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Od autorów   
Treść poradnika to zbiór naszych osobistych doświadczeń wyniesionych ze startów w Setce 
Komandosa oraz innych terenowych biegów długodystansowych. Mamy zupełnie różne 
podejście do ultra. Damian zawsze walczy o konkretny wynik i poprawianie czasu, a Maciek 
skupia się na ukończeniu bez kontuzji i oglądaniu widoków. Dzięki temu chcemy pokazać różne 
sposoby podejścia do Setki Komandosa i rozwiązania, które mogą pomóc ukończyć ten bieg 
w zakładanym czasie i możliwie dobrym stanie.

Ostrzeżenie
Biegi długodystansowe, a szczególnie biegi ultra, są dużym obciążeniem dla organizmu. 
Brak przygotowania, lekceważenie sygnałów wysyłanych przez ciało i nierozsądne decyzje 
mogą prowadzić do kontuzji, problemów zdrowotnych, niebezpiecznych sytuacji na trasie, 
a nawet śmierci. Korzystasz z tego poradnika na własną odpowiedzialność. Autorzy nie 
ponoszą odpowiedzialności za urazy, kontuzje ani problemy zdrowotne wynikające z udziału 
w treningach lub zawodach opisanych w poradniku.

Poradnik powstał w porozumieniu z organizatorem Setki Komandosa – WKB „Meta” Lubliniec.
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Autorzy poradnika

Maciej Dziadyk – autor ilustracji i tekstów tego poradnika

Biega regularnie od 2006 roku. Z dystansami maratońskimi i ultra 
mierzył się około 50 razy. Najbardziej lubi biegać po krzakach i górkach, 
a na urlopie boso po plaży. Zawodowo zajmuje się m.in. grafiką 
komputerową.

Strony:	 100tka.maciejdziadyk.pl
	 rezerwista.maciejdziadyk.pl

maciejdziadyk.pl

Damian Skubiszewski – autor tekstów tego poradnika

Miłośnik długich dystansów i twórca marki ULTREEM. Od lat testuje 
sprzęt, żywienie i rozwiązania przydatne podczas wielogodzinnego 
wysiłku. W 2022 roku zajął 3. miejsce w klasyfikacji Wielkiego Szlema 
Komandosa. Startując w zawodach zawsze stawia sobie konkretny 
cel czasowy do poprawienia. W mediach społecznościowych dzieli 
się doświadczeniami związanymi z biegami ultra, treningiem i długim 
wysiłkiem.

Strony:	 ultreem.com
instagram.com/ultreem_com/
tiktok.com/@ultreem
youtube.com/@ultreem/videos

https://rezerwista.maciejdziadyk.pl/
https://ultreem.pl/

https://www.instagram.com/ultreem_com/
https://www.tiktok.com/@ultreem
https://www.youtube.com/@ultreem/videos
https://maciejdziadyk.pl/
https://100tka.maciejdziadyk.pl/index.php/o-setce/
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Wstęp

Dla kogo jest ten poradnik
Poradnik napisaliśmy dla osób, które szukają podpowiedzi na temat przygotowań 
do startu w biegu Setka Komandosa. Porady adresujemy do dwóch typów biegaczy: 
żółwi i zajęcy. Symbolika tych dwóch zwierząt oddaje nasze diametralnie różne 
podejścia do biegów ultra: Damian biega na maksa i na kolejny rekord, a Maciek – aby 
przeżyć i ukończyć bieg. Dzięki tej rozpiętości doświadczeń i aspiracji liczymy na 
zaprezentowanie całego spektrum rozwiązań, które pomogą Wam ukończyć Setkę 
Komandosa w zakładanym czasie i w dobrym zdrowiu.

Żółwie
Osoby, która chcą się zmierzyć z dystansem 100 km, ale 
nie mają pewności czy podołają wyzwaniu i celują tylko 
w ukończenie Setki Komandosa w limicie czasowym. Jak 
łatwo policzyć, aby to osiągnąć wystarczy przez cały bieg 
poruszać się z prędkością 5 km/h, co jest do zrobienia, pod 
warunkiem opanowania kryzysów i uniknięcia kontuzji.

Porady oznaczone symbolem żółwią są skoncentrowane  
na zdrowiu i bezpieczeństwie.

Zające
Osoby, które biegają regularnie i chcą zrobić dobry czas  
(lub poprawić swój rekord) na Setce Komandosa. 

Porady oznaczone symbolem zająca są skoncentrowane na 
efektywności biegu i oszczędzaniu czasu dzięki sprawniejszej 
logistyce.

Wybierz coś dla siebie
Jak widać żółwie i zające reprezentują przeciwne bieguny podejścia do biegania. 
Mamy nadzieję, że każdy z Was znajdzie dla coś siebie pomiędzy tymi filozofiami. 
Coś co pomoże debiutantom Setki Komandosa zredukować stres i uniknąć kontuzji, 
a bywalcom poprawić czasy.

A jak nie lubisz czytać....

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski

Zobacz filmik

https://www.youtube.com/watch?v=tK3JJzwEZn4
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O Setce Komandosa
Organizator
Organizatorem biegu Setka Komandosa jest Wojskowy Klub Biegacza „Meta” 
z Lublińca. Klub powstał 2 stycznia 1995 roku przy 1. Pułku Specjalnym Komandosów. 
Od początku gros klubowiczów stanowili żołnierze jednostek specjalnych, a ideą 
była budowa sprawności fizycznej, odporności psychicznej i integracji środowiska 
mundurowego. WKB „Meta” szybko stał się w Polsce pionierem organizacji biegów 
o charakterze wojskowo‑wytrzymałościowym – w mundurze, w ciężkich butach  
i z plecakiem. Pierwszym biegiem, który zapoczątkował kultową serię był Bieg o Nóż 
Komandosa w 1997 roku. Kolejno wymyślano Maraton Komandosa, Bieg Katorżnika 
i wreszcie Setkę Komandosa. WKB „Meta” jako pierwszy w Polsce wprowadził do 
treningu biegowego realne elementy służby – obciążenie, nocne warunki, zmęczenie 
i działanie pod presją.

Geneza biegu
Założenie pomysłodawców Setki Komandosa było proste: stworzyć najbardziej 
wymagający bieg wojskowy w Polsce – 100 km w realiach zbliżonych do działania 
żołnierza. Zasady: dystans 100 km (5 pętli po 20 km), start nocny, obowiązkowe 
umundurowanie, buty wojskowe i plecak o wadze minimum 10 kg. Dzięki takiemu 
formatowi Setka Komandosa to nie tylko bieg, ale też test systemu walki z własnymi 
ograniczeniami. W kolejnych edycjach startuje coraz więcej zawodników: w I edycji 
w 2019 roku na mecie zameldowało się 99 finiszerów, a w X edycji w roku 2026 aż 976. 
Widać, że Setka Komandosa przeszła już ewolucję od elitarnego eksperymentu do 
największego mundurowego biegu ultra w Polsce.

Wielki Szlem Komandosa
Wielki Szlem Komandosa to ukończenie w ciągu roku pięciu ekstremalnych biegów 
organizowanych przez WKB „Meta”: Setki Komandosa, Maratonu Komandosa, 
Półmaratonu Komandosa, Ćwierćmaratonu Komandosa i Biegu o Nóż Komandosa.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski

Grafika medalu i odznaki Setki Komandosa, logo WKB „Meta”, plakietka pamiątkowa.

https://www.wkbmeta.pl/
https://www.wkbmeta.pl/
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Po co to robić?
Zaliczenie „łatwej” setki
W Polsce większość biegów na dystansie 100 km (i więcej) odbywa się w górach, po 
nieutwardzonych drogach i ścieżkach. Duże przewyższenia (np. dla Biegu 7 Dolin to 
2400 m na trasie 100 km), kaprysy górskiej pogody, niestabilne podłoże, błoto (a nawet 
przeszkody wodne na trasie) i eliminujące już na trasie biegu limity czasu, wpisują się 
w charakter każdego z tych wydarzeń. Aby zawodnicy byli w stanie bezpiecznie stawiać 
czoła tym warunkom, organizatorzy nakazują i egzekwują posiadanie specjalnego 
wyposażenia do tych biegów (np. czołówka z zapasem baterii, naładowany telefon, 
kurtka przeciwdeszczowa, dodatkowe ubrania, folia NRC, czerwone światło tylne 
itp.). Brak tych obowiązkowych elementów skutkuje dyskwalifikacją. W porównaniu 
z górskimi klasykami Setka Komandosa ma łatwą płaską trasę, brak dyscypliny 
czasowej w trakcie biegu i długi całkowity limit czasu (20 godzin). Jest więc w zasięgu 
przeciętnych biegaczy, a nawet szybkich piechurów. Nie musisz dysponować 
specjalistycznym (i drogim) sprzętem, ani znać zaawansowanych technik biegania 
(np. zbieganie po stromiznach), żeby zmierzyć się z Setką Komandosa. Jeżeli chcesz 

„tylko” ukończyć Setkę Komandosa w regulaminowym czasie, to przy systematycznym 
przygotowaniu, rozsądnej strategii na trasie i braku kontuzji masz dużą szansę osiągnąć 
swój cel.

Integracja
Udział w Setce Komandosa to nie tylko wyzwanie sportowe, ale też okazja do poznania 
ludzi z innych służb mundurowych. W czasie tego typu zawodów możesz doświadczyć 
atmosfery elitarnych jednostek wojskowych, w których działania wymagają od 
wszystkich jednakowego wysiłku fizycznego, bez względu na wiek, płeć i stopień 
wojskowy. Jeżeli nie planujesz biec po zwycięstwo lub nową życiówkę, to na trasie 
zawsze będzie okazja porozmawiać z kimś kto ma podobne tempo, dostać poradę od 
kogoś kto Cię właśnie wyprzedza albo dodać otuchy w kryzysie komuś kogo właśnie 
mijasz.

Prestiż
Od niedawna ukończenie Setki Komandosa jest odnotowywane w specjalnej legitymacji 
i uprawnia do noszenia odznaki ukończenia Setki Komandosa na mundurze wyjściowym. 
Jeżeli jesteś zawodowo związany z mundurem lub planujesz służbę, to może podnosić 
Twoją samoocenę i wartość w oczach przełożonych.

Motywacja i pewność siebie
Po ukończeniu Setki Komandosa będziesz porównywał do niej kolejne wyzwania 
fizyczne, w których będziesz brał udział. Nawet jeżeli będą to zupełnie inne aktywności, 
to świadomość ukończenia „setki” doda Ci wytrwałości i pewności siebie na innych 
polach.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
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Część 1. Przygotowanie

1.1. Kompletacja sprzętu
Dzięki brakowi wymogów posiadania specjalistycznego sprzętu, płaskiej trasie 
i długim limitom czasowym, próg wejścia do grona zawodników Setki Komandosa 
wydaje się dość niski. Ale za to uczestnicy tego biegu muszą spełnić wymóg startu 
w umundurowaniu, butach wojskowych i z obciążeniem w postaci plecaka o wadze 
10 kg. I ten obowiązkowy balast często jest powodem nieukończenia Setki Komandosa.

1.1.1. Ubiór wojskowy
Regulamin Setki Komandosa stanowi:

„Prawo startu mają osoby, które:

•	 Pokonają trasę biegu w pełnym umundurowaniu polowym bądź ćwiczebnym (mundur 
z długim rękawem, rozpinany na całej długości).

•	 Posiadają buty o kroju wojskowy, specjalne, taktyczne, będące na wyposażeniu wojska 
i służb mundurowych o wysokości powyżej kostki w różnych wersjach wysokości: 
High oraz Mid z wyjątkiem Low (w kolorystyce militarnej (Desert, Olive, Brown, Black, 
Camo).

•	 Posiadają plecak (min. wymiary 45x30 cm w kolorze ciemnym najlepiej 
odpowiadającym umundurowaniu, o wadze min.10 kg na całej trasie biegu.

Zezwala się na zastosowanie dodatkowych cywilnych przedmiotów tylko, jeśli ich kształt 
i kolor odpowiadają mundurowi. Czapki, chusty, rękawiczki – wykonane z tkaniny 
o jednolitej barwie, czyli popularne „oliwki” oraz „khaki”, a także w barwie szarej, 
granatowej lub czarnej wykorzystywane przez policję i jednostki specjalne.

Zezwala się na start w sortach mundurowych innych państw.

Materiałowe buty oraz buty turystyczne, combat shirty, bluzy, swetry, kamizelki 
oraz kombinezony maskujące, przykładowo czerwone czapki czy żółte rękawiczki itp. 
= dyskwalifikacja.

O dopuszczeniu lub nie decyduje sędzia zawodów.”

Mundur
Na rynku dostępnych jest mnóstwo mundurów lub ubrań naśladujących mundury we 
wszystkich możliwych kamuflażach i z wszelkich dostępnych na rynku materiałów. 
Do spełnienie wymogów formalnych mundur taki musi składać się z rozpinanej na 
całej długości bluzy mundurowej z długimi rękawami i długich spodni. Zawodnicy ze 
środowisk mundurowych przeważnie startują w swoich mundurach etatowych. Jeżeli 
planujesz zakup munduru a’la wojskowego na rynku cywilnym, to zwróć uwagę na 
skład i jakość materiału. Tani mundur z internetu może okazać się chińskim poliestrem 
i próba zmierzenia się w nim z dystansem choćby tylko początkowych 40 kilometrów 

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
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Setki Komandosa będzie koszmarem (przegrzanie, brak wentylacji, otarcia, wyziębienie). 
Usuń z munduru wszelkie twarde elementy dodatkowe, które dociśnięte plecakiem 
mogą powodować otarcia (guziki do szelek, klamerki ściągające w pasie).

Buty wojskowe
Wśród butów królują MON-owskie buty przydziałowe (szczególnie wśród słuchaczy 
uczelni wojskowych) oraz Lowa Zephyr w wysokości High i Mid. Kupując buty na Setkę 
Komandosa, pamiętaj, że nie mogą być one ściśle dopasowane rozmiarowo, bo w czasie 
długiego marszu stopy spuchną od wzmożonego przypływu krwi. Przy zakupie butów 
przymierz je i kopnij lekko czubkiem w coś twardego (np. ścianę, krawężnik). Jeżeli po 
2-3 stuknięciach dobijesz palcami do czubka buta, to but jest za mały na długie marsze 
i ryzykujesz utratę paznokci.

Uwaga na zmiany w regulaminie!  
Regulamin co roku może ulegać zmianom. Część z nich podąża za zmianami 
w  przepisach mundurowych, inne moga wynikać z ewolucji formuły biegu.  
Jak masz wątpliwości czy spełniasz wymogi regulaminu, to pytaj sędziego.

Bielizna termiczna
Setka Komandosa odbywa się w marcu, a start następuje w nocy – więc przeważnie 
jest zimno. Ze względu na te warunki na pierwsze 40 kilometrów biegu warto założyć 
koszulkę termiczną, bo upocone dźwiganiem plecaka ciało bardzo szybko się wychładza. 
Wśród zawodników Setki Komandosa zdarzają się nawet przypadki hipotermii. 
Wygodne wypróbowane majtki pomogą ochronić wrażliwe strefy przed przeziębieniem 
i otarciami. Wysokiej jakości slipki (np. merino) są w stanie zapewnić komfort na czas 
całego biegu, więc nie będą też wymagały przebiórki na przepaku.

Uwaga na bawełnę!
Nie ubieraj na Setkę Komandosa bawełnianej koszulki. Bawełna jest 
hydrofilowa, czyli zatrzymuje wilgoć. Jak zaczniesz się pocić, to cała wilgoć 
wsiąknie w koszulkę. Taka mokra koszulka bardzo szybko sprawi, że się 
wyziębisz i stracisz energię lub nawet dostaniesz hipotermii. I po Setce...

Skarpety
Najlepiej ubrać te, które przetestowałeś w czasie przygotowań. Warto mieć na 
przepaku zapasową parę, żeby w razie potrzeby przebrać na suche po pierwszym 
okrążeniu. W przypadku pojawienia się pierwszych sygnałów otarć stóp, ubranie 
na skarpetki drugiej pary, może uratować sytuację dzięki dodatkowej izolacji 
podrażnionych miejsc. O ile masz wystarczająco luźne buty.

Czapka, buff, rękawiczki
Wszelkie elementy są dozwolone, pod warunkiem spełniania warunków militarnej 
kolorystyki. Na nocnym etapie lekka czapka będzie chroniła przed nadmierną utratą 
ciepła. Buff na szyi zabezpieczy spocony, napięty od dźwigania plecaka kark przed 
zimnym wiatrem znad mokradeł. Jeżeli marzną Ci dłonie, to zabierz lekkie rękawiczki.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
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Kurtka
Organizatorzy nie robią żadnych problemów z kurtkami, polarami czy softshellami, o ile 
są one w kolorystyce militarnej oraz są założone na wymagana regulaminem odzież 
wojskową.

1.1.2. Latarka
Latarka nie jest na Setce Komandosa wyposażeniem obowiązkowym, ale wszyscy je 
zabierają. Ze względów praktycznych większość zawodników decyduje się na czołówki. 
Najważniejszym kryterium wyboru jest czas świecenia. W marcu od startu o 22.00 do 
świtu jest ok. 7-8 godzin. I tyle czasu świecenia powinna zapewnić latarka. I nie musi to 
być świecenie na maksymalnej mocy, bo oświetlał będziesz tylko podłoże pod nogami 
na 2-3 metry przed sobą. Jeżeli używasz na etapie wojskowym czapki z daszkiem 
i czołówki, to rozważ założenie czapki daszkiem do tyłu. Dzięki temu daszek nie będzie 
dawał cienia od czołówki dokładnie metr przed Twoimi stopami.

1.1.3. Plecak balastowy
Według wymogów regulaminowych plecak balastowy na Setkę Komandosa powinien:

•	 Mieć wymiary minimalne 45 x 30 cm

•	 Ważyć z balastem minimum 10 kg

•	 Być w ciemnym kolorze, a najlepiej w kolorystyce militarnej odpowiadającej 
umundurowaniu

Do startu w Setce Komandosa warto wybrać model z następującymi cechami:

•	 Spełnianie wymogów regulaminowych (wymiary, kolor).

•	 Konstrukcja na tyle wytrzymała, żeby nie rozpadł się w trakcie biegu od 
podskoków balastu.

•	 Umożliwia stabilne umieszczenie balastu. Wszyte boczne paski kompresyjne 
pozwolą ciasno spiąć balast oraz zabezpieczą zamek błyskawiczny przed 
rozerwaniem od naprężeń balastu.

•	 Pas biodrowy do odciążenia ramion.

•	 Pas piersiowy do stabilizacji.

•	 Miejsce na umieszczenie materiału izolującego plecy od balastu, np. 
wewnętrzna przegroda od strony pleców.

•	 Miejsce na camel-bak, jeżeli planujesz używanie go od początku biegu.

W tabeli zebraliśmy zalety i wady najpopularniejszych rozwiązań.

Uwaga na ważenie!
Jeżeli planujesz na pierwszej pętli przenosić w plecaku balastowym camel-bak 
lub bidon oraz przekąski, to uwzględnij to, że po wypiciu płynów i zjedzeniu 
zapasów plecak straci na wadze. Najlepiej na czas ważenia wyjąć z plecaka 
zapasy, żeby mieć pewność regulaminowej wagi.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
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Rodzaj balastu

Zalety Wady

Zgrzewka wody mineralnej

Dostępność w sklepie po drodze na 
zawody. Niska cena.

6 butelek 1,5 l to ponad 9 kg. Warto 
wsadzić do plecaka do góry nogami, bo 
wtedy styk z plecami mają zaokrąglone 
części szyjek butelek, a nie bardziej 
kanciaste dna.

Może irytująco skrzypieć. Ryzyko 
pęknięcia przy wywrotce (bo butelki 
robią coraz cieńsze). Konieczność 
kombinowania do uzyskania precyzyjnej 
wagi lub start z nadwagą (bo sam plecak 
przeważnie ma 1,5-2 kg).

Obciążniki talerzowe

Precyzyjny dobór wagi. Konieczność zapakowania w materiały 
izolujące. Źle umocowane mogą 
poharatać plecy.

Kanister z wodą

Precyzyjny dobór wagi. Przemieszczająca się woda może 
wytrącać z rytmu. Konieczność izolacji 
dolnej krawędzi kanistra, żeby nie uciskał 
pleców.

Woreczki z ziemią lub piaskiem

Precyzyjny dobór wagi. Łatwe 
mocowanie. Miękkie.

Z czasem mogą tracić wilgotność i przed 
kolejnym startem trzeba znowu ważyć.

Wkład piankowy z wypełnieniem metalowym

Precyzyjny dobór wagi i dopasowanie do 
plecaka.

Konieczność samodzielnego wykonania.

Wkłady balistyczne

Łatwość wpasowania w plecak. Jeśli nie używasz ich w robocie, to będzie 
to dość drogi balast.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
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1.1.4. Ubiór sportowy
Tutaj panuje całkowita dowolność stroju. Jeżeli po pokonaniu 40 kilometrów 
w obowiązkowym umundurowaniu masz ochotę kontynuować wyzwanie w tym 
samym stroju, to masz do tego pełne prawo. I część zawodników decyduje się na takie 
rozwiązanie (a raczej wyzwanie). Ale wygodniejsze i mniej obciążające dla organizmu 
jest przebranie się na przepaku w strój sportowy. Przy okazji można ocenić „straty” 
i zastosować profilaktykę otarć, pęcherzy i przeciążeń.

Lepiej mieć jedną warstwę za dużo, niż walczyć z wychłodzeniem.

Buty sportowe
Do przebiegnięcia Setki Komandosa nie są potrzebne specjalistyczne buty do biegów 
terenowych, ani tym bardziej górskich, bo trasa jest łagodna, równa i w większości po 
drogach gruntowych. Ale warto, żeby były to wygodne buty sportowe przeznaczone 
do pokonywania długich dystansów. Ważniejsza jest stabilizacja stopy i amortyzacja, 
niż agresywny bieżnik i najmodniejszy kolor. Buty sportowe na Setkę Komandosa, 
analogicznie do tych wojskowych, też warto mieć trochę za duże, bo stopy mogą 
być spuchnięte już po części wojskowej i przez kolejne kilometry ten stan będzie się 
utrzymywał. Po kilku godzinach szybkiego marszu w butach wojskowych możesz 
poczuć się niestabilnie po przebraniu butów na sportowe na 40. kilometrze. Jeśli tak się 
stanie, to daj sobie trochę czasu i zamiast biec maszeruj, aż nogi się przyzwyczają do 
innej akcji podeszw.

Bielizna termiczna
Jeżeli prognozowany jest chłód, to na etap sportowy warto mieć koszulkę i gatki 
termiczne, bo po 40 kilometrach etapu wojskowego będziesz już dość wyczerpany 
i możesz szybko tracić ciepło. Możesz mieć na przepaku dodatkową koszulkę termiczną 
lub kontynuować w tej z etapu wojskowego. Użycie termiki uzależnisz od warunków 
pogodowych.

Spodenki
Najpopularniejszymi spodniami do biegów długich są getry pełnej długości lub 3/4. 
W czasie biegów na długich dystansach zapewniają one ochronę przed zimnem, które 
może wywołać skurcze mięśni. I działają też kompresyjnie, ułatwiając powrót krwi 
w górę do serca.

Zwykła koszulka do biegania
Sprawdzi się każda koszulka do biegania, której używasz na treningach. Ale obecnie 
można dostać bardzo dobrej jakości sportowe koszulki termiczne, które mogą 
z powodzeniem zastąpić klasyczne koszulki do biegania.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
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Bluza
Setka Komandosa to długi bieg, więc zapewnienie komfortu termicznego jest 
bardzo ważne. Jeśli z powodu zbyt lekkiego ubrania dostaniesz dreszczy, to możesz 
nie ukończyć biegu. Rozpinana miękka bluza do biegania daje możliwość regulacji 
temperatury (zapięcie/rozpięcie, opuszczenie/podwinięcie rękawów, użycie kaptura). 
A jak zrobi się ciepło to może ją zdjąć i przytroczyć do plecaka lub zawiązać wokół 
bioder. A na koniec pętli zostawić na przepaku.

Kurtka przeciwdeszczowa
Do biegania wystarczy cienka kurtka, która ochroni Cię przez wyziębieniem, gdybyś 
zmókł.

Czapka, buff, rękawiczki
Te dodatki ważą bardzo mało, a jak jest zimno ciężko jest czymś zastąpić.

Plecak, kamizelka, nerka 
Ze względu na bieg po powtarzalnych pętlach nie ma potrzeby dźwigać ze sobą 
wszystkich przygotowanych na bieg akcesoriów. Wraz ze wzrostem temperatury po 
wschodzie słońca, na przepaku można się przebrać w lżejsze ubranie, a to cieplejsze 
zostawiać. Plecak, kamizelka lub nerka są potrzebne tylko do przenoszenia jedzenia 
i napojów oraz pakietu awaryjnego (papier toaletowy, mokre chusteczki, kremik).

1.2. Przygotowanie fizyczne
Setka Komandosa nie jest biegiem dla najszybszych. To próba odporności organizmu 
i umiejętności utrzymania ruchu przez wiele godzin przy narastającym zmęczeniu. Do 
tego dochodzi początek w nocy z obciążeniem 10 kg, często w trudnych warunkach 
pogodowych. 

W tym rozdziale skupiamy się wyłącznie na przygotowaniu kondycyjnym pod bieg Setka 
Komandosa. Doradzamy jak zbudować zdolność organizmu do długotrwałego wysiłku, 
a nie szybkość na krótkich dystansach. Po porady dla „normalnych” biegaczy odsyłamy 
do liczonych w setkach książek o bieganiu i tysięcy profili internetowych z poradami.

Przygotowanie kondycyjne do Setki Komandosa to proces uczenia organizmu 
długotrwałej pracy, a głowy – prostoty i cierpliwości. Nieważne, czy jesteś żółwiem, 
który chce zmieścić się w limicie, czy zającem walczącym o dobry czas. Zasady są te 
same: cierpliwie spędzaj dużo czasu w ruchu, zachowaj spokój, trenuj konsekwentnie 
i dbaj o zdrowie. Reszta to szczegóły.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski



12

1.2.1. Bieganie
Długie wybiegania
Najważniejszym elementem treningowym przed setką jest czas spędzony w ruchu 
w niskiej intensywności. W ultra to nie tempo robi różnicę, tylko zdolność organizmu 
do równomiernej pracy przez wiele godzin. Żeby to wytrenować lepiej biec dystans 
14 km przez 2 godziny, niż w machnąć go 1 godzinę i 10 minut – bo wytrzymałość 
długodystansową buduje głównie czas trwania wysiłku.

Żółw
	Æ Skup się na wydłużaniu treningów, a nie na ich przyśpieszaniu

	Æ Treningi mają być na tyle spokojne, żebyś następnego dnia był 
w stanie znowu wyjść w teren.

Zając
	Æ Trzymaj w ryzach intensywność treningów. Większość kilometrów 
powinna być robiona wg zasady LSD (Long Slow Distance), czyli 
długie wybiegania o niskiej intensywności.

	Æ Jeżeli brakuje Ci czasu, rezygnuj z interwałów na rzecz kilometrażu.

Nauka jedzenia
Żadnego biegu ultra nie da się ukończyć bez wytrenowania przyjmowania pokarmów 
w czasie wysiłku. Warto włączyć spożywanie małych porcji jedzenia (np. pokrojonych 
batoników) i płynów od samego początku treningów do Setki Komandosa. Żołądka 
nie da się szybko przyzwyczaić do pracy w warunkach wstrząsów i krwiobiegu 
przestawionego na zasilanie mięśni. Jeżeli wystartujesz w Setce Komandosa 
bez przyzwyczajenia do jedzenia w ruchu, to gdy coś zjesz na trasie lub w strefie 
odpoczynku organizm może ocenić ilość krwi na zbyt małą do trawienia i wyrzuci żarcie 

„najbliższą dziurą – dołem lub górą”.

Jedz i pij w czasie treningów dokładnie to czym planujesz się zasilać w czasie startu. 
Przetestuj wszelkie batony, żele i odżywki na długich treningach marszowych 
i biegowych. Testowanie nowości w czasie zawodów to przepis na katastrofę!

Żółw
	Æ Naukę przyjmowania pokarmów zacznij w czasie marszów. Wprowadź 
schemat czasowy i się go trzymaj. Np. co 15 minut 1 gryz batonika i 2-4 
łyki płynów.

	Æ W czasie treningu biegowego z nauką jedzenia bądź gotowy na 
sytuacje awaryjne: miej przy sobie papier toaletowy, mokre chusteczki 
i kremik.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
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Trening dzień po dniu („back to back”)
Żeby obniżyć ryzyko kontuzji, zamiast treningu ultra na 60-70 km lepiej wykonać dwa 
długie treningi dzień po dniu – np. 30-40 km w sobotę i 30–40 km w niedzielę. Fachowo 
nazywa się to treningiem „back to back” lub B2B. To bezpieczniejsze pod kątem ryzyka 
kontuzji, a doskonale symuluje czekające Cię zmęczenie startowe. Monotonię treningów 

„back to back” urozmaicaj testowaniem jedzenia i sprzętu.

Budowanie kilometrażu bez kontuzji
Kilometraż musi rosnąć stopniowo. Bezpieczna zasada to wzrost o około 10–15% 
tygodniowo, najlepiej w cyklach trzech tygodni budowania i jednego lżejszego na 
regenerację. Nagłe skoki objętości to najszybsza droga do kontuzji. Więcej informacji 
o zwiększaniu kilometrażu znajdziesz w poradnikach dla „normalnych” biegaczy. Lepiej 
trenować mniej, ale regularnie, bo nabyta od przeciążenia kontuzja przekreśli cały Twój 
plan.

Zając
	Æ Tygodniowy kilometraż powinien przygotowywać Cię do pokonania 
całego dystansu zawodów.

1.2.2. Marsze z balastem
Koniecznie włącz do swoich przygotowań marsze z plecakiem balastowym. Użyj 
dokładnie tego plecaka i balastu, z którym planujesz wystartować w Setce Komandosa. 
Nie da się inaczej ustalić jak będziesz się czuł z tym zestawem po kilku godzinach 
marszu. Wypróbuj różne warianty regulacji pasów ramiennych i biodrowego, żeby 
dawać odpoczynek ramionom i biodrom. Tylko tak sprawdzisz czy balast nie wyskrobie 
Ci dziury w plecach, czy pasy ramienne nie będą odcinały dopływu krwi do ramion albo 
czy stężałą od zimna plastikową klamrę pasa biodrowego będziesz w stanie odpiąć 
zmarzniętymi palcami. Warto nauczyć się skracać i wydłużać paski obciążonego plecaka 
w marszu i bez patrzenia. Żebyś nie musiał się tego uczyć po ciemku, w zimnie i mżawce, 
na trasie zawodów.

1.2.3. Profilaktyka kontuzji
Setka Komandosa mimo płaskiej trasy jest na tyle obciążającymi wyzwaniem, że 
trenowanie tylko biegania może nie wystarczyć do jej ukończenia. Najczęstszym 
powodem zejścia z trasy są kontuzje. W czasie treningów do Setki Komandosa dowiesz 
się co Cię boli po bieganiu. Skup się na tych obszarach, bo na Setce Komandosa będzie 
boleć bardziej. Najprostszą profilaktyką kontuzji jest trening ogólnorozwojowy oraz 
ćwiczenia stabilizujące i rozciągające. Po porady odnośnie tego typu treningów znowu 
odsyłamy do liczonych w setkach książek o bieganiu i tysięcy profili internetowych 
z poradami.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
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1.2.4. Beauty & Spa
Paznokcie stóp
Kilka dni przed biegiem warto obciąć paznokcie nóg na płasko. Najłatwiej zrobić to 
obracając nożyczki wypukłością łuku do siebie lub płaskimi cążkami. Dzięki temu 
obijanie palców o czubek buta będzie się rozkładało na całą krawędź paznokcia, a nie 
kumulowało się w jednym punkcie paznokcia. Kumulacja w jednym punkcie może 
doprowadzić do powstania krwiaka lub nawet pęknięcia płytki paznokcia.

Skóra stóp
Kilka tygodni przed biegiem warto odżywiać skórę stóp. Dzięki temu będzie bardziej 
odporna na otarcia i pęknięcia. Najprościej przed spaniem nakremować stopy i włożyć je 
do worków foliowych, a na te worki założyć skarpetki. 

Strefy tarcia
Tak samo jak o stopy, warto też zadbać o odżywienie skóry w pachwinach (tylko bez 
pakowania do folii na noc).

1.3. Tydzień przed Setką Komandosa
Ostatni tydzień przed Setką Komandosa to czas, kiedy bardzo łatwo zepsuć całe 
przygotowania do biegu. Najczęściej dzieje się to wtedy, gdy zaczynasz kombinować 
i próbujesz poprawić w ostatnich dniach coś, nad czym pracowałeś miesiącami. 
Wielu ludzi właśnie wtedy popełnia największe błędy. Dokładają dodatkowe treningi, 
testują nowe rzeczy, panikują ze sprzętem albo próbują ulepszeń na ostatnią chwilę. 
Tymczasem na kilka dni przed startem forma jest już praktycznie gotowa, a Twoim 
jedynym zadaniem jest przyjechać na start zdrowym, wypoczętym i spokojnym.

Na tydzień przed biegiem niczego już nie poprawisz. Możesz za to bardzo łatwo 
przeciążyć nogi i nie zdążyć się zregenerować. To częsty błąd, szczególnie u osób, które 
zaczynają się stresować, że zrobiły za mało treningów. Nagle pojawia się pomysł na 
ostatni mocny trening, długie wybieganie albo sprawdzian formy. Potem okazuje się, 
że nogi w dniu startu są nadal ciężkie. Ostatnie treningi powinny być krótkie i spokojne. 
Lepiej zrobić kilka lekkich rozruchów, niż jeden ciężki trening, po którym będziesz 
dochodził do siebie przez trzy dni.

To nie czas na zmiany!
Setka Komandosa nie jest też miejscem do testowania nowości. Jeśli czegoś nie 
sprawdziłeś wcześniej na treningu, to tydzień przed startem również nie jest dobrym 
momentem. Nie zmieniaj butów, wkładek, skarpet, żeli, elektrolitów, kremów ani 
sposobu sznurowania. W ultra liczy się przewidywalność. Nawet całkiem dobra, ale 
nieprzetestowana rzecz może okazać się problemem po kilku godzinach marszu albo 
biegu.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
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Trenuj sen i odpoczynek
Bardzo ważny jest też sen i regeneracja. Jedna słabsza noc przed samym startem 
raczej Cię nie zniszczy. Problem zaczyna się wtedy, gdy jesteś niewyspany już kilka 
dni wcześniej. Organizm dużo lepiej znosi nocny wysiłek, jeśli wcześniej regularnie się 
wysypiałeś. Nie siedź po nocach. Nie pakuj się o drugiej w nocy przed wyjazdem. Lepiej 
odpuścić jeden trening, niż przyjechać na start wykończonym już na starcie biegu.

Na kilka dni przed Setką Komandosa nie warto też robić mocnych masaży sportowych. 
Taki zabieg może bardziej zaszkodzić niż pomóc, a nogi mogą być ciężkie, obolałe albo 
podrażnione jeszcze przez kilka dni. Jeżeli korzystasz z masażu sportowego, najlepiej 
zrobić go 5-7 dni przed startem. Ostatnie dni przed biegiem powinny uspokajać 
organizm, a nie dokładać mu kolejnych mocnych bodźców.

Przygotuj sprzęt
Rzeczy na przepak najlepiej przygotować spokojnie wcześniej w domu. Nie na parkingu 
przed zawodami i nie na kilka minut przed startem. Po paru godzinach nocnego wysiłku 
człowiek myśli dużo gorzej, niż siedząc przy stole w domu. Warto wcześniej poukładać 
ubrania, jedzenie, skarpetki, czołówkę, elektrolity i wszystkie rzeczy potrzebne na 
dalszą część biegu. Im mniej chaosu przed startem, tym spokojniejsza głowa.

Warto też regularnie sprawdzać prognozę pogody. Setka Komandosa odbywa się 
w marcu i warunki potrafią zmieniać się bardzo mocno między nocą a dniem. Wieczorem 
możesz marznąć w czapce i rękawiczkach, a w ciągu dnia biec w samej koszulce.

Żywienie
W ostatnich dniach przed biegiem nie trzeba robić żadnego magicznego ładowania. 
Wystarczy normalnie jeść i pilnować nawodnienia. Nie kombinuj z ekstremalnym 
objadaniem się makaronem ani głodówkami. Ostatnią dobę przed startem lepiej 
jeść lżejsze rzeczy. Problemy żołądkowe to jedna z ostatnich rzeczy, których chcesz 
doświadczyć na trasie.

Ostatni dzień
Dzień przed biegiem powinien być spokojny. Bez chodzenia po sklepach, kręcenia 
się bez celu i nerwowego ogarniania wszystkiego na ostatnią chwilę. Sprawdź numer 
startowy, dokumenty, elektronikę, czołówkę i plan na przepak. Im więcej rzeczy 
przygotujesz wcześniej, tym mniej energii stracisz przed samym startem. Ogranicz 
scrollowanie i daj głowie odpocząć.

100tka Komandosa. Poradnik dla żółwia i zająca. Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
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Część 2. Udział w biegu

2.1. Przebieg zawodów
Setka Komandosa ma prosty, ale bezlitosny format. Trasa składa się z pięciu 
20-kilometrowych pętli:

	 1 – w mundurze i butach wojskowych, z plecakiem 10 kg,

	 2 – w mundurze i butach wojskowych, bez plecaka,

	 3 – 4 – 5 – w stroju sportowym.

Bieganie po pętlach ułatwia logistykę, ale jednocześnie może frustrować. Bo kilka razy 
wracasz w to samo miejsce, widzisz ludzi schodzących z trasy albo finiszujących kilka 
godzin przed Tobą („Jak oni to zrobili?!”). Zmęczenie narasta, a końca nie widać…

Najważniejsze punkty, które musisz zaliczyć żeby wystartować w Setce Komandosa:

•	 Zapisy na bieg. Z roku na rok lista startowa zapełnia się coraz szybciej, 
więc trzeba być czujnym. Ze względu na odległy czas od otwarcia zapisów 
do samego startu jest duża szansa zapisać się w późniejszym terminie, bo 
część zawodników wycofuje się z udziału w biegu i korzysta z zapewnionej 
regulaminem możliwości rezygnacji ze zwrotem części kosztów lub 
odstąpienia pakietu innej osobie.

•	 Płatność. Po wpisaniu się na listę startową dokonaj opłaty startowej 
w podanym terminie. Inaczej skreślą Cię z listy.

•	 Rejestracja. W biurze zawodów po okazaniu dowodu tożsamości pobierasz 
2 numery startowe (na spodnie i na plecak) oraz pakiet startowy.

•	 Weryfikacja. Przed startem musisz przejść obowiązkowe ważenie plecaków, 
po którym odstawiasz plecak do boksu startowego.

•	 Udział w biegu. Start odbywa się nocą. Pierwsze kilometry pokonujesz 
w zupełnych ciemnościach, zwykle przy niskiej temperaturze. Świt pojawia 
się dopiero po kilku godzinach biegu (marszu) i dla wielu zawodników jest 
pierwszym mentalnym „check-pointem”. Wschód słońca poprawia orientację 
w terenie i nastrój, ale nie oznacza końca problemów – organizm jest już 
zmęczony, a przed Tobą nadal większość dystansu.

Warto jeszcze przed startem znać:

•	 orientacyjny czas wschodu i zachodu słońca,

•	 fazę księżyca (przy pełni są na trasie bardzo fajne efekty świetlne),

•	 prognozowany moment przejścia z części wojskowej do sportowej,

•	 lokalizację przepaku, toalet i punktu regeneracji.

Umiejscowienie etapów biegu na osi czasu pozwala zaplanować przepak, lepiej 
zarządzać energią i uniknąć nerwowych decyzji.
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2.2. Filozofia i fizjologia biegu
Setka Komandosa to nie sprint i nie klasyczny maraton. To długotrwałe obciążenie 
układu ruchu, krążenia i termoregulacji. Organizm potrzebuje czasu, żeby wejść w tryb 
długotrwałego wysiłku. Puls powinien być niski, oddech spokojny, a jedzenie i picie 
regularne. Nie wygrywasz biegu w pierwszej połowie, ale bardzo łatwo możesz go już 
tam przegrać.

2.2.1. Filozofia
Wstrzymaj konie
Najczęstszy błąd debiutantów to zbyt szybkie tempo na początku. Pierwsze 20–30 km 
Setki Komandosa nie pokazuje prawdy o Twojej formie. Pokazuje tylko, że jesteś 
wypoczęty. Tempo, które na początku wydaje się śmiesznie wolne, często okazuje się 
idealne po 50 km, a nieosiągalne na finiszu.

Żółw
	Æ Jeżeli masz wrażenie, że biegniesz za wolno – to bardzo dobrze.

	Æ Dobre ekonomiczne tempo to takie, przy którym możesz rozmawiać 
pełnymi zdaniami.

Podział dystansu i praca głową
Na Setce Komandosa głowa robi ogromną robotę. Myślenie o całym dystansie 
jednocześnie może być paraliżujące. Lepiej podzielić bieg na krótsze odcinki – np. pięć 
biegów po 20 km – i skupić się wyłącznie na aktualnym fragmencie.

2.2.2.	  Fizjologia: sprawy bardzo przyziemne
Korzystanie z toalety przed startem
Skorzystanie z toalety przed startem to element strategii, a nie powód do wstydu. 
Ostatnia rzecz jakiej potrzebujesz stojąc w tłumie na starcie, to nagła potrzeba 
skorzystania z ubikacji.

Toaleta na trasie
W czasie biegów ultra problemy żołądkowe zdarzają się nawet doświadczonym 
zawodnikom. Dlatego wszystkie rozwiązania muszą być wcześniej przetestowane 
na treningach. Pakiet toaletowy: papier toaleto, mokre chusteczki, krem i mini-żel 
antybakteryjny – warto mieć w jednym woreczku strunowym. Mokre chusteczki możesz 
przełożyć z ciężkiego opakowania sklepowego do małej strunowej saszetki po gumach 
do żucia, żeby nie wysychały.
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2.3. Mundurowa noc
Noc to dla wielu najcięższy fragment Setki Komandosa. Masz na sobie mundur, 
10‑kilogramowy plecak, organizm przełącza się w tryb senności, a w głowie pojawiają się 
pierwsze wątpliwości. To moment, w którym liczy się opanowanie. Nie zatrzymuj się bez 
potrzeby, bo każdy postój wychładza szybciej, niż się wydaje. Pilnuj temperatury – jeśli 
zaczynasz marznąć, reaguj od razu. Na obowiązkowych postojach, takich jak ważenie 
plecaka czy bufet, działaj sprawnie, żeby nie tracić ciepła. Gdy pojawiają się dreszcze, 
sztywność ruchów albo senność, zwiększ tempo marszu, dołóż warstwę lub uzupełnij 
kalorie. Nocny etap to gra w utrzymanie ciała w ruchu i głowy w ryzach.

Pamiętaj! Jeśli idziecie grupą i jedna osoba się zatrzyma, cała reszta zaczyna 
marznąć. Myśl o ekipie, nie tylko o sobie.
Noc to także naturalny spadek koncentracji. Między 1:00 a 4:00 organizm zwalnia, 
tempo robi się cięższe, a głowa momentami „odpływa”. To normalne. Pomaga 
zastrzyk kalorii, mocniejsze światło czołówki, kilka minut szybszego marszu albo krótka 
rozmowa z innym zawodnikiem. Świt działa jak reset – większość ludzi odżywa, gdy 
zaczyna się rozjaśniać.

Pracuj mądrze z czołówką. Ustaw światło 2–3 metry przed sobą, nie pod nogami. Jeśli 
masz czapkę z daszkiem, obróć ją do tyłu, żeby nie rzucała cienia. Nie świeć cały czas na 
maksymalnej mocy – szybciej zmęczysz oczy.

Największym wrogiem nocnego etapu nie jest zimno, tylko połączenie potu i wiatru. 
W razie potrzeby rozpinaj mundur na podejściach, dopinaj na otwartych przestrzeniach. 
Nie dopuszczaj do przemoczenia warstwy przy ciele – to zemści się po kilkunastu 
kilometrach.

Po pierwszej 20 kilometrowej pętli w plecakiem przechodzisz przez punkt ważenia 
plecaka, a potem udajesz się na przepak, gdzie zostawiasz plecak. Po kolejnej pętli na 
przepaku przebierasz się w strój sportowy.

Żółw
	Æ Twoim celem na nockę jest marsz bez wychłodzenia, otarć i kontuzji.

	Æ Nie ścigaj się – wrażenie, że wszyscy Cię wyprzedzają, jest normalne. 
Większość biegnie za szybko i zapłaci za to później. 

	Æ Jedz i pij według planu, nawet jeśli nie czujesz głodu. Organizm 
w nocy pracuje inaczej i łatwo wpaść w deficyt. 

	Æ Reguluj plecak w trakcie marszu. Zmieniaj ustawienie pasów, odciążaj 
ramiona i biodra, a jeśli trzeba, rozepnij pas biodrowy na chwilę. Gdy 
dłonie puchną lub drętwieją, poluzuj zegarek i poruszaj rękami, żeby 
poprawić krążenie. 

	Æ Nie zapominaj o krótkim rozciąganiu – sztywność w nocy potrafi wejść 
nagle. 
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Zając
	Æ Dbaj o dłonie. Zgrabiałe palce utrudnią obsługę sprzętu i mogą 
spowolnić przepak. 

	Æ Reaguj na pierwsze sygnały otarć stóp – najlepiej, żeby w ogóle się nie 
pojawiły, ale jeśli wystąpią, to popraw skarpetki, zmień sznurowanie, 
zmień lub dodaj skarpetę lub zabezpiecz newralgiczne miejsca. Jeśli 
masz daleko do przepaku, zrób to na trasie. Po kilkunastu kilometrach 
może być za późno.

	Æ Po pierwszej pętli następuje obowiązkowe ważenie plecaka. Zawsze 
robi się przy tym kolejka. Jeżeli jesteś pewny wagi swojego plecaka, 
to możesz ominąć kolejkę do ważenia i poinformować sędziów, 
że zostawiasz plecak obok wagi. W wolnej chwili zważą Twój plecak, 
odnotują wagę i odniosą go do Twojego boksu. Możesz w ten sposób 
zaoszczędzić parę minut.

2.4. Przebieranie w strój sportowy 
        (drugi przepak)
Drugi przepak (między częścią wojskową a sportową) to moment krytyczny, bo możesz 
na nim sprawnie się uwinąć i zaoszczędzić czas lub popełnić jakiś błąd, który będzie 
miał wpływ na dalszą część biegu (a zostało jeszcze 60 km). Plan na przepak powinien 
być rozpisany przed startem. Wiesz co zmieniasz, co zostawiasz, co jesz i ile czasu na 
to przeznaczasz. Według zasad Setki Komandosa przepak możesz zrobić w dowolnym 
miejscu: w strefie przepaku (wyznaczone taśmą boksy oznaczone numerami 
zawodników), w aucie na parkingu lub w kwaterze (jeśli wynajmujesz coś w pobliżu 
strefy zawodów). Do Ciebie należy wybór.

Żółw
	Æ Jeżeli wynajmujesz kwaterę i nie walczysz o każdą minutę wyniku, 
to wygodnie jest zrobić zmianą ubrania z munduru na strój sportowy 
w pokoju. Bo możesz wygodnie usiąść i w dobrym świetle zadbać 
o stopy. Ze względu na dużą ilość rzeczy do zaopiekowania, ten 
przepak może Ci pójść sprawniej w oświetlonym pokoju, niż 
w strefie przepaku – w ograniczonej przestrzeni i w świetle czołówki. 
Pozostałe „małe” przepaki najlepiej robić w strefie przepaku, bo tak 
jest najszybciej.

Zając
	Æ Drugi przepak to jedyny moment w trakcie całego biegu, kiedy warto 
siadać (na zmianę butów). Więcej informacji znajdziesz w części 

„Czynności na przepaku”.
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2.5. Dzień w stroju sportowym
Dla większości wolniejszych zawodników (żółwi) etap Setki Komandosa z dozwolonym 
strojem sportowym zaczyna się w okolicach świtu. Najszybsi (zające) widzą słońce 
dopiero na ostatnich pętlach. Po przejściu do tego etapu teoretycznie robi się łatwiej 

– jest jaśniej, lżej i wygodniej. Ale to też czas, w którym organizm zaczyna domagać się 
zapłaty za nocny wysiłek. Zmęczenie i senność narasta, a błędy żywieniowe zaczynają 
się mścić.

2.6. „Na oparach” – moment kryzysu
Na dystansie 100 kilometrów kryzys nie jest niespodziewaną tragedią, tylko 
pełnoprawnym elementem biegu. Każdy go ma. Bez wyjątku. Kryzys to moment, 
w którym nie chcesz już biec, wszystko Cię boli i pojawiają się wątpliwości („na co mi to 
było”). Ale to tylko przewidywalny moment niższego morale, a nie znak, żeby schodzić 
z trasy. Kryzysy mijają. Rezygnacja jest trwała (i wpis DNF też).

Najlepsze strategie na kryzys:

•	 podziel pozostały dystans na krótsze odcinki („aby do świtu”,  
„aby do przepaku”, „aby do kolejnej pętli”),

•	 skup się na jedzeniu i piciu,

•	 przypomnij sobie, dlaczego w ogóle stanąłeś na starcie i zwizualizuj sobie 
wbieganie na metę.

Żółw
	Æ Marsz nie jest porażką.

	Æ Jedz, pij i przemieszczaj się we właściwym kierunku.

	Æ Zmień jedną rzecz: zjedz batonik, załóż/zdejmij warstwę ubrania, 
przejdź do marszu.

	Æ Zmuś się do wyjścia na kolejne kółko. Już za zakrętem, zapomnisz że 
chciałeś się wycofać. I znowu walczysz!

Zając
	Æ Nie wycofuj się z biegu w momencie największego kryzysu. Uspokój 
głowę i dostosuj strategię do sytuacji. Wynik nadal jest do uratowania!
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2.7. Meta
Meta Setki Komandosa to nie euforia jak po maratonie. To raczej mieszanka ulgi, 
zmęczenia i satysfakcji. Nie spiesz się. Przebierz się w suche rzeczy, zjedz coś ciepłego 
i daj organizmowi dojść do siebie. Pierwsze godziny po biegu są równie ważne jak sam 
start. Od razu po biegu zacznij regenerację.

Żółw
	Æ Ukończenie Setki Komandosa w limicie to pełnoprawny sukces.

	Æ Nie porównuj się z innymi – zrobiłeś swoje.

2.8. Beauty & SPA – regeneracja
Po biegu umyj i zdezynfekuj stopy, opatrz pęcherze. Zafunduj sobie nagrodę, 
na przykład zjedz to o czym marzyłeś od świtu. Nawodnij się i zadbaj o sen. 

Nie wsiadaj od razu do samochodu, bo w wyniku skurczu możesz spowodować 
wypadek. Jak musisz od razu jechać, to uchyl okna, bo po wysiłku będziesz miał duże 
zapotrzebowanie na tlen.

Nie lekceważ regeneracji. Zmęczony organizm łatwiej łapie infekcje, а niezaleczone 
urazy mogą ciągnąć się tygodniami lub przyczaić i „eksplodować” w czasie kolejnego 
długiego biegu.

Żółw
	Æ Jeżeli debiutujesz na długich dystansach, to warto po biegu schłodzić 
stopy w zimnej wodzie. Unikniesz dzięki temu bólu stóp, który może 
pojawić się kilka godzin po zawodach (tzw. „stopy maratończyka”).
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Część 3. Logistyka biegu

3.1. Sprzęt na sobie
Rzeczy które warto mieć przy sobie przez cały bieg:

•	 Portfel. Dokumenty są potrzebne tylko przy pobieraniu numeru startowego, 
ale jeżeli nie masz gdzie ich bezpiecznie przechować (zamykany pokój, 
samochód, osoba towarzysząca), to zabierz ze sobą na trasę. 

•	 Telefon. Warto zabrać ze względów bezpieczeństwa oraz jako awaryjna 
latarkę.

•	 Kluczyki do auta. Tak samo jak portfel – lepiej zabrać.

•	 Latarka. Musi wytrzymać ok. 7 godzin nocnej części biegu, a potem zostaje na 
przepaku. 

•	 Zegarek. Sprawdź w instrukcji czy bateria wytrzyma czas biegu, ewentualnie 
poszukaj trybu „ultra-track”. Nie zapinaj zbyt ciasno paska, bo będzie 
blokował powrót krwi i wywoła obrzęk dłoni. Jak dłoń spuchnie, to poluzuj 
pasek lub nawet przełóż zegarek na druga ręką. Jeżeli masz w komplecie 
z zegarkiem pasek z czujnikiem tętna zakładany na klatkę piersiową, to rozważ 
rezygnację ze stosowania czujnika na Setce Komandosa. Kilkanaście godzin 
z dodatkowym elementem na skórze może powodować dyskomfort i otarcia.

Osobną kwestią jest klucz do pokoju, jeżeli wynajmujesz kwaterę. Jeżeli jest to 
zbiorowa sala, np. u harcerzy, to lepiej zostawić klucz w obiekcie, żeby uniknąć sytuacji 
kilkugodzinnego oczekiwania na klucz, który akurat zabrał najwolniejszy z biegaczy.

Zając
	Æ Pas na numer startowy. Zamiast mocować numer startowy 
agrafkami rozważ użycie pasa na numer startowy. Unikniesz walki 
z oberwanymi rogami numeru i rozpinającymi się agrafkami. No 
i zaoszczędzisz nawet kilka minut na zmianie numeru na przepaku. 
Przepinanie agrafek zgrabiałymi, spuchniętymi palcami, w świetle 
czołówki to irytująco powolna operacja.

3.2. Organizacja przepaku
Standardowo miejscem przepaku na Setce Komandosa jest duża płaska przestrzeń 
na wolnym powietrzu (najczęściej trawiaste boisko). Przepak podzielony jest 
przyszpilonymi do ziemi taśmami na boksy dla zawodników. Boksy są oznakowane 
numerami startowymi i mają wymiary około metra na metr (100 x 100 cm).
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Sprzęt na przepak odstawia się po ważeniu plecaka, więc będzie on tam leżał nawet 
kilka godzin przed startem, a potem przez resztę biegu. W przygotowaniu przepaku 
uwzględnij kaprysy pogody, bo w marcu potrafi być bardzo zmienna.

Ochrona przed wilgocią
Sprzęt warto zabezpieczyć przed wilgocią i brudem z ziemi oraz deszczem i rosą. 
Najprostszym rozwiązaniem jest umieszczenie wszystkiego w niebieskiej torbie z IKEA, 
a potem nałożenie na to drugiej torby lub plandeki i zawinięcie pod spód, żeby wiatr nie 
zerwał osłony.

Ochrona przed zamarznięciem
Nawet przy optymistycznych prognozach pogody, w marcu przymrozek przy gruncie 
może się zdarzyć. Zamarznięty camelbak będzie całkowicie nieprzydatny. A nawet jak 
nie będzie mrozu, to bardzo mocno schłodzone napoje mogą Cię wyziębić. Stężałe od 
zimna batony będą niezwykle trudne do ugryzienia, a żele nie będą chciały wychodzić 
z tubek. Warto więc owinąć zapasy jakimś materiałem (np. polarem) i odizolować od 
gruntu kawałkiem pianki, której możesz potem użyć do siedzenie przy zmianie butów 
lub opatrywaniu stóp. Wygodnym sposobem przechowywania jedzenia jest styrobox, 
bo chroni jedzenie zarówno przed zamarznięciem w nocy, jak i przed nadmiernym 
ogrzaniem przez słońca za dnia.

Siedzisko i strefa dla stóp
Po części wojskowej większość zawodników przebiera się w strój sportowy. Warto 
zapewnić sobie kawałek czystego podłoża pod stopy. Może to być foliowa torba lub 
plandeko, którą przykryłeś sprzęt. Podkładka do siedzenie lub składane krzesełko 
bardzo ułatwi zmianę obuwia i ewentualny serwis stóp. Nie polecamy zmiany butów na 
stojąco, ze skakaniem na jednej nodze, bo łatwo może Cię chwycić skurcz lub wpadniesz 
na zawodnika z sąsiedniego boksu.

Jedzenie, płyny i odżywki
Na Setce Komandosa po ukończeniu każdej pętli masz dostęp do całości swoich 
zapasów. Możesz więc przygotować pakiety jedzenia, napojów i odżywek do 
uzupełniania przy każdym przebieganiu przez przepak. 

Pozostały sprzęt
Oprócz prowiantu i stroju sportowego na przepaku zapewne będziesz miał coś 
z poniższej listy sprzętu.

•	 Dodatkowy plecak (lub kamizelka) do części wojskowej – jak zamiennik 
plecaka balastowego, jeżeli chcesz zbarać camel-bak i jedzienie.

•	 Dodatkowy plecak (lub kamizelka) do części sportowej.

•	 Apteczka i mini-zestaw Beauty&Spa.

•	 Zapasowe ubrania i ubranie do przebrania się po biegu.
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Prognoza pogody
Sprawdź prognozę pogody. Od niej zależą:

•	 rodzaj ubrań i ilość warstw,

•	 zabezpieczenie płynów przed zamarzaniem (styrobox, otuliny na rurki).

3.3. Czynności na przepaku
3.3.1. Część wojskowa
1. pętla
Przed startem Setki Komandosa udajesz się na przepak, żeby pobrać plecak balastowy, 
który zostawiłeś po ważeniu. To ostatni moment na check pogody i dostosowanie 
zestawu ubrań. Po pobraniu plecaka balastowego sprawdź czy reszta sprzętu jest nadal 
zabezpieczona przed wilgocią i wiatrem. Oceń czy w świetle czołówki nadal masz dobry 
dostęp do sprzętu. Zapamiętaj charakterystyczne bagaże innych biegaczy (np. składane 
krzesło, pomarańczowa plandeka), żeby łatwiej trafić do swojego boksu, bez nocnego 
tropienia po numerkach.

Jeżeli nie masz żadnego problemu ze stopami po przebyciu pierwszej pętli, to po 
zważeniu plecaka balastowego odstawiasz go do swojego boksu i możesz lecieć dalej.

2. pętla
Ze względu na długość każdej pętli dobrze jest zabrać ze sobą na trasę coś do picia 
i jedzenia. Na drugiej pętli części wojskowej najlepiej podmienić plecak balastowy 
na zapakowany prowiantem drugi plecak (albo kamizelkę). Numeru startowego 
z plecaka balastowego nie trzeba przekładać na kolejny plecak. Możesz oczywiście 
użyć plecaka balastowego po wypakowaniu balastu, ale weź pod uwagę, że będziesz 
to robił zmęczony w świetle czołówki, więc to może trochę potrwać i możesz o czymś 
zapomnieć.

Przebiórka
Po ukończeniu 2. pętli przebiegłeś już 40 kilometrów tej części Setki Komandosa, którą 
obowiązkowo należy pokonać w umundurowaniu. Większość zawodników decyduje się 
na zmianę stroju na sportowy. Poświęć czas na dokładne wykonanie przebiórki, żeby 
zapewnić sobie komfort na trasie i nie musieć się wracać (np. po zapomniany numer 
startowy). Wykonanie szybkiej i sensownej przebiórki na nocnym przepaku wymaga 
trzymania się planu. Będziesz zmęczony jak po maratonie, ponaciągany od dźwigania 
plecaka, być może wychłodzony.

Żółw
	Æ Unikaj gwałtownych skrętów ciała, niepotrzebnych przysiadów 
i niesymetrycznych obciążeń. Bo coś może chrupnąć lub chwyci Cię 
skurcz.
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Żółw
	Æ Propozycja planu przebiórki:

1.	 Zapewnij sobie miejsce do siedzenia. Możesz usiąść na plecaku 
balastowym, karimacie,  goreteksie lub kawałku plandeki, którą 
przykryłeś sprzęt na przepaku. Jak masz składane krzesełko, to 
będzie wygodniej.

2.	 Zapewnij czyste miejsce na stopy (goretex, polar, plandeka).

3.	 Wyjmij i ułóż obok siedziska strój sportowy i zestaw do opatrywania 
stóp.

4.	 Opuść spodnie mundurowe do kolan i usiądź.

5.	 Ściągnij buty i spodnie mundurowe. Okryj czymś nogi, żeby się nie 
wychłodzić.

6.	 Ściągnij skarpetki i oceń stan stóp. Usuń piasek i brud mokrymi 
chusteczkami. W razie potrzeby wykonaj opatrunki. Zamiast 
zwykłych plastrów możesz do mocowania opatrunków użyć taśmy 
kinestetycznej (tejpów). Trzyma się lepiej od plastrów, dzięki 
czemu po paru godzinach opatrunek nie będzie wędrował po całej 
skarpetce. Naklejaj tejpy bez naciągania.

7.	 Ubierz skarpetki.

8.	 Oceń stan pachwin i zdecyduj czy przebierasz majtki. W razie 
potrzeby użyj mokrych chusteczek i kremu.

9.	 Ubierz do kolan spodenki do biegania (bez wstawania).

10.	 Ubierz buty do biegania.

11.	 Wstań i podciągnij spodenki.

12.	 Odepnij numer od spodni mundurowych i przepnij go na spodenki 
do biegania.

13.	 Przebierz górę. To łatwe, więc nie rozpisujemy.

14.	 Sprawdź czy na pewno przepiąłeś numer startowy!
Uzupełnij zapasy lub podmień plecak na kolejny – przygotowany na część sportową. 
Oceń czy czołówka będzie Ci jeszcze potrzebna i zdecyduj czy ją zabierasz. Po wyjściu 
z przepaku odwiedź bufet organizatora i napij się czegoś ciepłego (od 2026 roku trzeba 
mieć własny kubeczek). Kanapka ze świeżego chleba będzie miłą odmianą po łykaniu 
batonów i żeli.

3.3.2. Część sportowa
W części sportowej kończą się wszelkie komplikacje regulaminowe. Zostaje czysty bieg. 
Przy dobieganiu do strefy przepaku oceń czy musisz uzupełnić zapasy, czy chcesz się 
przebrać lub czy potrzebujesz zaopiekować się jakimś urazem. Jeśli nie, to przebiegnij 
bokiem boksów, żeby się z nikim nie zderzyć.
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3.3.3. Po biegu
Po przekroczeniu linii mety i odebraniu medalu oceń komfort termiczny i konieczność 
opatrzenia urazów. Jeżeli nic nie wymaga Twojej uwagi, to możesz od razu udać się 
na ciepły posiłek zapewniany przez organizatora. Możesz to też zrobić dopiero po 
przebraniu się i zaopiekowaniu urazów.

Zabierz sprzęt z przepaku!
Pamiętaj, żeby zabrać swój sprzęt z przepaku! Po przebiórce i posiłku możesz pójść 
na kwaterę odpocząć albo wsiąść do auta i odjechać. A w emocjach ukończenia Setki 
Komandosa (np. po świętowaniu z ekipą) łatwo zapomnieć o tym ciężkim plecaku, który 
trzeba jeszcze raz gdzieś przenieść. Co roku kilka plecaków zostaje i organizatorzy 

„ścigają” zapominalskich w mediach społecznościowych.

Sprawdź też czy sorty mundurowe leżące na przepaku są na pewno Twoje, czy może 
należą do sąsiada z boksu obok. Rekord Setki Komandosa to trzech zawodników 
z przylegających boksów, z których każdy wziął nie swój mundur.

Ostatni raz użyj checklisty!
Zerknij, czy na pewno wszystko spakowałeś na powrót.
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Część 4. Kłopoty na trasie
Niezależnie czy jesteś żółwiem czy zającem – Setka Komandosa zawsze weryfikuje 
plan. Wyzwanie ukończy ten kto potrafi się dostosować. Najczęstsze problemy można 
podzielić na dwie grupy:

1.	 Fizjologia i samopoczucie

2.	 Kontuzje

Niedogodności z grupy pierwszej są wpisane w charakter biegów ultra i trzeba się 
oswoić z ich stałą bliskością. Wystąpienie przypadłości z grupy drugiej często oznacza 
niewystarczające przygotowanie na specyficzne wymogi Setki Komandosa. Ale 
kłopotom z obu grup można zapobiegać. Oraz można przeciwdziałać, gdy już wystąpią.

4.1. Fizjologia i samopoczucie
Do tej grupy wrzuciliśmy wszystkie stany dyskomfortu, które wynikają z fizjologii 
ekstremalnie długiego wysiłku w połączeniu z warunkami atmosferycznymi.

4.1.1. Wychłodzenie lub przegrzanie
Jak domarzniesz w nocy w trakcie Setki Komandosa, to jeżeli masz dostęp do 
samochodu lub kwatery, to możesz się położyć i przespać. Możesz zrobić sobie taką 
przerwę na regenerację na przykład po przebiórce z munduru w strój sportowy. 
Zalecamy jednak ostrożność z długim odpoczynkiem. Po wychłodzeniu bardzo trudno 
jest znów się rozruszać. Często lepiej założyć ciepłe ubrania, zjeść coś i ruszyć dalej.

Ze względu na to że Setka Komandosa odbywa się w marcu udar cieplny raczej Ci nie 
grozi. Ale jeżeli ubierzesz się zbyt grubo i nie będziesz reagował na coraz większe 
rozgrzewanie się ciała, to wkrótce zaczniesz pływać we własnym sosie. Bielizna 
termiczna i drogie kurtki z membranami też mają swoje ograniczenia i nie są w stanie 
odprowadzić całości lejącego się z Ciebie potu. Mokre ubrania zaczną być zimne i będą 
Cię wychładzać. Nadmierne pocenie zwiększa też ryzyko odwodnienia.

4.1.2. Obrzęki stóp i dłoni
Obrzęki stóp i dłoni są na Setce Komandosa normą. Zapobieganie: buty sportowe warto 
mieć o pół lub rozmiar większe.

Zmarznięte lub spuchnięte dłonie oznaczają problemy z podstawowymi czynnościami: 
zmianą butów, zapinaniem plecaka, otwieraniem żelu. 

Zapobieganie: stosuj krem i rękawiczki. 

Przeciwdziałanie: poluzuj pasek zegarka, od czasu do czasu unoś dłonie ponad głowę 
i wykonuj ruchy palcami.
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4.1.3. Odwodnienie
Kolor moczu to najlepszy wskaźnik stanu nawodnienia. Ciemny oznacza problem. 

Zapobieganie: trzymaj się planu żywieniowego.

4.1.4. Problemy żołądkowe
Zapobieganie: naucz ciało przyjmowania pokarmów w czasie wysiłku, przyjmuj tylko 
przetestowane produkty. 

Przeciwdziałanie: przejdź do marszu, idź na stronę.

4.1.5. Kryzys psychiczny
Zapobieganie: nie nakręcaj się myślami o sensie biegu i rezygnacji. 

Przeciwdziałanie: skup się na jedzeniu, piciu i przemieszczaniu we właściwym 
kierunku, zwizualizuj przekraczanie mety.

4.1.6. Skrajne wyczerpanie
Zapobieganie: dbaj o komfort termiczny, trzymaj się planu żywieniowego, tempo 
marszowe zmień na spacerowe.

4.2. Kontuzje
Większość kontuzji wynika wprost z przeciążeń układu ruchu. Jeżeli solidnie 
przygotowywałeś się do Setki Komandosa, to większość obszarów ryzyka dla swojego 
ciała mogłeś już poznać, jeśli ujawniły się po długich wybieganiach lub marszach 
z plecakiem balastowym.

4.2.1. Otarcia i pęcherze
Otarcia są jednym z najczęstszych problemów na Setce Komandosa. Potrafią skutecznie 
zniszczyć komfort biegu, spowolnić tempo, przekreślić plany związane z zakładanym 
wynikiem, a nawet niemożliwoć ukończeniem zawodów. Problem polega na tym, że 
na początku wydają się niegroźne. Najpierw pojawia się niewielki dyskomfort, uczucie 
ciepła lub delikatnego tarcia. Wielu zawodników ignoruje te sygnały i idzie dalej. Po kilku 
lub kilkunastu kilometrach okazuje się, że jest już za późno.

Najczęściej problemy pojawiają się na stopach, ale otarcia mogą wystąpić również 
w pachwinach, pod pachami, na sutkach, między pośladkami oraz wszędzie tam, 
gdzie przez wiele godzin występuje tarcie skóry o skórę lub o materiał. Im wcześniej 
zareagujesz, tym większa szansa, że problem uda się opanować.

Zapobieganie
Kilka tygodni przed biegiem warto zadbać o skórę stóp. Sucha i popękana skóra dużo 
łatwiej ulega otarciom niż skóra elastyczna i dobrze nawilżona. Dobrym rozwiązaniem 
jest regularne smarowanie stóp kremem na noc przez 1-2 tygodnie przed startem. To 
prosty zabieg, który może znacząco poprawić kondycję skóry i zmniejszyć ryzyko 
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problemów na trasie. Szczególną uwagę warto zwrócić na pięty oraz miejsca, w których 
wcześniej pojawiały się otarcia lub pęknięcia.

Przed startem warto również zabezpieczyć miejsca szczególnie narażone na tarcie. 
Dotyczy to nie tylko stóp, ale również pachwin, pośladków, pach i sutków. W takich 
miejscach dobrze sprawdzają się kremy ochronne ograniczające tarcie. Nie warto 
oszczędzać na ilości. Na Setce Komandosa nie ma sensu oszczędzać kremu. Ma działać 
przez wiele godzin, więc lepiej nałożyć go trochę więcej, niż trochę za mało.

Buty powinny być sprawdzone na długich treningach i mieć odpowiedni zapas miejsca 
na spuchnięte stopy. Warto również stosować sprawdzone (przez siebie!) skarpety oraz 
sznurowanie stabilizujące piętę, tzw. technikę heel lock, przy której wykorzystujemy 
dodatkowe dziurki w bucie biegowym. Przy butach taktycznych wiążemy je tak, aby but 
się nie luzował i żeby stopa nie przemieszczała się w środku.

Przeciwdziałanie
Jeżeli podczas biegu pojawi się uczucie gorąca, pieczenia lub wyraźnego dyskomfortu, 
nie licz na to, że samo przejdzie. Zatrzymaj się i sprawdź przyczynę. Czasami 
wystarczy poprawić skarpetę lub ją zmienić, usunąć piasek z buta albo zmienić sposób 
sznurowania. W przypadku stóp obowiązuje prosta zasada: jeśli czujesz, że coś się 
zaczyna się dziać, to znaczy, że już masz problem do rozwiązania.

Jeśli problem się rozwija mimo poprawienia skarpet, warto zabezpieczyć zagrożone 
miejsce plastrem lub taśmą. Na długich dystansach kilka minut poświęconych na 
profilaktykę może zaoszczędzić kilka godzin cierpienia później.

Na biegu dobrze jest mieć przy sobie małe opakowanie kremu ochronnego. Nie zajmuje 
dużo miejsca, a może uratować sytuację, gdy pojawią się pierwsze oznaki otarć. Warto 
również zostawić większy zapas na przepaku. Ponowne zabezpieczenie newralgicznych 
miejsc po części wojskowej może znacząco poprawić komfort dalszego biegu.

Przydatnym elementem wyposażenia są również plastry hydrokoloidowe oraz taśmy 
piankowe. Warto mieć je na przepaku, a najlepiej również przy sobie. Plastry mogą 
sprawdzić się przy już istniejących otarciach, natomiast taśma pozwala zabezpieczyć 
miejsca, które dopiero zaczynają sprawiać problemy. Często wystarczy odpowiednio 
wcześnie założyć plaster lub taśmę, żeby nie dopuścić do powstania większych otarć czy 
pęcherzy.

Pęcherze są najczęściej skutkiem długotrwałego tarcia, wilgoci i nacisku działających 
na skórę przez wiele godzin. Gdy już się pojawią, każdy krok zaczyna kosztować coraz 
więcej energii. Dlatego na Setce Komandosa obowiązuje prosta zasada: reaguj na 
pierwsze sygnały. Otarcie, które po pięciu minutach wydaje się drobiazgiem, po pięciu 
godzinach może stać się największym problemem całego biegu.

Otarcia to nie tylko ból. Gdy się one pojawią, zmienia się sposób stawiania kroków 
i pozycja całego ciała. Przez kilka kilometrów nie ma to większego znaczenia, ale 
po kilkudziesięciu może prowadzić do przeciążeń stawów, ścięgien i mięśni. Jeśli 
dodatkowo jesteś słabo przygotowany fizycznie, to kilkadziesiąt kilometrów takiego 

„krzywego” marszu lub biegu może znacząco zwiększyć ryzyko innych kontuzji.
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Jeżeli pojawi się pęcherz, decyzję o jego przekłuciu trzeba podejmować rozsądnie. Małe 
pęcherze, które nie utrudniają poruszania się, często lepiej pozostawić w spokoju i tylko 
zabezpieczyć przed dalszym tarciem. Duże pęcherze, które powodują ból przy każdym 
kroku, mogą wymagać przekłucia. Najbezpieczniej wykonać to czystą, a najlepiej 
zdezynfekowaną igłą, pozostawiając skórę pęcherza na miejscu. Skóra ta stanowi 
naturalny opatrunek i chroni uszkodzone tkanki przed dalszym urazem. Po usunięciu 
płynu miejsce należy osuszyć, zabezpieczyć plastrem i ograniczyć dalsze tarcie.

W normalnych warunkach przy leczeniu pęcherzy często zaleca się pozostawienie ich 
w spokoju. Setka Komandosa nie jest jednak normalną sytuacją. Jeżeli do mety zostało 
jeszcze kilkadziesiąt kilometrów, a pęcherz powoduje ból przy każdym kroku, jego 
przekłucie może znacząco poprawić komfort marszu lub biegu i zwiększyć szanse na 
ukończenie zawodów.

W przypadku pęcherzy obowiązuje podobna zasada jak przy otarciach. Im wcześniej 
zauważysz problem i zareagujesz, tym większa szansa, że ukończysz bieg bez 
wielogodzinnej walki z bólem.

Damian podczas przygotowań i startów na dystansach ultra wykorzystuje własne 
rozwiązania rozwijane w ramach marki ULTREEM.

4.2.2. Skurcze
Skurcze mięśni na Setce Komandosa wynikają zwykle z połączenie zmęczenia, zbyt 
mocnego tempa, odwodnienia i zaburzeń gospodarki elektrolitowej. Im dłużej trwa 
wysiłek, tym większe ryzyko, że ciało zacznie się „sypać”. Skurcze najczęściej atakują 
łydki, mięśnie dwugłowe i stopy. Nawracające skurcze potrafią skutecznie zniszczyć 
tempo, a czasem całkowicie zatrzymać biegacza. Dlatego na ultra najważniejsze jest 
zapobieganie.

Zapobieganie: regularne jedzenie, picie i rozsądne tempo są ważniejsze, niż szukanie 
cudownego suplementu. Warto korzystać z kapsułek elektrolitowych, np. SaltStic, 
ponieważ przy regularnym stosowaniu podczas zawodów pomagają uzupełniać sód 
tracony wraz z potem. Nie „leczą” one skurczów, ale mogą ograniczyć ryzyko ich 
wystąpienia. Jednak jeśli problem wynika ze zbyt szybkiego tempa albo skrajnego 
wyczerpania, to żaden preparat nie naprawi źle poprowadzonego biegu.

Przeciwdziałanie: od razu zwolnić, przejść do marszu, rozciągnąć mięsień i uspokoić 
organizm, zanim sytuacja wymknie się spod kontroli. Część zawodników awaryjnie 
stosuje też musztardę albo sok z ogórków, jednak bez wcześniejszego sprawdzenia 
tego rozwiązania na treningu lepiej nie eksperymentować z tym na zawodach.
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4.2.3. Przeciążenia
W wyniku długotrwałego wysiłku fizycznego może dość do przeciążeń układu ruchu. 
Najczęściej dają o sobie znać kolana, stawy skokowe i duże mięśnie uda. Bywa też, że 
odzywa się rwa kluszowa.

Zapobieganie: stosuj odpowiednie tempo biegu. 

Przeciwdziałanie: przejdź do marszu.

4.2.4. Urazy stawów
W wyniku długotrwałego przeciążenia stawu i obniżonej koncentracji wywołanej 
wycieńczeniem możesz źle postawić nogę i skręcić kostkę lub uszkodzić kolano. Taki 
uraz wyeliminuje Cię z udziału w Setce Komandosa. 

Zapobieganie: przygotuj się fizycznie do startu. 

Przeciwdziałanie: skontaktuj się telefonicznie z organizatorem w celu ewakuacji 
z trasy.

4.2.5. Upadki
Mimo płaskiej trasy Setki Komandosa, zdarzają się na niej słabo widoczne nocą koleiny 
i wystające korzenie. Przy opadach śniegu mogą być one ukryte przed wzrokiem nawet 
w dziennym świetle. Chwila nieuwagi może skończyć się nie tylko upadkiem i kontuzją, 
ale też poważnym urazem, jak złamanie obojczyka. 

Zapobieganie: ustaw odpowiednio światło czołówki, skup się tylko na wycinku terenu 
przed Tobą.
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A jak nie lubisz czytać....

Masz dość?
Możesz jeszcze odwiedzić stronę:

100tka.maciejdziadyk.pl

Zobacz filmik

https://www.youtube.com/watch?v=tK3JJzwEZn4
https://100tka.maciejdziadyk.pl/index.php/o-setce/

