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Magda Czechoska: Kobieta jest bardziej waleczna

O tym, czy aktywnosc fizyczng mozna pogodzic¢ z prowadzeniem domu i opiekg nad dzie¢mi
oraz o przetamywaniu stereotypow i starcie w ekstremalnym biegu Runmageddon
Hardcore opowiada Magdalena Czechoska, blogerka, kobieta przedsiebiorcza oraz mama
trojki dzieci.

Magda, gdzie ustyszatas po raz pierwszy o Runmageddonie?

Po raz pierwszy o Runmageddonie przeczytatam w prasie sportowej — byt to przeglad biegéw
ekstremalnych, jakie odbywajg sie w Polsce. Od tego czasu wielokrotnie spotykatam sie z
migawkami z biegu — na YouTube oraz réznych portalach tematycznych.

Uprawiasz jakies$ inne sporty poza bieganiem?

Moja przygoda z bieganiem zaczeta sie wiele lat temu — trwata wéwczas krétko i namietnie —
szybkie sukcesy, dobre czasy i gwattowne zwiekszanie kilometrazu — to wszystko przyczynito
sie do kilku powaznych kontuzji, ktére ostabity moje motywacje sportowe. Biegam na nowo
po 7 latach — od poczagtku stawiatam na stabilizacje i wzmacnianie sity ogdlnej — plank (deska)
wzmocnito moje miesnie srodka, barki, rece, brzuch a przede wszystkim odcigzyto kregostup.
Poniewaz bardzo szybko z pozycji deski przesztam na poziom meskich pompek w réznych
konfiguracjach — postanowitam w bieganie wplata¢ elementy street workout. Od kilku
tygodni ¢wicze systematycznie na stacji dedykowanej dla tej dyscypliny — podcigganie na
drazkach (jeszcze przy pomocy gumy), wznosy ndg w zwisie, ¢wiczenia na poreczach. Odkad
w tradycyjne treningi biegowe zaczetam wplata¢ ¢éwiczenia z sity ogdélnej i street workout —
ciezko mi juz biegaé jednostajnie.

Czy przygotowujesz sie specjalnie do udziatu w Runmageddonie Hardcore? W jaki sposob?

Mysle, ze nic nie dzieje sie przypadkowo — cho¢ nie zaktadatam startu w biegu ekstremalnym
jeszcze w tym roku ( a juz zdecydowanie nie w listopadzie ) to jak myslami cofam sie wstecz i
dokonuje analizy moich treningdw - wszystko sktada sie w spdéjng catos¢. Jeszcze nim padta
propozycja udziaty w Runmageddon — przez dobrych kilka tygodni systematycznie
trenowatam site rgk, a w bieganie wplatatam elementy street workout.

Postanowitam, ze podtrzymam ten model i bieganie bede uzupetnia¢ ¢wiczeniami — co w
praktyce wygladato mniej wiecej tak: 2 km biegu ciggtego w tempie konwersacyjnym i 30



pompek, 1 km biegu i 30 przysiadéw, 1 km biegu i 20 wskokéw na tawke, 1 km biegu i
wykroki, itd. | tak 8-10 km. Ostatnie dtugie wybieganie — 18 km — wykonatam na tydzien
przed zaplanowanym startem. Staratam sie urozmaicaé $ciezki biegowe aby w kazdym
treningu znajdowaty sie solidne podbiegi, schody, goérki a przede wszystkim musiatam
nauczyc sie biegaé po trawie, ziemi, kamieniach — czyli w warunkach naturalnych, do ktérych
moje nogi nie byty przystosowane (dotychczas biegatam gtownie po asfalcie).

Bardzo waznym elementem przygotowan do Runmageddon byta dla mnie dieta -
wzbogacenie jej o Swieze soki owocowo-warzywne, suplementacja witamin, positki
sktadajace sie z produktéw wysoko biatkowych, zaczetam takze wspomagaé sie koktajlem z
biatka serwatkowego.

Czego obawiasz sie najbardziej przed startem w tym ekstremalnym biegu?

Najbardziej obawiam sie tej niewiedzy — poniewaz to madj pierwszy bieg ekstremalny w zyciu
to ciezko mi stwierdzi¢, co czeka na mnie za kolejnym ,zakretem”. Nie znam swoich
mozliwosci fizycznych i nie moge by¢ przekonana o tym, jak duzo zniesie moja psychika.
Wiem, ze mozna byto poswieci¢ wiecej czasu na przygotowania — jednak runmageddon jest
jednostkg specyficzng — nie wystarczy byé tutaj dobrym biegaczem, czy Swietnym
sportowcem — wydaje mi sie, ze meritum tkwi w naszej gtowie. To ona ma nie$¢ nas dalej,
kiedy sita i wytrzymatos¢ zostang wystawione na prébe.

Czemu zdecydowatas sie wzig¢ udziat w takim ekstremalnym wyzwaniu?

Dlatego, bo kocham wyzwania. Kocham nieznane przestrzenie do oswajania, pasjonuje mnie
przygoda, kreci adrenalina, fascynuje filozofia jaka tworzy sie w gtowie poddanej
niecodziennym sytuacjom. Lubie balansowanie na pograniczu, zabtoci¢ sie, wisie¢ na linie,
wspinac sie, pokonywac bariery leku, przesuwa¢ granice, dostarczaé sobie nowych wrazen.

Masz jakies$ inne hobby poza sportowa aktywnoscia?

Obecnie sport jest najwiekszg pasjg w moim zyciu ale pasjami rdwniez o nim pisze na swoim
blogu - www.flyingshoes.pl i dedykowanej dla bloga stronie na FB:
https://www.facebook.com/mflyingshoes Pisanie to taka forma ekshibicjonizmu a takze
mozliwos¢ podzielenia sie z szerszg publikg swoimi metodami, praktykami czy filozofig.

Poza pisaniem i sportem — oddaje sie innym czynnoscig twdérczym — projektuje i wytwarzam
bizuterie srebrna.

Twoim zdaniem, co bedzie kluczem do ukonczenia Runmageddonu, dobre bieganie czy
silne rece i ogdélna sprawnosc¢ fizyczna?

Kluczem do ukonczenia Runmageddonu bedzie doskonaty balans — miedzy zaprawg fizyczna
a sitg ducha. Bardzo wiele sity tkwi w gtowie, ktdra potrafi nas prowadzi¢ nawet wtedy, gdy



fizyczne sity zaczynajg odpuszczaé. Nie zdajemy sobie sprawy jak wielka moc majg nasze
mysli — nie tylko w sporcie ale w pokonywaniu wyzwan i trudnosci na co dzieA.

Czym zajmujesz sie na co dzien?
Na co dzien prowadze 1 osobowg dziatalnos¢ artystyczng, pisze bloga i wychowuje 3 dzieci.

Od czterech lat nie przespatam catej nocy, rozwigzywanie niejednokrotnie trudnych sytuacji,
czuwanie nad dzieémi, przechodzenie ich choréb, nastepujgcych po sobie okreséow buntéw 3,
5i 15 latka — to jest dopiero hardcore!

Jakie masz plany sportowe po Runmageddonie? Jakie wyzwania?

W 2015 roku planuje przebiec pierwszy maraton. Ale zanim to nastgpi chciatabym dalej
doskonali¢ sie w street workout a moim gtéwnym celem treningowym jest osiggniecie takiej
sity aby wykonac flage.

Czy polecitabys udziat w tak ekstremalnym wyzwaniu swoim znajomym?

Oczywiscie, ze tak. Uwazam, ze biegi ekstremalne sg doskonatg okazjg aby wyzwoli¢ w sobie
dziecko, sprosta¢ wyzwaniu a jednoczesnie nabrac pokory do siebie i Swiata.

Myslisz, ze kobiety powinny startowac¢ w takich sitowych zawodach?

Oczywiscie, ze tak! Zwtaszcza dlatego, ze majg inny stopied wytrzymatosci psychicznej.
Mysle, ze kobieta jest bardziej waleczna i bedzie prébowac do konca, a nie jest powiedziane,
ze zwycieza tu wytacznie sita — czesto wazna jest gibkos¢, rozciggniecie — ktérych panom
czesto brakuje, no i gtowa wiasnie. Mysle, ze warto podjac¢ takg probe — chociazby po to aby
tamac stereotypy stabej ptci a nade wszystko dla nas samych. Jak przejdziesz takg probe —
by¢ moze kiedy$ znajdzie to przetozenie w codziennym zyciu. Pomyslisz wtedy, ze nie ma
takich scian, ktérych nie mozna przeskoczyé — a skoro tak to nie ma takich trudnosci, ktérych
nie mozna pokonaé. Wystarczy tylko odrobina dystansu, cierpliwosci i wiary w siebie —
zaréwno w biegu jak w i w zyciu. Mam nadzieje, ze uda mi sie sprosta¢ temu wyzwaniu ale
najwazniejsza dla mnie jest dobra zabawa, towarzystwo pozytywnie zakreconych ludzi a
priorytetem jest zdrowie. Trzeba mie¢ w sobie odwage aby wycofac sie z biegu w sytuacji
obiektywnie zagrazajgcej naszemu zdrowiu. Zwycieza ten, kto stucha swojego ciata — nie
zawsze ten, kto za wszelka ceng dobiega do mety.

Dziekuje za rozmowe.

Grzegorz Dulnik






