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! HI"Il =) 1. Bylas w 2011 nowa twarza wsréd najlepszych
|l| biegaczek gorskich. Jak to si¢ stalo, ze
postanowitas sprobowaé swych sit w biegach

Wybierz kategorie |Z|

Zapraszamy na kolejny wywiad z serii ,Pozna¢ Mistrza”
— tym razem udato nam sie porozmawia¢ z Mistrzynig
Polski na Diugim Dystansie — Dominikg Stelmach.

Witaj Dominiko

gorskich?

Kompletny przypadek. Pcjechalismy z mezem i synkiem na urlop do Szczyrku i przegladajgc
kalendarz biegéw natknetam sie na inlormacje o Biegu na Grojec.

Bylismy rzut beretem... Nie mozna byto nie wyslartowac.) Zajetam tam lrzecie miejsce — cho¢
pobiegtam zupetnie na zywiol, nie majgc pcjecia o tym, jak biega¢ po gérach (mieszkam i trenuje
w Warszawie). Bylo to jednak lak pozylywne doswiadczenie, ze postanowilam sprébowac swoich
sit w Mistrzostwach Polski w Diugodystansowym Biegu Gorskim. Pod$wiadomie wierzylam, ze
moze byc¢ dobrze...



2. Twgj debiut na powaznej imprezie byt niezwykle udany — zostalas Mistrzynig Polski na Dlugim
Dystansie. Czy przygotowywatas sie specjalnie do tego startu, jak tak to jak i jak dlugo?

Tak naprawde lo mcj debiut w gérach byt jeszcze bardziej spektakularny. W 2004 roku, po 6
tygodniach od kiedy zaczetam biegac, wygralam Sudeckg Setke, popawiajgc éwczesny rekord
irasy kobiet i dobiegajgc 2 godziny przed nastgpng kobietg. Potem jednak w gérach nie biegatam
— za daleko:) Poza tym odnajdywatam satystakcje w wyscigach na ulicy. Oczywiscie trzykrotnie
zostawatam mistrzynig Warszawy w GP w Biegach Gorskich... ale jakie o géry? To wspaniate
zawody na wydmie fialenickiej, kiore przygotowujg do biegéw anglosaskich. Niestetly
przewyzszenia sg zupelnie inne niz w ,prawdziwych gérach’.

Jezeli chodzi o przygotowania do startu w MP na Diugim Dystansie lo tak naprawde nie bylo tych
przygotowan. Trenowatam zimg do najwazniejszej dla mnie imprezy wiosennej- pétmaratonu, w
ktérym udalo sie osiggngc dobry czas 1:19. Polem korzystalam z dobrejformy. Miatam w planach
zakoriczenie sezonu w polowie maja. Ale udalo sie zakwalilikowac na Mistrzostwa Swiata...

3. A jak oceniasz swdj start na Dlugodystansowych Mistrzostwach Swiata na Stowenii?

Niestety bardzo stabo — tak naprawde nie powinnam jecha¢ do Stowenii (bytam juz przemeczona,
planowatam na ten czas roztrenowanie, tymczasem musialam przeciagngc trening o miesigc).
Przed slartem zmagatam sie z lekkg konluazjg i prakiycznie przez dwa ostatnie tygodnie nie
biegatam. W cafym swoim wiosennym treningu nie robitam tez dfugich wybiegan (nie miatam
planéw starlowych zwigzanych z maratonem gérskim...no i przy matym dziecku trudno
wygospodarwoac czas — a przeciez pracuje zawodowo, do korica czerwca w weekendy miatam tez
zajecia na studiach podyplomowych.)

Zdecydowalam sie jednak na ten start ze wzgledu na szanse zdobycia doswiadczenia. No i
pierwszy raz miatam okazje olicjalnie zosta¢ reprezentantkg Polski:)



4. W roku 2011 seniorki, zwlaszcza na dlugim dystansie mialy naprawde mocny zespél, czy
uwazasz ze jest szansa juz w roku 2012 na seniorskie medale w zawodach rangi ME lub M$?

TAK — druzynowo taka szansa na pewno jest.

Troche deprymujacy jest lakl, ze pomimo iz poziom znacznie wzrést, w dalszym ciggu daleko
nam do lormy jakg prezentowata Iza w latach swoich najwiekszych sukceséw. No ale Iza biegata
2:33 wmaratonie i byla zawodowg biegaczkg. Teraz natomiast elite biegaczek gorskich stanowig
amatorki (i weigz rewelacyjna Iza), kidre majg jeszcze duzy potencjaf rozwcju. Szczegodlnie na
diugim dystansie. Cieszy mnie, ze poziom jest bardzo wyréwnany, bo to oznacza, ze zadna z
dziewczyn nie moze spoczgé na laurach. Zeby utrzymadé sie na szczycie rzeba mocno trenowad.
Zobaczymy czy mnie sie lo uda — chciatabym, szczegdlnie na diugim dystansie...

5. Bardzo dobrze pobieglas Maraton Warszawski, czy fatwo jest laczy¢ starty w biegach
plaskich i gérskich?

Nie ukrywam, ze dwie podstawowe imprezy w 2011 roku, na ktérych najbardziej mi zalezalo to
poéitmaraton i maraton Warszawski. Ciesze sie, ze pokazatam, ze potralie lak irenowac, by
najwyzszy poziom prezentowac na startach docelowych. Marton Warszawski pobiegtam spokcjnie,
réwno — czas 2:48 nie stanowif wielkiego problemu. Nastepnym razem bede mogla zaryzykowac
szybsze tempo.

W tym roku goéry byly dodatkiem, lormg treningu i urozmaicenia (ach, po prostu kocham gory).
Chciatabym w przyszlym sezonie réwniez mie¢ mozliwo$¢ startéw w goérach. Do gér ciggnie mnie
od zawsze, uwielbiam biegi gérskie;) Kiedy$ prawie zostalam Przewodnikiem Beskidzkim (nie
starczylo niestely czasu — studiowatam réwnolegle na 3 kierunkach studiéw dziennych), dtugo
wspinatam sie.

Moze kiedy$ zamieszkam w gérach, kto wie?

6. Jakie masz plany startowe na rok 2012, czy jednym z twych celow jest wrzesniowy Jungfrau
Marathon?

Tak. Jezeli tylko zdrowie dopisze i bedzie czas na regularny (i ciezki,) trening to planuje start w
Jungirau Marathon. Na wiosne chciatabym pobiec w MP w péimaratonie (w tym roku w Warszawie)
i poprawi¢ troszke swojg zyciéwke. Trzy tygodnie p6zniej zamierzam rozprawi¢ sie maratonem w
moim rodzinnym miescie, czyli w todzi. Polem bede mogta skupic sie na biegach gérskich;) Mam
nadzieje, ze znajde na to czas i ochole — przyznam, ze polskie drogi sg jedng z najwigkszych
barier...ale mam nadzieje, Zze cze$¢ remontéw zakoriczy sie do lata 2012...



7. Jungfrau jest dos¢ specyficznym biegiem gérskim — pierwsza polowa tego biegu jest bardzo
szybka bo prawie ,,plaska”, gdzie wg Ciebie powinny odby¢ sig eliminacje do kadry na ten bieg?

Szczerze? To w przypadku tego specylicznego biegu eliminacje bedzie bardzo trudno
przeprowadzié. Bo osoba ktéra wygra np.Bieg Marduty moze by¢ znacznie gorzej przygotowana
od ,gorszej” sitowo, ale szybszej zawodniczki. Moim zdaniem powinien byé brany pod uwage
czas z pfaskiego maratonu i z jakiego$ diugiego biegu gdrskigo (ale do 30km). Ktérego biegu?
Tak naprawde zaden bieg w Polsce nie jest podobny profilem do Jungirau...lo alpejski maraton o
lekkim (stosunkowa) nachyleniu. Nie potrzeba dobrze zbiegad, by liczy¢ sie w stawce...To bardzo
szybki bieg pod gérke...Najlepiej bytoby ,stworzyc¢” specjalnie bieg o podobnym profilu, ale to
chyba nierealne.

Ciezki orzech do zgryzienia... Wazne, zeby MP byly conajmniej 2 miesigce przed MS — wiedy
bedzie czas, by sie dobrze przygotowac. Ja nie wierze, ze mozna optymalng lorme osiggngc¢
biegajgc bardzo duzo na dlugich dystansach. Pewnie lo kweslia indywidualna, ale dla mnie 2
maratony w roku to mksimum...\jeszcze nigdy nie osiggniete...).

7. Slyszalem ze Puma Running Team w przysziym sezonie chce ponownie powalczy¢ o wysokie
cele w gorach, czy prowadzicie juz rozmowy z nowymi zawodnikami, ktérzy mogliby jeszcze
bardziej wzmocni¢c Wasz Team, ktory juz w 2011 roku spisat si¢ swietnie zdobywajac m.in.
zloto i braz w MP na dlugim dystansie?

Tak, planujemy wzmocnienie PUMA Running Teamu. Zapraszam:) Z checig przyjmiemy nowych
cztonkow.

Dzigkuje za rozmowe i Zzycze jeszcze wigkszych sukceséw w nowym roku!
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