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Najwazniejsze to czerpac przyjemnosc¢ z biegania

2025-10-21

Rozmowa z Adamem Czerwinskim - trenerem, wielokrotnym medalista mistrzostw Polski i zwyciezca biegéw
ulicznych.

Czy potmaraton jest dla kazdego biegacza?

Dla kazdego, kto podjat jakiekolwiek préby przygotowania. 21 kilometréw mozna nawet
przemaszerowad, ale jezeli ktos chce przebiec i zmiesci¢ sie w limitach wyznaczonych przez
organizatoréw, to musi poswieci¢ troszke czasu.

Jak duze trzeba miec doswiadczenie treningowe i startowe na krétszych dystansach, zeby
moc podjac takie wyzwanie?

Bywa tak, ze nawet poczatkujgce osoby, ktére nigdy nie miaty do czynienia ze sportem, wstajg zza
biurka, biegng i zaliczajg ten dystans. Trzeba sobie jednak jasno powiedzie¢, jakim czynig to kosztem.
Ja zalecam, zeby zaczgc od krétszych dystanséw. Sprawdzi¢, jak sie czujemy na 5 i nastepnie na 10
km, a dopiero pdzniej mierzy¢ wyzej. Znam przypadki oséb, ktére zaczynaty przygode z bieganiem
nawet od maratondéw, lecz sie na tym sparzyty i potem - majac zte doswiadczenia - nie chciaty wracac
do biegania. A przeciez nie o to w tym chodzi.

A o co? Najwazniejsze jest to, by czerpac przyjemnosc z takiej aktywnosci. Nie zawsze
istotny jest wynik, lecz to, ile wtozyliSmy sit, aby stanac na starcie i ruszy¢ na trase z
poczuciem, ze sie zrobito wystarczajaco duzo, by sie dobrze przygotowac.

Od kilku lat prowadzi pan grupe treningowa, ktérej cztonkowie startujg w réznych biegach ulicznych.
lle z tych oséb wystapi 12 pazdziernika w 11. PKO Cracovia Pétmaratonie Krélewskim? W tym roku to
naprawde duza liczba. Pod markg #AdamCzerwinskiTeam na liscie startowej jest okoto 60 nazwisk.
Dodatkowo zmobilizowatem zawodnikdéw, ogtaszajgc wewnetrzne mistrzostwa teamu. Stworzymy
osobng klasyfikacje, niezalezng od generalnej, by sie pobawi¢ w ramach naszego zespotu.
Przygotowuje nawet nagrody dla uczestnikéw, ktérzy wystapia w pétmaratonie z naszej druzyny.

Dla pana osobistym celem bedzie pobicie ubiegtorocznego osiagniecia, gdy zajat pan
znakomite piate miejsce?

Wtedy wracatem do biegania po urazie tydki i nie miatem wiele czasu, zeby sie odpowiednio

przygotowad, w trakcie biegu tapaty mnie skurcze. Mysle tez, ze troche za szybko pobiegtem sam
poczatek. Troche mi zabrakto doswiadczenia na takim dystansie. Sadze, ze w tym roku pobiegne
madrzej. Nie tyle chodzi o zajecie jakiego$ konkretnego miejsca, co o osiggniecie dobrego czasu.

Co dla pana bedzie dobrym czasem?

Chciatbym pobi¢ rekord zyciowy sprzed 10 lat, ktéry wynosi jedng godzine 7 minut i 59 sekund. Licze
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na poprawe, nawet skromng. Jak dotre na mete w godzine i 6 minut, to bede bardzo szczesliwy, ale
nawet minimalna ,,zyciéwka” wywotata usmiech na mojej twarzy. Bede chciat da¢ dobry przyktad
moim zawodnikom, pokazujac, ze po tylu latach tez sie mozna poprawiac. Jak sie nie uda, to trudno.
To jest sport, ale jestem na dobrej drodze, aby to osiggnac.

Czy Polacy moga nawiazac¢ walke z Kenijczykami, ktdrzy przyjezdzaja do naszego kraju i
osiagaja czasy na poziomie godziny i jednej minuty, jak to byto w ubiegtorocznym Cracovia
Pétmaratonie?

Tak, bo rekord Polski jest zblizony do czasu, jaki osigga zwyciezca w Krakowie. Podczas ostatnich
mistrzostw Swiata w lekkoatletyce Europejczycy pokazali, ze mozna wygrywac z Afryka. Natomiast
jesli chodzi o mnie, to staram sie nie poréwnywac¢ do takich wyczynowcéw. Mam swoje cele i na nich
sie koncentruje.

Wspomniat pan o swoim nieduzym doswiadczeniu, jesli chodzi o najdtuzsze biegi. Jest pan
specjalista od srednich dystanséw, przed wielu laty biegajac 1500 metréw, a teraz czesto
wybierajac biegi uliczne na 5 km.

Dobrze sie czuje w takich biegach. Treningi, ktére robitem do biegéw srednich, sg dosy¢ zblizone do
wymagah na tym dystansie, ale jak probuje sie przygotowac na dtuzsze wystepy - na 10 km i do
pétmaratonu, to czuje, ze musze uwazacd. Intensywnos¢ nie jest wysoka, bardzo dobrze mi sie biega
na tych predkosciach, ale objeto$¢ znacznie sie rézni. Musze uwazad, zeby nie przecigzy¢ struktur
miesniowo-kostnych. Musze tez sobie przestawi¢ pewne rzeczy w gtowie, zeby nie myslec o tym, ile
jeszcze kilometréw do mety, tylko po prostu sie rozluzni¢, skupi¢ na tu i teraz. Sezon jesienny jest dla
mnie przejsciowy. Cudéw nie zdziatam, bardziej nastawiam sie na dobrze przepracowang zime. Sadze,
ze przyszty rok powinien by¢ lepszy, oczywiscie jak zdrowie pozwoli.

Mdwiac o okresie przejsciowym, ma pan na mysli takze decyzje, ktora podjat latem, by
zrezygnowac z kariery pacemakera, czyli, jak sie popularnie méwi ,,zajaca”, a wiec
biegacza, ktory dyktuje tempo w pierwszej fazie biegu, by pomoéc czotowych zawodnikom
w biciu rekordow? To definitywne rozstanie z ta forma biegania?

Mysle, ze tak. Wiem, ze jak sie raz wyjdzie z tego biznesu, to ciezko potem wrdéci¢. Chociaz... Ostatnia
historia jednego z pitkarzy kadry (Kamila Grosickiego - przyp.) pokazuje, ze mozna ogtosi¢ rezygnacje,
a mimo to powréci¢ do gry. Nigdy nie méwie nigdy, ale czutem, ze musze cos$ zmienié, potrzebowatem
odpoczynku. Te predkosci, ktére musiatem osiggac na treningach i potem na zawodach, stawaty sie
dla mnie za trudne. Nie miatem zapasu predkosci i stato sie to zajeciem kontuzjogennym.
Towarzyszyta mi duza odpowiedzialnos¢ i stres. Osiem lat biegania na wysokim poziomie w roli
pacemakera to wystarczajgcy czas, chce odnalez¢ rados¢ z biegania. Widze, ze zeszta ze mnie presja i
na treningach jest po prostu przyjemniej. Mam juz swoje lata i chciatbym sie jeszcze nacieszy¢
bieganiem we wzglednym zdrowiu. To byt ostatni dzwonek, zeby sie wycofa¢ z , zajgcowania”. Przez
ostatnie dwa lata dokuczaty mi drobne urazy sie i to tez mi dato do myslenia. Mam nadzieje, ze to
bedzie z korzyscig dla ciata i gtowy.

Jako pacemaker startowat pan w Diamentowej Lidze oraz w World Athletics Indoor Tour,
czyli duzych imprezach, w ktérych bije sie rekordy na miedzynarodowym poziomie. Tego



=“= Magiczny

=|§ Krakdéw

lata pomoégt pan Andreasowi Almgrenowi pobi¢ rekord Szwecji na 3000 metréw.

Mam na koncie fajne wyniki jako pomocnik innych zawodnikéw, wsréd ktérych byt na przyktad Jakob
Ingebrigtsen, wspomniany Szwed, czy biegacze z Francji. Mégtbym wymieni¢ sporo rekordéw innych
panstw, w ktérych mam swadj udziat. Miatem takze satysfakcje prowadzac biegi, w ktérych zawodnicy
uzyskiwali wyniki kwalifikujgce ich na igrzyska olimpijskie lub mistrzostwa Swiata. Wigzata sie z tym
duza presja, bo nie mogtem zepsuc biegu. Zawodnicy z catej Europy Sciggali mnie na zawody wiedzac,
ze dobrze poprowadze im bieg. Czutem odpowiedzialnos$¢, ale bardzo czesto sie z tego zadania w
petni wywigzywatem. Oczywiscie przez 8 lat musiaty sie zdarzy¢ drobne wpadki, ale byty rzadkie,
statystyki miatem bardzo dobre. To mnie motywowato. Znalaztem swoje miejsce w duzym Swiecie
lekkoatletycznym. Tak sie potoczyto, ze nie mogtem w petni rozwingc¢ skrzydet i nie zawojowatem
Swiata, ale wszedtem do niego z powrotem oknem i to, czego nie mogtem osiagng¢ jako petnoprawny
zawodnik, zdotatem dokonac jako pacemaker. To mnie satysfakcjonowato.

Na wtasny rachunek spetnia sie pan teraz w biegach, ktére sa wazne dla naszej
spotecznosci. Ostatnio zwyciezat pan w biegu na 5 km w krakowskiej edycji Ironmana czy
w Praskiej Piatce w Warszawie, osiagnat pan tez najlepszy czas indywidualnie w biegu
sztafetowym Poland Business Run.

Te biegi sg rézne jesli chodzi o prestiz wydarzenia, réznie sie uktadaja, rézna jest stawka zawodnikéw.
Niedawno wygratem w biegu ulicznym z aktualnym wicemistrzem Polski na 5000 metréw, co
pokazuje, ze jestem dobrze przygotowany do startéw na tym dystansie, ale nigdy w petni nie
pokazatem tego wynikowo. Nie biegatem od poczatku do kohca rwnym, mocnym tempem na wynik,
bo zawsze wolatem sie posciga¢. Mam na koncie wiele zwyciestw z teoretycznie mocniejszymi
zawodnikami czy to na mistrzostwach Polski, czy w biegach ulicznych. Biegam po czesci dla poklasku,
po czesci po to, zeby cos$ sobie udowodnié¢. Niekoniecznie zarobkowo, bo czesto na takich zawodach
nie ma nagréd, dzieki ktérym madgtbym sie utrzymad. Ja tego nie potrzebuje. Wystarczy mi, jesli
treningi, ktérym poswiecitem czas, przyniosg efekt w postaci rekordu zyciowego, a jak nie, to chociaz
dadza dobre miejsce na mecie.

Na stronie internetowej pana teamu widnieje informacja, ze wygrat pan niezliczona liczbe
biegow ulicznych. Moze jednak warto je policzy¢?

Mysle, ze jest to niewykonalne, chociaz... Po kazdym biegu zabieram do domu swéj numer startowy,
wiec mozna by péjs¢ tym tropem. Nie przywigzuje wielkiej wagi do tej liczby, nie pamietam, ile razy
wygratem. W mieszkaniu mam tylko kilka pucharéw, reszta lezy gdzie$ u rodzicéw, w kartonach. Nie
afiszuje sie tym. Sport to cze$¢ mojego zycia. Szkoda by byto siedzied i nie biegad, nie startowad, nie
prébowad wygrywac, skoro ma sie wypracowang forme. Miatem pare razy w zyciu mysl, zeby
zrezygnowad, ale uznatem, ze byto by to zaprzepaszczenie talentu i tego, co juz wypracowatem.
Wytrwatem i nie zatuje. Korzystam z tego i jako zawodnik, i jako trener. Jestem zadowolony z tego, co
mam i z nikim bym sie nie zamienit.

Jak pan ocenia catoroczny sezon biegowy w Krakowie? Mamy maraton, pétmaraton, Bieg
Trzech Kopcow, kilka biegéw na 5 km, sztafetowy Poland Business Run, jest tez cykl Grand
Prix w biegach gorskich. To dobra oferta dla wyczynowcéw i amatoréw?
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Nigdy nie organizowatem zadnego biegu od A do Z, ale pomagatem przy organizacji i wiem, ile to
kosztuje sit i przygotowan, wiec jestem ostatnig osobga, ktéra mogtaby narzekac. To, co obecnie robi
Krakéw i Matopolska zastuguje na uznanie. Kazdy biegacz znajdzie cos dla siebie, zaréwno goérski, jak i
taki, ktory woli ptaskie trasy, sg krétsze i dtuzsze dystanse, stowem jest w czym wybierad. Oczywiscie
nie zawsze da sie wytyczy¢ bardzo szybka trase, bo mieszkamy na takim terenie, a nie innym, ale ja
lubie tu wystepowad. Nawet wole wystartowac na nieco trudniejszym terenie, za to wsrdd znajomych i
ze swoimi kibicami na trasie, bo mam z kim dzieli¢ emocje.

Rozmawiat Krzysztof Kawa



