LUDZIE

Zaczynat od turystyki
kajakowej, ale rzeki
mu nie wystarczaty.

Z pierwszych morskich
wypraw po Battyku
wracat pod eskortq
wojsk obrony
pogranicza. Ttumaczyt
wtedy, ze rzeka go
porwata. Aleksander
Doba - niestrudzony
wedrowiec, Podroéznik
Roku 2015, ktéry
kajakiem przeptynqgt
Atlantyk, planuje juz
kolejng wyprawe.

‘ Tomasz PAKUEA

o typ czlowieka, ktéry nie
usiedzi na miejscu. Zawsze byt

aktywny fizycznie. Jezdzit na
rowerze, uprawiat turystyke pieszg —
nizinng i gérskg, byt zeglarzem, latat
szybowcami, skakat ze spadechronem.
W koricu przyszedt czas na kajaki. Cheiot
poznawaé nowe akweny, ale interesowaly
go fakze nowinki technologiczne. Sledzit
nowe fypy kajakéw, pojawiajgee sie
rozwigzania. Gdy byt juz dodwiadezonym
kajokarzem, znojomi noméwili go na
wyprawe w gdry. Szybko opanowat sztuke
phywania w trudnych, gérskich warunkach
i w kolejnych edycjach zostet dwukrotnym
zlotym, srebrnym i brgzowym medaliste
otwartych okademickich ~mistrzostw
Polski. Za sukces uwaza zwlaszeza
fakt, ze druzynowe mistrzostwo zdobyt
wspdlnie z synami. — Plywanie po
gérskich rzekach, z kaskami na gtowach,
w mocnych kajokach, w grupie... fo
co$ wspaniatego. W fokiej sytuadji
mozna na siebie wzajemnie liczyé,
jest cudowna atmosfera, zdobywa sie
nowe umiejetnodci, czlowiek uczy sig od
wszystkich — méwi Aleksander Doba. Po
pewnym czasie sam zaczgt uezyé innych.
lako instruktor zaczyna szkolenia od
rozrysowania  sytuacji  niebezpiecznych.
Bo jedli zna sie zagrozenie, mozna je
zminimalizowaé. Daje wskazdwki, jok

sobie w tych niebezpiecznych sytuacjach
poradzié. Zowsze ostrzega kursantdw,
ze kontakt z wodq moze byé groiny,
7e do wszystkiego potrzebne jest odpo-
wiednie przygotowanie. Te nauke wynidst
jeszcze z lat studenckich. — Zotnierze
studenci, zapamietajcie, wrég rozpozna-
ny jest mniej groiny — zwykt styszeé na
Politechnice Poznanskiej. | choé zadnego
akwenu nie traktuje jak wroga, stawia
na wiedze dykfowang respektem wobec
natury. To podstowowy punkt jego przy-
gotowan do kazdej wielkie] wyprawy: tre-
ning mentalny. - Na morzu mozna zgingé,
wigc rozeznanie jest wazne. Duzo czasu
spedzitem w bibliotece. Zapoznawatem
sig z literaturg fachowg. Rozmawiatem
tez z zeglarzami. Pytatem ich, jak radzié
sobie ze sztormem, jak zachowuiq sie
duze fale - opowiada Aleksander Doba.

Jak sam méwi, Atlantyk mu nie straszny.
Raczej ciekawy, pociggajgcy.

Skad sita?

Od zawsze stawia na ruch, nieko-
niecznie wyczynowy, ale z naciskiem
na rézne parlie migsni. Nie éwiczy na
sifowni, za fo duzio chodzi, biega, jeZdzi
na rowerze. Bierze udziat w splywach
kajakowych. — Nigdy nie jest tak, ze nic
nie robig, siedze sobie przy komputerze
i nagle wpadom na pomyst, ze ruszam
na wyprawe. Aktywny bytem i jestern —
podkresla podréznik. Kiedy$ pracowat
w Zaktadach Chemicznych Police, odda-
lonych od miasta klika kilometréw i jak
twierdzi, codziennie, przez caly rok dojez-
dzat do pracy na rowerze. Pytany, po co
trenuje nogi, skoro na kajaku potrzebne
sq gtéwnie silne ramiona, méwit, ze
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chce zachowaé wiasciwe proporcie. —
To trening ciqgly, czyli aklywno$¢ przez
cate zycie. Polecatbym jgq wszystkim. Nie
mozna éwiczyé jednego, bo wiedy jedno
bedzie mocne, o reszta moze zanikad.
U mnie wszechstronnoéé wynika z zainte-
resowar — méwi podréznik.

Bazuje na wiedzy i kondycji wyrabianej
przez lata. Choé oczywidcie sq pewne
techniki specjalnie na wyprowy. Podczas
przeprawy przez Aflantyk modulowat
wysitek. Traktowat to jako supermaraton —
energochtonny, kilkumiesieczny. Dletego
od poczgtku wiostowat umiarkowanie,
zeby nie narazod sig na zbyinie wyczer-
panie. Wraz ze stopniowym zwigksza-
niem tempa i dystanséw rosta wydolnosé
organizmu. Wiostowat regulamie od 8
do 12 godzin na dobe. W miedzyczasie
#spacerowal” po kajaku, robit przysiady.

2013 LISBON

Czul, 7e jest w coraz lepszej formie. Finat
byt zaskakujgey. Doplywajgc do Florydy
— celu wyprowy przez Aflantyk — mégt
wiostowaé 30 godzin bez przerwy. Jak
twierdzi, na poczatku podrézy nie bytby
do tego zdolny. Ale miat tez dodatko-
wqg motywacje. Dowiedziat sig, ze lokal-
ni mieszkancy oglosili $wigto o nazwie
+Aleksander Olo Doba Day”, ktére miato
byé $wietowane w dzied planowanego
przybicia do brzegu. — Czekali tam na
mnie od kilku miesiecy. Przygotowali sie
na konkretny dziefi. Bytem zmeczony, ale
nie moglem przeciez nie zdgiy¢ na swoje
$wigto — mdwi Aleksander Doba, ze $mie-
chem wspomindjge morderczy wysitek.

Stono, gorgco, niewygodnie. ..
Podréznik Roku 2015 nie lubi narze-
kaé. Przyznoje jednak, Ze pewnych

ALEKSANDER DOBA

niedogodnoséci nie dalo sie unikngé.
Pierwszym problemem byla stona woda,
ktéra w pofgezeniu z wysokg fempe-
raturg wywotata reakcje alergiczng. -
Pojawita sie dokuczliwa wysypka, zwlasz-
cza w okolicach pachwin. Ponad 50
procent ciata pokryle bylo wypryskami
— relacjonowat Doba. Wysypka
to jednak za malo, by zwagl-
pi¢ w sens wyprawy. Doraznym
lekarstwem okazaly sie obfi-
te kgpiele w stodkie] wodzie. Po serii
badan lekarze stwierdzili, ze aby unikngé
zmian skémych, nalezatoby przebywaé
w miejscach suchych, z daleka od stonej
wody. Doba nie zastosowat sie do tych
zalecer. Wybrat ocean. | wysypka wréci-
fa. Pozostato przyzwyczaié sie do dyskom-
fortu. Pod wplywem ciggtego swedzenia
podraznione] skéry zwigkszyt sig prég
bélu. Z czasem wypryski, choé nadal byly,
staly sie mniej ucigzliwe.

Innym wyzwaniem byta temperatura.
Podréinik, jak sam twierdzi, jest odporny
na zimno. Obawiat sie jednck reakdii
na klimat tropikalny. Kiedy pierwszy roz
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¥ Od zawsze stawia na
ruch, niekoniecznie
wyczynowy, ale
z naciskiem na rézne
partie miesni. Nie
¢wiczy na sitowni, za
to duzo chodzi, biega,
jezdzi na rowerze. Bierze
udziat w sptywach
kajakowych
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pojechat do Afryki, zapytat miejscowego,
czy jest gorgeo. Uslyszal, ze tak. Pomyslat,
7e skoro rdzenna ludnoéé #le znosi upaly,
nic dziwnego, Ze jemu tez jest ciepto. To
jeszcze nie powdd, by narzekaé. Dzigki
takiemu nastawieniu lepiej niz przypusz-
czat zniést upaly. — Staralem sie tez
zobezpieczaé przed storicem. W kajaku
zainstalowane sq palaki, dzieki kiérym
kajok nie moze plywaé do géry dnem.
Jo na nich rozkiadatem plachte do tapa-
nia wody deszczowej, fraktowatem jg
jako baldachim, dajgey odrobing cie-
nia. Oprécz tego nositem biate koszulki
z dtugimi rekawami, biote rekawiczki,
kapelusz, okulary przeciwstoneczne, dle
i fok zowsze bylem ,spalony” — opowia-
da. Wiaéciwie wezedzie, gdzie dotychezas
byt, zmagat sie z wysokg temperatu-
rq. Jedynie pod koniec wyprowy przez
Adlantyk, w rejonie Florydy, przez dwao-trzy
tygodnie spat pod przykryciem!

Osobny temat 1o potrzeby fizjologicz-
ne. — Kazdy sie zastanawia, a fylko dzieci
majq odwage zapytaé — przyznaje Doba.
— Proste pytanie, prosta odpowiedz: mia-
fem pétlitrowg butelke z obcietg gérg.
Co nasikatem, to za burfe. Specjalnej
toalety nie mictem. Potrzeby trzeba byto
zatoiwiad na rufie — kwituje.

Czas na sen?

Przez pierwsze dwa tygodnie wypra-
wy przez Aflantyk kajok wypetniony byt
mndstwemn rzeczy. Stopniowo ich uby-
walo, ale nawet jednoosobowa zatoga
nie miala komfortowych warunkéw do
odpoczynku. O regularnym énie nie byto
mowy, nawet gdy zrobito sie nieco wie-
cej miejsca. Drzemaé mozna, wylgcznie
gdy sq tagodne fale. Jednak kiéras fala
z kolei zowsze jest silniejsza i uderza
niefypowo. Powoduje wstrzgs. W kajaku
zawsze jest sie blisko burty. Czlowiek cze-
sto sie budzi i odruchowo sprawdza, czy
nie widaé zadnego $wiatta, czy wszystko
jest w porzqdku. — Mam bardzo staby
stuch. Uzywam aparatu stuchowego.
Na oceanie nocg go nie zakladatem,
ale i tak bylem bardzo wyczulony na
ruchy i hatas. Kiedy sie kladiem, miatem
wlgczone $wiatto nawigacyjne i ante-
ne radarowq, zebym byt zauwazalny
dla innych Zeglarzy — wspomina Doba.
Mimo braku regularnego i dlugiego
snu nie zaobserwowal U siebie standw
depresyjnych. Wrecz przeciwnie. Zawsze
zaskakiwat optymizmem. Chocioz przy-
znet, Ze czasem sie ztodcil, na przyktad
na sztorm utrzymuijgey sie przez kilka
kolejnych dni. Najdtuzszy trwat trzy doby.
Wiedy w ogéle nie byto mowy o drzem-
ce. Noce sie diuiyly, a za dnia pigtrzyly
sie fale, jakich kajakarz nigdy weczedniej
nie widziat. Czasem, kiedy byt na fali,
musiat otwieraé wlaz, zeby nie zabrakte
mu powietrza. Jak twierdzi, to fez byla
swojego rodzaju gimnastyka.

Wyjgtkowo ciezka okazeta sie prze-
prawa przez Golfszirom przy przeciw-

nym wietrze. — Przeplyniecie Golfsztromu
w tych warunkach bylo jok jazda na
dzikim mustangu. Wszystkie moje sily,
mozliwodci 1 umiejetnodci podwigcitem,
zeby go przeplynaé. To wielka frajda, gdy
sig zrobi co$ tak trudnego! — podsumowat

podréznik.

Nietypowa dieta

Klasyczne dla diuzszych wyprow
jedzenie: puszki migsne, stoiki z fasolkg
po bretorisku, klopsiki, ryz, makarony,
sucharki — starczato na okofo miesige.
Po tym czasie na opakowaniach poja-
wialy sig pierwsze sygnaly zachodzgcego
procesu fermentacji. Sél, wysoka tem-
peratura i wszechobecna wilgoé powo-
dowaty, 7e puszki rdzewialy. Na kolejny
okres podréznik przygotowat Zywnosdé
liofilizowang, czyli pozbawiong prawie
catkowicie wody, bez érodkéw konserwu-
iacych (przygotowywana przez dvie firmy
— polskq i niemiecke). Woreczki szczelnie
zamknigte mozna przechowywaé mie-
sigcami.

W zatozeniu wyprawy Doby miaty byé
samodzielne i somotne, bez pomocy
z zewngtrz, dlatego wszystkie niezbedne
do przetrwania produkty byly w kajaku.
Kiedy ruszat z Lizbony, prawie wszystkie
produkly i urzqdzenia miat z Polski.
Wyjgtkiem byt chleba, ktéry starczyt
mu na tydzien, i 120 litréw stodkiej
wody w zbiorniku, tzw. wody awaryjne;.
— Przewidziatem czas wyprawy i ilo&é
jedzenia fak, by nie ograniczaé porcji.

Na koniec zostalo mi jeszcze jedzenia
na miesige, czyli nie grozit mi gtéd —
mowi.

Odzywiat sie nieregularnie. Budzit
sie przed éwitem — wledy na oceanie
byto najspokojniej. To byt dobry czas
na kontrole stanu technicznego sprzetu.
Wiostowat na czezo, a pierwszy positek
byt swojego rodzaju nagrodq. Obiad
jadt, gdy poczut gtéd. Miat do wyboru
cztery rodzaje zup i kilkanadcie dru-
gich dai. Na kolacje znéw serwowat
sobie danie obiadowe, coé stodkiego
lub produkly $niadaniowe. Nauczony
doéwiadczeniem, na Atlantyk wyposazyt
sig w stodycze, by uzupetniaé kalorie.
Na pierwszej wyprawie w ciggu czter-
nastu dni schudt 14 kg! Kiedy czut gtéd,
znaczylo, ze organizm sygnalizuje jokie$
potrzeby. Whtedy podjadat. Tym razem
podczas przeprawy przez Aflantyk Doba
schudt 10 kg.

Czesto ludzie pytajq go, czy zywi sie
ztowionymi rybami. | fak, i nie. Miat co
prawda awaryjne zestawy do fowienia,
na wypadek braku jedzenia. W prakiyce
jednak zjadat tylko to, co samo wpadio
mu do kajoka — lotajgece ryby. Jadt je
na surowo, joko urozmaicenie diety. Do
smazenia tego typu zdobyczy nie mict ani
warunkéw, ani sprzetu.

Emocii nie brakowato

Byly chwile grozy i wzruszen. Zapytany
o najmilsze momenty, Aleksander Doba
wspomina moment, kiedy w Tréjkgcie
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Bermudzkim urwat mu sie ster. Musiat
doptyngé do najblizszego Igdu — 400 km
na Bermudy. Gdy o kfopotach dowiedziat
sie przyjaciel Doby, przyleciat do USA
z ekipg telewizying. Wyptyneli podrézni-
kowi na spotkanie 200 km od brzegu.
— Mineto 138 dni od chwili, gdy nikoge
nie widziatem, bylem szczedliwy, 7e ktos
do mnie plynie. Wspblne trzy godziny
to jeden z najwspanialszych momen-
téw w wyprawie. Dziennikarka Dorofa
Wysocka byta pierwszq dziewczyng, jakq
zaprosifem do kajokal Naostepnie oni
odplyneli, a mnie zosteto jeszeze 200 km
do brzegu - opowiada Doba.

Trzykrotnie zostat napadniety. Za pierw-
szym razem na skraju duzego miasta
Fortaleza zactokowato go dwéch mio-
dziericéw z nozami. Chcieli mu wyrwaé
torbe, i chociaz podréznik odpowiedziat
sitq | wystraszyt napastnikdw, przestrzega,
ze w takich sytuacjach lepiej daé to, czego
zqdajg. Doba zadziatet odruchowo i miat
przy tym duzo szczeécia. Kolejne starcia
nie byly juz tok nieinwazyjne. Napastnicy
mieli brofi — karabin, rewolwer, maczety.
To byly syluacje, kiedy ujicie z zyciem nie
bylo oczywiste. Polski podréinik zostat
jedynie obrabowany, ale jak wspominag,
jego przyjaciele w Peru nie mieli tyle
szczedcia. Zostali podezas napadu rabun-
kowego zastrzeleni.

Podréznik — konstruktor
Kaijak, ktérym ptyngt Aleksander Doba,
zaprojektowany zostat na podstawie jego

ALEKSANDER DOBA

szkicu i zbudowany wspélnie z Andrzejem
Armiriskim w jego stoczni. Nie byto wzor-
cow. Kajok musiat byé bezpieczny i duzy
— ma w sumie 7 m dlugoéd, 1 m sze-
rokodci. Musiat mie¢ malg kobine do
spania, bo przeciez podrdz miata trwaé
kilka miesiecy.

Jednym z elementéw kajaka byt zbior-
nik na wode pitng. Niestety jednoczeénie
petnit on role balastu. Umiejscowiony byt
pod kokpitem. Miat te wade, ze gdy écig-
gato sie z niego wode, balast sig zmniej-
szat i kajok tracit statecznoéé. Dlatego
Doba na otwarlym oceanie wolat pom-
powaé wode recznie — miat do fego
odsalarke. Do Florydy dowidzt 115 | ze
120 | startowych... i liste kilkudziesigciu
punktéw do przerobienia w kajaku.

Mtody duchem i ciatem

W kwietniu 2012 roku w Zaktadzie
Fiziologii ZWKF w  Gorzowie
Wielkopolskim  Aleksander Doba
zostat poddany badaniom fizjologicz-
nym obejmujgcym analize sktadu ciata
i ocene wydolnoéci tlenowe| ustroju.
Pierwszy typ badah przeprowadzono
za pomocqg metody bicimpedancii
elekirycznej, przy uzyciv multiczgstotli-
woéciowego analizatora sktadu ciata
Tanita MC-980 i programu Gnom.
Badania wydolnoéciowe zostaty wyko-
nane na ergometrze rowerowym
Monark 818E. Miarg wydolnosci tle-
nowej jest putap tlenowy (maksymalna
iloéé tlenu wykorzystywana przez orga-
nizm podczas wysitku o maksymal-
nej intensywnoéci do resyntezy ATP).
Jego wielkodé Swiadezy o mozliwo-
$ciach pozyskiwania energii do pracy
miegéniowe| z tlenowe| resyntezy ATP
Im wyzsza wartoéé putapu tlenowe-
go, tym te mozliwoici sq wigksze.
Z kolei wieksze mozliwoéci pozyski-
wania energii z przemian tlenowych
umozliwiajg wykonywanie dtugotrwa-
tej pracy o wysokiej submaksymalnej
intensywnoéci. Jak w tych badaniach
wypadt nasz podréznik? Imponujgeo!
Biorge pod uwage jego wiek, uzyskat
wysokq wartoéé putapu tlenowego,
ktéra wyniosta 44,52 ml/kg/min, co
éwiadczy o wybitne] wydolnosci tleno-
wej Doby i duzej sprawnosci krgize-
niowo-oddechowej. Warto$é VO2max
vzalezniona jest m.in. od sprownoséci
migénia sercowego, zwlaszcza pojem-
nosci minutowej, objetosci wyrzutowej
komér oraz sity mieéni oddechowych,
elastycznodci klatki piersiowe] i wiel-
koéci wentylacji minutowej ptuc. Wynik
44,52 ml/kg/min znacznie przewyzsza
wartoéci charakterystyczne dla oséb
o przecietnej wydolnosci wéréd ogdtu
populacjil

Niezle wypadt tez rezulat badania
skladu ciala. Bezituszczowa masa ciata
podréinika stanowi 75,9 procent col-
kowite] masy ciata, notomiast pozo-
stle 24,1 procent — tuszeczowa masa

¥ Biorgc pod uwage
iego wiek, uzyskat
wysokg warto$¢ putapu
tlenowego, ktéra wyniosta
44,52 ml/kg/min, co
$wiadczy o wybitnej
wydolnosci tlenowe;
Doby i duzej sprawnoéci
krgzeniowo-oddechowej

ciata. Wynik ten nalezy vznaé za Sredni,
z uwagi na zawartodé tkanki tuszczowe.
Jok zaznaczyli specjalidci, wskazana byta
redukeja tej kanki fuszezowej, zwlaszeza
w rejonie brzucha. Nie bylo natomiast
zastrzezen do masy migéniowe]. Ponad
75 procent mieéni umozliwia skutecz-
ne wykonywanie diugotrwatego wysitku,
wymagajgcego pokonywania nieznacz-
nych oporéw. Zardwno catkowita, jak
i wewngtrzkomérkowa i zewngtrzkomér-
kowa zawartoéé wody Aleksandra Doby
utrzymywaly sie na wlasciwym poziomie.
Podsumowuige, sklad ciata podréinika
jest normatywny, z wylqezeniem trzewnej
zawartoéci tkanki tuszezowej. Wydolnosé
tlenowa zostata natomiast oceniona joko

wybitna.
Czlowiek Roku!

Aleksander Doba nie zdawat
sobie sprawy, ze jest takie wyrdinie-
nie, jak przyznawany przez National
Geographic tytut Podréinika Roku.
Dowiedzict sie o tym w momencie,
gdy przekazano mu, Ze zostat do tej
nagrody zgloszony. - lJestem dumny
i zadowolony, ale nie bylo to moim
marzeniem, bo nie wiedziatem o takim
tytule. Zostatern mile zaskoczony. Teraz
wiem, 7e trwa juz glosowanie na moje-
go nastepce. Dlatego polecam Freye
Hoffmeister, ostatnio optyneta dookota
Ameryke Potudniowq. Cztery lata jej to
zajetol A o czym ja marze? O zebraniu
funduszy na kolejng wyprawe — podsu-
mowuije Aleksander Doba.

JPiotrze, przede mnq jeszcze wspaniate
tereny (...). A jo juZ czujg, Ze taka wspa-
nieta wyprawa sie koficzy. Zal mi tego,
mimo 7e kilka miesigcy plyne” — napisat
do przyjociela nasz niestrudzony podréz-
nik. Przeptynat juz dooketa Bettyk w 80
dni, z Polic do Barwiku (5468 km) w 101
dni, z Afryki do Ameryki Poludniowej
plyngt 99 déb, a z Europy do Ameryki
Pétnocnej — 167 déb. Teroz chciatby
ruszyé z New Jersey do Europy, prawdo-
podobnie do Portugalii. Planowany start
- 14 maja 2016 roku!
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