


Jest kilka dyscyplin sportowych, w ktorych trzeba
sie mierzyc nie tylko z rywalami, ale takze ze swoimi
stabosciami. W OCR do tego wszystkiego dochodzq
]eszcze przeszkody. Postanowilismy sprawdzic, co
- 2go ha trasie znajdujg zawodmcy, ze tak chetme
' | a: Klaudia Wysocka




Na trasie

mozesz B

poczuc sie
woliny.

Nie wiem, kto pierwszy na swiecie
wpadtna pomyst, by na trasie biegu
ustawic¢ przeszkody inne niz ptotki,
ale wiem za to, kto ten pomyst spopu-
laryzowat. | chwata mu za to. Pionier-
skim biegiem przeszkodowym, ktory
zastuzyt sobie w petni na to miano, byt
zorganizowany w 1987 roku brytyjski
bieg Tough Guy. Styczniowe tempera-
tury, lodowata woda, bfoto i dziesiatki
wymyslinych przeszkod do pokonania
przyniosty wyspiarskiejimprezie tytut
najtrudniejszego biegu na swiecie. Tak
zaczeta sie historia biegow OCR (Ob-
stacle Course Racing).

Z czasem w wielu krajach zaczety po-
wstawac podobne wyzwania o bardzo
zroznicowanych trasach, przeszko-
dachipoziomie trudnosci. Nad Wiste
moda na ekstremalng wersje biegania
dotarta w 2012 roku, a przynajmniej to
wiasnie wtedy zorganizowany zostat
pierwszy bieg OCR w Polsce — Hunt
Run. Tworcy rekla-

mowali wydarzenie POIacy Za_ieli

sce, trudno wrecz ogarnacilosc¢ even-
tow, w ktorych mozna wzig¢ udziat.
Mozna biegac dla przyjemnosci

z grupka przyjaciot, aréwnie dobrze
scigac sie na bardzo wysokim pozio-
mie w zawodach rangi mistrzostw Eu-
ropy. Te ostatnie odbyty sie w czerwcu
tego roku w Gdynii okazaty sie wiel-
kim sukcesem organizacyjnymi spor-
towym. ,,Biegi przeszkodowe to plac
zabaw dla duzych dzieci. Uczestnic-
two w zawodach jest pewnego ro-
dzaju powrotem do dziecinstwa. Po
prostu czerpiesz z tego wielkg przy-
jemnosc. Na trasie mozesz poczuc

sie wolny, odcigc sie
od zmartwien, wy-

jako ,,Prawdopo-

dobnierapardzie;  AFUZIE Miejsce

szalec sie. Do tego
dochodzi element

ekstremalne 5 km

w klasyfikacji

rywalizacji, row-

w Twoim zyciu". Nie

niezz samym sobg"

byli chyba w marke- medalowei Mi- — tlumaczy Dawid

cie w niedziele han-

Hajnos, zdobywca

dlowa, ale do rzeczy. strzostw Europy brazowego medalu

Na trasie mozna by- .
to spotkac drewnia- OCR w Gd_vnl-

na dystansie 5 km.
Zreszta gdynska

ne scianki, pajecze

sieciidoty z woda. Wszystko utrzy-
mane w surowym, survivalowym kli-
macie. Publice sie spodobato. Hasto,
jak i sama forma sportowej rywalizacji
trafity na podatny grunt. W 2014 roku
powstaty kolejne zawody: Runmaged-
don oraz Survival Race. No i zaczeto
sie na dobre. Dzisiaj, po zaledwie kilku
latach od debiutu biegow OCR w Pol-

impreza, w ktorej
udziat wzieto ponad 4 tys. zawodni-
kow, jest najlepsza z mozliwych wi-
zytowek catego swiata OCRi jego
roznorodnosci. Nad polskim morzem
smiatkowie mogli zmierzyc sie w biegu
krotkim na 5 km z 40 przeszkodami,
biegu standardowymna 15 km z 60
przeszkodami, biegu druzynowymna
9 km z 60 przeszkodami, Ninja Tracku,
czylina 150 metrach samych prze-
szkod, i biegu otwartym na 5 km bieg
z 40 przeszkodami. Wszystko w kil-
ku kategoriach wiekowych. Warto tez

Piotr Prusak

Podwajny ztoty
medalista w kate-
gorii wiekowej 30-
-34lata.,,WOCR

cenie sobie za-

réwno elemen-
ty survivalowe,
ktore lubi chyba
kazdy facet, jak
i elementy typo-
wo sitowe, czyli
te czesc, w ktorej
moge sprawdzic¢
swoje przygo-
towanie fizycz-
ne" — twierdzi

Piotr. Brzmi jak

zaproszenie.
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wspomniec, ze bardzo licznie na ME
reprezentowana byta ptec piekna. Jest
piam sie na tre- to w ogole charakterystyczny trend
ningu biegowym. o dla catego srodowiska OCR — kobie-
Bo OCR to nadal ty przez przeszkody biegajg bardzo
gtownie biegi. & chetnieinie ustepujg pod tym wzgle-
Przy tym wszyst- 7 dem mezczyznom. No i oczywiscie
:;Zx;ifeagéif glita, do ktorej nie tak fatwo sie dostac.
nerece nieza- | Zeby bowiem wzig¢ udziat w wyscigu
T pominac o sile. ' po medale, trzeba sie do tego wyscigu
A _ i B Osz?bom zaczy- po prostu zakwalifikowac na jednym
- , - ;gﬁ;ggg;ﬁ zlicznych biegow kwalifikacyjnych.
: N 2 ! przeszkodowymi §  Topoprostu sport petna geba. Sport,
) ' polecam kalisteni- | ktory bardzo preznie sie rozwija.
ke”—zdradzabra- /] i
zowy medelllista ROZWO)
. 0d 1987 roku troche sie pozmienia-
to. Krok do przodu wykonaty firmy,
tworzace przeszkody, krok do przo-
du wykonali tez sami zawodnicy. To
juz nie entuzjasci mocnych wyzwan,
asportowcy, ktorzy w niczym nie
ustepujg swoim kolegom z innych dys-
cyplin. ,,Aby byc¢ w elicie OCR, trzeba
to trenowac. Jeszcze dwa lata temu
powiedziatbym, ze mozna uprawiac
inny sport, np. by¢ narciarzem bie-
gowym, i z powodzeniem startowac
w biegach przeszkodowych, a nawet
zdobywac miejsca na po-
dium, ale teraz sktaniam
sie ku zdaniu, ze OCR na-
lezy trenowac" — twierdzi
Piotr Prusak, ktory zdo-
bytdwa ztote medale na
Mistrzostwach Europy
w Gdynina dystansie
5i15 km w swojej kate-
gorii wiekowej (30-34 la-
ta)., Jeszcze kilkanascie
miesiecy temu w Polsce
prym wiedli biegacze. Ostatnimi cza-
sy przeszkody zaczety robic sie coraz
trudniejsze, zaczety wymagac coraz
wiekszej sprawnosci catego ciata i si-
ty. Zawodnicy OCR to zawodnicy tre-
nujgcy kompleksowo cate ciato. Site
gornychidolnych czesci ciata, miesnie
gtebokie, mobilnos¢, elastycznosc,
wytrzymatosc, a nawet elementy
akrobatyki" — wyjasnia Przemystaw
Trapkowski, cztonek stowarzyszenia
OCR Polska. Nie ma tu miejsca na wiel-
kich gosci, ktérzy w martwym ciggu
podnosza ciezar matego samochodu.
W biegach OCR duza masa miesnio-

Dawid Hajnos
,Mocno sku-

NA ZDJECIACH

02 Na przeszkodach
mozna straci¢ naj-
wiecej czasu. Albo
najwiecej zyskac.
03 Reprezentanci
Polski spisalisie na
medal, araczejkilka
medali.

04 OCR oferuje
wiele kategorii
wiekowych. Kazdy
znajdzie cos

dla siebie.

05 Tomasz

Oslizto dostarczyt
wszystkim wiele
satysfakcji, zostajac
mistrzem Europy.

>
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wa w ogole sie nie sprawdza. Czotowi
zawodnicy to potpatyki” — uzupet-
nia Tomasz Oslizto, ktory zdobyt ztoty
krazek w biegu na 15 km. W treningu
OCR-owcow dominuja kalistenika

i elementy biegowe. Liczy sie spraw-
nosc, nie rozmiar. ,, Trening z masqg
wtasnego ciata swietnie przygoto-
wuje do trudow na trasie” — twierdzi
Dawid Hajnos. | doswiadczenie. ,Bar-
dzoistotna jest technika pokonywa-
nia przeszkdd. Trzeba wiedziec, kiedy
uzyc surowej sity, a kiedy umiejetnie
wykorzystac konstrukcje danej prze-
szkody. To klucz do sukcesu" — konczy
brazowy medalista.

BARDZO CIEZKI
KAWALEK CHLEBA
Zawodnicy OCR muszg wykazac sie
tez mistrzostwem w innej dziedzinie:
zarzadzania czasem. Nasz tegoroczny
mistrztaczy prace zawodowa z rezi-
mem treningowym i startami w zawo-

PATENTY MISTRZA ‘'

,,W biegach przeszkodowych
i ogromne znaczenie ma sita
i chwytu. Na swoim podworku
i mam urzqdzenie do street
i workoutu, naktorymregularnie i wynoszgq jedynie 20 metréw,
i trenuje. W moim codziennym
. rezimie przewazajq pompki
i ipodcigganie" — mowimistrz.

Tomasz Oslizto zdobyt ztoty medal
Mistrzostw Europy w kategorii Elite

w bieguna 15 km.| zrobitto w wielkim
stylu. Zobacz, comado powiedzenia
w sprawach treningu, diety
iprzygotowan do startu.

20

o ok

LR )

s

i 2.TAKTYKA

i, Andliza terenu jest bardzo
i wazna. Inaczejnalezy sie

i przygotowac do biegu,

¢ wktorym przewyZzszenia

i ainaczej do biegu, gdzie réznica

i 700 metrow".

i 3.PLANTRENINGOWY

i ,,Nie stosuje wymysinych pla-
i néw treningowych. Po prostu
i stucham swojego organizmu

i idostosowuije sie do wymogow
i wyzwania. Dgze do tego, by
i zaskakiwac ciato nowymi

i wwysokoscito czasem prawie
i piszemy odtylulat,nooczym?

bodzcami”.Noio czymmy

¢ 4.DIETA

i ,,Staram sie nie narzucac

i sobie zadnych ograniczen.
i Jak w przypadku treningu.

Jem za to duze ilosci warzyw

i iowocow", Czylikroluje zdrowy
i rozsadek. MH to lubi.

WRZESIEN 2019 / MEN'S HEALTH



NA ZDJECIACH

06Na
Mistrzostwach
Europy w Gdyni
zjawili sie biegacze

z catego kontynentu.
Bytatojuz czwarta
edycjaturnieju tej
rangi. Zdecydowanie
najwiekszainajbar-
dziejudana.

07 Polskimistrz -
Tomasz Oslizto - to
twardy facet.Na

co dzien pracuje

w kopalni. Mimo to
znajduje czasna
trening.

08 Wsrdd startuja-
cych w Gdyni zjawito
sie bardzo wiele
przedstawicielek
podobno delikatniej-
szejptci.Na trasie
widzielismy jednak
tylko stalowa wole
izelazne miesnie pan.

www.menshealth.pl

Tomasz Oslizto

Mistrz Europy
inajwiekszy wy-

grany gdynskiej
imprezy. Jego pa-
tent na sukces?
,Musze przygo-
towac cate ciato
na bardzo zrézni-
cowane wyzwa-
nia, ktore czekajg
namnie na tra-
sie biegu. Ogdlna
sprawnos¢ — to
sieliczy" — mowi.
Trudno sie z nim
nie zgodzic.

dach.,,Na co dzier pracuje w jednej ze
slgskich kopalni w okolicach Rybnika.
Jestem sztygarem i zarzgdzam kilku-
osobowq grupg pracownikow" — ttu-
maczy nam swiezo upieczony mistrz.
To zreszta normalna sytuacja wsrod
biegaczy przeszkodowych. Nie jest

to swiat wielkich kontraktow i spon-
sorow. Tutaj rzadza pasjonaciifacedi,
ktorzy chca zrobic cos dla siebie. ,,Pra-
Cuje w systemie zmianowymiprzy-
pominam sobie sytuacje, ze zaraz po
zejsciu z nocnej zmiany pojechatem
na zawody i wygratem' — wspomina
Tomasz Oslizto. Wtoéruje mu cytowa-

ny juz Dawid Hajnos: , Od poniedziat-
ku do pigtku pracuje po 10-12 godzin
dziennie. To wymaga ogromnej sa-
modyscypliny. Zeby wykonac trening,
wstaje 0 4 rano”. Przypomnij sobie
jego stowa, kiedy nastepnym razem
odpuscisz wyjscie na sitke, bo pada
deszcz...

Na szczescie caty krajobraz OCR sie
zmienia. Przemystaw Trapkowski
przewiduje:,, Przysztosc tej dyscypliny
to jej coraz wieksza profesjonaliza-
cja. Polska jest tego idealnym przy-
ktadem. W naszym kraju w ubiegtym
roku w zorganizowanych zawodach
typu OCR wzieto udziattgcznie ponad
150 tys. ludzi. Na polskiej scenie bie-
gow przeszkodowych mamy juz kilku-
dziesieciu organizatorow. W sezonie

REPORTAZ/ M H

dyscyplina wykonata duzy krok do
przodu. Jest jednak margines na roz-
woj. Moim marzeniem jest zobaczyc¢
biegi OCR wsrod dyscyplin olimpij-
skich. Mam 32 lata i bardzo chciatbym
moc wystartowac z orfem na piersina
igrzyskach” — taki kierunek rozwoju
wskazuje Tomasz Oslizto, mistrz

z Gdyni. Czy to w ogole realne? Zda-
niem Trapkowskiego — tak.,,Starania
swiatowej organizacji OCR prowadzg
nas krok po kroku do statusu spor-
tu olimpijskiego" — zapewnia. Mamy
wrazenie graniczace z pewnosciy, ze
dla polskiego sportu bythy to potezny
zastrzyk medali. Nasi reprezentanci

w kazdy weekend od- na tegorocznych
bywa sie jakis bieg OCR, W OCR bierze mistrzostwach
Jjest w czym wybierac. . R . Starego Konty-
Dane liczbowe wska- UdZ|a'I' Wlece_l nentu zajeli drugie
zujg, ze w OCR bierze z ns miejsce w facznej
udziat wiecej 0sob niz OSOb nizw DOI_ klasyfikacjimeda-
w polskich mgratonach. Sk|Ch ma rato_ lowej. W katelgorn
Popularyzacja prowa- . sztafety druzyny
dzi do coraz wiekszego naCh_ W Uble— narodowej trojka
zainteresowania firm Polakow w skta-
imediow". A zatymida f-’.*Vm rOku bVJfO dzie Grzegorz
przeciez pieniadze. , Juz . Szczechla, Seba-
dzis najlepsi zawodnicy to 150 tys' OSOb' stian Kasprzyk
majg swoich sponsorow i Mateusz Dem-

ikorzystajg z benefitéw bycia czotéw-
kg polskiego OCR" — konczy swoj wy-
wod Trapkowski.

DOKAD BIEGNIEMY?
,,Biegi przeszkodowe w Polsce ina
swiecie bardzo dynamicznie sie rozwi-
Jjajg. Na przestrzeni ostatnich lat cata

czyszak zajeta bardzo wysokie, trze-
cie miejsce. ,,Polacy sq nie tylko mocni.
Jestesmy czotowkg europejskiego
OCR. Pokazat to juz zeszty rok, a ten
tylko to potwierdzit. Dodajmy jeszcze,
ze nie mamy tak dtugich tracycjii tak
olbrzymiejinfrastruktury do treningu,
jak np. Dunczycy, a mimo to w Gdy-
ni walczylismy o najwyzsze miejsca
napodium" — twierdzi bardzo pewny
swoich racji Przemystaw Trapkowski.
Ale jesliza pewnoscig siebie idg rze-
czywiste sukcesy w postaci worka
medali, mozna sobie na nig pozwaolic.
Przypominamy, ze niektorzy kibice
nadal swietuja fakt, ze nasi pitkarze na
EURO we Francji odpadli

dopiero w ¢wiercfinale.

WIDZIMY SIE

NA TRASIE!

Jeslinie wiesz, od czego zaczac, wejdz
na strone ocrpolska.org w zakfadke
kalendarz i sprawdz harmonogram
biegow. Swietna okazja na debiut to
nadchodzace Mistrzostwa Polski OCR,
ktore odbeda sie 7-8 wrzesnia w Ra-
dotkach koto Ptocka. Ja tam bede!
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