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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.
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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;
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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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