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Triathlon stanie sie wizytowka Krakowa

2025-09-08

Rozmowa z Jackiem Tyczynskim, trenerem i wspoétprowadzacym podcasty o bieganiu ,Race Pace”, byltym
profesjonalnym triathlonista, mistrzem Polski Ironmana z 2022 r.

Ironman 70.3 po dziesieciu edycjach zostat przeniesiony z Gdyni do Krakowa. Cieszy to
Pana?

Jak najbardziej. Zawody w Gdyni staty sie z czasme istothnym wydarzeniem na triathlonowej mapie
kraju, wrecz kamieniem milowym w rozwoju tej dyscypliny, zaréwno w wymiarze komercyjnym, jak i
sportu powszechnego. W Polsce centralnej i pétnocnej byto wiele takich imprez, natomiast sSrodowisko
triathlonowe w Krakowie oczekiwato, ze zawody podobnej rangi pojawig sie takze na potudniu kraju,
gdzie takich wydarzen byto duzo mniej.

Jestesmy w Krakowie na to gotowi?

Od dawna mieliSmy poczucie, ze infrastruktura i mozliwosci lokalne sg w Krakowie na wystarczajgco
dobrym poziomie, a jednoczesnie jest na tyle duzo oséb aktywnie uprawiajgcych ten sport, ze fajnie
by byto, by tak duze zawody odbywaty sie takze tutaj. Marka Ironman jest znaczaca, przycigga
zawodnikdéw z catego Swiata. Nie mam wiec watpliwosci, ze trasa, jaka przygotowano, zrobi wrazenie
na osobach, ktére tu przyjada.

A czym warunki startu w Krakowie bede sie rézni¢ od tych, ktore oferowata Gdynia?

Na pewno i w jednym, i w drugim miejscu sg odpowiednie warunki. Obie trasy do jazdy na rowerze sg
ptaskie, jak przystato na standardy triathlonu, nieco tylko pofatdowane. Trasa w Gdyni cieszyta sie
dosy¢ dobra opinig i chyba byta lubiana, mimo ze nie byta najtatwiejsza. Zobaczymy, jak to bedzie w
Krakowie. Z jednej strony trasa wydaje sie relatywnie selektywna, ale tez nieprzesadnie trudna
technicznie.

A odcinek ptywacki?

Zakrzéwek jest akwenem niestychanie lubianym przez triathlonistéw trenujgcych w Krakowie. To
wrecz kultowe miejsce dla lokalnej spotecznosci - i nie méwie tylko o sportowcach, ale w ogéle o
ludziach mieszkajgcych w tym miescie. Zapewnia widowiskowos¢ oraz specjalny, budzacy respekt
klimat, ktéry tworza otaczajgce wode skaty. To jest cos$ unikalnego, a zarazem kompletnie innego niz
to, co mieliSmy w Gdyni, gdzie ptywato sie w morzu i spotykaliSmy sie z problemem zanieczyszczen
sinicami. Co roku pod koniec lipca rozpoczynat sie festiwal watpliwosci, czy ptywanie bedzie sie w
ogdle mogto odby¢. Natomiast jesli chodzi o Zakrzéwek, to woda tam jest zdatna do ptywania
praktycznie zawsze. Jest czysta, przejrzysta jak na standardy takich zbiornikéw, wiec jest to cos, co
bedzie nasza wizytéwka i na pewno swietnie wyjdzie.

Bieg na dystansie pétmaratonu odbedzie sie w centrum Krakowa, podobnie jak w
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przypadku innych zawodéw biegowych organizowanych w miescie. To dobrze?

Umiejscowienie biegu w okolicach Wawelu jest na pewno fajnym pomystem, bo mozemy pokazac
osobom, ktére przyjada z zagranicy, jak wyglada Krakéw. Ma to wiec duzy walor promocyjny. Z
drugiej strony zawody beda mogli z bliska oglada¢ kibice, turysci i sami mieszkahcy. To zawsze jest
dobrze odbierane przez uczestnikdédw, bo moga liczy¢ na wiekszy doping i zainteresowanie. W Gdyni
trasa prowadzita w duzej czesci po promenadzie, wzdtuz morza, gdzie tez sie zbierato wiele grup
turystéw, wiec byto to mite doswiadczenie. Nie mam watpliwosci, ze krakowski bieg bedzie réwnie
urokliwy i ciekawy. Sprzyja temu zaréwno lokalizacja, jak i termin, bo zawody odbedga sie w trakcie
wakacji.

Ironman 70.3 to rywalizacja zaréwno dla profesjonalistéw, jak i dla amatoréw. Powiedziat
Pan kiedys, ze triathlon to nie jest sport dla szalencow, ze to nie survival. Czy naprawde
kazdy moze sie zgtosic¢ do takich zawodow? Czy jednak jest w nich dos¢ wysoko
zawieszona poprzeczka?

Sporty wytrzymatosciowe, takie jak bieganie, jazda na rowerze i ptywanie, ktére triathlon tgczy w
catosd, to jedne z najlepszych dyscyplin, jesli chodzi o uprawienie ich na co dzieh, bo wptywajg na
zmniejszenie ryzyka wystgpienia wszelkich choréb cywilizacyjnych, w tym choréb uktfadu krazenia.
Triathlon daje szanse na poprawe kondycji i wydolnosci, wiec powinniSmy go traktowac jako sport
masowy, inkluzywny, dostepny dla jak najwiekszej czesci spoteczenstwa. W zawodach startuje waska
elita profesjonalistow, ktéra wyrusza na trase przed cata resztg zawodnikéw, rywalizujac o jak
najlepsze wyniki, czasy i miejsca na mecie, natomiast za nimi jest kilkaset, a nawet kilka tysiecy osdb,
dla ktérych ten sport jest po prostu fajnym dodatkiem do zycia.

Jednak chyba nie da sie wystartowac sie w Ironmanie z marszu?

Oczywiscie nie po wstaniu z kanapy i tygodniu przygotowan. Natomiast w horyzoncie czasowym
obejmujacym rok, dwa lata jak najbardziej wiekszos$¢ oséb jest w stanie sie przygotowaé do wyzwania,
jakim jest potowa Ironmana, czyli dystans 70,3 mili.

Czy w gronie zawodowcow bedzie w Krakowie mocna obsada?

Zobaczymy, bo czasem jest tak, ze zawodnicy zgtaszajg sie z duzym wyprzedzeniem, a pdzniej z
réoznych wzgledéw muszg zmieniac plany. Z imprezami pod szyldem Ironmana wigza sie jednak tak
zwane sloty, czyli kwalifikacje na mistrzostwa Swiata. To przycigga grupe triathlonistéw walczacych o
udziat w imprezie mistrzowskiej, ktéra odbywa sie raz w roku, tym razem w hiszpanskiej Marbelli. Do
Polski czesto przyjezdzajg zawodnicy z Niemiec i Wielkiej Brytanii, wiec o poziom sportowy mozemy
by¢ spokoijni.

Styszat Pan, ze gotowosc do startu w Krakowie zgtosit Piotr Matachowski, wicemistrz
olimpijski w rzucie dyskiem?

Akurat o tym nie styszatem, ale triathlon ma to do siebie, ze zawsze przycigga znane nazwiska. W
Polsce zostat wypromowany w latach 2012-2014 przez rézne programy ambasadorskie, w ktérych
brali udziat zaréwno byli sportowcy, jak i celebryci. Podczas ostatniego Ironmana w Warszawie do



=“= Magiczny

=|“ Krakdéw

pojedynku staneli dwaj byli lekkoatleci - Marek Plawgo i Marcin Lewandowski. Dla bytych sportowcéw
to szansa na sprawdzenie sie w kompletnie innej dziedzinie na amatorskiej stopie. Nie dziwi mnie to,
bo triathlon jest dyscypling rozwijajacg wszechstronnosc¢ i prozdrowotng. Daje szanse na obcigzenie
réznych grup miesniowych, przez co zmniejsza sie ryzyko kontuzji. Z tego tez wzgledu jest dostepny
dla wiekszej grupy odbiorcéw, w tym réznych staw. Jesli sie pojawiaja na trasie, to my sie tylko z tego
cieszymy, bo to pomaga w popularyzacji tej dyscypliny.

Domyslam sie, ze dla Pana, jako trenera triathlonu, przeniesienie Ironmana do Krakowa
poskutkowato wieksza iloscia pracy...

Owszem, chociaz zaréwno ja, jak i inni trenerzy, ktérzy dziatajg na rynku od dtuzszego czasu,
zajmujemy sie grupami zawodnikéw, w ktérych rzadko nastepuje rotacja. Nie jesteSmy w stanie
pomoéc kazdemu, natomiast niewatpliwie ruch byt zauwazalny, zwtaszcza na poczatku roku, gdy
mieliSmy wiele zapytan o mozliwos¢ przygotowania do triathlonu. Staramy sie ttumaczy¢, ze to jest
sport na lata, a nie wytacznie zajawka na chwile. Liczy sie rzetelne przygotowanie, zdrowy rozsadek,
spokojny postep i podejscie, zeby nie robi¢ tego ad hoc, na ostatnig chwile. Od pomystéw typu
podjecie nauki ptywania na dwa tygodnie przed startem w triathlonie staramy sie dystansowac. Jak
moéwitem, triathlon to nie jest trudne wyzwanie wytgcznie dla waskiego grona ludzi, ale z drugie;j
strony nalezy czu¢ respekt, bo zawody odbywajg sie na otwartych akwenach i trzeba by¢ gotowym na
niskg temperature wody, niesprzyjajgce warunki pogodowe oraz na ptywanie w wiekszej grupie,
podczas ktérego moga sie wydarzyc¢ rézne rzeczy.

Pracuje Pan jako trener i wspoétprowadzacy podcasty o bieganiu, a wczesniej, jako
zawodnik, zdobyt Pan wiele medali i tytut mistrza Polski. Ma Pan tez na koncie pokonanie
samego Roberta Karasia. Nie kusi Pana, by wrdci¢ do startow, szczegdlnie z tego powodu,
ze lronman 70.3 odbedzie sie wtasnie w Krakowie?

Akurat z tym wigze sie zabawna anegdota, bo ogtoszenie przeniesienia zawodéw do Krakowa zbiegto
sie w czasie z zakohczeniem mojej przygody w roli zawodnika profesjonalnego. Mam poczucie petnego
wykorzystania swojego potencjatu, a teraz jestem zdeterminowany, by pomagac w osigganiu celéw
moim podopiecznym. Pewnie, ze pozostat mi sentyment do startéw i czasem nachodzg mnie mysli, by
sie samemu sprawdzi¢, zwtaszcza ze trasa kolarska Ironmana przebiega tak blisko mojego domu, ze
maogtbym sledzi¢ przejazdy zawodnikéw niemal z okna. Jednoczesnie jednak jestem w stu procentach
pogodzony z tym, jak przebiegta moja przygoda, i dzi$ uprawiam sport stricte amatorsko, dla siebie,
dla zdrowia. Mam z tego duzo frajdy i satysfakcji.

Rozmawiat: Krzysztof Kawa



