ALEARGA




Dmitr1 Volosin

Alearga si tine minte

«3paresibckue pereHus»



Volosin D.

Alearga si tine minte / D. Volosin — «M3parenbckue penienus»,
ISBN 978-5-44-964703-0

In 2017 Dmitri Volosin a alergat 230 km prin nisipurile desertului Sahara, in
timpul maratonului MDS. Toate impresiile despre pustiul si despre atmosfera

le-a ingirat pe hartie. S-a dovedit cd degertul ofera un prilej de a-ti reconsidera
experienta de viata. In aceasti carte vei afla cum si alergi 230 km prin desertul
Sahara, ce gust are ultimul git de apd, dacd sosetele pot sta in picioare fdra sd se
indoaie, de ce nu se poate sa mananci gandaci $i ce cusdturi sunt potrivite pentru oi
basica.

ISBN 978-5-44-964703-0 © Volosin D.

© Msnatenbckue perieHust



D. Volosin. «Alearga si tine minte»

Coaep:xanue

Prefatd

Marathon Des Sables

Pregitirea pentru MDS. Antrenamentele
Ce sd iei cu tine 1n pustiu?
Aclimatizarea sau sdptimana marocana
Konerr o3HakOMUTEIBHOTO (hparMeHTa.

10
12
20
21



D. Volosin. «Alearga si tine minte»

Alearga si tine minte

Dmitri Volosin
© Dmitri Volosin, 2019

ISBN 978-5-4496-4703-0
Co3aHo B MHTEJUIEKTYaIbHOU U3/1aTeibckor cucteme Ridero



D. Volosin. «Alearga si tine minte»

Prefata

Anul 2012, o seard de iulie. Deja este ora 23, iar eu inca stau in oficiu si deja de jumatate de
ord, fard sens, trag 0 mapa cu rapoarte financiare dintr-un colt al ecranului n altul, gindindu-ma ca
mai bine ar fi s-0 arunc in cosul de gunoi.

La 38 de ani eu aveam tot la ce viseazd orice mascul normal: sotia iubita, doi copilasi, o afacere
prospera si de succes (100 de angajati), multi prieteni, apartament in centrul oragului, masind, burticd
de bere si, in genere, cum spunea un cunoscut de-al meu, nu eram ultimul om din oras. Deja imi
realizasem ambitiile financiare, creative, sociale si de conducere, insad in interiorul meu, in locul
senzatiei de victorie $i mandrie, era pustietate.

De cand ma tin minte, eu lupt. La inceput, pentru ca si supravietuiesc intr-un oras strdin, pe
urma a aparut «Simpals» si eu ani de-a randul imi petreceam serile si zilele libere la serviciu pentru
ca ea sd supravietuiascd si sd devind o companie prosperd. Dupd asta au fost desenele animate si eu
m-am cufundat complet In creatie, pentru ca s nving la 40 de festivaluri din intreaga lume. Si pe
fundalul acestor lucruri, eu luptam pentru fericirea familiei mele, pentru ca sotia suporta cu greu
caracterul meu complicat si, in fiecare trimestru, isi ficea bagajele, avand intentia fermd de a deveni,
in sfarsit, fericita. ..

Si acum, cand s-au calmat spiritele, nu stiam ce sd fac mai departe.

Goana dupd bani nu-mi mai era interesantd, studioul de animatie lucra independent, betiile
zdravene cu prietenii nu md mai ficeau fericit, iar relatia cu femeia iubitd, in genere, ajungea In impas.
Pe langa asta, 1n ultima vreme, md chinuia hipertonia mostenitd de la tata.

Stateam si ma gandeam cd viata mea este plictisitoare, neinteresantd i s-a transformat Intr-un
proces in care corpul bolnav si spiritul lenos mor incet. Asta dura deja de jumdtate de an. $i nu-mi
venea nicio idee cum sd ma salvez, cum sd-mi schimb viata pentru ca si-mi reapard entuziasmul si
scanteia din ochi.

Géandurile mele au fost intrerupte de iconita sdrindd de la Skype.

Oftand, am deschis mesajul:

c.sevciuc
https://www.trilife.ru/reports/report.php?id=2247
e nevoie sd-nveti a inota, alerga si mergi cu bicicleta

Nepiasator am dat click pe link, nestiind cd acest click imi va Tmparti viata in doud jumatati.
Acesta era un raport despre parcurgerea Ironman'. Citindu-1, am ramas surprins. Am mai citit o data.
Incd neintelegand cd sunt molipsit, fard sanse de vindecare, am inceput hapsén si citesc rapoarte de-a

! competitie de triatlon fira oprire, care consti din 3,86 km de inot, 180,25 km de ciclism pe sosea si 42,195 km de alergare.
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«oamenilor de fier». Oameni simpli, la fel ca mine, care au putut s depaseasca fara oprire 4 kilometri
de inot, 180 de kilometri pe bicicletd si, la desert, 42 de kilometri de alergare.

In acea noapte nu am plecat acasi, iar spre dimineatd, cu ochii rosii, nu puteam sd ma gandesc
la nimic altceva decit la faptul ca-mi trebuiesc, urgent, adidasi. Uite asa totul a si Inceput. Din acea
zi au trecut cinci ani $i eu nu mai sunt acel grasulean trist cu hipertonie si ochii stingi. Viata mea s-
a schimbat complet.

Am alergat zeci de maratoane, am trecut In lung si-n lat pustiuri, lacuri inghetate, m-am
cdtdrat Tn munti, am fnotat rauri, strimtori §i canale, m-am scufundat in adancime, n-am respirat,
am suimranat?, triatlonat’, am participat in campionate ale lumii — pe scurt, am devenit om de fier.
A fost greu, dar mi-a reusit si molipsesc de dragoste pentru sport zeci de prieteni $i cunoscuti, care,
la randul lor, i-au facut dependenti de miscare pe alte sute de prieteni de-ai lor. Noi, impreund cu
echipa Sporter, am organizat Maratonul International Chisindu si alte zeci de evenimente sportive.

Sutele de ore de antrenament petrecute cu mine Tnsumi, aseméndtoare unor ore de meditatie,
m-au schimbat mult. Am devenit mai linistit $i mai Increzitor, am invitat sd-mi ascult corpul, sd
fiu aici si acum. Asta imediat s-a reflectat si asupra relatiei de familie: acum, eu si sotia suntem de
nedespirtit. Cu toate cd ea uneori nu agreeaza activitatea mea sportiva.

Ins3, desigur, viata mea nu a devenit ideald. Ea s-a transformat intr-o lupti. Cea mai mare
satisfactie o primesc atunci cand, dupd incd o nebunie, eu ma intorc acasd, sub scut sau pe scut (asta
mai putin conteazd), Imbritisez oamenii dragi mie, ma ntind cu ei pe canapea $i imi permit sa fac
totul ce-mi bate prin cap. Mdnanc si beau ce vreau, uit de lucru, ma distrez cu copiii, cu femeia iubita,
cu prietenii. Doar atunci eu savurez viata.

Insd peste ceva timp, incepe si md mustre constiinta. Incep s mi simt inconfortabil din cauza
trandaviei i facutluidenimic — si iatd deja planific urmétoarea aventurd, incep s md antrenez. Din
nou un regim sever, dietd, restrictii, iar in fatd am un singur scop — sa alerg pe Baikal, s urc pe Mont
Blanc, si devin Ironman, sd inot Gibraltarul, sd nu respir sapte minute $i asa mai departe $i asa mai
departe si asa mai departe. ..

Eu mé simt inconfortabil in zona mea de confort. Pentru mine, ea este o pauzd scurtd intre
lupte. Nu stiu de ce, dar Dumnezeu m-a creat asa, incit eu md simt fericit doar atunci cind, prin
chinuri, Tmi ating scopurile. Cu ce l-am supdrat pe Cel de sus 1n vietile trecute, eu nu stiu, dar in viata
asta sunt nevoit sd-mi car piatra pe munte pand la sfarsit. ..

Insd cel mai important lucru ce-mi da fortd sd Tnaintez este increderea cd, cineva obosit de
viatd, seara tirziu, intAmplator va da peste unul dintre rapoartele mele si viata lui se va schimba.

Zeste o competitie cu mai multe etape, participantii cireia inoata si alearga portiuni de traseu. In comparatie cu triatlonul,
in swimrun pot fi citeva etape atit de alergare, cit si de inot, care alterneazi intre ele.

Sa practica triatlonul
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Marathon Des Sables

Cand 1incepi sd alergi, nu stii unde, intr-un final, te va duce acest viciu. Nici macar nu-ti
imaginezi.

Acum patru ani, dupd primul meu antrenament, in care eu eroic am alergat doi kilometri, m-
am simtit un reprezentant tipic al planctonului de oficiu — gras, gafaind, uluit de durerea de genunchi.
Cea mai importantd realizare sportivad la acel moment — m-am dat pe un tobogan de apa in Turcia.
Dacad atunci cineva mi-ar fi spus ca peste doar patru ani eu ma voi duce in Sahara i voi alerga pe
nisip 250 de kilometri — nu l-as fi crezut in ruptul capului!

Dar timpul trece si, dupd primul antrenament, vine cel de-al doilea, al zecelea... $i iatd deja
alergi cinci kilometri, zece, semi-maraton*, maraton’, «Half Ironman»%, «Ironman», «Comrades»’,
«Otillo»8, «Rubicon»’. Aceasta lista incompletd este bine cunoscutid multor amatori ai curselor de
alergare. Si vazand la sfarsitul listei puncte de suspensie, intelegi cd acea persoand avea dreptate acum
patru ani. Pentru cd urmdtorul in listd este marele $i groaznicul...

Marathon des Sables (MDS, Maratonul de nisip). Acesta este un ultramaraton de sase zile prin
Sahara, pe o distantd de 250 de kilometri. MDS este consideratd una dintre cele mai complicate
competitii de rezistentd din lume.

Si anume cu asta el cucereste, anual, atentia a sute de nebuni.

Marathon des Sables a fost inventat de francezul promoter de concerte Patrick Bauer. in anul
1984, el a parcurs Sahara singur, depdsind 350 de kilometri in doudsprezece zile.

Primul start oficial Marathon des Sables a fost dat in anul 1986, in Maroc. Atunci, la linia de
finig au ajuns 23 de participanti. Iar tn 2017, la start s-au aliniat in jur de 1300 de persoane — asta in
conditiile n care pentru diferite tdri sunt stabilite anumite cote.

Moldova participa la aceastd harababura pentru prima data si, am impresia, cd nu vom epuiza, in
curand, cota noastra. latd doar cateva dintre bucuriile care 1i agteaptd pe participantii acestei aventuri:
— Temperatura aerului ajunge, ziua, pana la +50° C, iar noaptea coboara pana la +5° C;

— In pustiu sufli vanturi puternice si se ridica furtuni de nisip;

— Participantii trebuie sd ducd cu ei toate lucrurile personale si méncarea, intr-un rucsac,
greutatea cdruia ajunge pana la 12—13 kg;

— Cursa are loc pe dune de nisip si teren stincos, cu urcuguri i coboraguri abrupte;

— Pe parcursul unei zile, unui participant i se oferd doar 12 litri de apa;

— Aproape tuturor alergatorilor li se rod pana la singe picioarele, din cauza caldurii, transpiratiei
s1 nisipului.

Oare nu este minunat?

Cum poti rata ASA CEVA?

Multi cred ca la maratonul din Sahara aleargd ori supraoamenii, ori sinucigasii. Si deja cei
cdrora nu le ajung senzatii tari in viatd. Eu cred ca asta este, in primul rand, o provocare pentru
notiunea ta de normalitate. Dacd scopul iti pare de neatins, cel mai probabil, nu-I vei atinge. Insi daci
tu crezi in tine — te vei tari pand la sfargit. Si supraoamenii nu au nimic de-a face aici.

4 distanta de alergare de 21,095 km
3 distanta de alergare de 42,195 km.

5o distantd mai mici, ce formeazi jumitate de Ironman: 1,9 km de inot, 90 km de ciclism si 21,1 km de alergare

7 cea mai veche si de amploare cursa de alergare pe distanta ultramaratonista. Traseul de 90 km se desfisoara pe teritoriul

provinciei sud-africane KwaZulu-Natal.

% una dintre cele mai populare si dificile curse de swimrun. Se desfisoara pe 24 de insule. 65 km de alergare +10 km

de inot in apa rece
? o stafeti ultramaratonistii unici in Republica Moldova, care se desfisoari in intreaga tari.
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In fine, pentru mine, pAnd nu am trecut prin MDS, acestea erau doar niste declaratii speculative.
Ce sd spun, ele trebuiau verificate.

Despre cat de dificila este aceastd cursd, stie cel mai bine italianul Mauro Prosperi. Inanul 1994,
el s-a rtacit din cauza unei furtuni de nisip si a fost gasit peste noud zile in Algeria. El a supravietuit
datorita unei diete neobignuite, care include lilieci morti, i a sldbit 13 kilograme.
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Pregatirea pentru MDS. Antrenamentele

Da, cursa nu-i de glumd, si trebuie sd te pregitesti pentru ea serios. La mine, pregitirea a durat
mai bine de jumdtate de an. Cu toate cd aveam deja ceva experientd, multe a trebuit sa le iau aproape
de la zero.

In primul rand, volumul. A trebuit si invdt sa alerg mult, in jur de 70—80 de kilometri pe
saptamand. Pe parcursul intregii perioade de pregdtire, am alergat aproximativ 1500 de kilometri.
Probabil, pentru multi «ultri»'® acesta este un nivel incepdtor, dar eu am avut nevoie de trei luni
pentru a-mi invdta creierul si picioarele sa facd fatd unui astfel de volum de efort.

Dupd asta a urmat razboiul cu rucsacul. E una sd alergi fard nimic si e altceva cand ai in spate
o greutate de sapte kilograme. La inceput, ma durea spatele, insd antrenamentele regulate, exercitiile
speciale de alergare, pregitirea fizicd generald si kinetoterapia au dat rezultate, si acum, scolioza mea
ma supdrd mai putin.

Viteza. Trebuia sd invit sa alerg incet. Asta nu e atit de simplu precum pare. Incet inseamni
mult, mult inseamna greu.

Alergarea lentd, dupa biomecanicd, diferd de cea rapidd, de asta a trebuit sa «slefuiesc» tehnica.
Parcd am glefuit-o.

Pentru competitii m-a pregitit Leonea Svetov, antrenorul meu, cdruia 1i multumesc. El se
chinuie cu mine deja de mai bine de un an si incearcd sd facd din mine un «alergdtor». Si, desigur,
lui Liviu Croitoru, care a alergat cu mine nu o singurd mie de kilometri.

10 ultramaratonisti.
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In anul 2017, noi, Sporter (asociatia obsteasca sportivd, scopul cdreia este propaganda unui
stil de viatd sandtos si dezvoltarea sportului amator in Moldova), am organizat primul «Rubicon» —
stafeta-ultramaraton prin toatd Moldova. Acolo am avut posibilitatea sa testez adidasii, alimentatia,
tehnica de alergare si, bineinteles, potentialul meu in kilometraj. Sincer vorbind, creierului i-a fost
greu sd «fermenteze» 150 de kilometri parcursi in doud zile. Cei care stiau despre planurile mele,
spuneau in glumd: «Dimon, {i-ai organizat un antrenament deloc nu rdu inainte de MDS — sute de
oameni, sute de kilometri, sute de mii de lei...» :)

Lasa si glumeascd, iar dacd serios, am un vis, sd organizez o cursd moldoveneasca de cult, la
fel ca Marathon des Sables sau Comrades din Africa de Sud. $i eu cred cd ne va reusi.

11
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Ce sa iei cu tine in pustiu?

Organizatorii maratonului din Sahara au stabilit un set obligatoriu al alergdtorului prin pustiu:
rucsac, sac de dormit, lanternd + baterii de rezervd, zece bolduri, compas, bricheta, fluier, cutit,
dezinfectant, pompa pentru extragerea veninului, oglindd, plapuma salvatoare din aluminiu, crema
cu protectie solard, 200 de euro, pagaportul, certificat medical, electrocardiograma si o rezerva de
mancare pentru sapte zile — 14000 de kilocalorii.

Si asta nu sunt simple recomandari. Sau aga, sau deloc. Iata lista de amenzi pentru nerespectarea
regulilor:

— Lipsa certificatului medical si/sau a electrocardiogramei in stare de repaus — 200 de euro +
cate o ord penalizare pentru fiecare document;

— Lipsa rucsacului — descalificare;

— Lipsa sacului de dormit sau a compasului — trei ore penalizare;

— Lipsa rachetei de semnalizare, a cartii de drum, a pastilei de sare, a mancarii — cate 2000 de
kilocalorii pe zi, a plapumei salvatoare din aluminiu — doud ore penalizare pentru fiecare pozitie;

— Lipsa a zece bolduri, a cutitului cu lama de fier, a fluierului, a dezinfectantului, a oglinzii,
a seringii cu antidot, a lanternei si bateriilor, a cardului check-in, a brichetei, a cremei cu protectie
solard, a sumei de 200 de euro — cate o ord penalizare pentru fiecare pozitie;

— Nerespectarea greutatii rucsacului (se permite intre 6,5 si 15 kilograme) — o ord penalizare;

— Lipsa unuia dintre obiectele echipamentului personal — 30 de minute penalizare.

Intr-un cuvént, rar alergitor va ajunge la mijloc de MDS firi nicio penalizare.

Continutul exact al listei lucrurilor obligatorii si al altor pozitii necesare este stabilit de fiecare
in parte. Cati oameni, atitea pareri. Cineva Incearcd sd economiseasca si fliméanzeste, iar altcineva
igi ia mai multd méncare si lucruri comode, dupd care blestema rucsacul prea greu.

Timp de citeva luni am incercat si decid ce anume trebuie si iau cu mine. in sfarsit, am intocmit
o listd, calculand greutatea pand la ultimul gram. Totul era atat de minutios gandit, insd, desigur, doar
cursa putea sd-mi arate dacd am avut dreptate sau nu.

De luat numaidecat (612 grame)

— Compas (24 grame) — pentru ca sd nu ma ratdcesc;

— Cutit (4 grame) — pentru ca sd ma apar de berberi;

— Lanterna + trei baterii (113 grame) — pentru ca sd alerg noaptea;

— Fluier (4 grame) — pentru ca sd cant melodii;

— Plapuma din aluminiu (47 grame) — pentru ca s md incdlzesc sau sd ma racoresc;

— Zece bolduri (4 grame) — pentru a prinde numerele;

— Cremd cu protectie solard (23 grame) — pentru ca sd nu ma carbonizez;

— Oglinjoara (10 grame) — pentru a transmite semnale elicopterului;

— Pompd pentru extragerea veninului (29 grame) — pentru ca sd md lupt cu serpii;

— Pagaport (15 grame) — pentru a-mi putea fi identificat cadavrul;

— 200 de euro (1 gram) — pentru ca sd «fac o baie si sd servesc o ceagcd de cafea»;

— Drapelul Moldovei (50 grame) — pentru ca sd nu renunt;

— Brichetd (11 grame) — pentru ca sd pregdtesc mancare;

— Dezinfectant (37 grame) — pentru ca sd ling ranile.

In cadrul calculelor trebuie s iei in considerare ci, plus la asta, la start vei mai primi o grimadi
de chestii care, vrei nu vrei, va trebui sd le porti cu tine:

— Foaia de parcurs cu traseul cursei (42 grame) — este oferitd cu o zi Tnainte de start. La ce bun
o astfel de secretizare, nu este clar;

12
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— Tracker prin satelit SPOT Gen3'! (113 grame) — pentru a vedea unde se afla fiecare alergitor;

— Chip '2(20 grame) — pentru a stabili timpul fiecdrei etape;

— Pastile de sare (25 grame) — pentru a mentine nivelul de sare, din cauza deshidratarii;

— Pungi pentru toaletd (30 grame);

— BIB-numerele'? (10 grame) — 1n fatd si in spate.

De spalat (90 grame)

Participantii cursei, de obicel, iau cu ei urmdtoarele produse pentru igiend: sipun, servetele
umede, hértie igienicd, solutii antibacteriene, sampon uscat, perie pentru dinti, pasta de dinti, prosop.
In genere, de fire sunt orc, de asta mi bucuri perspectiva si nu mi spil o saptimani. Am hotirat si
iau cu mine doar hartie igienica (90 grame).

De dormit (642 grame)

Am observat cad antrenamentul are efect dacd inainte de asta dorm bine. Chiar dacd nu am
mancat, chiar dacd nu am dispozitie, chiar dacd ploud.

Cel mai important pentru recuperare este somnul. Eu vreau, in pustiu, sd dorm strans si bine,
de asta voi tari cu mine sacul de dormit, covorasul si dopurile de urechi. Unii iau $i pernd. Eu am
hotdrat sd economisesc pe asta 100 de grame si voi pune sub cap rucsacul.

Sacul de dormit I-am ales mult timp. Acum pe piatd sunt multe optiuni ultrausoare, cu puf
misto. Mai este o variantd interesantd — perechea: vesta plus buzunar pentru picioare. M-am scérpinat
in cap si am ales cea mai optimald combinatie dintre greutate, volum si proprietitile termoizolante,
luand in considerare cele +5° C prognozate noaptea — Minimus Down Sleeping Bag, K Series
(372 grame).

Se Intampld, atunci cand merg In munti, sd-mi iau covorase gonflabile. Sincer s fiu, ele sunt
incomode — scartaie, sunt inguste si plus la asta nu sunt durabile — de la fiecare scinteie apar gauri.
Sd le umfli si sd le dezumfli dureaza. De asta, am hotdrat s iau la cursd un karemat — covoras din
spumd. Cel mai misto si usor — Therm-a-Rest Z-Lite (270 grame).

Pentru a economisi din greutate, i-am facut circumcizie — am tdiat o treime din el. Lasa
picioarele sd stea pe pamant, principalul fundul sa stea pe moale.

De imbracat (2579 grame)

Aici cel mai important este rucsacul. De el depind foarte multe.

Din fericire, nu a trebuit mult sd-mi bat capul si mi-am luat un WAA MDS ULTRABAG de
20 de litri (1086 grame). Cu el la Marathon des Sables aleargd mai bine de jumdtate din participanti.
Uite aga cdlut testat.

Unica ce am facut, — i-am taiat toate centurile, sforile, carligele

si elasticele inutile, in total, peste 200 de grame in plus. Greutatea finald a rucsacului — putin
mai mult de un kilogram.

1 dispozitiv care poate fi luat in calitorii, la maraton, in alte locuri in care nu este acoperire. El transmite coordonatele
proprietarului prin satelit, pentru ca toti si stie unde el se afli in acest moment.

12 parte a sistemului de cronometrare, se fixeazi de BIB-numir si fixeazi timpul tiu

13 numar individual, care ii este oferit alergitorului
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Pe cea de-a doua pozitie dupd importantd — adidasii. Asta e partea mea preferatd: sd-i cumpdr,
sd alerg, sd md intristez, sd-1 ddruiesc. i asa am ficut de trei ori inainte ca si ma decid ce model si
marime sd-mi iau. Acestia sunt Hoka Challenger ATR 3 (perechea — 660 grame).

Mirimea am luat-o cu un centimetru si jumdtate mai mare decét cea obisnuitd. Doar e bine
cunoscut faptul ca cel mai mare necaz al alergdtorilor Tn cadrul Maratonului de Nisip sunt mozoalele.
Ele apar la 90 de procente din participanti. Formula e foarte simpld: arsita + transpiratia + frecarea
= mozoale. Iar dacd n adidasi mai nimereste si nisip, poti sd-ti arunci picioarele la gunoi.

14
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Pentru ca nisipul sd nu ajungd in adidagii alergdtorului, au fost inventate ghetrele — un fel de
bahile cu lipici. Banda cu lipici este cusutd pe adidasi si pe bahile.

Le Tmbraci i poti alerga linigtit paAna la glezne in nisip.

15
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Eu am ales RaidLight Desert Gaiters (76 grame): sunt usoare si nu te rod. Este foarte important
sd-ti alegi corect ciorapii. Fivefingers-urile'* nu permit ca degetele sa se roadd unul de altul si te ajutd
sd-ti pastrezi picioarele. Pand la MDS am alergat maratonul in Injinji (32 grame) si nu mi-am ros
nimic.

Mai este o tehnologie stranie de protectie a picioarelor — tdbécirea.

Da-da, picioarele sunt tabdcite la fel ca o scurtd de piele. Una dintre retetele simple — s faci
bdite cu suc de lamaie n fiecare zi, incepand cu o lund Tnainte de cursd. Pielea devine mai asprd si nu
este afectatd de frecare. Asta teoretic. Practic — acele 90 de procente care suferd din cauza bataturilor.
Cred ci ei toti au incercat sd-si salveze télpile, multi dintre ei prin tabdcire.

Iar eu nu sunt deloc impotriva sd-mi fac nigte mozoale — asta imi va permite s simt pustiul pe
deplin. Si sd sufdr, asa cum imi place mie...

Pe cap — o usoard pildrie cu urechi Salomon Cap XA+ Cap (95 grame) cu protectia de soare
a gatului. Pentru acelasi scop — ochelari de soare (30 grame). Pe corp — tricoul preferat Waa Ultra
Carrier Shirt (174 grame) si comozii pantaloni scurti Salomon S-Lab Exo Twinskin (142 grame).

Plus la asta, Tn rucsac mai am un tricou de 1and, cu maneci lungi (205 grame), pentru ca sa-mi
fie cald noaptea, ciorapi de rezerva (39 grame) si slapii imponderabili (40 grame) din hotel, pentru
ca sd merg prin tabara.

De lecuit (78 grame)

ATrusa medicald cantdreste putin, dar de ea poate sd depinda totul. De asta md stradui s
prevdd orice situatii neasteptate (de visat nu-i rau).

Continutul trusei medicale:

— Loperamid — pentru afectiunile stomacului;

— Ketanov — pentru durere;

— Nurofen — pentru inflamatii;

— Persen — pentru insomnie;

— Emplastre Compeed;

— Spirt pentru dezinfectare;

— Tape-uri pentru genunchi;

— Crema protectoare.

In «pachetul medical» este inclus un certificat obligatoriu de la doctor, prin care acesta i asiguri
pe organizatori cd pacientul sdu nu-si va da duhul chiar la prima etapd. Mereu m-a frapat curajul
doctorilor care semneazd astfel de foite. Organizatorii tot se indoiesc de faptul ca Esculapii sunt
adecvati, de asta cer obligatoriu cardiograma (iar de la batranei ca mine — cardiograma de efort).

De incarcat (810 grame)

Cum férd device-uri? Totusi nu In zadar eu am terminat Universitatea Tehnicd si ador aceste
fieruri. Dar... Toate aceste tAmpenii cantdresc mult, de asta iau doar cel mai important.

Telefonul s-a dovedit a nu fi cel mai important, doar in pustiu nu este acoperire si iPhone-ul se
transforma intr-o jucdrie frumoasd. De asta ma va astepta la finis.

Dar iatd ceasul Garmin Fenix 3 (82 grame) va alerga cu mine. Am hotérat sd filmez aceasta
torturd de sase zile cu un GoPro HERO 5 Black (117 grame) in formatul 4K, iar poze voi face mai
tarziu, din video. Plus la asta, in calitate de experiment, am luat cu mine comunicatorul prin satelit'
Garmin inReach Explorer+® (213 grame). El imi va permite sd discut cu familia, linistind-o pe
sotie, dupd fiecare etapd, cu fraza «Inci sunt viu!». Apropo, acest dispozitiv transmite la fiecare zece
minute coordonatele stdpanului, prin cosmos, pe server. Si — voila! — puteti vedea pe unde ma tarasc
prin pustiu.

14 (eng., cinci degete).— adidasi minimaligti.

15 1a fel ca trackerul prin satelit, doar ci are functia suplimentari de a transmite scurte mesaje.
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Toatd aceasta gospodarie trebuie Tncdrcatd. De asta a trebuit sd iau cu mine panoul solar cu
powerbank SunnyBAG LEAF+ (348 grame) si diferite fire si adaptoare (50 grame).

Multi iau csti si iPode-uri. Eu sunt impotriva céstilor cu muzicd, cértilor audio, podcasturilor
si altor forme de zgomot informational in timpul alergarii. Noi §i asa suntem Incdrcati cu noutiti,
muzicd, retele de socializare, mesaje, clipuri, glume, imagini, meme-uri, sunete, notificari, aparitii la
TV, vorbéraie la radio si altd pleava. In timpul antrenamentului, micar o ori in zi, primeste plicere
de la linigte, asculta-te pe tine si ascultd-ti corpul.

— Picioarelor, cum voi acolo?

— Foarte bine, comandante! Multumesc pentru noii adidasi.

— Dar tu, inimioard, ce mai faci?

— Bat incetisor... — gafdind imi rdspunde inima. — Poate incetinim pufin?

— Acus, alergdm pdnd la pantd si ne tragem sufletul.

Aici se implic creierul:

— Ascultd, tu te gandeai de curdnd ce fel de medalii sd faci pentru Triathlon. Deci, iatd solufia —
fd-le negre, va fi neobisnuit.

— Da, o idee minunatd, multumesc.

— Nicio problemd, adreseazd-te...

Nu stiu cum altora, dar mie mi-au venit multe idei in timpul curselor de alergare. Creierul se
elibereazd de gunoi si poate linistit sd aranjeze totul pe rafturi, iar dupd asta sd dea rezultat. Iar in
pustiu — o sdptdmana de liniste! Asta da curatare mentala!

Ce fericire — sd alergi sute de kilometri, sd-ti faci mozoale, sd flimanzesti, sd te supraincilzesti,
sd ingheti de frig, sd simti gustul apei obisnuite, sd madnanci un scorpion, sa te uiti la stele! Dar cel
mai important — sa fii singur cu tine $i sd deconectezi, In sfarsit, toate vocile strdine din cap.

De pregatit (206 grame)

Aici totul este simplu — ce vei lua, asta si vei méanca. Pentru prepararea «méancdrii» am luat
cratita cu capac MSR Titan Tea Kettle 850 ml (130 grame), cana de titan Lifeventure Titanium Mug
450 ml (55 grame), o lingura-furculitd (10 grame), o brichetd (11 grame) si... gata. Aragazul este
interzis, din cauza temperaturii inalte din pustiu.

@;)} T

_.--'/ i/

Poti incilzi apa in pustiu in doud moduri populare:

— Pastile de spirt. Am renuntat la aceastd idee pentru cd experimentul a demonstrat ca pentru
o singurd data trebuie sd cheltui nu mai putin de sase pastile. Iar eu am nevoie s gitesc de 12 ori
in timpul maratonului (de doud ori pe zi), ceea ce inseamnd 72 de pastile. Cantdresc mult, de asta,
la revedere;

— Betisoare-ramurele. Aici totul este foarte simplu. Ai ajuns in tabdra — mars sa cauti material
combustibil, betisoare si rdmurele care Incd n-au fost gasite de alti alergdtori sau de berberi. Berberii'®

16 grup de popoare din Africa de nord, Sudanul de centru si de vest
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nu sunt bdieti prosti — vand legdtura de vreascuri cu 50 de euro! Aici sportivul riscd — rucsacul fard
rezerve de combustibil este mai ugor cu 300 de grame, dar, existd probabilitatea ca vei méinca rece —
concurenta pentru betisoare in pustiu este mare. Eu am hotdrat sa risc.

Iar la al treilea punct, tineti un lifehack marca MDS: incd o modalitate de a aprinde focul —
sd Incdlzesti apa, dand foc scrisorilor de la prieteni, pe care organizatorii competitiei le printeaza pe
foaie. Scrisorile Tn timpul maratonului pot fi transmise aici:

http://live.marathondessables.com

Ele te Incdlzesc 1n toate sensurile!

Asadar, greutatea totald a rucsacului meu, fard méncare si apd, este de 3400 de grame. Hainele
si incdltdmintea de pe mine — 1300 de grame.

Rezerve de mancare (3400 grame)

E greu sd numesti «méancare» ceea cu ce te alimentezi In timpul cursei. Cel mai important
in regimul alimentar din timpul competitiei nu este gustul, ci raportul dintre proteine, carbohidrati,
grasimi i masd. Organizatorii reglementeazd cantitatea de kilocalorii pentru cursd — 14 000. Nu mai
putin. Se poate mai mult.

Straniu — doar 2000 de kilocalorii pe zi. Noi in timpul ultramaratonului ardem cate 4000 de
kilocalorii in fiecare zi. Dar arsita?

Dar nisipul? Dar rucsacul? Dacd nu erau sfaturile unor camarazi cu experientd, eu as fi luat
minimum cate 4000 pe zi. Dar cunoscatorii afirma: 2000, de obicei, sunt suficiente.

Cu jumdtate de an Tnainte de competitie am inceput sd experimentez cu mancarea sublimatd '"—
mancarea care nu contine apad. Pulbere uscata. Praf. lar dacd sd adaugi apd — mmm... Va fi gustos.
In lume sunt multe companii producitoare de alimente liofilizate, eu am incercat vreo cinci variante,
dar am ales MX3 — mancare calitativd, uneori chiar si gustoasa.

Pretul — in jur de sase euro pentru o portie. Am cumpdrat 20 de bucate diferite, le-am incercat,
la Rubicon le-am ales pe cele mai adecvate dupd gust si le-am mai comandat o datd.

Cum spunea un participant MDS:

«Principalul in alimentatia de la competitie este diversitatea».

— Dmitri Erohin, participant MDS

De asta, voi avea cate doud feluri noi in fiecare zi. Am hotdrat sd completez perioada dintre
dejun si cind cu nuci si fructe uscate: ele sunt calorice si nu ocupd mult loc. Plus, in fiecare zi, cite
50 de grame de carbohidrati curati pentru recuperarea rapidd dupd alergare. Si deja ceai cu zahdr,
pentru ca sd petrec serile lungi.

17 alimente supuse uscirii in vacuum. Ocupa putin loc, se potriveste perfect pentru drumetii, uneori chiar au un gust
placut.
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Mai pe scurt, am hotdrét sa risc si, pentru sapte zile de competitie, sd-mi iau mancare de fix
14 000 de kilocalorii. Iar dacd nu-mi va ajunge, voi fi nevoit si mananc nisip $i sd-i pomenesc de
bine pe camarazii mei cu experienta.

Acasd, 1n timpul pregétirilor, continuind sd luptdm cu greutatea in plus, impreund cu toatd
familia am schimbat alimentele sublimate din ambalajele grele din folie de aluminiu in pungile-zip
din celofan si am ambalat fructele uscate dupd greutate.

Economia a fost de 250 de grame. Reducerea greutitii si a volumului asta este bine, dar faptul
cd va trebuie de fiecare data sa spal cratita — asta nu este bine.

Asadar, toatd mancarea mea cantareste 3400 de grame — 1n jur de 410 kilocalorii pentru 100 de
grame. Nu rau. Rucsacul meu, fard apd, cintdreste aproximativ sapte kilograme. Cu apd — opt si
Jjumatate. Nu prea greu. Dar cu sigurantd este in detrimentul confortului. Sper ¢a nu-i voi invidia pe
prietenii care-si vor face rezerve mai mari.
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Aclimatizarea sau saptamana marocana

Ei bine, rucsacul este pregitit, antrenamentele desfasurate, informatia asimilatd, creierul in
reguld, picioarele la fel, familia calmatd, prietenii gata sd ma sustind §i sd-mi tind pumnii. Si iata,
a venit ziua plecdrii.

Chigindu, dimineatd, desteptdtor, pantaloni, ceai, banand, geanta pe umdr, imbratigari,
padremobil, aeroport, avion. Traseul: Roma, Casablanca, Marrakech.

Dupd ce am stat o ord In rind, totusi am iesit in oras si am inspirat adinc aerul marocan
fierbinte, nocturn. Iar peste jumatate de ord, deja sfordiam linistit in hotel.

Prima dimineatd in Marrakech s-a dovedit a fi fierbinte. M-am strecurat la dejun unde i-am si
cunoscut pe viitorii mei «colegi de camera» — Pafuntea si Iurasika. Ei «lancezeau» aici deja a doua zi,
facandu-si masaje, bdi de soare si savurand juice'® cu vin autentic. Noii mei prieteni mi-au i ardtat
obiceiurile locale — iatad cd deja fumam narghilea, ne toldnim la soare si Inotdm in piscina.

Pagka bucuros ne-a anuntat cd bagajul lui (rucsacul cu tot ce este in el) nu a ajuns pand la
Marrakech si s-a pierdut undeva prin zona Marii Mediteranene. Tipul e cu umor, insd nu e deloc
de ras.

Ai-ai-ai... Dar camarazii cu experientd i-au spus: lucrurile importante trebuie sd le tii aproape.
Slava Domnului ca Pafuntii nu e lipsit de prieteni... Cate ceva deja i-a fost transmis din Moscova,
cate ceva i-am dat de la mine, iar unele lucruri (spre exemplu, slapii) era posibil de «imprumutat»
din hotel.

Pentru inceput, am hotédrat sd ne plimbam prin oras. Ce pot sd spun, Marrakech este un oras
tipic si viu al culturii arabe.

Minarete, piete, invalmigeald, murdérie, femei In negru, barbati in alb — totul arata oriental
sl istoric.

Mancénd in piatd carne de miel nemaipomenit de buna si ardtindu-le berberilor cum trebuie
sd desfaci corect carnea, imbratisand cétiva serpi si hipnotizind fachirul, célitorind cu céruta trasd
de maégar si tragnd o privire pe strazile pardsite ale orasului, noi am pus bifd la atractiile turistice
din localitate si ne-am ntors in hotel.

Totul era bine, doar cd iPhone-ul uitat Tntdmplator la soare nu era incantat de Maroc.

18 (eng.) — suc
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KoHen 03HakoMuUTEJIbHOT0 (pparmMeHra.

Texkcr npenocrasieH OO0 «JIutPec».

[IpounTaiiTe 3Ty KHUTY LIEJIMKOM, KYIMB IIOJHYIO JIEraJbHYIO Bepcuio Ha JlutPec.

BesomnacHo onnatuTh KHUTY MOKHO OaHKOBCKOM Kaprtoit Visa, MasterCard, Maestro, co cuera
MOOWIIBHOTO TenepoHa, C TUIaTeKHOro tepMuHana, B catone MTC wm Cesi3Hoii, yepes PayPal,
WebMoney, fAunekc.densru, QIWI Komesnek, 60HyCHbIME KapTaMu WX APYTUM YIOOHBIM Bam crio-
COOOM.
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