”Cronica’’ unui ultra-maraton.

Povestea din spatele povestii.




Eu sunt [ulian.
Cateva lucruri despre mine am pus AICI

Timp de 13 ani, in fiecare zi, am fumat un pachet de tigari. De ce am inceput sa alerg,
si cum am inlocuit “fumatul cu alergatul”, am descris aici.

Despre cum am terminat primul maraton, poti citi aici.

Pentru ca mai sunt 31 de zile pana la provocarea de 100 de km, am decis sa tin acest
”jurnal” in care sa mentionez mici aspecte din luna asta, inainte de cursa si din ziua
cursei.

Poate va fi util cuiva care doreste sa alerge o cursa, fie de 40, 50, 80 sau 100 de km.
Nu voi prezenta retete, nu detin “chei ale succesului”, sau “cum sa”.

Am sa relatez doar ce voi trai eu in zilele care urmeaaza si in ziua de 26 Septembirie,
Zi in care mi am propus sa pornesc din Otopeni — Bucuresti si sa ajung pana la Urlati-
Prahova, in alergare.

De ce?
Pentru ca:

- vreau sa vad daca pot face asta in luna in care implinesc 35 de ani (alerg de 2 ani
si cea mai lunga distanta a fost de 45 de km, alergati la 100 For Children, in 30 Mai
2015);

- sustin aceasta cauza - in scopul strangerii de fonduri pentru copiii aflati in Centrul
de zi Sfantul Stelian, centru coordonat de Fundatia Bucuria Ajutorului — Urlati.

Sa-i dam bataie!


http://www.think-business.ro/despre/despre-fondator/
https://iulianserban.wordpress.com/2015/06/08/daca-esti-fericit-cu-tigara-ta-nu-citi-asta/
https://iulianserban.wordpress.com/2015/07/01/povestea-primului-meu-marathon/
http://fundatiacomunitaraprahova.galantom.ro/event-projects/view?id=370

Marti 25 August — 31 de zile pana la cursa

Astazi am alergat o distanta de 12 km si am fost insotit de la km 6 de bunul meu
prieten Alin. A fost o cursa buna si la final amandoi simteam ca putem alerga mai
departe, dar pentru ca ne-am pornit destul de tarziu, ne am propus o cursa mai lunga
in zilele urmatoare.

(Am inceput undeva la 08.20 si am terminat in jur de 10.00, dar am stat si de vorba
si am mers lent catre sala (Sala Sporturilor Olimpia — Ploiesti) si de la sala)

Spre seara, cand mi-am pus aceste ganduri pe foaie, am realizat ca de maine in 30
de zile, va fi intalnirea cu marea provocare a celor 100 de km.

Ganduri adunate si stari diferite si totusi, desi nu stiu de ce, convingerea ca voi
termina in picioare cursa din 26 Septembrie.

Vineri 28 August — 28 de zile pana la cursa

Cu greu am reusit astazi sa parcurg 8.5 km si asta pentru ca nu am reusit sa ma
trezesc la ora propusa, si de aici o serie de schimbari.

Initial, voiam sa alerg prin oras, cat mai devreme, dar pentru ca nu am avut un somn
odihnitor, am reusit sa plec la alergat in jur de 08.30 si am mers in parcul de Sala
Sporturilor Olimpia.

Multumit de cursa din 2 motive: primul este legat de ce urmeaza sa se intample maine
©, (o sa revin cu detalii dupa) si al doilea este faptul ca, pentru prima data in viata
mea, am alergat astazi descult, pe pista de zgura pentru atletism.

Da, cei care spun ca alergatul descult e diferit, au perfecta dreptate.

Picioarele nu au incotro, neavand protectia adidasilor, decat sa calce corect, si sa
atinga solul in modul normal pe care corpul il impune.

Desi a fost doar un km descult (5 ture X 200 m), am reusit sa fac o bataie la unul
dintre degete, fix in talpa si sper sa nu ma chinuie foarte tare maine.



Sambata 29 August — 27 de zile pana la cursa

Initial stabilisem ca ultra-maratonul caritabil sa aiba loc pe 29 August, iar apoi am
mutat data pe 26 Septembrie.

Astazi am aflat ca am facut foarte bine ca am mutat data..pentru ca a fost extrem de
cald.

Cum am constatat asta? Pai am decis sa filmam traseul intrgral, cel de 100 de km si
sa facem (eu si Cristi, colegul si prietenul meu) ultimii (20) km impreuna, in alergare.

Am pornit cand era mai rau, adica in jur de ora 14 si am reusit sa alerg 19.80 km,
pentru ca la un moment dat, cele peste 30 de grade m-au oprit.

Am alergat exact ultima parte a traseului din 26 Septembrie si, poate ca pare o
nebunie totala, dar acum este ora 22 fix, si simt ca as putea sa fac din nou acest
traseu.

Asta imi spune ca incep sa mi pregatesc mintea si corpul pentru ce va urma si fara
oamenii astia fantastici (Ana, Cristi si fratele sau Claudiu) nu as fi reusit astazi si nu
voi reusi nici la "marele eveniment”.

Am realizat astazi, in repetate randuri ca imi place cu adevarat sa alerg si in
momentele in care am fost complet singur, cam jumatate din cei 20 de km, m-am
bucurat si i-am multumit lui Dumnezeu ca pot sa fac asta.

Marti 01 Septembrie — 24 de zile pana la cursa

Desi trezit de la ora 05.30, am "reusit” sa plec din casa pe la 06.30.

Se anunta o zi calduroasa tare (35-36 de grade) si am preferat sa merg la alergat mai
devreme.

O tura ”mare” de sala (1.6km) si apoi am preferat sa alerg prin oras.

Incepe sa-mi placa din ce in ce mai mult alergarea asta ,,urbana”, adica pe strazi,
dar o prefer cat mai devreme pentru ca sunt mai putine masini.

Imi plac privirile oamenilor care ma vad alergand. Unii zambesc, altii sunt
nedumeriti, altii tresar, dar vad la foarte multi dintre ei o reactie, si cred ca orice fel
de reactie este buna.



Am parcurs traseul Cioceanu - Liceul Mihai Viteazul — Gara de Sud si retur pana la
Central si apoi LMV si Domnisori.

Ma asteptam la o cursa mai lunga, dar la final am avut 10.39 Km.

Pentru ca am intrat in linie dreapta pentru cursa din 26, Cristi a facut aseara
montajul traseului - http://bit.ly/1JtVrSb pe care 1-am revazut de 4, S ori..

Tare lung mi se pare.

Un text care m-a bucurat de dimineata, a fost publicat de prietenul Razvan, un om
cu o inima imensa si care, habar nu am de ce, ma bucura de fiecare data cand vorbesc
sau interationez cu el in orice forma.

Aseara a scris asa: “Niste nebuni frumosi s-au hotarat sa faca ceva frumos, ceva
ultrafrumos. Ma gandeam azi in timp ce alergam prin soare cat de norocos sunt si
suntem. Avem multe resurse fizice si materiale si am avut sansa sa ne nastem in
conjuncturi bune cu parinti care s-au chinuit pentru noi si ne-au oferit tot ce au avut.
Nu la fel de norocosi sunt toti copiii. Ma mai gandeam ca datoria noastra de adulti este
sa le facem viata frumoasa si sa-i lasam sa aiba copilarie.

Sunt copii amarati si necajiti pe langa care avem datoria sa nu trecem nepasatori.

La Urlati un om ii ajuta si are grija de o gramada de copii necajiti iar noi putem sa-i
dam o mana de ajutor.

Cel mai tare lucru ar fi sa veniti cu noi acolo. Va garantez ca o sa traiti momente unice.

Doneaza! Orice suma e bine venita! Ce pentru noi e putin pentru un copil sarac poate
sa fie masa pe care o mananca sau nu in acea zi!

Impreuna realizam mai mult”
Iar astazi de dimineata, tot la el am citit asta:

“M-au facut sa zambesc randurile de mai jos.

Ceva e, nu stiu daca e magie, nebunie sau "habar nu am ce" caci alergatul asta nu e ca si
cum te-ai plimba pe un drum cu margarete. Sincer e greu, te chinui, doare ( uneori doare
ca naiba ) ploaie, ninsoare sau caldura in majoritatea cazurilor si multe alte chestii
nasoale dar dupa e o senzatie aparte de liniste, multumire, fericire imbinate cu o durere
dulce si in capul tau desi primul gand de final a fost gen: gata, nu mai imi trebuie asa
ceva in maxim o ora cauti urmatoarea cursa urmatorul antrenament. Pentru mine e si cam
printre putinele lucruri care ma fac sa ma dau jos din pat la ore matinale gen 5 @

O zi minunata sa avem!
Abia astept antrenamentul de la 19 ©”

El este unul dintre prietenii pe care a alergatul i-a adus in viata mea si pentru care
sunt foarte recunoscator ©



http://bit.ly/1JtVr5b

Miercuri 02 Septembrie — 23 de zile pana la cursa

Desi initial mi—-am spus ca astazi nu voi alerga, dintr-o cauza oarecare, in jur de 6
AM m-am trezit si am pus mana pe telefon sa vad cat este ceasul.

Am dat peste acest articol, scris de Stefan Nedelcu si randurile astea m-au facut sa
ma ridic si sa vreau sa ies la alergare.

”Un bun prieten s-a lasat de fumat si s-a apucat de alergat. Si a alergat. Si a terminat
semimaratoane, maratoane, la sfarsttul acestei luni vrea sa alerge si un ultramaraton
de 100 km. Si nu s-a oprit aici, a convins-o si pe sor-mea sa alerge. Daca mi-ar fi spus
cineva acu’ jumate de an ca o sa ma apuc si de curse de biciclete ii radeam in nas,
dar cum pana si fi-mea s-a apucat de concursuri de alergat (Crosul “Alearga tu pentru
ei!”, cursa Martinel, Brasov, 11 iulie 2015, #351 ) eu de ce sa nu ma apuc?

Tu ce mai astepti? Take the fun between your legs & be a racer for autism!”

Am pornit greu, dar motivat de ce citisem, mi am reamintit ca oricat de greu imi este,
(si uneori e greu rau, desi nu pare :))) ) mie imi place sa fac asta, si stiu ca va aparea
si punctul in care race-ul va fi unul placut..

Aproape o tura de Sala (Olimpia, tura mare, de jur-imprejur) neterminata, pentru ca
niste baieti inteligenti, de la Coral!!, dadeau cu prafuri contra insectelor fix la ora la
care oamenii alergau sau isi plimbau cainii acolo. M-au “alungat” catre oras si am
ajuns pana la Gara de Sud si inapoi. Cred ca am alergat undeva in jur de 9 km, astazi
nu am avut Runtastic-ul pornit.

La intoarcere am descoperit povestea asta, despre un Tibi care face un 215 km.

Ce oameni traiesc in jurul nostru si despre care, unii
dintre noi, habar nu avem...

Si am gasit si tricou pentru MIB (Maratonul

International Bucuresti), dar ma gandesc ca in cazul AL AL
meu, mesajul e fix pe dos © T0 BURN OFF

THE CRAZY



http://rockrider.eot.ro/rrpost--campina-open-mtb-iv.htm
https://romaniaone.org/stories/215-km-5/2240

Joi 03 Septembrie — 22 de zile pana la cursa

Zi de nastere astazi, zi de alergare lunga.
Dorinta 35 km, cat numarul de ani, rezultat 36.1 km, in 4 ore si 40 de minute.

Plecat la 7 din Ploiesti, dupa 5 km am reusit sa ies din oras si sa ma indrept catre
Seciu. Greu in oras, cu masini si semafoare, dar o data iesit am marit putin ritmul.
Pe drumul spre Blejoi, tiruri, praf, putini caini, fete intrebatoare.

La intrarea in Scaieni, un tip m-a oprit, a coborat din masina si am povestit putin.

Mi-a spus ca m-a urmarit de la Ploiesti, ca sunt “putin nebun” (voi stiti ca nu sunt
putin) si voia sa ma intrebe unde merg. Alergator si el, s-a bucurat cand a auzit ca
vreau sa fac un numar de km egali cu numarul anilor din buletin. I-am dat o carte
de vizita si a ramas sa ne mai vedem pe la alergari. M-a bucurat sincer acest moment.

Urcarea pe dealurile de la Seciu a fost inceata, am avut portiuni in care am mers,
pentru ca deja caldura se ridicase si imi batea direct in cap.

Piciorul drept “scartia” putin, dar la jumatatea drumului asta era privelistea mea




Am mancat putin (o banana, cateva caise confiate, putin caju, un baton proteic) si
putina apa — 1 litru numai © si am pornit inapoi.

Era pentru prima data cand parcurgeam singur drumul de intoarcere.
Traseul “Dus” il mai facusem dar “intorsul” niciodata pe jos, niciodata singur.

A fost mai bine decat m-am asteptat si singurul lucru deranjant au fost masinile care
mergeau foarte aproape de banda din dreapta si am fost nevoit de cateva ori sa ies
pe partea de pamant, pentru ca ei nu voiau sa ma ocoleasca mai larg.

La intoarcere, nici un caine nu s-a mai obosit cu mine, pentru ca deja caldura ii
alungase la umbra. La intrarea in Ploiesti am baut al doilea litru de apa, iar pana
acasa a mai fost randul unuia.

Desi am avut ceva dureri de talpi, seara am avut parte de 2 suprize absolut minunate:
0 petrecere surpriza, de care nu am stiu nimic si un film in care prieteni si oameni
dragi mi-au urat din sufletele lor.

Rar ma emotionez asa intens, dar chiar am facut-o si, desi poate nu le-am aratat, le-
am multumit si in sinea mea si m-am bucurat enorm ca Dumnezeu mi i-a trimis in
cale.

In cifre, alergarea arata asa, desi ritmul de 3,09 per km nu are nici o legatura cu
realitatea, fiind undeva la 6 minute per km.



lulian Serban

Tracking with Runkeeper since April 15, 2015

{S} My personal records for running since Apr 15, 2015

n
Best Activity Best Week Best Month
S 36.1 km 36.1 km 36.1 km
Sep 3, 2015 Week of Aug 30, 2015 Month of September 2015
Duration 4:40:56 4:41:04 4:41:04
Sep 3, 2015 Week of Aug 30, 2015 Month of September 2015
Calories Burned 2,571 2,574 2,574
Sep 3, 2015 Week of Aug 30, 2015 Month of September 2015
Average Pace 3:09 per km 3:09 per km 3:09 per km
Sep 3, 2015 Week of Aug 30, 2015 Month of September 2015
Elevation Climb 338 m 338 m 338 m
Sep 3, 2015 Week of Aug 30, 2015 Month of September 2015
Activities 2 2
Week of Aug 23, 2015 Month of August 2015

Sambata 05 Septembrie — 20 de zile pana la cursa

La doua zile de la cursa de 35, am decis sa fac o
cursa mai mica dar mai intensa astazi.

Am alergat alaturi de Bianca Dinu, un instructor de
fitness, si, dupa mine, o “masina de alergat
montan”.

O fata ce a alergat multe competitii montane, si pe
unele dintre ele le-a castigat sau a fost pe podium.

Am alergat la Sala Sporturilor si am reusit impreuna
cu ea sa fac 15 km, toti sub 6 pe mie.

Cu inca 1-1.5km pana acasa, avem un total de
16.5km si am realizat ca mai sunt 20 de zile pana
la cursa si cea mai mare dorinta este ca pe 26 sa nu
fie la fel de cald ca pana acum.

‘ Morning Run
' 3 hours ago by Bianca Dinu

Strada Mece

5:25 xu 0 1.017




Luni 07 Septembrie — 18 zile pana la cursa

O dimineata racoroasa, sau cel putin cu un aer putin mai rece.
Speram ca incepe sa soseasca toamna.

O alergare usoara putin prin oras, putin pe la sala sporturilor si un rezultat in jur de
8-9 km. (runtastic blocat la km 6,8..)

Ganduri multiple dar focus pe un proiect pe care trebuie sa il finalizez in aceasta
saptamana.

Ma gandesc la inca o alergare mai lunga saptamana asta.

Cred ca am sa mai scriu astazi ceva aici, depre alimentatie si cum am gasit metode
mai ieftine de a avea produse de calitate.

Marti O8 Septembrie — 17 zile pana la cursa

10 km alergati greu astazi; incet-incet intru in stresul de dinainte de cursa asta.

Mi-e frica si ma gandesc ca am facut o mare prostie atunci cand am afirmat ca voi
alerga 100 de km. Ce o fi fost in capul meu?

Stiu ca daca o sa public randurile astea, vor fi mai multi cei care vor trai intens cu
mine momentele de dinainte de cursa, dar am clipe cand ma gandesc ca poate am
exagerat cu numarul asta. Ma tem ca nu voi fi destul de pregatit...pe de alta parte
am realizat ca, cu cat stam mai mult sa ne gandim si sa analizam, cu atat ne este
mai greu sa actionam.

O tura pana la Gara de Sud si una la cateva la Sala sporturilor si apoi spre casa.

Azi s-a nascut JOY of RUN.


https://www.facebook.com/joyofrun?fref=ts

Miercuri 09 Septembrie - 16 zile pana la cursa

Astazi nu am alergat, desi imi propusem sa o fac.

Astazi am scris acest articol, pentru blogul meu -
https://iulianserban.wordpress.com/2015/09/10/bucurii-simple/

Astazi vreau sa fiu recunoscator pentru o persoana pe care o am in viata mea.

Alin se numeste persoana si am asistat la transformarea lui intr-un model pentru
altii si ma inspira de fiecare data, si am preferat sa inchei articolul de pe blog, citand
cuvintele lui:

“Aveti doud variante: fie sd vd inscrieti la una dintre curse si sa alergati impreund cu
noi, fie sa ne sustineti facand donatii. Nu existd o sumd minimd sau maximd. Conteazd
doar gestul. Exista totusisio a treia variantd: aceea sa nu va implicati, iar dacd o alegeti
pe aceasta, va anunt ca tocmai ati pierdut fara motiv un minut din viata voastra citind

acest mesaj.

Ar fi trebuit in acest comentariu sa scriu cdte ceva despre mine, de ce alerg, de cand
alerg, etc, dar mi-am dat seama cd nu eu sunt important, pentru cd, in cele din urmd,
faptele vorbesc mai tare decat orice cuvant. Dacda nu poti alerga si nici nu poti dona,

mdcar sustine-ne cu un share, asa vei face folositor minutul de care vorbeam anterior.

,))

Sa auzim numai de binel!

Joi 10 Septembrie — 15 zile pana la cursa

Oficial e toamna.
Ploua si e rece.

De dimineata, la 06.45 cand am iesit
eu din casa nu ploua, iar frigul nu 1-
am simtit pentru ca astazi am
alergat cu colantii lungi, primiti !
cadou de ziua mea, de la prietenii o e — =

mei cei buni. — :ﬂlls IS MY m .

Nike e nike si dincolo de aspect, au
fost impecabili.



https://iulianserban.wordpress.com/2015/09/10/bucurii-simple/

Ca distanta avem astazi un 17.51 km, insa ca timp, am fost foarte foarte lent. 2 ore
si 16 minute pentru o tura lunga de la vest la sudul orasului, si inca 6 ture de Sala
Sporturilor. Alergatori putini astazi si ei se vor rari o data cu racirea timpului.

Da, strada a devenit “sala mea de forta”. E locul unde incep sa simt “cat de vie este
viata” si cum se simte ea in fiecare particica din corp.

Gandul zilei este ca petrecem prea mult timp in zona de gandire si planificare si prea
putin in zona de actiune; asa ca de astazi am sa fiu mai mult focusat pe actiune.

TRAINING

Persoana pentru care sunt astazi recunoscator ca
exista in viata mea este Erika, al carei gand
poposise de dimineata pe “peretele meu virtual”.

Training is like fighting with a Gorilla. You don't
stop when you're tired. You stop when the Gorilla
is tired

Erika, chiar daca esti in scaunul cu rotile, alergi
uneori muuult mai repede decat o sa o pot face
eu vreodata.




Duminica 13 Septembrie — 12 zile pana la cursa

Dupa 2 zile de pauza am iesit cu Ana la alergat.
Am plecat mai tarziu si ea a alergat foarte bine.

Am alergat impreuna cam 5 km, apoi s-a oprit sa
citeasca si am continuat pana undeva la 9-10
km.

Nu am avut pornita aplicatia Runtastic, si nu stiu
exact cat am facut.

Ca tot vorbeam de Erika si de bucuria de a o avea
in viata mea, astazi am alergat cu tricoul primit de la ea si am primit zambete cu sub-
inteles de la alti alergatori.

Desi am alergat putin, am preferat sa alerg toata distanta pe pingele/varfuri si
gambele mele au cam “strigat” la mine de cateva ori.

Am uitat ca saptamana asta am scris si primul post despre seminte/fructe uscate,
pe care l-am incarcat pe site -
https://iulianserban.wordpress.com/2015/09/08/pentru-de-dimineata-si-nu-

Luni 14 Septembrie — 11 zile pana la cursa

Ei da, alergatul pe varfuri, aduce panica a doua zi..asa ca astazi cei 9.16 km au fost
chin si jale.

Pauze, pasi multi, si gandul ca durerea din genunchiul stang nu o sa treaca pana pe
26. Mai sunt putine zile si m-am gandit ca saptamana viitoare nu o sa pot alerga
distante mai mari asa ca in saptamana asta trebuie sa am si o cursa mai lunga; nu
a fost insa sa fie astazi.

Persoana pentru care vreau sa fiu recunoscator astazi este mama mea, pe care
o iubesc tare mult!


https://iulianserban.wordpress.com/2015/09/08/pentru-de-dimineata-si-nu-numai/
https://iulianserban.wordpress.com/2015/09/08/pentru-de-dimineata-si-nu-numai/

Marti 15 Septembrie — 10 zile pana la cursa

Nu sunt multe de spus despre ziua de astazi; corpul a dat shut down.
M-a oprit pur si simplu undeva pana in 5 km si nu am mai putut porni.

Ceva s-a intamplat si sunt sigur ca daca as fi avut un partener de alergare, as fi
continuat, asa insa m-am oprit si a trebuit sa ma intorc.

Ma gandeam astazi: cum ar fi ca pe 26 sa se intample acelasi lucru?

Nu, nu e o tragedie daca s-ar intampla. Scopul a fost atins si cauza Centrului Bucuria
Ajutorului, dezvoltat de Parintele Manuel, e cunoscuta; oamenii alearga si vor sa-si
schimbe viata in bine si asta ma bucura tare mult.

Gandul zilei este un zambet si faptul ca uneori esecul e cel mai bun motivator ©

Joi 17 Septembrie — 8 zile pana la cursa

Am coborat sub 10 zile ©.
Lucrurile devin serioase si emotiile incep sa creasca ©)

Dupa intamplarea de marti, am luat o pauza miercuri si astazi am
pornit din nou la treaba.

Aproape 13 km si am folosit pentru prima data si echipamentul cu
care am sa incep in dimineata alergarii.

Confortabil dar nerecomandat in zilele foarte insorite ca aceasta.
Pantalonii de la Nike chiar isi fac treaba si ajuta si la compresie.
Geaca este ok avand in vedere raportul calitate-pret, sau mai bine zis, pretul de 50
de lei (Magazinul Dechatlon).

Am combinat alergarea la Sala Sporturilor (asfalt si teren) cu alergarea prin oras.



Am folosit pentru prima data si un produs de la APTONIA si anume
un gel de mere si banana si, o fi placebo sau nu, chiar am simtit
pe la km 12 ca abia incepeam si as mai fi alergat, doar ca era destul =
de tarziu, cald si echipamentul meu nu ma ajuta in acest sens.

Gelul este dintr-o cutie de 4 plicuri ce costa undeva la 8 Ron toate
4, si arata asa:

Astazi nu am alergat, in schimb am urmarit o
emisiune in care prietenii mei John Cristea si
Madalina Iba au vorbit despre ultramaratonul din
26 Septembrie, despre bucuria ajutorului si despre
bucuria alergarii; si despre ..mine ©))), adica au
pronuntat in emisiune numele meu si am avut o
stare ciudata, de mandrie, combinata cu
responsabilitate si bucurie.

BUCURIA AJUTORULLI

i OAMENN SUNT, INSA RETICENTL " LUCRARILE

Ma simt cumva si “vinovat” de initiativa asta (desi nu sunt eu organizatorul si fetele
de la Fundatia Comunitara Prahova chiar stiu ce fac) si vreau sa iasa bine, fara
accidentari si alte probleme.

Vreau ca oamenii chiar sa se bucure ca alearga si ajuta, si copiii sa fie si ei bucurosi
ca ii vizitam.

Sambata 19 Septembrie - 6 zile pana la cursa

Chiar daca nu am avut un program bine definit inainte de alergarea asta “ultra”, m-
am gandit ca, asa, cam cu o saptamana inainte, sa fac o cursa mai lunga.

In prima faza, voiam sa ma inscriu la un alt ultra de 50 de km, pentru Spitalul
Copiilor, cursa intre Arcul de Triumf -Bucuresti si LukOil-ul de la intrarea in Ploiesti.



Am cerut pareri prietenilor mei cu mult mai multa experienta si mi-au spus ca ar fi
mai bine sa nu fac o cursa asa de lunga, asa de repede inainte de 100. Multumesc in
special Marian Vasile, Dragos Roua, Razvan Norocel, Andrei Rosu, Laurentiu Moga.

Asadar, m-am gandit sa mai fac maxim 2 alergari inainte de sambata 26 si anume
una de anduranta si una scurta dar intensa, de viteza.

Astazi bifez iar o premiera, si pentru ca suntem cu o
saptamana inainte de cursa, am preferat sa alerg alaturi de
Stefan, care m-a insotit pe bicicleta.

Pe scurt: 33 de km 1a..33 de grade ©. Foarte greu pe asa o
caldura si speranta mea este ca, fix peste o saptamana,
caldura o sa fie mai mica si sa putem termina cu bine “cursa
imposibila”.

Astazi am vazut din nou Cramele Seciu si cei 4 km de
ascensiune (din Scaieni pana la Crama) au fost criminali si
pentru mine si pentru Stefan care a “capitulat” direct in vie
cand am ajuns sus.

Pauza de hidratare si alimentare si inapoi spre Ploiesti, cu
claxoane si un “Bravooo” venit de la un domn pe bicicleta, foarte bucuros sa ne vada.

Inca o alergare si apoi pauza in 26. O sa fie greu sa ma abtin dar trebuie sa o fac ©).
Vedem ce iese!

PS - gandul zilei merge catre toti prietenii/cunoscutii care astazi si-au depasit
limitele, alergand pe “cel mai frumos drum din lume”- Tranfagarasan, la initiativa lui
Andrei Rosu, in cadrul TransMaraton.

Duminica 20 Septembrie - 5 zile pana la cursa

Ma asteptam sa imi revin mai greu dupa cei 33 de km de ieri, si planuisem pentru
astazi cateva sprinturi (ma gandeam la 5 X 1000 m la cea mai buna viteza pe care as
fi putut sa o scot).

Mi-am revenit pana seara si ma bucuram ca voi putea sprinta in voie.

Nu a fost sa fie, pentru ca am plecat la munte.



Recunosc ca m-am gandit ce va urma dupa |
UltraMaratonul din 26, si care va fi noua “tinta”. Astazi
am aflat-o si ma bucur mult cand descoper ceva ce ma
motiveaza sa vreau mai mult de la mine.

Am alergat putin dar intens si anume intre Busteti si
Cascada Urlatoarea. Nu este distanta mare, stiu asta.

Sa fie 2-3 km poate, dar este diferenta mare de nivel si
drumul era plin de turisti. In plus, nu plecasem deloc
pregatit sa alerg, adica am avut in picioare bocancii de
munte.

Concluzia este ca: mi-a placut maxim!! Si vreau sa
alerg din nou montan. Este altceva, imi pune tot corpul
la munca si privelistea de sus nu poate fi comparata cu
nimic.

De acum pana sambata, teoretic nu voi mai alerga. Nu
imi mai amintesc cand am stat ultima data fara sa alerg
S zile si sunt curios daca voi rezista. ©

O sa continui sa scriu in aceste zile, un gand aici.

Marti 22 Septembrie — 3 zile pana la cursa

2 zile fara alergare si corpul meu pare amortit. Am avut ceva dureri in corp ieri dar
nu pot explica de ce anume; poate pentru ca nu am alergat? ©)

Astazi a fost ziua citirii si documentarii.



Am cautat pe net articole cu si despre alergari de 100 de km si imediat ce termin de
scris aceste randuri, am sa ies putin sa ma plimb pana la Sala Sportutilor, desi am
de lucru la un proiect.

Am gasit multe articole utile la Andrei, si la al doilea Andrei, si la Florin si la Diana
si pe multe alte site-uri.

M-a surprins placut o cursa descoperita in Italia, cursa ce se desfasoara de 43 de ani
si care a avut in acest an 2415 participanti, printre care si un domn de 91 de ani,
care a participat la 42 din cele 43 de editii.

Cred ca tocmai mi-am gasit un nou obiectiv!

Ma bucur sa vad atatia oameni care au facut cursa de 100 de km si care imi dau
putere si incredere ca si eu o voi termina cu bine.

Astazi s-a alaturat demersului de 100 inca un baiat, Bogdan, pe care abia astept sa
il cunosc si sa parcurgem impreuna acest traseu. Vlad e puternic si stiu ca va fi greu
sa tin pasul cu el, dar mental incep sa fiu pregatit.

Gandul zilei, de la fata cu zambet de aur:

TOLIVETS SN
RAREST THING IN
TH WORLD.
MOST REOPLEEXISE



http://www.andreirosu.org/2015/04/despre-o-alergare-de-100-de-km/
http://andreigligor.ro/prima-suta/
http://www.florinsimion.com/100-km-ultramaraton-ciucas-trail-running-15-septembrie-2012/
http://www.florinchindea.ro/2014/11/cum-alergat-diana-crainiceanu-100-km-traseul-resita-timisoara-lectie-viata-vis-realitate.html
http://www.correre.it/anima-sana/item/3985-stress-e-invecchiamento-binomio-vincente.html

Joi 24 Septembrie — 1 zi pana la cursa

Da.
1 zi pana la cursa. Acestea sunt cele mai grele ore.

De 2 nopti adorm pe la 12 si undeva pe la 4.30 - 5 sunt treaz. Probabil creierul meu
se pregateste pentru trezitul de sambata dimineata.

Astazi a plouat aproape toata ziua si vad pe prognoza meteo ca si sambata sunt sanse
mari de ploaie. Am tot verificat prognoze si am vazut ca se schimba de la o ora la alta.

Imi imaginam un traseu partial insorit si mintea mea trebuie sa se pregateasca acum
si pentru ploi, abundente si reci..

Primesc poze de incurajare, ma uit la alti oameni care au facut suta asta si simt ca
imi frig talpile.

Aseara, intamplator, intr-un supermarket, am vazut un fost coleg din scoala
generala.

Parea impacat cu viata lui, cu burta crescuta mare si cu chelia darnica de pe capul
sau. 2 copii frumosi si nazdravani il insoteau..

Nu stiu, m-a incercat un sentiment ciudat. Imi amintesc foarte bine de acest baiat si
aseara l-am vazut cumva trist si neimplinit..poate ca m-am inselat si poate ca mintea
mea cauta o justificare pentru ce urmeaza in viata mea.

Astazi mi-am pregatit muzica pentru drum si mixul de seminte..
Simt in sufletele oamenilor care vor alerga cu noi, nerabdare si intrebari.
Simt intrebari si in sufletul meu..

Imi amintesc ca nu am fost niciodata bun la

ceva anume si de multe ori asta m-a facut sa
nu ma las si sa continui sa trag cu dintii de BEST THING I EVER DID

fiecare sansa pe care am crezut ca o am. w AS
Imi amintesc acum de John Cristea, care l-a
intrebat pe Parintele Manuel, cum crede el ca
pot alerga 100 de km si acesta i-a raspuns ca
este o minune de la Dumnezeu..M-am simtit
special in clipa in care am auzit asta, pentru IN ME

ca eu nu am simtit ca este o minune si stiam
ca o sa ma doara tot si o sa miros urat, dar nu
am sa renunt.

Nu stiu de ce, dar simt ca sunt pregatit.



Nu am dormit toata saptamana asa cum imi propusesem initial, dar ceva din mine
ma face sa cred ca nu ma voi opri decat la poarta centrului.

Ganduri finale inainte de cursa, maine.

PS - copilasii de la centru au facut snururile pentru medaliile pe care le vom primi
sambata. ©

This is it!

Acum mai sunt 6-7 ore pana pornesc si sunt rupt
dupa “alergarea” de azi de prin oras, cu treburi
administrative.

Ironic nu? ©.

Sunt pregatit si starea mea, desi sunt obosit, e
pozitiva si cred ca am sa termin cu bine prima suta. I U MO A SRS
Am aflat ca de fapt nu sunt o suta ci peste 100..0 sa N : '319 ‘
fie fun. ' ITulian Serban

- e

. X i

Am primit tricou si numar si m-am bucurat ca
numarul este personalizat..fug la somn si Doamne
Ajuta pentru maine.

O sa fie o zi interesanta! Promit!!




26 Septembrie 2015

E 05.20 dimineata si ne pregatim sa pornim...e inca noapte si aerul e rece...

Doi tipi trec rapid pe langa noi si ne privesc ciudat “ce o fi cu astia aici la 5
dimineata?” par a spune.. Suntem 3 nebuni ce fac niste miscari rapide, plus inca
unul pe bicicleta, si inca 3 persoane, 2 fete, un baiat si 2 aparate de fotografiat.

Ne luam la revedere in graba si pornim in noapte.
Eu sunt trezit de la 3 fix si acum incepe sa-mi fie putin foame.

Langa mine sta Vlad, “vulpoi batran” si cel care m-a ispirat sa fac aceasta cursa
nebuneasca (el a facut in mai-iunie) acest traseu (Bucuresti-Urlati) de unul singur si
Bogdan, un tip pe care l-am cunoscut in aceasta dimineata si care zambeste si are o
fata de om bun.

In spatele nostru sta Fane, pe bicicleta. Nu stim ce sa spunem decat ca va fi o cursa
lunga si orice se poate intampla. Asa ca nu spunem nimic!




Primii km sunt inceti si ne incurajam reciproc.

Vlad ne intreaba pe fiecare care este limita maxima alergata pana
acum, 45-50 raspund eu, 42 Bogdan.

Primii 5 km curg lent, fara nimic special, urmatorii 5 mai greu si
la 10 km incepe sa fie ziua deabinelea.

Asa aratam cand ajungem la suportul de 10.
Nu, nu suntem noi, asta e frumosul suport de la 10 ©)

Astia suntem noi:




Putina apa, putin isotonic (aptonia) schimbat tricoul si am pornit pe urmatorii km

Eu incep usor sa obosesc dar stiu ca la finalul celor 10 inceputi acum, o sa avem
primul semi-maraton; “inca 4 si am terminat”.

Gandirea asta o sa ma coste mai tarziu, veti vedea la ce ma refer..

Mental mi-am impartit cursa asa: primul marathon, al doilea marathon si la final un
semi-maraton. Realitatea insa a fost diferita de ce imi propusesem eu ca impartire a
cursei, si m-am gandit ca daca o impart in 5 semi-maratoane va fi mai simplu. Nu a
fost! Detaliez mai incolo.

Usor-usor, cu bancuri si rasete, de cateva ori isterice ©)), ne apropiem de km 15
(conventia cu fetele de la suport a fost: oprire la fiecare 5 km, cel putin in prima parte
a cursei) si poze la fiecare 1o km. Claxoane si flashuri si ajungem la km 15.

Putina hidratare si pornim mai departe.

Pe drumul dintre 15 si 20km suntem surprinsi asa:



A aparut si semnul de 20 de km si iata si reactia noastra cand 1-am zarit :D




Dupa 20 de km, ceata groasa a cuprins DN1 si, desi imi place maxim ceata, parca
nu o doream cand alerg cu alti oameni, printre multe masini ce veneau din spatele
nostru.

Stefan a fost tot timpul langa noi si a avut grija sa nu ne pierdem ca “magarul in
ceata”.




Dupa episodul cu ceata si dupa ce am realizat ca a trecut primul semimaraton,
pentru mine a inceput sa fie mai greu.

Mi-am dat seama ca impartirea in 5 semimaratoane nu e tocmai cea mai buna,
pentru simplul fapt ca abia facusem unul, mai urmau 4 si incepeam sa fiu din ce in
ce mai obosit.

Zona de care m-am temut cel mai mult inainte de cursa, era prima portiune din DN1
si anume, de la Otopeni pana la Barcanesti, unde urma sa facem dreapta si sa intram
pe centura de est a Ploiestiului. In zona aceea mai alergasem pe 30 Mai la 100 For
Children si stiam oarecum cum se circula/alearga acolo.

Dar pana acolo mai era mult..cu greu am reusit sa ma indrept spre km 30




Baietii au fost foarte buni si m-au incurajat si m-au ajutat mult chiar daca nici nu le
—am spus cat de greu mi-a fost in cateva randuri.

Cand am ajuns la km 30, suportul meu lipsea (stiam ca am sa-1 revad la km 40) si
apa a avut cel mai bun gust din toata ziua de 26 Septembrie

Se vede bucuria pe fata mea, da?

La km 38 stiam ca o sa ne intalnim cu Andrei si momentul a fost si mai important
(cel putin pentru mine), pentru ca acolo se incheia partea de traseu Otopeni-
Barcanesti.

Inca 2 km si am ajuns la Manastirea Ghighiu, unde am facut o pauza mai mare in
care m-am schimbat si am mancat ceva si in care, dupa ceata de mai devreme soarele
a inceput sa bata.

Era momentul in care ne-am apropiat foarte serios de primul maraton.



Asa aratau ele:

Si asa aratam noi:




Minunati, nu? :)

Intre km 40 si 50 lucrurile au devenit grele pentru mine.

Niciodata nu depasisem 45 de km si acum presiunea asta se transpusese in tot
corpul. Asteptam cu grija sa trec de pragul de 45 si sa vad cum reactioneaza corpul.

“Frica” picioarelor este insotita de o parte urata de traseu, in care nu avem trotuar si
tirurile trec in viteza la cativa cm de noi..

Am momente grele in care imi spun de mai multe ori ca: “‘ma voi opri la km 507, “ce
caut eu pe drumul asta?” “puteam foarte bine sa ma opresc la primul maraton”..”o sa
ma accidentez”, “nu voi mai putea alerga niciodata”. Mintea ar face orice, ca sa ma
opreasca..

Ma uit la baietii de langa mine.

Bogdan injura. E nervos .. Dar e foarte puternic. Ii privesc pasii
si multumesc in gand ca e si el aici. Daca as fi fost singur as fi
renuntat.

Vlad a mai facut asta si vad cum isi conserva energia.

Suportul e mult in fata si, ca totul sa fie perfect, a iesit un
soare nebun, dupa ceata de dimineata.

Schimbam locurile, si ajungem pe rand cate unul in capul
,,trenuletului” asa cum ne numeste Fane, amortit de tot in
saua bicicletei sale...

Greu, greu tare. Ma dor picioarele si ma tarasc spre km 45.

Il depasim si incep sa ma intreb cat mai e pana la 50.



Ma enerveaza totul in jur: claxoanele masinilor, noxele care ma ustura pe gat,
picioarele astea grele...Ma gandesc ca mai e: fix jumatate!

Ganduri negre si lungi. Nimeni nu zice nimic si cand ajungem la 50, le spun alor mei
ca imi e greu, si chiar imi este.

E pentru prima data, in toata cursa asta, cand imi apare in minte gandul de a ma
opri. Stiu ca de aici va incepe sa alerge si Cristi, dar corpul meu refuza se se miste.
Energizant, mancare, fructe, apa..pare ca nimic nu il porneste. Stau cateva momente
si le spun baietilor sa pornim. Am facut niste poze in care parea ca ne distram tare..eu
nu ma distrez deloc, dimpotriva...

Incepem sa alergam in 4 acum, si nu mai e strada fara trotuar, suntem in Bucov si
simt ca ceva se aprinde in corpul meu.

De acum, orice pas in plus este peste limita mea de 45-50 km.



Alergam incet si radem mult si pana la km 60 de oprim de mai multe ori.

60 de km ne prind in Valea Calugareasca, in mijlocul unei petreceri locale (zilele
orasului sau ceva) a ajuns si Razvan Norocel aici si optimismul lui ma ajuta sa ma
ridic psihic.

Printre manele, politisti comunitari, priviri ciudate si niste picaturi de ploaie, pornim
spre alte zari.

S-a comandat si o pizza, care va ajunge mai tarziu! Creierul meu se bucura ©

Bogdan se opreste, se porneste si apoi se opreste din nou. Pare ca si Cristi are ceva
probleme, dar va continua.

Intre km 60 si 70 alerg singur, doar insotit de Fane, de pe bicicleta.
Au loc 2 momente care vor decide ziua, asa cum imi place mie sa cred ©

Primul dintre ele se petrece cred pe la km 63 cand o masina mare, un SUV ce mergea
pe sosea, incetineste si merge in paralel cu mine.

Pentru mine e un moment greu..ma lupt cu mintea mea care imi spune sa ma opresc.

Geamul coboara si de la volan, vad ca imi face semn cineva cunoscut. In prima faza
nu pot distinge cine este, dar ma apropii si vad ca este Peter Barta care imi spune
atat: “Poti sa o faci!”.

Repeta asta si merge in paralel cu mine..indrug ceva si ii spun, cred, "nu mai pot” el
doar repeta ca pot sa o fac..

Simt stomacul in gat, si imi amortesc instant picioarele..masina demareaza in tromba
si eu izbunesc in plans..noroc ca nu e nimeni langa mine..

Imi curg lacrimi mari, sarate si grele. Le simt pe obraji, pe buze, pe barbie.

De la o poarta o batrana imi zambeste si instant imi aduc aminte de bunica mea (ce
stiu ca imi zambeste din cer) si nu imi pot oprii lacrimile.



Corpul parca tocmai a scapat de o mare greutate. Se simte usor si prinde viteza. De
la plans, trec in cateva secunde la un ras isteric si apoi simt ca iar o sa plang.

E clar © Mintea incepe iar sa joace feste.

Aproape de km 70 alerg ca un nebun. Trec pe langa un suport si pe celalalt nu il vad.
Asta e un alt moment cheie. Aud numele meu strigat de baieti si parca simt ca din
spate ma alearga o haita de caini ©)

E o cursa spre undeva pe care o conduc cu inima.

Al doilea moment e cel pe care Fane 1-a spus la inceputul filmului pe care o sa-1 vedeti
mai jos.

Momentul in care intru in Urlati si spun ”80”. Simt ca nu mai am corpul cu mine. A
ramas undeva in urma si nu ma mai doare nimic.

Alerg liber, cat de tare pot si sufletul imi danseaza. Corpul este in alta parte, dar
sufletul danseaza. Simt o energie nebuna iar ultimii km sunt dusi impreuna cu un
grup mai mare de alergatori si eu sunt plin, dar plin, de energie.

E si pizza cumparata de iubita mea, e si o noua pereche de adidasi, sunt si ultimii
km ..nu stiu.

Sunt cu Vlad in momentul in care trec poarta centrului. Nu stiu sa explic in cuvinte
partea asta, asa ca va las sa vedeti filmul lui Fane:

Povestea
Unul

ultramaraton

P i ) 0:13/1823

Povestea unui ultramaraton
n Stefan Nedelcu


https://www.youtube.com/watch?v=F_fjHcVekoM

Am ajuns!

Sunt 2 aplicatii: una arata 92 de km alta 102 km. Chiar daca nu am atins poate
limita de 100, am facut 92 de km. Acum chiar nu mai conteaza asta pentru mine.

Am ajuns aici!
Simt doar bucurie, de neexplicat in cuvinte.

Am mancat astazi: 2 kg de banane, cateva portocale, 5 geluri isostar, cateva batoane
energizante, pizza, multa apa, 3 mere, o cutie de 250 de grame de seminte si fructe
uscate (seminte de floarea soarelui, stafide, merisor, goji, alune, ghimbir).

Am schimbat 4 perechi de adidasi si 4 tricouri.

Multumesc din suflet: Ana, Cristi, Vlad, Bogdan, Stefan, Bianca, Fundatia
Comunitara Prahova, Alin, Cristina, Peter, Razvan, Parinte Manuel, tuturor celor care
au alergat cu mine, ne-au incurajat, au donat sau au fost, in orice mod, alaturi de
noi in aceasta calatorie.

Ana, fara tine nu as fi reusit sa termin calatoria asta fantastica!

Aceasta a fost povestea calatoriei mele catre primul meu ultramaraton.
Ma gasesti pe www.bucuria-alergarii.ro (site primit cadou la finalul cursei descrise
mai sus), la contact@bucuria-alergarii.ro sau iulian@think-business.ro.

Ma poti intreba orice si daca stiu, sau pot afla raspunsul, o fac cu mare drag! Daca
nu, o sa-ti spun ca nu stiu raspunsul ©

Iti multumesc!

Iulian Serban


http://www.bucuria-alergarii.ro/
mailto:contact@bucuria-alergarii.ro
mailto:iulian@think-business.ro

