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Asia Trybus* w rozmowie z Marcinem Kesym i Michatem Rogowskim
Jedenascie centymetrow zaufania

Marcin jest oczami Michata. Biegajg w tandemie. Marcin, jako przewodnik
Michata, pomaga mu osiggac sukcesy i przekraczac kolejne bariery. Wspdlnie
stanowig zespot, ktory budujg na zaufaniu i odpowiedzialnosci. Spedzaja

ze sobg mndstwo czasu, zeby na zawodach zsynchronizowad sie w jeden
organizm i osiggna¢ zamierzony cel. Rozmawiam z Marcinem Kesym -
biegaczem, trenerem i licencjonowanym przewodnikiem kadry

Polski T11 - o tym, jak od kuchni wyglada praca przewodnika niewidomego
lekkoatlety na najwyzszym szczeblu rywalizacji sportowej.

Fot. Andrzej Olszanowski

1 Centrum Wspierania Relacji, Fundacja FIONA, jtrybus@st.swps.edu.pl
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MARCIN KESY
maratonczyk, trener i licencjonowany
- przewodnik Kadry Narodowej
kategorii T11
— aktualne rekordy zyciowe:

5 km -00:15:13

10 km - 00:31:33

15 km - 00:49:00
Pétmaraton - 01:09:28
Maraton — 02:28:36

MICHAL ROGOWSKI
niewidomy lekkoatleta. Nalezy do klubu
Start Katowice.
Reprezentuje kraj w biegach
$redniodystansowych oraz
dtugodystansowych w kategorii T11
aktualne osiggniecia:
- ztoty medal 1500 m Mistrzostwa
Polski Junior - Kozienice, 2011 r.
- brazowy medal 800 m Mistrzostwa
Polski Junior - Kozienice, 2011 r.
- zioty medal 5000 m Mistrzostwa
Polski Senioréw - Bydgoszcz, 2011
r.
- ztoty medal 5000 m Mistrzostwa
Polski - Stubice, 2013 r.
- srebrny medal 5000 m Mistrzostwa
Polski - Krakow, 2020 r.
- srebrny medal 5000 m Mistrzostwa
Polski - Bydgoszcz, 2021 r.
- ztoty medal 5000 m Mistrzostwa
Polski - Szczecin, 2022 r.
- srebrny medal 1500 m Mistrzostwa
Polski - Szczecin 2022 r.

Fot. Andrzej Olszanowski
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A.T.: Przygotowujac sie do naszej rozmowy obejrzatam troche
zawodow lekkoatletycznych z udziatem niewidomych biegaczy.

Nie mogtam wyjs¢ z podziwu jak genialnie synchronizuja

sie z przewodnikami. Sq jak jeden organizm potaczony cieniutka linka.
Zastanawiam sie, jaka jest w tym wszystkim rola przewodnika.

Czy to Ty nadajesz tempo biegu, motywujesz, podpowiadasz, udzielasz
wskazowek w trakcie zawodow, jestes oczami i mézgiem catej
operacji?

M.K.: Moja rola jest taka, jaka jest rola przewodnika, czyli tak naprawde
dotyczy wszystkiego, co zawarte jest w tym pytaniu. Ja nadaje tempo,
motywuje, oczywiscie podpowiadam. Bieg na 1500 m, ktdry jest naszym
gtdbwnym dystansem, jest bardzo dynamiczny: jest w nim wiele
przepychanek, zdarzajq sie kraksy. Tutaj musze by¢ bardzo na biezgco,
musze przekazywac odpowiednie komendy, ktére sq wartosciowe. Komenda
~uwaga, rywal” nie jest dobra, bo Michat nie wie, co to znaczy ,uwaga”.

Nie wie, czy mamy do niego metr, dwa, pie¢ albo czy bedziemy

go wyprzedzac. Te komendy muszg by¢ bardzo precyzyjne. Mamy

juz wyrobiony pewien schemat komunikatow. Dziatamy na odliczaniu, czyli
na przyktad: za trzy sekundy skrecamy po wirazu, za trzy sekundy
wychodzimy z wirazu. To jest juz takie bardzo wewnetrzne, kazdy

z przewodnikdéw ma troszeczke inny sposdb dziatania. To jest proces
zachodzacy pomiedzy dwoma osobami, miedzy mng a moim partnerem.

To bardzo indywidualna kwestia. Jak juz zauwazytas, moja rola jest bardzo
ztozona, jesli chodzi o bieg. Oczywiscie, mozna powiedzie¢, ze jestem oczami
i mdzgiem catej tej operacji. Na mnie spoczywa odpowiedzialnos¢, a Michat
musi nauczyc¢ sie mi ufac. Ja tez musze sie nauczy¢ ufa¢ Michatowi. To dtugi
proces.

A.T.: Jaka bylaby reakcja nastoletniego Marcina, gdyby ktos
mu powiedzial, ze bedzie kiedy$ bieglt w maratonie na Mistrzostwach

Swiata w Londynie z osoba niewidoma?

M.K.: Mysle, ze moja reakcja w wieku nastoletnim bytaby w zasadzie zadna,
bo jako mtody chtopak przysztos¢ wigzatem z pitkg nozng. W miodszym
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wieku raczej chciatem bawic¢ sie sportem niz szukac¢ jakiego$ miejsca
na arenie miedzynarodowej i oczekiwac osiggnieé. Przyswiecata mi idea
sport for fun.

A.T.: Co daje Ci najwiekszg satysfakcje w bieganiu jako przewodnik?

M.K.: Wiele rzeczy. Jak obserwuje zawodnika, ktéry przekracza swoje
ograniczenia - nie z trybun, tylko uczestniczac w tym catym procesie,

od treningu po zycie - to mam ogromng satysfakcje. Traktuje to jako
ogromng przygode, ale takq przygode, ktéra jest za kazdym razem czyms,
Cco nazywam podziwem, bo ciggle sie tutaj wiele ucze. Satysfakcja jest

na kazdym polu, od treningu przez zawody, po jakie$ najmniejsze rzeczy,
ktdre tez majg miejsce w trakcie zycia okoto treningowego. Na pewno daje
mi to ogromng satysfakcje, ale jeszcze wiekszg nauke.

A.T.: Co jest najtrudniejsze?

M.K.: Mysle, ze najtrudniej jest tak sie zsynchronizowaé, abysmy obaj mieli
wysSmienitg forme w dniu zawoddéw. Kazdy z nas, jak to jedno ciato, powinien
dobrze sie czu¢, by¢ w petni zdrowia i biec "jak na skrzydtach". To wszystko
zalezy od wielu czynnikéw, na ktére nie mamy wptywu.

A.T.: Magibys biegac z kazda osoba niewidoma? Potrafisz dopasowac
sie do wszystkich, czy niezbedna jest jakas szczegdolna chemia miedzy
Toba a zawodnikiem, tak zeby kazdy w tandemie czut sie komfortowo?

M.K.: Nie, nie mogtbym biegac, niestety z wszystkimi osobami. Trzeba
pamietac, ze wspdtpraca z osobg niewidomg, takq jak Michat, nie trwa tylko
dwie godziny na treningu, gdzie mozemy ze sobg troche poby¢, a potem
troche poteskni¢. Doswiadczamy swojego towarzystwa ciggle. Teraz,

na obozach, ktére mamy przez pét roku co dwa tygodnie, spedzamy ze sobg
24 godziny na dobe. To jest piekielnie trudne, zeby trafi¢ na takg osobe,
ktérej nie ma sie dosc¢ (i z wzajemnoscia!). Faktycznie, miedzy
przewodnikiem a zawodnikiem musi by¢ jakas chemia. Spedzamy ze sobg
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wiele czasu poza treningami i musieliSmy nauczy¢ sie ze sobg zgadzac i lubi¢
sie przed wszystkim. Potrafi¢ by¢ ze sobg, ale tez pomilczeé. To tez jest
istotne, zeby kazdy z nas miat przestrzen dla siebie, mimo tego, ze caty czas
jestesmy razem. No i to sie udaje. Ja z Michatem od razu poczulismy takq
chemie. Swietnie mi sie z nim wspotpracuje. To bardzo inteligentny,
kulturalny chtopak, ja sobie takie rzeczy cenie. Jest tez pokorny, chtonny
wiedzy, duzo pyta, duzo wnioskuje, duzo sie uczy, wiec to sg takie cechy,
ktére sq niezbedne. Nie jest uparty, ma do mnie zaufanie.

A.T.: Macie jakies$ swoje sygnaty komunikacyjne? Jak porozumiewacie
sie podczas zawodow, dajecie sobie wskazdéwki na trasie?

M.K.: Mamy ustalone niektdre sygnaty, poniewaz istniejg przepisy, ktore
mowig o tym, jak biega¢ w tandemie. Musimy ich przestrzegaé, a w zwigzku
z tym musimy mie¢ jakie$ swoje schematy, ktére bedg nam pozwalaty

nie famac tych przepisdw. Tak jak juz opisatem wczesniej: gdy zblizamy

sie do wirazu, Michat musi wiedzie¢, kiedy to sie wydarzy, wiec ja wtedy
podaje mu komende ,,za 3, za 2 wchodzimy w wiraz”. Tak samo

jak wychodzimy: ,za 3, za 2 wychodzimy z wirazu”. Tak naprawde

te komendy nie sq state, bo wszystko zalezy od tego, co dzieje

sie na stadionie, jak rozgrywa sie rywalizacja. Wskazdéwki takie

jak: ile zostato do mety, ile juz mamy za sobg, jak szybko pobiegliSmy dany
odcinek - sg dla nas wazne. Rozpoczynajac wyscig mamy pewnego rodzaju
zatozenia i Michat musi wiedzie¢, czy je spetniamy. Jesli

nie, to ile nam do nich brakuje. Jesli za szybko zaczniemy, to tez dobrze,
zeby Michat miat takie informacje. Nie zawsze w ferworze rywalizacji,
podwyzszonej adrenaliny moze wyczud i okresli¢, czy faktycznie biegniemy
za szybko, czy za wolno. Moja rola jest tutaj niezbedna i ta rola jest
elastyczna, bo kazdy bieg decyduje o tym, jak i co bede Michatowi
przekazywat.

A.T.: Czy wygodnie biegnie sie z linka, nie przeszkadza to podczas
ruchu?

M.K.: Jesli chodzi o bieganie z linkg, to jest bieg w tandemie, czyli musi
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by¢ mocno synchroniczny. My mamy tutaj ponad cztery minuty biegu
synchronicznego, co jest bardzo dtugim wysitkiem, bo to 1500 metrow.

Tak naprawde przez caty ten dystans nie mozemy zgubic¢ kroku, nie mozemy
zgubic jednoczesnej pracy rak. Patrzac przez pryzmat stadionu, gdzie widac
nas w oddali jak biegniemy, to zlewamy sie w jedno ciato, nasze kroki

sg jednej diugosci. Jego prawa noga, moja lewa noga lgdujg w tym samym
miejscu. Mimo to, ze mamy réznice wzrostu, bo Michat jest znacznie nizszy
ode mnie, musimy sie dopasowac krokiem. Kiedy wypadniemy z rytmu,

to juz jesteSsmy zgubieni. Wtedy, na przyktad, Michata prawa reka pracuje
do przodu, moja do tytu, co powoduje konflikt, bo linka jest bardzo krétka:
ma 11 cm. W momencie, kiedy jego reka wysuwa sie do przodu, a moja

do tytu, zaczynam go ciggngé w tyt, czyli hamowad. To tez jest objete
przepisami, nie moge szarpac linki, linka nie moze by¢ napieta. To jest dosyc¢
trudne, natomiast to wszystko mozna wytrenowac.

A.T.: Czego zawodnik oczekuje od przewodnika?

M.K.: Na pewno takiego bezgranicznego zaufania do wszystkiego. Zaufanie
najbardziej buduje sie poza stadionem, poza treningiem. Mysle,

ze 90 procent tego zaufania jest budowane poza areng zmagan. 10 procent
to juz jest potem na treningu. Najwazniejsza rzecz, jakiej zawodnik oczekuje
od przewodnika, to mozliwos¢ zaufania mu w kazdej chwili.

A.T.: Masz lepsze wyniki od zawodnika, z ktéorym biegniesz?
Potrzebujesz duzego zapasu sily, zeby kontrolowac¢ sytuacje podczas
biegu?

M.K.: Tak, oczywiscie. Zawodnik oczekuje od przewodnika dyspozycji.

To on osigga wyniki zyciowe, a my mu tylko w tym towarzyszymy. Biegajac
razem musze mie¢ ogromny zapas sit. Biegam szybciej niz Michat, wiec

w chwili, gdy on zdobywa "zycidwke" ja mam jeszcze spory "zapas
predkosci". Ten zapas predkosci jest o tyle istotny, ze pozwala mi zachowac
komfort i bra¢ odpowiedzialnos¢ za to, co dzieje sie z Michatem. Musze

by¢ w dobrej dyspozycji i zdrowiu, zeby by¢ dla Michata pomoca, a nie kims,
kto mu przeszkadza, takg troche kulg u nogi. Przewodnik, tak naprawde,
nie moze mie¢ chwili stabosci i nie ma co tego ukrywac. Moja rola jest taka,
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ze musze byc¢ za kazdym razem wsparciem i tutaj nie ma wybacz. Nie moze
by¢ takiej sytuaciji, ze jedziemy na zawody, a ja mam gorszy dzien.
To on moze sobie pozwoli¢ na gorszy dzien, ja nie.

A.T.: Miates jakies powazniejsze wypadki podczas takiego podwdéjnego
biegania? Zdarzaly sie sytuacje, w ktorych potkneliscie sie o cos, ktos

zaliczyt upadek i pociagnat za soba drugiego? Zastanawiam

sie, jak bardzo niewidomi sq narazeni na kontuzje podczas treningow,
zawodow.

M.K.: Nie, nigdy nie mieliSmy jakich$ powazniejszych wpadek. Zdarzajg
sie chwilowe wytrgcenia z rytmu, ale tez sie tego uczymy. W momencie,
kiedy zaczynamy gubi¢ rytm, to jest dosyc istotne, zeby umiec

te synchronizacje odzyskac. Na ten czas z powodzeniem mi sie to udaje.
Nigdy nie mieliSmy zadnych powaznych wypadkdéw i mam nadzieje,

ze juz tak zostanie. JesteSmy narazeni na rézne kontuzje, tak jak w kazdym
biegu, gdzie duzo sie dzieje i czasami utamek sekundy powoduje, ze inny
tandem w nas wpada. Trzeba pamieta¢, ze Michat nie widzi i nie jest

w stanie zauwazy¢, ze cos sie przed nim nieoczekiwanego wydarzyto,

np. ze kto$ upada. Nam nigdy nic takiego sie nie wydarzyto, natomiast
Swiadkami takich kraks byliSmy wielokrotnie i mamy swiadomos¢,

ze ten sport jest dosy¢ niebezpieczny oraz ze rézne wypadki mogq

sie przytrafic.
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Fot. Andrzej Olszanowski

A.T.: Czy kazdy biegacz moze zostac¢ przewodnikiem osoby
niewidomej?

M.K.: Mysle, ze nie kazdy moze zostaé przewodnikiem, bo tutaj nie tylko

sq potrzebne cechy wojownika i sportowca, ale tez odpowiednie podejscie
do drugiego cztowieka. Trzeba mie¢ ogromng wyrozumiatos$c¢, cierpliwosé.
Nie chciatbym powiedzie¢, ze trzeba mieé takg cierpliwos¢ jak do dziecka,
ale na pewno trzeba mie¢ ogrom tej cierpliwosci. Tutaj jest

sie odpowiedzialnym za osobe dorostg i mysle, ze nie kazdy poradzitby sobie
w roli przewodnika. Moze wiekszos¢ osdb poradzitaby sobie w rywalizacji,

bo tego sie oczywiscie mozna nauczy¢, ale trzeba pamietaé, ze przewodnik
to nie tylko rola w czasie zawodow.

A.T.: Czy w Polsce jest wielu przewodnikow? Niewidomi maja
w czym wybierac?
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M.K.: Nie, w Polsce, tak naprawde, nie ma zbyt wielu przewodnikéw. Takich
kwalifikowanych prawie w ogdle nie ma. Z tego, co sie orientuje, to chyba
jestem jedyny z licencjq w Polsce. To jest trudna praca. Trzeba zrezygnowac
z wtasnych marzen, potrzeb, startéw, na rzecz drugiej osoby. Mysle,

ze nie kazdy moze sobie na to pozwoli¢ i nie kazdy ma na tyle odwagi, zeby
zrezygnowac ze swojego zycia sportowego, swojej przestrzeni, zdobywania
laurow i nagle robi¢ wszystko dla kogos. Mysle, ze jest to piekielnie
wymagajace. Gdyby mnie dzisiaj kto$ zapytat, czy mégtbym komus
poszukac przewodnika, to, niestety, nikogo takiego nie znam.

A.T.: Jak oceniasz sSwiadomosc¢ spoteczng na temat sportu oséb
z niepelnosprawnosciami?

M.K.: Sport 0séb z niepetnosprawnosciami jest caty czas postrzegany

w Polsce jako rehabilitacja, natomiast wyniki, ktére oni uzyskujq

w dyscyplinach lekkoatletycznych, sg poza zasiegiem wielu sprawnych oséb.
Tutaj o rehabilitacji nawet nie ma mowy, to jest wyczyn. Ci ludzie

sg sportowcami na naprawde wysokim poziomie. Mysle, ze brak

tej Swiadomosci wynika tez z tego, ze bardzo duza czes$¢ srodowisk
sportowych jest hermetyczna. Mato kto styszat o zwigzkach sportowych oséb
z niepetnosprawnosciami. Sami zawodnicy tez nie czujg takiej potrzeby,

nie pokazujg sie w social mediach, nie promujg sie. Osobiscie uwazam,

ze to zle i nie do konca rozumiem z czego to wynika. Staram sie drgzy¢

i szukac¢ odpowiedzi na ten temat, bo wydaje mi sie, ze gdyby
niepetnosprawni sportowcy wyszli troche do ludzi i pokazali, jak trenujg

i co sie z tym wigze, sSwiadomos¢ spoteczna bytaby znacznie wyzsza. Ludzie
nie majq wiedzy o wynikach sportowych oséb z niepetnosprawnosciami.
Ogdlnie jest do poprawy wiele rzeczy, ale to juz dtuzsza historia, mysle,

ze na oddzielny wywiad.
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Fot. Andrzej Olszanowski

*Dodatek od Michata (Czego zawodnik oczekuje od przewodnika?)

Ja, jako osoba niewidoma, oczekuje od mojego przewodnika, zeby po prostu
mnie prowadzit. To mozna poréwnaé¢ do samochodu. Samochdéd nie pojedzie
dobrze, jezeli kierowca nie bedzie go odpowiednio prowadzit. Samochdd
bedzie jechat po rowach, albo po dziurach, po prostu nie bedzie trzymat

sie toru jazdy. Tak samo wyglada u nas. Przewodnik, Marcin, mnie po prostu
prowadzi, informuje o kazdej zaistniatej sytuacji na mojej drodze. Mozna
sobie to sprobowac wyobrazi¢, zamkng¢ oczy i samemu wyjs¢ pobiegad,
zwlaszcza na jakichs wiekszych predkosciach. Mysle, ze kazdy zdaje sobie
sprawe z tego, czym to mogtoby sie skoniczy¢, jezeli ktos nie byltby w stanie
odpowiednio tej osoby poprowadzi¢. Tak samo to wyglada u nas: jestem
przywigzany z Marcinem specjalistyczng linkg i dziatamy, biegamy razem.
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Marcin: Dla nas to jest juz bardzo naturalne. Po prostu biegniemy, tapiemy
synchronizacje, w jednej chwili stajemy sie jednym ciatem i razem
pokonujemy caty dystans.
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