Korona Najwigkszych Maratonéw Swiata

Jest to cykl szesciu najwiekszych maratonéw na
Swiecie (World Marathon Majors), w ktorych startujg
najlepsi biegacze. Najtrudniejszym wystepem byt dla
Profesora maraton w Bostonie, poniewaz zmagat sie
woéwczas z niewyleczong kontuzjg miesniowa. Naj-
szybciej trase biegu pokonat w Londynie (3:38:07 -
ostatnie 2 km w tempie 5:01 min./km; stezenie kwasu
mlekowego wynosito 4,7 mmol/l). Podczas wysitku
maratoriskiego w Tokio Profesor podjat sie bardzo
waznych dla teorii i praktyki sportu badan
dotyczacych okreslenia gdérnej granicy wspo-
magania organizmu sodem. Wykazane w analizie
wartosci tego elektrolitu przekroczyty trzykrotnie
norme fizjologiczna.

Przyktad Profesora pokazuje, ze na bieganie nigdy
nie jest za pdzno. Racjonalny trening sprzyja zdrowiu
w jesieni zycia i spowalnia procesy starzenia sie.
.Nowe obserwacje naukowe i doswiadczenie
wynikajgce z przeprowadzonego projektu
badawczego nauczyty mnie gtebokiej pokory do
posiadanej wiedzy, nauki i codziennego zycia” -
relacjonuje naukowiec.

Spetnienie marzeri sportowych i zarejestrowanie
unikatowych wynikéw eksperymentu badawczego
nie bytoby mozliwe, gdyby nie wydatna pomoc
logistyczna i finansowa Stanistawa Jedliriskiego,
Prezesa Zarzadu spoétki Olimp Laboratories
w Pustyni koto Debicy. Stowa wdziecznosci za
stworzenie sprzyjajacej atmosfery do realizacji
przedsiewziecia Profesor kieruje réwniez do Rekto-
row AWF we Wroctawiu: bytego - prof. dr. hab.
Juliusza Migasiewicza i obecnego - prof. dr. hab.
Andrzeja Rokity oraz do Dziekana Wydziatu
Wychowania Fizycznego i Sportu prof. dr. hab.
Tadeusza Stefaniaka.

Wlatach 1996-1999...

Prof. dr hab. Jan Chmura, nauczyciel akademicki,
uznany specjalista z zakresu fizjologii wysitku
fizycznego i teorii sportu, trener | klasy pitki noznej,
maratoriczyk. Honorowy Obywatel Strzegomia i
Dabrowy Tarnowskiej, Doktor Honoris Causa
Akademii Wychowania Fizycznego im. Jerzego
Kukuczki w Katowicach. Urodzony w 1949 roku w
Dgbrowie Tarnowskiej. Absolwent Liceum
Ogodlnoksztatcgcego w Strzegomiu, Studium
Nauczycielskiego w Jeleniej Goérze i Akademii
Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. W 1986 roku
uzyskat stopiert naukowy doktora, w 1995 stopien
doktora habilitowanego, a w 2001 tytut profesora
nauk o kulturze fizycznej. Od 1983 roku
wspétpracuje z Instytutem Centrum Medycyny
DoswiadczalnejiKlinicznej Polskiej Akademii Nauk w
Warszawie (Zaktad Fizjologii Stosowane;j).

Autor i wspdtautor 330 prac naukowych
i popularnonaukowych, oraz 10 pozycji ksigzkowych,
w tym 5 jako samodzielny autor, m.in.: "Szybkosc
w pitce noznej", "Rozgrzewka - podstawy
fizjologiczne i zastosowanie praktyczne". Twdrca
pojecia naukowego: prég psychomotoryczny
zmeczenia. Autor najczesciej cytowanej publikacji
na swiecie: ,Choice reaction time during graded
exercise in relation to blood lactate and plasma ca-
techolamine thresholds” (International Journal of
Sport Medicine).

W latach 1996-1999 dziekan na Wydziale
Wychowania Fizycznego AWF w Katowicach, a w
latach 2008-2012 AWF we Wroctawiu. W latach
2000-2002 cztonek Sekcji Wychowania Fizycznego
Rady Gtéwnej Szkolnictwa Wyzszego w Warszawie,
aw latach 2002-2006 przewodniczgcy Zespotu Kie-
runkéw Wychowanie Fizyczne Paristwowej Komisji
Akredytacyjnej w Warszawie. Ekspert Polskiej
Komisji Akredytacyjnej w Warszawie. Fizjolog w
klubie pitkarskim KGHM Zagtebie Lubin, z ktérym w
sezonie 2006-2007 zdobyt tytut Mistrza Polski.
Obecnie pracuje w Akademii Wychowania
Fizycznego we Wroctawiu w Zaktadzie
Motorycznosci Cztowieka. Cztonek Rady Naukowej
Paristwowego Instytutu Badawczego w Instytucie
Sportuw Warszawie.
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Z naukowq pasjq
biegiem przez swiat

Zdobywca Potréjnej Korony Maratonéw



Profesor Chmura jest pierwszym Polakiem, ktéry
rozpoczynajgc w wieku 63 lat kariere maratoriczyka,
w piec i pét roku zdobyt potréjng korone maratondéw:
Korone Maratonéw Polskich, Korone Siedmiu
Kontynentéw i Najwiekszych Maratonéw Swiata. Jed-
noczesnie realizowat nowatorski projekt naukowy:
w kazdym biegu przed jego rozpoczeciem, w trakcie
i po zakoriczeniu prowadzit na wtasnym organizmie
badania kardiologiczne, metaboliczne, gospodarki
wodno-elektrolitowej, termoregulacji, wspomagania
energetycznego i poziomu zmeczenia. Pomiary
odbywaty sie na siedmiu kontynentach, w réznych
warunkach klimatycznych i na réznych wysokosciach
nad poziomem morza.

Jego najwiekszym sukcesem sportowym jest
pierwsze miejsce, ktére zdobyt w swojej kategorii
wiekowej w maratonie na Alasce i Malediwach,
drugie na Antarktydzie, w Hanowerze, Jerozolimie i
Tromso, a trzeci w Rio de Janeiro i Sydney. W
najwiekszym maratonie $wiata w Nowym Jorku zajat
11 miejsce w swojej kategorii, wyprzedzajgc ponad 44
tysigce zawodnikéw.

Profesor trenuje co drugi dzieri, pokonujgc od 15-20
do 25-35 km w zaleznosci od fazy przygotowari do
startu. Niektére mikrocykle tygodniowe obejmuja
dystans nawet 120 km. Dotychczas przebiegt na
treningach i zawodach prawie 40 tys. km i ukoriczyt
24 maratony. To tak jakby wzdtuz réwnika
przemierzyt niemal catg kule ziemska. W trakcie
realizacji projektu naukowego pokonat droga
ladowaq, morskailotniczg ponad 250 tys. km.

Kazdy maraton miat swojg dramaturgie i odbywat sie
w niepowtarzalnej atmosferze, dostarczajgc wielu
nowych doswiadczeri i ciekawych obserwacji
naukowych. Mimo Ze Profesor zawsze starat sie
dostosowywac strategie biegu do poziomu swojego
przygotowania motorycznego, walka o jak najlepszy
wynik sportowy generowata wiele trudnosci,
zwtaszcza w skrajnych warunkach klimatycznych.
W przezwyciezaniu stabosci, przetamywaniu
kryzyséw oraz wyzwalaniu najgtebszych rezerw
biologicznych pomagata badaczowi sita ducha,
ktorej zrodtem byta wiara i modlitwa.

Korona Maratonow Polskich

Na korone sktada sie pie¢ maratondw, ktére nalezy
ukoriczy¢ w ciggu 24 miesiecy. W pierwszym biegu
z tego cyklu, we Wroctawiu, Profesor przetamat
bariere 4 godzin, uzyskujgc czas 3:57:46. Z maratonu
na maraton poprawiat swoje rekordy zyciowe,
osiggajac w efekcie czas 3:38:11 (Warszawa).
Podczas Cracovia Maraton po raz pierwszy zderzyt
sie z tzw. Sciang. Maraton w Poznaniu ukoriczyt na
~drewnianych nogach”.

Korona Maratonow Ziemi

To cykl siedmiu maratonéw rozgrywanych na
kazdym kontynencie $wiata. Dwa najbardziej
dramatyczne biegi, w ktérych wzigt udziat Profesor,
to maratony na Antarktydzie i w Afryce.

Antarktyda - Antarctica Marathon

Profesor tak wspomina start na mroznym kon-
tynencie: ,Do okoto 30 km biegto mi sie w miare
dobrze, przy padajagcym $niegu, przebtyskach
promieni stonecznych i nasilajgcym sie wietrze. Byto
coraz zimniej - ptyn do picia zamarzat w bidonach.
Jego brak powodowat duze odwodnienie organizmu.
W koricowej fazie maratonu zerwata sie potezna
wichura i burza $niezna. Czasami biegtem w miejscu,
a padajacy $nieg powodowat wrazenie wbijajgcych
sie w twarz szpilek. Przenikliwe zimno doprowadzito
do drastycznego wychtodzenia organizmu -
hipotermii. Bytem do «kosci» przemarzniety, nie
czutem palcéw u ndég i ragk. Narastajgce zmeczenie,
nasilajgce sie dreszcze, drzenie miesniowe i
zaburzenia koordynacji ruchowej spowodowaty kilka
upadkéw. Okoto 1,5 km

przed metg upadtem po raz ostatni, tracitem
kontakt z rzeczywistoscig, bytem skrajnie
wyczerpany. Ztapaty mnie réwnoczesénie bolesne
kurcze miesni nég i rak jakich nigdy dotychczas nie
doswiadczytem. Mysélatem, ze juz nie wstane, ze to
jest koniec... Tylko sitg ducha udato mi sie wyzwoli¢
nadprzyrodzone moce. Wstatem, zrobitem pierwszy
i kolejny krok, zaczatem truchtac, a nastepnie biec,
az osiggnatem linie mety!”

Afryka - Soweto Marathon

Na wyjatkowo trudnej trasie biegu w
Johannesburgu Profesor przezyt prawdziwe piekto
na Ziemi. Biegt na wysokosci 1400-1767 m n.p.m., w
temperaturze 34-35°C po asfalcie rozgrzanym do
65-70°C. Bardzo wysoka temperatura otoczenia
spowodowata niebezpieczne dla zycia przegrzanie
organizmu - hipertermie. Temperatura wewnetrzna
ciata wzrosta do 42°C i mimo systematycznego
nawadniania doszto do gtebokiego odwodnienia
organizmu na poziomie 3,6 |, co doprowadzito do 5-
proc utraty masy ciata. Ciggte niedotlenienie
przyspieszyto proces zmeczenia. Na szczescie po
heroicznej walce z bdlem piekgcych miesni,
kurczami miesni, odparzeniami stép, pecherzami,
krwawigcymi ranami Profesorowi udato sie
ukoriczyc ten ekstremalny maraton. Na mecie ptakat
ze szczescia! Badania kliniczne przeprowadzone po
zawodach wykazaty, Ze stezenie troponiny |
(marker zawatu serca) kilkakrotnie przekroczyto
dopuszczalng norme fizjologiczna.

Najwiekszg rados¢ sposréod zawoddéw na siedmiu
kontynentach sprawit Profesorowi maraton
europejski w Hanowerze, gdzie w wieku 65 lat
naukowiec ustanowit swdéj nowy rekord zyciowy
3:22:57. Trase biegu pokonat w tempie 4,48 min/km
z predkoscig 12,48 km/godz. (3,5 m/s). W
poréwnaniu z pierwszym startem we Wroctawiu
wynik zostat poprawiony o 34 mini49s.



