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Mal i k berendam 6 jam sehari

Zairee Zahir

KEGAGALAN nenenpatkan diri secara tetap dal am skuad berbasi kal negara
pada

penghuj ung 1997 nenyebabkan Abdul Malik Mydin beralih arah kepada sukan
renang maraton yang begitu asing di negara ini sehingga nengundang
sindi ran dan senyuman sini s masyar akat.

Abdul Malik diakui berbakat di dalam acara |unba basi kal trek. Selain
mewaki | i Kual a Lunmpur (1994) dan Sel angor (1996) dal am dua temasya Sukan
Mal aysi a (Suknma), dia juga diserap dal am program persiapan Projek Jaya °
98
bagi nenghadapi Sukan Komanwel Kual a Lunpur

Namun sai ngan hebat dengan pelunmba lain ketika itu dalam merebut
t enmpat
dal am kuartet acara kejar-nengejar berpasukan dan perlunbaan nata
menyebabkan Abdul Malik nengal ah.

Pun begitu senmangatnya untuk nel akukan sesuatu yang bol eh nmengharunkan
nama negara tetap berkobar-kobar biarpun terpaksa nengucapkan sel amat
tinggal kepada |umba basi kal, sekali gus nelupakan inpian nengi kut jejak
| angkah abang sul ungnya, Muitalib, untuk bergelumang dal am sukan itu

Anak keenpat daripada enam adi k beradi k dari Kanpung Gajah Butterworth
itu, mula tergerak untuk menceburi sukan renang maraton secara kebetul an
apabil a Umo Bahagi an Bagan, Pul au Pinang terbabit dalam program nmengi si
Tabung Kosovo dan Abdul WMalik berenang merentasi dari Bukit Tanbun ke
Pul au Aman, 4 Mei 2000.

Tanpa sebarang | ati han khusus, Abdul Malik dapat mnerentasi perairan
sejauh 7.8kmitu dengan nasa 2 jam 45 mnit, biarpun keadaan |aut agak
bergel ora dan di a di serang obor - obor

"Rarmai yang tidak percaya apabila nmendengar hasrat saya itu, nmalah ada
juga yang nenganggapnya satu gimk tetapi saya tetap nel akukannya kerana
yaki n bol eh.

"Sebai k nendarat, itulah detik paling nmanis kerana saya berenang " gaya
kanmpung' tanpa sebarang persediaan |atihan, cuma sedikit nasihat
dari pada
seorang kenalan, Dr (H S) Libenberg dari Afrika Selatan. Nanun mul ai
saat
itu, saya mula nmendapat keyaki nan untuk nenghadapi cabaran |ebi h sukar
dan
jarak yang | ebih panjang di perairan yang lebih ternana iaitu Sel at
I nggeris," katanya.

Menurut nya, sejak 1885, Selat Inggeris yang meni sahkan Britain dan
Peranci s menjadi tunmpuan perenang jarak jauh Eropah dan saban tahun,
rama
yang i ngi n menahat nana sebagai penakl uk selat itu.

Ber dasar kan rekod yang di kunpul | ebih seabad, hanya kira-kira 470
dari pada |ebih 7,000 perenang dapat menanatkan cabaran sejauh kira-kira
40km itu tetapi peratusan yang berjaya semakin tinggi sejak beberapa
t ahun
kebel akangan ini sel epas tertubuhnya Persekutuan Renang dan Pengenudi an
Sel at (Channel Swimmng and Piloting Federation, CSPF) - badan yang



diiktiraf kedua-dua negara itu untuk nmengendali dan nengawasi program
renang itu.

Bi arpun semakin ramai perenang berkongsi penghornmatan tersendiri itu
termasuk dari Jepun dan China, Abdul Malik bertekad nahu menjadi anak
Mel ayu dan perenang negara Asia Tenggara pertama, sekali gus nenbuktikan
senmangat " Mal aysi a Bol eh'.

"Pada mul anya segal a-gal anya tanpak sukar kerana tiada pihak yang
yakin
untuk menbantu ataupun nenghul ur tajaan, malah ramai yang nenganggap ia
satu kerja gila sehingga saya patah semangat dan nenganbil keputusan
nmenangguhkan senentara hasrat itu pada penghujung 2001

"Narmun dari semasa ke senmsa, saya tetap nenjalani latihan terutama di
perairan Pul au Pinang dan Johor serta di beberapa kol am renang sekitar
Kual a Lunpur.

"Hi nggal ah tahun lalu apabila saya bertemu Perdana Menteri Datuk Seri
Dr
Mahat hi r Mohaned dan Pengerusi Yayasan Bukhari, Tan Sri Syed Mkhtar Al
Bukhari, semangat itu nenbara semul a apabila kedua-dua tokoh yang saya
kagum ini menunjukkan keyakinan tinggi terhadap usaha saya itu samnbi
menberi kata-kata senangat," katanya.

Bermul a awal tahun ini, Abdul Mlik nenbuat beberapa persiapan awal,
termasuk mendapat kan perunding dari CSPF, Alison Streeter yang nenila
kemanpuannya dal am | ati han di Pel abuhan Dover pada 2002 dan jurulatih
khas
dari Australia, John van Wsse.

Dia juga nmenyertai perlunmbaan renang maraton Sri Chinnmoy di Zurich
pada
Ogos 2002 dan nenduduki tenpat kelima dari kal angan perenang pel bagai
negara, dengan catatan terpuji 11 jam 22 mnit 22 saat.

Sel epas mendapat kel ul usan dan nenetapkan 18 Jul ai 2003 sebagai tarikh
cubaan berenang dari Shakespear Beach di Dover ke Pantai Cap Gis Nar,
Cal ais di Perancis itu, Abdul Mlik tidak nenol eh ke bel akang | agi dan
nmenf okuskan dirinya terhadap persiapan untuk berenang sejauh 38.2km itu.

Cubaannya berenang nerentasi Selat Langkawi sejauh 48km yang
di | akukannya 25 Mei lalu dan nmendapat perhatian pel bagai pihak termasuk
Perdana Menteri, adalah antara persiapan |atihan Abdul Malik untuk
menghadapi Sel at | nggeris.

Di a dapat menamatkan renang solo dari jeti Kuala Perlis ke jeti Kuah
d
Langkawi dengan masa 14 jam 3 nminit 13 saat - iaitu kira-kira enpat jam
| ebi h awal daripada jangkaannya. la sekali gus menyunti k senangat
buat nya
untuk menenpuhi cabaran badai Selat Inggeris, 18 Julai depan

"Saya tiba | ebih awal daripada jangkaan dal am cubaan itu dan ia terus
nel onj akkan | agi semangat saya untuk nencipta sejarah bul an depan.

I nsyaAl |l ah, saya berada di tahap fizikal dan nental yang tepat untuk
menghar ungi cabaran itu," katanya.

Mengenai persiapannya dalam | ati han di Mel bourne, Australia di bawah
pengawasan van W sse, Abdul Malik berkata, cuaca dan suhu air |aut yang
hanmpir sama kira-kira 15 darjah celsius di Ml bourne dan Selat |nggeris
keti ka itu adalah tujuan utama nmengapa dia terpaksa nenyanbung | atihan
d
Australia.

Begi t upun, berbekal pengal aman nenjal ani | atihan |asak ketika mnenjadi



pel umba basi kal suatu ketika dulu, menmudahkan persedi aan Abdul Malik
yang
nmenghabi skan kira-kira enam jam sehari di kol am renang

"Dal am renang maraton ini, 80 peratus adal ah kekuatan nental manakal a
20
peratus adal ah kekuatan fizikal. Justeru, selain kekuatan fizikal untuk
nmeni ngkat kan daya tahan, saya juga nenjalani |atihan nmental di bawah Van
W sse juga diakui pakar dalam persiapan atlit dan perenang naraton.

"Selain itu, dia juga pakar penmakanan dan berpendapat saya perlu
menanbah jum ah | enak di dal am badan supaya tidak berasa terlalu sejuk
dengan suhu dan cuaca di Selat Inggeris. Dalam kata |ain, saya harus
nenanbah berat badan ketika ini 76kg kepada kira-kira 87kg," katanya
yang
berl epas ke Mel bourne, malamini.

Abdul Malik akan berada hampir sebulan di Mel bourne sebel um terbang ke
Dover, London untuk menyesuaikan diri selama kira-kira 10 hari sebel um
menul akan kuakan pertama di perairan Selat |nggeris bagi nmencipta
sej arah
buat dirinya dan negara.
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