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Kaja Delewska: Biegi ekstremalne uzalezniaja!

Kaja Delewska, zwyciezczyni pierwszej edycji ekstremalnego biegu przez przeszkody
Runmageddon, ktéry odbyt sie w kwietniu na Torze Stuzewiec to prawdziwa pasjonatka sportu.
Instruktorka fitness, trenerka Indoor Cycling i w niedtugiej przysztosci triathlonistka, a przede
wszystkim zawodniczka uzalezniona od startu w takich biegach, jak Runmageddon. Rozmawiamy z
Kaja o jej przygotowaniach do kwietniowej imprezy i samym starcie oraz o tym, dlaczego biegi
ekstremalne s3 ciekawsze od ulicznych.

Jak to sie stato, ze wystartowatas w kwietniowym Runmageddonie? Czy tak zaczeta sie Twoja
przygoda z biegami ekstremalnymi?

Wszystko zaczeto sie od tego, ze na profilu na Facebooku u znajomego zobaczytam informacje o tej
imprezie. Od razu bardzo chciatam wystartowadé, ale w Dabrowie, gdzie mieszkam, nie byto za duzo
chetnych, ktdrzy chcieliby do mnie dotaczyé. Na szczesdcie na udziat w Runmageddonie zdecydowat
sie jeden z moich kolegéw, ktdéry réwniez pasjonuje sie bieganiem. PdZniej nasza ekipa, ktdrej
nadalismy nazwe ,, Wataha Czerwonego Kapturka” powiekszyta sie o kolejne 3 osoby.

Jak dtugo przygotowywatas sie do startu?

Najmniej trudnosci sprawity mi treningi typowo biegowe, bo mozna powiedzieé, ze biegam caty czas.
Jesli chodzi o przygotowywanie sie do pokonywania przeszkéd, to razem z mojg ekipg robilismy
wspdlne treningi , przerabiajgc” po kolei wszystkie elementy, ktérych spodziewalismy sie na Torze
Stuzewiec. W ramach naszych zajeé sporo czotgalismy sie, wspinalismy, skakaliSmy, podciggalismy sie
wszystko po to, aby jak najlepiej zaprezentowac sie na imprezie. Pewnym wyzwaniem dla mnie byto
to, ze jako jedyna dziewczyna w grupie musiatam dotrzymac¢ tempa moim kolegom, ktérzy wymyslali
kolejne przeszkody. A trzeba przyznac, ze sg bardzo pomystowi! Wspdlne treningi byty dla nas
niesamowitg frajdg i przygotowaty naszg ekipe do stawienia czota Runmageddonowi.

Ktdra z przeszkdd kwietniowego Runmageddonu sprawita Ci najwiecej trudnosci?

Jestem osoba niska, wiec najtrudniejsze byty dla mnie wysokie przeszkody takie jak np. Sciany. Tym
jednak biegi ekstremalne rdznig sie od ulicznych, ze tutaj zawodnicy pomagajg sobie przy
pokonywaniu przeszkéd. Jednoczesnie nie wypacza to w zaden sposob idei rywalizacji, w dalszym
ciggu kazdy walczy o jak najlepszy czas. Doskonale zapamietatam réwniez przeprawe przez lodowatg



wode, ktdra z racji mojego wzrostu siegata mi prawie do brody! Ale podobnie jak w przypadku innych
przeszkéd i z tym wyzwaniem datam sobie rade.

Jak przekonatabys kobiety, ktére obawiajq sie startu w biegu ekstremalnym do podjecia tego
wyzwania?

Mysle, ze sporo jest takich osdb, ktdre chciatyby sprawdzi¢ sie w biegu ekstremalnym, ale sie takiego
startu obawiajg. Szczegdlnie dotyczy to dziewczyn. Nalezy jednak pamietaé, ze Runmageddon to nie
jest bieg indywidualny, tam kazdy pomaga sobie nawzajem. Ja pomagatam osobom, ktérych nie
znatam, mi pomagaty osoby, ktére mnie nie znaty. Chetni do pomocy sg takze wolontariusze obecni
na trasie, ktérzy w razie potrzeby podadzg reke lub po prostu dodadzg otuchy. Pokonanie tego biegu
to efekt pracy zespotowej, wszyscy biorg w tym udziat, wiec obawa przed startem jest zupetnie
nieuzasadniona, nie ma takiej mozliwosci, ze ktos$ zostanie sam, bez pomocy.

Czy biegi uliczne wymiekaja przy takim biegu jak Runmageddon?

Zdecydowanie tak. Zaczetam biega¢ od zesztego roku. Maraton jest fajnym wyzwaniem, ciezkim,
wymagajgcym duzego wysitku, ale rézni sie znacznie od startu w biegu przez przeszkody. Takie
ekstremalne wyzwanie jak Runmageddon jest idealne dla oséb, ktérym zwykie bieganie zaczyna sie
nudzi¢. Ja potknetam bakcyla biegdéw ekstremalnych wiasnie w taki sposdéb. Znudzitam sie zwyktymi
biegami i potrzebowatam dodatkowej dawki adrenaliny, czegos$ innego i niebanalnego. Chciatam
dowiedziec sie, gdzie jest moja wtasna granica wytrzymatosci, co moze mnie ztamac, pokonac.

Co dalej? Jak wygladajg Twoje sportowe plany na przysztosc?

Dalej zamierzam startowa¢ w takich biegach ekstremalnych. Musze przyznaé, ze jest to bardzo
uzalezniajgce. Zastanawiam sie nad udziatem w Runmageddonie organizowanym 6 wrze$nia w
Sopocie. Uczestnictwo w kwietniowym wydarzeniu oraz zwyciestwo w czerwcowym biegu Hunt Run
w Battowie zainspirowato mnie i moich kolegéw do zorganizowania podobnego biegu u nas, w
Dabrowie. Chcemy pokazaé, ze taki bieg to swietna okazja, zeby przezyé co$ nowego. Uwazam, ze
warto mobilizowac ludzi, ktérzy nas otaczajg do wysitku, a co za tym idzie do dobrej zabawy.

Dziekuje za rozmowe.

Aleksandra Michalska

O Kai Delewskiej

Absolwentka Socjologii na Uniwersytecie Slaskim i Gornoélaskiej Wyziszej Szkoty Handlowe;j.
Instruktorka w Fitness Klubie Salsa oraz prezenterka fitness. Uczestniczka konkurséw New Face of
Fitness Rimini oraz Fit Prezenter, ktérego w 2011 roku zostata laureatka.

Posiada uprawnienia w zakresie prowadzenia treningu na rowerach stacjonarnych i tym samym
nalezy do grona instruktoréw Indoor Cycling. W 2014 roku Kaja Delewska dwukrotnie okazata sie
najszybsza  wsrdéd kobiet w biegach ekstremalnych wygrywajgc rywalizacie w kwietniowym
Runmageddonie oraz czerwcowej imprezie Hunt Run.

Kaja to osoba niezwykle pozytywna, zarazajgca energig i pasja do sportu innych, nawet tych
najbardziej opornych.



O biegu Runmageddon (www.runmageddon.pl)

Runmageddon kolejny cykl imprez dziatajgcego od 2005 roku Stowarzyszenia OTK Rzeznik znanego z
organizacji m.in. Biegu Rzeznika - gorskiego ultramaratonu na dystansie 80km oraz Maratonu
Bieszczadzkiego.

Najblizsza impreza odbedzie sie w dniach 19-20 lipca 2014 na Torze Stuzewiec w Warszawie.
Wydarzenie bedzie miato range Mistrzostw Polski Stuzb Mundurowych. Limit czasu na pokonanie
wszystkich przeszkdd wynosi 2 godziny. Start pierwszej serii przewidziany jest na godz. 12:00 dla
biegdw w sobote 19 lipca i godzine 10.00 dla biegdw w niedziele 20 lipca. Kolejne serie beda
startowac co pét godziny.

Runmageddon zwiastuje koniec ery nudnych biegdw ulicznych oferujac jego uczestnikom
ekstremalne wrazenia. To wydarzenie nastawione na dobrg zabawe, do ktérej pretekstem jest
wysitek fizyczny i rywalizacja o miano najtwardszego zawodnika. Uczestnik prac naprzod
niejednokrotnie bedzie musiat wspinac sie, czotga¢, brngé¢ w btocie, skakaé, a takze zmierzy¢ sie z
wodg oraz ogniem.

Kontakt dla medidw:

Marcin Dulnik
Rzecznik prasowy Runmageddon

Agencja In Fact PR
marcin.dulnik@infactpr.pl

mobile: 660 722 822
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