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Kobiety juz wiedza, ze daja rade. | biega ich coraz wiecej

2025-03-24

Rozmowa z Paulina Gaj, zwyciezczynia ubiegtorocznego 1. Krakowskiego Biegu Kobiet.

Planuje pani udziat w 2. Krakowskim Biegu Kobiet w niedziele 9 marca?

Paulina Gaj: Jak najbardziej, wpisatam sie na liste uczestniczek i jesli tylko zdrowie dopisze, na
pewno stane na starcie.

Jak pani wspomina ubiegtoroczny, zwycieski dla pani bieg?

Bardzo mi sie podobat pomyst zorganizowania biegu dla kobiet na dystansie 2 km, gdyz mozna byto
te trase przebiec, albo - jesli ktos wolat - takze przejs¢, w tym z uzyciem kijkéw. To byto cos
nietypowego, gdyz rzadko sie zdarza w biegach ulicznych, by dystans byt tak krotki.

W tym roku jednak trzeba bedzie przebiec 5 km.

Forma tamtego biegu byta bardzo fajna, ale i 5 km jest w porzgdku. Mam nadzieje, ze tym razem tez
osiggne dobry wynik.

Podoba sie pani inicjatywa Zarzadu Infrastruktury Sportowej polegajaca na organizowaniu
biegu wytacznie dla kobiet?

Oczywiscie! Uwazam, ze to wspaniate wydarzenie. Na starcie mogta stang¢ kazda z nas - czy to
trenujgca regularnie, czy tez dopiero zaczynajgca przygode z bieganiem. Na dodatek przed rokiem
dopisata nam pogoda, wiec wszystko sie Swietnie zgrato. Bardzo mi sie podoba pomyst, zeby wtasnie
w taki sposéb motywowac kobiety i ten wazny dla nas dzieh spedzi¢ na sportowo.

Byt czas, ze do biegow po ulicach miast zgtaszato sie mato kobiet, ale to chyba zaczyna sie
zmieniac?

Zdecydowanie tak. Domyslam sie, ze na poczatku byto wiele watpliwosci i obaw w stylu ,moze lepiegj
nie startowad, bo sobie nie poradze”. Jednak te dziewczyny, ktére sie odwazyty, zaczety namawiacd
inne: ,,Chodz, pobiegniemy razem”. Wraz z uptywem czasu chetnych byto coraz wiecej, az nastagpit
przetom. Panie juz wiedzg, ze dajg rade, wiec jest nas na trasach biegéw coraz wiecej. W
ubiegtorocznym wzieto udziat sporo mtodych dziewczyn, a poniewaz jestem trenerkg, to dostrzegtam
wsrdd nich i takie, ktére regularnie startujg na stadionie, ale byty tez panie po szescdziesigtce, a
nawet po siedemdziesigtce. Ciesze sie, ze coraz wiecej oséb zdaje sobie sprawe, iz sport jest wazny.
Jak jest sie zdrowym, to ze wszystkim innym mozna sobie da¢ rade.

Wspomniata pani, ze jest trenerka. W jakim klubie?

Podobnie jak mdj chtopak prowadze zajecia w Krakowskiej Akademii Lekkoatletyki, a dodatkowo
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szkole takze dzieci w WKS Wawel Krakéw. Petnitam funkcje koordynatorki wojewddzkiej kadry
mtodzikéw, ale ze wzgledu na braku czasu musiatam z tego zrezygnowad, poniewaz mam tez prace
etatowqa. Jestem takze cztonkiem zarzgdu Matopolskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki, wiec zaje¢ mi nie
brakuje.

Czy dziatalnos¢ Krakowskiej Akademii Lekkoatletyki sie rozwija?

Dziatamy od czterech lat. Skupiamy sie na dzieciaczkach od ésmego roku zycia i stopniowo
powiekszamy nasze grono. Mamy na treningach coraz wiecej chetnych. W wakacje jezdzimy na obozy
sportowe, organizujemy poétkolonie, w tym takze we wspétpracy z Akademickim Zwigzkiem
Sportowym. W trakcie wakacji i ferii staramy sie organizowac treningi codziennie, od poniedziatku do
piatku. Zajecia odbywaja sie w parku Lotnikéw Polskich, czasem takze na ogdlnodostepnym stadionie
przy zespole szkét, a w zimie w hali przy ul. Utandéw.

Jaka jest pani specjalizacja biegowa?

Teraz nastawiam sie gtéwnie na biegi dtugodystansowe, w lutym startowatam w mistrzostwach Polski
w poétmaratonie.

Marzyta pani o wystepie na igrzyskach?

Kiedy$s moze tak, ale jestem realistkg. Pracujac jako trenerka, tez staram sie jak najwiecej ruszac.
Mam juz jednak swoje lata i teraz spetniam mate marzenia.

Czy w tych marzeniach mieszcza sie wystepy w Krdolewskiej Triadzie Biegowej?

Na maraton jest dla mnie za wczesnie, nie jestem do niego przygotowana, by¢ moze w gre wchodzi
potmaraton. Przed trzema laty wzietam udziat w Biegu Trzech Kopcéw i biore go pod uwage takze w
tym roku. Ostatnio kolidowat terminem z miedzynarodowym biegiem ulicznym w Jaworznie, gdzie
startuje regularnie, gdyz z tego miasta pochodze.

Zgadza sie pani ze zdaniem Matgorzaty Sobanskiej, olimpijki z Atlanty i Aten, ktodra
powiedziata, ze jesli chodzi o bieganie, to kobiety maja nawet wieksza wytrwatos¢ niz
mezczyzni?

Pewnie, ze tak. Ostatnio zauwazyliSmy z moim trenerem, ktéry prowadzi zajecia takze z innymi
dziewczynami, ze kobiety wiecej dajg z siebie na treningach. Chtopaki, owszem, swoje zrobig, ale
moze troche wolniej, a my kobiety jesteSmy w stanie tak sie wykonczy¢, ze trudno nam potem dojs¢
albo dojecha¢ do domu. (Smiech)

Wie pani, jaka bedzie mie¢ konkurencje 9 marca w 2. Krakowskim Biegu Kobiet?

Dostrzegtam na liscie startowej kilka znanych mi nazwisk i wiem, ze zmierze sie z kolezankami, ktore
sg naprawde mocne. Sgdze, ze czeka nas fajna rywalizacja.

Poziom zawoddéw moze by¢ wyzszy niz przed rokiem?
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Te biegi trudno poréwnywac, gdyz na dystansie 2 km trzeba byto szybko zacza¢ i utrzymywac caty
czas mocne tempo, a na ,pigtce” bedzie na poczatku troche taktycznego , czarowania sie” miedzy
dziewczynami, wiec na trasie moze byc¢ roznie. Tak czy inaczej spodziewam sie zacietej rywalizacji.
Najwazniejsze, ze w tym roku ponownie udato sie zorganizowac ten bieg. Na pewno bedzie to
superzabawa. Sadze, ze kazda pani, ktéra bedzie miata tego dnia czas, powinna sie zapisa¢ na ten
bieg.

Rozmawiat: Krzysztof Kawa



