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W Krakowie zapanowata moda na bieganie

2026-04-22

Rozmowa z Grzegorzem Sudotem, trzykrotnym olimpijczykiem, medalista mistrzostw swiata i Europy w
chodzie sportowym, trenerem KS AZS AKF Krakdéw.

Na czym polega program , Trenuj w Krakowie!”, ktorego jest Pan animatorem?

Grzegorz Sudot: Od paru lat Krakéw, dbajac o swoich mieszkancéw, oferuje im mozliwos¢
bezptatnego korzystania z zajec sportowych. ,, Trenuj w Krakowie!” to miejska inicjatywa Zarzadu
Infrastruktury Sportowej, realizowana w ramach kampanii ,,Krakéw w formie”, ktéra zacheca
mieszkahcéw do regularnego ruchu i dgzenia do coraz lepszej formy na wtasnych zasadach.
ZaczynaliSmy od spotkan raz w tygodniu, prowadzgc otwarte zajecia dla mieszkancéw na kazdym
poziomie wytrenowania. Braty w nich udziat osoby, ktére chciaty rozpoczg¢ przygode z bieganiem, ale
takze nieco bardziej doswiadczone, w tym nawet bardzo zaawansowane, osiggajgce w maratonie czas
ponizej trzech godzin. Raz w miesigcu organizowali$my trening wyjazdowy, czy to w Lesie Wolskim,
czy w Puszczy Niepotomickiej, gdzie realizowalismy dtuzsze jednostki treningowe, szczegdlnie w
okresach poprzedzajgcych trzy gtéwne imprezy biegowe w Krakowie, czyli Cracovia Maraton, Bieg
Trzech Kopcow i Cracovia Pétmaraton Krélewski, ktére sktadajg sie na Krdélewska Triade Biegowg. W
tym roku poszerzyliSmy formute i zajecia w ramach nowej odstony programu ,Biegaj w Krakowie!”
odbywaja sie cztery razy w tygodniu, w czterech réznych miejscach Krakowa. Dzieki temu kazdy
mieszkaniec moze zaoszczedzi¢ czas na dojazdach.

Jakie to sa lokalizacje?

W Nowej Hucie miejscem zbidrki jest Miedzyszkolny Osrodek Sportowy Krakéw Wschdéd, w Podgdérzu
Rynek Podgérski, w Bronowicach zamiennie Park Tetmajera, Mtynéwka Krélewska i Park
Radzikowskiego, a w Czyzynach Park Lotnikéw Polskich. Zajecia odbywajg sie w poniedziatki, czwartki,
pigtki i soboty. Ja prowadze grupe sobotnig, spotykamy sie 0 9.00 przy fontannie w Parku Lotnikéw,
niedaleko Akademii Kultury Fizycznej. Petny harmonogram zaje¢ mozna znalez¢ na stronie
internetowej Zarzadu Infrastruktury Sportowe;j.

Czy taka forma przygotowan jest wystarczajaca, by wzia¢ udziat w tak wymagajacych
biegach jak wspomniane przez Pana pétmaraton i maraton?

Na pewno nie da sie przygotowac do zadnej z tych imprez, wychodzac tylko raz w tygodniu na
trening. Na naszych zajeciach skupiamy sie na prezentowaniu réoznego rodzaju jednostek
treningowych. Pomagamy takze w doborze obuwia i opowiadamy o zywieniu. Na tydzien przed gtéwna
imprezg zapraszamy na $niadania biegowe z udziatem dietetyka. Edukujemy mieszkancéw, by
nastepnie mogli we wtasnym zakresie dozowa¢ sobie aktywnos¢ w rozsadnych proporcjach.
Zachecamy ich takze do zapisywania sie do grup biegowych, ktére funkcjonujg blisko ich miejsca
zamieszkania. Wiadomo, ze w grupie, pod okiem doswiadczonych treneréw, mozna tatwiej i
skuteczniej przygotowac sie do startu.
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Jakie jeszcze inne programy aktywnosci sportowej oferuje Miasto Krakow?

W tym roku zapraszamy na treningi w ramach akcji ,ChodzZze z nami!” i ,Dzieciaki na start!”. Sa
skierowane do 0séb w réznym wieku, ale ich wspdlnym mianownikiem jest przyjazna atmosfera zajec i
czerpanie radosci z aktywnego spedzania czasu. Celem jest utrzymanie sie w dobrej formie i
uzyskanie dobrego samopoczucia.

»Chodzze z nami!” to pewnego rodzaju nawiazanie do Pana najwiekszej pasji, czyli chodu
sportowego, w ktorym odnosit Pan sukcesy jako zawodnik, a obecnie zajmuje sie nim jako
trener.

W pewnym sensie tak, cho¢ w tym wypadku méwimy o nordic walkingu, czyli dyscyplinie rekreacyjnej,
ktéra najczesciej uprawiaja osoby powyzej 40. roku zycia. Uczymy je techniki chodu z kijami i innych
umiejetnosci, ktére pomoga bezpiecznie i aktywnie spedzi¢ czas na Swiezym powietrzu. Gdy kiedys$
zobaczyt mnie na takim treningu prof. Jan Blecharz, to stwierdzit, ze prawdziwie przeszedtem na
emeryture sportowg. (Smiech) Prawda jest jednak taka, ze sam rzadko prowadze zajecia z nordic
walkingu, gdyz w Krakowie sg od tego lepsi fachowcy, np. Jakub Delag, byty mistrz Swiata w tej
dyscyplinie. To bardzo fajna forma ruchu, ale wiadomo, ze dopdki bede mégt biegac i jezdzi¢ na
rowerze, to wtasnie te aktywnosci bedg przeze mnie preferowane.

Czy sa jakies limity wiekowe w akcji ,Dzieciaki na start!”?

Najmtodsi uczestnicy zaje¢ maja po piec lat, a gérny limit wyznacza dopiero wejscie w dorostosc.
Najwiecej mamy dzieci w przedziale wiekowym 10-13 lat. Dostrzegamy, ze im dziecko jest starsze,
tym trudniej je zacheci¢ do aktywnosci sportowej. Dlatego mocno nad tym pracujemy, wprowadzajgc
réznego rodzaju atrakcje, typu zajecia w Akademii GOJump albo jazda na tyzwach. W przygotowaniu
do biegania bazujemy na wszechstronnosci i szeroko rozumianej lekkiej atletyce.

W poprzednich latach byty takze prowadzone bezptatne treningi przeznaczone specjalnie
dla kobiet.

| przyniosty bardzo dobre efekty, gdyz od tamtej pory wyraznie wzrosta liczba pan biorgcych udziat w
zawodach. Wida¢ to chocby po frekwencji na tegorocznym 3. Medicover Sport Krakowskim Biegu
Kobiet, gdy na dystansach 5 i 10 km wystartowato tgcznie 3 tys. pah. Mysle wiec, ze cel zostat
zrealizowany, cho¢ na tym na pewno sie nie skonhczy.

Wspomniat Pan o prowadzacych zajecia fachowcach. Jak liczna jest to grupa?

W tamtym roku rézne rodzaje miejskich programéw prowadzito 13 treneréw, czasem nawet byto ich
wiecej, bo w ciggu roku pojawiajg sie osoby na zastepstwa. Najlepiej znam szkoleniowcow
realizujgcych zajecia firmowane przeze mnie, ktére odbywajg sie w Parku Lotnikéw Polskich. To czesto
byli sportowcy z sukcesami na koncie, tacy jak wielokrotny medalista mistrzostw Polski w kategorii
juniora i mtodziezowca Patryk Marmon, mistrz Polski junioréw na 1500 m Grzegorz Kunc czy
Magdalena Herdd, akademicka mistrzyni Polski w biegach przetajowych. Dbamy o to, zeby jakos¢
zajec byta bardzo wysoka i dobieram takie osoby, ktére potrafig poprowadzi¢ ¢wiczenia zaréwno dla
dzieci, jak i dla dorostych.
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Jak wyglada frekwencja na treningach w ramach catego programu ,, Trenuj w Krakowie!”?

W ostatnich latach systematycznie rosnie, zaréwno na zajeciach nordic walkingu, jak i na zajeciach
dla dzieci. Tym bardziej dotyczy to treningéw dla dorostych, bo w Krakowie zapanowata prawdziwa
moda na bieganie. Widac to po liczbie oséb startujacych w pétmaratonach i maratonie oraz w biegach
im towarzyszacych. Chcac sie dobrze przygotowad, uczestnicy przychodzg wczesniej na nasze
treningi. W tym roku frekwencja na pewno mocno wzrosnie takze z uwagi na fakt, ze zajecia odbywaja
sie nie raz, a cztery razy w tygodniu. Ma to swoje plusy, cho¢ warto powiedzie¢ tez o minusach, by
uswiadomic uczestnikom zaje¢ pewne aspekty treningowe.

Co Pan ma na mysli?

To bardzo dobrze, ze w miescie jest tyle bezptatnych zaje¢, ale trzeba umiec z tego przywileju
korzystac. Zdarzato sie, ze ktos zaliczat jeden trening za drugim, nie zwracajgc uwagi na ich strukture.
W sobote robit wiec podbiegi, po czym pojawiat sie w poniedziatek na zajeciach w innym miejscu i z
nowa grupa zndw robit podbiegi, by trzeciego dnia u innego trenera zaliczy¢ kolejny ciezki trening.
Tematyka zaje¢ w ciggu tygodnia sie dublowata, wiec tego rodzaju trenowanie nie tylko nie pomagato,
ale mogto by¢ wrecz szkodliwe. By unikng¢ takich sytuacji, postanowiliSmy skoordynowac¢ programy
zajed, ale kazdy z biegaczy sam musi dba¢ o swdj organizm i rozsgdnie podchodzi¢ do obcigzenh.
Staramy sie réwniez, co jest wazne przy mniejszej liczbie treneréw, by grupa nam sie zbytnio nie
rozbiegata na dystansie, bo wiadomo, ze uczestnicy sg na réznych poziomach wydolnosci i jedni
potrafig biec w szybszym, a inni w wolniejszym tempie.

Czy Krakow jest liderem w kraju, jesli chodzi o tego typu miejskie programy, czy to
ogolnopolski standard?

Sadze, ze Krakdw jest jednym z lideréw. Owszem, w niektérych miastach powstajg grupy treningowe
pod patronatem réznych marek sportowych i producentéw, ale mozna powiedzied, ze to wielokrotnie
akcje majace charakter marketingowy, czesto realizowane tylko przez jeden sezon. Tymczasem
Krakéw od lat jest bardzo konsekwentny w promowaniu aktywnosci, oferujgc catg game bezptatnych
treningéw skierowanych do réznych oséb i grup wiekowych. Co wazne, odbywaja sie one regularnie,
co sprawia, ze ludzie z wyprzedzeniem wiedzg, jak zaplanowad sobie tydzien, by danego dnia przyjsc¢ i
wykonac trening pod okiem doswiadczonego szkoleniowca.

Rozmawiat Krzysztof Kawa



