Latwo zarazic sie bieganiem

Autor: Magdalena Krause Data : 2010-07-26

Rozmowa ze Zbigniewem Siemaszka, . o ™
maratonczykiem, ktéry dwukrotnie byt pierwszy g )
we Wroctawiu. Linie mety wroctawskiego biegu { )
przekraczat 16 razy. W tym roku zamierza pokonac ha \

dystans w 3 godziny. i

W swojej karierze wiele razy stat Pan na podium. Jaka jest
Pana zdaniem recepta na sukces w biegach dtugich?

Recepta jest prosta. Cata tajemnica kryje sie w tym, aby madrze
zaplanowac trening. Zeby odnosi¢ sukcesy, trzeba mie¢ takze talent i
by¢ wytrwatym. Talent nalezy rozwijac. Ja biegam od 14. roku zycia.
Poczatkowo uprawiatem biegi srednie. Wraz z dojrzatoscig przyszedt
czas na biegi dtugie, ktérym jestem wierny do dzis.

Z jakich osiagnie¢ jest Pan najbardziej zadowolony?

Udato mi sie wygra¢ 10 biegéw maratonskich. Startowatem rowniez
na 100 km. Na tym dystansie najlepszy wynik (6:48:43) osigqgnatem
na zawodach w Kaliszu w 1991r. Niezwykle mito wspominam
zwycieski bieg w Dallas (1993r.) na dystansie 50 mil.

Wroctawski maraton bije rekordy frekwencji. Jak Pan sadzi, co
skiania ludzi do przebiegniecia tak wyczerpujacego dystansu?

Bieganie zrobito sie modne. Osobiscie jednak uwazam, ze wiekszos¢
biega dla siebie; dla zdrowia, lepszego samopoczucia i kondycji. Z
wiasnego doswiadczenia wiem, ze tatwo zarazic¢ sie bieganiem. Moja
przygoda z bieganiem trwa juz 38 lat.

Jakich rad maégtby Pan udzieli¢ wszystkim tym, ktérzy
przygotowuja sie do swojego pierwszego startu w maratonie?

Nie nalezy $cigac sie na poczatku, bo zabraknie sit na koncu. Bieg
rozpoczynamy spokojnie. Trasa liczy ponad 42 km, wiec warto réwno
roztozy¢ na niej sity. I nie nalezy bac sie kryzysu. W chwilach
zwatpienia zalecam pozytywne myslenie.



Od 2008 roku wroctawski maraton ma nowa trase. Zawodnicy
majq do pokonania jedna petle ulicami miasta. Jak Pan ocenia
nowa trase?

Trasa bardzo mi sie podoba. Wczesniej zawodnicy mieli do pokonania
dwie petle. Jedna petla jest atrakcyjniejsza dla biegacza, bo ciggle
zmienia sie krajobraz. Odnosi sie wrazenie, ze bez konca mozna
podziwia¢ najpiekniejsze miejsca naszego miasta.
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Maratonczycy chetnie przyjezdzaja do Wroclawia. Dlaczego
wybieraja wroctawski maraton?

Mysle, ze magnesem jest ciekawa, turystyczna trasa, z ktérg moze
poradzi¢ sobie i amator, i zawodowiec. Poza tym organizatorzy dwojg
sie i trojg, by zastuzy¢ na miano najbardziej przyjaznego biegaczom
maratonu. Jako zawodnik zyczytbym sobie wiekszego zaangazowania
obserwatorow oraz zyczliwosci ze strony kierowcéw. Licze réwniez na
to, ze z czasem rywalizacja nauczycieli nabierze rozmachu.



W tym roku planuje Pan ukonczy¢ maraton w 3 godziny. Jak
wyglada Pana trening?

Od stycznia intensywnie trenuje. Biegam codziennie. W tygodniu
ograniczam sie do spokojnego biegania, wyznaczam sobie krotsze
odcinki, takie do 15 km.

W weekendy zwiekszam dawke nawet do 32 km.

Jest Pan nauczycielem matematyki w szkole podstawowej w
Zo6rawinie. Czy zacheca Pan swoich uczniow do biegania?

Bieganie to moja najwieksza pasja, wiec staram sie promowac te
dyscypline w mojej szkole. Musze przyznac¢, ze moi podopieczni
chetnie uczestniczg w organizowanych przeze mnie zawodach
biegowych. Z moich obserwacji wynika, ze coraz wiecej ucznidéw
garnie sie do tego sportu, co mnie oczywiscie bardzo cieszy.

Dziekuje za rozmowe i Zzycze wielu sukcesow.



