RUNMAGEDDON

Rozmowa z Marcinem ,,Sen” Bochenkiem

Sopot, 28 sierpnia 2015

Marcin ,,Sen” Bochenek: Kazdy moze przebiec Runmageddon!

Marcin ,,Sen” Bochenek to instruktor kettlebell, instruktor samoobrony, wiceprezes
Polskiego Stowarzyszenia Kettlebell i Fitness, sportowiec elitarnej grupy TREC TEAM
ATHLETES a takze zatozyciel i gtdwny instruktor preznie rozwijajacej sie tréjmiejskiej sekcji
Nordcity Sport. Z Marcinem rozmawiamy o panujgcej modzie na trening funkcjonalny oraz
o tym, jak przetrwa¢ Runmageddon, ktdéry juz 5 wrzesnia odbedzie sie na sopockim
Hipodromie.

Marcin, za sobg masz juz kilka startow w réznych edycjach Runmageddonu. Ktérg formute
lubisz najbardziej i dlaczego?

Kazda formuta zawoddw Runmageddon jest inna i korci mnie, zeby powiedzie¢, ze edycje
Hardcore sg moimi ulubionymi, ale tak naprawde to najbardziej lubie Runmageddon w
Sopocie. Dlaczego? To impreza w moich rodzinnych stronach, startujemy w niej licznie
praktycznie catym teamem Nordcity Sport. To gwarantuje $wietng zabawe podczas biegu!

Coraz wiecej ludzi bierze udziat w biegach typu obstacle race. Jak sgdzisz, na czym polega
fenomen biegow przeszkodowych?

Od kilku lat przezywamy boom na trening funkcjonalny. Wiekszy ruch i zainteresowanie
widaé w parkach, salach fitness czy klubach kettlebell. W tym czasie Runmageddon stworzyt
cykl biegdow przeszkodowych na najwyzszym poziomie, stwarzajac doskonaty okazje do
sprawdzenia sie i pokonywania wtasnych stabo$ci. Takie wyzwanie to swietna odskocznia od
codziennego rezimu treningowego. Dla wielu ¢wiczgcych oséb udziat w Runmageddonie jest
tym, czym dla pitkarza jest mecz po catym tygodniu meczgcych treningdw. To takie swieto i
nagroda za wysitek wtozony w ¢wiczenia.

Jestes trenerem personalnym, instruktorem kettlebell oraz pasjonatem wszelkiej masci
treningdw funkcjonalnych. Czasami mozna ustysze¢ gtosy, ze biegi przeszkodowe to sport
bardzo urazowy i kontuzjogenny. Czy jako trener personalny, widzisz wiecej zagrozen czy
korzysci z takiej formy aktywnosci?



Kontuzje zdarzajg sie praktycznie wszedzie. Nie jestesmy doskonali i nawet idgc chodnikiem
mozesz skreci¢ noge. Wiadomo, ze Runmageddon wigze sie z intensywnym wysitkiem
fizycznym i podczas biegu nasze ciato musi pracowaé na wysokich obrotach, ale zachowujac
zdrowy rozsadek i korzystajgc z pomocy wspdttowarzyszy na trasie, nie powinno ci sie staé
nic ztego. Nie liczac oczywiscie drobnych otar¢ czy siniakdw, ktdére sg nieuniknione podczas
takiej zabawy. Jednak nie jest to zbyt wygdérowana cena za naprawde Swietng zabawe.
Pokonujgc tak zréznicowany tor przeszkdd, wymagajgcy od ciebie sprytu, sity, szybkosci a
nawet logicznego myslenia, z pewnoscig wiecej zyskasz niz stracisz.

Jaka jest Twoja ulubiona przeszkoda na Runmageddonie oraz przeszkoda, ktorej
najbardziej nie lubisz?

Wiesz co jest najgorsze dla takiego twardziela jak ja? Kontener z lodem! Aaaaaaaaa! To jest
masakra! Cztowiekowi dretwieje cate ciato i nic nie mozesz na to poradzi¢! Nie masz na to
wptywu co sie dzieje wtedy z twoim ciatem. Nienawidze tego! Ulubione przeszkody to
wszystkie pozostate (Smiech).

Jakbys zachecit do startu w Runmageddonie osoby, ktore nie uprawiajg sportu na co
dzien?

Wiesz co jest najfajniejsze w biegach z przeszkodami? Najfajniejsze jest to, ze mozesz je
ukoniczy¢ nie majac za sobg ciezkiego wyspecjalizowanego treningu! Praktycznie kazdy moze
przyj$é i sie Swietnie bawié, poczu¢ sie jak za dzieciecych lat, gdy biegaliSmy po katuzach i
taplalismy sie w btocie. Podczas takich biegdw nie ma cisnienia na wynik, na pokonanie
przeszkdd jak najszybciej i jak najdokfadniej, a ludzie na trasie sg fantastyczni i bardzo
chetnie pomagajg tym mniej sprawnym fizycznie zawodnikom.

Stale rosngca frekwencja na Runmageddonie sprawia, ze na starcie staje duza grupa
debiutantéw. Jakich porad udzielitby$ takim osobom, zeby mogli w dobrej kondycji
przetrwa¢ Runmageddon i dotrze¢ do mety?

Takim osobom z pewnoscig radzitbym powoli zwieksza¢ obcigzenia czyli rozpoczaé starty od
tatwiejszych edycji. Cykl Runmageddonu Swietnie sie do tego nadaje, poniewaz sktada sie z
imprez o réznej skali trudnosci. Jesli masz zamiar zadebiutowaé w biegu przeszkodowym to
doskonatg formutg bedzie dla ciebie Rekrut. Wraz z uptywem czasu i wzrostem twoich
umiejetnosci mozesz sprobowaé ukonczyé Classica. Hardcore to taka wisienka na torcie,
przeznaczona dla naprawde wyc¢wiczonych osdb. Runmageddon moze jednak przebiec
kazdy!

Sekcja Nordcity od pierwszej imprezy Runmageddonu zapewnia mozliwos¢ przygotowania
sie do biegu, prowadzac na terenie tréjmiasta treningi funkcjonalne, crossfit, kettlebell czy
AFM. Jesli ktos chce sprébowac swoich sit to serdecznie zapraszamy, z przyjemnosciag
pomozemy i przygarniemy do naszej bandy.

Widzac przygotowujacych sie zawodnikéw do startu w Runmageddonie zauwazamy, ie
duzg uwage przyktadaja oni do ubioru w jakim pobiegng. Buty owiniete tasma, rekawiczki,
obciste ubranie itp. Twoim zdaniem, jak najlepiej jest ubraé sie na Runmageddon?



Z pewnoscig nalezy ubiera¢ sie z gtowg! Runmageddon to nie przelewki i czasem
nieodpowiednie ubranie moze nam przysporzyé na trasie wiele ktopotéw. Trzeba pamietaé,
ze lepsze jest wrogiem dobrego i czasem zdecydowanie madrzej bedzie zatozy¢ na siebie
mniej ubran, niz kilka warstw ciuchdw z ktérymi pdzniej nie wiadomo co zrobié. Ja osobiscie
ubieram dtugie obciste spodnie, rekawiczki, czapke z daszkiem i buty specjalne do tego typu
biegdw. Jesli nie chcemy by nasze obuwie zostato w dole z btotem, to warto obwigzad je
tasma klejaca.

Jeste$ zatozycielem i gtdownym instruktorem preinie rozwijajacej sie trojmiejskiej grupy
Nordcity Sport. Czy mozna powiedzie¢, Ze zapanowata moda na crossfit i inne ekstremalne
formy fitnessu?

Ekipa Nordcity ma juz za sobg 5 lat machania kettlami oraz catym tym zelastwem. Od trzech
lat faktycznie przestalismy ttumaczy¢ ludziom czym sie zajmujemy. Bardzo wzrosta
Swiadomos¢ Polakéw w tym temacie, a sale zapetnity sie sporg iloscig ludzi chcacych
uprawiac taka troche bardziej ekstremalng forme aktywnosci fizycznej. To bardzo wazne, ze
ludziom chce sie wstaé z przystowiowej kanapy i troche pocéwiczy¢.

Jak wyglada Twdj dzien? lle czasu poswiecasz na ¢wiczenia i jak najczesciej ¢wiczysz?

Z racji tego, ze jestem trenerem personalnym, to méj dzien jest bardzo intensywny. Wstaje
codziennie o 6:00 rano, i co juz jest pewnym rytuatem, na $niadanie jem omlet. Potem jade
do klubu CrossBox Marina, gdzie prowadze pierwsze klasy i treningi personalne. Potem jade
mojego synka i przez kilka godzin spedzamy wspdlnie czas na grach i zabawach. Od godziny
16:00 zndéw pracuje prowadzac treningi w kilku tréjmiejskich klubach, ktére stanowig rézne
frakcje Nordcity Sport Crew.

Jakie sg Twoje sportowe plany na najblizszg przysztos¢?

Przygotowujemy nasza sekcje Cross-Fit do szeregu imprez i zawoddéw co wypetnia znacznie
zycie klubu. Mocno rozwijamy system Art of Functional Movement w Polsce, jak i nadal
startujemy w zawadach kettlebell bolt i réznego rodzaju biegach.

Pan w $rednim wieku, z brzuszkiem, nie majacy do tej pory stycznosci ze sportem. Jest
wiele takich oséb, ktére powiedziaty sobie: chciatbym co$ zmieni¢ w swoim zyciu. Od czego
powinny zacza¢?

Najwazniejsze i najtrudniejsze to podjg¢ wtasciwg decyzje! A potem to juz wystarczy tylko
znalez¢ grupe pozytywnie zakreconych ludzi, ktéra bedzie motywowata do treningéw, np.
taka jak Nordcity Sport.

Dziekuje za rozmowe i powodzenia na Runmageddonie!

Grzegorz Dulnik
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O Marcinie Bochenku

Instruktor kettlebell, instruktor samoobrony, wiceprezes Polskiego Stowarzyszenia Kettlebell
i Fitness, sportowiec elitarnej grupy TREC TEAM ATHLETES. Zatozyciel i gtéwny instruktor
preznie rozwijajgcej sie trojmiejskiej sekcji Nordcity Sport. Od najmtodszych lat zwigzany z
réznymi dyscyplinami sportu, w tym (a moze przede wszystkim) z ich ekstremalnymi
odmianami. Pasjonat ciezkich kettli, maczug clubbell, workéw butgarskich oraz wszelkiej
masci treningdw funkcjonalnych. Swojg zyciowa dewizg zaraza wszystkich podopiecznych, a
hasto ,sita i charakter” weszto juz w kanony pomorskiego swiata sportu. Prywatnie
nieustraszony wiking i tata.

O biegu Runmageddon (www.runmageddon.pl)

Runmageddon to najwiekszy cykl ekstremalnych biegédw przez przeszkody w Polsce.
Organizatorami imprezy jest m.in. dziatajgce od 2005 roku Stowarzyszenie OTK Rzeznik
znane z organizacji m.in. Biegu RzeZnika - gorskiego ultramaratonu na dystansie 80km oraz
Maratonu Bieszczadzkiego.

Runmageddon zwiastuje koniec ery nudnych biegdw ulicznych oferujgc jego uczestnikom
ekstremalne wrazenia. To wydarzenie nastawione na dobrg zabawe, do ktérej pretekstem
jest wysitek fizyczny i rywalizacja o miano najtwardszego zawodnika. Uczestnik prgc naprzéd
niejednokrotnie bedzie musiat wspina¢ sie, czotga¢, brngé w btocie, skaka¢, 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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