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Stuchasz podcastu Wiecej Niz Zdrowe Odzywianie odcinek 54 Dzisiaj bedzie o bieganiu
ulatramaratonéw. Ja si¢ nazywam Michat Jaworski 1 w tych audycjach opowiadam o réznych
aspektach zdrowego trybu zycia. Jezeli naprawde zalezy Ci na tym, czym karmisz swoje cialo i

umysl, to te podcasty sa wlasnie dla Ciebie.

Witaj Ci¢ bardzo gorgco w 54 Odcinku podcastu. Kilka miesiecy temu ogladatem na youtube
wyktad motywacyjny Jakuba Baczka. Jezeli jeszcze nie wiesz, to Jakub byt trenerem mentalnym
reprezentacji Polski m¢zczyzn w siatkdwce, reprezentacji, ktora w 2014 roku zdobyta mistrzostwo
$wiata w pami¢tnym meczu z Brazylig. W ogole historia Jakuba jest bardzo ciekawa, bo on zawsze
marzyl, aby zagra¢ w druzynie siatkowki w mistrzostwach $wiata. Nie tylko marzyt, ale rowniez
bardzo aktywnie uprawiat siatkowke, jednak z réznych powodow do kadry narodowe;j si¢ nie dostal.
Jaki$ czas pozniej, gdy zajmowatl si¢ wpieraniem innych w rozwoju osobistym zadzwonit do niego
owczesny selekcjoner polskiej druzyny siatkarzy, proponujac u pozycje trenera mentalnego druzyny
narodowej. Popatrz jakie to zrzadzenie losu, sam nie zagral w druzynie narodowej, ale dostat szanse,
szans¢ aby w pewnym sensie gra¢ z nim rami¢ w rami¢. Co wigcej, poprzez ich trening mentalny
istotnie przyczynit si¢, aby druzyna narodowa zdobyla mistrzostwo $wiata. To pokazuje jak pokretne
mogg by¢ nasze Sciezki zyciowe 1, ze nasze marzenia mogg si¢ spetni¢ w nieoczekiwanym czasie 1 w
nieoczekiwany sposob. Dlatego warto je mie€ i realizowa¢! Jakub na wspominanym wyktadzie,
ktory ogladatem opowiadatl o zyciu, o tym, ze sktada si¢ ono na przemian z okreséw trudnych,
dostarczajacych troski, oraz okreséw radosci i takiego szcze§liwego uniesienia — taka sinusoida. To
jest normalne, kazdy z nas tak ma. To co najwazniejsze, to co najbardziej utkwito mi z tego wyktadu
to to, ze trzeba by¢ na to przygotowanym. Ze po okresie prosperity, rado$ci na pewno pojawi sie
okres trudniejszy i trzeba by¢ na niego przygotowanym. Przej$¢ przez niego, po to, aby za jakis czas

Moc znowu cieszy¢ sie rados$niejszymi momentami naszego zycia i przede wszystkim je doceniad.
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Mowie Ci o tym teraz, bo takie podejscie, podejscie wymagajace takiej dojrzatosci sprawdza sie w
wielu obszarach naszego zycia. Dzisiejszy podcast bedzie o ultramaratonach, czym one sg doktadnie
za chwilke wyjasni moj gos¢. Ja tylko teraz zwrdce uwage na jeden fakt, o ktorym bedzie mowit
réwniez moj rozmowca. Idac przez zycie, biegnac ultramaraton na 100% masz zagwarantowane, z€
predzej, czy poOzniej, predzej czy pozniej pojawi si¢ kryzys. Dojrzaly biegacz, dojrzaly cztowiek
zdaje sobie z tego sprawe 1 jest na ten kryzys przygotowany. Wie, ze on si¢ pojawi, a co
najwazniejsze wie, ze bazujac na swoim doswiadczeniu, czasem na radzie madrzejszej osoby, wie,
Ze jest on tymczasowy i, ze czasem wystarczy zrobi¢ kilka krokéw do przodu, aby z niego wyjs¢ 1

wznie$¢ si¢ na tej sinusoidzie wysoko, wysoko do gory. Zapraszam do wystuchania rozmowy ©

Michal: Witam serdecznie moich sluchaczy podcastu Wigcej Nii Zdrowe Odiywianie. Dzisiaj
moim i Waszym gosciem jest szczegélna osoba - czlowiek, ktory lubi biegaé. Ale méwiac lubi
biega¢, to jest za malo powiedziane. Przedstawiam Wam Lukasza. L.ukasz, powiedz kilka slow

o sobie.

Lukasz: Dzien dobry, witam. Nazywam si¢ fukasz Pawlowski. Amatorsko zajmuje si¢ - jako hobby

oczywiscie - bieganiem ultramaratonow, z naciskiem na gorskie ultramaratony.

M: Ultramaratonow. Powiedz, bo by¢ moze nie wszyscy wiedza - co to s ultramaratony?

L: Ultramaraton, czyli dystans wybiegajacy bardzo duzo poza jakby strefe komfortu. Dystans nie
mieszczacy si¢ oczywiscie w gtowie, bo nie jest to maraton, gdzie dystans maratonski wynosi 42 km.
Natomiast tutaj w ultramaratonach mamy do czynienia z dystansami wielokrotnosci tego dystansu
maratonskiego, czyli 100 km, 200 km, 300, 400 czy 500 czy nawet jeszcze wigcej, bo sa ludzie,
ktorzy biegaja nawet i takie trasy gdzie robig koto 1000 km. Takze ten dystans maratonski taki
uwazam mieszczacy sie jeszcze w glowie normalnego cztowieka - czyli 42 km - cigzko porownac do

wysitku, gdzie trzeba pokona¢ 100 km, czy 200 km.
M: RzeczywiScie te dystanse, o ktorych mowisz - 100, 200 czy nawet 500, no to mi zupelnie si¢

w glowie nie mieszcza. Powiedz, skad w ogole pomysl, Zeby biega¢ takie dystanse i kiedy sie¢ to

u Ciebie zaczelo?
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L: Ja odkad pamigtam, czyli od dziecka, chciatem biegaé. Znaczy oczywiscie bytem dzieckiem takim
bardzo duzo ruchliwym. Tez byty inne czasy, gdzie dziecinstwo spedzato si¢ gldéwnie poza domem.
Ale to generalnie z chlopakami to biegaliSmy za pitka. Natomiast pamigtam dwie swoje proby, gdzie
podjatem proby biegania - to byto zaraz po szkole $redniej, a przed studiami jeszcze — no, wybratem
si¢ tam, mamy na osiedlu takg promenade przy lesie i postanowitem, ze zaczne biega¢. Niestety po
kilku takich treningach poczutem bol w kolanie 1 musiatem tg decyzj¢ jakby odlozy¢ na pdznie;j.
Druga probe podjalem nastgpnego roku i niestety problem si¢ powtorzyl, i niestety nie datem rady,
zeby kontynuowac tego swojego pomystu. Musiato ming¢ 10 lat, gdzie ponownie postanowitem, ze
bede biegal. Tym razem na szczgs$cie nic si¢ nie wydarzyto, zadnych kontuzji nie byto 1 sukcesywnie
Swo0ja ta Sciezke biegowg powoli torowatem do przodu. Czyli zaczynatem od tych krotkich
dystansow, nastepnie przechodzilem na coraz dtuzsze, coraz dtuzsze i w tym momencie skupiam si¢

gléwnie na tych naprawdg dlugich dystansach. I to mnie wtasnie kreci.

M: Powiedz, ile czasu zaje¢lo Ci przygotowanie si¢ do takiego pierwszego, dluzszego

ultramaratonu i jaki to byl wtedy dystans?

L: Ja dobrym przyktadem nie jestem, bo zaczatem biega¢ w polowie lipca. Natomiast pierwszym
dystansem to bylo 100 km, jeszcze w dodatku na orientacj¢ i po gorach. Kilka miesiecy pozniej, to
znaczy si¢ nastgpnego roku w maju - sg takie zawody ,,Kierat” 1 po przebiegnigciu w zawodach w
grudniu 10 km i pétmaratonu w Zywcu w marcu, w maju wyladowatem wiaénie na takim dystansie
100 km z mapa w rgku - gdzie oczywiscie tych kilometrow wtedy robi si¢ wiecej, bo tutaj jest sztuka
nawigacja. Ja jako nowicjusz bytem w tym kompletnie zielony. Natomiast spotkaliSmy si¢ taka
grupa, sworg ,, Biegaj z nami.pl” 1 tam chlopaki opowiadali mi o r6znych zawodach, o ,,setkach”
wlasnie, o wigkszych dystansach, o biegach dwudziestoczterogodzinnych. Dla mnie to byla
kompletna abstrakcja, nie wiedzialem co to jest. Nie wychylilem si¢ tez z wiadomo$cia, ze nawet
maratonu nie przebieglem, bo batem si¢ Ze mi powiedza: czlowieku, co Ty tu robisz? I tak w tej
grupce tam na koncu sobie tup, tup, tup az dotarlismy do mety i to byly moje pierwsze zawody na
100 km wtasnie. Tam oczywiscie ich zrobiliSmy duzo wigcej, bo z nawigacja nam tak tatwo nie szto.
I od tamtej pory sie zaczelo. Wiasnie, nawet jeszcze tego samego roku przypominam sobie, ze
jeszcze we wrzesniu zrobilem kolejne ,,ultra”. Czyli po mniej wigcej roku biegania miatem juz

wlasciwie dwa razy zawody ultramaratonskie zrobione.

M: Rzeczywiscie tempo masz niesamowite, bo po dziewi¢ciu miesigcach - o ile dobrze licze - od
rozpoczecia treningu, w ogole biegania, przebiegles swoje pierwsze 100 km, tak?
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L: Oczywiscie to pierwsze 100 km to nie bylo tak, ze caty czas biegliSmy. Bo tam jest limit 30
godzin i zmie$cilismy si¢ wiasciwie pod sam limit, tam kilka minut nam brakto. Tez oczywiscie
pogoda zrobita swoje. Ale wiekszo$¢ trasy to bylo szybkie tempo marszu, troche biegu. Tak to wtedy

wygladato.

M: Powiedz, czy Ty trenujesz sam, czy pod okiem jakiegos$ trenera?

L: Trenuje sam. Zaczynatem oczywiscie, te pierwsze 10 km, to zaczynalem z planem pana
Skarzynskiego - jest taki plan dostgpny, mozna go znalez¢ na Internecie. Po przebiegnigciu tych 10
km zaczalem oczywiscie wigcej czytac, stuchaé tez innych biegaczy i z tych wszystkich informacji,
ktére tam do mnie docieraty zaczalem sobie tak uktada¢ swoj prywatny plan. 1 trzymam si¢ tego do
dzisiaj. Oczywiscie co roku wprowadzam jakie$ korekty, bo moze tak bedzie lepiej albo moze tak
lepiej mi ten plan pasuje. Nie korzystam z zadnych usfug trenerskich. Wszystkie te plany, ktore sobie
uktadam to tak jak mi tutaj umyst podpowiada 1 oczywiscie cialo - bo trzeba stuchacé swojego

organizmu 1 dostosowac si¢ do swoich jakby mozliwosci.

M: Tak, tutaj powiedziales zdanie klucz - sluchaj swojego organizmu - to jeszcze pozniej
rozwiniemy. Natomiast mnie bardzo zastanawia to czy - no bo ciggle jestem pod wrazeniem
tego tempa w jakim robisz postepy - czy trzeba mie¢ jakies$ specjalne predyspozycje, aby wlasnie

dobrze sobie radzi¢ w ultramaratonach?

L: Tak. Uwazam, ze wlasnie tutaj jest jakby kluczowym momentem, wedlug mnie, dziecinstwo.
Czyli jezeli kto$ tam siedzial w domu, wigkszos$¢ czasu spedzat w domu, a nie bawiac si¢ na ulicy z
dzieciakami - gdzie$ tam wychodzi¢ wtasnie pogra¢ w pilke na przyktad, czy duzo korzysta¢ z zajeé
w-f'u w szkole jezeli s - to na pewno osoba taka ma jakby mniejsze predyspozycje niz osoba, ktora
wlasnie te dziecinstwo spedzata bardzo ruchliwo. Czyli ja na przyktad - tak jak wspomniatem
wczesniej - to moje dziecinstwo wygladato tak, ze chwytalem si¢ kazdego sportu z dzieciakami,
gralismy wlasciwie chyba we wszystko. Réwniez jezeli w szkole byt w-f to zaliczatem wszystkie
zajg¢cia, rowniez jezeli byly dodatkowe, takze zostawatem. Mialem tez taki epizod z dyscypling
karate - trenowalem to okoto 2-3 lat i mysle, Ze to tez bardzo mnie wtedy wzmocnito, to bylo miedzy
12-15 rokiem zycia. Tez sporo roweru byto wtedy, oczywiscie nie na takich rowerach jak dzisiaj si¢

jezdzi, tylko to byty stare rowery, sktadaki - ale oczywiscie na wszystkim da si¢ jechac. I by¢ moze
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to wszystko jakby tak kompletujac - tatwiej mi bylo jakby szybciej pokonaé ten prog od momentu
chwili zaczecia, czyli od biegania bardzo szybko przejs¢ jakby do tych wiekszych dystansow.

M: Czyli w tej sferze fizycznej chodzi o to, zeby by¢ po prostu w ciagglym ruchu i uprawiaé
sport. Ale - ja spotkalem si¢ z takim twierdzeniem, ze takie dlugie dystanse to si¢ biega przede
wszystkim glowg. Czy trzeba mieé jakie$ predyspozycje psychiczne, zeby wlasnie moc sprostaé

takim wyzwaniom? I ewentualnie czy mozna te cechy jako$ w sobie wyrobi¢?

L: Tak. No jest powiedzenie w ,,ultra”, ze ultramaratony biega si¢ gfowq. Ja rOwniez uwazam, ze
tutaj priorytetem jest glowa, natomiast nastepnie jest przygotowanie fizyczne. Mozna by¢ bardzo
mocnym zawodnikiem, natomiast jezeli ma si¢ stabg glowg to nic z tego nie bedzie. Osoba wiasnie,
ktéra te predyspozycje psychiczne ma bardzo mocne, a moze by¢ stabiej przygotowana fizycznie od
tej osoby drugiej, ktora jest mocno przygotowana fizycznie natomiast glow¢ ma stabsza, no czesto
si¢ dzieje tak, ze ta osoba wlasnie z mocniejszqg gtowg wygrywa. Tutaj decyduje bardzo duzo
warunkow na ukonczenie takich zawodow, czy prywatnych projektow, ktore rowniez ludzie biegaja,
bo mozemy spotka¢ si¢ z réznymi minusami. No tutaj w diugich biegach, w ultramaratonach,
szczegOlnie w gorach, decydujacym czynnikiem jest pogoda. Czgsto ta pogoda zawodnikow
zatamuje, bo nie kazdy radzi sobie w mocny deszcz, czy tam wiatr, czy temperatury szybko spadaja,
bywaja tez burze 1 naprawde trzeba zdoby¢ do$§wiadczenie 1 tg glowe tez mie¢ wytrenowang. Bo,
mowig - zdarza si¢ tak 1 to czesto, ze duzo zawodnikéw witasnie odpada z trasy przez to, ze maja

wlasnie stabe warunki psychiczne - chyba mozna to nazwac.

M: Lukasz, a powiedz jak Ty sobie radzisz z takimi kryzysami psychicznymi, ktore si¢ pojawiajq

na trasie?

L: Ja od poczatku wlasnie pamigtam, jak wspominalem o tym pierwszym swoim ultramaratonie,
bylo mi bardzo ciezko, rozgrywalo si¢ wtedy w mojej gtowie bardzo duzo. Bo koledzy byli bardziej
doswiadczeni ode mnie, ja bytem jeszcze raczkujgcym biegaczem, a tu taka trasa - 1 to bylo dla mnie
duze wyzwanie dla glowy. Ale jako$ tak zawsze czutem wewnatrz w sobie, ze ta glowe mam silng
wlasciwie we wszystkim co by si¢ nie dziato w zyciu. I na pewno tamte zawody ukonczytem gltowg -
wlasnie to jest bardzo dobry przyktad, bo fizycznie to odstawatem troszeczke od chtopakow, ale
glowg nadrabialem to wszystko 1 wtedy dotartem do mety. Oczywiscie rOwniez mam kryzysy,
natomiast doswiadczenie, ktore zebralem do tej pory pozwala mi przejs¢ dosy¢ tagodniej, szybciej
potrafie je zazegnac, potrafi¢ je rozszyfrowac nieco wczesniej, wigc w zwigzku z tym tez potem
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tatwiej mi jest je pokonad. I tutaj psychicznie czuj¢ si¢ bardzo mocny. Bardzo boj¢ si¢ burz. Byty
jedne zawody, na ktorych zszedlem z trasy wtedy, bo stwierdzitem, ze juz miatem za duzo szczg¢scia,
ze jeszcze zyje, zszedtem wtedy z trasy. To bylo jedno takie jakby zdarzenie, ale uwazam, ze to bylo

najrozsqdniejsza moja decyzja w tamtym momencie.

M: Rozumiem. Czyli w tej sferze psychicznej, to rozumiem, ze bazujesz na swoim
doswiadczeniu, z ktorego wynika, ze te kryzysy si¢ pojawiaja, potrafisz wczesniej rozpoznac ich
symptomy, po to zeby si¢ jako$ do nich przygotowaé — jak rozumiem - i je pokonaé. Dobrze.
Lukasz, taki Kilkudziesi¢ciogodzinny wysilek, to na pewno ogromne zapotrzebowanie

organizmu na energie¢ - czy Ty stosujesz jaka$ specjalng diete?

L: Tak, jestem na diecie weganskiej - z wyboru, nie dlatego, zeby robi¢ lepsze wyniki. Bo sa
zawodnicy, ktorzy przechodza na weganizm, zeby robi¢ lepsze wyniki. Natomiast tutaj wchodza w
gre trzy rzeczy - czyli dobro zwierzqt, rdwniez tutaj sportowy aspekt 1 oczywiscie filozofia, by te
zwierzeta jednak tam sobie zyly, zeby$my ich nie jedli. I ta dieta weganska jest u mnie juz od kilku
lat 1 musze powiedzie¢, ze czuj¢ si¢ doskonale. Na ultramaratonach nie mam zadnych problemow

wynikajacych z bycia na tej diecie.

M: Powiedz, od ilu lat jestes na tej diecie i jak to si¢ zbiega z Twoim bieganiem - czy od

poczatku biegale$ bedac weganinem, czy to si¢ jako$ zmienilo w trakcie?

L: Zaczalem biega¢ jeszcze gdy nie bytem na diecie weganskiej, czyli to bylo siedem lat temu.
Natomiast na diecie weganskiej jestem od czterech lat, czyli cztery lata temu przeszedtem na diete
weganska. I tutaj przechodzac na ta diete weganska, pierwsze trzy miesigce poczutem jakby lekki
odplyw energii - to organizm potrzebuje czasu, zeby zmieni¢ swoj metabolizm, swoje predyspozycje.
Natomiast po tych trzech miesigcach juz zaczatem dochodzi¢ do pefni sif i raczej jestem tu sklonny

powiedzie¢, ze te sity moje si¢ wzmacniajq.

M: A jak to jest na zawodach, na ktorych biegasz - czy organizatorzy sa przygotowani z

positkami dla wlasnie takich osob jak Ty, czy musisz jakos sobie samodzielnie to organizowac?

L: No, niestety jest tak, ze tutaj ten weganizm w zawodach mimo Ze jest coraz bardziej popularny i
juz na niektérych zawodach mozna spotka¢ weganskie positki - gtownie wegetarianskie, ale zdarzaja
si¢ tez weganskie. Natomiast nie ma co polega¢ na organizatorach mimo wszystko, nawet jezeli
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gdzie$ tam jest informacja, ze bedzie co$ weganskiego. Bo to tez rézne sytuacje spotykalem, bo niby
miato by¢ co$ weganskiego, a okazalo si¢, ze wegetarianskie, bo nie wiedzieli co to jest weganizm.
Ja natomiast polegam na sobie, czyli przygotowuje¢ si¢ weczesniej. Oczywiscie patrze co jest w menu,
nastgpnie patrzg tras¢, ewentualne punkty, gdzie mogibym gdzie$ jakby dostaé swojg energie a reszte
przygotowuje sam - czyli przewiduje 1los¢ pozywienia mniej wiecej jaka bedzie mi potrzebna na
bieg, czyli pakuje¢ to do plecaka czy do pasa biegowego. Sg tez czasami na zawodach punkty, tak
zwane ,przetaki”’, gdzie mozna zostawi¢ swoja tam bielizng czy jedzenie - to dosy¢ ulatwia wtedy

sprawe. I oczywiscie z tego korzystam, jak najbardzie;j.

M: Jakby$ mogl uchyli¢ rabka tajemnicy i zdradzi¢ mi i shuchaczom jak wygladaja Twoje

positki podczas ultramaratonow?

L: No generalnie ja si¢ skupiam na owocach, moim paliwem sg owoce. Czyli jezeli widzg, Zze na
dystansie, w ktorym biegne nie ma owocdéw - no na szczescie zazwyczaj s3, chociaz minimum to
takie banany zawsze przygotowuja - ale sg tez zawody gdzie tych owocow jest wiecej, bo jest i
pomarancz, jest arbuz 1 mnie to wystarcza. Czyli ja potrafie na przyktad przebiec 240 km, bo sg takie
zawody w Polsce, na tych owocach. I wtasnie chwale sobie te zawody, bo wyposazenie tych punktow
odzywczych w te owoce, ktére teraz wymienitem sg dla mnie wystarczajace. Ale sa zawody gdzie
tych owocow nie ma, to wtedy kupuje sobie takie batoniki czy nawet robi¢ takie batoniki weganskie,
sktadajace si¢ tam gltownie z: daktyl, orzech, syrop z agawy, czy jakich§ zb6z. Oprocz tego biore
sobie sd/ himalajskq, ktéra oczywiscie mieszam z woda w matych ilosciach, bo w wigkszych
ilo$ciach to potem tg sol czu¢ 1 mimo ze powinniSmy zaspokoi¢ swoje pragnienie, to chce nam si¢
jeszcze bardziej pic. 1 tak. To zdarza si¢, ze zapakuje w jakis mafy pojemnik - jezeli to sg jakies$
naprawde diugie juz dystanse, dlugie zawody - w jaki§ pojemnik potrafi¢ zapakowacé ziemniaka czy
jakiego$ kotleta na przyktad z kaszy jaglane;j. Jest to paliwo dla mnie wystarczajace. | naprawde da

sie to wszystko zorganizowac, nie sg to jakie$ duze problemy, zeby to wszystko przygotowac.

M: Rozumiem. Taki bieg to olbrzymia ilo$S¢ energii jaka organizm musi spozy¢ i czy te
potrawy, ktore wymienile$ - czy one sa rzeczywiscie wystarczajace czy tez moze organizm na

takich bardzo dhugich dystansach uruchamia jakieSs wbudowane rezerwy energii?

L: Jest to wystarczajace i nie jest wystarczajace. To znaczy mdj gldd jest zaspokajany, natomiast
wiasnie tutaj ten aspekt, o ktérym moéwisz, ze sg uwalniane jakie$ energie z wewngtrz, z glowy z
organizmu - zdarza si¢ to. I do§wiadczytem tego, ze biegajac wiasnie takie dtugie dystanse ta energia
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gdzies... oczywiscie to co zjemy jakby tej energii takiej duzej nie daje, ktora to energig dysponujemy
biegnac takie zawody. Tutaj wtasnie glowa 1 uwazam tez, ze to co jedliSmy nie w dniu zawodow czy
na przyktad dzien przed zawodami, tylko réwniez tydzien wczesniej czy dwa tygodnie wczesniej ma
duze znaczenie. Bo wlasnie majac takie kryzysy czy sa tez niespotykane sytuacje gdzie mozemy
przekalkulowa¢, ze tej zywnos$ci mamy za mato - czyli na przyktad na punktach czego$ nie ma -

uwalnia sig wtedy ta energia, wtasnie poprzez glowe, czy poprzez metabolizm organizmu.

M: Ja si¢ spotkalem wlasnie z takim terminem odZywianie endogenne, czyli wewnetrzne, czyli w
sytuacji gdy potrzeby energetyczne organizmu nie s3 zaspokojone, no to organizm zaczyna
swoje rezerwy, czyli tluszcze i te inne mniej potrzebne fragmenty, po prostu trawié i

przeksztalcaé na energie.

L: Tak, tak. Organizm wtedy spala ta energi¢ i w ten sposob mamy dostarczang wtasnie do siebie.
Czyli biegnac nawet nie jesteSmy $§wiadomi tego jakie zachodza procesy w organizmie - one caly
czas zachodza, zawsze. Tutaj mysle, ze wlasnie biegajac duzo, to z tego doswiadczenia potem sami
dochodzimy do pewnych wnioskéw. Ja oczywiscie tez biegajac to obserwuje swoj organizm, poznaje
go coraz bardziej, mimo ze biegam juz - to jest duzo i nie duzo - siedem lat, ale ciagle poznaje,
zauwazam jakby inne mechanizmy w organizmie, procesy zachodzace. Caly czas mnie ten organizm
zaskakuje. I tutaj wlasnie te aspekty wewnetrzne naprawde warto zwroci¢ uwage przed zawodami -

tydzien, dwa tygodnie wczesniej - co si¢ je, zeby tg energie jakby kumulowacé wewnatrz organizmu.

M: A wlasnie bo to jest bardzo wazny aspekt - bo powiedziale$ o tym co jesz jak juz biegniesz.

A powiedz jak sie przygotowujesz pod katem diety do zawodow? Jak ta Twoja dieta wyglada?

L: Czyli oprocz tego normalnie co jem zazwyczaj, nie planujac zawodow - czyli owoce, warzywa i
strgczki - majac $wiadomos$é, ze na przyktad za dwa tygodnie czekaja mnie zawody, jakby
zwigkszam dawki tej zywno$ci. Czyli jak wigcej, staram si¢ jeszcze bardziej mie¢ tg diete
roznorodng, bo tu w weganizmie chodzi o to, zeby zbilansowad ta diete, czyli ona musi by¢ jak
najbardziej r6znorodna. Tutaj przykladam oczywiscie przed zawodami bardzo szczegdlng uwage na
ten aspekt - zwigkszam ilosci. To zaczynam mniej wigcej w zalezno$ci od zawodow, czy to sg krotsze
czy dtuzsze, ale tak tydzien, dwa tygodnie wczesniej. To wihasnie ten organizm potrzebuje wtedy
jakby wigkszej dawki 1 wtedy oczywiscie latwiej nam si¢ biegnie zawody, bo dysponujac taka

skumulowang energiq tatwiej nam jest pokona¢ dystans.
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M: Rozumiem. Ja bym chcial jeszcze wrdéci¢ cztery lata do tyhlu, kiedy to wlasnie przeszedles na
weganizm, juz bedac ultramaratonczykiem — wspomniale$, Ze pierwsze trzy miesiace byly
troszeczke trudniejsze, bo czule§ zmniejszenie energii, po czym po trzech miesiacach ona
wrocila, jak rozumiem, do pierwotnej wartosci. Natomiast czy juz bedgc na tej diecie
zauwazyles jakie$ inne oznaki tego, ze inaczej si¢ odzywiasz - plusy, minusy? Jak to postrzegasz

z takiej perspektywy czasu?

L: Tak, tak. W moim przypadku to byty trzy miesigce, natomiast kazdy czlowiek ma inny organizm,
wigc te proporcje sg rozne - bo kto§ moze szybciej t¢ przemiang przechodzié, ktos dtuzej. U mnie to
trwalo trzy miesigce. Natomiast po tych trzech miesigcach zaczatem odczuwac ponownie przyphyw
sit. I plusy, ktore zauwazytem to na pewno jest to jest to, ze si¢ szybciej regeneruje, ze ten organizm
nie jest zapchany, jakby zamulony. Cala ta zywnos¢, ktdrg przyjmuj¢ - zachodzi bardzo szybka
przemiana, natomiast jakby te warto$ci odzywcze w organizmie zostajq, ktore powoduja to, ze
szybciej si¢ regeneruje po tych zawodach, po dlugich dystansach. Na pewno tez lepiej spi¢. Poza tym
moge jeszcze wymieni¢, ze zauwazylem jakby poprawe cery swojej, szczegélnie na twarzy,
widoczne to jest na twarzy - w weganizmie, ze tutaj ta twarz, cera, skora jest bardziej taka gladka,
tadniejsza, pigkniejsza. Z reszta kiedy$ na zawodach nawet kto§ mi taki komplement powiedziat 1
zauwazyl to, ze mam naprawde twarz, cer¢ twarzy jak bobasek ($miech). I to jest naprawde
zauwazalne. Wzmacniajg si¢ tez oczywiscie wlosy, paznokcie. 1 wtasciwie tyle co moge powiedzie¢ -
zauwazalne jakby z zewnatrz. Natomiast wewnatrz czuje duzq site, szczegdlnie wlasnie, gdy biegam
na tych dystansach. Oczywiscie cigzko mi powiedzie¢ - mimo Ze tam przebiegtem kilka tych
ultramaratonéw na diecie jeszcze jakby nie weganskiej — jak by to wygladato gdybym nie przeszedt
na weganizm. Niemniej nie rozmys$lam nad tym - jestem na diecie weganskiej, trzymam si¢ tego 1 nie
zamierzam tego zmienia¢. Uwazam, ze to byt wlasciwy wybor, bardzo rozsadna decyzja 1 przy tym

zostaje.

M: No z tych zalet, to naprawde bardzo duzo, bo tu wymienile§ szybsza regeneracje¢ po
zmeczeniu, lepszy sen, poprawa cery, wlosy, paznokcie, no i ta duza sila wewnetrzna. To mysle,
Ze wigcej argumentow za tym, zeby w Twoim przypadku zosta¢ przy tej diecie, to nie trzeba
szuka¢. Super. Ja mam taka prosbe teraz, bo na pewno cz¢S¢ z naszych sluchaczy zastanawia
si¢ teraz - moze by sprobowac swoich sil wlasnie w ultramaratonie. Na pewno wielu sluchaczy,
bo mam takie sygnaly, regularnie biega. Jakbys mogl przedstawi¢ taki mini poradnik, krotki, w

kilku zdaniach - jak si¢ przygotowac, aby z pulapu maratonu przejs¢ do ultramaratonu?
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L: Tak. Czyli jezeli juz kto$ biega, juz ma zaliczony maraton na przyktad lub podobny dystans okoto
maratonski, na pewno jest mu tatwiej przejs¢ ta poprzeczke na ultramaraton niz cztowiekowi, ktéry
tam ma zaliczone 10 km czy 20 km, czyli pétmaraton. No tutaj sugerowatbym, aby powoli te
dystanse swoje treningowe zwigkszac, czyli cho¢ raz w tygodniu zrobi¢ te nie 30 km - bo mniej
wiecej taki kilometraz majg ludzie przygotowujacy si¢ do dystansu maratonskiego - zeby ten dystans
zwiekszy¢, zeby sprobowac sobie pokonaé te 37 km, 35 km - gdzie$ mniej wiecej w tych okolicach
cho¢ raz w tygodniu. Jezeli mowimy o ultramaratonach w terenie, czyli gorskich czy gdzie$ na jakis$
pogoérzach, to tutaj sugeruje, zeby wyjs¢ poza miasto - jezeli kto§ mieszka w miescie, biega po
miescie - to tutaj bardzo wazng decyzja jest, zeby wyj$¢ poza miasto. Czyli zrobi¢ trzeba wszelkie
jakie widzimy w zasiggu wzroku lasy, pola, wzniesienia, krzaki - biega¢ gdzie tylko si¢ da, poza
miastem. Jezeli kto§ ma dostgp do gor albo ma czas, zeby dojecha¢ do gor, to oczywiscie jak
najbardziej powinien tg mozliwo$¢ uruchomi¢ i wybra¢ raz na jaki$ czas na taki - moze nie od razu
na bieganie, jezeli kto§ nie ma doswiadczenia w gorach - marszobiegi sa bardzo dobrym takim
przygotowaniem gorskim. Natomiast z czasem to przyjdzie samo - samemu probowac sit wlasnie
biegajac, podbiegajac pod wszelkie rézne gorki, potem wigksze gory. I to naprawde potrzeba czasu,
cierpliwosci oczywiscie 1 na pewno swoim takim samozaparciem dojdzie si¢ do tego, ze mozna
pokona¢ ultramaraton. Ja jeszcze tutaj zwrdcitbym uwage na dystans ultramaratonski. To znaczy sig,
ze ultramaratonem nazywamy kazdy dystans powyzZej maratonskiego dystansu, czyli powyzej 42 km,
ale trzeba sobie tez zda¢ sprawe, ze 50 km a 100 km to jest juz duza rdznica, bo ten wysitek wtedy
jest duzo wigkszy 1 nieporownywalny jest do tego wysitku na 50 km. Czy na przyktad 50 km a 200,
czy 100 km porownujac do 200 km to tez juz jest ogromna przepas¢ - zachodza wtedy inne
przemiany, trzeba mie¢ wigcej doswiadczenia. Ale wroémy na chwilg do tych osob, ktére cheiatyby
sprobowac dystansu ultramaratonskiego - tak jak mowilem - wyj$¢ poza miasto, biega¢ coraz wiecej
1 przede wszystkim sfuchac swojego organizmu, to co méwi organizm. Bo plan planem, ale zeby nie

przedobrzy¢, zeby ten organizm tez odpoczal, Zeby miatl czas na regeneracjg.

M: Lukasz, ile kilometrow tygodniowo Ty teraz przebiegasz?

L: W chwili obecnej to jest migdzy 100-120 km, ale biegam coraz mniej. Byty lata, gdzie biegatem
po okoto 180, nawet do 200 km tygodniowo. Natomiast teraz skupiam si¢ na treningach jakby
bardziej wartosciowych, czyli robi¢ je z wigksza intensywnoscig, szybciej. Duzo zmian
wprowadzitem w swoim treningu, czyli trochg szybszych treningdw, troche wolniejszych i zamykam
sie w tej chwili w okoto 100-120 km. No i nie wiem jaki bedzie efekt, okaze si¢ w pod koniec tego
sezonu, w przysztym sezonie - bo taki mam plan, Ze te efekty maja si¢ pojawi¢ w przysztym sezonie.
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Jezeli zauwazg, ze te efekty sg niezauwazalne albo brak ich, to oczywiscie wprowadze jakie$§ zmiany
w sw0j plan treningowy. Bieganie przede wszystkim powinno sprawiac frajde 1 radosc, 1 ja si¢ tego
trzymam. Nie, to nie jest tak, ze napisz¢ sobie co$ na kartce i musze to na 100% zrealizowa¢ chocby
si¢ walito 1 palilo - u mnie tak nie jest. Dla mnie bieganie musi sprawia¢ rado$¢, frajde - tego si¢
trzymam. Oczywiscie mam ten plan treningowy, ktory staram si¢ realizowac, ale jest to jakby z
takim bardzo luznym podejsciem. Ciesz¢ si¢ z biegania, nie chce tego zmienia¢, bo mysle ze takie

liczby, wyniki, to bieganie takie swobodne, wiasnie ta rados¢ zabijajq.

M: To mi si¢ bardzo podoba - zeby wsluchiwaé si¢ w swoj organizm, bo on najlepiej nam
podpowie czy to co robimy, to jest dla nas dobre czy moze szkodliwe, jesli chodzi o wysilek. No i
wlasnie czerpac rados¢ z tego biegania. No bo jezeli to bieganie nam sprawia rados¢, to wtedy

nasza glowa jest odpowiednio nastawiona i duzo latwiej jest ten wysilek znies¢.

L: Tak, tak. To méwi¢ wlasnie, bo nie majac tej radosci z biegania tak wilasciwie na zdrowy
rozsadek, to po co biegac? Ale tez w bieganiu wiasnie - tak jak wspomniale$§ przed chwilg -

uwalniajg si¢ jakby endorfiny i naprawde ta radosc¢ jest wtedy podwojna.

M: Dobrze, to jak jesteSmy przy tej radosci, to powiedz Lukasz, z Twojego juz siedmioletniego
doswiadczenia biegania ultramaratonow - ktory bieg sprawil Ci najwiecej przyjemnosci i

dlaczego?

L: No nie wiem, no tych biegow byto duzo. No najwigksza rado$¢ mam z prywatnego projektu -
Gtowny Szlak Beskidzki, ktory ma 520 km, okoto 20000 podejs¢, czyli przewyzszenia. To byt
prywatny projekt, ktory zrealizowalem dwa lata temu chyba to bylo. Pokonatem ten dystans w szes¢
czy siedem dni, chyba siedem albo moze sze$¢, juz nie pamigtam — bo tak jak mowig, te liczby u
mnie to tam graja drugoplanowa rolg. Natomiast jestem z tego biegu najbardziej zadowolony, ze
potrafitem sam dokonac tego bez Zadnego wsparcia, wlasnie walczac z réznymi kryzysami i z
pogoda, bo ta pogoda byta wtedy taka dosy¢ niepewna. I wiasnie tez biegnac na tej diecie weganskie;j
byly bardzo ciekawe momenty, gdzie naprawd¢ musiatem juz zacza¢ gtowkowac skad te pozywienie
dostarczy¢. Bo biegnac Glowny Szlak Beskidzki sa momenty - gtownie w Beskidzie Niskim - gdzie
schronisk czy sklepow jest jak na lekarstwo. To prywatny projekt. Natomiast z zawodow to ceni¢
sobie Dolnoslgski Festiwal Biegow Gorskich gdzie jest dystans 240 km, po gorach oczywiscie,
dookota Kotliny Ktodzkiej. I tam zajatem dwukrotnie trzecie miejsce i raz bylem czwarty. Takze te
miejsca bardzo sobie ceni¢ i te zawody, bardzo mi si¢ tam podoba. I tez wtasnie punkty odzywcze sg
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wyposazone, jezeli chodzi o weganizm bardzo dobrze, bo jest bardzo duzo owocow, a mnie to
wystarcza. I wlasnie podczas jednych zawodow udowodnitem, ze mozna przebiec to tylko i

wylgcznie na owocach.

M: Fantastycznie. Gratuluje tych wysokich osiggnie¢ w tym biegu. Dobrze. Powiedz Lukasz,

tak juz konczac, jakie jest Twoje najwieksze marzenie zwiazane z bieganiem ultramaratonow?

L: No na ta chwile mam projekt, to znaczy ten projekt jest od kilku lat. Zaczn¢ od poczatku. Bo
wlasnie przed chwilg wspomniatem o GSB, czyli Glowny Szlak Beskidzki, ktéry ma tam okoto 520
km - jest to najdtuzszy gorski szlak w Polsce. Jest drugi szlak - Glowny Szlak Sudecki, ktory rowniez
pokonatem. No prawie pokonalem, bo on ma 440 km, ja natomiast swoja wtedy przygode
skonczytem na czterechsetnym kilometrze i ze wzglgdu na kontuzje to musiatem odpuscic te ostatnie
40 km, wigc nie mog¢ pelnoprawnie powiedzie¢, ze mam zaliczony Gléwny Szlak Sudecki, ale
prawie. Takze tu 520 tu 400. I jakby moim zalozeniem jeszcze przed podejsciem do tego pierwszego
szlaku - czyli Glownego Szlaku Beskidzkiego, nastepnie Glownego Szlaku Sudeckiego - moje
zatozenie bylo takie, zeby pokonaé najpierw jeden potem drugi. Natomiast teraz moim marzeniem
jest pokonac je obydwa naraz, czyli to bedzie okoto /000 km. Chcialbym ta przygode zaczaé w
Bieszczadach w miejscowosci Wotlosaty, tam gdzie zaczyna si¢ Gtowny Szlak Beskidzki, a
zakonczyé ja w Sudetach w Swieradowie-Zdréj, tam gdzie konczy czy zaczyna sie Gtowny Szlak
Sudecki. I tak jak mowig, to bedzie okoto 1000 km. Na tg chwile jeszcze nikt tego nie zrobit biegiem,
bo oczywiscie sg ludzie, ktorzy przechodza te szlaki - mozna znalez¢ nawet relacje, gdzie pieszo
ludzie to pokonuja - natomiast biegiem jeszcze nikt tego nie zrobit. I takie jest moje zalozenie, to jest

moj cel 1 marzenie na ta chwilg.

M: Fantastyczne, bardzo mi si¢ podoba. Lukasz, tak na koniec jakbyS mogl w jednym zdaniu
podsumowac¢ bieganie ultramaratonow, to co w tym jest dla Ciebie najwaziniejsze i o czym

powinny pamietaé osoby, ktore chcg si¢ wlasnie takich zadan podjaé?

L: No ja biegajac, ogdlnie biegajac i biegajac ultramaratony, ja szukam wolnosci. Nie mam skrzydet
wigc biegam. Czuj¢ si¢ wtedy wolny, wolnym cztowiekiem. Mam duzo czasu na rozmyslanie, duzo
wtedy jakby rozwigzuje problemow 1 wewnetrznych i zewnetrznych, 1 z zycia. I uwazam to za

bardzo duzg zalete.

M: I takie stowo - dobra rada - dla kogos kto chce biega¢? W jednym zdaniu.
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L: Nie bac¢ si¢ probowac. 18¢ caty czas powoli do przodu, kroczek po kroczku. Zatozy¢ sobie jakis cel

i do tego celu dazy¢. 1 z cierpliwos$cia i sumiennie wykonujac treningi, na pewno ten cel si¢ osiagnie.

M: Super. Czyli przede wszystkim wolnos¢ i nie ba¢ si¢ prébowaé, ale krok po kroczku dazy¢
do swojego celu, cierpliwie. Bardzo Ci dzickuje za wywiad. Zycze Ci, aby§ w zalozonym przez
siebie czasie przebiegl Glowny Szlak Sudecki i Beskidzki - jako pierwsza osoba, rozumiem,
pewnie w Polsce i na Swiecie. Takze goraco Ci kibicuje¢ i nie moge si¢ doczekaé, zeby moc Ci

pogratulowacé juz zakonczonego tego projektu.

L: Dzigkuje. No, jezeli nikt mnie uprzedzi, bo nie wiadomo, by¢ moze kto§ ma podobne plany, si¢
okaze. Natomiast ja tez potrzebowalem czasu, bo tutaj jeszcze na aspekt psychiczny wlasnie - ze
przygotowac trzeba glowe. Teraz juz moge powiedzie¢, ze moja gtowa jest niemal gofowa, natomiast
jeszcze rok temu nie bytem taki pewny, czy ta moja glowa bedzie gotowa na taki dystans. I wlasnie
ta glowe sobie przygotowywalem i na t¢ chwile juz jestem sktonny powiedziec, ze tej proby na ponad

90% podejme si¢ w przysztym roku.

M: Rewelacja. Bardzo, bardzo Ci dzi¢kuje i trzymam kciuki za Twoj projekt.

Slicznie dzigkuje Ci za wystuchanie tej rozmowy, ja chociaz biegaczem nie jestem i trudno mi jest
sobie wyobrazi¢ trudy 1 wyzwania stawiane przed biegaczami, szczegélnie tak ekstremalnymi, ja
sam bylem 1 ciaggle jestem pod wielkim wrazeniem osiagnie¢ Lukasza. Co wigcej z ogromng
ciekawos$cia wystuchatem czeSci dotyczacej przestawiania si¢ fukasza z diety wszystkozercy na
diete weganska, to jak jego organizm zagregowal, ze byt kilkumiesigczny okres przestawiania si¢ 1
tego, ze na diecie weganskiej jest mu tatwiej biegac i ze po takim ekstremalnym wysitku regeneruje

si¢ duzo, duzo szybciej. To zdecydowanie daje do myslenia.

Jezeli podast Ci si¢ podobatl, prosze o jego oceng w postaci kilku gwiazdek na iTunes 1 by¢ moze
jakiej recenzji. Dzigki temu inni stuchacze latwiej beda mogli do niego dotrze¢ i tez znalez¢ dla

siebie co$ ciekawego w moich podcastach.

Za dwa tygodnie mam dla Ciebie kolejny mam nadziej¢ bardzo ciekawy odcinek, a bedzie o o....

naturalnych metodach planowania rodziny. Jestem pewien, ze szczegdlnie moje uwazne shuchaczki
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znajdg w nim co$ ciekawego dla siebie, chociaz stuchaczow tez goraco zachecam do przestuchania.

Naturalne Planowanie Rodziny juz za dwa tygodnie.

Notatki do tego odcinka podcastu, wraz z kompletnym transkryptem znajdziesz pod bezposrednim

linkiem www.wiecejnizzdroweodzywianie.pl/p054

A ja juz na dzisiaj koncze, zegnajac si¢ z Tobg zyczg Ci przesympatycznych najblizszych dwoch

tygodni i do ustyszenia tradycyjnie za dwa tygodnie. Cze$¢!
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