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Grzegorz Szczechla: Zwyciezajagc w Runmageddonie daje dobry
przyktad moim uczniom

Grzegorz Szczechla to nauczyciel biologii w Il Liceum Ogodlnoksztatcacym w Cieszynie, ktory
zwyciezyt dwie ostatnie edycje Runmageddonu, ekstremalnego biegu przez przeszkody. Z
Grzegorzem rozmawiamy o jego startach w biegach przeszkodowych oraz o tym, jak
uczniowie patrzg na ekstremalne hobby swojego nauczyciela.

Grzegorz, jak to sie stato, ze zainteresowates sie taka formg aktywnosci fizycznej, jak
bieganie ekstremalne?

Sukcesy odnosze w tym roku, ale swdj pierwszy start zanotowatem w ubiegtym roku. Jak to
czesto bywa, o rozpoczeciu mojej przygody z bieganiem ekstremalnym zadecydowat
przypadek. Przyjaciel zatelefonowat do mnie pdZznym wieczorem z propozycjg wyjazdu na
jakis bieg z przeszkodami. Nie zdawatem sobie sprawy w czym bede brat udziat, nie
interesowatem sie wczedniej takimi imprezami. Jednak nastepnego dnia wczesnie rano
bytem juz w drodze do Warszawy. Nie ukrywam, ze na trasie byto ciezko, ale mimo to datem
rade bieg ukonczyé, a na mecie odczuwatem wielkg satysfakcje. Wtedy potkngtem tego
bakcyla i takie byty poczatki mojej znajomosci z Runmageddonem.

Brates udziat juz w kilku edycjach Runmageddonu, a dwie ostatnie wygrates. Czy
Runmageddon moze jeszcze czyms Cie zaskoczy¢?

Jestem tak mocno wkrecony w bieganie ekstremalne, ze nawet nie musi mnie zaskakiwac a i
tak bede startowat w kolejnych edycjach. W zimowym Runamgeddonie biegtem z wysoka
gorgczka. W dwdch ostatnich, startowatem z dwoma kontuzjami. To Swietnie ilustruje, jak
bardzo wazine jest dla mnie uczestnictwo w tej imprezie. Na mecie jestem skrajnie
wyczerpany fizycznie i totalnie zresetowany psychicznie. To dla mnie ogromna zaleta startu
w biegu ekstremalnym, ze moge uwolnié te wszystkie napiecia, ktore kumulujg sie we mnie
na co dzien.



Grzegorz, jestes mgr. biologii i uczysz w Il Liccum Ogdlnoksztatcgcym im. Mikotaja
Kopernika w Cieszynie. Jak Twoi uczniowie reagujg na belfra, ktéry ugania sie po
ekstremalnym torze przeszkéd?

Trzeba bytoby ich zapytaé, ale po udanych startach otrzymuje gratulacje. Czesto tez pytaja
mnie, jak trenuje i co jest wazne podczas takich ¢wiczen. Mysle, ze daje im dobry przykfad i
jesli tylko zaczng sami rozwaza¢ start w zawodach, ruszg sie sprzed komputeréw by
pocwiczy¢, to juz odniose sukces. Uwazam, ze bedzie to wieksze osiggniecie, niz moje
zwyciestwa w Runmageddonie. Chciatbym spotkac sie kiedy$ na trasie biegu ze swoimi
uczniami i troche sie z nimi poscigad!

Na co dzien mieszkasz w Ustroniu, pracujesz w Cieszynie. To do$¢ gérzyste tereny. Czy
wykorzystujesz jakos ten fakt w swoich przygotowaniach? Pomaga Ci to wygrywac pdziniej
na zawodach?

Rzadko wykorzystuje podbiegi zwazywszy na to, ze zmagam sie z kontuzjg $rdodstopia. W
pewnym stopniu pagdrki pomagajg mi w trenowaniu sity biegowej, gdy ciggne za sobg np. 30
kilogramowego pieska (kostke betonowg). Mimo wszystko uwazam, ze wazniejsze niz
warunki do treningu sg pracowitos¢ i systematyczno$¢ w tym, co robimy. Dobry, regularny
trening to klucz do sukcesu, niezaleznie od tego, w jakich warunkach sie on odbywa.

Przygotowujesz sie specjalnie do udziatu w biegach ekstremalnych?

Tak, mam solidnie opracowany i przemyslany trening pod katem tego typu wysitkéw.
Bardzo uogdlniajgc: trzy dni poswiecam na trening wytrzymatosci, kolejne trzy na
szybkos$ciowo - sitowy. Ten ostatni szlifuje na przydomowej sitowni pod chmurka, gdzie
przerzucam opony do traktora, wchodze po linie itd. Bardzo mi odpowiada Runmageddon,
dlatego ze trzeba byé wszechstronnie przygotowanym. Obecnie na taweczce nie wycisne
wiecej niz 110 kg, a 10 km nie przebiegne w tempie szybszym niz 3:30 min/km. Chce przez to
powiedzieé, ze najlepsze wyniki bedg uzyskiwac¢ osoby, ktére trenujg ogdlnorozwojowo.

Wiem, ze przeprowadzates badania lekarskie pod katem swojej wydolnosci. Z tego wynika,
ze bardzo powaznie traktujesz swojq przygode z bieganiem?

Przeprowadzatem badania wydolnosciowe w Centrum Diagnostyki Diagnostix w Wisle, ktére
na pewno sg bardzo pomocne w ustaleniu progéw wysitkowych dla treningdw, pokazujg
nasze mozliwosci i obnazajg stabe strony. Dzieki nim wiem np. przy jakim tetnie spalam
najszybciej tkanke ttuszczowa a przy jakim moge biec dostatecznie szybko bez gwattownego
zakwaszenia organizmu. Wiekszos¢ ludzi startujgcych w zawodach woli wydaé pienigdze na
jakis gadzet, zamiast sie przebadaé. Mysle, ze przez to ich trening moze byé mniej
efektywny.

Ktdéra z runmageddonowych przeszkod sprawita Ci najwiecej trudnosci, a ktora jest Twojg
ulubiong?



Zwazywszy na mojg czupryne najtrudniejszg przeszkodg sg dla mnie zasieki. Dobrze radze
sobie na Scianach i uwielbiam przeszkode lodowa. Musze powiedzie¢, ze organizatorzy
Runmageddonu imponujg mi naprawde bujng wyobraznig w wymyslaniu przeszkdd. Dzieki
temu na trasie biegu nie mamy czasu na nude, kazda kolejna przeszkoda jest ciekawsza od
poprzedniej, a sam bieg jest tylko sposobem na dotarcie do nich.

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

Aby wzig€ udziat i pokonaé trase nie trzeba specjalnego przygotowania, dotyczy to przede
wszystkim zawodédw w formule Rekrut. Natomiast jesli zamierzasz o0siggnac
satysfakcjonujgcy czas, to zdecydowanie musisz przytozyé sie do treningu. Gdy sie chce
walczy¢ o zwyciestwo w biegu, zdecydowang wiekszo$é przeszkdéd trzeba pokonac
samodzielnie, a to zwtaszcza w przypadku wysokich na 3 metry $cian, nie jest zadaniem
tatwym.

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

Nie ma sie czego ba¢, owszem przeszkody sg wymagajace, ale zawsze znajdzie sie kto$, kto Ci
pomoze Ci je pokonaé. Nawet jesli na jednej z przeszkdd zabawisz dtuzej, to pamietaj, ze
przed Tobg nastepne, ktére mozesz przeciez pokonaé szybciej. Na poczatek polecam udziat w
Runmageddonie dla zabawy. Zdecydowana wiekszos¢ uczestnikdw biegu tak wtasnie traktuje
swoj start w zawodach, dlatego na Runmageddonie panuje sSwietna i niepowtarzalna
atmosfera, ktdra przycigga na start ttumy zawodnikow

Masz jakies hobby poza bieganiem przez przeszkody?

Po skonczeniu biologii i chemii zaczagtem jeszcze studia z psychologii, i tg dziedzing bardzo sie
interesuje, no i oczywiscie fizjologia.

Dziekuje za rozmowe

Grzegorz Dulnik

O biegu Runmageddon (www.runmageddon.pl)

Runmageddon to najwiekszy cykl ekstremalnych biegdw przez przeszkody w Polsce.
Organizatorami imprezy jest m.in. dziatajagce 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


http://www.runmageddon.pl/

jest wysitek fizyczny i rywalizacja o miano najtwardszego zawodnika. Uczestnik prac naprzod
niejednokrotnie bedzie musiat wspinac sie, czotgaé, brngé¢ w bfocie, 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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