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Maraton... to za mato! Mariusz Augustyniak z Susza wezmie
udzial w ekstremalnym biegu na Saharze [WYWIAD]

data aktualizacji: 2018.01.17

Szukam swojego limitu - méwi Mariusz Augustyniak. Z mieszkancem Susza i sportowcem,
ktory dokladnie za 50 dni (w marcu b.r.) bedzie reprezentowal Gmine Susz w ekstremalnym
ultramaratonie ,Runmageddon Sahara”, rozmawia Czarek Oracki.

- ,Runmageddon Sahara”... To jest ta Sahara, czy jakies mate miasteczko w polskich
Bieszczadach?

- (Smiech) To jest ta Sahara. Bieg, w ktérym wezme udzial, odbedzie sie w potudniowej
czesci Maroka, na tej wlasnie, najstynniejszej pustyni swiata.

- Trzy dni, trzy etapy, 100 kilometrow biegu w bardzo trudnych warunkach, na innym
kontynencie. Czemu akurat tam? Skad ten pomyst?

- Chyba szukam swojego limitu. Kiedy go osiagne, kiedy poczuje satysfakcje, ze to ,byto
to” i juz nie mam nic sobie do udowodnienia, to przestane bra¢ udziat w
ultramaratonskich wyzwaniach. Ale pdki co trudne i dlugie bieganie daje mi mndstwo



satysfakcji i frajdy, a do limitu swoich mozliwosci nie dotartem, wiec szukam kolejnych
sportowych wyzwan. Uczestniczytem w wielu dlugich, gorskich biegach w Polsce, w
edycjach letnich i zimowych i wcigz mi mato. Dzieki wsparciu samorzadu Gminy Susz i
suskiego Centrum Sportu mozliwe stato sie cos zupelie nowego, egzotycznego. Nie
moge nie skorzystac z takiej mozliwosci.

Jak rozpoczeto sie Twoje ultra bieganie?

- Do ultramaraton6w dotartem po kolei, krok po kroku, kiedy stopniowatem poziom
zmeczenia, uprawiajac inne sporty. Startowatem w kolarskich wyscigach MTB,
ukonczytem kilka triathlonéw w Suszu. P6zniej byly maratony, ale one réwniez nie
dawaly mi pelnej satysfakcji. Czutem, ze te 42 kilometry to jeszcze nie jest to. Dochodzito
nawet do takich sytuacji, ze tuz przed startem w maratonie robitem , dyszke”...

- Powaznie? 10 kilometrow tuz przed startem w maratonie??

- Tak, biegtem 10 kilometréow, wpadatem na start, przypinatem numer i biegtem z reszta
zawodnikow dystans maratonu. Probowatem tez kiedy$ pobiegac po zakonczeniu
zawodow, ale to nie jest dobry pomyst. Wyscig konczy sie jednak jakims finiszem,
styszysz doping kibicéw i po minieciu mety euforia i adrenalina spada, a zmeczenie
bierze gore. Wiec robilem swoje , dyszki” przed zawodami.

- I wreszcie - ultramaratony?

Tak, wreszcie zrozumiatem, ze trzeba ,wydtuzy¢” maratony i wziglem sie za ultra.
Pierwszy, w ktorym wystartowatem, odbyt sie doktadnie w moje 40. urodziny. Pamietam,
ze pomyslatem ,jak nie teraz, to kiedy?”. I, cho¢ byta to meka, a pod koniec biegu
naprawde ptakalem z bolu, to ukonczylem ten swdj debiutancki ultrabieg - Chudy
Wawrzyniec, 84 kilometry. A potem juz poszto (Smiech).

- Aha, rach-ciach, poszlo i teraz sobie biegasz 130 kilometrow po gorach? Nie wiem, co
mnie bardziej przeraza: dystanse, o ktérych mowimy, czy Twoja swoboda, kiedy o tym
opowiadasz...

- Masz troche racji. Chyba dodaje sobie nieco animuszu przed ta Sahara. A prawda jest
taka, ze tuz przed startem kazdego biegu np. na 100 km nie jest lekko. Czujesz
adrenaline, ale rowniez strach, bo wiesz, ze nie da sie przewidzie¢, co sie wydarzy, jesli
masz biec kilkanascie godzin, czesto w samotnosci. Ultramaratony organizowane sa w
terenie gorskim, w ktérym biega sie zupetnie inaczej, a pogoda jest nieprzewidywalna.
Wydarzy¢ sie moze naprawde wszystko i sa to czasem mocno niebezpieczne sytuacje.

- Na przyklad?

Na przyktad bieg podczas burzy w goérach. Miatem kiedys taka sytuacje w Tatrach. Wiato



ponad 80km/h, bytem na wysokosci ponad 2 000m n.p.m. i to byta bardzo trudna
sytuacja. Z jednej strony - mocno niebezpiecznie, trzeba uwazac¢ na kazdy krok, z drugiej
- wyscig trwa, nikt nie odpuszcza, wiec ja tez nie moge... Takie jest wtasnie ultra, to
chyba dlatego wraca sie na start...

- Czy zdarzylo sie, ze nie ukonczyles zawodow?

- Nie. Zawsze jako$ docieram do mety. Czesto nawet na catkiem dobrych miejscach w
mojej grupie wiekowej. Moze mam dtugie rzesy?

- To taki zarcik. Ultrasi mawiaja, ze pierwsza potowe biegu robisz na nogach, a druga
polowe - na rzesach. A wygrywa ten, kto ma najdluzsze rzesy.

- Ciarki mnie przechodza od tych Twoich zarcikow. A na powaznie - glowa w ekstremalnym
bieganiu naprawde ma takie znaczenie?

- Naprawde. Zupelnie podstawowe. Musisz w siebie mocno wierzy¢ i nie stucha¢ gtosu w
Twojej glowie, ktory juz od potowy wyscigu powtarza, zeby juz sobie da¢ spokdj. Musisz
zmusi¢ sie do wysitku, kiedy ciato po 10 godzinach biegu bélem prébuje cie za wszelka
cene zatrzymac. Ultramaratony to przede wszystkim walka z samym sobg, trzeba by¢
mocnym psychicznie, zeby z takich pojedynkéw wyjs¢ zwyciesko. Glowa jest bardzo
wazna, podobnie jak cate cialo.

- Co masz na mysli?

- Do biegow ultra trenuje sie inaczej, niz do ,zwyklego” biegania. Nie wystarczy
wytrenowac nog. Gdzies kiedys przeczytatem takie zdanie, ze ,nie ukonczysz ultra przez
miesien, o ktdrym nawet nie wiesz, ze istnieje” i jest w tym sporo racji. Ultra biega sie ze
specjalnym plecakiem biegowym, ktéry z zapasem wody i obowigzkowym ekwipunkiem
wazy kilka kilogramow, wiec trenowacé trzeba takze miesnie plecéw, barkéw, karku, itp.
Miesnie te sa dla ultrasa szczegolnie wazne, bo starty biegow na np. 130 km sg o godz.
18.00. Biegniemy cata noc, oswietlajac sobie droge matymi latarkami, umieszczonymi na
czole. Po kilku godzinach takiego nocnego biegu z patrzeniem wciaz pod nogi, twoj kark
peka z bolu, jest odretwialy i sztywny i juz naprawde pragniesz, zeby zrobito sie widno,
zebys mogt zmieni¢ ulozenie gtowy. Na szczescie widoki switu w gérach wynagradzaja te
nocne cierpienia (uSmiech). Ultra to tez mordercze zbiegi, do ktérych rowniez trzeba sie
przygotowac specjalnym treningiem. W sumie wiec przygotowania musza by¢
kompleksowe i obejmowac, oprocz ,kilometrow”, rowniez trening funkcjonalny catego
ciata.

Woda jest elementem strategii

- Wré¢my do Twojego startu w Runmageddon Sahara. Folia ratunkowa NRC, latarka z



zapasowymi bateriami i Zrédlo ognia - to bedzie Twoje wyposazenie. Niewiele na ponad 30
kilometrow kazdego dnia, trzy dni z rzedu...

- Dostane jeszcze GPS, zebym sie nie zgubit podczas burzy piaskowej, ktora sie moze
pojawic. I to wszystko. Rzeczywiscie niewiele, zwtaszcza, ze na trasie nie bedzie zadnych
punktow, ani odzywczych ani nawadniania. Woda to zreszta tez element strategii. Trzeba
sie zdecydowac, czy chce sie by¢ lepiej nawodnionym, ale wtedy wiecej dZwigasz w
plecaku, czy tez wystarczy minimalna ilo$¢, ale wieksze ryzyko. Co zabrac¢ do plecaka i w
jakich ilosciach - o tym zadecyduje juz na miejscu, w zaleznosci od pogody, wilgotnosci
powietrza, itp.

- Ale po ukonczeniu kazdego z trzech etapow bedziesz sie mogt zregenerowac?

- Trudno to nazwac regeneracja. ,Runmageddon Sahara” wzorowany jest na stynnym,
organizowanym od 1986 roku w tym samym rejonie, ,Maratonie des Sables”. I kiedy
sobie ogladam filmy na You Tube z obozowiska zawodnikow podczas MDS, to nie
wyglada to zbyt zachecajaco. Zwykte namioty, temperatura w nocy spada do kilku stopni,
jakis dywanik na gotej ziemi i jeden namiot medyczny, w ktorym opatruje sie
zmaltretowane stopy biegaczy. Jak na miejsce odpoczynku po ekstremalnym biegu w 30-
stopniowym upale, szatu nie ma. To zreszta watek, ktory przewija sie w opowiesciach
wielu uczestnikéw pustynnych zawodow, ze mozna przegra¢ wszystko w namiocie. Nie
spodziewam sie, ze w moim wyscigu bedzie inaczej.

- A czego sie spodziewasz generalnie po Saharze?

- Czeka mnie wielki wysitek, z wielu réznych powoddéw. Po pierwsze - te ekstremalne,
pustynne warunki pogodowe i terenowe. Po drugie - ciezkie warunki regeneracji. I
wreszcie po trzecie - to bieg wieloetapowy, ktdrych w Polsce wlasciwie nie ma. To
jakbym biegatl bardzo ciezki maraton przez trzy dni z rzedu. Bedzie bardzo trudno, ale
zamierzam na catego powalczy¢, nie tylko po to, aby ukonczy¢ te zawody, ale réwniez,
zeby zajac¢ w nich jakie$ konkretne miejsce. Naleze do xRunners - jednej z najlepszych w
Polsce ekip w bieganiu ekstremalnym i OCR. Poza tym bede na tej Saharze
reprezentowatl wszystkich mieszkancéw Gminy Susz, a to dodatkowo mobilizuje. Wracam
z tarcza, innej opcji nie ma!

- Czy teraz, na niespelna dwa miesiace przed startem, masz jakis specjalny plan
przygotowan, czy na przyklad zmieniles pod ten start swoja codzienna diete?

- Nie mam specjalnej diety. Moja filozofia na temat jedzenia jest mega prosta i
niezmienna bez wzgledu na starty. Staram sie, zeby 80% mojego pozywienia to byty
zdrowe produkty, czyli owoce, warzywa, kasze, ryz, chude mieso, itp. To wystarczy. Nie
dajmy sie zwariowac, wystarczy, ze juz moje biegi sa lekko szalone. Na kilka tygodni
przed Saharg zmienitem natomiast treningi, ktérymi staram sie symulowac obciazenia
trzyetapowego wyscigu, realizujac ciezki trening trzy dni z rzedu. Musze by¢ gotowy na
te przedtuzona eksploatacje organizmu.



Zainteresowanych zapraszam na facebookowa strone
https://www.facebook.com/suszrunners/, na ktérej mozna sledzi¢ moje przygotowania.

- Dedykujesz komus te Sahare?

- Tak, swdj start w ,Runmageddon Sahara” dedykuje najblizszej rodzinie - Zonie
Magdalenie oraz corkom: Marcelinie i Agacie. Cho¢ zona czesto, zaraz po moim
wbiegnieciu na mete, widzac moj stan, prosi: ,,Misiek, powiedz, ze to juz ostatni raz”, to
jednak ona i cérki bardzo mnie wspieraja w mojej ultra przygodzie. Dziekuje Wam
bardzo.

- Odpowiedziales kiedys na to pytanie Magdzie?

- Tylko sie uSmiecham...

- Dziekuje za rozmowe.

Wybrane starty Mariusza Augustyniaka w 2017 roku

e - ,Bieg Grania Tatr” - bieg w Tatrach na dystansie 75 km z suma przewyzszen - uwaga - 5000

metréw! Uczestnicy maja do pokonania:

- 8 szczytow powyzej 2000 m n.p.m.,

- 7 szczytow pow. 1900 m n.p.m.,

- 8 szczytow pow. 1800 m n.p.m.,

- 2 szczyty pow. 1700 m n.p.m.,

- 5 szczytow pow. 1600 m n.p.m.

- ,3 razy Sniezka = 1 raz Mont Blanc” - bieg w okolicach i centrum Karpacza na dystansie 57

km, polega na trzykrotnym wbiegnieciu na Sniezke i zbiegnieciu z géry. Suma przewyzszen

podczas biegu to ponad 3000 metrow;

¢ - Runmageddon Ultra - organizowany w Beskidach na dystansie 45 km + 150 przeszkdd
terenowych - nazywany ,najtrudniejszym maratonem w Polsce”. Mariusz startowat w
Beskidach dwukrotnie i w obu przypadkach zajat pierwsze miejsce w swojej kategorii (M-40),
dwukrotnie byt tez w pierwszej 10-tce ogélnej klasyfikacji;

e - ,Zimowy Ultramaraton Karkonowski” - bieg na dystansie 53 km z suma przewyzszen 2000
metrow.

e W latach wczesniejszych Mariusz startowat w m.in.:

e - dwukrotnie w ramach , Dolnoslaskiego Festiwalu Biegdw Goérskich” w ,Super Trail” na
dystansie 130 km, ktory to dystans oznacza 20 godzin biegu. Wyniki Mariusza - 3 i 4 miejsce
w kategorii M-40. Pierwsza 20 ogdlnej klasyfikacji;

e - trzykrotny start w ramach , Festiwalu Biegéw Krynica Zdréj” w ,Biegu 7 Dolin” na dystansie
100 kilometréw (12 godzin biegu);

e - Zimowy Ultramaraton Bieszczadzki na dystansie 42 kilometréw.

[Rozmawiat i opracowat: Cezary Oracki, Urzqd Miejski w Suszu]

Zrédto:
https://www.infoilawa.pl/aktualnosci/item/53518-maraton-to-za-malo-mariusz-augustyniak-z-susza-wezmie-udzial-w-ekstrem
alnym-biegu-na-saharze-wywiad



