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i ,rozmienit” 3:30 na 1500 m (3:29.46). Osiagat niesamowite czasy. | tak sie akurat
ztozyto, ze na tych mistrzostwach miatem okazje go spotkac. Niestety, najwiekszym
problemem okazato sie to, ze w tym czasie mdj angielski byt bardzo staby. Nie mia-
tem jak sie z nim porozumiec¢. Prositem wiec moja kolezanke, aby pomogta mi zrobi¢
z nim chociaz jedno zdjecie. Prosba zostata wystuchana i wkrétce oprécz zdjecia
bytem szczesliwym posiadaczem autografu. Przysiadatem sie podczas positkow jak
najblizej niego, patrzac, co robi wielki mistrz. Aouita jadt obiad, a ja obserwowa-
tem go zalewie kilka stotéw dalej. Bytem w szoku, ze siedze koto goscia, ktérego
wizerunkiem mam wyklejona cata $ciane. Po jednym z takich positkéw wstatem za
nim, podeszlismy z kolezanka i zrobiliSmy kolejne zdjecie. Pdzniej dziaty sie jeszcze
bardziej niesamowite rzeczy. Przyszedt do nas legendarny Chalid Skah, mistrz olim-
pijski na 10 000 m z Barcelony [nabiegat tam 27:46.70), nazywany .listem pustyni”.
Pozniej dotaczyt jeszcze jeden Ma-
rokanczyk, Ibrahim Buttajib, mistrz
olimpijski na 10 0000 m z Seulu (po-
biegt tam 27:21.44). Kiedy rozmawia-
li chwile w tréjke, kolezanka zaczeta
im ttumaczy¢, ze jestem ich wielkim
fanem. Zrobilismy kolejne zdjecia,
po czym |brahim dat mi w prezencie
marokanska bluze reprezentacyjna.
Bytem przeszczesliwy. To byto dla
mnie wielkie wyréznienie. Co prawda
po6zniej na jednym z obozéw mi ja ukradli, ale zanim to sie stato, biegatem w niej cate
lato. Nawet jak byto 30 st. Celsjusza, trenowatem w tym ortalionie. Tak wyjatkowy
to byt dla mnie podarunek.
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To jednak nie koniec tej historii. Kiedy jeszcze tak z nimi staliSmy, postanowi-
tem zapytad, jak trenuja. Poprositem zatem kolezanke, zeby zapytata Ibrahima, czy
nie napisatby mi swojego planu treningowego. Bytem bardzo ciekawy tego, co robi
na treningach tak wielki mistrz, ze biega tak ,kosmiczne” wyniki. Ibrahim poprosit
o adres i obiecat wystac. Ja oczywiscie nie wierzytem, ze to zrobi i zapomniatem zu-
petnie o tamtej rozmowie. Tym wieksze byto moje zaskoczenie, gdy pod koniec maja,
czyli kilka tygodni pézniej, dostatem list z jego planem treningowym. ,Wow - co za
niewiarygodna historia!” - pomys$latem. Zobaczytem wtedy, jak trenuje rekordzista
$wiata i na czym opiera sie jego trening. Mam to ciagle w gtowie. Byt tam opisany
po angielsku caty jego trening. Ale trzeba przyznac, ze byto to niesamowicie mocne
bieganie. Marokanczycy trenuja w gérach Atlas na duzej wysokosci i wykonuja tam
bardzo ciezki trening. Dla mnie natomiast najcenniejsza informacja byto to, zeby
nie bac¢ sie mocnego biegania. Skoro oni moga tak trenowac, to ja tez - tak sobie
modwitem. Zaczatem wierzyé, ze mozna jeszcze bardziej przesuwad granice swoich
mozliwosci. Po przejrzeniu tych zapiskéw zrozumiatem, ze cztowiek musi wykonaé
piekielnie mocny trening, by biega¢ wyniki na najwyzszym poziomie. Mato kto wie-
rzy, ze mozna co$ takiego wytrzymadé, bo rzeczywiscie jest nad czym pracowac.
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Dla mnie dowodem takiego przesuwania granic byt jeden z moich najmoc-
niejszych treningéw w zyciu. Zrobitem kiedy$ w Szklarskiej Porebie trening 15x400
m, ktéry biegatem Srednio po 59 sekund, a ostatni odcinek zrobitem w 55 sekund.
Bytem wtedy w kategorii wiekowej juniora. Doskonale to pamietam. Na stadionie
byt wtedy na treningu Michat Kaczmarek (kolega z biezni - wielokrotny medalista
Mistrzostw Polski) i kilku trenerdw, ktdrzy sie nawet zaktadali, na ktérym odcinku
skoncze. Nikt nie wierzyt, ze jestem w stanie ukonczy¢ ten trening w catosci na ta-
kich predkosciach. Dawali mi 5, maksymalnie 10 razy. A ja zrobitem réwniutko: 14
razy po 59 i ostatnia w 55 sekund. Potem nabiegatem drugi wynik w historii Polski
w kategorii junioréw na 5 000 m (14:04). Moze nawet pobitbym wtedy rekord Polski
(13:56.38 nalezacy do $wietej pamieci Piotrka Gtadkiego) albo przynajmniej bardziej
sie zblizyt do tego wyniku, gdyby nie to, ze biegtem z zegarkiem. Na trzecim kilome-
trze bowiem wystraszytem sie, bo po drodze prawie wyréwnatem rekord zyciowy
na 3 km. Przez to, ze zobaczytem taki wynik, czwarty kilometr bardzo zwolnitem,
bo batem sie, ze tego nie wytrzymam. Zupetnie niepotrzebnie, bo ostatni kilometr
pobiegtem dalej rewelacyjnie. Wynik i tak byt Swietny, a ja wiedziatem wtedy, ze nie
mozna bac sie ciezkiego treningu. Tylko naprawde mocno trenujac, mozna osiagnaé
wysokie wyniki.

W szkole zaczatem trenowanie u pana Pawta Gorczynskiego. Byt to mgj
wuefista w szkole podstawowej. Pdzniej jezdzitem na obozy kadrowe makroregionu
Wielkopolski, gdzie trenowatem pod okiem trenera Borkiewicza z Orkanu Poznan.
Kolejnym krokiem byto dostanie sie pod skrzydta stynnego trenera Wiestawa Kiry-
ka, ktory nauczyt mnie praktycznie wszystkiego. Do dzisiaj na jego treningu i wiedzy
bazuje. Kiedy trener dostat wylewu w 1998 r., musiatem zaczac¢ juz radzi¢ sobie sam
iodtego momentuwtasnorecznie pisatem moje plany treningowe. Opieratem trening
na wczesniejszych doswiadczeniach, czesto metoda prob i btedéw. Niepowodzenia
ucza nas najwiecej, dlatego trzeba z nich wyciagac¢ odpowiednie wnioski. Przez wiele
lat uczytem sie biegania, poznawatem rdzne koncepcje i wprowadzatem je w zycie.
Chyba z dobrym skutkiem, skoro to wszystko przynosito potem bardzo dobre efekty.
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Na szczescie okres dwoch lat, kiedy trenowatem z Wiestawem Kirykiem,
byt dla mnie bardzo owocny. Bytem widocznie dobrym obserwatorem i uwaznym
stuchaczem, bo pdzniej wyniki caty czas szty do przodu, a ja uczytem sie kolejnych
rzeczy i doktadatem dodatkowe elementy do mojego treningu. Nie byto jakiego$



