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ako$ nigdy nie ciggnelo mnie
w gory. Na wycieczkach nie
zalezalo réwniez moim rodzi-
com i tak zlecialo te 39 lat bez
wizyty na gorskich $ciezkach.
Oczywiscie, bytem kilka razy
w Zakopanem, ale spacery po
Krupéwkach, wjazd kolejkg na Gubaléwke
czy wyprawe do Morskiego Oka trudno na-
zwacé chodzeniem po gérach.

Asfalt to zdecydowanie moje ulubione
podloze do biegania. Réwne, pewne, bez-
pieczne. Mozna bez obaw nabiera¢ predko-
Sci 1 zatopié si¢ w myslach. Pozostaje tylko
kontrolowanie tempa, aby bieg nie byl zbyt
szybki lub za wolny. Jestem wielkim fanem
maratonu, mam na koncie 14 biegéw na dy-
stansie 42,195 km. Jeden z nich, w ubieglym
roku w Tokio, udalo mi si¢ pokonaé w czasie
ponizej 3 godzin.

Szalony pomyst

Z.aproszenie na trailrunning ze szwajcarskiej
ambasady spadlo na mnie jak grom z jasne-
go nieba. Poczatkowo uznalem ten pomyst
za zbyt szalony. Obawialem si¢, ze doznam
kontuzji, ktéra skomplikuje moje maraton-
skie przygotowania do grudniowego startu
w Walengji. Jednak im dtuzej myslatem o tej

propozyciji, tym bardziej chcialem sprobowac.
Taka okazja do poszerzenia biegowych ho-
ryzontéw mogla si¢ predko nie powtérzy¢.

Wplyw na mojg decyzje mialo réwniez
to, ze do Szwajcarii wybierali si¢ takze zna-
komici biegacze gérscy na czele z Marcinem
Swiercem, ktéry w ubiegtym roku zwyciezyt
w biegu TDS na dystansie 122 km z sumg
przewyzszen ponad 7300 m rozgrywanym
w ramach stynnego UTMB, czyli Ultra Trial
du Mont Blanc.

To ostatecznie przewazylo szale i pod
koniec wrzesnia zjawilem si¢ na Lotnisku
Chopina w Warszawie, skad liniami Swiss
wspolnie z Piotrem Betkowskim, Martyng
Wisniewska i Agatg Matejczuk odlecielismy
do Zurychu. Stamtad niecale dwie godzi-
ny zajela nam podréz pociggiem do Chur,
najstarszego miasta w Szwajcarii, liczacego
okolo 35 tys. mieszkaricéw. Dolaczy¢ do nas
mial mistrz Swierc z zong Barbarg oraz za-
kopiariczyk Adam Brzoza, ktéry nie dosé, ze
biega w gérach, to jeszcze robi -:}szaiamlajqce
zdjecia.

Co ja tutaj robie?

JesteSmy na miejscu i... od razu pada pro-
pozycja wycieczki biegowej. Szybko podej-
muje decyzj¢, ze pobiegne razem z Piotrem,

p Osniezone szczyty gor
odbijajgce sig w tafli krysta-
licznie czystych j jEZIﬂl‘ Na
takie widoki nie m
uczesj,mk naratc

Martyna i Agata. Prawde powiedziawszy,
chcialem miec juz za sobg pierwsza wizyte na
gorskich sciezkach. Z perspektywy czasu tro-
che zaluje, ze nie dopytalem o szczegdly tej
wyprawy. By¢ moze zastanowilbym si¢ dluze;
nad dﬂlgczcmcm do reszty grupy. Okazalo
sic bowiem, ze trasa wycieczki prowadzila
na gorujacy nad Chur szczyt Brambriiesch.

Tam i z powrotem wyszlo 12 km, ale
znacznie wickszym wyzwaniem bylo 1094 m
przewyzszenia.

— Trasa o takim charakterze to vertical
— szybko wytlumaczyl mi Piotr Betkowski.
— Charakteryzuje si¢ bardzo mocnym pod-
biegiem, zbieg nastepuje dopiero po osiagnie-
ciu szczytu — dodal.

No wlasnie, zbieg. Znacznie latwiej bylo
wdrapaé si¢ na gore niz z niej zbiec. Przez
chwilg rozwazalem mozliwos¢ skorzystania
z gorskiej kolejki, ale postanowilem jednak
podja¢ wyzwanie i ruszylem $ciezka w dol.

Szybko zostalem sam, bo wszyscy moi
towarzysze na stromym zbiegu czuli si¢ jak
ryby w wodzie. Pomkneli w dél, a ja powoli
probowalem zaprzyjaznic¢ si¢ z dos¢ §liska,
usiang kamieniami $ciezka. Jak bumerang
powracata mysl ,co ja tutaj robier”. Mozol-
nie i nie bez problemu pokonywatem kolej-
ne fragmenty zbiegu. Sam nie wiem, jakim

56




W Szwajcaril przekonatem sieg,
ze na]lepszq miara hiegania po
e nie jest pokonana
odleglosc, ale czas, jaki zajeto
dotarcie do danegn miejsca.

gorach wca

cudem dotarfem na dét. Migsnie nég nie-
przyzwyczajone do pracy w takiej intensyw-
nosci palilty Zzywym ogniem. Zaczatem si¢
zastanawial, czy fizycznie dam rade biegad
po gérach przez kolejne trzy dni.

Wieczorem nasza grupa byla juz w kom-
plecie. Trasy czekajacych nas biegowych wy-
cieczek w dolinie Engadyny przegladalismy
na smartfonach w aplikacji Switzerland
Mobility, ktéra umozliwia m.in. pc::blerame
map i korzystanie z nich w trybie offline.
To bardzo przydatne rozwigzanie, zwazywszy
na ceny roamingu w Szwajcarii.

Start z dworca

Wezesnie rano ruszylismy na dworzec kole-
jowy, skad ruszylismy w prawie trzygodzin-
ng podréz Kolejami Retyckim. Jechalismy
linig Bernina Express, ktérg mozna dotrzeé
z Chur (584 m n.p.m.) do miejscowosci
Sankt Moritz (1775 m n.p.m.) polozonej
w szwajcarskim kantonie Gryzonia.

Trasa powstala na przetomie XIX i XX w.
i jest prawdziwym cudem techniki. Po drodze
pociag mija 55 tuneli, z ktérych jeden o na-
zwie Albulla Tunnel ma dlugosé prawie 6 km.
Wyobrazcie sobie, ze na calej linii znajduje
sie az 196 wiaduktéw 1 mostéw. Mimo ze
pociag pokonuje wielka réznice wysokosci,
na jego poktadzie wcale si¢ tego nie odczuwa.
Tory s3 idealnie wtopione w krajobraz i polo-
zone tak blisko krawedzi zboczy, Ze chwilami
ma si¢ wrazenie, ze sklad leci nad ziemia.
Widoki zapierajg dech w piersiach i nie bez
powodu linia w 2008 r. doczekala si¢ wpisu
na liste UNESCO.

Celem naszej podrézy byla polozona
na wysokosci 2256 m n.p.m. stacja Ospizio
Bernina. To tutaj mial rozpoczaé si¢ nasz
trailrunning. Maly budynek dworca stuzyl
nam jako szatnia, w ktérej przebralismy sie
i zostawilismy plecaki.

Moim przygotowaniom do drugiego
w zyciu biegania w goérach towarzyszyly
cieckawos$¢ i1 entuzjazm, a takze przerazenie,
czy ta wyprawa skonczy si¢ dla mnie dobrze.
Z. tego wszystkiego zostawilem na stacji oku-
lary, ktére nosze na co dzien. Przypomnia-
tem sobie o tym dopiero na trasie, podczas
podejscia pod kolejne wzniesienie. Bylismy
za daleko, zeby po nie wraca¢, i szczerze po-
wiedziawszy, juz pogodzilem si¢ z ich strata.

Zapomniatem jednak, Zze przeciez jestem
w Szwajcarii, czyli kraju, w ktorym wszyst-
ko funkcjonuje, nie przymierzajac, jak w ze-
garku. W chwili, w ktorej pisze ten tekst, te
okulary s3 na moim nosie.

Pierwszy etap naszej wycieczki prowa-
dzit z Berniny przez Diavolezz¢ do miej-
scowosci Pontrenisa, gdzie zaplanowany
mielismy kolejny nocleg. Na szczescie trasa
okazala sie duzo bardziej przyjazna niz pod-
czas pierwszej gorskiej wspinaczki w Chur.
Przede wszystkim nareszcie moglem biec,
trafily si¢ odcinki o fagodnym nachyleniu.
Nie brakowalo jednak réwniez stromych po-
dejs¢. Dotarlismy najpierw do punktu Lej de

» Przede wszystkim
bezpieczenstwo,
pozniej zabawa. Biegajac
po gorach, trzeba bardzo
uwazac, gdy stapa sie

Po mukrych kamieniach.

Diavolezza polozonego na wysokosci 2609 m,
a potem do Fuorcla Pischa zlokalizowanego
jeszcze wyzej, 2848 m n.p.m.

Tutaj przezywalem ogromny kryzys
ZwWigzany z pobytem na wysokosci, a tak-
ze... czasem trwania tej aktywnosci. W re-
gularnym treningu biegowym maksymalnie
dotychczas spedzalem na trasie do 3 godzin.
W Szwajcarii przekonalem sig, Ze najlep-
sz3 miarg biegania po gérach wcale nie jest
pokonana odleglos¢, ale czas, jaki zajeto do-
tarcie do danego miejsca. Gdy wszediem na
wysoko$¢ 2848 m n.p.m., poczulem zawroty
glowy, zrobilo mi si¢ stabo, z trudem lapalem
powietrze. Od momentu, gdy opuscilismy
stacje kolejowa, mingty ponad cztery godziny,
zegarek pokazywal, ze przebylismy 19 km.
Z. opresji uratowal mnie Marcin Swierc, po-
dajac mi dwa zele energetyczne, poza tym
nakazal szybkie zejécie z wysokosci i osobi-
Scie pilnowal, Zeby nie stata mi si¢ krzywda.

— Podczas pobytu w goérach najgorszy
zwykle jest drugi dziern — wyjasnil wielo-
krotny mistrz Polski w biegach gnrskich na
diuglm dystansie.— Gdy poj :-mrlajq si¢ klopo-
ty, nalezy jak najszybciej zejs¢ na nizsza wy-

sokos¢ 1 zadba¢ o nawodnienie i odzywienie
organizmu — podkreslit.

Stosowalem sie do rad Marcina, pilem
duzo i chetnie. Akurat wody w szwajcarskich

|
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» Piotr Betkowski to zapra=*
wiony gorski biegacz. W 2017 r.
reprezentowat Polske nd™ =55
Mistrzostwach Swiata wrailu.: %

‘D Marcin Swiercod pohad
16:lat startuje w zawodach
W Kraju-1za granica.
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P W szwajcarskich gorach -
nie brakuje kolejek gorskich,
ale na zbiegu jest wiecej frajdy.

gorach nie brakuje. Jest krystalicznie czysta,
mozna ja pi¢ bezposrednio ze strumieni
i potokéw.

Zblizalismy si¢ do celu pierwszego dnia
naszej wyprawy, czyli miejscowosci Pontre-
sina. Czekal nas jeszcze tylko stromy zbieg.
Byla opcja krzesetkowej kolejki, na skorzy-
stanie z ktérej w naszej grupie byt tylko jeden
chetny, czyli ja. Moi towarzysze pedza na dot,
ja usadowilem si¢ na krzesetku i... po chwili
zalowalem tej decyzji.

Ogarnelo mnie przejmujace zimno,
ktére sprawialo, ze przejazd diuzyt si¢
w nieskoriczonos$¢. Na dole przemarznigty
caly dygotalem i naprawd¢ zalowalem, ze
nie zdecydowalem si¢ na zbieg, zwlasz-
cza ze jego trasa wcale nie byla trudna
technicznie.

Szczekaé zebami przestalem dopiero po
goracym prysznicu w hotelu. O dziwo, fizycz-
nie dobrze zniostem to bieganie. Najbardziej
bolaly mnie tydki i migénie ud, ale mialem
ochote na kolejny etap przygody.

Wieczorem byla kolacja i na st61 wjecha-
ly specjaty szwajcarskiej kuchni regionalne;,
a wiec quarkpizokel, czyli makaron z serem
typu quark, boczkiem i szpinakiem, a takze
capunsy robione jak nasze rodzime golabki,
ale zawijane nie w kapuste, tylko w liscie bo-
¢winy. Nadzienie w §rodku moze by¢ bardzo
rézne, podobno w Szwajcarii przepiséw na
capunsy jest tyle ile doméw 1 wszedzie robi
si¢ je inaczej. Te nasze wypelnione byly dzi-
czyzng i plywaly w serze, zresztg jak wigk-
szo$¢ tutejszych dan. Byl to bardzo solidny
posilek regeneracyjny, doktadnie taki, jakie-
go potrzebowalem, aby nabra¢ sil na kolejny
dzien w gorach.

Chodzi o przyjemnaosc
Tym razem czekala nas wycieczka biegowa
na trasie z Pontresiny do Surlej. Co prawda
w planie wyjazdu wyczytalem, ze dystans
do pokonania to okolo 14 km, ale przeciez
w Szwajcarii biegalem z wytrawnymi ultra-
sami! Nie mieli absolutnie zadnych oporéw,
aby modyfikowac trasy, dzigki temu np. droga
do Surlej wydtuzyla si¢ o dodatkowe 15 km.
Nie mialem im tego za zle. Dzicki temu
moglem zobaczy¢ m.in. zjawiskowo pickne
jezioro Lej da Vadret, ktére utworzyla woda
splywajaca z lodowca Roseg. W jego tafli od-
bijaly si¢ wierzcholki okolicznych gér, widoki
wprost nie do opisania.

Tempo biegu nie bylo forsowne. Nawet
taki gérski zo6ttodziob jak ja dawat rade.
—To jest wycieczka, a nie wyscig. Chodzi
o to, aby czerpaé z biegania przyjemnosc.
Nie warto spieszy¢ si¢ na dot — podkreslal
Marcin.

Faktycznie, weale nie bylo powodu, aby
gnac, zwlaszcza ze od samego poczatku wy-
jazdu dopisywala nam pogoda. Prawie caly
czas $wiecilo storice, byto umiarkowanie cie-
plo, a silne podmuchy wiatru odczuwali§my
tylko wysoko w gérach lub na otwartych

przestrzeniach.
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Na trasie do Surlej nie zabrakio oczywi-
Scie stromych podejs¢ i zbiegéw, ale zaczalem
nabiera¢ wigkszej wprawy w ich pokonywa-
niu. Podobnie jak dzient wezesniej trasa kori-
czyla si¢ na szczycie, z ktérego mozna bylo
zjecha¢ kolejka. Tym razem jednak zdecydo-
walem si¢ na zbieg i dobrze wybralem. Géra
byla bardzo stroma i mocno poczulem sile
grawitacji, ale na szczescie na dét dotarfem
w jednym kawatku.

Po powrocie do hotelu moi towarzysze
regenerowali obolale miesnie nég, moczac
je w polozonym niedaleko jeziorze. Potem
wybrali si¢ do sauny. Ja zdecydowalem si¢ na
dluga kapiel w wannie i odpoczynek.

Ostatni dziert naszej biegowej przygody
rozpoczal si¢ od stromego podejscia. Poko-
nywalismy doktadnie ten sam odcinek, kt6-
rym dzieri wezesniej zbiegalismy do hotelu.
Wireszcie odbilismy w kierunku gér i trafi-
lismy na przelecz, z ktorej widzielismy dwa
jeziora. Jedno o nazwie Silvaplana, a drugie
Sils, czyli polowe z ciggu czterech jezior
w dolinie Engadyna polozonych w biegu
rzeki Inn. Pozostale to Champfer i St. Mo-
ritz. Patrzac z géry na ich powierzchnie, wi-
dzielismy dziesigtki surfujacych kiteboardow.
A wiec w szwajcarskich gérach z powodze-
niem mozna uprawiaé réwniez sporty wodne.

Co ciekawe, od 1907 r. co roku zima na
zamarzni¢tych wodach jeziora St. Moritz
odbywaja si¢ wyscigi White Turf na nartach
za galopujacym koniem. Obecnie, oprécz
wyscigow narciarzy, na torze dlugosci okolo
3 km $cigaja si¢ takze jezdzcy oraz powo-
zacy specjalnie skonstruowanymi saniami.
Najszybsi moga liczy¢ na nagrode gléwna,
ktéra od 1993 r. wynosi 111 111 frankéw
szwajcarskich i jest najwyzsza nagroda w wy-
Scigach konnych w Szwajcarii.

Celem naszej ostatniej wycieczki byla
miejscowos¢ Maloja polozona po drugie;
stronie jeziora Sils. Czekalo nas do niej
jeszcze troch¢ wspinaczki. W nagrode po
zbiegu naszym oczom ukazala si¢ przepigk-
na mala osada Grevasalvas zlozona z ka-
miennych domkoéw. Wygladata troche jak
zamieszkany park etnograficzny. Fani filmu
z latwoscig rozpoznaja to miejsce ze scen
,2Heidi”w rezyserii Delberta Manna z 1968 r.
Stamtad juz bylo naprawdg niedaleko do fi-
nalu naszej wyprawy. Jeszcze tylko przejecha-
lismy autobusem z Maloi do mekki biegaczy,
czyli St. Moritz, i po poludniu wrécili§my
Kolejami Retyckimi do Chur.

Nastepnego dnia rano odlecialem z Zu-
rychu do Warszawy. Oczywiscie liniami lot-

niczymi Swiss.

Wiecej na ten temat dowiecie sie, stuchajac naszej wspolnej audycji

A okulary?

W ciagu czterech dni spedzonych w Szwaj-
carii pokonalem 86 km i lacznie prawie
4500 m przewyzszen. Jak na debiut w gé-
rach bylo to spore wyzwanie i zupelnie nowe
doswiadczenie. Zachwycily mnie widoki
gor, jezior, strumykow i potokéw. Podréz
linig Bernina Express zapamig¢tam do korica
zycia. Czy w Szwajcarii odkrylem w sobie
co$ z kozicy? Na pewno musze¢ popracowac
nad zbiegami, przetama¢ strach przed wy-
wrotka i nabraé wiecej luzu.

— Zbieganie jest jak taniec. Trzeba na-
uczy¢ si¢ skakac¢ z kamienia na kamien,
oswoic si¢ z predkoscia — podkreslali moi
wspoltowarzysze. Efektem biegania w doli-
nie Engadyny jest na pewno to, ze zaczalem
mocniej rozwazac start w jakims biegu gér-
skim. Ale na razie to melodia przyszlosci.

Nawet tak krétki pobyt pokazal, ze
Szwajcaria to $wietnie zorganizowany kraj.
Wszystkie transfery, chociaz z zaledwie
kilkuminutowymi zaktadkami, doszlty do
skutku. A jestescie ciekawi, jak wygladala
historia zagubionych przeze mnie okula-
réw? Wystarczyl jeden teleton na stacje
Ospizio Bernina i powrdcily Kolejami Re-
tyckimi do Chur, gdzie byly do odebrania

w kasie. @

— w kazdg sobote od 10:00 na antenie Rock Radia.




