Zycie w biegu 7 Bogiem — czyli sposob na sukces wedlug Ewy Bugdol

P: Dzien dobry! Mam dzisiaj przyjemno$¢ rozmawia¢ z panig Ewa Bugdotl, znakomita
triathlonistkg. Bardzo si¢ ciesze, ze mozemy si¢ ustysze¢. Dzigkuje Pani za czas, ktore moze

Pani poswigci¢ na wywiad; jest mi niezmiernie mito.

Triathlon; sport mato nagtasniany i spotykany, zarowno w telewizji, jak i na wszelkich stronach
internetowych relacjonujacych wydarzenia sportowe. Sport wymagajacy niezwyktej sity
fizycznej i psychicznej oraz wielu godzin poswigeconych na treningi. Skad w ogole wybor
takiego sportu? Czy nie latwiej byloby zaja¢ si¢ osobno: bieganiem, kolarstwem czy

ptywaniem? Jak to wszystko si¢ dla Pani zaczeto?

EB: Tak naprawde swoja przygode ze sportem rozpocze¢tam jak miatam 5 lat. Wszystko zaczeto
si¢ od zaje¢¢ nauki ptywania. Rodzicie zawozili mnie na nie 5 razy w tygodniu. Dzi¢ki cigzkiej
pracy, w wieku 11 lat udato mi si¢ zdoby¢ medal na Mistrzostwach Polski. Problemy zaczgty
si¢ w liceum, gdy miatam 16 lat; byly to pierwsze powazne kontuzje i oznaki przecigzenia.
Spowodowalo to, ze zacz¢tam mysle¢ czego innego mogltabym si¢ podjaé. W tym czasie moja
mama obejrzala w telewizji wywiad ze znang triathlonistk; nie do konca wiedziatam czym jest
ten sport, poniewaz wtedy byl jeszcze mniej popularny niz jest obecnie. Tak sie zlozylo, ze w
szkole podstawowej biegatam 1 udawato mi si¢ zdobywaé medale na zawodach, wiec zwazajac
roOwniez na to, ze jednoczes$nie trenowatam ptywanie, postanowitam sprobowac swoich sit w

triathlonie. Moja prawdziwa przygoda, z tym sportem, rozpoczeta si¢ w liceum.

P: Trenowata Pani wiele w dziecinstwie, juz od 5 roku zycia, jak i w latach szkolnych. Na
pewno nie bylo to tatwe. Jak udawato si¢ Pani pogodzi¢ treningi z obowigzkami szkolnymi?

Miata Pani w ogodle czas na spotkania ze znajomymi oraz tak to ujme - zycie spoteczne?

EB: Wydaje mi si¢, Ze niestety tego czasu wiele nie mialam lub nie miatam go w ogoéle. Jezeli
chodzi o szkote czy treningi to moi rodzice starali si¢ i pomagali mi jak tylko mogli, by to
wszystko razem potaczy¢ 1 wcigz zadba¢ o moje dobre oceny oraz niezbedny czas do nauki.
Dzien zaczynal si¢ treningiem plywackim o godzinie szostej, potem prosto po zajeciach rodzice
zawozili mnie do szkoty, a po lekcjach nastgpny trening. Luzniejsze pamigtam byty soboty,
niedziele 1 wakacje; to byl czas kiedy mogtam troch¢ odpocza¢ od tej rutyny, wtedy tez miatam
wlasnie czas na spotkania z kolezankami i1 przerdzne zabawy, ale zawsze spedzatam go
aktywnie. Taki cykl dnia, jaki mialam w roku szkolnym, byt dla mnie normalny, bytam do

niego przyzwyczajona, wi¢c nie narzekatlam, w koncu robitam to co kochatam.



P: A jak wyglada to teraz — w zyciu dorostym? Utrzymanie dobrej kondycji, przy tym tez
zdrowia, wymaga pewnie wielu poswiecen. Jakich wyrzeczen wymaga ten sport? Czego

powinna Pani unika¢ w kwestii diety czy rozplanowania czasu?

EB: Zaréwno jak w dziecinstwie — nie mam wiele czasu na spotkania towarzyskie. Ze wzgledu
na to, ze czgsto na treningi wyjezdzam za granicg, to forma kontaktu z bliskimi najczgsciej jest
Skype czy rozmowa telefoniczna. Nie mialam w karierze sportowej tez takich prawdziwych
wakacji, kiedy mogtam niezaleznie odpoczaé. Zawsze mito odpoczaé, ale jednak jestem
przyzwyczajona ten czas spgdzaé¢ aktywnie, wcale nie przeszkadza mi to, ze czasem tego
wolnego czasu nie jest za wiele. Wiem, ze muszg poswieci¢ czas na treningi, zeby modc
zdobywac osiggniecia. Jezeli chodzi o dietg to staram si¢ zawsze znalez¢ balans. Nie chcg caty
rok katowac sie¢ dieta, ani tez na okragto je$¢ niezdrowej zywnosci. Moja dieta jest prosta : jem
jak ,,zwykli” ludzie, ale unikam Zywno$ci przetworzonej. Najwazniejsze jest to, zebym nie byta

glodna, a uzupetniata spalone kalorie.

P: Rzetelne treningi, zbalansowana dieta i ogromne samozaparcie do dziatania prowadza do
sukcesu; wida¢ to szczeg6lnie w Pani przypadku. Na Pani koncie znajduje si¢ wiele osiggnieé
ogolnopolskich, ale rowniez na arenie migdzynarodowej. Ktore zawody, nawet niekoniecznie
wygrane, uwaza Pani za swoje najwigksze osiggnigcie? Ktére zdobyte medale majg dla Pani

najwicksza warto$¢?

EB: Mysle, ze najwigksze takie osiggnigcie to bylo Mistrzostwo Europy w triathlonie na
dystansie dlugim, Iron Manie w 2016 roku. Udato mi si¢ zwycigzy¢ i do tego jeszcze w Polsce.
Wyscig wyjatkowy, na trasie towarzyszyto mi mnostwo polskich kibicow, co bylo mocno
motywujace. Najbardziej w pamie¢ zapadt mi moment, kiedy statam na podium i od$piewano
polski hymn; bardzo mnie to ujeto. Na tych zawodach obecni byli réwniez moi rodzice, ktorzy
réwniez mi kibicowali. Startujac za granica, gdzie nie ma tylu rodzimych kibicéw — inaczej si¢
to przezywa. Patrzac na caloksztalt moje kariery to udato mi si¢ utrzymac pierwsze miejsce w
klasyfikacji generalnej Pucharu Swiata w triathlonie w latach 2020, 2019, 2015, 2014 i 2013.
Dlatego tez wszystkie starty sa dla mnie tak naprawd¢ wazne, poniewaz kazdy z nich wymaga
cigzkiej pracy, ale rowniez ma wptyw na tg klasyfikacje ogdlng. Waznym osiagnigciem byto
dla mnie rdwniez zesztoroczne Wicemistrzostwo Europy na dystansie krotszym, gdzie w ogole
nie spodziewatam si¢ zaja¢ tak wysokiego miejsca; byta to dla mnie mite zaskoczenie. Jeszcze
chciatabym dodaé do tego czwarte miejsce na Mistrzostwach Swiata w Chinach w 2014 roku.
Bytam wtedy bardzo bliska medalu, zwazajac na to, ze nie zdobylam wcze$niej medalu na

Mistrzostwach Swiata, byto to bardzo znaczace osiagnigcie. Pamigtam, ze mocno wtedy



walczytam, by przyby¢ jako trzecia, jednak si¢ nie udato. Niby czwarte miejsce dla sportowca,

ale dla mnie byl to duzy sukces sportowy, jak i osobisty.

P: Sport obecnie uprawia Pani zawodowo, ale nic zawsze tak bylo. Dowiedziatam sig, ze
pracowata Pani kiedy$s w Strazy Miejskiej w Gliwicach. Jak wtedy wygladata Pani kariera

sportowa i treningi? Dlaczego nie mogta Pani poswigcic si¢ jedynie sportowi?

EB: To prawda, pracowatam kiedy$ w Strazy Miejskiej tak do konca 2011 roku, w sumie byly
to trzy lata. Chciatam to jako$§ pogodzi¢ ze sportem wyczynowym, ale niestety nie dato sig.
Trenowatam dziennie, ale nie miato to nic wspdlnego ze sportem wyczynowym, dlatego raczej
nie bytam w pelni gotowa na jakiekolwiek starty, liczagc w nich na wysokie miejsca. Los tak
chcial, ze z takimi przygotowaniami, juz pod koniec pracy w strazy, udato mi si¢ zdoby¢

brazowy medal na Mistrzostwach Europy.

P: Pani kariera sportowa jest przepetniona wspaniatymi osiggnieciami sportowymi, jak wida¢
jest Pani znakomitym sportowcem pelnym pasji i zaangazowania. Jezeli moge spytac: co Pani

uznaje za swoj najwiekszy sukces poza sportem? Jakie wartosci sg dla Pani najwazniejsze w
prywatnym zyciu?

EB: Najwazniejszym moim takim osiggnigciem jest na pewno ukonczenie studidw
magisterskich z wychowania fizycznego. Jest to dla mnie duze osiagniecie: pogodzenie nauki,
trzymajac dobry poziom ocen 1 jednoczesnie startowanie w zawodach bylo nie lada
wyzwaniem. Jezeli chodzi o warto$ci w zyciu to na pewno najwazniejsza jest wiara i Bog,
pozniej rodzina, mito$¢ i takie ogdlne szczgscie. Wierzg w to, ze jezeli Bog znajduje si¢ na

pierwszym miejscu to reszta na pewno bedzie na wlasciwym.

P: Wracajac do sportu. Kazde najlepsze zwycigstwo to oczywiscie uczciwe zwycigstwo,
naznaczone ci¢zka praca 1 wyscigiem na zasadach fair — play. Co z istotnymi warto$ciami w
sporcie? Jakie cechy powinien posiada¢ dobry zawodnik, niezaleznie od tego jakie miejsca

zajmuje?

EB: Oczywiscie dazenie do swojego wyznaczonego celu, zawzieto$¢, wytrwatosc,
poswiecenie, systematyka, a takze samodoskonalenie sg tak naprawde kluczem do sukcesu.
Cechy istotne w sporcie, wedlug mnie, w wigkszosci pokrywaja si¢ z warto§ciami potrzebnymi

w zyciu 1 prywatnym, i zawodowym.

P: Mysle, ze kazdy z nas ma swoich idoli. Moga by¢ to osoby znane, mniej znane, badz

znacznie nam blizsze. Czy kto$ — jaki$ sportowiec lub inny cztowiek — jest dla Pani wzorem?



EB: Od jakiego$ czasu tym idolem jest Zofia Klepacka — sportsmenka. Jest Swietna w tym co
robi — uprawia windsurfing. Zdobyta brazowy medal na Igrzyskach Olimpijskich w 2012 roku
oraz jeszcze wiele innych znakomitych osiggni¢é. Podoba mi si¢ to, ze ma swoje zdanie co do
roéznych spraw i nie boi si¢ nim dzieli¢. Jest bardzo autentyczna i tak pozytywnie pewna siebie,
a przy tym ma pelno sportowych sukcesoéw. Kolejng takg osoba jest Jan Pawet II, taki wzor do

nasladowania. Jak tylko mogg to zawsze czytam o nim czy si¢ do niego modlg o sit¢ i wsparcie.

P: W sporcie, zwlaszcza triathlonie, wazne jest samozaparcie i wlasna motywacja, ale zdarzajg
si¢ momenty, w ktorych cztowiek juz sam nie daje rady i potrzebuje wsparcia od innych. Czy
moglaby Pani wymieni¢ tak do 3 oséb, ktore najbardziej pomogly Pani w Zyciu i karierze

sportowej oraz krotko uzasadni¢ dlaczego wtasnie one?

EB: To na pewno na pierwszym miejscu rodzice. To oni jako pierwsi zaprowadzili mnie na
basen i to dzigki nim to wszystko si¢ tak naprawde zaczgto. Poswiecali oni swoj czas i cigzko
zarobione pieniadze, zebym si¢ rozwijala i spetniata gdzie§ tam swoje marzenia. Oczywiscie
od zawsze mnie mocno wspierali i motywowali. Kolejna osobg jest ks. prob. Rafal Wylezot,
ktory bardzo zmienil moje zycie zardéwno sportowe i duchowe. To dzigki niemu mogtam przejs$¢
na sport zawodowy, poniewaz uzyskatam przez niego sponsordow, ktorzy umozliwili mi wiele
startow. Wtedy to si¢ wlasnie wszystko rozkrecito. Ostatnig takg osobg jest Marysia Randolph,
ktéra bardzo mi pomagata w Stanach Zjednoczonych, gdzie wyjezdzatam startowac czy
trenowac. Pomagata mi prowadzi¢ moja strong internetowa czy media spoteczno$ciowe, za co
jestem jej bardzo wdzigczna. Dzigki wszystkim tym osobom moge by¢ gdzie obecnie jestem —

wiele im zawdzigczam.

P: Wigkszo$¢ z nas otacza rodzina 1 znajomi, ale zdarza si¢, ze mimo to, w pewnych momentach
zostajemy sami. Wydaje mi sig, ze wtedy najblizej nam do Boga, ktory zawsze ma dla nas czas
1 zawsze nas wyslucha. Rozumiem, Zze wiara w Pani Zyciu odgrywa znaczng role. Jak godzi

Pani zycie duchowe z dynamika kazdego dnia?

EB: Wiara napedza mnie do pracy i dziatania. Im cztowiek starszy, tym bardziej widzi jak
wazne jest to w zyciu. Od zawsze obowiazkowa byla niedzielna Msza Swigta i tego, nawet za
granica, staram si¢ trzymac, kiedy tylko moge. Zawsze znajduje czas na modlitwe: rano czy
wieczorem. Nawet biorgc udzial w treningu staram si¢ rozmawia¢ z Bogiem; jest to dobry czas,
by si¢ na chwile wytaczy¢ 1 wyciszy¢. Jest to dla mnie niezmiernie wazne 1 zapewnia mi duzo
szcze$cia. Pomaga mi to zwlaszcza w jakie§ gorsze dni, kiedy daje mi to site¢ przezwycigzac

przeciwnosci.



P: Pytajac z ciekawosci: czy ma Pani jakie$ ulubione modlitwy?

EB: Ro6zaniec — podstawa; jak moge to codziennie. Czasem jeszcze Koronka do Mitosierdzia

Bozego.

P: Dowiedziatam si¢ réwniez, ze jeden z Pani medali znajduje si¢... w Kosciele? Czy to

prawda?

EB: Tak to prawda. Pamigtam wtedy, ze podczas czg¢sci biegowej tych zawodow byto mi juz
strasznie ci¢zko, zaczely mnie tapac skurcze — mys$latam, ze nie dobiegng. Wtedy powiedziatam
sobie tak w sercu: ,, Panie Boze, Matko Boska Rudzka, prosz¢ pomdz mi, zebym dobiegla na
tym trzecim miejscu, a w zamian ofiaruje moj medal 1 to cierpienie Tobie”. Tak wlasnie si¢
stato, dobiegtam na trzecim miejscu i po powrocie nie miatam zadnych watpliwosci. Byt to moj

pierwszy medal — bardzo cenny dla mnie. Ofiarowatam go Matce Boskiej Pokornej w Rudach.

P: Wracajac bezposrednio do sportu. Pewnie zdarzaja si¢ takie momenty, ze jest cigzko oraz
brakuje nam motywacji do dziatania. Czy zdarzyt si¢ w Pani Zzyciu sportowym moment, w

ktérym miata Pani ochote to wszystko rzucic¢?

EB: Rok 2017 byt dla mnie bardzo trudnym rokiem — ztapato mnie przetrenowanie, nie miatam
sity 1 checi do tak naprawde niczego. Spowodowalo to, ze caty sezon miatam zty i miatam
mysli, by z tym skonczy¢. Z pomoca przyszli mi wtedy znajomi, ktdrzy tez sa sportowcami,
doradzili mi bym po prostu przez moment odpoczgeta od tego sportu. Pozwolito mi to na lepsze
zrozumienie wlasnego organizmu i p6zniej dostosowywanie treningdw oraz ¢wiczen pod moje
mozliwosci, na tyle na ile byto to dla mnie zdrowe i bezpieczne. Myslg, ze takim glownym
powodem, dla ktorego wcigz daze do celu, jest mitos¢ 1 pasja do sportu jaki trenuje. Trudne
momenty zdarzaja si¢ rowniez na trasie. Kiedy przychodzi bdl to nie staram si¢ o nim mysle¢;
wyobrazam sobie wtedy takie pudetko i wktadam co niego wszystko co negatywne, zamykam

je 1 wyrzucam gdzie$ daleko za siebie — bardzo mi to pomaga.

P: Jest Pani nie tylko $wietnym sportowcem, ale rowniez trenerem, ktory szkoli miode
pokolenie sportowcoéw. Czego szczegolnie cheiataby Pani ich nauczy¢ zarowno w kwestii zycia

sportowego, jak i codziennego?

EB: Samo trenowanie sportu gdzie$ tam ksztaltuje nasz charakter i wyznacza warto$ci w zyciu,
uczy nas pokory, wytrwatosci 1 mysle takiej silnej woli dgzenia do celu. Uwazam, ze kazdy
mtody cztowiek powinien zakosztowac¢ troche tego wysitku, ktory pomaga radzi¢ sobie ze

stresem czy podstawowymi problemami. Pokazuje rowniez, ze warto dazy¢ do celu spetniaé



marzenia 1 si¢ nie poddawac. Treningi réwniez poprawiaja samopoczucie, s3 momentem
takiego relaksu dla umystu, chwilg wolnos$ci. Sport rowniez uczy zasady fair — play, ktéra jest
wazna w zawodach, ale rowniez przydaje si¢ w zyciu. Konsekwentne dazenie do celu daje nam
duzo satysfakcji 1 podnosi naszg samooceng, z ktorg czgsto wielu z nas ma problem. Jesli si¢

cztowiek stara to w wielu przypadkach moze wiele osiaggnac.

P: Wielu z nas wspotczesnie ciezko jest si¢ przekona¢ do sportu i rozpocza¢ z nim przygode.
Szybko si¢ zniechecamy lub po prostu w siebie nie wierzymy. Mowi sie, ze poczatki sg trudne

1 absolutnie si¢ z tym zgadzam. Jak podjac i rozpocza¢ taka pasje?

EB: Wazng rzeczg przed podjeciem si¢ jakiejkolwiek aktywnos$ci fizycznej jest sprawdzenie
swojego stanu zdrowia, zeby moc ¢wiczy¢, ale w ramach oczywiscie naszej sprawno$ci 0raz
bezpieczenstwa. W sporcie nie s3 najwazniejsze niezwykle osiggniecia, bo tak naprawde
niewiele osob jest w stanie w ten sposob nastawié¢ swoje zycie; celem sportu powinno by¢
zachowanie zdrowia fizycznego i psychicznego, poprzez regularne oddawanie si¢ chociaz
najmniejszym czynnoscig fizycznym w ramach naszych mozliwosci i chgci. Dobrym pomystem
jest podjecie jakiego$ sportu z druga osoba na przyktad przyjacielem; zwigksza to efektywnos¢
treningdw, pozwala na wzajemng motywacj¢ i czesto sprawia wigcej frajdy. Nie musi to by¢
tylko jedna osoba, mozemy rowniez zapisac si¢ do grupy, gdzie ta motywacja bedzie jeszcze
skuteczniejsza — w grupie sita. Wazne, aby w sporcie nie porownywac si¢ do kogos. Kazdy z
nas ma inne predyspozycje i mozliwosci, dlatego powinni§my ustanawia¢ wtasne rekordy, cele
1 potem w miare mozliwosci przezwycieza¢ samego siebie. Kazdy z nas na swojg $ciezke do
sukcesu. Nie powinni$my niczego tez robi¢ na sitg, wszystko o robimy jest po to by czerpaé z

tego jak najwigcej korzysci 1 szczeScia.

P: Konczac juz wywiad, mam do Pani takie szczegdlne pytanie: czy ma Pani jaki$ cytat, mysl,

ktory motywuje Panig i towarzyszy w Zyciu zarowno sportowym, duchowym czy prywatnym?

EB: ,,.By¢ cztowiekiem znaczy: kazdego dnia starac si¢ by¢ lepszym”. Mysle, ze wiele w zyciu
zalezy od nas samych i od naszych decyzji oraz postanowien. Wazne, aby nie$§¢ pomoc rowniez
drugiej osobie. Sama na drodze zycia spotkatam wielu zyczliwych ludzi, ktorzy mi pomogli,

dlatego warto te dobro przekazywac dalej i si¢ nim dzieli€.

P: Bardzo Pani dzigkuj¢ za udzielenie $§wietnych odpowiedzi na pytania, oczywiscie za
pos$wiecony czas i starania. Zycze Pani wielu sukceséw i szcze$cia. Mam nadzieje, do

zobaczenia!



Wywiad przeprowadzita Julia Dudzinska z VLO w Gliwicach, kl. 243 za pomocg Google Meet.



