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w4 noznaliscie si¢ z Karoling, ona
cowala przy Maratonie Warszawskim,
Jina do dzis zajmuje si¢ organizacia
v: woda, medale. Ale ja juz weze-
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byles wielki i napakowany.
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Ale to byly migsnie, po stowni w zimie,
wlecie schodzitem do 75 kg. Nie bylem
pakerem, tylko koszykarzem, ktoremu |
przy niskim wzroscie przydawata si¢ |
tet sila. Sport uprawialem zawsze. Jak
‘wezme pitke i zaczne gra, to cheg grac
coraz lepiej. Ktorejs zimy wkrecitem
siewbilard, chodzitem codziennie
gat,poki nie bylem w tym dobry.

A jak zaczalem biegad, to chcialem si¢

B Wt EEE v W e S -~ .-

Miales w domu tradycje sportowe?
Tata gral kiedys w siatkowke. Jest po
stkole budowlanej, zajmowat sie kli-
‘matyzacjg w duzych hotelach. A mama
Aimowala si¢ nami, teraz jest kucharka,
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trzy gOdZiny, potem znacznie przy-

' potmaratonu

Potem gralismy w pitke w lidze szostek

na Woli, ale tez byt problem 7 pel |
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ali ten bieg,
rozdawali fajne koszulki za 20 ziotych,
Poszedtem, zapisalem SI¢ 1 pobieglem.
Chyba w jakies 20-2] minut, statem

w srodku stawki, musiatem wyprzedza¢
ludzi torami tramwajowymi.

Rok pézniej pojechatem do Karoliny
na metg¢ Maratonu Warszawskiego

1 Jak widzialem wbiegajacych ludzi,

10 postanowitem sprobowaé. Ale potem
byla koszykéwka, pitka nozna i obu-
dzitem si¢ 45 dni przed maratonem.
Sciagnalem plan z bieganie.pl, zaczalem
g0 robic¢ od polowy i pobieglem w 3:20.
Cierpialem strasznie, nogi mialem
zmasakrowane jak nigdy pozniej. Dwa
razy podchodzitem minute.
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Karolina byla na mecie?

. Tak. Zawsze czeka na mnie z medalem

1 wiesza mi go na szyi. Tylko w tym

roku byt problem, bo na mecie nie
wiedziatem, co si¢ dzieje, upadiem,

a dopiero potem wstalem i Karolina

data mi medal. Innym razem pobieglem |
maraton z bratem, szliémy na 3:40, ale |
ztapaly go skurcze i skoniczylo si¢ na
prawie czterech godzinach. Dopiero

w 2010 roku zaczalem przygotowywac

sie na serio. Najpierw do pétmaratonu,

' mialem co$ okoto 1:25 i stwierdzitem,

se trzeba zosta¢ trojkotamaczem. Prze-
robitem plan Danielsa | wystartowalem.
Do 28. kilometra bieglem z grupg na

spieszylem, skonczylo si¢ na 2:36.
Wkrecitem si¢. W 2011 ¢ potmaraton
srobilem w 1:16 i maraton w 2:42,p0
kontuzji migénia plasz
przez poitora miesigca | :
na rowerze i robilem cwiczenia. To
byt pierwszy bieg pO calym przepra- i
cowanym sezonie, biegalem wtedy po i
-0 kilometrow miesigcznie, 3 przed s.tar- |
tem - pO 100 km. Ten sezon zaczal si¢ od |
w Warszawie w 1:12, bytem

na 16. miejscu. Odkrylem prz.edtefn, .

na jakie akcenty reaguj¢ lepie), na t),af;
. Nailepiej dzialaja na mnie Ol

O e Danidbowski resholdabe

czkowatego lydki, |
jezdzitem tylko

- ———— - ——

& _Polskie podium”
' w Lozannie. Bartosz
Olszewski na

- pierwszym, Krzysztof

BartkiewiCz na
drugim miejscu.
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nasz bieg ciagly. Kiedys biegalem spo-
ro interwalow, ale od kiedy skoncen-
trowatem si¢ na dtuzszych dystansach,
raczej ich unikam. Robie troche
kilometrowek, ale w ogole nie biegam

- interwaléw po 400 m, po takich tre-
- ningach mialem kontuzje. I robi¢ tez

sife biegowa w formie podbiegow.

Tego u Danielsa nie ma.

Wzoruje sie na treningach Danielsa,
ale to juz wolna amerykanka, ktora
sam sobie rozpisuje. Nigdy tez nie bie-
galem na tempach Danielsa, dla mnie
byloby to zabdjstwo. Diugie wybiega-
nia robi¢ po 4:30, a czasem po 5:00,

| patrz¢ na samopoczucie,

a nie na tempo.

Zgodnie z tabelami Danielsa powinno
to by¢ dla ciebie 4:15. Tempowki powi-
nienes robic po 3:25...

A bieg:im czasem po 3:45, jak jestem
zmeczony po pracy. I w ogole si¢ nie
martwie.

Jak godzisz zawodowe treningi z praca?
Od kiedy zaczalem biegac, zrobilem
si¢ bardzo zorganizowany, wszystko
okreslam co do minuty. Ktos pyta,

- o ktorej gdzies bede, a ja mowie: 18:25.

Czasem robig¢ trening rano, czasem
po pracy. Zwykle po Jelonkach, po

. asfalcie i po chodnikach.

Da sie zrobi¢ trening tempowy na osiedlu?
- Tak, mam malo swiatel koo domu.
| | A teraz odkrylem w poblizu szose, po

ktdrej nic nie jezdzi, od kiedy otwo-
rzyli tras¢ S8.

Nie myslales, zeby zwiazac sie z pro-
fesjonalnym trenerem pracujacym

z najlepszymi maratonczykami?

Nie, bo jak mi wypadnie siedziec
dtuzej w pracy, to nie zrobi¢ treningu.
Musiatbym co drugi dzien siedzie¢
na telefonie z trenerem. Ale duzo roz-
mawiam z zawodnikami z czolowki,
staram si¢ wplatac cos w swoj trening.
Stad wzialem sil¢ biegowa, podbiegi
robig wszyscy.

Cel na przyszly rok?
Szybciej pobiec maraton. @
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