RUNMAGEDDON

Rozmowa z Kasig Wolskg — trenerka personalng, Instruktorka Pole Dance Fitness, Kaskader
w Zespole Kaskaderow Filmowych, uczestniczkg wszystkich dotychczasowych edycji
Runmageddonu

Warszawa, 22 sierpnia 2014

Kasia Wolska: W kobietach drzemie ogromna sita charakteru!

Jak zaczeta sie Twoja przygoda z biegami ekstremalnymi?

Na informacje o kwietniowej edycji Runmageddonu natrafitam przypadkowo i obiecatam
sobie, ze pokonanie tego biegu bedzie jednym z moich sportowych postanowien na rok
2014. Biegam regularnie, ale chce czegos$ wiecej. Chce nowych bodzcow. Napisatam do kilku
o0sOb z mojej ekipy, ze szykuje sie niezta zabawa i podjeliSmy decyzje o wspdlnym starcie.
Jeste$my grupg ludzi, ktdrzy caty czas poszukujg nowych wrazen i wyzwan. Sama na co dzien
jestem trenerem, ktdry zacheca ludzi do uczestnictwa w zajeciach, ktdore rozwijajg
wszechstronnos$¢ i poprawiajg ogdlng sprawnosc¢ fizyczng. Runmageddon wydat mi sie
ciekawym sprawdzianem wytrzymatosci, sity i charakteru.

Czy przygotowujesz sie specjalnie do startu w Runmageddonie?

Regularnie trenuje na sitowni, a takie biegam, wiec do kazdej z edycji Runmageddonu
teoretycznie bytam przygotowana fizycznie. Jednak przed pierwszym startem zrobitam kilka
treningdw pod katem biegu z przeszkodami. W ruch poszty opony, liny, wieksze ciezary na
sztandze, czotganie sie, podcigganie. Skupitam sie na wzmacnianiu gérnych partii ciata.

Czy taki bieg ekstremalny, jak Runmageddon, to tylko dobra zabawa czy jeszcze cos
wiecej?

Runmageddon to owszem Swietna zabawa, ale takze sprawdzian sprawnosci fizycznej. Aby
jednak stawi¢ czota temu wyzwaniu sama sita nie wystarczy, tak samo jak nie wystarczy samo
bieganie. Uwazam, ze czynnikiem przesgadzajgcym o sukcesie w Runmageddonie jest
wspotpraca i zdolnosc tworzenia druzyny. W pojedynke pokonanie toru jest trudne, o ile nie
bardzo trudne. Podoba mi sie idea wspdtzawodnictwa, dlatego zawsze w tego typu biegach
bierzemy udziat jako team.



Co daje Ci start w takich ekstremalnych zawodach?

Przede wszystkim po dotarciu do mety odczuwam olbrzymig satysfakcje. Fakt, ze dobiegam
do celu z moimi przyjaciétmi, ze tor pokonalismy razem, ze kazdy sie wzajemnie motywuje,
wspiera i podaje reke na najwyziszej przeszkodzie pokazuje site i jednos¢. Jestem
dziewczyng, ale nie czuje na trasie zadnych komplekséw, poniewaz wiem, ze jestem silna,
szybka i sprawna. Dobiegam na mete zmeczona, cata w btocie i jestem catkowicie pewna, ze
nie mam sie czego wstydzic.

Za Tobg juz dwa starty w Runmageddonie a szykujesz sie do trzeciego, w Sopocie. Jakie
przeszkody na trasie tego biegu sprawity Ci najwiekszg trudnos¢?

Moze to zabrzmi dziwnie, ale przeszkody sg dla mnie czesto odpoczynkiem na trasie.
Najbardziej meczy mnie bieg w mokrych, ubtoconych butach, ktére mam wrazenie, ze wazg
po 2kg! Uwielbiam przeszkody, ktére wymagajg ode mnie zwinnosci, bo pokonuje je
najszybciej. Nawet najwieksze przeszkody jednak mi nie straszne, jesli mierze sie z nimi
wspodlnie z tak fantastyczng ekipg, jak ta z ktérg biegam.

Jak przekonatabys kobiety do podjecia wyzwania i udziatu w takim ekstremalnym biegu?

Juz przekonatam kilkanascie dziewczyn do wziecia udziatu w Runmageddonie Rekrut i
catkiem niezle sobie poradzity, chociaz strach przed nieznanym miat wielkie oczy. Jak
przekonatabym reszte? Wierze w to, ze kobiety czesto nie zdajg sobie sprawy z ogromnej
sity charakteru, ktéra w nich drzemie. Nie ma rzeczy niemozliwych, wiec jezeli ktos chce
czego$ wiecej, niz tylko bieganie po parku, a liczy sie z tym, ze moze sie pobrudzi¢, spocic,
obetrze¢ i ztamac paznokie¢, to Runmageddon jest fajnym wyzwaniem. Pokonywanie
wtasnych granic daje ogromng satysfakcje i kopa do dziatania. Czasami po prostu trzeba sie
pobrudzi¢ i wyjs¢ poza swojg bezpieczng strefe komfortu, zeby to zrozumiec.

Czy w Runmageddonie mogg bra¢ udziat osoby na co dzien nie majgce wiele wspdlnego z
fitnessem, crossfitem itp. ?

Wydaje mi sie, ze w Runmageddonie moze wzig¢ udziat kazdy, komu tylko pozwala na to
zdrowie i kto ma ochote na troche szaleistwa. Ale oczywiscie trzeba sie liczy¢ z tym, ze
trzeba bedzie sie do takiego biegu przygotowaé. Jednym to zajmie mniej czasu, innym
wiecej. To naturalne, ze ludzie, ktdérzy trenujg na co dzieA majg zdecydowanie tatwiej,
poniewaz ich ciata sg dobrze przygotowane do takiego wysitku, ale w zyciu trzeba
podejmowadé nowe wyzwania i stawia¢ sobie nowe cele. Wtedy jest ciekawiej!

Jakie s3 Twoje sportowe plany na przysztos¢?

Na najblizszg? Runmageddon Classic! Na troche dalszg - nadszedt czas na triathlon, czyli
jeszcze troche inne wyzwanie. W koncu musze tez zrobi¢ Ironmana przed 30, bo ja przeciez
nie potrafie usiedzie¢ w miejscu!



Dziekuje za rozmowe i powodzenia w Sopocie!

Grzegorz Dulnik
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Katarzyna Wolska
Trener personalny, Instruktor Pole Dance Fitness, autorka programu treningowego Power Combo.

Wspotautorka projektu metamorfoz Summer Challenge. Od 2012 roku Kaskader w Zespole
Kaskaderéw Filmowych. Uczestniczka wszystkich dotychczasowych edycji Runmageddonu.



