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Jakub Sawicki: Runmageddon uczy pokory

O swojej fascynacji biegami przeszkodowymi oraz o tym, co jes¢ i jak trenowaé, aby
przezy¢ Runmageddon opowiada Jakub Sawicki, uczestnik wszystkich dotychczasowych
edycji tego biegu.

Kuba, jak to sie stato, ie zainteresowate$ sie tyloma formami aktywnosci fizycznej?
Kalistenika, trening crossfit, kettlebells i TRX — skad na to wszystko bierzesz czas?

Wszystkie moje treningowe zainteresowania, do ktérych dotozytbym jeszcze bieganie,
wynikajg z mojej najwiekszej pasji — sztuki walki. Dawniej ¢wiczytem taekwon-do, judo, boks,
natomiast obecnie zajmuje sie Jeet Kune Do — jako adept i instruktor — stylem stworzonym
przez Bruce’a Lee, ktérego nie nalezy jednak myli¢ z choreografig zawartg w filmach takich
jak np. Wejscie smoka. JKD to walka uliczna, nieposiadajgca zadnych regut, uzywajaca
bezposrednich technik, wymagajgca sity, elastycznosci, refleksu, wytrzymatosci
i koncentracji. Musisz by¢ gotowy na wszystko — zaréwno fizycznie, jak i psychicznie. Dlatego
zréoznicowane metody treningu, rozwijajagce rdéine cechy sprawnosciowe s czyms$
koniecznym, jesli chcesz by¢ dobry. W kwestii czasu moge powiedzie¢ jedno: wszystko jest
w gtowie. Kiedy cos kochasz, cos sprawia Ci przyjemnosé i nie mozesz przestac¢ o tym mysle¢,
kiedy z niecierpliwoscig czekasz na kolejny trening, wtedy zawsze wygospodarujesz chocby
pot godziny w ciggu dnia, zeby poéwiczyé. Niewazne jest to, ze spedzites osiem godzin
w pracy, poprowadzites dwugodzinny trening, masz jeszcze do zrobienia referat na studia
i do tego musisz przygotowaé nowy wpis na bloga. Liczy sie pasja, umiejetnos¢ poswiecenia
i samodyscyplina.

Skad wzieto sie Twoje zainteresowanie biegami przeszkodowymi? Znudzity Cie biegi
uliczne?

Szczerze méwigc nigdy nie bratem udziatu w ,,normalnych” biegach (Smiech). Przynajmniej
przed Runmageddonem. Nie czutem takiej potrzeby, poniewaz bieganie postrzegatem jako
trening suplementacyjny, a przy tym najlepszy sposdb na zachowanie dobrej kondycji.
Jednak kiedy ustyszatem o istnieniu czegos$ takiego, jak biegi przeszkodowe, wiedziatem
od razu, ze to co$ dla mnie. Wreszcie pojawity sie zawody, ktére wymagajg od ciebie
sprawnosci kazdego najmniejszego nawet miesnia. Sprawdzian wytrzymatosci i silnej woli.
Musiatem sprébowad.



Ktéry z tych treningow jest Twoim zdaniem najbardziej przydatny w takich zawodach, jak
Runmageddon?

Zawodnik, ktéremu zalezy na przyzwoitym wyniku, a w przypadku Hardcore’a przynajmniej
na dotarciu do mety (Smiech), musi byé przede wszystkim zaprzyjazniony z dtugimi
dystansami. Czyli bieganie, bieganie i jeszcze raz bieganie. W innym przypadku nogi mogg
po prostu odmoéwié postuszenstwa. Tak samo istotny jest jednak trening, ktéry mozna
nazwac wytrzymatosciowo-sitowym. Tu z pomocg przychodzi crossfit rozwijajgcy wydolnosé,
a jednoczesnie site funkcjonalng. Kto kiedykolwiek sprébowat, wie, ze wystarczy 20 minut,
by doprowadzi¢ sie do skrajnego zmeczenia. Bardzo przydatny jest takie trening
kalisteniczny, w ktéorym powszechne s3g ¢éwiczenia na roézinego rodzajow drazkach
wymagajgce utrzymania w zawieszeniu catego ciata.

Brate$ udziat juz w dwoéch warszawskich edycjach Runmageddonu oraz w sopockim
Classicu. Czy Runmageddon czyms Cie zaskoczyt?

Tak. Przede wszystkim zaskoczyt mnie atmosferg. Mnéstwo pozytywnie zakreconych ludzi,
przyjaznych i usmiechnietych. To naprawde niesamowite, ze sekunde po rozpoczeciu biegu
cafa fala zamienia sie w jedna, wspotpracujgcy druzyne, ktérej cztonkowie pomagajg sobie
wzajemnie w pokonywaniu przeszkody. Zawieranie znajomosci podczas trasy to co$
normalnego. Co chwila mozesz ustyszeé¢ ,Czes¢! Nazywam sie Kuba. Mito mi!” Do tego
dochodzg jeszcze wariaci przebierajacy sie na przyktad za goryle albo rézowe misie, ktdrzy
réwniez buduja wyjgtkowa atmosfere tych zawodow.

Przygotowywates sie specjalnie do udziatu w biegach ekstremalnych?

Jak sam zauwazytes na poczatku rozmowy, interesuje sie réznymi metodami treningowymi,
do tego dochodzg oczywiscie regularne éwiczenia Jeet Kune Do. Dlatego zapisujgc sie
W marcu na pierwszy bieg, czutem sie gotowy do startu. Jednak swiadomosé tego, ze musisz
przebiec 6, 12 albo, o zgrozo, 21-kilometrowg trase petng zasiekdéw, btota, trzymetrowych
$cian i ptonacych ptotéw dodatkowo motywuje cie do jeszcze ciezszego treningu. W moim
przypadku byto to zwiekszenie kilometrazu w bieganiu. Dodatkowo przynajmniej raz
dziennie lodowaty prysznic, najlepiej po treningu, zeby oswoié sie uczuciem zimna i szoku
termicznego.

Ktdéra z Runmageddonowych przeszkdd sprawita Ci najwiecej trudnosci, a ktéra jest Twoja
ulubiong?

Mam kilka ulubionych przeszkdd, ktére bardzo kojarzg mi sie z klimatem Runmageddonu. Sg
to zasieki, tarzan (czyli tzw. matpi gaj) i spacer z oponami. Dotychczas w moich zmaganiach
z Runmageddonem najwiecej trudnosci sprawit mi... Battyk. Mniej wiecej w potowie dystansu
sopockiego biegu musieliSmy przebrngé¢ przez okoto podtkilometrowy odcinek zanurzeni



po pas w morzu. Niby nic takiego, ot spacer w wodzie. Okazat sie jednak bardzo
wyczerpujacy dla nég. Po wyjsciu z wody byto juz tylko ciekawiej. Zwtaszcza po kapieli
w kontenerze z lodem — miesnie spiety sie jeszcze bardziej i miatem wrazenie, ze zamienitem
sie w kamien. To byto bardzo ciekawe przezycie na poziomie niemalze metafizycznym
(Smiech).

Co daje Ci start w takich ekstremalnych zawodach?

Duzo frajdy i ogromng dawke mitosci od mojej dziewczyny po zakonczeniu biegu, oczywiscie
kiedy juz sie umyje ($Smiech). Poza tym to sSwietna okazja, by dowiedzie¢ sie kilku
interesujacych rzeczy na swodj temat. Jest taki moment podczas biegu, kiedy wchodzisz
na zupetnie nowy, nieznany poziom zmeczenia. Ciato zaczyna zachowywac sie inaczej,
a mozg catkowicie sie wyfacza. Zostajesz sam na sam ze swoim zmeczeniem. Ta walka
z samym sobg, przekraczanie swoich ograniczen to naprawde niesamowite uczucie.

Taki bieg uczy tez duzej pokory. To chyba najcenniejsza lekcja, jakg mozna wyciggngé
z udziatu w Runmageddonie. Zaczynasz nabuzowany energig niczym mtody bdg, konczysz
caty podrapany, z wyplutymi ptucami, z rekami do ziemi i bez nég. | o to chodzi!

Po wpisach na Twoim blogu wida¢, ze naprawde duzg uwage poswiecasz zywieniu. Jaki jest
Twadj ulubiony positek przed biegami ekstremalnymi?

Tak, sposdb odzywiania moze czesto okazac sie rdwnie wazny co ¢wiczenia, a moze nawet
wazniejszy. Dlatego tak bardzo dbam o swojg diete — chce byé pewny, ze wykorzystatem
wszystkie mozliwosci, by doprowadzi¢ ciato do jak najlepszej formy. Moim ulubionym
positkiem przed biegiem jest koktajl z dojrzatych banandéw, suszonych daktyli i wody
kokosowej. Czysta dawka energii w postaci lekkostrawnych weglowodanow
z dodatkiem niezbednych sktadnikdw mineralnych takich jak wapn, fosfor, magnez, potas
i sdd. Dla niektérych moze sie to wydawac dziwne, ze przed dtugim i wyczerpujgcym biegiem
zjadam 10-15 banandéw i 100-200 graméw daktyli. Wazne jest jednak dla mnie, by
przed startem czuc sie lekko i mie¢ duzo energii. Warto doktadnie zastanowi¢ sie, co
dostarczamy naszemu zotagdkowi w dziet zawodow.

Czy to prawda, ze aby wzigé¢ udziat w Runmageddonie trzeba by¢ niesamowicie
wysportowanym cztowiekiem, po wielu miesigcach ciezkich treningéw?

Niekoniecznie. Jak juz moéwitem, wiele oséb na trasie pomaga sobie w pokonywaniu
przeszkdd. Startuje tez wiele grup, ktdre majg opracowang catg strategie biegu. Wystarczy
chcie¢, ztapa¢ troche motywacji i wiedzie¢ jak poruszaé nogami, zeby biec do przodu
(Smiech). A tak na serio, znam sporo oséb, ktére trenujg okazjonalnie i owszem sg dos¢
sprawne, ale na przyktad podczas Classica po raz pierwszy przebiegty 12 kilometrow. Da sie?



Wiadomo, ze kto$, kto tydzien temu ruszyt sie z kanapy, by zaliczy¢ swdj pierwszy
od dziesieciu lat kilometr moze nie poradzi¢ sobie nawet na Rekrucie. Ale nie trzeba by¢
supermanem. Niektdrzy biegng na czas, niektdrzy by po prostu dotrze¢ do mety.

Jak przekonatbys osoby, ktére obawiajq sie startu w biegu ekstremalnym do podjecia tego
wyzwania?

Zapisanie sie do pierwszego biegu to byfa jedna z lepszych decyzji podjetych przeze mnie
w tym roku. Runmageddon to naprawde wyjgtkowe przezycie, ktérego nie da sie do konca
opisa¢ stowami. Trzeba to po prostu przezy¢. Jak juz méwitem — warto, poniewaz mozna
nauczy¢ sie wielu cennych rzeczy, a przy okazji po prostu dobrze sie bawi¢. Dla kogos, kto
chce wréci¢ do treningdw lub zrobi¢ cos wreszcie ze sobg, taki bieg to Swietna motywacja.

Ukonczytes juz dwie edycje Runmageddonu, przed Tob3a najtrudniejsza wersja — Hardcore,
ukonczenie ktérego zagwarantuje Ci tytut Weterana Runmageddonu. Co potem, jakie masz
plany na przysztos¢?

Rozwijaé sie i ksztatci¢ dalej. Stawac sie lepszym w tym, co robie. Jestem w trakcie kursu
na instruktora personalnego. Moim marzeniem jest potgczenie pasji z pracy. Zrobie wiec
wszystko, by do tego doprowadzi¢. Moge tez zdradzié, ze planuje na wakacje wyjechad
do Kalifornii, gdzie chce wzig¢ udziat w maratonie. Oczywiscie zostane juz statym
uczestnikiem Runmageddondw. Styszatem, ze chtopaki chcg zorganizowaé kilka biegow
w Anglii. Céz, swietnie sie skfada, bo prawdopodobnie $ciezka kariery instruktorskiej
poprowadzi mnie w okolice Londynu. Zobaczymy! Na pewno nie bede marnowac czasu
i wykorzystam kazda okazje, ktérg dostaje od zycia. Duzo szczescia czerpie z dzielenia sie
z ludZmi swojg pasj3 i zainteresowaniami. Mam nadzieje, ze zawsze bede madgt to robié.

Dziekuje za rozmowe.

Grzegorz Dulnik

Jakub Sawicki

Uczestnik wszystkich dotychczasowych edycji biegdw przeszkodowych Runmageddon.
Instruktor Jeet Kune Do, instruktor rekreacji ruchowej i samoobrony, poczatkujgcy trener
personalny. Student Wydziatu Polonistyki Uniwersytetu Warszawskiego. Pasjonat aktywnosci
fizycznej. Przez wiele lat uprawiat takie dyscypliny jak: pitka nozna, taekwondo, breakdance,
jazz, balet, lekkoatletyke i boks. Prowadzi bloga o zdrowym stylu Zzycia, odzywianiu
i treningu: http://www.plant-punch.pl/.
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