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Jurand Czabanski: kazdy, kto ukonczy Ironmana, jest zwyciezca

2026-07-22

Rozmowa z Jurandem Czabanskim, triathlonista z Krakowa, ktdéry jako pierwszy cztowiek na swiecie ukonczyt
morderczy dystans 50-krotnego Ironmana Continuous. | nie zamierza na tym poprzestac.

W sierpniu Krakow po raz drugi zorganizuje zawody Ironman 70.3. Czy Pan, jako
rekordzista swiata w ultratriathlonie, bierze udziat w rywalizacji na tak krétkim,
jakkolwiek to zabrzmi, dystansie?

Tak, i to bardzo czesto, bo to mdj ulubiony dystans. W Stanach Zjednoczonych, gdzie obecnie
mieszkam, praktycznie co tydzieh pokonuje Ironmana w formie treningu. Akurat w okolicach Chicago
organizujg sporo zawodow na dystansie 70,3 mili albo dwukrotnie dtuzszym. Od czasu do czasu biore
tez udziat w oficjalnych wyscigach.

I jak sie Panu wiedzie w takich zawodach?

Wystep w klasycznym Ironmanie zajmuje mi okoto dziewieciu godzin. Z najlepszymi na Swiecie, ktdrzy
ten dystans pokonujg w nieco ponad siedem godzin, nie mam zadnych szans. Trzymam tempo, ale nie
jestem w stanie im doréwnac¢. To sg mega szybkie chtopaki. Ja jestem bardziej wytrzymaty niz szybki.
Moge bez problemu pokonac dystans trzykrotnego czy pieciokrotnego Ironmana, ale na swoich
warunkach.

Na czym polega formuta continuous?

Jest ciezszg formg Ironmana niz klasyczny format one per day, czyli dzieh po dniu. Pieciokrotny
Ironman polega na tym, ze w ciggu 24 godzin pokonuje sie caty dystans w trzech réznych
dyscyplinach, nastepnego dnia sie to powtarza i tak w sumie pie¢ razy. W przypadku formuty
continuous najpierw trzeba przeptynac caty odcinek razy pieé, nastepnie pokonac pieciokrotny
dystans na rowerze, a na koncu przebiec tacznie pie¢ maratondéw. Na takich zawodach jest
ograniczony czas na ukonczenie poszczegdlnych dyscyplin i catosci dystansu, a kazdy z uczestnikéw
sam decyduje, ile czasu spedza na odpoczynku. Niemniej przecigzenia sg grozniejsze dla organizmu,
bo co innego jest przeptyna¢ 3,8 km i przesigsc¢ sie na rower, a co innego przeptyna¢ ten dystans piec
razy z rzedu, gdy pojawia sie coraz wiecej skurczy tych samych partii miesni, przez co rosnie ryzyko
mikrourazow.

To prawda, ze nie lubi Pan biegac?

Nie jestem superfanem biegania, to fakt. Jesli mam wybiera¢ trening, to zdecydowanie wole jazde na
rowerze lub ptywanie.

Jak wiec doszto do tego, ze zaczat Pan uprawiac triathlon i to w ekstremalnej formie? W
50-krotnym Ironmanie w ciagu 49 dni nie tylko przeptynat Pan 190 km i przejechat 9000
km, ale tez przebiegt 2110 km!
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Nigdy tego nie planowatem. Trenowatem zapasy i pewnego dnia przyszedt mi do gtowy pomyst, by
zdoby¢ najwyzszy szczyt Alaski - Denali (inna, bardziej popularna nazwa tej géry o wysokosci 6190 m
n.p.m. to Mount McKinley - przyp. red.). Moja zona na to, ze jak z tego pomystu nie zrezygnuje, to sie
skonczy rozwodem. ($miech) Jako$ w tym samym czasie trener rzucit na zajeciach, ze mnie sie nie da
zmeczyd. ,Jestes jak Ironman” - powiedziat. Gdy wracatem do domu, te stowa wcigz mi dZzwieczaty w
uszach. Pomyslatem wiec, ze sprébuje swoich sit w Ironmanie. Wczesniej troche styszatem o tym
sporcie od zawodnikdéw, ktérymi zajmowatem sie jako fizjoterapeuta.

Zaczat Pan tradycyjnie, od treningow biegowych?
Tak. Po kilku dniach wystartowatem w maratonie.
Stucham? W pétmaratonie?!

Nie w pétmaratonie, tylko w maratonie. Zaczgtem od przebiegniecia na pierwszym treningu czterech
kilometréw, na drugim dotozytem kilka wiecej, na trzecim przebiegtem dwanascie i pomyslatem, ze
skoro w najblizszy weekend jest w okolicy maraton, to sie na niego zapisze.

To czyste szalenstwo.

Wtedy tak o tym nie myslatem. (Smiech) Jednak rzeczywiscie, gdy przebiegtem ten maraton w 4
godziny i 15 minut, to potem przez tydzieh nie bytem w stanie zrobi¢ nawet kroku. To byta pochopna
decyzja, organizm mocno oberwat. Ale ja wychodze z zatozenia, ze wszystkie miesnie, ktérych jest
ponad pieéset, a takze stawy, Sciegna czy torebki stawowe sg stworzone do olbrzymich przecigzenh i
dtugotrwatego wysitku. Dla cztowieka prehistorycznego takie odlegtosci to nie byt wielki problem.
Nasze ciata sg stworzone do radzenia sobie z przecigzeniami. To tylko wspétczesnie wymyslamy
sobie, ze jest inaczej. Podchodzgc do tego w taki sposéb, tatwiej jest mi podejmowac decyzje. | z
reguty podejmuje je spontanicznie.

Tak tez byto ostatnim razem, gdy w maju tego roku w Brazylii pobit Pan rekord swiata na
dystansie 20-krotnego Ironmana Continuous?

Tak. Ludzie z firmy, ktéra mnie sponsorowata, zadzwonili do mnie i powiedzieli: ,,OK, Jurand, masz te
zawody, wszystko ci optacimy”. Tyle ze do startu pozostawaty trzy tygodnie, a normalnie zawodnicy
przeznaczajg na takie przygotowania minimum cztery miesigce. Byto za mato czasu, a ja wazytem
zbyt duzo, przez co bardzo ucierpiatem. Pierwszy raz miatem tak poobdzierane nogi i stopy, co byto
efektem braku wybiegania.

Dlaczego wiec podjat Pan to wyzwanie?

Pewnie powinienem byt przetozy¢ start na przyszty rok, ale ja tak nie potrafie. Jak ktos rzuci pomyst,
to od razu jestem na tak. Lubie korzystac z zycia, uwazam, ze jest troszeczke za krotkie, zeby je
przesiedzie¢ na kanapie. Traktuje to jako przygode. Z kazdym treningiem i wystepem

zyskuje dodatkowg wiedze o swoim organizmie. Teraz popetniam zdecydowanie mniej btedéw, choc
ciggle sie czegos ucze.
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Czego sie Pan ostatnio nauczyt?

Jestem bardziej Swiadomy tego, w jakiej jestem formie, co powinienem w treningu dodac¢ lub uja¢,
jaka stosowad diete. To na pewno zdecydowanie bardziej profesjonalne podejscie niz jeszcze cztery
czy piec lat temu, kiedy na zawodach jadtem same draze czekoladowe.

Trudno mi w to uwierzyd...

Ale tak wtasnie byto. | srogo za to zaptacitem. Tak ,,spalitem” miesnie, ze dochodzitem do siebie przez
dwa miesigce. To byta oczywiscie gtupota, ale wymyslitem sobie, ze skoro orzeszek jest oblany
czekolada i lukrem, to tgcznie bedzie z tego wszystkiego super energia. Na ostatnich kilometrach
biegu myslatem, ze wyzione ducha. To byta zaréwno dla mnie, jak i dla catego teamu ogromna
nauczka. Wtedy dopiero zaczynalismy obserwowa¢, jak postepuja inni zawodnicy, co i jak jedza itd. Z
czasem nabraliSmy takiego doswiadczenia, ze jak teraz poréwnuje swdj team z innymi, to widze, ze
moj stat sie naprawde bardzo profesjonalny. Wszyscy, ktdrzy sie w nim znajdujg, to sg bardzo bliskie
mi osoby, w tym moja zona. Oni juz wiedzg, co lubie, a czego nie oraz co i kiedy nalezy mi podawac.

Czy to prawda, ze teraz Pana celem jest 100-krotny Ironman, lecz nie ma nikogo, kto
chciatby objac ten nadludzki wyczyn sponsoringiem?

Zgadza sie. W tym wypadku nie chodzi nawet o koszty, bo dla duzych firm to nie sg gigantyczne
pienigdze. Wiekszym problemem jest to, ze ludzie, ktérzy ze mng o tym wyzwaniu rozmawiali, maja
duze obawy. Méwia: ,Jurand, bedzie pieknie, jesli to ukonczysz, ale co, jesli cos ztego ci sie stanie?”.
Nikt nie chce by¢ wizerunkowo kojarzony z nieszczesciem. To jest megaekstremalny eksperyment,
ktérego zaden cztowiek na Swiecie nie przeprowadzit. Juz przy 50-krotnym Ironmanie mdéwiono mi, ze
raczej nie powinienem tego robic¢. Lekarze odradzali, Al odradzato. Wszyscy wokot, ktérzy sie na tym
znali, méwili, ze to moze doprowadzi¢ do tragedii.

Jak to sie stato, ze Pan trafit do sportu?

Sport byt obecny w moim zyciu od dziecka, tak mnie wychowywali rodzice. W domu zawsze
odpoczywato sie aktywnie. Jako dzieciak uwielbiatem koszykéwke, tata natomiast grat w siatkdéwke,
wiec jesli tylko chciatem z nim péjs¢ pogra¢, to nigdy mi nie odmoéwit. Z kolei mama kochata gory,
wiec praktycznie co weekend jezdzilismy do Zakopanego lub do Szczawnicy. Bytem bardzo
wysportowany, w szkole zawsze miatem szdstke z WF-u, dzieki czemu troszke rosta mi $rednia ocen.

Mieszkat Pan wéwczas z rodzing w Krakowie?

Szkote podstawowa kohczytem w Tarnowie, a Srednig - po przeprowadzce - juz w Krakowie. To byto
XXl LO, obok Os. Pilotéw. Gdy dorostem, prowadzitem gabinety fizjoterapeutyczne. DziS mieszkam
wraz z rodzing w USA, dokad wyjechatem przed kilku laty. Sporo rzeczy sie zaciera w pamieci, ale
mam mase wspomnien zwigzanych z Krakowem, wcigz mieszka tam duze grono moich znajomych.
Kiedy tylko mozemy, przylatujemy z zong do Polski na krétkie wakacje.

Nadal pracuje Pan jako fizjoterapeuta?
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Tak, jak wspomniatem, mam do czynienia z triathlonistami, ale takze z innymi sportowcami, w tym z
zawodnikami popularnych w USA sztuk walki UFC.

Sam Pan tez probowat walczyc¢?

Gdy mieszkatem w Polsce, trenowatem w Grapplingu Krakéw i kilku innych klubach, ale nigdy nie
bytem zawodnikiem. Nie miatem do tego wystarczajgco twardej psychiki. Nie wyobrazam sobie stang¢
do walki z chtopakiem, ktéry jest gotowy na wszystko. Bardzo lubitem chodzi¢ na treningi, turlac sie
na macie, ale to wszystko.

Musi Pan jednak miec¢ niesamowicie silna psychike, by toczyc¢ na trasie lronmana walke z
samym soba. Przy tak ekstremalnym wysitku najwazniejsze rozgrywa sie w gtowie?

Sadze, ze tak wiasnie jest, bo w 90 proc. to walka z samym sobga, ze swoimi stabosciami. Ja uwielbiam
neurologie, czytam duzo ksigzek na temat tajemnic funkcjonowania mézgu. | mam swoje
przemyslenia. Cztowiek wspdtczesny jest bardzo rozpieszczony, wygoda jest czescig naszego zycia.
Nie jestesmy nauczeni wychodzi¢ ze strefy komfortu, stad tak trudno jest nam uprawiac sporty
wytrzymatosciowe. Dzieki ultratriathlonowi moge sprawdzi¢, jak jestem silny. Kazdy wystep wigze sie
z olbrzymim deficytem snu, gigantycznym zuzyciem energii, w konsekwencji z ogélnym
wycienczeniem organizmu, obtarciami, ranami. Motywacja nie sg pienigdze, bo w tym sporcie sg one
niewielkie. Chodzi o udowodnienie czego$ samemu sobie. Kazdy z nas moze powiedzie¢, ze jest
twardy, ale dopdki nie sprawdzimy swojej gtowy, to sa puste stowa. Akurat w tej dyscyplinie nie ma
znaczenia, czy jestes pierwszy, drugi czy dziesigty. Kazdy, kto ukonczy zawody, powinien sie czu¢
zwyciezcg, bo pokonat wtasne stabosci. To dlatego przekroczenie mety za kazdym razem wywotuje w
nas ogromnga euforie.

Rozmawiat Krzysztof Kawa



