RUNMAGEDDON

Rozmowa z Pawtem Nastulg

Warszawa, 16 czerwca 2015

Pawet Nastula: W Polsce wzrasta swiadomosé potrzeby aktywnosci
fizycznej

Pawet Nastula, jest jedynym polskim judoka i jednym z niewielu na swiecie, ktéry na
tatami zdobyt wszystkie mozliwe laury. Na swoim koncie ma ztote medale igrzysk
olimpijskich, mistrzostw swiata i Europy. Z utytutowanym sportowcem rozmawiamy o jego
nadchodzacym starcie w Runmageddonie - ekstremalnym biegu przez przeszkody, oraz
rosnacej popularnosci sportow walki.

Panie Pawle, czy kiedykolwiek brat Pan udziat w ekstremalnym biegu przez przeszkody?

W biegu przez przeszkody co prawda jeszcze nie bratem udziatu, ale ekstremalne byty np.;
moje wejscia na Kasprowy Wierch w czasach moich przygotowan do najwiekszych imprez, na
ktdrych zdobywatem medale, czy to Igrzysk Olimpijskich czy Mistrzostw Swiata. Wbieganie i
zbieganie z Kasprowego to zdecydowanie ekstremalne doswiadczenie.

Jakie ma pan oczekiwania na temat swojego startu w Runmageddonie?

To bedzie mdj pierwszy udziat w biegu z przeszkodami, wiec skupiam sie na razie na tym, by
dobiec do mety i ukonczy¢ to ekstremalne wyzwanie w dobrym stylu. Start w
Runmageddonie traktuje jako bardzo sympatyczng przygode i sprawdzian mojej formy
fizycznej. Zamierzam sie $wietnie bawi¢!

Czy planuje Pan specjalne przygotowania do Runmageddonu?

Oczywiscie! Staram sie trzymac dobrg forme caty czas, m.in. 3 razy w tygodniu biegam po ok.
8-10 km, ale z pewnoscig dofoze tez troche ¢wiczen wzmacniajgcych i pobudzajgcych
miesnie. W swoim klubie fitness w tomiankach wspdlnie z Runmageddonem w lipcu zbuduje
mini tor przeszkdd, aby przed moim pierwszym startem w tej imprezie potrenowacd i
zobaczy¢, z czym sie to w ogdle je! Oczywiscie juz dzisiaj zapraszam do wspélnych treningéw



ze mna, wkrétce beda znane szczegdty takich spotkan, ktore bedg odbywaty sie raz w
tygodniu. Jeden z takich treningdw chciatbym dedykowa¢ mediom.

Panie Pawle, jakie cechy charakteru wyniesione ze sportow walki mogg poméc pokona¢
tak ekstremalne wyzwanie, jakim jest Runmageddon?

Z pewnoscig bedzie to duch walki, nieustepliwosc¢ i charakter. Wychodze bowiem z zatozenia,
ze mozesz nie miec sity, mozesz sie zmagac z bélem lub zmeczeniem, ale nigdy nie powinno
Ci zabraknga¢ charakteru by dotrzeé do celu. Jesli sie nie poddasz — zwyciezysz.

Ktére z elementow sprawnosciowych wytrenowane podczas swojej kariery sportowej,
bedzie pan starat sie wykorzystaé podczas startu w Runmageddonie Rekrut?

Z pewnoscig bede chciat wykorzysta¢ swojg site, aczkolwiek w troche inny sposdéb niz
dotychczas. Podczas moich walk, wczesniej judo a teraz MMA, zdany jestem tylko i wytacznie
na siebie. W Runmageddonie pocigga mnie wtasnie wspodtdziatanie w grupie i chec
wzajemnej bezinteresownej pomocy. | wtasnie do tego celu bede chciat wykorzystaé swoja
site. Krotko mdwiac, chciatbym pomagac innym w pokonywaniu wysokich scian. Mysle, ze
przydam sie réwniez motywujgc zawodnikéw na trasie.

Jedng z przeszkod na Runmageddonie jest zywa przeszkoda zfozona zazwyczaj z
amerykanskich futbolistow, ktorzy utrudniajg zawodnikom dotarcie do mety. Doszty mnie
stuchy, ze futbolisci mocno sie przygotowuja na spotkanie z Mistrzem Olimpijskim!

Ale to jeden na jednego, czy kilku na jednego?
No wiasnie ich jest kilku z reguty.....

Acha... no dobra! W takim razie ja tez bede miat koto siebie zawodnikéw z mojego klubu, i
mysle ze damy sobie rade! ©

Panie Pawle, czym sie Pan zajmuje po zakoniczeniu kariery sportowej?

Prowadze dwa kluby. Jeden od 15 lat na Bielanach w ktérym mozna ¢wiczy¢ sporty walki, jest
tez sitownia. Drugi kompleks gdzie tez jest sitownia, sala do éwiczen sportéw walki oraz klub
fitness, od ponad roku prowadze w tomiankach. Kazdy znajdzie tam co$ dla siebie, a ja
staram sie zachecaé dzieci, mtodziez, do wiekszej aktywnosci fizycznej, zeby sie ruszaé
zamiast spedzac cate dnie przed komputerem.

Czy znajduje Pan czas na codzienny wysitek fizyczny? Jakie aktywnosci fizyczne uprawia
pan na co dzienh ?

Jak juz wspominatem, caty czas staram sie pozosta¢ w dobrej formie. Oprécz regularnego
biegania osobiscie prowadze wieczorami, 3 razy w tygodniu zajecia judo dla dorostych.
Dodatkowo staram sie przynajmniej raz w tygodniu wejs¢ na mate, i sam dla siebie
pocwiczyc.

Zauwazamy rosngcy popularnos¢ biegania, takie tego biegania ekstremalnego, przez
przeszkody. Ciekawy jestem, czy ludzie garng sie do uprawiania takze innych dyscyplin
sportu? Jak to jest w przypadku judo? Czy zauwazyt Pan wzrost zainteresowania?



Generalnie u nas w kraju wzrasta powoli Swiadomos¢ potrzeby aktywnosci fizycznej. Powoli,
ale jednak wzrasta, i to z pewnoscig cieszy, ze coraz wiecej 0osob zdaje sobie sprawe z tego,
ze warto sie ruszaé. Z kolei jesli chodzi o judo, a w szczegdlnosci o te najmfodsze grupy dzieci,
to jest réznie. W zaleznosci od roku. Ale ogdlnie rzecz biorgc frekwencja na zajeciach jest
wysoka i dzieci chetnych do uprawiania judo nie brakuje.

Bardzo mnie cieszy fakt, ze generalnie ludzie sg coraz bardziej chetni do uprawiania réznych
aktywnosci fizycznych, sitowni, fitnessu czy tez sportéw walki, ktére od jakiegos czasu staty
sie bardzo popularne i obserwuje zwiekszone zainteresowanie takimi zajeciami. Wszystko to
zmierza w odpowiednim kierunku, i mimo ze do europejskiej czotéwki jeszcze troche nam
brakuje to jestem dobrej mysli.

Organizujac kolejne edycje Runmageddonu zauwazamy wzrost zainteresowania kobiet
ekstremalnym bieganiem. Czy w obszarze tak sitowych sportéw jak judo czy sporty walki
tez widac kobiety chetne podja¢ takie wyzwanie?

Oczywiscie! Jesli chodzi o judo, to jest sporo dziewczynek, ktére chcy takg dyscypline
uprawiac. Podobnie jest z innymi sportami walki. Jesli méwimy o mtodziezy czy dorostych, to
coraz wiecej kobiet chce uprawiaé np.; boks, krav mage czy moje ukochane judo. To mnie
osobiscie bardzo cieszy, ze nie tylko bieganie wzbudza spore zainteresowanie, ale pozostate
sporty réowniez. | znajdujg sie chetni by biega¢ po ulicach, znajdujg sie chetni by boksowac, a
takze znajdujg sie chetni by podja¢ ekstremalne wyzwania i ukoficzy¢ Runmageddon. To jest
piekne.

Dziekuje za rozmowe i powodzenia na Runmageddonie!

Grzegorz Dulnik
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O Pawle Nastuli

Polski judoka, mistrz olimpijski z Atlanty w 1996, dwukrotny mistrz swiata, trzykrotny mistrz
Europy, trzynastokrotny mistrz Polski. W 1996 roku Europejska Unia Judo przyznata mu tytut
najlepszego zawodnika Europy. Od 2005 zawodnik mieszanych sztuk walki (MMA).
Absolwent wychowania fizycznego, trener. Jest autorem ksigzki ,Moje judo” (2000), w ktorej
opisuje swoje ulubione techniki i ich kombinacje. Posiada 6. dan w judo

O biegu Runmageddon (www.runmageddon.pl)

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

Runmageddon zwiastuje koniec ery nudnych biegdw ulicznych oferujac jego uczestnikom
ekstremalne wrazenia. To wydarzenie nastawione na dobrg zabawe, do ktérej pretekstem


http://www.runmageddon.pl/

jest wysitek fizyczny i rywalizacja o miano najtwardszego zawodnika. Uczestnik prac naprzéd
niejednokrotnie bedzie musiat wspinac sie, czotgaé, brngé¢ w btocie, skaka¢, a takze zmierzyé
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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