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Streszczenie

W artykule przedstawiono historie wspoétautora, pasjonata sportu, kajakarza, a obecnie maratonczyka. Ukonczenie
19 maratonéw oraz zdobycie Korony Swiatowych Maratonéw w 2024 roku to efekty determinaciji i ciezkiej pracy. Po emi-
gracji do USA, porzucit wyczynowe kajakarstwo, aby zrealizowa¢ swoje sportowe ambicje w bieganiu. Jego osiagniecia
w maratonach, w tym rekord zyciowy 2:49:03, sg swiadectwem niezwyklej pasji i zaangazowania. Opisano ukonczenie
korony Swiatowych Maratonéw, jej znaczenie oraz trudno$ci zwigzane z kwalifikowaniem sie do tych maratonéw. Ponadto,
podkreslono jego role w rozwijaniu kultury biegowej wsrdd polskiej spotecznosci w Stanach Zjednoczonych oraz przyszie
plany biegowe, ktére majg na celu inspirowanie innych do aktywnosci fizycznej.
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Abstract

The article presents the story of a co-author, a sports enthusiast, kayaker, and currently a marathon runner. Comple-
ting 19 marathons and achieving the World Marathon Majors Crown in 2024 are the results of his determination and hard
work. After emigrating to the USA, he abandoned competitive kayaking to pursue his athletic ambitions in running. His
achievements in marathons, including a personal best of 2:49:03, testify to his extraordinary passion and dedication. The
article describes the completion of the World Marathon Majors Crown, its significance, and the challenges associated with
qualifying for these marathons. Additionally, it highlights his role in promoting running culture among the Polish community

in the United States and his future running plans aimed at inspiring others to engage in physical activity.
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Wprowadzenie

Zanim wspoétautor zostal maratonczykiem, upra-
wial kajakarstwo slalomowe. Przez lata byl czton-
kiem kadry narodowej, najpierw junioréw, a potem
senioréw. Przy czym emigracja do USA w wieku
21 lat przerwala karier¢ w kadrze Polski. Bedac
w Stanach Zjednoczonych trenowal samodzielnie
w kajakach jedynkach z sukcesami, zdobywajac
mistrzostwo Polski w 2000 roku. Jednak nie zreali-
zowal swojego sportowego celu, jakim byl udziat
w Igrzyskach Olimpijskich (1). Ze wzgledu na brak
mozliwo$ci kontynuacji uprawiania kajakarstwa
slalomowego w obecnym miejscu zamieszkania
w USA (Clifton, New Jersey), a jednoczesnie bedac
miltosnikiem sportu zmienil dyscypline na bieganie.
Ta decyzja okazatla si¢ strzalem w dziesiatke, a przy-
goda z bieganiem przyniosta wspdtautorowi wiele
satysfakcji oraz sukceséw.

Pierwszym maratonem w historii, ktéry odbyt sie
w 1897 roku - rok po zainaugurowaniu nowozyt-
nych Igrzysk Olimpijskich w Atenach - byt maraton
w Bostonie, uznawany jednoczesnie za najstarszy na
$wiecie. Warto zaznaczy¢, ze maraton w Bostonie od-
bywa si¢, nieprzerwanie od 1897 roku, nawet w okre-
sach $wiatowych wojen. Jedynie w okresie pandemii
zmieniono formule startu na wirtualng (2). Z kolei
pierwszy bieg maratonski przeprowadzono w Chicago
w 1905 roku. Tradycja ta byla kontynuowana w kolej-
nych latach do poczatku lat dwudziestych ubiegtego
wieku (3). W kolejnych latach inne duze miasta po-
stanowily organizowa¢ podobne biegi. W 1970 roku
zadebiutowal bieg maratonski w Nowym Jorku (4),
w 1974 roku w Berlinie (5), w 1977 roku ponownie
wznowiono zawody w Chicago (3), a od 1981 roku
organizowany jest takze w Londynie (6). Kazdy z tych
biegéw zyskal ogromng popularnos¢ i przyciagal
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najlepszych biegaczy z calego §wiata. Uzyskanie kwa-
lifikacji na niektore z nich, szczegolnie w Bostonie,
jest niezwykle trudne. Dla wielu biegaczy, to synonim
wyzwania, ktore sprawia, ze kazdy krok na trasie biegu
staje sie prawdziwg proba sil. Aby sie¢ zakwalifikowaé
do maratonu w Bostonie, sportowiec musi osiaggna¢
okreslony czas, w swojej grupie wiekowej, w roku
poprzedzajacym zgloszenie do udzialu w nim (3).
Uwaza sie, ze wzglednie najlatwiej zakwalifikowaé
sie na bieg w Chicago i w Berlinie, a najtrudniej do
Nowego Jorku, Tokio czy Londynu.

Czym jest Korona Swiatowych Maraton6w?

Historia Korony Swiatowych Maratonéw siega
2006 roku, kiedy to zainicjowano formalng wspot-
prace pomiedzy organizatorami maratonoéw, aby
promowa¢ bieganie diugodystansowe i zwigkszy¢
zainteresowanie bieganiem. Celem tego przedsigwzie-
cia bylo nie tylko promowanie maratonéw, ale takze
stworzenie platformy do rywalizacji dla najlepszych
zawodnikéw. Korona Swiatowych Maratonéw to
prestizowy zestaw szesciu maratondéw, ktére odbywa-
ja si¢ w Nowym Jorku, Berlinie, Bostonie, Chicago,
Londynie i Tokio. Wlasnie w 2006 roku organizatorzy
pieciu z nich postanowili polaczy¢ sity w celu stwo-
rzenia Korony Swiatowych Maratonéw (bieg w Tokio
wiaczono do Korony dopiero w 2013 roku). Zdobycie
Korony to marzenie wielu biegaczy, poniewaz wyma-
ga nie tylko talentu, ale przede wszystkim ogromnego
wysitku w przygotowaniach i w kwalifikacji. Nalezy
doda¢, ze wkrotce pojawi si¢ 7 maraton, ktory zo-
stanie wlgczony do Korony Swiatowych Maratonéw,
a jest to maraton w Sydney, w Australii. W okresie
najblizszych 2 lat bedzie okres przejsciowy i zawod-
nicy, ktérzy ukonczyli 6 maratonéw moga czu¢ sie
zdobywcami Korony (7).

Korona Swiatowych Maratonéw szybko zyskata
na znaczeniu, przyciagajac czotowych biegaczy oraz
zwigkszajac liczbe uczestnikow z catego $wiata. Dzie-
ki temu, wspomniane maratony staly si¢ nie tylko
wyzwaniem sportowym, ale rdwniez wydarzeniami
o duzym znaczeniu kulturowym i spotecznym. Po-
nadto przyciagaja miliony widzow jak i uczestnikow
oraz generuja znaczne dochody dla lokalnych go-
spodarek. Dzi$ Korona Swiatowych Maratonéw jest
uznawana za jeden z najbardziej prestizowych cykli
biegowych na $wiecie. Poza tym maratony promuja
zdrowy styl Zycia i bieganie, ale tez wspieraja rézne
inicjatywy charytatywne oraz spofeczne. Kazdy z ma-
ratondéw ma swoja unikalng atmosfere i charakter, co
sprawia, ze uczestnicy z checig biorg w nich udzial,
starajac si¢ zdoby¢ punkty i uzyskac tytul najlepszego
biegacza w danym sezonie. Korona Swiatowych Ma-
ratonow to zarowno rywalizacja, jak rowniez §wieto
biegania, ktére jednoczy ludzi z réznych zakatkow
$wiata (7).

Poczatki biegowej pasji - historia udzialu w mara-
tonach w latach 2017-2024

Przygoda wspotautora z bieganiem rozpoczeta
sie w marcu 2017 roku, kiedy to wzial udzial w biegu
Wilczym Tropem w Nowym Jorku. To wilasnie na
tym biegu poznatl cztonkéw Polska Running Team (8).
Wkrétce potem dotaczyt do ich Klubu, gdzie jego zaan-
gazowanie, talent i che¢ dziatania szybko zauwazono.

Pierwszym startem w Koronie Swiatowych Ma-
ratonow byt maraton w Nowym Jorku w listopadzie
2017 roku, po 7 miesigcach od pierwszego treningu
biegowego. Czas uzyskany na tym maratonie to
3:23:16. Ukonczenie pierwszego maratonu, w takim
czasie dalo mu satysfakcje i motywacje do dalszych
treningdw (9).

W 2018 roku wspotautor brat udziat w maratonach
- w Berlinie i po raz drugi w Nowym Jorku. W Berlinie,
po raz pierwszy doswiadczyt dramatycznych momen-
tow zwigzanych z dtugodystansowym bieganiem. Tuz
przed meta, potknal sie na macie i upadt, nie mogac
wstac o wlasnych sitach. Z pomoca zawodniczki, ktora
biegta za nim oraz wolontariuszki, ktéra podbiegta
z mety udalo mu si¢ ukonczy¢ maraton z czasem
3:09:56, co pozwolilo zrealizowac cel, jaki ustanowit
sobie przed biegiem, tj. ,zlamania” 3 godzin i 10 mi-
nut (10). Z kolei maraton w Nowym Jorku ukonczyt
w podobnym wynikiem 3:09:24, to jest o 32 sekun-
dy szybciej pomimo, Ze trasa nowojorska jest duzo
trudniejsza. Swiadczylo to, o progresie i sportowej
determinacji (9).

W kolejnym roku (2019) wystartowal w marato-
nach w: Bostonie, Chicago i Nowym Jorku. W biegu
bostonskim, po raz pierwszy postawil sobie wyzwanie,
by ,,zejs¢” ponizej 3 godzin. Byt blisko osiagnigcia
zatozonego celu, uzyskujac wynik 3:00:35 (11). Te
35 sekund wywolaly duzy niedosyt i sportowa zlos¢,
ktéra popchneta do udzialu w maratonie w Chicago,
na ktérym ,tamie wymarzong 3”, a rezultat okazal sie
zaskoczeniem, nawet dla niego samego. W tym biegu
ustanowil rekord zyciowy z czasem 2:49:03 (12). Trzy
tygodnie pdzniej pobiegt maraton w Nowym Jorku,
osiggajac czas 2:54:05, co potwierdzitlo wysoka for-
me, pamietajac o trudnosci trasy i krotkim czasie na
regeneracje (9).

Wspdtautor wchodzac w rok 2020 miat nadzieje
na dalszy progres i bicie kolejnych rekordéw zy-
ciowych oraz na wyjazd na marcowy maraton do
Tokio. Po cichu liczyl, ze ztamie czas 2:45. Niestety
tuz przed maratonem z powodu epidemii Covid-19
organizatorzy odwotali start. W zwigzku z pandemia
i odwotaniem biegu w Tokio musiat czeka¢ az cztery
lata do 2024 roku na mozliwo$¢ wzigcia w nim udziatu.
Ostatecznie udalo si¢ go ukonczy¢ z dobrym wynikiem
i to wlasnie w Tokio w marcu 2024 roku odebrat swoj
medal SixStars (zas§wiadczajacy o ukonczeniu Korony
Swiatowych Maratonéw) (13).
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Trzeba nadmieni¢, iz pandemia spowodowala za-
wieszenie organizacji maratonéw. Stad tez w 2020 roku
nie odbyt sie zaden z 6 ,,majorséw’, natomiast w Bosto-
nie przyjal forme wirtualng. Oznaczalo to, Ze nalezato
go ukonczy¢ indywidualnie, w wyznaczonym tygodniu
wrzes$nia i w dowolnym miejscu na $wiecie. Wspol-
autor przebywajac w tym czasie w Grecji przebiegt
»wirtualny maraton bostonski” z czasem 3:10:08 (11).
A zatem mozna stwierdzi¢, iz byto to ciekawe doswiad-
czenie biegania bez publicznosci i braku mozliwosci
rywalizacji z innymi zawodnikami.

Kolejny rok 2021 to kontynuacja pandemii i nie-
pewnosci w startach. Maratony wiosenne (Boston,
Londyn) zostaly przesuniete na jesien. Wspoétautor
mial juz zapewniony start w Bostonie. Wielka niespo-
dzianka okazalo si¢ dla niego zaproszenie wystoso-
wane przez Abbott World Marathon Majors (WMM)
do udzialu w mistrzostwach $wiata grup wiekowych.
Zaplanowano je na jesien w Londynie. Wymaga
podkreslenia, ze organizacja Abbott WMM zaprasza
co roku - na podstawie osigganych na maratonach
wynikéw - najlepszych zawodnikéw w réznych prze-
dziatach wiekowych i organizuje mistrzostwa $wiata
na jednym z 6 gtéwnych maratondw ogtaszajac miejsce
startu rok wczesniej. W tym przypadku oznaczalo to,
iz wspotautor byl przez organizatora kwalifikowany
do 100 najlepszych biegaczy swiata w swojej kategorii
wiekowej. W tym momencie nie mozna pomina¢ faktu,
ze w przygotowaniach do Londynu zmagal si¢ on z za-
paleniem rozciggna podeszwowego, co w konsekwencji
zmusilo go do modyfikacji treningéw. A mianowicie
przez 6 tygodni przed startem, zamiast biegac jezdzil
na rowerze. Jeszcze w dzien startu, utykajac z powodu
dolegliwosci bolowych zastanawial sie, czy i jak prze-
biegnie maraton. Adrenalina oraz doping kibicow,
a przede wszystkim che¢ zejscia ponizej 3 godzin
wystarczyto wspolautorowi na dobiegniecie do 27 km
zgodnie z zalozonym planem. Po tym dystansie poja-
wily sie skurcze migéni utrudniajace bieg. Mimo tego
ukonczyt ten trudny maraton z czasem 3:27:42, co byto
wynikiem jego determinacji i sity woli (14). Ponadto
tydzien pozniej wystartowal w Bostonie, uzyskujac
wynik 3:21:09 (11). Co ciekawe: gtéwna motywacja do
tego startu byla jubileuszowa, 125. edycja najstarszego
maratonu §wiata. W listopadzie 2021 roku zdecydowat
sie zosta¢ na nowojorskim maratonie pacemakerem
kolezanki z klubu Polska Running Team, by pomoc jej
zdoby¢ kwalifikacje do maratonu bostonskiego. Cel
duetu zostaje osiggniety z rezultatem 3:27:21 (9).

W nastepnym roku 2022 wspdtautor wzial udziat
po raz pigty w nowojorskim biegu. Byl przygotowany
na czas 3:15 i wystartowal tym razem z kolegg, ktéremu
taki wynik dawal mozliwos¢ kwalifikacji do maratonu
w Bostonie. Jednak warunki atmosferyczne okazaly
sie ekstremalne tego dnia. Wysoka temperatura i wil-
gotnos$¢ powietrza uniemozliwity wielu biegaczom

realizacje celow. Niestety wspolautor zakonczyt ten
bieg z wynikiem 3:37:20. Jest to najgorszy dotychcza-
sowy rezultat we wszystkich biegach maratonskich,
w ktorych wziat udzial (9).

Rok 2023 to przygotowania do czwartego startu
w Bostonie i kolejnej proby pokonania trasy ponizej
3 godzin. Tym razem dopial wyznaczonego celu,
przekraczajac mete z czasem 2:58:09 (11). Za to je-
sienny nowojorski maraton potraktowat jako element
przygotowania do przyszlego sezonu i uzyskat wynik
3:14:29 (9).
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Rok pdzniej (2024) wspoédtautor wzigl udzial
we wspomnianym biegu w Tokio uzyskujac wynik
2:59:03, ktory jednocze$nie byl dla niego najwaz-
niejszym startem w sezonie. Bowiem tam - 3 mar-
ca - zakonczyl serie szesciu gléwnych maratonéw
$wiata i odebrat zastuzony medal Korony Swiatowych
Maratonéw (13). Co wazne do konca 2024 roku za-
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planowal jeszcze biegi w Bostonie i w Nowym Jorku
z zalozeniem, ze kazdy z nich przebiegnie ponizej
trzech godzin.

Trening maratonczyka na wlasnym przykladzie

Wspoélautor realizuje trening na planie ulozonym
przez firme Polar, ktéra udostgpnia go biegajacym
w ich zegarkach (15). Rozpoczyna si¢ 14 tygodni
przed startem i skupiony jest na 5 biegach w tygo-
dniu, o réznej intensywnosci oraz zréznicowanym
czasie trwania wysitku. Najdluzsze biegi sa w nie-
dziele, wahaja si¢ od 100 do 140 minut i charakte-
ryzuja si¢ nizszg intensywnoscia - tlenowa, majaca
na celu zbudowanie wytrzymatosci dtugodystanso-
wej. Innym rodzajem treningu sg interwaly, ktore
w planie przybierajg forme cztero — lub pigciu mi-
nutowych odcinkéw, powtarzanych od 2 do 5 razy.
Nalezy je przebiec w maksymalnym tempie. Ponadto
w planie wystepuja rozne treningi tempowe w za-
leznosci od dnia tygodnia i czasu pozostalego do
docelowego biegu maratonskiego. Natomiast dwa
dni w tygodniu, w ktdrych si¢ nie biega, przeznaczo-
ne sg na trening sitowy (czesto w formie dtuzszych
podbiegéw na 110 schodach od 30 do 35 sekund
i powtorzen od 8 do 14) oraz ¢wiczenia rozciagajace.
W sumie w tygodniu wspdtautor przebiega od 70
do 85 kilometréw.

Dzialalnos¢ spoleczna

W 2017 roku wspotautor zostal prezesem Polish
American Sports Association (PASA). W czasie swo-
jej kadencji organizowal biegi ,,Polonia 5K Run” na
ktdre zapraszal wybitnych polskich olimpijczykdw:
Wojciecha Fortune w 2018 roku i w 2019 roku Bo-
gustawa Maminskiego (16). W 2018 roku, zostat
takze prezesem klubu biegowego POLSKA Running
Team - pelnigc te funkcje przez dwie kolejne ka-
dencje (17). W tym czasie zainicjowal ,Bieg z Flagg”
w Parku Centralnym z okazji odzyskania przez Polske
Niepodleglosci, ktdry jest organizowany do dzisiaj
oraz Festiwal Biegowy Polska Running Team. Festiwal
w 2023 roku bedzie mial swoja 4 edycje (18). Obie
inicjatywy przyczynily sie do popularyzacji biegania
wsrdd Polonii w Stanach Zjednoczonych. Jako dzia-
tacz polonijny i prezes dwoch sportowych organizacji
bral, wraz Polska Running Team, udzial w corocznych
Paradach Pulaskiego na 5. Alei w Nowym Jorku
(19). Ponadto wielokrotnie bral udziat w Swiato-
wych Letnich i Zimowych Igrzyskach Polonijnych
organizowanych przez Stowarzyszenie Wspolnota
Polska oraz Polski Komitet Olimpijski reprezentujac
amerykanska Polonie¢ i zdobywajac medale gtéwnie
w kajakarstwie i biegach. Jako dzialacz sportowy
uczestniczyl rdwniez w Sejmikach Polonijnych,
odbywajacych sie w trakcie Igrzysk Polonijnych,
ktérych celem byta wspolpraca i rozwdj dziatalnosci

sportowej poza granicami Polski (20). W roku 2021
odebral z rgk Wicepremiera oraz Prezesa PKOI sta-
tuetke Polonijnego Sportowca Roku (21).

Podsumowanie

Zdobywanie Korony Swiatowych Maratonéw to
niezwykle emocjonujaca przygoda, ktorg wspotau-
tor rozpoczal w listopadzie 2017 roku od maratonu
w Nowym Jorku. W kolejnych latach doszty marato-
ny w: Berlinie, Bostonie, Chicago, Londynie i Tokio.
Kluczowym momentem byta rywalizacja w Chicago
w 2019 roku, gdzie po raz pierwszy ,zlamal” czas 3 go-
dzin, osiagajac swdj rekord zyciowy 2:49:03 (12), ktory
juz nigdy pézniej nie poprawil. Pandemia wstrzymata
wiele maratondw i wytracila go z rytmu i formy. Cza-
sami zadaje sobie pytanie: ,,gdyby maraton w Tokio
odbyl sie w 2020 roku czy osiagnalby swoj cel 2:45”2
Niestety, dopiero w 2024 roku wlasnie w Tokio, po
czterech latach oczekiwania, zdobyt upragniony medal
Six Stars symbolizujacy ukonczenie wszystkich szesciu
najwazniejszych maratonéw (13).

Wspotautor to nie tylko maratonczyk, ale takze
lider, ktory pasja i zapatem zaraza innych. Osiagnigcia
w biegach maratonskich oraz zaangazowanie w rozwéj
biegania wsrdd polskiej Polonii w Stanach Zjednoczo-
nych s3 godne podziwu. To réwniez fizjoterapeuta,
absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Kra-
kowie, pracujacy w swoim zawodzie. Dzigki posiadanej
wiedzy ma duza swiadomos¢ swojego ciata i wie, jak
radzi¢ sobie z przecigzeniami. Jego ciezka praca i za-
mitowanie do sportu sprawily, ze zrealizowal swoje
marzenie o zdobyciu Korony Swiatowych Maratondw.
Przedstawiona sylwetka pokazuje, ze niezaleznie od
wieku i trudno$ci, warto dazy¢ do swoich celéw. Za$s
kazdy maraton to nie tylko wyzwanie, ale takze okazja
do osobistego rozwoju. W przysziosci ma w planach
kontynuowa¢ swoja biegowa przygode, inspirujac
innych do dzialania.
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P&search%5Bname%5D=Mysliwiec+&search_event=ALL_
EVENT_GROUP_2019 dojscie 25.03.2024

Maraton w Tokio. https://www.marathon.tokyo/2024/result/
detail.php dojscie 25.03.2024

Maraton w Londynie 2021 https://results.london-marathon.
co.uk/2021/?content=detail&fpid=search&pid=search
&idp=T8C203HQ31D2E5&lang=EN_CAP&event=MA-
S&search%5Bname%5D=Mysliwiec+&search_event=MAS
dojécie 25.03.2024

Polar aplikacje treningowe. https://www.polar.com/pl/flo-
wisrsltid=AfmBOor2tbnOnMN6Z]deTv8HqdosgcaBKgAU-
Et_BFskpPDBpIshOCwlb dojscie 25.03.2024

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Radio Rampa. Polonia 5k Run z go$ciem Bogustawem Ma-
minskim - 11 maja w Garfield - Radio RAMPA May 4, 2019
dojscie 25.03.2024

Radio Rampa. Festiwalowe obchody 15-lecia Klubu POLSKA
Running Team - Radio RAMPA August 29, 2022 dojscie
25.03.2024

Radio Rampa. Polonijny Bieg Niepodleglosci z Flaga
w Central Park - Radio RAMPA November 19, 2022 doj$cie
25.03.2024

TVP Polonia. https://twojapolonia.tvp.pl/73048945/historia-
-parady-pulaskiego dojscie 25.03.2024

Radio Rampa. Reprezentacja Polonii z USA zdobyta 18. me-
dali na Swiatowych Letnich Igrzyskach Polonijnych - Radio
RAMPA September 13, 2023 dojscie 25.03.2024

PAI. POLONIJNA AGENCJA INFORMACY]JNA 13.12.2021
dojscie 25.03.2024

Adres do korespondencji/Address for correspondence:
Pawel Mysliwiec

335 Mount Prospect Ave, Clifton NJ 07012, USA

E-mail: pawelm7@aol.com
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