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Kolka o mato nie zrujnowata jej kariery sportowej, ale sie

nie poddata. W ciggu dziewieciu miesiecy na treningach

przebiegta ponad 5 tysiecy kilometrow. Uwielbia scigac
sie na asfalcie, nudzi na biezni, a w planach ma...

Z IZABELA TRZASKALSKA rozmawia MARCIN NAGOREK.

zieki trzeciemu miejscu

w Maratonie Warszawskim

zyskata$ rozglos. Ale to nie

jedyne twoje osiagniecie.
Ktére jest dla ciebie najwazniejsze?
Za swéj najwickszy sukces uwazam
rekord Polski juniorek na 5000 me-
tréw, ktory jest juz troche zapomniany.
Tamten wynik — 16:26,12 — to nadal méj
rekord zyciowy. Oprécz tego oczywiscie
miejsce na podium Maratonu War-
szawskiego 1 ostatni start pétmaratoriski
— trzecie miejsce w Krakowie z mocno

poprawiong zyciéwka — 1:13:37.

Jako juniorka bylas najmocniejsza

w Polsce na dlugich dystansach, a po-
tem zostala$ troch¢ zapomniana.

Co sie z toba wtedy dziato?

Miatam duze problemy z kolkami

w czasie zawoddow. Nie wiem, czy za
szybko biegalam, czy powodem bylo
przecigzenie. Niektérzy si¢ ze mnie
$miali, Ze ciggle ta kolka i kolka. Nie
skoniczytam wielu wyscigéw. Pamietam,
ze podczas Mlodziezowych Mistrzostw
Polski na 5000 metréw bieglam druga,
z duzg przewaga nad trzecig zawod-
niczky. Zlapata mnie kolka i zesztam

z biezni okrgzenie przed meta. Uwaza-
no, ze za kolke odpowiadaja problemy
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psychiczne 1 moze rzeczywiscie od
pewnego momentu bylam tak skupiona
na niej, ze gdy tylko czutam klucie, od
razu przerywalam bieg... Teraz mam
to za sobg, ale wiem, Ze nie bylam
wyjatkiem.

A jak poradzilas sobie z kolka?
Szczerze mowiac, nie poradzitam sobie.
Sama przeszta... Prébowatam zmiany
trening6w, diety, ale nic nie pomagalo.
Styszatam tylko, ze to kolka wysitkowa.
Teraz co rusz okazuje sig, ze wiele os6b
z czoléwki cierpi z jej powodu. U mnie
przeszia w koricu sama i do dzisiaj nie
wiem, dlaczego. Czasami zdarza mi

si¢ jeszcze, gdy za szybko zaczne bieg,
ale nie mysle o tym, nie skupiam sie,
zapominam i mija.

Moze pomogla ci zmiana treningu?
Gdzies po drodze zmienilas przeciez
trenera...

Grzegorz Machnowski, u ktérego tre-
nowalam, uznal w pewnym momencie,
ze lepiej bedzie dla mnie, jesli znajde
bardziej doswiadczonego szkoleniow-
ca. Bytam jego pierwsza starsza i tak
mocng zawodniczks. Nie do korica
wiedzial, w ktérg strone powinnam
dalej i$¢. Zgtositam si¢ do Marka

Jakubowskiego. Z trenerem Machnow-
skim do dzisiaj mamy dobry kontakt,
rozmawiamy, §ledzi moja kariere, cza-
sami przychodz¢ do niego na treningi
w Terespolu.

Jak to sie stalo, Zze zacze¢la$ startowaé
w biegach ulicznych, a nie na biezni?
Uwielbiam biega¢ na ulicy, na biezni
zaczynam marudzié, bo nie umiem si¢
tak zmobilizowaé. Ale mimo wszystko
na krétkich dystansach chce starto-
waé przynajmniej do 30. roku Zycia.
Mam nadzieje w koricu zblizy¢ do
tego swojego juniorskiego rekordu na
5000 metréw. Na ulicy startowalam
jednak niemal od zawsze, wigkszos¢
treningéw robie na asfalcie. Lepiej mi
sie po prostu tam biega.

W 2011 zadebiutowala$ w p6lma-
ratonie. Kiedy pojawily si¢ mysli
o dystansie maratoniskim?
Trener Jakubowski od poczatku meczyt
mnie tym maratonem, a ja nie bardzo
chciatam. Smiatam sig, ze jesli pobie-
gne 1:16 w poléwee, to wtedy dopiero
przebiegne maraton. Kiedy to osiggne-
tam, nie mialam wyjscia. Ale zanim si¢
zdecydowaltam, przebiegtam wczesniej
dziewigé¢ potéwek.

" Fot Rafat Nowakowslii: Beata Czarnecka/Sportografia.pl



Debiut byt dla ciebie cigzki?

No wlasnie nie! Pobieglam 2:39 w czasie
Maratonu Warszawskiego i nie mia-
tam Zzadnego kryzysu. Wszystkie moje
maratony byly na razie pozytywne, moze
z wyjatkiem pomylenia trasy w L.odzi...

No wlasnie. W czasie mistrzostw Polski
pomylita$ trase i stracila$ pewne trzecie
miejsce. Ostatecznie sedziowie uznali,
Ze to z winy organizatora i przyznali
dwa brazowe medale, Ewie Kucharskiej
i tobie. Jak ta sytuacja wygladata?

Z tego co pamietam, jeszcze na 38. kilo-
metrze bieglam po trasie, kibicowala mi
siostra, krzyczala do mnie. Bytam mocno
zmeczona, ale kontaktowatam i staratam
sie o tym nie mysle¢, po prostu biegtam.
W pewnym momencie kto$ przede mng
krzyknal, ze pomylity$my tras¢ i zeby
biec za nim. Switlana Stanko, ktéra

byta za mna, scigta droge i pobiegta we
wiasciwym kierunku. Zrobitam to samo,
ale szczerze powiem, ze juz wtedy nie
zastanawialam sie nad miejscem, ani tym,
gdzie jestem. Zorientowalam si¢, ze mam
juz na liczniku 44 km, a tu nie ma korica,
wiec po prostu biegtam. Na GPS-ie
ztapatam ostatecznie 45,5 km. Podobno
podniesiono szlaban w czasie biegu na
10 kilometréw i zapomniano zamkng¢. ..

“i'Fot.: Rafat Nowakowski, Beata Czarnecka/Sportografia.pl
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Jesienia w Maratonie Warszawskim
odegralas$ si¢ za £.6dz, ale na mecie
moéwilas, ze nie jeste$ do konica zado-
wolona z wyniku 2:35:33. Rozumiem,
ze trening wskazywal, ze jeste$ moc-
niejsza?

Chciatam pobiec ponizej 2:35. Ale
pierwsze 15 kilometréw biegto mi

si¢ zaskakujaco ciezko. Nie bardzo
bylo tez wtedy z kim biec. Co prawda
pomagaly$my sobie z dziewczynami,
ale grupka trzech pierwszych zawod-
niczek troche uciekta i nasze tempo
bylo za niskie. Zawsze mam przy sobie
rozpiske tempa na karteczce, przycze-
piam ja agrafka do bluzki. To mialto
by¢ $rednio 3:38 min/km, a przez
pierwsze 15 kilometréw bylo wolniej.
Ale wtedy zobaczylam, ze dwie dziew-
czyny z czoléwki weale nie sg daleko

i pomysélatam, ze je dogonig. Udalo si¢
na 17. kilometrze. One mialy wlasnego
pacemakera, wigc zaczelam biec za
nimi i nieco odpoczetam. Zmeczenie
puscilo, zaczglo mi si¢ biec bardzo
dobrze i okazalo sig, ze poléwka jest
nawet za szybko, mialam zapas. Troche
korcito mnie, zeby ruszy¢, ale wszy-
scy straszyli, ze po 30 kilometrach

jest najgorzej, wiec czekatam i tempo
spadlo. A mnie do 36. kilometra biegto
sie bardzo luzno! Po 34 kilometrach
zaatakowala Kenijka, ale udalo mi si¢
ja przytrzyma¢. Potem ruszyta Molda-
wianka Fiskowicz, weze$niej biegnaca
za moimi plecami i nawet depczgca mi
od czasu do czasu po pietach. Kiedy

w koricu wyszla na prowadzenie, od
razu chciala uciec, ale tez jej si¢ nie
udato. Porzadne $ciganie zaczelo sie
na 40. kilometrze i tam nogi troche
odméwily mi postuszeristwa.

A skad pomyst famania akurat 2:35?
Czy trening na to wskazywal, czy moze
trener o$wiadczyl, ze na tyle jestes
przygotowana i tak masz biec?
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Treningi wychodzity bardzo dobrze,
szczegblnie na obozie w Szklarskiej
Porgbie. Do tego stopnia, ze trener
zmniejszyl mi kilometraz. Nie musialam
nawet biega¢ tej typowej dla treningu
maratonskiego ,30”, dtugiego rozbiega-
nia. Bylo bardzo dobrze, musiatam si¢
nawet hamowac. Ale trener nie méwit
mi, w jakim tempie mam biec zawody.
Po prostu czujg, ze przy odpowiedniej
taktyce pobiegtabym wtedy 2:33.

Méwisz, ze tak wiele biegala$ przez
caly rok. Ile to dla ciebie ,,duzo”?

Od listopada do lipca zrobitam ponad
5 tysiecy kilometréw, czyli srednio
140-160 km tygodniowo. Zdaniem
trenera to jest bardzo duzo, wiec zalecit,
bym troche odpuscita, pobiegla pét-
maraton i zmniejszyl tez obcigzenia
treningowe. Zwykle biegalismy w przy-
gotowaniu mocniejszy akcent 3x6 km,

tym razem bylo tylko 2x6 km.

Pochodzisz z Terespola, tam miesz-
kasz i trenujesz. To miejscowoéé mato
znana biegowo. Powiedz, jakie s3 tam
warunki treningowe?

Lubie swoja miejscowosé. Mam tu
wlasne $ciezki, nie ma tloku ani duzego
ruchu samochodowego. Brakuje mi
jedynie stadionu. Mamy maly, stary
obiekt, niegdys szutrowy, teraz zaro-

W 2009 roku
podczas Mi-
strzostw Polski na
5000 metréw lza
zajeta 8. miejsce
z czasem 16:59,68.

Iza biegnie po
brazowy medal
Przetajowych
Mistrzostw Polski
Senioréw na dy-
stansie 4 km (2011,
Zamosé).

$niety i pelny kamieni. Niewiele da si¢
na nim zrobi¢. Ale mam tu gorki, petle
przy szkole na odcinki, a na rozbiega-
niach zwiedzam okoliczne miejsco-
wosci. Jest tez kawalek lasu, w ktérym
biegam tylko od czasu do czasu, poza
tym trenuje gtéwnie na asfalcie.

Biegasz sama?

Najczgsciej tak. Chyba ze przyjedzie

w odwiedziny siostra, ktéra studiuje

w innym miescie, wtedy wychodzg z nia.
Ale wszystkie mocniejsze akcenty — sama.
Z kims biega sie troche inaczej i dobrze
jest pojechac od czasu do czasu na obéz,
potrenowa¢ w grupie. Jednak biegajac

z kim$, mam wrazenie, Ze jest mi ciezej.
Lubie prowadzi¢, zaréwno w treningu,
jak i na zawodach, sama narzucam tempo.

Masz 28 l1at. Co planujesz dalej? My-
$lisz o bieganiu na biezni czy skupisz
si¢ na startach ulicznych? Jakie masz
cele, marzenia?

Na pewno biegi uliczne, ale chciatabym
tez poprawic¢ zyciéwki na 1500 czy
5000 metréw na biezni. No i oczywiscie
caly czas mam niedosyt w maratonie

i péimaratonie. Uwazam, ze moge
pobiec szybciej. Trener pytat mnie, czy
postawimy wszystko na jedna karte

i sprébujemy przygotowac sie na igrzy-
ska pod katem maratonu. Mysle jednak,
ze bedzie mi cigzko awansowad, jest

w Polsce kilka szybkich zawodniczek,
ktére juz majg minimum do Rio. Jecha¢
mogg tylko trzy. Sprébuje pobiec, ale
bardziej nastawiam si¢ na igrzyska za
cztery lata. Trenuje na spokojnie i nie
stwarzam sobie presji. Na razie skupiam
si¢ na przetrwaniu zimy, bo nie cierpie
zimna. Potem na wiosne pobiegne ma-
raton, ale nie wiem konkretnie, ktéry.
Po drodze pewnie pélmaraton.

W Terespolu zimy sg ci¢zkie?
Na pewno jest zimniej niz w pozo-
statych czesciach kraju, ale nie ma

WWW.MAGAZYNBIEGANIEPL 33



PZU MARATON
= WARSZAWSK|

tragedii. Dwa lata temu wszyscy
najlepsi zawodnicy pouciekali trenowaé
za granice, a zima okazala si¢ bardzo
lekka. Wtasciwie tylko przez dwa tygo-
dnie bylo wigcej $niegu. Nawet tego nie
odczutam. A zdarzaly sie takie dni, ze
w lutym bylo plus 15 stopni i widzia-
tam kogo$ biegajacego w krétkich
spodenkach.

Jak wyglada twoje Zycie poza biega-
niem?

Jestem bardzo praktyczng osobg. Przez
cale dorosle Zycie utrzymuje si¢ sama

i caly czas prébuje uktadac codzienne
sprawy. Nie jestem typem, ktéry poza
treningami lezy i nic nie robi. Ukori-
czytam studia na UMCS w Lublinie,
potem bytam na stazu i m.in. praco-
walam w barze. Byl taki okres, kiedy
nie szlo mi w treningach i myslalam

o zakoriczeniu kariery, szukatam pracy.
Mieszkam blisko granicy i najwigkszym
pracodawcy jest tu Straz Graniczna, ale
bardzo trudno si¢ do niej dostac.
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Teraz chyba nie zalujesz, Ze nie rzuci-
1a$ sportu?

Nie, i teraz rzeczywiscie wszystko
zaczelo mi si¢ uktadaé. Byt jednak

taki moment, ze trenowalam, a wyniki
staly w miejscu 1 wtedy mocno pomdgt
mi méj narzeczony. JesteSmy razem

od 9 lat, nazywam go czasami swoim
menedzerem. Zawsze zachecal mnie do
pozostania w sporcie, pomagal finan-
sowo, gdy mialam problemy. Razem
jezdzimy na zawody, zna wielu moich
biegowych znajomych.

Problemy bytowe czesto dotykaja
sportowcéw w Polsce...

Tak, ale ja nigdy nie siedzialam

z zalozonymi r¢kami. Na studiach
miatam stypendium, potem pracowa-
tam. Obecnie bardzo pomaga mi klub
— biegam w barwach UMCS Lublin
— oraz sponsor. Po ostatnich sukcesach
w biegach ulicznych wszystko zaczglo
mi si¢ uktadaé i jestem ogdlnie zado-
wolona z Zycia.

A co robisz poza treningami czy po
sezonie?

Czasami gdzie$ wyjezdzam, ale naj-
bardziej lubie siedzie¢ w domu. Zycie
sportowca na co dzien to ciagle po-
dréze, wiec okres odpoczynku poswig-
cam na bycie na miejscu, odwiedziny
u znajomych, rodziny. Mam pigcioro
rodzeristwa. Terespol to mata mieécina,
nie ma tu wielu atrakeji, ale ja lubie
zajmowac si¢ sprawami praktycznymi.
Gdy mam wolng chwilg, ogarng dom,
posprzatam, zrobie obiad.

Lubisz swoja miejscowo$é?

Tak. To male miasto, nie ma tu na
przyklad kina czy wielkich sklepéw

— musimy dojezdza¢ do Bialej Podla-
skiej, 35 kilometréw. Ale mam tu zna-
jomych, rodzine, tereny do biegania,
moj narzeczony ma prace na miejscu.
Nie miatabym probleméw z wypro-
wadzka, ale réwnoczes$nie mieszka mi
sie tu dobrze. Jestem zadowolona ze
swojego zZycia.

Fot.: Jacek Fomicki



