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Nie wyobrazam sobie zycia bez biegania
2014-05-21

Rozmowa z Tomaszem Brachmanem, finalista 13. Cracovia Maraton, ktéry odbyt sie w Krakowie w
ubiegta niedziele. Zgtosito sie do niego 6700 oséb, maraton ukonczyto ponad pie¢ tysiecy biegaczy.
Przeczytajcie wywiad z jednym z uczestnikow.

- Byt Pan pierwszym krakowianinem, ktory dobiegt na mete Cracovia Maraton. Liczyt
Pan na pierwsze miejsce i wygrana?

- Przed biegiem nie myslatem o miejscu. Chciatem po prostu dobrze pobiec i ukohczy¢
maraton. Podczas biegu liczytem na wynik ponizej 2:30 [2 godziny, 30 minut], poniewaz
naprawde biegto mi sie dobrze, ale niestety przez kryzys na 36 kilometrze, starcitem kilka
minut. Bedgc nawet w bardzo wysokiej formie, nie mozemy by¢ pewni wygranej na kazdym
dystansie, a w szczegdlnosci w maratonie.

- Biorac pod uwage swietny czas, nie byt to pewnie pierwszy Pana maraton....

- Tak zgadza sie nie byt pierwszy. Startuje regularnie w Cracovia Maraton od roku 2008 i jezeli
dobrze licze, jest to méj 7. maraton. Rok temu przy okazji Festiwalu Biegowego w Krynicy
bratem udziat w formule Iron Run, byt to cykl 5 biegéw rozgrywanych od piatku do niedzieli, na
réoznych dystansach, zaczynajac od mili a kohczgc na maratonie. Naprawde mozna byto sie
zmeczyc :-)

- Jak wygladaty Pana przygotowania do Cracovia Maraton?

- Przez ostatnie 4 miesigce biegatem 4-5 razy w tygodniu, nie miatem narzuconego planu,
wychodzitem pobiegac kiedy miatem czas i ochote. W sumie w tygodniu przebiegatem okoto
80-90 km. Troche mato jak na maratonczyka, ale jak wida¢ wystarczyto, zeby pobiec 2:33 :-)

- Ktéry odcinek byt najtrudniejszy i co Pana wtedy zmobilizowato do wysitku?

- Tak jak méwitem wczesniej, kryzys dopadt mnie na 36 kilometrze, do tego doszty skurcze
miesni dwégtowych, ale wystarczyto zwolni¢ tempo i udato sie dobiec do mety. Na ostatnich
kilometrach napewno pomdgt tez doping kibicéw, ktérzy dos¢ licznie zgromadzili sie na trasie
maratonu.

- Cztowiek moze wiecej niz mu sie wydaje?

- Mysle, ze na pewno. Trzeba tylko chcie¢ i dazy¢ do celu jaki sobie zatozyliSmy, nie zrazac sie
niepowodzeniami, a naprawde mozna osiggna¢ wiecej niz sie nam wydaje.

- Czy pokonywanie swoich stabosci w maratonie, pomaga potem w rozwiazywaniu
problemoéw w codziennosci?

- Kazdy trening - niezaleznie od dyscypliny - to takze ksztattowanie charakteru. Jestesmy
bardziej zdyscyplinowani, a poza tym endorfiny, czyli hormony szczescia, sprawiaja, ze
usmiechamy sie czesciej i mamy wiecej sity na zmaganie sie z problemami jakie spotkajg nas w
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zyciu
- Jaka muzyka zagrzewa Pana do szybszego biegu?

Tutaj nie mam zadnego faworyta. Nie lubie biega¢ z muzyka, ale gtosna rytmiczna muzyka na
trasie Cracovia Maraton powodowata, ze nogi zaczynaty kreci¢ sie szybciej :-)

- Kto za Pana trzymat kciuki i kibicowat?

- Na pewno cata rodzina i znajomi, ktérzy wiedzieli, ze biegne, a w szczegdlnosci zona, ktéra
kibicowata na trasie maratonu

- A jak Pan sie czuje dzien po maratonie, sa jakies dolegliwosci?
- Miednie troche obolate, ale nie jest Zle, bywato gorzej po wczesniejszych maratonach.
- Gdzie najlepiej jest biega¢ w Krakowie?

- No céz, w Krakowie nie ma za duzo takich miejsc, poniewaz Sciezki w parkach sa gtéwnie
asfaltowe, a wiadomo ze lepiej biega¢ po bardziej miekkim podtozu. Ja gtdwnie wybieram Park
Lotnikéw, Bulwary Wislane i Btonia. Na pewno plusem jest oswietlenie na Btoniach, w
szczegolnosci zima, kiedy robi sie szybko ciemno. Z miejsc bardziej przyjaznych, blizej natury,
polecam Lasek Wolski i £tgki Nowohuckie.

- Nie wyobraza sobie Pan zycia bez biegania, bo..
- Bo to moja pasja.

TOMASZ BRACHMAN ukonczyt Akademie Wychowania Fizycznego w Krakowie w 2005 roku.
Od tego tez roku pracuje w Zespole Szkét Gastronomicznych nr 1 w Krakowie jako nauczyciel
wychowania fizycznego, jest takze trenerem lekkiej atletyki w klubie AZS AWF Krakow.
Zaprasza wszystkich chetnych, a w szczegélnosci dzieci w wieku powyzej 12 lat, na zajecia
ogdlnorozwojowe z ukierunkowaniem na biegi srednie i dtugie, we wtorki i czwartki o godzinie
17 na stadionie AWF Krakodw.

KIEDY NASTEPNY BIEG W KRAKOWIE?

Cracovia Pétmaraton Krélewski odbedzie sie 26 pazdziernika. Start z Rynku Gtéwnego, godz.11.
Meta na Stadionie Miejskim im. Henryka Reymana w Krakowie. Dtugos$¢ trasy 21 km, ktéra
trzeba pokona¢ najpdzniej do godz. 14. W pdétmaratonie moga wzig¢ osoby, ktére do dnia biegu
beda mie¢ ukonczone 18 lat. Uczestnicy, ktérzy zgtosza sie ddo kohca maja, zaptacg 40 zt.
Potem optata wzrasta. Na zwyciezcow czekaja medale i nagrody! Wiecej:
http://www.zis.krakow.pl/pl/cracovia-maraton/cracovia-polmaraton-krolewski/

Tomasz Brachman na trasie


http://www.tcpdf.org

