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Autorzy poradnika

Maciej Dziadyk - autor ilustracji i tekstéw tego poradnika

Biega regularnie od 2006 roku. Z dystansami maratoriskimi i ultra
mierzyt sie okoto 50 razy. Najbardziej lubi biega¢ po krzakach i gérkach,
a na urlopie boso po plazy. Zawodowo zajmuje sie m.in. grafika
komputerowa.

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

Damian Skubiszewski - autor tekstéw tego poradnika
Mitosnik dtugich dystanséw i twérca marki ULTREEM. Od lat testuje
sprzet, zywienie i rozwigzania przydatne podczas wielogodzinnego
wysitku. W 2022 roku zajat 3. miejsce w klasyfikacji Wielkiego Szlema
Komandosa. Startujac w zawodach zawsze stawia sobie konkretny
cel czasowy do poprawienia. W mediach spotecznosciowych dzieli
sie doswiadczeniami zwigzanymi z biegami ultra, treningiem i dtugim
wysitkiem.
Strony: ultreem.com

instagram.com/ultreem_com/

tiktok.com/@ultreem

youtube.com/@ultreem/videos

Tres¢ poradnika to zbidr naszych osobistych doswiadczer wyniesionych ze startéw w Setce
Komandosa oraz innych terenowych biegdw dtugodystansowych. Mamy zupetnie rézne
podejscie do ultra. Damian zawsze walczy o konkretny wynik i poprawianie czasu, a Maciek
skupia sie na ukoriczeniu bez kontuzji i ogladaniu widokdw. Dzieki temu chcemy pokazac rézne
sposoby podejscia do Setki Komandosa i rozwigzania, ktére moga pomdc ukoriczy¢ ten bieg

w zaktadanym czasie i mozliwie dobrym stanie.

Ostrzezenie

Biegi dlugodystansowe, a szczegdlnie biegi ultra, s3 duzym obcigzeniem dla organizmu.
Brak przygotowania, lekcewazenie sygnatéw wysytanych przez ciato i nierozsgdne decyzje
moga prowadzi¢ do kontuzji, probleméw zdrowotnych, niebezpiecznych sytuacji na trasie,

a nawet Smierci. Korzystasz z tego poradnika na wtasng odpowiedzialnos¢. Autorzy nie
ponosza odpowiedzialnosci za urazy, kontuzje ani problemy zdrowotne wynikajace z udziatu
w treningach lub zawodach opisanych w poradniku.

Poradnik powstat w porozumieniu z organizatorem Setki Komandosa - WKB ,,Meta” Lubliniec.

Copyright © 2026 Maciej Dziadyk, Damian Skubiszewski
Wersja pliku: nr 1/ 6 czerwca 2026


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/

Wstep

Dla kogo jest ten poradnik

Poradnik napisalismy dla oséb, ktdre szukajg podpowiedzi na temat przygotowan

do startu w biegu Setka Komandosa. Porady adresujemy do dwdch typéw biegaczy:
26twi i zajecy. Symbolika tych dwdch zwierzat oddaje nasze diametralnie rézne
podejscia do biegdw ultra: Damian biega na maksa i na kolejny rekord, a Maciek — aby
przezyc i ukoniczy¢ bieg. Dzieki tej rozpietosci doswiadczen i aspiracji liczymy na
zaprezentowanie catego spektrum rozwigzan, ktére pomoga Wam ukonczy¢ Setke
Komandosa w zaktadanym czasie i w dobrym zdrowiu.

Zotwie

Osoby, ktdra chcg sie zmierzy¢ z dystansem 100 km, ale
nie majg pewnosci czy podotaja wyzwaniu i celujg tylko

w ukoriczenie Setki Komandosa w limicie czasowym. Jak
tatwo policzy¢, aby to osiggna¢ wystarczy przez caty bieg
poruszac sie z predkoscia 5 km/h, co jest do zrobienia, pod
warunkiem opanowania kryzysdw i unikniecia kontuzji.
Porady oznaczone symbolem zdtwig sg skoncentrowane
na zdrowiu i bezpieczeristwie.

Zajace

Osoby, ktdre biegaja regularnie i chcg zrobi¢ dobry czas
(lub poprawi¢ swdj rekord) na Setce Komandosa.

Porady oznaczone symbolem zajgca sg skoncentrowane na

efektywnosci biegu i oszczedzaniu czasu dzieki sprawniejszej
logistyce.

Wybierz cos dla siebie

Jak widac zétwie i zajgce reprezentuja przeciwne bieguny podejscia do biegania.
Mamy nadzieje, ze kazdy z Was znajdzie dla cos siebie pomiedzy tymi filozofiami.
Cos co pomoze debiutantom Setki Komandosa zredukowac stres i unikna¢ kontuzji,
a bywalcom poprawié czasy.

A jak nie lubisz czytad.... } Zobacz filmik
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O Setce Komandosa

Organizator

Organizatorem biegu Setka Komandosa jest Wojskowy Klub Biegacza ,,Meta”

z Lublifica. Klub powstat 2 stycznia 1995 roku przy 1. Putku Specjalnym Komandosdw.
Od poczatku gros klubowiczéw stanowili zotnierze jednostek specjalnych, a ideg
byta budowa sprawnosci fizycznej, odpornosci psychicznej i integracji sSrodowiska
mundurowego. WKB ,,Meta” szybko stat sie w Polsce pionierem organizacji biegéw
o charakterze wojskowo-wytrzymatosciowym — w mundurze, w ciezkich butach

i z plecakiem. Pierwszym biegiem, ktdry zapoczatkowat kultowa serie byt Bieg o N6z
Komandosa w 1997 roku. Kolejno wymyslano Maraton Komandosa, Bieg Katorznika
i wreszcie Setke Komandosa. WKB ,,Meta” jako pierwszy w Polsce wprowadzit do
treningu biegowego realne elementy stuzby - obcigzenie, nocne warunki, zmeczenie
i dziatanie pod presja.

Geneza biegu

Zatozenie pomystodawcéw Setki Komandosa byto proste: stworzy¢ najbardziej
wymagajacy bieg wojskowy w Polsce — 100 km w realiach zblizonych do dziatania
zoknierza. Zasady: dystans 100 km (5 petli po 20 km), start nocny, obowigzkowe
umundurowanie, buty wojskowe i plecak o wadze minimum 10 kg. Dzieki takiemu
formatowi Setka Komandosa to nie tylko bieg, ale tez test systemu walki z wiasnymi
ograniczeniami. W kolejnych edycjach startuje coraz wiecej zawodnikéw: w | edyciji

w 2019 roku na mecie zameldowato sie 99 finiszeréw, a w X edycji w roku 2026 az 976.
Wida¢, ze Setka Komandosa przeszta juz ewolucje od elitarnego eksperymentu do
najwiekszego mundurowego biegu ultra w Polsce.

Wielki Szlem Komandosa

Wielki Szlem Komandosa to ukoriczenie w ciggu roku pieciu ekstremalnych biegéw
organizowanych przez WKB ,,Meta”: Setki Komandosa, Maratonu Komandosa,
Pétmaratonu Komandosa, Cwierémaratonu Komandosa i Biegu o N6z Komandosa.

Grafika medalu i odznaki Setki Komandosa, logo WKB ,,Meta”, plakietka pamigtkowa.
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Po co to robic?

Zaliczenie ,latwej” setki

W Polsce wiekszos¢ biegéw na dystansie 100 km (i wiecej) odbywa sie w gérach, po
nieutwardzonych drogach i Sciezkach. Duze przewyzszenia (np. dla Biegu 7 Dolin to
2400 m na trasie 100 km), kaprysy gérskiej pogody, niestabilne podtoze, btoto (a nawet
przeszkody wodne na trasie) i eliminujgce juz na trasie biegu limity czasu, wpisujg sie

w charakter kazdego z tych wydarzen. Aby zawodnicy byli w stanie bezpiecznie stawiac
czota tym warunkom, organizatorzy nakazujg i egzekwujg posiadanie specjalnego
wyposazenia do tych biegdw (np. czotéwka z zapasem baterii, natadowany telefon,
kurtka przeciwdeszczowa, dodatkowe ubrania, folia NRC, czerwone swiatto tylne

itp.). Brak tych obowigzkowych elementdéw skutkuje dyskwalifikacja. W poréwnaniu

z gorskimi klasykami Setka Komandosa ma tatwa ptaska trase, brak dyscypliny
czasowej w trakcie biegu i dtugi catkowity limit czasu (20 godzin). Jest wiec w zasiegu
przecigtnych biegaczy, a nawet szybkich piechuréw. Nie musisz dysponowac
specjalistycznym (i drogim) sprzetem, ani zna¢ zaawansowanych technik biegania

(np. zbieganie po stromiznach), zeby zmierzy¢ sie z Setka Komandosa. Jezeli chcesz
»tylko” ukonczy¢ Setke Komandosa w regulaminowym czasie, to przy systematycznym
przygotowaniu, rozsgadnej strategii na trasie i braku kontuzji masz duzg szanse osiggnac
swoj cel.

Integracja

Udziat w Setce Komandosa to nie tylko wyzwanie sportowe, ale tez okazja do poznania
ludzi z innych stuzb mundurowych. W czasie tego typu zawodéw mozesz doswiadczy¢
atmosfery elitarnych jednostek wojskowych, w ktérych dziatania wymagaja od
wszystkich jednakowego wysitku fizycznego, bez wzgledu na wiek, ptec i stopien
wojskowy. Jezeli nie planujesz biec po zwyciestwo lub nowa zyciéwke, to na trasie
zawsze bedzie okazja porozmawiac z kims kto ma podobne tempo, dosta¢ porade od
kogos kto Cie wtasnie wyprzedza albo doda¢ otuchy w kryzysie komus kogo witasnie
mijasz.

Prestiz

Od niedawna ukoriczenie Setki Komandosa jest odnotowywane w specjalnej legitymaciji
i uprawnia do noszenia odznaki ukoriczenia Setki Komandosa na mundurze wyjsciowym.
Jezeli jestes zawodowo zwigzany z mundurem lub planujesz stuzbe, to moze podnosic¢
Twojg samoocene i wartos¢ w oczach przetozonych.

Motywacja i pewnos¢ siebie

Po ukoriczeniu Setki Komandosa bedziesz poréwnywat do niej kolejne wyzwania
fizyczne, w ktérych bedziesz brat udziat. Nawet jezeli bedg to zupetnie inne aktywnosci,
to swiadomos¢ ukoriczenia ,,setki” doda Ci wytrwatosci i pewnosci siebie na innych
polach.
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Czesc¢ 1. Przygotowanie

1.1. Kompletacja sprzetu

Dzieki brakowi wymogéw posiadania specjalistycznego sprzetu, ptaskiej trasie

i dtugim limitom czasowym, prég wejscia do grona zawodnikéw Setki Komandosa
wydaje sie dos¢ niski. Ale za to uczestnicy tego biegu muszg spetni¢ wymdg startu

w umundurowaniu, butach wojskowych i z obcigzeniem w postaci plecaka o wadze

10 kg. | ten obowigzkowy balast czesto jest powodem nieukoriczenia Setki Komandosa.

1.1.1. Ubidr wojskowy
Regulamin Setki Komandosa stanowi:
,,Prawo startu majg osoby, ktdre:

 Pokonajq trase biegu w peym umundurowaniu polowym bqdz ¢wiczebnym (mundur
z dtugim rekawem, rozpinany na catej dtugosci).

¢ Posiadajq buty o kroju wojskowy, specjalne, taktyczne, bedgce na wyposazeniu wojska
i stuzb mundurowych o wysokosci powyzej kostki w réznych wersjach wysokosci:
High oraz Mid z wyjqtkiem Low (w kolorystyce militarnej (Desert, Olive, Brown, Black,
Camo).

e Posiadajq plecak (min. wymiary 45x30 cm w kolorze ciemnym najlepiej
odpowiadajgcym umundurowaniu, o wadze min.10 kg na catej trasie biegu.

Zezwala sie na zastosowanie dodatkowych cywilnych przedmiotdw tylko, jesliich ksztatt
i kolor odpowiadajg mundurowi. Czapki, chusty, rekawiczki — wykonane z tkaniny

o jednolitej barwie, czyli popularne,,oliwki” oraz ,,khaki”, a takze w barwie szarej,
granatowej lub czarnej wykorzystywane przez policje i jednostki specjalne.

Zezwala sie na start w sortach mundurowych innych paristw.

Materiatowe buty oraz buty turystyczne, combat shirty, bluzy, swetry, kamizelki
oraz kombinezony maskujqce, przyktadowo czerwone czapki czy zétte rekawiczki itp.
= dyskwalifikacja.

O dopuszczeniu lub nie decyduje sedzia zawoddw.”

Mundur

Na rynku dostepnych jest mndéstwo mundurdw lub ubran nasladujagcych mundury we
wszystkich mozliwych kamuflazach i z wszelkich dostepnych na rynku materiatéw.

Do spetnienie wymogdw formalnych mundur taki musi sktadac sie z rozpinanej na
catej dtugosci bluzy mundurowej z dtugimi rekawami i dtugich spodni. Zawodnicy ze
srodowisk mundurowych przewaznie startujg w swoich mundurach etatowych. Jezeli
planujesz zakup munduru a’la wojskowego na rynku cywilnym, to zwré¢ uwage na
skfad i jakos¢ materiatu. Tani mundur z internetu moze okazac sie chiriskim poliestrem
i préba zmierzenia sie w nim z dystansem cho¢by tylko poczatkowych 40 kilometréw
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Setki Komandosa bedzie koszmarem (przegrzanie, brak wentylacji, otarcia, wyziebienie).
Usun z munduru wszelkie twarde elementy dodatkowe, ktére docisniete plecakiem
moga powodowac otarcia (guziki do szelek, klamerki Sciggajace w pasie).

Buty wojskowe

Wsrdd butdw kréluja MON-owskie buty przydziatowe (szczegdlnie wsrdd stuchaczy
uczelni wojskowych) oraz Lowa Zephyr w wysokosci High i Mid. Kupujgc buty na Setke
Komandosa, pamietaj, ze nie moga by¢ one scisle dopasowane rozmiarowo, bo w czasie
dtugiego marszu stopy spuchna od wzmozonego przyptywu krwi. Przy zakupie butéw
przymierz je i kopnij lekko czubkiem w cos twardego (np. sciane, kraweznik). Jezeli po
2-3 stuknieciach dobijesz palcami do czubka buta, to but jest za maty na dtugie marsze

i ryzykujesz utrate paznokci.

Uwaga na zmiany w regulaminie!

Regulamin co roku moze ulega¢ zmianom. Czes¢ z nich podaza za zmianami
w przepisach mundurowych, inne moga wynikac¢ z ewolucji formuty biegu.
Jak masz watpliwosci czy spetniasz wymogi regulaminu, to pytaj sedziego.

Bielizna termiczna

Setka Komandosa odbywa sie w marcu, a start nastepuje w nocy — wiec przewaznie

jest zimno. Ze wzgledu na te warunki na pierwsze 40 kilometréw biegu warto zatozy¢
koszulke termiczng, bo upocone dZwiganiem plecaka ciato bardzo szybko sie wychtadza.
Wsréd zawodnikéw Setki Komandosa zdarzajg sie nawet przypadki hipotermii.
Wygodne wyprdébowane majtki pomoga ochroni¢ wrazliwe strefy przed przeziebieniem

i otarciami. Wysokiej jakosci slipki (np. merino) sg w stanie zapewni¢ komfort na czas
catego biegu, wiec nie beda tez wymagaty przebidrki na przepaku.

Uwaga na bawelne!

Nie ubieraj na Setke Komandosa bawetnianej koszulki. Bawelna jest
hydrofilowa, czyli zatrzymuje wilgo¢. Jak zaczniesz sie pocic, to cata wilgo¢
wsigknie w koszulke. Taka mokra koszulka bardzo szybko sprawi, ze sie
wyziebisz i stracisz energie lub nawet dostaniesz hipotermii. | po Setce...

Skarpety

Najlepiej ubrac te, ktdre przetestowates w czasie przygotowan. Warto mie¢ na
przepaku zapasowa pare, zeby w razie potrzeby przebra¢ na suche po pierwszym
okrazeniu. W przypadku pojawienia sie pierwszych sygnatéw otar¢ stdp, ubranie
na skarpetki drugiej pary, moze uratowac sytuacje dzieki dodatkowej izolacji
podraznionych miejsc. O ile masz wystarczajgco luzne buty.

Czapka, buff, rekawiczki

Wszelkie elementy sg dozwolone, pod warunkiem spetniania warunkdw militarnej
kolorystyki. Na nocnym etapie lekka czapka bedzie chronita przed nadmierng utrata
ciepta. Buff na szyi zabezpieczy spocony, napiety od dZzwigania plecaka kark przed
zimnym wiatrem znad mokradet. Jezeli marznga Ci dtonie, to zabierz lekkie rekawiczki.
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Kurtka

Organizatorzy nie robig zadnych problemdw z kurtkami, polarami czy softshellami, o ile
s3 one w kolorystyce militarnej oraz sg zatozone na wymagana regulaminem odziez
wojskowa.

1.1.2. Latarka

Latarka nie jest na Setce Komandosa wyposazeniem obowigzkowym, ale wszyscy je
zabieraja. Ze wzgleddw praktycznych wiekszos¢ zawodnikéw decyduje sie na czotéwki.
Najwazniejszym kryterium wyboru jest czas swiecenia. W marcu od startu 0 22.00 do
switu jest ok. 7-8 godzin. | tyle czasu Swiecenia powinna zapewni¢ latarka. | nie musi to
by¢ swiecenie na maksymalnej mocy, bo oswietlat bedziesz tylko podtoze pod nogami
na 2-3 metry przed soba. Jezeli uzywasz na etapie wojskowym czapki z daszkiem

i czotéwki, to rozwaz zatozenie czapki daszkiem do tytu. Dzieki temu daszek nie bedzie
dawat cienia od czotéwki doktadnie metr przed Twoimi stopami.

1.1.3. Plecak balastowy

Wedtug wymogodw regulaminowych plecak balastowy na Setke Komandosa powinien:
e Mied wymiary minimalne 45 x 30 cm
e Wazyc¢ z balastem minimum 10 kg

. By¢ w ciemnym kolorze, a najlepiej w kolorystyce militarnej odpowiadajacej
umundurowaniu

Do startu w Setce Komandosa warto wybra¢ model z nastepujgcymi cechami:
e Spetnianie wymogdéw regulaminowych (wymiary, kolor).

J Konstrukcja na tyle wytrzymata, zeby nie rozpadt sie w trakcie biegu od
podskokdw balastu.

e Umozliwia stabilne umieszczenie balastu. Wszyte boczne paski kompresyjne
pozwol3 ciasno spig¢ balast oraz zabezpieczg zamek btyskawiczny przed
rozerwaniem od naprezen balastu.

J Pas biodrowy do odcigzenia ramion.

e Pas piersiowy do stabilizacji.

e  Miejsce na umieszczenie materiatu izolujgcego plecy od balastu, np.
wewnetrzna przegroda od strony plecéw.

e Miejsce na camel-bak, jezeli planujesz uzywanie go od poczatku biegu.

W tabeli zebralismy zalety i wady najpopularniejszych rozwigzan.

Uwaga na wazenie!

Jezeli planujesz na pierwszej petli przenosi¢ w plecaku balastowym camel-bak
lub bidon oraz przekaski, to uwzglednij to, ze po wypiciu ptynéw i zjedzeniu
zapasow plecak straci na wadze. Najlepiej na czas wazenia wyjac¢ z plecaka
zapasy, zeby mie¢ pewnosc regulaminowej wagi.
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Rodzaj balastu

Zalety

Wady

Zgrzewka wody mineralnej

Dostepnos¢ w sklepie po drodze na
zawody. Niska cena.

6 butelek 1,5 | to ponad 9 kg. Warto
wsadzi¢ do plecaka do géry nogami, bo
wtedy styk z plecami majg zaokraglone
czesci szyjek butelek, a nie bardziej
kanciaste dna.

Moze irytujaco skrzypie¢. Ryzyko
pekniecia przy wywrotce (bo butelki
robig coraz cierisze). Koniecznos¢
kombinowania do uzyskania precyzyjnej
wagi lub start z nadwaga (bo sam plecak
przewaznie ma 1,5-2 kg).

Obciazniki talerzowe

Precyzyjny dobdr wagi.

Koniecznos¢ zapakowania w materiaty
izolujace. Zle umocowane moga
poharatacd plecy.

Kanister z woda

Precyzyjny dobdr wagi.

Przemieszczajaca sie woda moze
wytracac z rytmu. Koniecznos¢ izolacji
dolnej krawedzi kanistra, zeby nie uciskat
plecow.

WoreczkKi z ziemig lub piaskiem

Precyzyjny dobdr wagi. tatwe
mocowanie. Miekkie.

Z czasem mogga traci¢ wilgotnos¢ i przed
kolejnym startem trzeba znowu wazy¢.

Wkiad piankowy z wypelnieniem metalowym

Precyzyjny dobdr wagi i dopasowanie do
plecaka.

Koniecznos¢ samodzielnego wykonania.

Wkiady balistyczne

tatwos¢ wpasowania w plecak.

Jesli nie uzywasz ich w robocie, to bedzie
to dos¢ drogi balast.
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1.1.4. Ubior sportowy

Tutaj panuje catkowita dowolnos¢ stroju. Jezeli po pokonaniu 40 kilometréw

w obowigzkowym umundurowaniu masz ochote kontynuowac¢ wyzwanie w tym
samym stroju, to masz do tego petne prawo. | czes¢ zawodnikédw decyduje sie na takie
rozwigzanie (a raczej wyzwanie). Ale wygodniejsze i mniej obcigzajace dla organizmu
jest przebranie sie na przepaku w stréj sportowy. Przy okazji mozna ocenié ,,straty”

i zastosowac profilaktyke otar¢, pecherzy i przecigzen.

Lepiej mie¢ jedng warstwe za duzo, niz walczy¢ z wychtodzeniem.

Buty sportowe

Do przebiegniecia Setki Komandosa nie sg potrzebne specjalistyczne buty do biegéw
terenowych, ani tym bardziej gérskich, bo trasa jest tagodna, réwna i w wiekszosci po
drogach gruntowych. Ale warto, zeby byty to wygodne buty sportowe przeznaczone
do pokonywania dtugich dystanséw. Wazniejsza jest stabilizacja stopy i amortyzacja,
niz agresywny bieznik i najmodniejszy kolor. Buty sportowe na Setke Komandosa,
analogicznie do tych wojskowych, tez warto miec troche za duze, bo stopy moga

by¢ spuchniete juz po czesci wojskowej i przez kolejne kilometry ten stan bedzie sie
utrzymywat. Po kilku godzinach szybkiego marszu w butach wojskowych mozesz
poczuc sie niestabilnie po przebraniu butédw na sportowe na 40. kilometrze. Jesli tak sie
stanie, to daj sobie troche czasu i zamiast biec maszeruj, az nogi sie przyzwyczajg do
innej akcji podeszw.

Bielizna termiczna

Jezeli prognozowany jest chtdd, to na etap sportowy warto mie¢ koszulke i gatki
termiczne, bo po 40 kilometrach etapu wojskowego bedziesz juz dos¢ wyczerpany

i mozesz szybko traci¢ ciepto. Mozesz miec¢ na przepaku dodatkowga koszulke termiczna
lub kontynuowac w tej z etapu wojskowego. Uzycie termiki uzaleznisz od warunkéw
pogodowych.

Spodenki

Najpopularniejszymi spodniami do biegéw dtugich sg getry petnej dtugosci lub 3/4.

W czasie biegéw na dtugich dystansach zapewniajg one ochrone przed zimnem, ktdre
moze wywotac skurcze miesni. | dziataja tez kompresyjnie, utatwiajac powrdt krwi

w gore do serca.

Zwykla koszulka do biegania

Sprawdzi sie kazda koszulka do biegania, ktérej uzywasz na treningach. Ale obecnie
mozna dosta¢ bardzo dobrej jakosci sportowe koszulki termiczne, ktére moga

z powodzeniem zastapic klasyczne koszulki do biegania.
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Bluza

Setka Komandosa to dtugi bieg, wiec zapewnienie komfortu termicznego jest

bardzo wazne. Jesli z powodu zbyt lekkiego ubrania dostaniesz dreszczy, to mozesz
nie ukoriczy¢ biegu. Rozpinana miekka bluza do biegania daje mozliwos¢ regulacji
temperatury (zapiecie/rozpiecie, opuszczenie/podwiniecie rekawdw, uzycie kaptura).
A jak zrobi sie ciepto to moze j3 zdjgc i przytroczy¢ do plecaka lub zawigza¢ wokdt
bioder. A na koniec petli zostawi¢ na przepaku.

Kurtka przeciwdeszczowa
Do biegania wystarczy cienka kurtka, ktéra ochroni Cie przez wyziebieniem, gdybys
zmokt.

Czapka, buff, rekawiczki
Te dodatki wazg bardzo mato, a jak jest zimno ciezko jest czyms zastapic.

Plecak, kamizelka, nerka

Ze wzgledu na bieg po powtarzalnych petlach nie ma potrzeby dZzwigac ze sobg
wszystkich przygotowanych na bieg akcesoridw. Wraz ze wzrostem temperatury po
wschodzie storica, na przepaku mozna sie przebrac w Izejsze ubranie, a to cieplejsze
zostawiad. Plecak, kamizelka lub nerka s3 potrzebne tylko do przenoszenia jedzenia
i napojéw oraz pakietu awaryjnego (papier toaletowy, mokre chusteczki, kremik).

1.2. Przygotowanie fizyczne

Setka Komandosa nie jest biegiem dla najszybszych. To préba odpornosci organizmu
i umiejetnosci utrzymania ruchu przez wiele godzin przy narastajgcym zmeczeniu. Do
tego dochodzi poczatek w nocy z obcigzeniem 10 kg, czesto w trudnych warunkach
pogodowych.

W tym rozdziale skupiamy sie wytgcznie na przygotowaniu kondycyjnym pod bieg Setka
Komandosa. Doradzamy jak zbudowac zdolnos¢ organizmu do dtugotrwatego wysitku,
a nie szybkos¢ na krétkich dystansach. Po porady dla ,,normalnych” biegaczy odsytamy

do liczonych w setkach ksigzek o bieganiu i tysiecy profili internetowych z poradami.

Przygotowanie kondycyjne do Setki Komandosa to proces uczenia organizmu
dtugotrwatej pracy, a gtowy — prostoty i cierpliwosci. Niewazne, czy jestes zétwiem,
ktdry chce zmiescic sie w limicie, czy zajgcem walczgcym o dobry czas. Zasady s3 te
same: cierpliwie spedzaj duzo czasu w ruchu, zachowaj spokdj, trenuj konsekwentnie
i dbaj o zdrowie. Reszta to szczegdty.
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1.2.1. Bieganie
Dlugie wybiegania

Najwazniejszym elementem treningowym przed setka jest czas spedzony w ruchu
w niskiej intensywnosci. W ultra to nie tempo robi réznice, tylko zdolnos¢ organizmu
do réwnomiernej pracy przez wiele godzin. Zeby to wytrenowac lepiej biec dystans
14 km przez 2 godziny, niz w machna¢ go 1 godzing i 10 minut — bo wytrzymatos¢
dtugodystansowa buduje gtdwnie czas trwania wysitku.

Zotw
—> Skup sie na wydtuzaniu treningdw, a nie na ich przyspieszaniu

- Treningi maja by¢ na tyle spokojne, zebys nastepnego dnia byt
w stanie znowu wyjsé w teren.

Zajac

- Trzymaj w ryzach intensywnos¢ treningdw. Wiekszos¢ kilometréw
powinna by¢ robiona wg zasady LSD (Long Slow Distance), czyli
dtugie wybiegania o niskiej intensywnosci.

> Jezeli brakuje Ci czasu, rezygnuj z interwatéw na rzecz kilometrazu.

Nauka jedzenia

Zadnego biegu ultra nie da sie ukoriczy¢ bez wytrenowania przyjmowania pokarmdéw
w czasie wysitku. Warto wigczy¢ spozywanie matych porcji jedzenia (np. pokrojonych
batonikéw) i ptynéw od samego poczatku treningéw do Setki Komandosa. Zotadka
nie da sie szybko przyzwyczai¢ do pracy w warunkach wstrzgséw i krwiobiegu
przestawionego na zasilanie miesni. Jezeli wystartujesz w Setce Komandosa

bez przyzwyczajenia do jedzenia w ruchu, to gdy cos zjesz na trasie lub w strefie
odpoczynku organizm moze ocenic ilo$¢ krwi na zbyt mata do trawienia i wyrzuci zarcie
,»najblizsza dziurg — dotem lub gdra”.

Jedz i pij w czasie treningdw doktadnie to czym planujesz sie zasila¢ w czasie startu.
Przetestuj wszelkie batony, zele i odzywki na dtugich treningach marszowych

i biegowych. Testowanie nowosci w czasie zawoddw to przepis na katastrofe!

Zotw

-~ Nauke przyjmowania pokarmdéw zacznij w czasie marszéw. Wprowadz
schemat czasowy i sie go trzymaj. Np. co 15 minut 1 gryz batonika i 2-4
tyki ptyndw.

- W czasie treningu biegowego z naukg jedzenia badz gotowy na

sytuacje awaryjne: miej przy sobie papier toaletowy, mokre chusteczki
i kremik.
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Trening dzien po dniu (,back to back”)

Zeby obnizy¢ ryzyko kontuzji, zamiast treningu ultra na 60-70 km lepiej wykona¢ dwa
dtugie treningi dzieri po dniu - np. 30-40 km w sobotg i 30-40 km w niedziele. Fachowo
nazywa sie to treningiem ,,back to back” lub B2B. To bezpieczniejsze pod katem ryzyka
kontuzji, a doskonale symuluje czekajgce Cie zmeczenie startowe. Monotonie treningdw
,,back to back” urozmaicaj testowaniem jedzenia i sprzetu.

Budowanie kilometrazu bez kontuzji

Kilometraz musi rosna¢ stopniowo. Bezpieczna zasada to wzrost o okoto 10-15%
tygodniowo, najlepiej w cyklach trzech tygodni budowania i jednego Izejszego na
regeneracje. Nagte skoki objetosci to najszybsza droga do kontuzji. Wiecej informacji

o zwiekszaniu kilometrazu znajdziesz w poradnikach dla ,,normalnych” biegaczy. Lepiej
trenowad mniej, ale regularnie, bo nabyta od przecigzenia kontuzja przekresli caty Twdj
plan.

Zajac

- Tygodniowy kilometraz powinien przygotowywac Cie do pokonania
catego dystansu zawoddw.

1.2.2. Marsze z balastem

Koniecznie wiacz do swoich przygotowar marsze z plecakiem balastowym. Uzyj
doktadnie tego plecaka i balastu, z ktérym planujesz wystartowac w Setce Komandosa.
Nie da sie inaczej ustali¢ jak bedziesz sie czut z tym zestawem po kilku godzinach
marszu. Wyprébuj rézne warianty regulacji paséw ramiennych i biodrowego, zeby
dawacd odpoczynek ramionom i biodrom. Tylko tak sprawdzisz czy balast nie wyskrobie
Ci dziury w plecach, czy pasy ramienne nie bedg odcinaty doptywu krwi do ramion albo
czy stezatg od zimna plastikowa klamre pasa biodrowego bedziesz w stanie odpig¢
zmarznietymi palcami. Warto nauczy¢ sie skracac i wydtuzad paski obcigzonego plecaka
w marszu i bez patrzenia. Zebys nie musiat sie tego uczy¢ po ciemku, w zimnie i mzawce,
na trasie zawoddw.

1.2.3. Profilaktyka kontuzji

Setka Komandosa mimo ptaskiej trasy jest na tyle obcigzajagcymi wyzwaniem, ze
trenowanie tylko biegania moze nie wystarczy¢ do jej ukoriczenia. Najczestszym
powodem zejscia z trasy sg kontuzje. W czasie treningdw do Setki Komandosa dowiesz
sie co Cie boli po bieganiu. Skup sie na tych obszarach, bo na Setce Komandosa bedzie
bolec¢ bardziej. Najprostsza profilaktyka kontuz;ji jest trening ogdlnorozwojowy oraz
¢wiczenia stabilizujgce i rozciggajace. Po porady odnosnie tego typu treningdw znowu
odsytamy do liczonych w setkach ksigzek o bieganiu i tysiecy profili internetowych

z poradami.
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1.2.4. Beauty & Spa

Paznokcie stép

Kilka dni przed biegiem warto obcig¢ paznokcie ndg na ptasko. Najtatwiej zrobic to
obracajac nozyczki wypuktoscia tuku do siebie lub ptaskimi cgzkami. Dzieki temu
obijanie palcéw o czubek buta bedzie sig rozktadato na catg krawedz paznokcia, a nie
kumulowato sie w jednym punkcie paznokcia. Kumulacja w jednym punkcie moze
doprowadzi¢ do powstania krwiaka lub nawet pekniecia ptytki paznokcia.

Skora stop

Kilka tygodni przed biegiem warto odzywiac skére stdp. Dzieki temu bedzie bardziej
odporna na otarcia i pekniecia. Najprosciej przed spaniem nakremowac stopy i wtozy¢ je
do workdw foliowych, a na te worki zatozy¢ skarpetki.

Strefy tarcia
Tak samo jak o stopy, warto tez zadba¢ o odzywienie skéry w pachwinach (tylko bez
pakowania do folii na noc).

1.3. Tydzien przed Setka Komandosa

Ostatni tydzieri przed Setka Komandosa to czas, kiedy bardzo tatwo zepsu¢ cate
przygotowania do biegu. Najczesciej dzieje sie to wtedy, gdy zaczynasz kombinowac

i prébujesz poprawi¢ w ostatnich dniach cos, nad czym pracowate$ miesigcami.

Wielu ludzi wtasnie wtedy popetnia najwieksze btedy. Doktadajg dodatkowe treningi,
testuja nowe rzeczy, panikujg ze sprzetem albo prébuja ulepszer na ostatnia chwile.
Tymczasem na kilka dni przed startem forma jest juz praktycznie gotowa, a Twoim
jedynym zadaniem jest przyjechac na start zdrowym, wypoczetym i spokojnym.

Na tydzieri przed biegiem niczego juz nie poprawisz. Mozesz za to bardzo tatwo
przecigzy¢ nogi i nie zdazy< sie zregenerowac. To czesty btad, szczegdlnie u oséb, ktére
zaczynaja sie stresowac, ze zrobity za mato treningdw. Nagle pojawia sie pomyst na
ostatni mocny trening, dtugie wybieganie albo sprawdzian formy. Potem okazuje sie,
ze nogi w dniu startu sg nadal ciezkie. Ostatnie treningi powinny by¢ krétkie i spokojne.
Lepiej zrobi¢ kilka lekkich rozruchdw, niz jeden ciezki trening, po ktérym bedziesz
dochodzit do siebie przez trzy dni.

To nie czas na zmiany!

Setka Komandosa nie jest tez miejscem do testowania nowosci. Jesli czegos nie
sprawdzites wczesniej na treningu, to tydzier przed startem réwniez nie jest dobrym
momentem. Nie zmieniaj butdw, wktadek, skarpet, zeli, elektrolitéw, kremdéw ani
sposobu sznurowania. W ultra liczy sie przewidywalnos¢. Nawet catkiem dobra, ale
nieprzetestowana rzecz moze okazac sie problemem po kilku godzinach marszu albo
biegu.
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Trenuj sen i odpoczynek

Bardzo wazny jest tez sen i regeneracja. Jedna stabsza noc przed samym startem
raczej Cie nie zniszczy. Problem zaczyna sie wtedy, gdy jestes niewyspany juz kilka

dni wczesniej. Organizm duzo lepiej znosi nocny wysitek, jesli wczesniej regularnie sie
wysypiates. Nie siedZ po nocach. Nie pakuj sie o drugiej w nocy przed wyjazdem. Lepiej
odpuscic jeden trening, niz przyjechac na start wykoriczonym juz na starcie biegu.

Na kilka dni przed Setka Komandosa nie warto tez robi¢ mocnych masazy sportowych.
Taki zabieg moze bardziej zaszkodzi¢ niz pomdc, a nogi moga by¢ ciezkie, obolate albo
podraznione jeszcze przez kilka dni. Jezeli korzystasz z masazu sportowego, najlepiej
zrobi¢ go 5-7 dni przed startem. Ostatnie dni przed biegiem powinny uspokaja¢
organizm, a nie doktada¢ mu kolejnych mocnych bodzcdw.

Przygotuj sprzet

Rzeczy na przepak najlepiej przygotowac spokojnie wczesniej w domu. Nie na parkingu
przed zawodami i nie na kilka minut przed startem. Po paru godzinach nocnego wysitku
cztowiek mysli duzo gorzej, niz siedzac przy stole w domu. Warto wczesniej pouktadac
ubrania, jedzenie, skarpetki, czotdwke, elektrolity i wszystkie rzeczy potrzebne na
dalsza czes¢ biegu. Im mniej chaosu przed startem, tym spokojniejsza gtowa.

Warto tez regularnie sprawdza¢ prognoze pogody. Setka Komandosa odbywa sie
w marcu i warunki potrafig zmieniac sie¢ bardzo mocno miedzy noca a dniem. Wieczorem
mozesz marzng¢ w czapce i rekawiczkach, a w ciggu dnia biec w samej koszulce.

Zywienie

W ostatnich dniach przed biegiem nie trzeba robi¢ zadnego magicznego tadowania.
Wystarczy normalnie jes¢ i pilnowa¢ nawodnienia. Nie kombinuj z ekstremalnym
objadaniem sie makaronem ani gtodéwkami. Ostatnig dobe przed startem lepiej
jes¢ |zejsze rzeczy. Problemy Zotgdkowe to jedna z ostatnich rzeczy, ktérych chcesz
doswiadczy¢ na trasie.

Ostatni dzien

Dzieri przed biegiem powinien by¢ spokojny. Bez chodzenia po sklepach, krecenia
sie bez celu i nerwowego ogarniania wszystkiego na ostatnig chwilg. Sprawdz numer
startowy, dokumenty, elektronike, czotéwke i plan na przepak. Im wiecej rzeczy
przygotujesz wczesniej, tym mniej energii stracisz przed samym startem. Ogranicz
scrollowanie i daj gtowie odpoczad.
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Czesc 2. Udzial w biegu

2.1. Przebieg zawodow
Setka Komandosa ma prosty, ale bezlitosny format. Trasa sktada sie z pieciu
20-kilometrowych petli:
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 petlach utatwia logistyke, ale jednoczesnie moze frustrowac. Bo kilka razy

wracasz w to samo miejsce, widzisz ludzi schodzacych z trasy albo finiszujacych kilka
godzin przed Tobg (,,Jak oni to zrobili?!””). Zmeczenie narasta, a korica nie widac...

Najwazniejsze punkty, ktére musisz zaliczy¢ zeby wystartowad w Setce Komandosa:

e Zapisy na bieg. Z roku na rok lista startowa zapetnia sie coraz szybciej,
wiec trzeba by¢ czujnym. Ze wzgledu na odlegty czas od otwarcia zapiséw
do samego startu jest duza szansa zapisac si¢ w pdzniejszym terminie, bo
czes¢ zawodnikéw wycofuje sie z udziatu w biegu i korzysta z zapewnionej
regulaminem mozliwosci rezygnacji ze zwrotem czesci kosztéw lub
odstapienia pakietu innej osobie.

e Platnos¢. Po wpisaniu sie na liste startowa dokonaj optaty startowej
w podanym terminie. Inaczej skreslg Cie z listy.

¢ Rejestracja. W biurze zawoddéw po okazaniu dowodu tozsamosci pobierasz
2 numery startowe (na spodnie i na plecak) oraz pakiet startowy.

*  Weryfikacja. Przed startem musisz przejs¢ obowigzkowe wazenie plecakdw,
po ktérym odstawiasz plecak do boksu startowego.

e Udzial w biegu. Start odbywa sie noca. Pierwsze kilometry pokonujesz
w zupetnych ciemnosciach, zwykle przy niskiej temperaturze. Swit pojawia
sie dopiero po kilku godzinach biegu (marszu) i dla wielu zawodnikéw jest
pierwszym mentalnym ,,check-pointem”. Wschdd storica poprawia orientacje
w terenie i nastrdj, ale nie oznacza korica probleméw — organizm jest juz
zmeczony, a przed Tobg nadal wiekszos¢ dystansu.

Warto jeszcze przed startem znac:
e orientacyjny czas wschodu i zachodu storica,
o faze ksiezyca (przy petni sa na trasie bardzo fajne efekty swietlne),
J prognozowany moment przejscia z czesci wojskowej do sportowe;j,
e lokalizacje przepaku, toalet i punktu regeneraciji.

Umiejscowienie etapdw biegu na osi czasu pozwala zaplanowac przepak, lepiej
zarzadzad energig i unikng¢ nerwowych decyzji.
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2.2. Filozofia i fizjologia biegu

Setka Komandosa to nie sprint i nie klasyczny maraton. To dtugotrwate obcigzenie
uktadu ruchu, krazenia i termoregulacji. Organizm potrzebuje czasu, zeby wejs¢ w tryb
dtugotrwatego wysitku. Puls powinien by¢ niski, oddech spokojny, a jedzenie i picie
regularne. Nie wygrywasz biegu w pierwszej potowie, ale bardzo fatwo mozesz go juz
tam przegrad.

2.2.1. Filozofia

Wstrzymaj konie

Najczestszy btad debiutantdw to zbyt szybkie tempo na poczatku. Pierwsze 20-30 km
Setki Komandosa nie pokazuje prawdy o Twojej formie. Pokazuje tylko, ze jestes
wypoczety. Tempo, ktdre na poczatku wydaje sie Smiesznie wolne, czesto okazuje sie
idealne po 50 km, a nieosiggalne na finiszu.

Zotw
- Jezeli masz wrazenie, ze biegniesz za wolno - to bardzo dobrze.

—> Dobre ekonomiczne tempo to takie, przy ktérym mozesz rozmawiaé
petnymi zdaniami.

Podziatl dystansu i praca glowa

Na Setce Komandosa gtowa robi ogromna robote. Myslenie o catym dystansie
jednoczesnie moze by¢ paralizujace. Lepiej podzieli¢ bieg na krétsze odcinki - np. pie¢
biegdw po 20 km — i skupi¢ sie wytacznie 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 powdd do wstydu.
Ostatnia rzecz jakiej potrzebujesz stojgc w ttumie na starcie, to nagta potrzeba
skorzystania z ubikacji.

Toaleta na trasie

W czasie biegdw ultra problemy Zzotgdkowe zdarzajg sie nawet doswiadczonym
zawodnikom. Dlatego wszystkie rozwigzania musza by¢ wczesniej przetestowane

na treningach. Pakiet toaletowy: papier toaleto, mokre chusteczki, krem i mini-zel
antybakteryjny — warto mie¢ w jednym woreczku strunowym. Mokre chusteczki mozesz
przetozy¢ z ciezkiego opakowania sklepowego do matej strunowej saszetki po gumach
do zucia, zeby nie wysychaty.
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2.3. Mundurowa noc

Noc to dla wielu najciezszy fragment Setki Komandosa. Masz na sobie mundur,
10-kilogramowy plecak, organizm przetacza sie w tryb sennosci, a w gtowie pojawiaja sie
pierwsze watpliwosci. To moment, w ktérym liczy sie opanowanie. Nie zatrzymuj sie bez
potrzeby, bo kazdy postéj wychtadza szybciej, niz sie wydaje. Pilnuj temperatury — jesli
zaczynasz marzng¢, reaguj od razu. Na obowigzkowych postojach, takich jak wazenie
plecaka czy bufet, dziataj sprawnie, zeby nie traci¢ ciepta. Gdy pojawiajg sie dreszcze,
sztywnos¢ ruchdw albo sennos¢, zwieksz tempo marszu, dotéz warstwe lub uzupetnij
kalorie. Nocny etap to gra w utrzymanie ciata w ruchu i gtowy w ryzach.

Pamietaj! Jesli idziecie grupa i jedna osoba sie zatrzyma, cata reszta zaczyna
marzna<. Mysl o ekipie, nie tylko o sobie.

Noc to takze naturalny spadek koncentracji. Miedzy 1:00 a 4:00 organizm zwalnia,
tempo robi sie ciezsze, a gtowa momentami ,,odptywa”. To normalne. Pomaga

zastrzyk kalorii, mocniejsze swiatto czotéwki, kilka minut szybszego marszu albo krétka
rozmowa z innym zawodnikiem. Swit dziata jak reset — wiekszo$¢ ludzi odzywa, gdy
zaczyna sie rozjasniac.

Pracuj madrze z czotédwka. Ustaw swiatto 2-3 metry przed sobg, nie pod nogami. Jesli
masz czapke z daszkiem, obrd¢ jg do tytu, zeby nie rzucata cienia. Nie swiec caty czas na
maksymalnej mocy - szybciej zmeczysz oczy.

Najwiekszym wrogiem nocnego etapu nie jest zimno, tylko potaczenie potu i wiatru.

W razie potrzeby rozpinaj mundur na podejsciach, dopinaj na otwartych przestrzeniach.
Nie dopuszczaj do przemoczenia warstwy przy ciele — to zemsci sie po kilkunastu
kilometrach.

Po pierwszej 20 kilometrowej petli w plecakiem przechodzisz przez punkt wazenia
plecaka, a potem udajesz sie na przepak, gdzie zostawiasz plecak. Po kolejnej petli na
przepaku przebierasz sie w stréj sportowy.

Z6tw

- Twoim celem na nocke jest marsz bez wychtodzenia, otar¢ i kontuzji.

> Nie scigaj sie — wrazenie, ze wszyscy Cie wyprzedzaja, jest normalne.
Wiekszos¢ biegnie za szybko i zaptaci za to pdzniej.

- Jedz i pij wedtug planu, nawet jesli nie czujesz gtodu. Organizm
W nocy pracuje inaczej i tatwo wpas¢ w deficyt.

> Reguluj plecak w trakcie marszu. Zmieniaj ustawienie paséw, odcigzaj
ramiona i biodra, a jesli trzeba, rozepnij pas biodrowy na chwile. Gdy
dtonie puchna lub dretwieja, poluzuj zegarek i poruszaj rekami, zeby
poprawic krazenie.

—> Nie zapominaj o krétkim rozcigganiu - sztywnos¢ w nocy potrafi wejs¢
nagle.
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Zajac

—> Dbaj o dtonie. Zgrabiate palce utrudnig obstuge sprzetu i moga
spowolni¢ przepak.

> Reaguj na pierwsze sygnaty otar¢ stép — najlepiej, zeby w ogdle sie nie
pojawity, ale jesli wystapia, to popraw skarpetki, zmieri sznurowanie,
zmieni lub dodaj skarpete lub zabezpiecz newralgiczne miejsca. Jesli
masz daleko do przepaku, zréb to na trasie. Po kilkunastu kilometrach
moze by¢ za pézno.

> Po pierwszej petli nastepuje obowiazkowe wazenie plecaka. Zawsze
robi sie przy tym kolejka. Jezeli jestes pewny wagi swojego plecaka,
to mozesz oming< kolejke do wazenia i poinformowac sedziéw,
ze zostawiasz plecak obok wagi. W wolnej chwili zwaza Twdj plecak,
odnotujg wage i odniosg go do Twojego boksu. MoZesz w ten sposéb
zaoszczedzic pare minut.

2.4. Przebieranie w stroj sportowy
(drugi przepak)

Drugi przepak (miedzy czesciag wojskowa a sportowa) to moment krytyczny, bo mozesz
na nim sprawnie si¢ uwingc i zaoszczedzi¢ czas lub popetnic jakis btad, ktéry bedzie
miat wptyw na dalsza cze$¢ biegu (a zostato jeszcze 60 km). Plan na przepak powinien
by¢ rozpisany przed startem. Wiesz co zmieniasz, co zostawiasz, co jesz i ile czasu na

to przeznaczasz. Wedtug zasad Setki Komandosa przepak mozesz zrobi¢ w dowolnym
miejscu: w strefie przepaku (wyznaczone tasma boksy oznaczone numerami
zawodnikéw), w aucie na parkingu lub w kwaterze (jesli wynajmujesz co$ w poblizu
strefy zawoddéw). Do Ciebie nalezy wybor.

Zotw

—> Jezeli wynajmujesz kwatere i nie walczysz o kazdg minute wyniku,
to wygodnie jest zrobi¢ zmiang ubrania z munduru na stréj sportowy
w pokoju. Bo mozesz wygodnie usigs¢ i w dobrym swietle zadbac
o stopy. Ze wzgledu na duzg ilos¢ rzeczy do zaopiekowania, ten
przepak moze Ci pdjs¢ sprawniej w oswietlonym pokoju, niz
w strefie przepaku — w ograniczonej przestrzeni i w swietle czotéwki.
Pozostate ,,mate” przepaki najlepiej robi¢ w strefie przepaku, bo tak
jest najszybciej.

Zajac

—> Drugi przepak to jedyny moment w trakcie catego biegu, kiedy warto
siada¢ (na zmiane butéw). Wiecej informacji znajdziesz w czesci
,»Czynnosci na przepaku”.
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2.5. Dzien w stroju sportowym

Dla wiekszosci wolniejszych zawodnikéw (z6twi) etap Setki Komandosa z dozwolonym
strojem sportowym zaczyna sie w okolicach $witu. Najszybsi (zajgce) widza storice
dopiero na ostatnich petlach. Po przejsciu do tego etapu teoretycznie robi sig tatwiej
— jest jasniej, Izej i wygodniej. Ale to tez czas, w ktérym organizm zaczyna domagac sie
zaptaty za nocny wysitek. Zmeczenie i sennos¢ narasta, a btedy zywieniowe zaczynajg
sie mscic.

2.6. ,Na oparach” - moment kryzysu

Na dystansie 100 kilometréw kryzys nie jest niespodziewang tragedi, tylko
petnoprawnym elementem biegu. Kazdy go ma. Bez wyjatku. Kryzys to moment,

w ktérym nie chcesz juz biec, wszystko Cie boli i pojawiaja sie watpliwosci (,,na co mi to
byto”). Ale to tylko przewidywalny moment nizszego morale, a nie znak, zeby schodzi¢
z trasy. Kryzysy mijaja. Rezygnacja jest trwata (i wpis DNF tez).

Najlepsze strategie na kryzys:

o podziel pozostaty dystans na krétsze odcinki (,,aby do switu”,
,,aby do przepaku”, ,,aby do kolejnej petli”),

e skup sie najedzeniu i piciu,

J przypomnij sobie, dlaczego w ogdle stanates na starcie i zwizualizuj sobie
wbieganie na mete.

Zotw
> Marsz nie jest porazka.
- Jedz, pij i przemieszczaj sie we wtasciwym kierunku.

- Zmien jedna rzecz: zjedz batonik, zatéz/zdejmij warstwe ubrania,
przejdz do marszu.

—> Zmus sie do wyjscia na kolejne kétko. Juz za zakretem, zapomnisz ze
chciates sie wycofad. | znowu walczysz!

Zajac
> Nie wycofuj sie z biegu w momencie najwiekszego kryzysu. Uspokdj
gtowe i dostosuj strategie 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 ulgj,
zmeczenia i satysfakcji. Nie spiesz sie. Przebierz sie w suche rzeczy, zjedz cos cieptego
i daj organizmowi dojs¢ do siebie. Pierwsze godziny po biegu sa réwnie wazne jak sam
start. Od razu po biegu zacznij regeneracje.

Zotw
- Ukoriczenie Setki Komandosa w limicie to petnoprawny sukces.

-~ Nie poréwnuj sie z innymi — zrobites swoje.

2.8. Beauty & SPA - regeneracja

Po biegu umyj i zdezynfekuj stopy, opatrz pecherze. Zafunduj sobie nagrode,
na przyktad zjedz to o czym marzytes od switu. Nawodnij sie i zadbaj o sen.

Nie wsiadaj od razu do samochodu, bo w wyniku skurczu mozesz spowodowac
wypadek. Jak musisz od razu jechad, to uchyl okna, bo po wysitku bedziesz miat duze
zapotrzebowanie na tlen.

Nie lekcewaz regeneracji. Zmeczony organizm fatwiej tapie infekcje, a niezaleczone

urazy moga ciggnac sie tygodniami lub przyczai¢ i ,,eksplodowad” w czasie kolejnego
dtugiego biegu.

Zotw
- Jezeli debiutujesz na dtugich dystansach, to warto po biegu schtodzi¢

stopy w zimnej wodzie. Unikniesz dzieki temu bdlu stép, ktéry moze
pojawic sie kilka godzin po zawodach (tzw. ,,stopy maratoriczyka”).
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Czesc 3. Logistyka biegu

3.1. Sprzet na sobie

Rzeczy ktdre warto miec przy sobie przez caty bieg:

»  Portfel. Dokumenty s3 potrzebne tylko przy pobieraniu numeru startowego,
ale jezeli nie masz gdzie ich bezpiecznie przechowac (zamykany pokdj,
samochdd, osoba towarzyszaca), to zabierz ze sobg na trase.

»  Telefon. Warto zabrac ze wzgledéw bezpieczeristwa oraz jako awaryjna
latarke.

e Kluczyki do auta. Tak samo jak portfel - lepiej zabrad.

. Latarka. Musi wytrzymac ok. 7 godzin nocnej czesci biegu, a potem zostaje na
przepaku.

e Zegarek. Sprawdz w instrukcji czy bateria wytrzyma czas biegu, ewentualnie
poszukaj trybu ,,ultra-track”. Nie zapinaj zbyt ciasno paska, bo bedzie
blokowat powrdt krwi i wywota obrzek dtoni. Jak dtori spuchnie, to poluzuj
pasek lub nawet przetdz zegarek na druga reka. Jezeli masz w komplecie
z zegarkiem pasek z czujnikiem tetna zaktadany na klatke piersiowa, to rozwaz
rezygnacje ze stosowania czujnika na Setce Komandosa. Kilkanascie godzin
z dodatkowym elementem na skérze moze powodowac dyskomfort i otarcia.

Osobng kwestig jest klucz do pokoju, jezeli wynajmujesz kwatere. Jezeli jest to
zbiorowa sala, np. u harcerzy, to lepiej zostawi¢ klucz w obiekcie, zeby unikng¢ sytuacji
kilkugodzinnego oczekiwania na klucz, ktéry akurat zabrat najwolniejszy z biegaczy.

Zajac

- Pas na numer startowy. Zamiast mocowad numer startowy
agrafkami rozwaz uzycie pasa na numer startowy. Unikniesz walki
z oberwanymi rogami numeru i rozpinajgcymi sie agrafkami. No
i zaoszczedzisz nawet kilka minut na zmianie numeru na przepaku.
Przepinanie agrafek zgrabiatymi, spuchnietymi palcami, w swietle
czotéwki to irytujgco powolna operacja.

3.2. Organizacja przepaku

Standardowo miejscem przepaku na Setce Komandosa jest duza ptaska przestrzen
na wolnym powietrzu (najczesciej trawiaste boisko). Przepak podzielony jest
przyszpilonymi do ziemi tasmami na boksy dla zawodnikéw. Boksy sg oznakowane
numerami startowymi i maja wymiary okoto metra na metr (100 x 100 cm).
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Sprzet na przepak odstawia sie po wazeniu plecaka, wiec bedzie on tam lezat nawet
kilka godzin przed startem, a potem przez reszte biegu. W przygotowaniu przepaku
uwzglednij kaprysy pogody, bo w marcu potrafi by¢ bardzo zmienna.

Ochrona przed wilgocia

Sprzet warto zabezpieczy¢ przed wilgocig i brudem z ziemi oraz deszczem i rosa.
Najprostszym rozwigzaniem jest umieszczenie wszystkiego w niebieskiej torbie z IKEA,
a potem natozenie na to drugiej torby lub plandeki i zawiniecie pod spdd, zeby wiatr nie
zerwat ostony.

Ochrona przed zamarznieciem

Nawet przy optymistycznych prognozach pogody, w marcu przymrozek przy gruncie
moze sie zdarzy<¢. Zamarzniety camelbak bedzie catkowicie nieprzydatny. A nawet jak
nie bedzie mrozu, to bardzo mocno schtodzone napoje moga Cie wyziebic. Stezate od
zimna batony bedg niezwykle trudne do ugryzienia, a zele nie bedg chciaty wychodzi¢
z tubek. Warto wiec owing¢ zapasy jakim$ materiatem (np. polarem) i odizolowa¢ od
gruntu kawatkiem pianki, ktérej mozesz potem uzy¢ do siedzenie przy zmianie butéw
lub opatrywaniu stép. Wygodnym sposobem przechowywania jedzenia jest styrobox,
bo chroni jedzenie zaréwno przed zamarznieciem w nocy, jak i przed nadmiernym
ogrzaniem przez storica za dnia.

Siedzisko i strefa dla stop

Po czesci wojskowe]j wiekszos¢ zawodnikdw przebiera sie w stréj sportowy. Warto
zapewnic sobie kawatek czystego podtoza pod stopy. Moze to by¢ foliowa torba lub
plandeko, ktdra przykrytes sprzet. Podktadka do siedzenie lub sktadane krzesetko
bardzo utatwi zmiane obuwia i ewentualny serwis stdp. Nie polecamy zmiany butéw na
stojaco, ze skakaniem na jednej nodze, bo tatwo moze Cie chwyci¢ skurcz lub wpadniesz
na zawodnika z sgsiedniego boksu.

Jedzenie, ptyny i odzywki
Na Setce Komandosa po ukoriczeniu kazdej petli masz dostep do catosci swoich
zapasow. Mozesz wiec przygotowad pakiety jedzenia, napojow i odzywek do
uzupetniania przy kazdym przebieganiu przez przepak.
Pozostaly sprzet
Oprdécz prowiantu i stroju sportowego na przepaku zapewne bedziesz miat cos
z ponizszej listy sprzetu.

J Dodatkowy plecak (lub kamizelka) do czesci wojskowej — jak zamiennik

plecaka balastowego, jezeli chcesz zbara¢ camel-bak i jedzienie.

¢ Dodatkowy plecak (lub kamizelka) do czesci sportowe;j.
e  Apteczkaimini-zestaw Beauty&Spa.

e Zapasowe ubrania i ubranie do przebrania sig po biegu.
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Prognoza pogody
Sprawdz prognoze pogody. Od niej zalezg:
. rodzaj ubran i ilos¢ warstw,

e zabezpieczenie ptynéw przed zamarzaniem (styrobox, otuliny na rurki).

3.3. CzynnoSci na przepaku

3.3.1. Czes¢ wojskowa

1. petla

Przed startem Setki Komandosa udajesz sie na przepak, zeby pobra¢ plecak balastowy,
ktdry zostawites po wazeniu. To ostatni moment na check pogody i dostosowanie
zestawu ubran. Po pobraniu plecaka balastowego sprawdz czy reszta sprzetu jest nadal
zabezpieczona przed wilgocig i wiatrem. Ocen czy w swietle czotéwki nadal masz dobry
dostep do sprzetu. Zapamietaj charakterystyczne bagaze innych biegaczy (np. sktadane
krzesto, pomarariczowa plandeka), zeby fatwiej trafi¢ do swojego boksu, bez nocnego
tropienia po numerkach.

Jezeli nie masz zadnego problemu ze stopami po przebyciu pierwszej petli, to po
zwazeniu plecaka balastowego odstawiasz go do swojego boksu i mozesz leciec dalej.

2. petla

Ze wzgledu na dtugos¢ kazdej petli dobrze jest zabrac ze sobg na trase cos do picia

i jedzenia. Na drugiej petli czesci wojskowej najlepiej podmienic plecak balastowy

na zapakowany prowiantem drugi plecak (albo kamizelke). Numeru startowego

z plecaka balastowego nie trzeba przektadac na kolejny plecak. Mozesz oczywiscie
uzy¢ plecaka balastowego po wypakowaniu balastu, ale weZ pod uwage, ze bedziesz
to robit zmeczony w sSwietle czotéwki, wiec to moze troche potrwac i mozesz o czyms
zapomnied.

Przebidrka

Po ukoriczeniu 2. petli przebiegtes juz 40 kilometrdéw tej czesci Setki Komandosa, ktdra
obowigzkowo nalezy pokona¢ w umundurowaniu. Wiekszos¢ zawodnikéw decyduje sie
na zmiane stroju na sportowy. Poswie¢ czas na doktadne wykonanie przebidrki, zeby
zapewni¢ sobie komfort na trasie i nie musiec sie wraca¢ (np. po zapomniany numer
startowy). Wykonanie szybkiej i sensownej przebidrki na nocnym przepaku wymaga
trzymania sie planu. Bedziesz zmeczony jak po maratonie, ponaciggany od dzwigania
plecaka, by¢ moze wychtodzony.

Zotw

= Unikaj gwattownych skretdw ciata, niepotrzebnych przysiadéw
i niesymetrycznych obcigzen. Bo cos moze chrupna¢ lub chwyci Cie
skurcz.
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Zotw

> Propozycja planu przebidrki:

1. Zapewnij sobie miejsce do siedzenia. MoZesz usigs¢ na plecaku
balastowym, karimacie, goreteksie lub kawatku plandeki, ktéra
przykrytes sprzet na przepaku. Jak masz sktadane krzesetko, to
bedzie wygodniej.

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

3. Wyjmijiutéz obok siedziska stréj sportowy i zestaw do opatrywania
stdp.

4.  Opusc spodnie mundurowe do kolan i usigdz.

Sciagnij buty i spodnie mundurowe. Okryj czyms nogi, zeby sie nie
wychtodzié.

6. Sciagnij skarpetkii ocen stan stdp. Usuni piasek i brud mokrymi
chusteczkami. W razie potrzeby wykonaj opatrunki. Zamiast
zwyktych plastréw mozesz do mocowania opatrunkdw uzy¢ tasmy
kinestetycznej (tejpdw). Trzyma sie lepiej od plastréw, dzieki
czemu po paru godzinach opatrunek nie bedzie wedrowat po catej
skarpetce. Naklejaj tejpy bez naciggania.

Ubierz skarpetki.

8. Ocen stan pachwin i zdecyduj czy przebierasz majtki. W razie
potrzeby uzyj mokrych chusteczek i kremu.

9. Ubierz do kolan spodenki do biegania (bez wstawania).
10. Ubierz buty do biegania.
11.  Wstan i podciggnij spodenki.

12. Odepnij numer od spodni mundurowych i przepnij go na spodenki
do biegania.
13. Przebierz gére. To tatwe, wiec nie rozpisujemy.
14. Sprawdz czy na pewno przepigte$ numer startowy!
Uzupetnij zapasy lub podmieri plecak na kolejny — przygotowany na czes¢ sportowa.
Ocern czy czotéwka bedzie Cijeszcze potrzebna i zdecyduj czy jg zabierasz. Po wyjsciu
z przepaku odwiedz bufet organizatora i napij sie czegos cieptego (od 2026 roku trzeba

mie¢ wiasny kubeczek). Kanapka ze swiezego chleba bedzie mitg odmiang po tykaniu
batondw i zeli.

3.3.2. Cze$¢ sportowa

W czesci sportowej koriczg sie wszelkie komplikacje regulaminowe. Zostaje czysty bieg.
Przy dobieganiu do strefy przepaku ocerl czy musisz uzupetnic zapasy, czy chcesz sie
przebrac lub czy potrzebujesz zaopiekowac sie jakims urazem. Jesli nie, to przebiegnij
bokiem bokséw, zeby sie z nikim nie zderzy¢.
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3.3.3. Po biegu

Po przekroczeniu linii mety i odebraniu medalu oceri komfort termiczny i koniecznos¢
opatrzenia urazéw. Jezeli nic nie wymaga Twojej uwagi, to mozesz od razu udac sie
na ciepty positek zapewniany przez organizatora. Mozesz to tez zrobi¢ dopiero po
przebraniu sie i zaopiekowaniu urazéw.

Zabierz sprzet z przepaku!

Pamietaj, zeby zabra¢ swdj sprzet z przepaku! Po przebidrce i positku mozesz pdjs¢

na kwatere odpoczac albo wsigs¢ do auta i odjechad. A w emocjach ukoriczenia Setki
Komandosa (np. po swietowaniu z ekipa) fatwo zapomniec o tym ciezkim plecaku, ktdry
trzeba jeszcze raz gdzies przenies¢. Co roku kilka plecakdw zostaje i organizatorzy
,»Scigaja” zapominalskich w mediach spotecznosciowych.

Sprawdz tez czy sorty mundurowe lezgce na przepaku sg na pewno Twoje, czy moze
naleza do sasiada z boksu obok. Rekord Setki Komandosa to trzech zawodnikéw
z przylegajacych boksdw, z ktérych kazdy wzigt nie swéj mundur.

Ostatni raz uzyj checklisty!
Zerknij, czy na pewno wszystko spakowates na powrét.

Check-lista na Setke Komandosa
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Czesc¢ 4. Klopoty na trasie

Niezaleznie czy jestes zétwiem czy zajacem - Setka Komandosa zawsze weryfikuje
plan. Wyzwanie ukoriczy ten kto potrafi sie¢ dostosowac. Najczestsze problemy mozna
podzieli¢ na dwie grupy:

1. Fizjologia i samopoczucie

2. Kontuzje

Niedogodnosci z grupy pierwszej sg wpisane w charakter biegéw ultra i trzeba sie
oswoic z ich stata bliskoscia. Wystapienie przypadtosci z grupy drugiej czesto oznacza
niewystarczajace przygotowanie na specyficzne wymogi Setki Komandosa. Ale
ktopotom z obu grup mozna zapobiegac. Oraz mozna przeciwdziata¢, gdy juz wystapia.

4.1. Fizjologia i samopoczucie

Do tej grupy wrzucilismy wszystkie stany dyskomfortu, ktére wynikaja z fizjologii
ekstremalnie dtugiego wysitku w pofaczeniu z warunkami atmosferycznymi.

4.1.1. Wychtodzenie lub przegrzanie

Jak domarzniesz w nocy w trakcie Setki Komandosa, to jezeli masz dostep do
samochodu lub kwatery, to mozesz sie potozy¢ i przespac. Mozesz zrobic sobie taka
przerwe na regeneracje na przyktad po przebidrce z munduru w stréj sportowy.
Zalecamy jednak ostroznos¢ z dtugim odpoczynkiem. Po wychtodzeniu bardzo trudno
jest zndw sie rozruszad. Czesto lepiej zatozy¢ ciepte ubrania, zjes¢ cos i ruszy¢ dalej.
Ze wzgledu na to ze Setka Komandosa odbywa sie w marcu udar cieplny raczej Ci nie
grozi. Ale jezeli ubierzesz sig zbyt grubo i nie bedziesz reagowat na coraz wigksze
rozgrzewanie sie ciata, to wkrdtce zaczniesz ptywac we wiasnym sosie. Bielizna
termiczna i drogie kurtki z membranami tez majg swoje ograniczenia i nie s3 w stanie
odprowadzi¢ catosci lejgcego sig z Ciebie potu. Mokre ubrania zaczng by¢ zimne i beda
Cie wychtadza¢. Nadmierne pocenie zwieksza tez ryzyko odwodnienia.

4.1.2. Obrzeki stop i dloni

Obrzeki stdp i dtoni sg na Setce Komandosa norma. Zapobieganie: buty sportowe warto
miec¢ o pét lub rozmiar wieksze.

Zmarzniete lub spuchniete dtonie oznaczajg problemy z podstawowymi czynnosciami:
zmiang butdéw, zapinaniem plecaka, otwieraniem zelu.

Zapobieganie: stosuj krem i rekawiczki.
Przeciwdziatanie: poluzuj pasek zegarka, od czasu do czasu unos dtonie ponad gtowe
i wykonuj ruchy palcami.
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4.1.3. Odwodnienie

Kolor moczu to najlepszy wskaznik stanu nawodnienia. Ciemny oznacza problem.

Zapobieganie: trzymaj sie planu zywieniowego.

4.1.4. Problemy zZotadkowe

Zapobieganie: naucz ciato przyjmowania pokarmdéw w czasie wysitku, przyjmuj tylko
przetestowane produkty.

Przeciwdziatanie: przejdz do marszu, idz na strone.

4.1.5. Kryzys psychiczny

Zapobieganie: nie nakrecaj sie myslami o sensie biegu i rezygnacji.
Przeciwdziatanie: skup sie na jedzeniu, piciu i przemieszczaniu we wiasciwym
kierunku, zwizualizuj przekraczanie mety.

4.1.6. Skrajne wyczerpanie

Zapobieganie: dbaj o komfort termiczny, trzymaj sie planu zywieniowego, tempo
marszowe zmieri na spacerowe.

4.2. Kontuzje

Wiekszos$¢ kontuzji wynika wprost z przecigzen uktadu ruchu. Jezeli solidnie
przygotowywates sie do Setki Komandosa, to wiekszos¢ obszardw ryzyka dla swojego
ciata mogtes juz poznad, jesli ujawnity sie po dtugich wybieganiach lub marszach

z plecakiem balastowym.

4.2.1. Otarcia i pecherze

Otarcia sa jednym z najczestszych problemdéw na Setce Komandosa. Potrafig skutecznie
zniszczy¢ komfort biegu, spowolni¢ tempo, przekresli¢ plany zwigzane z zaktadanym
wynikiem, a nawet niemozliwo¢ ukoriczeniem zawoddw. Problem polega na tym, ze

na poczatku wydajg sie niegrozne. Najpierw pojawia sie niewielki dyskomfort, uczucie
ciepta lub delikatnego tarcia. Wielu zawodnikdw ignoruje te sygnaty i idzie dalej. Po kilku
lub kilkunastu kilometrach okazuje sie, ze jest juz za pdzno.

Najczesciej problemy pojawiaja sie na stopach, ale otarcia moga wystgpi¢ réwniez

w pachwinach, pod pachami, na sutkach, miedzy posladkami oraz wszedzie tam,

gdzie przez wiele godzin wystepuje tarcie skdry o skdre lub o materiat. Im wczesniej
zareagujesz, tym wieksza szansa, ze problem uda sie opanowac.

Zapobieganie

Kilka tygodni przed biegiem warto zadbac o skére stdp. Sucha i popekana skéra duzo

tatwiej ulega otarciom niz skdra elastyczna i dobrze nawilzona. Dobrym rozwigzaniem
jest regularne smarowanie stép kremem na noc przez 1-2 tygodnie przed startem. To

prosty zabieg, ktéry moze znaczaco poprawic¢ kondycje skéry i zmniejszy¢ ryzyko
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problemdw na trasie. Szczegdlng uwage warto zwrdcic na piety oraz miejsca, w ktérych
wczesniej pojawiaty sie otarcia lub pekniecia.

Przed startem warto réwniez zabezpieczy¢ miejsca szczegdlnie narazone na tarcie.
Dotyczy to nie tylko stép, ale réwniez pachwin, posladkdw, pach i sutkéw. W takich
miejscach dobrze sprawdzajg sie kremy ochronne ograniczajgce tarcie. Nie warto
oszczedzad na ilosci. Na Setce Komandosa nie ma sensu oszczedza¢ kremu. Ma dziatac
przez wiele godzin, wiec lepiej natozy¢ go troche wiecej, niz troche za mato.

Buty powinny by¢ sprawdzone na dtugich treningach i mie¢ odpowiedni zapas miejsca
na spuchniete stopy. Warto réwniez stosowac sprawdzone (przez siebie!) skarpety oraz
sznurowanie stabilizujace piete, tzw. technike heel lock, przy ktdrej wykorzystujemy
dodatkowe dziurki w bucie biegowym. Przy butach taktycznych wigzemy je tak, aby but
sie nie luzowat i zeby stopa nie przemieszczata sie w srodku.

Przeciwdzialanie

Jezeli podczas biegu pojawi sie uczucie goraca, pieczenia lub wyraznego dyskomfortu,
nie licz na to, ze samo przejdzie. Zatrzymaj sie i sprawdz przyczyne. Czasami
wystarczy poprawic skarpete lub jg zmieni¢, usung¢ piasek z buta albo zmieni¢ sposéb
sznurowania. W przypadku stép obowiazuje prosta zasada: jesli czujesz, ze cos sie
zaczyna sie dziac, to znaczy, ze juz masz problem do rozwigzania.

Jesli problem sie rozwija mimo poprawienia skarpet, warto zabezpieczy¢ zagrozone
miejsce plastrem lub tasma. Na dtugich dystansach kilka minut poswieconych na
profilaktyke moze zaoszczedzic kilka godzin cierpienia pdzniej.

Na biegu dobrze jest mie¢ przy sobie mate opakowanie kremu ochronnego. Nie zajmuje
duzo miejsca, a moze uratowac sytuacje, gdy pojawig sie pierwsze oznaki otar¢. Warto
réwniez zostawi¢ wiekszy zapas na przepaku. Ponowne zabezpieczenie newralgicznych
miejsc po czesci wojskowej moze znaczaco poprawi¢ komfort dalszego biegu.
Przydatnym elementem wyposazenia sg réwniez plastry hydrokoloidowe oraz tasmy
piankowe. Warto mie¢ je na przepaku, a najlepiej réwniez przy sobie. Plastry moga
sprawdzi¢ sie przy juz istniejacych otarciach, natomiast tasma pozwala zabezpieczy¢
miejsca, ktdre dopiero zaczynajg sprawiac problemy. Czesto wystarczy odpowiednio
wczesnie zatozy¢ plaster lub tasme, zeby nie dopusci¢ do powstania wiekszych otar¢ czy
pecherzy.

Pecherze s3 najczesciej skutkiem dtugotrwatego tarcia, wilgoci i nacisku dziatajgcych

na skdre przez wiele godzin. Gdy juz sie pojawia, kazdy krok zaczyna kosztowac coraz
wiecej energii. Dlatego na Setce Komandosa obowigzuje prosta zasada: reaguj na
pierwsze sygnaty. Otarcie, ktére po pieciu minutach wydaje sie drobiazgiem, po pieciu
godzinach moze stac sie najwigkszym problemem catego biegu.

Otarcia to nie tylko bdl. Gdy sie one pojawig, zmienia sie sposdéb stawiania krokéw

i pozycja catego ciata. Przez kilka kilometréw nie ma to wiekszego znaczenia, ale

po kilkudziesieciu moze prowadzi¢ do przecigzen stawdw, sciegien i miesni. Jesli
dodatkowo jestes stabo przygotowany fizycznie, to kilkadziesigt kilometréw takiego
»Kkrzywego” marszu lub biegu moze znaczaco zwiekszy¢ ryzyko innych kontuz;ji.
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Jezeli pojawi sie pecherz, decyzje o jego przektuciu trzeba podejmowac rozsgdnie. Mate
pecherze, ktdre nie utrudniajg poruszania sie, czesto lepiej pozostawi¢ w spokoju i tylko
zabezpieczy¢ przed dalszym tarciem. Duze pecherze, ktére powodujg bdl przy kazdym
kroku, moga wymagac przektucia. Najbezpieczniej wykonac to czystg, a najlepiej
zdezynfekowang igly, pozostawiajgc skére pecherza na miejscu. Skéra ta stanowi
naturalny opatrunek i chroni uszkodzone tkanki przed dalszym urazem. Po usunieciu
ptynu miejsce nalezy osuszy¢, zabezpieczy¢ plastrem i ograniczy¢ dalsze tarcie.

W normalnych warunkach przy leczeniu pecherzy czesto zaleca sie pozostawienie ich
w spokoju. Setka Komandosa nie jest jednak normalna sytuacja. Jezeli do mety zostato
jeszcze kilkadziesigt kilometréw, a pecherz powoduje bl przy kazdym kroku, jego
przektucie moze znaczgco poprawi¢ komfort marszu lub biegu i zwiekszy¢ szanse na
ukoriczenie zawoddw.

W przypadku pecherzy obowigzuje podobna zasada jak przy otarciach. Im wczesniej
zauwazysz problem i zareagujesz, tym wieksza szansa, ze ukoriczysz bieg bez
wielogodzinnej walki z bélem.

Damian podczas przygotowan i startdw na dystansach ultra wykorzystuje wiasne
rozwigzania rozwijane w ramach marki ULTREEM.

Wiecej o otarciach

4.2.2. Skurcze

Skurcze miesni na Setce Komandosa wynikajg zwykle z potaczenie zmeczenia, zbyt
mocnego tempa, odwodnienia i zaburzen gospodarki elektrolitowej. Im dtuzej trwa
wysitek, tym wieksze ryzyko, ze ciato zacznie sie ,,sypac”. Skurcze najczesciej atakuja
tydki, miesnie dwugtowe i stopy. Nawracajgce skurcze potrafig skutecznie zniszczy¢
tempo, a czasem catkowicie zatrzymac biegacza. Dlatego na ultra najwazniejsze jest
zapobieganie.

Zapobieganie: regularne jedzenie, picie i rozsadne tempo sg wazniejsze, niz szukanie
cudownego suplementu. Warto korzystac z kapsutek elektrolitowych, np. SaltStic,
poniewaz przy regularnym stosowaniu podczas zawoddéw pomagajg uzupetniac séd
tracony wraz z potem. Nie ,,lecza” one skurczéw, ale moga ograniczy¢ ryzyko ich
wystgpienia. Jednak jesli problem wynika ze zbyt szybkiego tempa albo skrajnego
wyczerpania, to zaden preparat nie naprawi zle poprowadzonego biegu.

Przeciwdziatanie: od razu zwolni¢, przej$¢ do marszu, rozciggnaé miesieni i uspokoic
organizm, zanim sytuacja wymknie sie spod kontroli. Cze$¢ zawodnikéw awaryjnie
stosuje tez musztarde albo sok z ogdérkdw, jednak bez wczesniejszego sprawdzenia
tego rozwigzania na treningu lepiej nie eksperymentowac z tym na zawodach.
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https://ultreem.pl/

4.2.3. Przeciazenia

W wyniku dtugotrwatego wysitku fizycznego moze dos¢ do przecigzen uktadu ruchu.
Najczesciej dajg o sobie zna¢ kolana, stawy skokowe i duze miesnie uda. Bywa tez, ze
odzywa sie rwa kluszowa.

Zapobieganie: stosuj odpowiednie tempo biegu.

Przeciwdziatanie: przejdz do marszu.

4.2.4. Urazy stawow

W wyniku dtugotrwatego przecigzenia stawu i obnizonej koncentracji wywotanej
wyciericzeniem mozesz zle postawic noge i skreci¢ kostke lub uszkodzi¢ kolano. Taki
uraz wyeliminuje Cie z udziatu w Setce Komandosa.

Zapobieganie: przygotuj sie fizycznie do startu.

Przeciwdziatanie: skontaktuj sie telefonicznie z organizatorem w celu ewakuacji
z trasy.

4.2.5. Upadki

Mimo ptaskiej trasy Setki Komandosa, zdarzaja sie na niej stabo widoczne noca koleiny
i wystajace korzenie. Przy opadach sniegu moga byc¢ one ukryte przed wzrokiem nawet
w dziennym swietle. Chwila nieuwagi moze skoriczy¢ sie nie tylko upadkiem i kontuzjg,
ale tez powaznym urazem, jak ztamanie obojczyka.

Zapobieganie: ustaw odpowiednio Swiatto czotéwki, skup sie tylko na wycinku terenu
przed Toba.
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P Zobacz filmik


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

