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TRANSKRYPT ODCINKA

Pierwszy maraton z Running Performance

Partnerami tego odcinka podcastu sg: RunningPerformance.pl oraz iMAD.pl -
wspotpraca ptatna.

[MUZYKA]

Tu Krzysztof Kofacz, a ty stuchasz wfasnie podcastu, ,,Bo czemu nie?”,
Ustyszysz w nim o technologiach, ktore nas otaczajg i nas w tych
technologiach zanurzonych. Sprawdzam, pytam i podpowiadam jak korzystac¢
Z nich tak, aby to one stuzyty nam, a nie my im.

W dzisiejszym odcinku razem z trenerem Krzysztofem Janikiem z
RunningPerformance.pl podsumowuje moj pierwszy maraton. Juz troche czasu
mineto, zatem najwyzsza poral

Prosze, zostaw opinie na Apple Podcasts lub na Spotify. Twdj glos ma znaczenie!

Zaczynamy.

[MUZYKA CICHNIE]

[KRZYSZTOF KOLACZ] Krzychu drogi, witam po paru latach w tym podcascie
nagrywaliSmy juz serie rézne o bieganiu w czasach dziwnych moich i twoich,
pewnie tez innych niz dzisiejsze, bo wszyscy sie zmieniamy. Byfa seria rowniez

o dietetyce w bieganiu z Michatem. No i co? | przyszta pora zrobi¢ follow-up do
tego wszystkiego. Akurat okazja jest dobra. Pierwszy maraton za mna.

Dzien dobry, witam ponownie!
[KRZYSZTOF JANIK] No siemanko, siemanko, cze$¢, witam serdecznie. Nie wiem,

no tak pare lat to juz mineto naprawde, to juz tyle czasu od ostatniego podcastu.
No. Obijamy sie, strasznie, strasznie.
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[KRZYSZTOF KOLACZ] Ostatnio sobie sprawdzatem tg naszg wtedy serie, to jak,
o ile mnie pamie¢ nie myli, trzy albo cztery lata.

[KRZYSZTOF JANIK] Ojej.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Bardzo duzo. | zaczne od pytan, zaczne od pytan, ci
poprosze, bys przypomniat, kim jestes i czym sie zajmujesz, to zaczne od pytania,
czy masz jeszcze ten stynny filmik? Tak. ze mnag, jak skacze, jak kangur.

[KRZYSZTOF JANIK] Oczywiscie, wiesz co, pokazuje go roéznym osobom,
oczywiscie staram sie nie pokazywaé na forum, ale jak kto$ mnie pyta, jak mam sie
nagra¢ do analizy techniki online, to go podsytam, mowie, tak sie nagraj. | oni
wtedy, wow, naprawde? To tak mozna sie poprawi¢ w takim krétkim czasie? Ja
mowie, no mozna, mozna, tylko trzeba zrozumie¢ pewne aspekty poruszania
cztowieka i biomechaniki i to zaczyna dziata¢. No i tak, tak, uzywam, bo mam go,
jest w ukrytych na YouTubie, wiec nie jest o takiej oficjalnej, wiesz, odstonie, ale
mam tam link.

[KRZYSZTOF KOLACZ] To ja, moi drodzy, wyttumacze krotko, o co w tym chodzito.
Na tak zwanym sprawdzianie techniki biegowej lata temu wtasnie Krzysztof mnie
nagrat i przypomina to skakanie na pietach kangura. Wyobrazcie sobie kangura,
ktéry ma dtugie, skoczne stopy i probuje na pietach skakac.

[KRZYSZTOF JANIK] Ja bym powiedziat, ze to nawet nie byto skakanie, tylko to byt
taki bieg, ktéry jakbym go puszczat od tytu, czyli wstecz, to by wygladato dobrze,
ale jak sie go puszczato normalnie, w normalnym trybie, to wygladato strasznie.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Trzeba taki eksperyment zrobié, zeby Final Cut zmieni¢! To
taki troche teatr. No to po latach jeszcze raz, bo zaktadam, ze wiekszos¢ stuchaczy
nie stuchata tych poprzednich serii, cho¢ linki do nich znajdziecie w opisie do tego
odcinka, do wszystkich. Kim jestes i czym sie zajmujesz na co dzien? Krzysztofie
Janiku.

[KRZYSZTOF JANIK] No stuchaj, nic sie nie zmienito od poprzedniego podcastu.
Nadal jestem wiascicielem i gtéwnym trenerem Runningperformance.pl, a takze
Obozybieganie.pl, czyli dwdch marek, ktore gdzies tutaj w tym sSrodowisku
biegowym juz sie mocno zagruntowaty. Sporo osdb korzysta z naszych ustug



treningowych, a takze wyjazdowych. Ja osobiscie oprocz tego, ze wczesniej bytem
zawodnikiem, wyczynowym biegaczem, pdzniej statem sie trenerem i szkole
zawodnikdw amatorskich, a takze potprofesjonalistéw, bo tez takich zawodnikdw
mam w swoim sktadzie, no to organizujemy rézne wyjazdy juz teraz nie tylko po
Polsce, ale po catym $wiecie biegowe. Razem 2z zwiedzaniem staramy sie
zaszczepiC ludzi, zeby aktywnie spedza¢ wolny czas. A osobiscie sam zaczatem
bawic¢ sie w triatlon, wiec nie tylko bieganie, dotozytem tez rowery i ptywanie. No

i tutaj jakies takie pierwsze kroki w triatlonie postawitem. Fajna zabawa do tego
stopnia, ze w tym roku bede startowat potéwke Ironmana i tak powoli, aktywnie caty
czas szkolgc innych, pomagajac innym idziemy do przodu.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Tak jest. Czy ty jeszcze uczysz w szkole dzieciaki jako
WFista?

[KRZYSZTOF JANIK] Tak, dalej jestem etatowym WFista. Dzieciaki to moze, chociaz
powiem ci, teraz troche sie pozmieniato, bo jak wiesz, ta polityka nauczania sie
zmienita, czyli ucieli nam znowu gimnazja, mamy podstawéwke i szkote srednig. Ja
oczywiscie w szkole $redniej ucze. W techniku tgcznosci to jest jedno z najlepszych
technikéw w Polsce. Trafiajg do nas naprawde znakomici uczniowie pod wzgledem
naukowym, pod wzgledem sportowym jednostki utalentowane, ale fajni ludzie tak
naprawde, ktérzy chcag aktywnie spedzac czas i tak ambitnie podchodzg do tematu.
Oczywiscie tutaj nie mozna generalizowac, bo nie wszyscy, ale jednak spora grupa
jednak gdzies tam garnie sie do tego sportu. Wiec tak, jestem WF-istg nadal.
Bardzo to lubie, bo to poszerza moje spektrum funkcjonowania i nie tylko

z dorostymi, ale tez punkt patrzenia mtodziezy. Dobrze wiesz, jak Swiat sie zmienia,
technologiczny i tak dalej, trzeba by¢ caty czas na biezgco, wiec ta mtodziez jednak
podrzuca te rzeczy, ktére gdzies tam bysmy mogli nie zauwazyé w momencie, kiedy
bylibySmy w takiej zamknietej bance tylko osob dorostych. Wiec to jest fajna
sprawa.

[KRZYSZTOF KOLACZ] To tak, ze pogadamy sobie dzisiaj w ogdle o tej mtodziezy
przy okazji testdw sprawnosciowych, ale to pdzniej. Tak sobie mysle o tym
poszerzaniu horyzontow, ze dla Ciebie jest to tez o tyle dobre, ze no jakby treningi
treningami, ale no takie prowadzenie w ogodle biznesu, no tez jakby ta szkota
pozwala Ci nie siedzie¢ tylko, ze tak powiem, ciurkiem przy kompie i nie zajnowac
sie ksiegowoscig, nie?



[KRZYSZTOF JANIK] To prawda, to jest taki odskocznie, a tez ja zauwazam po
wielu latach funkcjonowania w takim biznesie i etacie, ze trzeba mie¢ rézne takie
sfery w swoim zyciu, bo jak caty czas sie tylko zagtebiasz w jednym temacie, to to
tak naprawde twoja gtowa w pewnym momencie szaleje, nie? | taka odskocznia, ze
tutaj mozesz poprowadzi¢ zajecia wtasnie z mtodzieza, tutaj mozesz poprowadzi¢
zajecia z dorostymi, tutaj mozesz szkoli¢ bardziej zaawansowanych zawodnikéw,
tutaj wprowadzasz jak gdyby osoby do sportu, mozna powiedzie¢ od zera, wiec to
jest taka fajna, szeroka spektrum, a caty czas jak gdyby jestem w tym sporcie i caty
czas jestem w tym temacie, ktéry mnie najbardziej interesuje, wiec to to faktycznie
to jest takie poszerzanie horyzontow i fajnie to dziata.

[KRZYSZTOF KOLACZ] No bo inaczej to mozna by zwariowaé. Ja na przyktad po
sobie widze, ze nie bytoym w stanie zajmowaé sie tylko, wiesz, Apple, czy tylko
technologig i nagrywaé, no bo tak jak sie jest juz na swoim, to mozna przesiedzie¢
caly dzien i doskonale o tym wiesz. | bardzo wiele os6b tego zapomina. Jak nie ma
tego dojscia na przystanek, czy nie wiem, w pracy pojscia na obiad, zejscia po
schodach, to literalnie moze przesiedzie¢ caty dzien i wtedy jakikolwiek sport by
ktos$ nie uprawiat, to i tak ciato mu powie fuck you, nie?

[KRZYSZTOF JANIK] No to prawda, to prawda, no i glowa tez wariuje, no bo to tez
jeste$ caty czas w czterech Scianach, chociazby wiesz, no to tez nie moze byc,
zycie nie moze polegaé na tym, ze to jest tasma, nie, ze jeste$ na tasmie, mimo ze
to nie jest, wiesz, taSma typu tworzenie jakich$ tam samochoddw, czy czesci
jakichs$ potrzebnych do funkcjonowania, ale jednak to jest w pewnym momencie
taka troche mréwka chodzaca tam z powrotem, nie, ze... po kilku latach
spedzonych, gdzie masz pouktadane to zycie tak, ze tutaj pracujesz i robisz te
rzeczy, tutaj robisz te rzeczy, to w pewnym momencie to jest pewnego rodzaju taki
chomik. | taka dywersyfikacja tego funkcjonowania jest naprawde wazna i to dziata.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Czy ty po pandemii widzisz z punktu widzenia juz biznesu,
running performance, jaki$ zryw narodowowyzwolenczy albo zmiane w ogodle,
gtdbwnie w mentalu u ludzi? Bo my wtedy zaczeliSmy spotkania Core Stability
Online, ktére trwajg do dzi$, no tak, ze zostato. Sprawdza sie to moim zdaniem
Swietnie. O samym temacie, dlaczego core, czyli nie tylko samo bieganie, to jeszcze
zaraz powiemy. Natomiast ogolnie na razie pytam o taka, wiesz, percepcje. Czy
rzesze rzucity sie na Running Performance, bo chca sie ruszaé i biegac, czy raczej
byto odwrotnie, a moze stabilnie?



[KRZYSZTOF JANIK] Wiesz co, w ogdle te pierwsze lata po pandemii byty strasznie
takie dziwne i faktycznie duzo oséb zaprzestato w ogdle jakiejkolwiek aktywnosci
biegania i funkcjonowania, mam wrazenie.

Tak, ale powiem Ci, od zesztego roku widac jaki$ taki trend znoszgcy znowu. Ja to
moéwie, ze bieganie to jest taka troche sinusoida. Byt pik biegania w 2010-2011,
pozniej znowu byt spadek, pdzniej znowu byt pik, pdZniej pandemia automatycznie
zanizyta ten pik takiego zajawienia w ogdle bieganiem. Teraz troche sie zmienito

w ogdle w funkcjonowaniu biegania i takiego patrzenia ludzi. Mam wrazenie, ze
idzie w dobrym kierunku, w sensie takim, ze ludzie zaczeli bardziej mysle¢ o tym, ze
to bieganie jest dla zdrowia. To, ze trener ma im pomoc to zdrowo robié¢ i faktycznie
ta sfera taka biznesowa pod wzgledem wtasnie wsparcia trenerskiego od zesztego
roku mocno idzie do przodu i widze, ze jest taki trend wznoszacy, aczkolwiek od
informacja od kolegdw, ktorzy zajmujg sie tym biznesem od innej strony, czyli
organizacjg biegdw, tutaj znowu zanotowany jest spadek.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Spadek ilosci uczestnikdw, tak?

[KRZYSZTOF JANIK] Tak, uczestnikdw, ze sporo biegéw niestety boryka sie

z problemem ilosci uczestnikow na zawodach. Wiec jak gdyby troche to tak jak, nie
wiem czy kiedy$ poruszaliSmy ten temat na naszych podcastach, ale ja zawsze
moéwitem, ze ten bieg to jest jak gdyby wisienka na torcie i to nie jest tak, ze my
mamy trenowac startami, tylko trenowac po to, zeby sie przygotowac do startu. | ty
sam na swojej skorze tez doznates$ tego efektu i tez wiesz, ze to wtedy dziata i tez
wtedy ten organizm potrafi jak gdyby skumulowac energie, przygotowa¢ dobrze sie
do tego startu celowego, nie rozdrabniajgc sie na mniejsze. No i teraz ja troche

z jednej strony sie ciesze, ze to tak dziata, ze ludzie jak gdyby zaczeli mysle¢ o tym
w tej sferze i w tej kategorii, ze tutaj ten trening i ten rozwdj niekoniecznie musi by¢
potwierdzony startem, czy tych startéw musi byé bardzo duzo. Wystarczy ten jeden,
dwa starty w roku czy w sezonie i tak naprawde ta droga jest wazna. Nie traktujemy
tego biegania tak, ze ja musze zdoby¢ szczyt, i skonczyé z tym sportem. Bieganie
to jest sport na cate zycie, czyli w ogdle sport to jest cos, co nam pomaga w zyciu,
w funkcjonowaniu, a nie jest pewnego rodzaju challenge'em, ktéry osiggniemy

i dobra, mozemy juz to odpusci¢. To tak nie dziata, po prostu ta aktywnos$¢ musi
nam towarzyszy¢ na co dzien i przez cate zycie, a nie tylko chwilowo i w jakichs tam
etapach naszego funkcjonowania.



[KRZYSZTOF KOLACZ] To ja tak powiem z punktu widzenia zawodnika, ktory biegat
na jakby fiksowat sie na kolejne starty i biegat tylko i wytgcznie na poprawy czaséw.
Teraz z punktu widzenia goscia, ktory jakby, zeby w ogole wyznaczy¢ sobie cel albo
zechcie¢ wyznaczy¢ sobie cel pod tytutem sprobuje poprawi¢ zycidwke na jakims$
dystansie, to naprawde duzo sie musi w gtowie zadzia¢. W sensie ten mental musi
sie pouktada¢ tak... Samoczynnie, nie na zasadzie automatu jak byto dawniej

i widze, ze w wielu osobach jest ta zmiana, ale nadal jeszcze wiele oséb trenuje od
wyniku do wyniku i réznie to wychodzi. Czasami wychodzi dobrze, ale ma to krotki
lad, a czasami wychodzi tragicznie. Méwigc zupetnie wprost.

[KRZYSZTOF JANIK] To prawda, wiec w ogdle trening to jest pewnego rodzaju
proces, to jest pewnego rodzaju sinusoida i jak gdyby fajnie jest jak ta sinusoida jest
zaplanowana, to znaczy kiedy ma by¢ wzrost formy, wtedy on nastepuje, wtedy
kiedy ma by¢ spadek, jak gdyby my o tym decydujemy, czy trener decyduje, czy jak
gdyby to jest wynik procesu, a nie, ze jest to przypadek, czyli czesto spotykam sie

z tym, ze trafiajg do mnie zawodnicy, no ale dlaczego ja mam teraz biega¢ mniej,
wolniej. Wiesz, odpoczywaé, przeciez to jest dla mnie, jak gdyby, nie czuje sie
komfortowo, tak, bo ja caly czas musze by¢ coraz lepszy, coraz lepszy, mam
nadzieje. Mam wrazenie, ze to jest taki chyba troche problem naszych czaséw, tak,
ze jak gdyby wszyscy chcg by¢ coraz lepsi, caty czas, nie, ze jak gdyby jestesmy

w pracy, to my chcemy caly czas byé coraz lepsi, tak, chcemy zdobywaé
stanowiska, by¢ coraz, zarabia¢ coraz wiecej, mie¢ coraz wiecej i tak dalej, czyli
mamy taka i ped do tego, zeby caty czas sie rozwija¢, a nie mamy momentu
takiego, ze a moze ja powinienem spedzi¢ troche wiecej czasu wtasnie na tym
etapie. | to mi jakby przyniesie w perspektywie czasu duzo lepszy efekt niz to, ze ja
musze teraz jak najszybciej i tak dalej. Bo w pewnym momencie niestety mozemy
sie gdzies potkna¢ i jak gdyby spasé nizej, bo cos$ nie pdjdzie, bo za duzo presiji
sobie natozymy, nasz organizm nie dziata optymalnie. W treningu to super widag,
czyli jak za mocno trenujesz, za duzo trenujesz, to w pewnym momencie po prostu
organizm powie, dzieki stop, albo kontuzja, uraz, przemeczenie i jestem trzy
miesigce w plecy, albo i lepiej, pdzniej nawet ciezko w ogdle wréci¢ do jakiejs takiej
formy bazowej. A jesli mamy to zaplanowane, to jesteSmy w stanie to rozwijac.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Mnie sie wydaje, ze ta sinusoida, o ktérej ty méwisz, jest
tutaj kluczem do zrozumienia nawet dzisiejszego biegacza, no nie? Na zasadzie
takiej, ze jakby wydaje mi sie, ze troche wiedzg tajemng jest to, zeby wiedzieé, ze to
jest sinusoida, nie? Bo jakby jak sie nastawisz na to, ze kazdy rok musi by¢

z zyciowka no to kazdy rok jest gora, coraz wyzszg gérg i w koncu ta géra staje sie



gora nie do przeskoczenia, co wynika z fizyki, nie? Danej osoby i zawsze tak jest,
choébysmy mowili o elicie, u elity tez tak jest, to jakby nie przeskoczymy tego,

a brakuje znowu takiego pozwolenia sobie, ze OK, a moze ten rok nie bedzie

w ogole zadnej zyciéwki, a bedzie inne elementy treningu bedg w ciggu tych 12
miesiecy rozwijane? Jak ludziom sie przestawi w gtowie, ze okej, to jest
dopuszczalne i Swiat sie nie zawali, to sie okazuje, ze za dwa lata przychodza

i poprawiajg tg zycidwke o 20 minut. To jest absurdalne wtedy.

[KRZYSZTOF JANIK] Ja powiem szczerze, ze mam takich zawodnikéw, ktérzy
trenowali bardzo duzo i ciezko ich jest przedstawi¢ w bardzo krétkim okresie czasu.
Ale sg takie osoby, ktére czekaty na swoj wynik, nie wiem, ze trzy lata nawet, nie?
Po trzech sezonach, po trzech sezonach, czy po trzech latach dopiero ten wynik sie
pojawit, no ale on byt taki, no to byt efekt WOW, nie? Czyli go$¢ na bardzo wysokim
poziomie musiat jak gdyby, ten organizm musiat sie poprzestawiaé, musiat
troszeczke popracowac¢ w innej formie i on jak gdyby wskakiwat na niebotyczny
poziom, nie? Aczkolwiek caty czas rozmawiamy o treningu amatorskim, czyli my
nie mamy 20 lat, gdzie organizm sie super regeneruje i tak dalej. Ja mam
zawodnikdw srednia wieku w okolicach 40, 35-40, wiec to tez jest zupetnie co
innego jak masz 30 lat, a jak masz 40, 45 czy 50, to w ogdle myslac tylko

o zycidwkach w pewnym momencie to jest nierealne. Jesli trenujesz od wielu lat

i wzbites sie na pewien poziom, to co, rzucisz prace, bedziesz trenowat dwa razy
dziennie i tak dalej, chociaz to tez nie do korica pozwoli ci sie zregenerowac

i wskoczy¢ na wyzszy poziom, wiec u pewnych osob utrzymywanie poziomu na
caty czas stabilnego, to juz jest naprawde duzy problem.

[KRZYSZTOF KOLACZ] No i to tez jest taka rzecz, o ktérej sie mato méwi, ze jakby
mozna sobie znalez¢ youtubera, ktory robi vlogi ze swojego biegania i okej, i go
podziwia¢ w jaki$ sposob, nie wiem, on nie inspiruje. | tu nie ma nic ztego, nie?
Tylko, ze trzeba zawsze mierzyé sity na zamiary. No jezeli go$¢ ma 22 lata, od 16
roku zycia prawie wyczynowo biega i chce poswieci¢, poswiecit temu zycie
generalnie, nie? Bo sg tacy ludzie, nie? No to tez nie ma, jakby wiesz, a ty masz 33
lata, czy 35, no to come on, nie? To chocbys, nie wiem, jaki byt teraz
niewytrenowany i jakbys$ nie przebudowat tego swojego zycia, to za rok nie bedziesz
biegat 2:19 jak ten gosc¢.

[KRZYSZTOF JANIK] Tylko tak naprawde musisz wyj$¢ z poziomu, na ktérym jestes,
nie?



[KRZYSZTOF KOLACZ] Tak, a to stynna dyskusja, ze gos¢ wrzuca filmik, ze idzie na
easy run tempem 4:05 i ty sobie myslisz, no kurde, no to to jest moja géra.

[KRZYSZTOF JANIK] No tak, a sg osoby, ktére prawdopodobnie nigdy do tego nie
dojda. To nie jest tak, ze kazdy jest w stanie do tego dojs¢. Wszystko zalezy od
organizmu, od materiatu.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Doktadnie tak. Co najczesciej robimy zZle w bieganiu? Zanim
przejdziemy jeszcze do tego mojego maratonu. Ogdlnie, jak sobie obserwujesz?

[KRZYSZTOF JANIK] Mysle, ze najwiekszym grzechem poczatkujgcego biegacza
jest to, ze za szybko chcemy za duzo.

Czyli od razu rzucamy sie na maraton, od razu chcemy biega¢ duzo, szybko. To sg
takie podstawowe btedy. A drugim aspektem to sg to, ze wtasnie... Po pierwsze, nie
skupiamy sie na tym, zeby na poczatek, a moze ja powinienem poprawi¢ swojg
technike biegu, czyli gdzies tam popracowaé nad motoryka. Tylko, ze to nie sg
efekty wow w ciggu sekundy, w ciggu dnia. Na to trzeba pracowac¢ czasami
miesigcami, zeby ta technika w ogdle byta w stanie sie gdzies tam pozmieniaé, jak
gdyby przyspieszajac trening, jesteSmy w stanie bardzo szybko tapac te progresy,
co niestety nie jest zbyt dobre, jak za szybko tapiemy te progresy, no bo

w perspektywie czasu gdzies tam to bedzie kulato i gdzie$ tam zbudujemy sobie
Sciane, ktérej nie przeskoczymy. A trzecia sprawa to, ze nie traktujemy tak
naprawde tego biegania holistycznie, tak wielowymiarowo, czyli dobra, jak sie juz
zafiksowaliSmy bieganiem, to ja tutaj kilometraz, tabelka z kilometrazem musi sie
zgadzac. Ale na przyktad nie poswiecimy czasu na to, zeby sie porozciggac, nie
poswiecimy czasu, zeby zrobi¢ wtasnie jakies cwiczenia dodatkowe, zeby sie
powzmacniac i to jest jak gdyby taka banka, ktéra w pewnym momencie peka

i budzimy sie, kurcze, czemu ja w ogole nie jestem w stanie sie poprawic¢, albo cos
z moim bieganiem nie tak, no bo niestety nie robimy tego jak gdyby tak
catosciowo, tylko skupiamy sie na jednej jakiej$ tam dominancie i w nig idziemy, bo
to jest fajne, przyjemne, tatwe, wystarczy ubraé buty, przebiec, wroci¢c do domu,
wzig¢ prysznic i tyle.

[KRZYSZTOF KOLACZ] No i to jedno na drugie wptywa, no bo tak jak sobie mysle

o tej technice biegu, to zresztg doskonale wiesz z testéw, do dzi$ trzeba pamietad,
mimo ze mozesz mie¢ super wytrenowany kor, robi¢ to regularnie, a i tak musisz
pamieta¢ o tym, zeby tymi tapami nie machac¢ jak marionetka.



[KRZYSZTOF JANIK] No tak, nie mozesz tego zaprzesta¢, no bo dobrze wiesz,
zrobisz tydzien przerwy i wracasz i méwisz, o nie, ja zaczne od poczatku.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Doktadnie tak jest, a z trzeciej strony ten aspekt
przyjemnosci, czerpania przyjemnosci z biegania tez nie moze by¢ zaniedbany. Nie
da sie caty czas biegaé na niskim tetnie, nie da sie caty czas biega¢ na wysokim, nie
da sie caly czas napierdziela¢ jakichs interwatow, bo stracisz radosc¢ z tego, ze
idziesz w ogéle biegad.

[KRZYSZTOF JANIK] Nie tylko rados¢, ale robi sobie krzywde. Gdyby ten
zbilansowanie tego treningu, wywazenie poszczegdlnych jednostek treningowych,
to jest klucz do tego. | to jest wywazenie nie do tego, ze wywazenie, ze w tygodniu
mam 7 dni i ja wywazam, tylko wywazenie tez do tego, co ja robie po zabieganiem,
tak? Tak, bo jak kto$ caty czas lata, na przyktad, albo nie dosypie, albo $pi 4
godziny w 6 strefach czasowych, no to... No to zupetnie inaczej trzeba utozyé
takiemu trening niz osobie, ktéra ma duzo wolnego czasu, tak? Niestety tak to
dziata i to jest wiasnie rola w tym momencie trenerow, jesli chodzi o wtasnie trening
amatorski i tutaj pomoc ludziom, bo w pewnym momencie to jest wtasnie takie
zonglowanie pewnymi rzeczami, ktore lepiej zrobi¢ to albo nie zrobi¢, a moze
przesungc¢ to w ten sposéb i zbalansowac tak, zebys ty nie robit jakiego$ mocnego
treningu, bo masz na przyktad ciezki tydzien, w pracy, w zyciu w ogdle czujesz, ze
jest nie tak. To nie jest tak, ze jak sie zrobi trening z kartki i zrealizuje wszystkie
jednostki, to bedzie efekt. To niestety tak nie dziata. To sg rzeczy, ktoére na biezaco
trzeba gdzies$ tam czuc¢ i ewentualnie reagowac.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Najgtupszy przyktad z brzegu, przeziebisz sie.

No i wejdziesz, napiszesz na strawie szczerze, ze odpuscite$ dzisiaj trening albo
poszedtes na slow run dwa kilometry i tam sie zbiorg zaraz samce alfa i ze
cztowieku, no jeszcze sie poptacz. A sie okazuje, ze wiesz, to tez jest caty czas

i pokutuje.

[KRZYSZTOF JANIK] No tez troche tak, masz racje, ze niestety tez obserwuje,
znaczy oceniamy siebie z pryzmatu innych. Ja juz przestatem sie jak gdyby oceniaé
w ten sposob i jak gdyby ten etap wydaje mi sie, ze mam za sobg, po prostu robie
swoje, nie patrze sie na to, co inni myslg o mnie, bo to jak gdyby mozna w ogodle
popasc¢ w jakies dziwne historie. Ja robie to, co potrafie najlepiej i uwazam, ze jesli
robisz cos$, co umiesz i co sprawia ci frajde, jeste$s w tej dziedzinie wyksztatcony,



masz otwartg gtowe, wszystko bedzie dobrze i tutaj nie ma w ogole jakiejs, ze ktos
cos$ tam o tobie powie czy pomysli. Zawsze tg historie opowiadam, jak kto$ méwi,
ze jak ja zaczynatem biega¢, to dziwnie patrzyli na ludzi biegajgcych. W ogdle po co
ty to robisz chtopie, gdzie ty biegniesz, nie masz roweru? O biedny chfopak, nie
masz roweru, gdzie ty biegniesz? Wiec tak samo teraz to wyglada, ze gdyby ta
aktywnos$c stata sie tak powszechna, ze dla niektorych to nie jest problem, ale
niektérzy dalej sobie wbijajg w gtowe, ze nie, co kto$ pomysli o tym, ze ja biegne
5:15, a nie 5 minut na kilometr, nie? W sensie ty, ale w ogdle nikt nie wie co to jest
piec, pietnascie, a pie¢, tak. | wiesz, nikt cie w ogdle nie ocenia z tej perspektywy,
ze ty truchtasz, czy robisz marsz, obieg, a ten biegnie, w ogdle nikt na to nie zwraca
uwagi tak naprawde. To jest tylko jak gdyby nasza wyobraznia dziata na nasza
niekorzys¢ tak naprawde.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Ja zawsze mowie, ze 6% populacji swiata tylko w ogole
biega, wiec jak komus wydaje, ze biega za stabo, to niech sobie przypomni te
statystyke. Plus, no skoro to jest tak mato oséb, no to to co méwi Krzysiek, ze jakby
nawet jak sie w rodzinie méwi, ze zrobitem zyciéwke i podajesz ten czas na przyktad
na dyche i | nikt nie wie, co to znaczy... No nikt. Nikt nie wie, co to znaczy.

W sensie jakby i tak zawsze jest. Wiec co warto sobie dodaé, jeszcze a propos
anegdotek, to ja mam takiego ulubionego mema. Jak podbiega dwdch biegaczy do
przejscia dla pieszych i zapala sie czerwone $wiatto. | amator jest podpisany jako
gosé, ktory po prostu robi skipping C i skipping A, czekajgc na to, czy zrobi zielone,
a prost jest podpisany jako gos$¢, ktdry sobie stanie i po prostu...

[KRZYSZTOF JANIK] Doktadnie, i czeka. No tak, tak, tak. No intensywnosc¢ caty
czas dziata, wiec nie trzeba sie ruszac. To nie zmienia nic treningu. Przynajmnie;

w takim spokojnym, jak ktos idzie sobie pobiegaé, no juz zupetnie inna bajka, jak
ktos, nie wiem, robi interwat czy jakis$ bieg ciagty, ktory wtasnie jak gdyby

z zatozenia jest potrzebny intensywnos$c¢ i nie mozna jej przerwaé, bo o to w tym
chodzi. No ale jak ktos idzie sobie potruchtac, to...

[KRZYSZTOF KOLACZ] W Krakowie tego mema w rzeczywistosci bardzo czesto

z zong jak biegamy. Zmieniajagc watek i wracajgc troche do edukacji, bo
powiedziates o tej sile psychicznej, swego rodzaju rezyliencja jest teraz takim
stowem, mozna powiedzie¢ buzz wordem, ale szalenie waznym moim zdaniem,
zeby wtasnie mie¢ taka gtowe, ktéra sie dostosowuje do zmieniajgcego Swiata. Byé
silnym tez psychicznie. Czy ty to widzisz w mtodziezy dzisiaj w szkole? No bo to jest
taki dobry czas, zeby to, mysle, w jakis sposob oceniaé. Czy to sg ludzie, ktorzy po



prostu sg, ze tak powiem, tacy jak my bylismy? Wszystko w gtowie, naraz i jolo do
przodu, no nie? Tak sobie pomyslatem, ze zapytam ciebie o to, bo to mysle, ze
wazny watek.

[KRZYSZTOF JANIK] No wiesz co, ciezko ocenia¢, bo teraz $wiat troche inaczej
wyglada, ten mtodziezowy. Oni majg jakie$ inne wizje, inne perspektywy, inaczej
sobie wyobrazajg ten Swiat, wiec ciezko okresli¢, co w ich gtowach tkwi. Wydaje mi
sie, ze takie duze wyluzowanie wedtug mnie jest teraz z towarzyszy. W sumie Swiat
to jest pestka i tam na ludzie podchodzg bardzo mocno i nie przejmujg sie. Wydaje
mi sie, ze za moich czaséw bardziej sie réznymi rzeczami przejmowali$my,
aczkolwiek moze to jest, wiesz, teraz z perspektywy czasu, tak méwie, a faktycznie
jak sie byto, wiesz, tam w liceum, szkota $rednia, to tak inaczej sie podchodzito do
tego, ale ja uwazam, ze to jest super czas, w ogodle, wiesz, czas jest szkolny, to jest
w ogodle super sprawa, nie, ja bardzo dobrze wspominam i chetnie bym sie cofnat
do takiego czasu.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Naprawde? No to jeste$ jednym z licznych osob, ktore
mowig, ze sie cofnety.

[KRZYSZTOF JANIK] To jest taki wiasnie wyluzowany czas, niczym sie nie
przejmujesz, nie masz zadnych jakichs$ tam rozterek, chyba, ze sercowe, ale masz
duzo czasu, mozesz robi¢, co tylko chcesz, wiesz, przychodzisz, mama daje obiad,
idziesz na trening, przychodzisz, w ogdle wszystko masz, wiesz, pod nosem, masz
sobie to fajny, fajny czas, no.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Powiedz mi stuchaczom jeszcze o co chodzi z tymi testami
sprawnos$ciowymi mtodziezy, bo wiem tez z naszych treningéw online, ze i ty i zona
macie jakies tam wnioski z tego. Po co to sie robi i czy to nie jest kolejny pomyst

z dupy? Jak ty sie na to zapatrujesz i jakie masz te wnioski? rozumiem, ze mowisz
o tych sportowych talentach, tak? Tak. Co to jest w ogdle? Ze tam jest jaki$
protokdt, co sie rozprowadza?

[KRZYSZTOF JANIK] Ja nie wiem, co to jest, bo wiesz, nauczycielom nie
przedstawiono doktadnie, po co to sie robi. Okolicznie ukazano zrobi¢ testy
sprawnosciowe. Wydaje mi sie, ze to na zasadzie sprawdzania populacji, tak? Czyli
jak zrobimy testy, nie wiem, w miliona szkét w w catej Polsce, w kazdej kategorii
wiekowej, to bedziemy tak naprawde mieli jakie$ testy poréwnawcze i bedziemy
mogli zrobié¢ jakas taka, wiesz, porownanie populacii, jak to wyglada



w perspektywie czasu, nie wiem, w perspektywie lat ubiegtych. Aczkolwiek te testy
sg dos$¢ nowoczesne, bym powiedziat. | wczesniej sie takich nie robito, na przyktad
BIP-test.

BIP-test to jest w ogdle cos, co 20 lat temu nikt nie robit, wiec ciezko poréwnacé
BIP-test do jakiego$ poziomu sportowego. To jest zupetnie inny test niz kiedys sie
robito. Bardziej wyniesiony z takiego, wydaje mi sie, Srodowiska pitkarskiego czy
jakichs tam gier druzynowych niz takiej czystej wytrzymatosci sprawdzania, bo jest
to bieg wahadtowy, dwudziestometrowy w okreslonym tempie, ktéry jest wybijany
przez system, czyli jest stworzona Sciezka dzwiekowa i tam jakby ten bip (czyli ten
dzwiek) przyspiesza. Ty na kazdym etapie musisz biega¢ coraz szybciej, to jest
uszergowane i jest mierzony czas, ile etapdéw jestes w stanie przebiec w trakcie
tego bip-testu. Jesli sie nie zmiescisz w tym efekcie dzwiekowym, czyli nie
dobiegniesz do linii w momencie, kiedy wybija dZzwiek, to odpadasz z testu.

Czyli to jest taka typowa préba wytrzymatosciowa, z lekkim elementem zwinnosci,
no bo jednak musisz zawracaé, to nie jest jak gdyby, wydaje mi sie, ze biegacze
dtugodystansowi mogliby mie¢ problem z tym testem, dlatego ze po pierwsze ta
intensywnosé mocno narasta, a po drugie sg te zwroty, czyli jakby miesniowo tez
bardzo mocno tutaj jest obcigzony aparat ruchu. Ale powiem szczerze, ze fajnie
pokazuje zdolnosci dzieciakdéw. Ciezko by mi byto tam... Oczywiscie juz sa
tworzone jakie$ wersje, ze wliczanie z tego testu VO2max, jakich$ tam progéw
tlenowych itd. Ja bym tutaj z lekkim dystansem do tego podchodzit. Oczywiscie ze
wszystkiego da sie wyliczyé te rzeczy, nawet z tego, ze jak kto$ przebiegnie 500
metrow biegu, to jestem w stanie mu tez te rzeczy powyliczac, bo to sg wyliczalne
rzeczy, kwestia jest tylko... proby i to segreguje. Sg osoby, ktére sg w stanie wejs¢
na 120 etap, a sg osoby, ktore po 20 etapie juz padajg. Tych etapdw jest chyba tam
koto 180 czy 190, juz nie pamietam, ale nikt tam sie nigdy nie zblizyt z takich
dzieciakéw do takich etapow. Drugi test jest typowy, zwinnosciowy, czyli bieg 10
razy 5 metrdw, biegasz od linii do linii, to jest typowy taki, sprawdzam,
zwinnosciowy, zwrotnosciowy. Jest deska, wyobraz sobie.

[KRZYSZTOF KOLACZ] No wtasnie, to ciekawe.
[KRZYSZTOF JANIK] Tak, troche c¢wiczenie korowe, czyli deska na czas, czyli

musisz planka utrzymac jak najdtuzej potrafisz, no i powiem Ci, ja bytem w szoku,
niektorzy po 10-15 minut w szkole wytrzymywali, wiec to z szacunku, ale nie, ze oni



s3g jacys super wysportowani, wiec jak gdyby, no ale sg tez osoby, ktére 20 sekund
nie sg w stanie wytrzymad.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Absurdalnych gosc¢ nie miesci, no tak, no.

[KRZYSZTOF JANIK] | czwarty test, skok w dal z miejsca, czyli typowa préba
skocznosciowa. | to tez, to jest taka typowa proba, czyli ja pamietam jak ja
zdawatem na testy na Akademii Wychowania Fizycznego, tez mieliSmy skok w dal

Z miejsca i to byta taka typowa proba skocznosciowa.

[KRZYSZTOF KOLACZ] A te testy sie przeprowadza jakos raz?

[KRZYSZTOF JANIK] Tak, raz w roku. Cate szkopdw tkwi w tym, ze sie
przeprowadza raz w roku. Jest do tego stworzony system informatyczny, czyli
wpisujesz wszystkie wyniki. Wszyscy nauczyciele z catej Polski teoretycznie powinni
przetestowaé swoich ucznidéw i wpisa¢ tam te wyniki, wiec masz bardzo duzg baze,
powiem Ci, wynikowa, co jest na skale Polski chyba niespotykane, wiec ta baza jest
bardzo duza. No i co roku bedziesz przeprowadzat i mozesz sobie porownywac. Na
przyktad ucznia przyszedt Ci w pierwszej klasie, drugiej, trzeciej, czwartej, pigtej

i masz poréwnanie, jak on sie rozwija.

Wiesz co, nie wiem, czy to ma sens wzgledem takim nauczyciela, ze po pierwsze,
ten uczen bedzie sie rozwijat, to sam wzrost rozwojowy na to wptywa. Druga
sprawa, u mnie w technikum zazwyczaj ta sprawnos$¢ spada z roku na rok, a nie
wzrasta. Przez trzy lekcje WF-u, jeszcze jak masz jakies trudne warunki
prowadzenia lekcji, gdzie czasami to jest takie... robisz to, co mozesz, a nie to, co
bys chciat, wiec ciezko wytrenowac takg osobe, ktdra nic wiecej poza tym WF-em
nie robi. Masz trzy jednostki 45-minutowe, wiec ktére, wiesz, nie zawsze sg tak, ze
masz poniedziatek, $roda, pigtek, czasami masz tylko dwa razy w tygodniu,

a czasami nawet raz w tygodniu masz ten rok dwu czy trzy godziny. No i fajnie
mysle, ze dla klubow, ze kluby jakby chciaty pozyskaé jakies talenty i mogg sobie

z tego bazowac, chociaz nie wiem jak to funkcjonuje, kto daje dostep, czy jest do
tego dostep. Zarzadza tym jakas specjalna jednostka wedtug mnie w Ministerstwie
Sportu, chociaz nie ma to jakos tak oficjalnie.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Wtasnie oficjalnie ciezko sie w ogdle dowiedzie¢, czy nawet
tych informaciji, ktére tu teraz podates, nie? To jest jakas persona non grata ten test.



[KRZYSZTOF JANIK] Tak, wiesz, no jest to jakis, to jest jakis minister, moze gdzies
tam by sie dato przeszukac, kto w ogdle za to dat, ale jest to na pewno specjalna
jednostka, ktora gdzies tam albo w Ministerstwie Sportu, albo Edukacji gdzies tam
sie tym zajmuije.

Zrobilismy te testy, wpisaliSmy te do systemu. Gdzies tam pokazuje sie statystyka,
jaka jest Srednia w Polsce na przyktad dla danego wieku. Nie wiem, czy to dziata
dobrze, bo mam wrazenie, ze jak za kazdym razem wpisywatem jakas inng klasy, to
ta statystyka byta caty czas podobna.

Wiec nie wiem, moze kwestia jest tez do pracowania. Tez w trakcie testu wychodzity
jakie$ takie chockie klocki, ze gdzies tam ten system byt modyfikowany, bo na
przyktad... brali pod uwage, nie wiem, trzeba byto przelicza¢ planka na sekundy,
czyli jesli ktos byt 10 minut 45 sekund, to ty musiates$ przeliczy¢, ile to jest sekund.
A teraz widziatem ostatnio, ze wprowadzili juz, ze mozna wpisa¢ minuty i sekundy

i wtedy on to sam przeliczy. Przeciez to jest logiczne, ze Jak tworzysz system, no
to jak gdyby on sam powinien przeliczac¢, nie ty jeszcze sie musisz zastanawiac, ile
to jest w sekundach, a jeszcze niech dadza, ze to jeszcze musi by¢ co do setnej
sekundy, to w ogdle sobie tam przeliczaj, nie? To bardzo duzo czasu ci zajmuje
niepotrzebnego, tak?

[KRZYSZTOF KOLACZ] Mysle, ze jakos¢ tych danych moze byé rézna.

[KRZYSZTOF JANIK] Jakos¢ danych, wiadomo, po pierwsze, w kazdym rzeczy
masz kilka rzeczy, ktére wptywajg na to, jaka jest jakos¢ danych. Po pierwsze, czy
kto$ wykonuje rzetelnie test. Druga, czy ten, ktéry mierzy test, rzetelnie to zmierzy.
Jak mierzysz na stoperze, zegarku i tak dalej, telefonie, to przy kazdym jakims
tescie gdzies sie nie zatrzymasz w odpowiednim momencie tego zegarka, i zupetnie
ten test nie jest taki adekwatny.

W jakich warunkach robisz? Kto$ ma, nie wiem, sale, ktéra jest super Sliska, a kto$
ma super przyczepng nawierzchnie albo, nie wiem, robi na sztucznej trawie

w korkach, wiesz, zupetnie inny poziom jakosciowy tego testu, tak? No i trzecia
sprawa, czy nie ma jakich§ bugdéw w systemie informatycznym, co, jak wiemy,
zdarza sie czesto na réznych ptaszczyznach. | to nie masz na to wptywu. Wiec jak
gdyby na razie sg zbierane te dane, zobaczymy jak to bedzie wygladato.



Fajnie by byto gdybysmy dostawali jakies raporty albo szersze raporty. Tam jest

w systemie jakies$ takie raporty dotyczgce szkoty i wiasnie tej populacji w danym
wieku. Wydaje mi sie, ze mozna z tych danych duzo fajnych rzeczy wyciagnac, ale
trzeba to wdrozy¢ i wprowadzi¢. Zobaczymy, moze to bedzie cos fajnego. Ja widze
plusy, widze minusy, ale nie jestem negatywnie nastawiony. Fajnie, ze sg testy,
dzieci sie ciesza, niektérzy nie chca, niektérych troche trzeba przymusic, zeby
zrobili, a niektérzy wiesz, az po prostu WOW, on zrobit tyle, to ja sprobuje zrobi¢
wiecej, nie? To tez jest pewnego rodzaju fajna rywalizacja i tak dalej, wiec to
wprowadza jaka$ taka, takie rzeczy, ale z drugiej strony ja na przyktad dzieki tym
testom, jak gdyby jestem w stanie wytapaé. O, ten zawodnik ma, widaé, ze zrobit
tam, nie wiem, na BIP-tescie 120 etapdéw, to znaczy, ze jest jakis tam
wytrzymatosciowo dobrze przygotowany, moge go wzig¢ na zawody, na przykfad
jakie$ tam szkolne w bieganiu na przyktad, nie, no bo to daje jakas takg mozliwosc,
nie?

[KRZYSZTOF KOLACZ] Pewnie. PrzejdZzmy do tego maratonu mojego.

Ja sobie go nazwatem tam po jakims czasie, bo juz troche mineto, takim ,,projektem
gtowa”. Pewnie Cie to nie dziwi, bo juz wielu maratonczykoéw trenowates. Zanim
zapytam z perspektywy Twojej, trenerskiej, o ten caty czas naszych przygotowan
wspdlnych. To na pewno chce powiedziec, ze jakby to jest jakby przygoda, ktérg
polecam komus, kto jakby dtugo juz biega, zeby sie sprawdzi¢, o ile oczywiscie nie
ma jakich$ tam przeciwwskazan. Dla mnie na przyktad osobiscie to byta przygoda
pod tytutem naucz sie inaczej, zwolnij, zeby przyspieszy¢. O, moze tak, no nie? | to
jest jakis taki gtowny wigzek.

[KRZYSZTOF JANIK] Naucz sie cierpliwosci.

[KRZYSZTOF KOLACZ] | naucz sie cierpliwosci, to tez, wiec moze oddam Ci gtos,
jak to z Twojej perspektywy trenerskiej wygladato z Bogu, bo tych przygotowan nie
mieliSmy jako$ duzo miesiecy, to tez pézno podjatem tg decyzje, mieliSmy

4 miesigce chyba petne do startu w Wiedniu, no wiec mysle, ze teraz na przykfad

z perspektywy wiem, ze jeszcze z miesigc, spokojnie by mozna. Takze, no, jak ty to
widziates?

[KRZYSZTOF JANIK] Nie, cztery miesigce to jest dobry taki okres, wiesz, zeby nie
znuzy¢ organizmu, nie znuzy¢ sie treningami, no bo jednak ten trening do maratonu



jest troche nuzacy. W ogole, wiecie, jak ktos szuka przygotowan biegowych, to jest
pewnego rodzaju monotonia, no bo Bo ten organizm potrzebuje tej monotonii.

Czeka nas 42 km biegu o podobnej intensywnosci, gdzie ten organizm musi by¢
przygotowany. No i to jest powtarzalnosé. Jak bedziesz powtarzat pewne rzeczy

i wprowadzat pewne treningi, no to ten organizm sie bedzie przyzwyczajat do
pewnych intensywnosci, do pewnego dziatania. No i bedzie gotowy do tego startu
celowego. Jak to wyglada z perspektywy? Z perspektywy wyglada to tak jak kazde
przygotowania.

Jest jakas ta periodyzacja tego treningu, masz podzielone to na pewne etapy, na
ktérych na kazdym etapie robimy jakie$ zmiany fizjologiczne w twoim organizmie,
wprowadzamy konkretne treningi, ktére majg te zmiany wprowadzi¢. Wydtuzamy tez
treningi, ktére majg by¢ jakosciowe i majg przygotowywacé ten organizm wtasnie do
tego biegu gtdwnego i przygotowanie organizmu do utrzymania intensywnosci przez
okreslony czas. Oczywiscie duzo dziatan wokét tego, zeby sie przygotowac ciato

w ogdle do obcigzen, bo to jest klucz do tego, ze nie da sie tylko biegac¢, trzeba
witasnie robi¢ te rzeczy okoto biegowe i wzmacnianie i te ¢wiczenia rozciggajace,
mobility, to wszystko gdzies tam ziarenko do tego sukcesu dosypuje. Wiec no
przede wszystkim trzeba by¢ cierpliwym, tak, czyli tak jak u Ciebie byto, ze
zrobiliSmy wtfasnie test mleczanowy, sprawdziliSmy wszystkie poziomy
intensywnosci, wyznaczyliSmy progi, do jakich mozesz biega¢é w danym typu
treningu, u Ciebie bardzo mocno to zwolnito jakby Twoje bieganie i ewidentnie
biegate$ za szybko na poczatku, gdybys$ tak biegat, to prawdopodobnie no nie
ukonczytbys tego maratonu, po prostu wchodzites na strefy mieszane albo nawet
juz beztlenowe w momencie, kiedy powiniene$ robi¢ trening ogdlny, tlenowy,
fundamentalny. Wiec tutaj ja czesto stosuje wiasnie taki bad w stosunku do
zawodnika pod wzgledem tetna, czyli trzymasz sie tetna i tyle, zeby nie ponosita
fantazja, a predkosci sie zmieniajg w trakcie przygotowan, bo jak gdyby to tetno tez
powoduje, ze my dang strefe treningowa danej intensywnosci wzmacniamy,
trenujemy. Ta fizjologia sie poprawia, te procesy pozyskiwania energii z konkretnych
zrodet wtasnie sa lepiej wytrenowane, lepiej dziatajg i przez dtuzszy czas mozesz
korzysta¢ z tych zrédet. Jednak maraton to jest dominanta typowo tlenowa i tutaj
trzeba jakby ten silnik mie¢ najlepiej wytrenowany, bo z tego bedziesz korzystat
przez wiekszos$¢ czasu w trakcie biegus.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Tak, to prawda. Ja tez moge z perspektywy swojej
powiedzie¢ o tych strefach, ze one rzeczywiscie sie zmieniajg i tez jestesmy teraz



z Krzyskiem przed powtdrzeniem tego testu mleczanowego, bo po prostu czu¢ po
ciele, ze sie to pozmieniato, czué tez po predkosciach i po zmeczeniu po takich
treningach. Natomiast to nie przychodzi z tygodnia na tydzien. Z tygodnia na
tydzien to przychodzi znuzenie, ze biegasz wolniej. Jezeli masz takg gtowe, jaka
byta moja, ze po prostu... zapierdalaé, nie méwigc zupetnie wprost, no nie? Wiec,
ale pézniej jak sie widzi te efekty, widzi sie tez, ze przychodzi sie z treningu
dtuzszego i nie ma tego zmeczenia, jest szybsza regeneracja nawet, bym
zaryzykowat stwierdzenie, to, no to tak, to to cieszy, nie? Tylko, no, to jest tez taka
bardzo duza szkota cierpliwosci, szkota dla gtowy wiasnie i tez chyba szkofa dla
ego, nie? Bo jakby tutaj na koniec ty zostajesz, zostajesz ty i 42 kilometry, no nie?

[KRZYSZTOF JANIK] Na koniec, jezeli juz biegniesz ten maraton i tak naprawde

w trakcie tego maratonu kilka razy musisz na pewno podjg¢ taka decyzje, ktora
jakby nie chce powiedzieé¢, ze da wynik, ale da tez pewnego rodzaju satysfakcje

z ukonczenia tego maratonu, no nie?

[KRZYSZTOF KOLACZ] Bo ja na przyktad miatem tak, ze nie miatem zadnej Sciany
podczas tego maratonu i doskonale wiem, ze pewnie mogtbym szybciej biec, ale to
byt méj pierwszy maraton, wiec tez postanowitem, ze bede sie trzymat jakby tego
progu tetna, ktérym wiem, ze dobiegne na 100% i jakby pobiegtem go dosyc¢
réwno, ztamatem tg czwoérke, na co mi zalezato. | mysle, ze to byfa taka duza
satysfakcja, ze w ten sam dzien jeszcze, zeby rozchodzi¢, poszliSmy na nogach
gdzies tam chyba 7 kilometrow na kolacje wtedy z zong, a na drugi dzien jasne, ze
pozniej przyszto zmeczenie, ale to nie byto takie zmeczenie, no ja moge
zaryzykowac, ze biegtem pare potmaratondw w zyciu za szybko, nie bytem do nich
przygotowany i ja umieratem pot miesigca po tych pdtmaratonach, wiec raczej wole
chyba ten drugi scenariusz.

[KRZYSZTOF JANIK] No tak, to prawda, to prawda. Masz catkowitg racje.
Oczywiscie, tak, pobiegtes z zapasem. Ja tez nie cisne nigdy, ze a, musisz tu pod
korek, bo tutaj wynik i tak dalej. Dajmy sobie, wiesz, jakag$s tam sfere, takg bufor,
czasowe, gdzie bedziemy mogli fajnie skonczy¢, a tez zrobi¢ fajny wynik i nie
zawsze trzeba po prostu, jak ja to méwie, na wyzygu biec, czyli oczywiscie tam

w pewnym momencie mogtes wejs$¢ na strefe wyzszg i czerpac energie zupetnie

z innych tutaj stref fizjologicznych, bo jak gdyby ty caty czas biegtes w tlenie

i miates$ ten zapas i mozna byto jakby wej$¢ na wyzsze tetho w pewnym momencie,
ale W ogole nie widze problemu z tym. Fajnie, 4 godziny ztamane, taki byt cel i do
tego dazymy.



[KRZYSZTOF KOLACZ] A z drugiej strony gtowa nie ztamana na takiej zasadzie, ze
nigdy w zyciu nie chce tam wrocic, tylko juz kombinuje kiedy wréci¢. Co tez jest
wazne, bo znam zawodnikdw, ktérzy nie chca.

[KRZYSZTOF JANIK] To tak dziata, ze méwisz po co ja to robie, a po biegu
planujesz nastepny. | to jest to, do ktérego dgzymy, ze jest pewna motywacja do tej
drogi.

[KRZYSZTOF KOtLACZ] To jeszcze Wam powiem, moi drodzy, ze po tym
potmaratonie jako$ tam niecaty miesigc pobiegtem, po tym maratonie pobiegtem
niecaty miesigc pétmaratonu, tydzien po tym pédtmaratonie biegtem na 10
kilometrow, gdzie sie udato minimalnie, ale sie udato zycidwke poprawic
przypadkiem zupetnym. Natomiast wiem, ze po cholere biegtem ten potmaraton

w lesie pod Krakowem. Nie polecam. Nie startujcie, nie robcie tego. To jest gtupi
pomyst. Wiec lepiej byto tg energie zachowaé. Na te dyche wtasnie.

[KRZYSZTOF JANIK] To prawda, to prawda. Ale czasami jak okolicznosci sprzyjaja,
biegnie sie tez towarzystwo gdzie$ tam, chce sie zachowac i cos$ zrobié. Dlaczego
nie?

Na pewno nie mozna sie nastawia¢ na to, ze tam bede, nie wiem, robit zyciowki

i tak dalej. Ja to mowie, ze jak ktos... Wiadomo, to jest takie zabawne, bo ja jak
stysze, ze kto$ méwi, ja ten bieg robie treningowo, ja méwie, tak, treningowo, nie da
sie czegos takiego zrobi¢, bo zawsze gtowa bedzie, a, jestem na zawodach,
adrenalina, chce troche szybciej, kto§ mnie wyprzedza i tak dalej, nie da sie tego
zrobi¢ treningowo. Znaczy da sie zrobic, tylko bardzo jest to ciezkie. Trzeba wtedy
tez jak zegarkiem w reku, dobra, nie, nie, bo tutaj mam to zrobi¢ w niskiej
intensywnosci, ja tu jestem dla zabawy. No ale nic nie zrobisz. Czasami sie robi

gtupoty.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Jakbys miat tak powiedzie¢ z perspektywy, bo to troche lat
juz sie znamy, z perspektywy tego mojego biegania o jednej takiej rzeczy, ktéra
Twoim zdaniem, oczywiscie nie siedzi w mojej gtowie, ale mysle, ze takie
obserwacje tez sg cenne, tez mysle dla moich stuchaczy, powoduje to, ze mi sie
caly czas chce za buty zaktada¢, to co bys$ obstawit? Powiem Ci, co ja mysle
potem.



[KRZYSZTOF JANIK] Ostatnio taka anegdota tez, ostatnio wtasnie rozmawiatem

z jakim$ tam uczniem i on sie pyta, byliSmy na jakich$ zawodach szkolnych i on sie
pyta, jak powinnismy pobiec. Nie znatem w ogdle ucznia, bo to byto z innej klasy,
nie wiem na jakim jest poziomie i tak dale;j.

| pyta sie, jak powinienem pobiec. Ja mowie, no pobiegniesz na tyle, na ile jestes
przygotowany. A on mowi, no ale zawsze mozna powiedzie¢ wolniej. A ja mowie, no
ale to juz zalezy od charakteru. Czyli jak masz charakter walczaka, ze chcesz i tak
dalej, to pobiegniesz zawsze na maksa swoich mozliwosci na dany dzien. Jesli nie
masz charakteru walczaka, to sie przetruchtasz.

Po pierwsze trzeba mie¢ charakter, w sensie takim, ze wiem po co to robie, dgze do
tego, zeby by¢ coraz lepszym. Niekoniecznie czasowo, ale w takim aspekcie
wewnetrznym i poprawienia swoich mozliwosci. Druga sprawa, na pewno motywujg
takie rzeczy okoto biegowe, typu wtasnie, ze nie wiem, czuje sie lepiej po treningu,
nie wiem, mam jaki$ cel wiasnie zawodéw i tak dalej. U Ciebie mysle, ze jest
motywacji wiele, bo wiesz, Twoje zycie gdzies tam wiele Cie nauczyto, miates rézne
perypetie zdrowotno, zdrowotnej i takiego funkcjonowania i przeszedtes otytos¢

i nadwage i dobrg wage i problemy zdrowotne z aparatem ruchu i tak dalej. Jestes
teraz maratonczykiem, mozesz to gtosno powiedzie¢. Cele nowe sie pojawiajg, wiec
mysle, ze wiesz po co to robisz.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Ja moge powiedzie¢ tylko, ze dla mnie jest taka jedna
motywacja najwieksza, ktérg sobie mysle, jak mi sie nie chce tych buddéw zatozyc,
ze jak juz je zatoze i wybiegne, to po 500 metrach bede wiedziat, ze to byta
najlepsza decyzja, jakg mogtem podjac!

[KRZYSZTOF JANIK] Doktadnie, to u kazdego tak dziata, ze najgorszy jest ten
moment wyjscia. Jak juz wyjdziesz, to juz to zrobisz.

[KRZYSZTOF KOLACZ] No i przede wszystkim musze tez powiedzie¢, ze te treningi
uzupetniajgce. Doskonale o tym wiesz. Mysmy mieli takie Smieszne sytuacje

z Krzyskiem, ze juz przed samym maratonem to oczywiscie byto tez bardzo
zachowawcze. To byt pierwszy maraton. Nie byto tych treningdw poniedziatkowych
core. | ja pisatem do Krzyska stary, btgd w systemie. Stary, jak to ma nie by¢ core?
Ja na tym core, jak mnie nie ma, to trzeba sie zastanawiac, czy ja nie umartem. Tak?
Ja to lubie po prostu.



[KRZYSZTOF JANIK] To jest pewnego rodzaju styl zycia poniedziatkowy, ze jak nie
ma poniedziatek o 19:00, to cos$ jest nie tak. To chyba nie ma poniedziatku w ogdle.
Ale tak, przed maratonem ja zawsze luzuje z roznymi dziewczynami, dlatego zeby
po prostu juz skupi¢ sie w 100% na maratonie, gromadzeniu energii,
nierozpraszaniu jej. Kazdy taki drobny element pdzZniej moze kosztowad jakas
zyciowke, lepsze lub gorsze samopoczucie itd., wiec lepiej dmuchac¢ na zimne. | tak
sie nic nie wytrenuje na ten tydzien czy dwa tygodnie przed specjalnego. Raczej to
jest juz utrzymanie, dazenie do tego, zeby jak najwiecej energii skumulowac

i odpali¢ rakiete w trakcie startu.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Tak, bedziemy uktadali kolejne plany niebawem na jesien.
Na razie mam przerwe zdecydowanie ze startami. Tez gtowa moja potrzebuje tak
jakby jeszcze raz chwyci¢ bakcyla na sam fakt biegania. Natomiast pytanie jeszcze
na koniec o obozy biegowe, bo powiedziates o tej drugiej marce, mato tu
wybrzmiato. Wy tez jezdzicie do Kenii na przyktad, nie? To jest takie mokry sen,
kazdego biegacza pojade na obdz do Kenii, nie? Kiedy kto$ powinien jecha¢ na
obdéz do Kenii? To jest pytanie moje.

[KRZYSZTOF JANIK] Wiesz co, my traktujemy bardzo turystycznie te obozy.

W sensie te zagraniczne do$s¢ mocno traktujg turystycznie i jezdzg z nami osoby,
ktére biegajg mocno, biegajg wolno, biegajg albo sg w ogdle takimi naprawde, jak ja
to méwie, troche niedzielnymi biegaczami, czyli biegajg od niedzieli do niedzieli

i kazdy znajdzie miejsce dla siebie. Czyli ten, ktéry nie biega duzo wtedy, kiedy
bedzie chciat, miat site, energie, motywacje, bedzie sobie biegat, bedzie wychodzit

z nami na trening. Bo treningi praktycznie codziennie robimy na takich wyjazdach,
ale nie sg obligatoryjne, ze kazdy musi wyjs¢. Ktos moze na przyktad dtuzej pospad,
kto$ moze sobie odpoczagé i tak dalej, bo ten plan dnia zazwyczaj. Na takich
wyjazdach zagranicznych jest mocno obszerny i duzo zwiedzamy, duzo jest
turystyki, wiec robimy rano trening, pdzniej idziemy zwiedzaé, praktycznie caty
dzien gdzies zwiedzamy, wracamy do miejsca docelowego lub przenosimy sie

w inne miejsce, bo jest duzo takich wtasnie tez obozdéw, ktére jezdzimy po catym
kraju i zwiedzamy. Wiec tutaj to kazdy znajdzie dla siebie. Nawet, wiesz, jest opcja,
ze ludzie juz w tym momencie biorg osoby niebiegajgce, ktore chcg tylko wiasnie
pozwiedzac. | wtedy jest jak gdyby tez fajne, bo jak gdyby dzielg ten wyjazd, wiesz,
doswiadczenia w trakcie takiego wyjazdu ze sobg. Ta druga osoba, ktéra na
przyktad biega, nie czuje sie, ze wiesz, dobra, znowu musze siedzie¢, jes¢ i tak
dalej, tylko ma tam aktywnos¢, bo tam trener zawsze cos$ organizuje treningowego.
Wiec jak gdyby fajne spedzanie czasu. Tez rodziny czesto jezdzg, wiec te wyjazdy



tez nie sg takie, ze to musi by¢ tylko biegowy freak i nic wiecej. Teraz w Kenii
witasnie ja bytem z rodzing i tez byta druga rodzina z dzieckiem na wyjazdy wiasnie
do Ameryki Potudniowej, ktére wiasnie moj wspdlnik Michat organizuje. tez rodziny
z dzieémi jezdzg, wiec jak gdyby wszystko jest otwarte, to jest kwestia tylko tego,
zeby chcie¢, mie¢ motywacije, no i te wyjazdy jak najbardziej fajne sg, zupetnie inne
niz ktos$ sobie wyobraza, nie wiem, spedzanie czasu na wyjezdzie z biura podrozy,
all inclusive, siedzenie nad basenem i wiesz, chodzenie na stotdéwke. Ja bytem raz

i powiedziatem, ze nigdy juz wiecej nie pojade, nie?

[KRZYSZTOF KOLACZ] Ja nie bytem, ale nie chciatbym. To jest dla mnie jakas
abstrakcja.

[KRZYSZTOF JANIK] Ja raz po pandemii stwierdzitem, ze nie chce mi sie
organizowac¢ samemu i tak dalej. Sprébuje. Nigdy nie bytem. Troche tez to zrobitem,
zeby zobaczy¢, jak to wyglada od kuchni, taka organizacja, ze wzgledu na to, ze
pod katem wtasnego biznesu, jak to wyglada.

| powiem Ci... Nie, nigdy wiecej. Nigdy wiecej. To jest straszne. A nasze wyjazdy,
naprawde caty czas cos$ sie dzieje. To sg wyjazdy dla aktywnych. To nie sg wyjazdy
dla osob, ktére lubig przyjS¢, potozy¢ sie i lezeC caty dzien. Niewazne czy jestes
biegaczem, bo moze kto$ lubi inng aktywnos$¢, lubi chodzi¢ i tak dalej. Wiec jak
gdyby to otwiera takg furtke dla osdob aktywnych i tutaj te obozy nasze,
obozybieganie.pl no po prostu pod tym wzgledem petarda.

[KRZYSZTOF KOLACZ] To mozna powiedzie¢, cytujgc slogan jednego z moich
vlogerow, ktorego lubie: Inspire to run, run to inspire! A propos tych obozow.

[KRZYSZTOF JANIK] Tak, tak, tak.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Oczywiscie Krzychu, to powiedz mi jeszcze o systemie na
koniec i moim stuchaczom, tym Running Performance, bo rozumiem, ze tez mozna,
kazdy moze zaczaé z tym systemem prace, tez w pakiecie tym podstawowym. Dla
kogo to jest? Kogo zachecasz do kontaktu? Gdzie mozna to wszystko znalez¢? To
juz powiedzieliSmy milion razy, ze na rafik.performance.pl. No ale powiedz co$
jeszcze.

[KRZYSZTOF JANIK] Oczywiscie. W tych dziatan treningowych jest petne spektrum.
Tak naprawde kazdy z danym budzetem znajdzie cos$ dla siebie. Czyli i na naszej



stronie w dziale publikacje jest sporo wtasnie materiatow zwigzanych wtasnie

z éwiczeniami, z takim wyjasnieniem, dlaczego biega¢ wolno, dlaczego biegaé
rozne typy treningdw, dlaczego robic to, a nie to. Znajdzie sie tam tez taki zwykty
plan dla biegacza poczatkujgcego, ktéry chciatby zacza¢ w ogdle swojg przygode

z bieganiem, czyli ja to mdéwie, ze plan od zera do 40 minut biegu ciggiem. | to jest
taki zwykty plan .PDF, w ktérym mozna sobie przyklei¢ na lodéwke, ale mozna tez
wej$¢é w naszg aplikacje, czyli nasza platforma treningowa.

Nie lubie tego nazywac aplikacjg, bo ona jest webowa, czyli nie da sie Sciggnaé
aplikacji na telefon, ale mozna jg otworzy¢é w formie webowej na stronie
internetowej. | tam masz trzy pakiety tak naprawde. Pierwszy pakiet taki basic.

To s3 takie podstawowe plany treningowe, kilka planéw treningowych, zeby w ogdle
postawic pierwsze kroki. Jesli kto$ juz cos biega, to drugi pakiet, drugi level to jest
pakiet standard, ktory kosztuje 39 zt miesiecznie. | tam mozesz wygenerowac sobie
plan treningowy oparty na wtasnych mozliwosciach. somatycznych i treningowych,
czyli wpisujesz dane swoje, wiek, waga, wzrost, ile chcesz w tygodniu trenowaé, na
jakim poziomie sportowym jestes, czyli ile kilometrow biegasz w tygodniu i on

z automatu dopasowuje ci trening do tego, co robite$ i buduje plan treningowy do
danego celu, czyli jakiego$ startu. Powiedzmy za trzy miesigce chcesz pobiec 10
km lub pobiec jakie$ zawody wtasnie na jakiej$ dystansie i wpisujesz to w system

i on Ci generuje automatycznie plan treningowy w oparciu o te dane, ktore
wprowadzite$. Ten plan w trakcie przygotowan jest, masz tam sprawdziany formy,
ze jak zrobisz ten sprawdzian formy, wpiszesz wynik, to on Ci upgrade'uje ten plan
treningowy do Twojej aktualnej formy.

No i trzecia forma wspétpracy to jest trener online, ja to nazywam wtasnie taki plan
treningowy pisany przez trenera, wspodtpraca z trenerem, tak jak z Tobg witasnie
wspotpracowatem, czyli masz takiego trenera mentora, ktéry nie tylko pisze Ci plan
treningowy, nie tylko patrzy co sie tam dzieje z tym Twoim treningiem, masz z nim
kontakt, mozesz za kazdym razem do niego zadzwonié, napisa¢ i sie z nim
skonsultowa¢ w sprawach treningowych wtasnie treningowych, czy okoto
treningowych, a czasami nawet o réznej dupie mary nie pogadac, dobrze o tym
wiesz.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Zapytaé, czy to, ze nie ma kora oznacza, ze mam kupowac
trumne? Na przyktad, nie?



[KRZYSZTOF JANIK] Bo wiesz, ja cie Smieje, ze wiesz, ta moja rola takiego trenera
to zmienia sie juz diametralnie, troche rola trener-mentor, trener-psycholog. Powiem
Ci, takie rozmowy z niektorymi zawodnikami przeprowadzam, ze czasami sie
witasnie zastanawiam. Znaczy fajnie, bo to sie rozwija w takim kierunku, ze to jest
pewnego rodzaju mentorstwo tez. Tak, tak, oczywiscie.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Jak sie cata branza zmienia, to...

[KRZYSZTOF JANIK] Tak, tak, w biznesie teraz troche jest o tym takim wiekszym
biznesie, bo tam mdj biznes to jest taki, wiesz, Smieje, ze to jest przedszkolny
biznes, ale na przyktad wczoraj stuchatem rozmowy o tam réznych duzych
startupach, ktére pozyskujg, wiesz, miliardy ztotych na swoje funkcjonowanie

i wtasnie to mentorstwo i to funkcjonowanie ze masz takg osobe, ktdra gdzies tam
cie wspiera mentalnie. Mozesz z nig wiasnie podyskutowaé na rézny temat i to
wtasnie moéwie, kurde, przeciez ja to robie w mojej dziatalnosci, ze jak gdyby
czasami masz jakie$ zloty, upadki, czasami pogadasz na jaki$ tam temat wtasnie
okobiegowy i to, kurde, nie, to zmienia w ogole patrzenie na swiat. | to jest fajne. Ja
lubie jak gdyby tez, no tez jestem pedagogiem, no to tez jakby daje mi tutaj taka
furtke, ze Tez nie lubie méwic, ze nie lubie specjalistéw od wszystkiego, ale to jest
w mojej bance, w moim dziataniu. Jestem pedagogiem, jestem trenerem, troche
rozmow wychowawczych przeprowadzitem w swoim zyciu.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Jestes tata.

[KRZYSZTOF JANIK] Jestem tatg, tak. troche jakichs takich doswiadczen
zdobytem, ktére tez sprzedaje ludziom na zasadzie takiej pomocy w rdéznych
sferach. Wiec to tez fajnie funkcjonuije.

Wiec wszystko znajdziesz na runningperformance.pl i jak kto$ by chciat tak
naprawde gdzies tam potrenowaé, ktos chciatby wsparcia treningowego od trenera,
czy jak gdyby tez na bazie jakichs tam wiasnych doswiadczen skorzystac z tej
aplikacji, z tego generatora plandéw treningowych, to jak najbardziej moze to
otrzymac¢ wtasnie u nas na runningperformance.pl.

[KRZYSZTOF KOLACZ] Ja polecam ze swojego doswiadczenia, zeby biegaé
madrzej, a czasami to oznacza wolniej, czasami szybciej, ale na koniec dnia tak,
zeby w zgodzie ze sobg, to na pewno tam znajdziecie.



Bardzo Krzychu dziekuje i mam nadzieje, ze nie ustyszymy sie za piec lat!

[KRZYSZTOF JANIK] No tak, mam nadzieje, ze niestety dobrze wiesz, ze czasu
mato. Ja tez, zeby znalez¢ czas, potrzebuje naprawde zaplanowaé mocno, ale moze
jakis fajny biegowy projekt z roznymi tematami. Juz o tym mowiliSmy wiele razy,

a styszymy sie po pieciu latach. To jest ciezka sprawa, zeby znalez¢ czas, ale mysle,
ze na pewno znalezliSmy stuchaczy!

[KRZYSZTOF KOkACZ] Dzieki.

[KRZYSZTOF JANIK] Dzigki, dzieki!

[MUZYKA]

Raz jeszcze, na koniec, Zzeby nie umknefo. Przypominam, zostaw na Apple Podcasts
lub na Spotify takg liczbe gwiazdek, jakg uznasz za stosowna.

Do ustyszenia w kolejnym odcinku, a za dzi$ bardzo dziekuje.

[MUZYKA CICHNIE — KONIEC ODCINKA]


https://podcasts.apple.com/pl/podcast/bo-czemu-nie/id1329043441
https://open.spotify.com/show/2xDQmrtS84b1SHpfnhRti1

