Moje 100 000 KM

Zaczynajac moja przygodg z bieganiem nigdy nie przypuszczatem, ze okraze
kule ziemska. Dzi§ po 25 latach okazato si¢, ze minatem juz polowe 3-go
okrazenia. Ta potowa 3-go kota to 100 000 km. Wedtug moich obliczen,
a wszystko notuje byto to w Swieta Bozego narodzenia 2002 r.

Moje zainteresowanie sportem si¢ga podstawowki — byl to bieg na 60 m,
skok w dal, w wzwyz, rzut pileczka palantowa. Po ukonczeniu podstawowki
trafitem do Panstwowego Technikum Mechanizacji Rolnictwa w Swidwinie i tu
bieganie zaczatem traktowa¢ bardziej serio. Startowalem w zawodach na
dystansach od 400m-3000m, nie omijajac biegdw przetajowych. Po szkole
Sredniej w 1969 roku, jak kazdy zdrowy chlopak znalaztem si¢ w wojsku.
W pierwszym roku stuzby nie zawsze byla mozliwo$¢ biegania, ale w drugim
nie bylo juz problemu.

Po wojsku w 1973 roku opuscitem swoje rodzinne strony koto Gorzowa
Wikp. 1 przyjechalem do Rzeszowa. Przez 3 lata jezdzilem rowerem
wyscigowym 1 zwiedzalem oOwczesne wojewddztwo rzeszowskie. W 1977
w sierpniu rozgrywany byt kolejny bieg z okazji wyzwolenia Rzeszowa na trasie
Rzeszoéw- Glogow Mlp.- Rzeszow okoto 28 km. Wtedy widziatem jak bieg
konczyt p. Edward Kusik 1 czech Frenczy Dizedor — wiekowo byli koto
piecdziesiatki. Pomyslalem sobie wowczas, Ze jak tacy panowie przebiegli
prawie 30 km, to dlaczego ja, majac 27 lat mam nie dac rady 1 nie sprobowac?

I tak powoli to si¢ zaczeto. Rok 1978 zakonczylem przebiegnigciem
1100 km, w 1979 w pierwszym poOtroczu miatem juz 1500 km 1 22 lipca
wystartowatem pierwszy raz w maratonie Trybuny Ludu w Otwocku. Zwycigzyt
wtedy Jozef Stefanowski z Jagiellonii Bialystok z czasem 2 godz. 16 min. Ja
dobiegltem do mety rowno godzing za nim —w 3 godz. 16 min. jak bardzo bytem
zmeczony po tym biegu, to trudno opisaé, ale mimo tego haczyk biegowy zostat
doktadnie potknigty. W dwa miesiace pozniej wystartowalem w [ Maratonie
Pokoju w Warszawie. Tym razem zndéw najszybszy byt Jozef Stefanowski wraz
z Kazimierzem Pawlikiem. Ja miatem numer startowy 227 1 po odebraniu go
pomyslalem by zaja¢ cho¢ takie miejsce. Wystartowalo nas ponad 2000 osob.
Do mety dobiegtem na 150 miejscu, w czasie 2 godz. 52 min. ten wynik
zachecil mnie do bardziej intensywnego treningu. Trenowatem 1 starowalem po
kilka razy w roku, nie omijajac maratonu w Otwocku 1 w Warszawie.

Nadszedt 1982 r. Dowiedzialem si¢ od Zosi Turosz o pierwszym w Polsce
biegu na 100 km w Kaliszu. WystartowaliSmy 6 listopada o godz. 5.00 przy
temperaturze - 6’C. Do chwili startu przebiegtem okoto 14 000 km 1 sadzitem,
ze ukoncze go w nienajgorszej formie. Faktycznie do potmetku w Gizatkach
bylo wszystko w porzadku, jednak po 55 km zaczely si¢ klopoty. Przyznam
szczerze meczytem juz ten bieg do samego konca i1 ku wielkiej mojej radosci
minatem lini¢ mety na stadionie Calisii w Kaliszu po 9 godz. 27 min. i 27 sek.



Po kilku dniach, gdy zmeczenie ustapito juz myslalem o tym biegu w przysztym
roku, cho¢ wiedzialem jak to smakuje. SUPERMARATON. W ciaggu roku do
w/w maratonu doszedt trzeci z Sobotki do Wroctawia.

Z koncem 1984 r. mialem przebiegnigte blisko 21 tys km, 17 marca 1985 r.
w Krapkowicach przebieglem 25 km w 1 godz. 37 min i1 39 sek. Jadac na
Maraton do Wroclawia luczytem na wynik zdecydowanie ponizej 3 godz.
no 1 udato si¢, mete minatem w czasie 2 godz. 51 min 47 sek. (w tenisowkach)
poprawiajac rekord zyciowy z Warszawy. 26 pazdziernika 1985
IV Supermaraton w Kaliszu koncze w 8 godz. 15 min. i 25 sek. Zyciowke
poprawitem na 100 km o ponad godzing. Jednak w tym roku czekalo mnie
jeszcze jedno, chyba najwigksze jak dotychczas wyzwanie: I bieg 24 godz.
w  Poznaniu, zorganizowany dzigki Jurkowi Bednarzowi. Bylo to
16-17 listopada. Ukonczytem go z wynikiem 182 km. Po odpoczynku czulem
maty niedosyt — mogto by¢ wigcej km, co potwierdzi si¢ za 3 lata.

W roku 1986 przebiegam 4 maratony, wszystkie ponizej 3 godzin: w tym
Gorzow Wlkp. 1 Warszawa po 2 godz. 51 min oraz setke w Kaliszu w 8 godz. 22
min. 15 marca 1987 roku wystartowatem w V Biegu w Krapkowicach na 25 km.
W potowie trasy stat Rafat Wilczynski 1 powiedzial do mnie: ,, Heniu, ale jestes$
wysoko”. Jeszcze wtedy nie zdawalem sobie sprawy z jego stow. To byty
prorocze slowa, bo met¢ mingtem w czasie 1 godz. 33 min. 55 sek. — rekord
zyciowy. Wynik ten podbudowat mnie bardzo 1 z wielka nadzieja jechatem na
maraton Sobdtka — Wroctaw 17 maja 1987 roku. To byl cudowny bieg a met¢
minatem po 2 godz. 38 min. 5 sek. To byto to.

21 czerwca 1987 roku biegam Maraton Trybuny Ludu w Otwocku, mimo
trudnych warunkow (parno, duszno) pokonuje w 2 godz. 49 min. 35 sek.

27 wrzesnia 1987 roku — IX maraton w Warszawie 1 znowu wspaniaty wynik
jak na moje mozliwosci. Konczg go w 2 godz. 45 min. 34 sek. To nie jest
jeszcze koniec moich dobrych wynikow w 1987 roku — 24 pazdziernika stratuj¢
w Kaliszu w VI Supermaratonie 1 znéw rekord zyciowy tym razem na 100 km.
Kaliska setk¢ koncze w 7 godz. 46 min. 38 sek. To byl moj najszybszy rok po
10 latach treningu i przebiegnigciu ponad 30 ty$ km.

Rok 1988 zaczatem nienajgorzej — 6 marzec 1988 Krapkowice — 25 km
w 1 godz. 35min. 53 sek. Nadszedl 10 wrzesien — drugi bieg 24 godzinny
w Poznaniu. Wspaniata pogoda i od poczatku biegtem w czotowce, by po
9 godz. obja¢ prowadzenie 1 nie odda¢ go do konca rezygnujac nawet ze
$niadania. Balem si¢, ze moze zabrakna¢ mi sit na koncu, ale udato sig.
Zwycigzylem przebiegajac dystans 222 km 808 m. Dwa tygodnie po Poznaniu
Maraton w Warszawie pobiegtem w 2 godz. 49 min 32 sek. Na deser
w 1988 roku zostata kaliska setka — 15 pazdziernika — bez klopotow
przebiegltem ja w 7 godz. 1 54 min.

40 000 km mingto pod koniec marca 1989 roku. W roku tym ukonczytem
4 maratony nieznacznie powyzej 2 godz. 50 min oraz Supermaraton w Kaliszu
w 7 godz. 52 min.



Rok 1990 — bytem juz 40-latkiem 1 maraton z Sobotki do Wroctawia
przebiegam w 2 godz. 50 min 1 27 sek. W 1991 na tej samej trasie biegng
1 minut¢ szybciej — 2 godz. 49 min. 21 sek.

2 czerwca 1991 r. Rzeszow odwiedza Ojciec Swicty. Po jego odjezdzie ide
na trening i po powrocie mija 50 000 km. Od 11 wrze$nia mam sponsora, jest
nim moj zaktad pracy ,,AGROMA” Rzeszéw. Moglem w koncu kupi¢ sobie
dobre buty biegowe i strdj sportowy. Dzigki w/w sponsorowi bytem cztery razy
w Holandii, 2 razy w Appeldorn (biegajac bieg 24 godzinny), i 2 razy
w Winschoten — bieg na 100 km oraz 2 razy w Biel, w Szwajcarii (100 km). Tu
wielkie podzigkowania chcialem ztozy¢ na rece Jurka Bednarza za to, ze zabrat
mnie swoim samochodem na wyzej wymienione biegi.

XIII Maraton Pokoju w Warszawie 22.09.1991 (2:53:30)

30 czerwca 1994 roku urzeczywistnitem swoje drugie hobby (kolarstwo),
przejechatem ,,wy$cigowka” tras¢ Rzeszow — Przemystaw (okolice Gorzowa
Wikp.), okoto 680 km w 31 godz. z pigciogodzinng przerwa w nocy na sen.
Mama nie przyjeta mnie jednak z entuzjazmem za ten wyczyn. Bola ja nogi 1 nie
moze chodzi¢, a ja tak si¢ meczg. Tlumaczylem Jej, ze robitem to
Z przyjemnoscia, z trudem to przyjeta lecz po paru dniach bylo juz wszystko
dobrze. Zastrzeglta sobie jednak, ze do Rzeszowa wracam pociagiem.
Postuchatem Jej 1 zrobitem tak jak sobie zyczyta. Po przyjechaniu do rodzinnego
domu, czyli po 680 km mialem t¢tno 44 uderzen na minut¢ po 3 godz.
odpoczynku wzrosto do 46, ale nastgpnego dnia rano byto juz 54.
Kilometréw przejechanych kolarka nie zaliczam do przebiegnigtych.



Rok 1996 w potowie kwietnia przekraczam 70 000 km, a 28 kwietnia 1996
koncze maraton we Wroctawiu w 2 godz. 50 min. 8-9 czerwca 1996 jest
w Polsce III Bieg 24-godzinny na trasie stadion SKRy — pola Mokototowskie.
W potwornym upale przebiegam tylko 167 km 200 m. jestem bardzo
niezadowolony z wyniku. Upat w tych dniach pokonat wielu z nas. Ja starciem
podczas twego biegu 9 kg. Na pocieszenie maraton w Leborku przebiegtem
w 2 godz. 53 min. a 100 km w Kaliszu w 8 godz. 1 9 min.

W 1997 roku XV maraton we Wroctawiu pokonuje¢ w 2 godz. 54 min.,
a supermaraton w Kaliszu w 8 godz. i 22 sek. Tak niewiele brakowato do
ztamania 8 godz., ale potrzeby fizjologiczne na trasie biegu nie pozwolity na to,
a zapowiadato si¢ na 7 godz. 53 min.

Rok 1998 w Krapkowicach przebiegam 25 km w 1 godz. 34 min. 26 kwietnia
na maratonie we Wroclawiu uzyskuje czas 2 godz. 52 min.. W dwa miesiace
pozniej, w czerwcu maraton w Leborku biegne w 2 godz. 50 min. Dziesie¢ dni
po Leborku na biezni stadionu na 20 km uzyskuj¢ czas 1 godz. 16 min. 48 sek.

4 pazdziernika odbywa si¢ XX maraton w Warszawie. Bardzo dobre
samopoczucie. Na mecie nie wierzylem wlasnym oczom: 2 godz. 49 min. 15
sek. W wieku 48 lat wynik ten bardzo mnie ucieszyl. Po drodze drugi raz
okrazytem kule ziemska , czyli 80 000 km.

W 1999 roku kolega ze szkoty S$redniej zaprosit mnie na maraton do
Sztokholmu. Bylem na mecie 206 na okoto 17 000 startujacych, w czasie
2 godz. 55 min. 22 sek. Dwa tygodnie pozniej setk¢ w Kaliszu pokonuje
w 8 godz. 1 min. 1 32 sek.

Maraton Sztokholm 12.06.1999 (2:55:56)



W roku 2000 konczg 50 lat i w kazdych zawodach jestem na podium
w swojej kategorii wiekowej. 3-4 czerwca odbywa si¢ festiwal biegowy
w Zamosciu. Zglositem si¢ do najdluzszego dystansu tzn. do biegu 24-
godzinnego. Przebieglem 185 km, co dalo mi generalnie 4 miejsce. Dwa
tygodnie po Zamosciu jade do Leborka na Mistrzostwa Polski Weteranow
w maratonie, gdzie zdecydowanie wygrywam swoja kategorie wiekowa
z czasem 2 godz. 53 min..

Lebork 18.06.2000 (2:53:06) 1 miejsce-w kategorii wickowej

Maraton we Wroctawiu koncze w 2 godz. 54 min. 23 sek., a w poznaniu
w 2 godz. 53 min. 53 sek. To byta wyjatkowo rowna forma. Na liczniku wybito
ponad 90 000 km.

Wiosng 2001 roku przyplatata mi si¢ kontuzja, zreszta na wlasne zyczenie.
Zaczgto mnie bole¢ lewe podudzie, chodzi¢ moglem, biega¢ z trudem. Nie
pomogly przerwy w treningach, bol nadal nie ustgpowal. Polecono mi
masazyste. Poszedtem do niego i opowiedziatem co si¢ dzieje. Pan ten zadat mi
jedno pytanie czy robi¢ gimnastyke. Odpowiedziatem, ze nie, bo brak 1 szkoda
mi czasu. Stwierdzit krotko- ,,wielki btad”. Diagnoza brzmiata: silny przykurcz
mig$ni. Prosz¢ mi wierzy¢ po ¢wiczeniach przez 8 dni 30 wrzesnia 2001
przebiegam maraton w Warszawie w 3 godz. 35 min. 1 konczg go bez bolu.
Wykonujac te ¢wiczenia pokonuje 7 pazdziernika 100 km w Kaliszu w 9 godz.
30 min.



XX Migdzynarodowe Mistrzostwa Polski w Biegu na 100 km Kalisz 07.10.2001

Moze to 1 szalenstwo, ale tydzien pdzniej koncz¢ maraton w poznaniu
w 3 godz. 27 min bez zadnych klopotow. Gimnastyka pomogla mi i robig ja do
dzi$, codziennie po bieganiu wieczorem w domu.

Od 2002 roku mam drugiego sponsora: Buderus Marathon Club. Przebiegam
w tym roku bieg 12-godzinny i cze$¢ maratonow.

Jak wspomnialem na poczatku, Swigta Bozego narodzenia przekroczylem
100 000 km. Rok 2003 to bieg 12-godzinny, czteroetapowa setka w Zamosciu
w 7 godz. 26 min. 19 sek., oraz 7 maratonow.

Maraton Puck 26.07.2003 (3:23:03)



B & | ™
Bieg pokoju 100 km Zamos¢ 28-31.08.2003 (7:26:19)

Moze to 1 duzo, za duzo, ale w moim przypadku cho¢ pewnie nie tylko w
moim bieganie to natdég. Lubig to, sprawia mi to niesamowita przyjemnosc¢ i daje
mnoéstwo satysfakcji. Wracam z treningu fizycznie zmgczony, lecz wewnatrz
jest luz 1 odprezenie. W czasie biegu i po, pij¢ tylko zimne napoje, bez wzgledu
na pore roku. Nie wiem, co to katar, bol gardta, przezigbienie.

Jest listopad 2003 rok i 103 000 km. Mam ukonczone 6 biegow 24 godz.,
3 biegi 12 godz., 24 supermaratony, jeden bieg na 75 km i 80 maratonow.

Bede miat niedlugo 54 lata, wygladam na okoto 8-10 mniej. Pewnie przez to
bieganie O!!!

Biega¢ bede, Jak Bozia da, do konica swoich dni.

Pozdrawiam wszystkich biegaczy, kolezanki 1 kolegdéw, tych ktérzy biegaja
tak dlugo jak ja i1 tych ktérzy dopiero zaczynaja swoja niezwykla przygode
z bieganiem.

Do zobaczenia na trasach biegowych!!!

Henryk Szymkow
Rzeszow
ur. 23.03.1950

Tekst ukazal si¢ w czasopismie Jogging w 2004 r.



