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0 WYDATKACHNA SPORT W 2022 R.

I NOWYCH PROGRAMACH MINISTERIALNYCH.

IVICA JAKELIC, TRENER ANITY
WEODARCZYK O PRACY Z TRZYKROTNA
ZtOTA MEDALISTKA OLIMPLSKA W RZUCIE
MEOTEM.

RYSZARD BOSEK, ZEOTY MEDALISTA
OLIMPIJSKI Z MONTREALU | BYLY TRENER
REPREZENTAC)I POLSKI ANALIZUJE
SYTUAGJE POLSKIE) SIATKOWKI PO PORAZCE
WTOKIO.

JAKUB URBAN DZIELI SIE. SPOSTRZEZENIAMI
NATEMAT SWOJEJ CZTEROLETNIEJ PRACY
Z KADRA POLSKICH WIOSLAREK,

ZDZISLAW STANIUL, TRENER SREBRNYCH
MEDALISTEK OLIMPIISKICH W KLASIE 470
JOLANTY OGAR I AGNIESZKI SKRZYPULEC,
OPISUJE .TARGET TEN", CZYLINARZEDZIE
DO REJESTROWANIA I POROWNYWANIA
WIEKSZ0SCI ELEMENTOW DECYDUJACYCH
0 WYNIKU W ZEGLARSTWIE REGATOWYM.

SZANOWN
PASTWO!

Za nami XXXII Letnie lgrzyska Olimpijskie. Reprezentanci Polski przywiezli
z nich 14 medali, z czego az dziewiec lekkoatleci. Na rozegranych na przeto-
mie sierpnia i wrzesnia XVI Letnich Igrzyskach Paraolimpijskich biato-czerwoni
wrécili z 25 medalami.

Dla sportowcow, treneréw, sztabdw szkoleniowych, zwigzkéw sportowych
zamkniety zostat cykl przygotowan i rozpoczat sie juz nowy. Kolejne igrzyska
- w Paryzu - juz za niespetna trzy lata. To dobry moment, by pochyli¢ sie jesz-
cze nad tym co wydarzyto sie w Tokio i wyciggnaé¢ odpowiednie wnioski na
przysztosc.

Podsumowanie z najwazniejszej imprezy sportowej czterolecia, w tym wypad-
ku pieciolecia, stanowiag gtéwny temat prezentowanego wydania. Uczestnicy
igrzysk zawodnicy, trenerzy dzielg sie z nami opiniami na temat tego, co przezyli
w Japonii. Opowiadajg o tym co byto zte, co dobre, co trzeba poprawic¢ w przy-
gotowaniach. Opisujg swojg droge - tak jak trener srebrnej osady wioslarek
Jakub Urban - do medalu. W rozmowach z ,Forum Trenera” opowiadaja o niu-
ansach igrzysk: Dawid Tomala, trener Anity Wtodarczyk lvica Jakeli¢, Tomasz
Kryk, Wtodzimierz Zawadzki, Zbigniew Lewkowicz. O naukowym podejséciu do
przygotowan olimpijskich méwi dr Dariusz Sitkowski z Instytutu Sportu - PIB.

Zdzistaw Staniul, szkoleniowiec zeglarskiej kadry olimpijskiej w klasie 470,
a wiec trener srebrnych medalistek igrzysk Agnieszki Skrzypulec i Jolanty Ogar,
podzielit sie z ,FT” kulisami swojego warsztatu. Przy okazji podsumowat catos$c
pracy swojej i wielu treneréow i cel jaki przyswieca bez watpienia wiekszosci
szkoleniowcow. Zacytuje fragment tej bardzo cennej wypowiedzi.

,Kto$ kiedys powiedziat, Zze praca trenera przypomina troche prace rzezbiarza.
Na poczatku kariery zawodniczej dostajemy bezksztattny kawatek gliny, potem
doklejamy nowe kawatki i modelujemy go wedtug swojej wizji. (...) W toku na-
szej pracy wszyscy popetniamy btedy, a ci co popetniaja ich mniej - wygrywaja.
Aby tak sie stato, trzeba gromadzic jak najwiecej rzetelnych danych. Nie wolno
nam uzywac stéw ,pech” i ,szczescie”, bo wtedy, oceniajac wyniki, nigdy nicze-
go sie nie nauczymy. Btedy mozemy poprawi¢, mozemy znalez¢ ich przyczyny.
To jest element naszej pracy, niezbedny, bysmy na koncu - tak jak rzezbiarz
dzietem - my, trenerzy, mogli cieszy¢ sie z medalu olimpijskiego”.

Zachecam do lektury
Olgierd Kwiatkowski
Redaktor naczelny ,Forum Trenera”
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Minister Piotr Glinski i osada brazowych medalistek w kajakarstwie:
Helena Wisniewska, Justyna Iskrzycka, Anna Putawska, Karolina Naja

ROK PRACY DLA POLSKIEGO SPORTU
10 B8Yt0 BUDUJAGE DOSWIADCZENIE

Z czystym sumieniem i optymizmem przekazuje kierowanie polskim sportem moim
nastepcom. Przez ostatni rok, kontynuujgc prace wielu moich poprzednikéw,
zapewnilismy sportowi najwieksze zwiekszenie budzetowe w historii, przygotowalismy
nowelizacje ustawy o sporcie, szereg trudnych inwestycji w sporcie, cztery nowe
programy stypendialne, podniesienie wysokosci Swiadczenia olimpijskiego, czy -
wreszcie - od dawna oczekiwane ulgi podatkowe dla przedsiebiorcéw wspierajgcych
dziatalnos¢ sportowq - méwi ,Forum Trenera”, Wiceprezes Rady Ministrow, Minister
Kultury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu prof. dr hab. Piotr Gliriski
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Panie Ministrze, czy start reprezentacji Polski
w igrzyskach olimpijskich w Tokio mozna uznac za udany?
PG: Ja go okreslam jako umiarkowany sukces. Udato sie przekroczy¢
,Zaczarowang” granice 11 medali, z ktorg nie mogliSmy sobie poradzi¢
od igrzysk w Sydney w 2000 r. Ponadto, w poréwnaniu do 10 w Rio
de Janeiro w 2016 r. i w Londynie w 2012 r., polska reprezentacja
olimpijska wywalczyta w Tokio znacznie wieksza liczbe punktéw. To
cieszy, ale z drugiej strony 14 medali dla 40-milionowego kraju to
nie jest oszatamiajaca liczba. | chociaz w perspektywie indywidual-
nej - kazdego z medalistow - to wielki sukces, za ktory dziekujemy
sportowcom, trenerom i sztabom, ktére na ten sukces sie ztozyty, to
trzeba zauwazy¢, ze medale zdobywali zawodnicy reprezentujacy tyl-
ko piec¢ zwigzkdw, pie¢ dyscyplin sportowych.

Na wyniku medalowym w Tokio zawazyt dobry wystep lekkoatle-
tow, tradycyjnie medale zdobywali, a raczej zdobywaty kajakarki
i wioslarki. Czy ten rezultat nie pokazuje probleméw polskiego
sportu wyczynowego - mamy wysoki poziom w trzech sportach
a w pozostatych sredni, a czesto wrecz staby. Z czego, Pana zda-
niem, to wynika?

PG: Jest w tej opinii sporo prawdy. Obok wspomnianych przez Pana
dyscyplin mamy jeszcze sukces zeglarek, nasi zeglarze zreszta regu-
larnie przywoza medale z miedzynarodowych imprez, podobnie jest
w zapasach - sporcie o wielkich tradycjach w Polsce i caty czas utrzy-
mujacym sie na dobrym poziomie, zeby wspomnieé ostatnie sukcesy
i cztery medale naszych reprezentantow na mistrzostwach swiata. Sg
siatkarze, ktdrzy od lat plasuja sie w $cistej czotéwce Swiatowej, choé
rzeczywiscie nie potrafig tego przeku¢ na sukces olimpijski. Moim
zdaniem to naturalne zjawisko - w krajach o zblizonym potencjale
populacyjnym i finansowym nie ma takiego, ktéry dominowatby we
wszystkich sportach. Zwykle sa to wybrane dyscypliny szczegdlnie
wspierane przez panstwo. Tak jest w Wielkiej Brytanii, w ktérej model
finansowania sportu jest bardzo radykalny i powigzany z wynikami na
najwazniejszych imprezach, czy bliskich nam Wegrzech, ktore silniej
wspieraja sporty z sukcesami, a w znacznie mniejszym stopniu te bez

\
| |
4

Minister Piotr Glinski sktada gratulacje paralekkoatlecie Piotrowi
Stoltmanowi, brazowemu medaliscie igrzysk paraolimpijskich.
Z lewej: ztoty medalista w paralekkoatletyce Piotr Kosewicz,
z prawej - Adrian Castro, srebrny medalista w paraszermierce

SYSTEMATYCZNIE TEZ ROSNA NAKELADY
Z BUDZETU PANSTWA NA SPORT. W 2022 R,
BUDZET TEN WZROSNIE O REKORDOWE 284 MLN
Zt ~DOPONAD 16 MLD Zt. WARTO PAMIETAC, ZE
W2015R.BYt0 TO OK. 900 MLN Zt.

nich. Nie jestem zwolennikiem tak radykalnej zmiany w organizacji
finansowania federacji, ale na pewno potrzebna jest refleksja i zmiana
w tym obszarze.

Co zrobic, zeby na igrzyskach w Paryzu, ktore s3 juz za trzy lata,
poprawic wyniki reprezentantéw Polski?

PG: To pytanie do polskich zwigzkéw sportowych, bo to one od-
powiadaja za szkolenie zawodnikdow i przygotowywania do igrzysk
olimpijskich oraz innych imprez mistrzowskich. To one maja specjali-
styczng wiedze i kompetencje - ministerstwo moze je tylko wspierac.
Trzeba podkresli¢, ze wsparcie dla zwiazkow jest stabilne, a sportow-
cy maja zapewniong pomoc ze strony panstwa. Ostatnia nowelizacja
ustawy o sporcie pozwala na dopetnienie finansowego wsparcia dla
zawodnikéw i treneréw. Systematycznie tez rosng naktady z budzetu
panstwa na sport. W 2022 r. budzet ten wzros$nie o rekordowe 284
min zt - do ponad 1,6 mid zt. Warto pamietac, ze w 2015 r. byto to
ok. 900 min zt.

Jak ministerstwo ocenia start paraolimpijczykéw w Tokio?

PG: 25 medali wywalczonych przez polskich paraolimpijczykéw
Z pewnoscia cieszy. Jednoczesnie dowodzi, ze igrzyska paraolimpij-
skie coraz bardziej sie profesjonalizuja, ich poziom jest coraz wyzszy,

coraz trudniej zdoby¢ medal. W Rio de Janeiro Polacy wywalczyli 39

MINISTERSTWO KULTURY, DZIEDZICTWA NARODOWEGO I SPORTU
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medali i zakonczyli rywalizacje na 10. pozycji w klasyfikacji medalo-
wej, w Londynie polska reprezentacja z dorobkiem 36 medali zajeta 9.
lokate. W Tokio w klasyfikacji medalowej zajeliSmy 16 miejsce. Jed-
noczesnie, w wymiarze indywidualnym, kazdy wywalczony przez na-
szego zawodnika medal to niezwykte osiggniecie, poprzedzone wie-
loma wyrzeczeniami, pokonywaniem wtasnych ograniczen i wytrwata
praca. Kazdemu z medalistow nalezg sie najwyzsze wyrazy uznania.

MYSLIMY TAKZE 0 TRENERACH — PROGRAM
TEAM100 TRENER UMOZLIWIA DODATKOWE
WSPARCIE DLA WYROZNIAJACYCH SIE
SZKOLENIOWCOW. WYNAGRODZENIA TRENEROW
W POLSCE WCIAZ BYWAJA BARDZONISKIE, CO
WYMUSZA NA NICH TRUDNE DECY ZJE, WEACZNIE
/REZYGNACJA Z ZAWODU. STYPENDIUM
PRZEWIDZIANE DLA TRENEROW UMOZLIWINAM
PRZECIWDZIALANIE TEMU ZJAWISKU.

Ministerstwo wprowadza wtasnie nowe programy: zmodyfikowany
Team100, Team100 Junior, Team100 Trener oraz stypendium mini-
stra. Jaki jest ich cel? Czy docelowo maja stuzy¢ poprawie wynikow
na l0? Czy przewidywane s3 jeszcze inne programy?

PG: Wiek 16-23 lata to w sporcie wyczynowym newralgiczny mo-
ment kariery. Zawodnicy koncza wowczas wystepy w kategorii ju-
niora i rozpoczynaja rywalizacje wsrdéd mtodziezowcow i seniorow,
co wiaze sie z duzym wzrostem obcigzen treningowych i startowych,
a takze rywalizacja na znacznie wyzszym poziomie. To jednocze-
$nie okres wejscia w dorostos$é¢, podejmowania decyzji dotycza-
cych podjecia wyzszej edukacji czy pracy zawodowej. Wszystkie te
czynniki sprawiaja, ze wielu utalentowanych mtodych sportowcow
przedwczesnie podejmuje decyzje o zakonczeniu kariery. Stypendia
Team100 i Team100 Junior pozwolg na przeciwdziatanie temu zjawi-
sku, a takze uzupetnia i rozwing doskonale oceniany przez sSrodowi-
sko sportowe projekt PFN Team100, ktory przez 4 lata rozwinat sie
i obejmuje juz 250 oséb, w tym sportowcéw z niepetnosprawnoscia-
mi. Sukcesy odnoszone przez beneficjentéw programu wskazuja, ze
zapewnienie stabilnej kontynuacji projektu jest korzystne i wskazane.
Panstwo polskie sta¢ na to, aby taka systemowa pomoc pochodzi-
ta z budzetu panstwa. Operatorem wszystkich nowych programoéow
bedzie Instytut Sportu, ktéry dysponuje niezbedna wiedza ekspercka
w tym zakresie.

Chcemy réwniez pomoc zawodnikom, ktérzy znalezli sie w szczegdl-
nie ztozonej sytuacji sportowe;j lub zyciowej, a ktérzy chca kontynu-
owac kariere sportowa. Sportowcy tacy beda mogli otrzymac sty-
pendia w ramach Team100 Minister. Mam tu na mysli zawodnikow,
ktorzy zmagaja sie z takimi wypadkami losowymi jak dtugotrwata
kontuzja, konflikt z dziataczami sportowymi, czy przerwa w karierze
ze wzgledu na trudng sytuacje osobista. Biorac pod uwage wszystkie
te wazne czynniki minister bedzie mogt przyznaé stypendium zawod-
nikowi bez wzgledu na jego wyniki sportowe.

Myslimy takze o trenerach - program Team100 Trener umozliwia do-
datkowe wsparcie dla wyrdzniajacych sie szkoleniowcow. Wynagro-

dzenia treneréw w Polsce wcigz bywaja bardzo niskie, co wymusza
na nich trudne decyzje, wtacznie z rezygnacjg z zawodu. Stypendium
przewidziane dla treneréw umozliwi nam przeciwdziatanie temu zja-
wisku.

Czy wiadomo juz jaki bedzie budzet na sport w 2022 roku?

PG: Tak jak wspomniatem, zaplanowaliSmy wzrost o 284 min zt, do
poziomu 1 mld 680 zt. Na programy ministerialne, stypendia i szko-
lenie chcemy przeznaczy¢ o 183 min zt wiecej. Oprocz tego dojdzie
82 min zt z Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej i 5 min zt z Funduszu
Zajec Sportowych dla Uczniow. Warto przypomnieé, ze Sejm przyjat
juz rzadowy projekt nowelizacji ustawy o sporcie, ktéry umozliwia
wprowadzenie nowych programéw stypendialnych dla sportowcow
i treneréw, a takze podniesienie stypendiow specjalnych i Swiadczen
olimpijskich.

Czy w przysztym roku zostana rozpoczete nowe inwestycje spor-
towe (infrastruktura). Czy jakie$ wazne inwestycje zostang zakon-
czone?

PG: W latach 2016-2021 na infrastrukture sportowa przeznaczylismy
tacznie ponad 3,2 mid zt. Za te pienigdze powstanie lub zostanie wy-
remontowanych prawie 6800 obiektow sportowych w catej Polsce.
Swiadczy to o ogromnej jakosciowej zmianie. Wérad tych kilku tysie-
cy obiektow sportowych s3 niewielkie boiska wielofunkcyjne, przysz-
kolne sale gimnastyczne, narciarskie trasy biegowe, ale rowniez duze
hale sportowe, stadiony lekkoatletyczne, baseny, czy tez hale lodowe.
Znaczaca cze$¢ ministerialnych dotacji trafia do Centralnego Osrodka
Sportu. Dzieki temu reprezentanci Polski, z niemal wszystkich dys-
cyplin, moga trenowac na niezwykle nowoczesnych obiektach, a do
tego w komfortowych warunkach.

Jesli chodzi o najwazniejsze planowane inwestycje, to z pewnoscig
warto powiedzie¢ o rozpoczynajacej sie wreszcie - dtugo oczekiwa-
nej - budowie toru lodowego w COS-OPO w Zakopanem. Pomimo
znacznego zwiekszenia kosztu, inwestycja bedzie realizowana. Be-
dzie to drugi, po torze w Tomaszowie Mazowieckim, obiekt tego typu
w Polsce.

Rozpoczynaja sie rowniez, przy naszym wsparciu finansowym, dwie
kolejne inwestycje dotyczace hal lekkoatletycznych. To bardzo wazne
i potrzebne obiekty pozwalajace na catoroczne treningi lekkoatletow.
Niedawno zakonczona zostata budowa takiego obiektu przy Uni-
wersytecie Rzeszowskim, gdzie ministerstwo przekazato 25 min zt.
Kolejne hale powstang w COS-OPO w Watczu oraz we Wroctawiu.

Powotalismy tez nowy osrodek przygotowan olimpijskich w Duszni-
kach-Zdroju, gdzie ma powsta¢ m.in. pierwszy w polskich COS-ach
petnowymiarowy basen olimpijski oraz tor bobslejowo-saneczkowy.

Jak Pan ocenia dotychczasowa wspoétprace ze zwigzkami sporto-
wymi? Czy w zwiazku z tym, Ze w wielu zwiazkach wybrani zostali
nowi prezesi, liczy Pan na lepsza wspotprace?

PG: S3 zwiazki, z ktorymi wspotpraca uktada sie perfekcyjnie, sg tez
takie, ktore od lat zmagaja sie z wewnetrznymi problemami organiza-
cyjnymi i finansowymi. Zgodnie z prawem polskie zwigzki sportowe
s3 niezaleznymi podmiotami, a wptyw ministerstwa na ich funkcjo-
nowanie jest ograniczony. W niektorych zwigzkach, gdzie pojawity
sie problemy z finansami - jak np. w zwiazku kolarskim - musielismy
wdrozy¢ finansowanie posrednie, poprzez Polski Komitet Olimpijski
albo zwiazki wojewoddzkie. Dalsze wsparcie finansowe kilku z nich
bedzie zalezato od tego, czy potrafig sie zrestrukturyzowac. Ciesze
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sie, ze w kilku zwigzkach prezesami zostali byli wybitni sportowcy,
ludzie mtodzi, otwarci, petni pomystéw i checi do dziatania. Zycze im
jak najlepiej, tak jak wszystkim nowo wybranym wtadzom, oczekujac
jednoczesnie, ze w swojej pracy beda sie kierowac przede wszystkim
interesem reprezentowanej dyscypliny.

Przed nami zimowe igrzyska olimpijskie w Pekinie. Jakie oczekiwa-
nia mozemy mie¢ w zwiazku z wystepem naszych reprezentantow
na tych igrzyskach?

PG: Polskie zwiazki w sportach zimowych maja w Polsce mniejszy po-
tencjat zawodniczy, a w samych Zimowych Igrzyskach Olimpijskich
rozgrywanych jest znacznie mniej konkurencji, co przektada sie na
liczbe mozliwych do zdobycia medali. Przypomne, ze w historii 23
startow w zimowych igrzyskach olimpijskich polscy zawodnicy zdo-
byli tacznie 22 medale. Trudno zatem oczekiwaé, ze z Pekinu przy-
wieziemy ich duzo. Tradycyjnie mocno liczmy na narciarstwo. Pod-
czas ostatniej sejmowej Komisji Kultury Fizycznej, Sportu i Turystyki
pan prezes Apoloniusz Tajner méwit o szesciu szansach medalowych,
ktore jak sadze powinny przetozyc¢ sie na 1-2 krazki. O szansach me-
dalowych wspominali takze biathlonisci oraz tyzwiarze szybcy, cho-
ciaz tu realne mozliwosci sg nieco mniejsze. Realnie licze wiec na 3
medale olimpijskie w Pekinie. Chyba, ze kto$ ,wystrzeli” nagle z for-
ma. Ostatnio dwukrotnie spotykatem sie wtadzami polskich zwigz-
kow w sportach zimowych. Rozmawialismy o najwazniejszych, najpil-
niejszych potrzebach, o tym co jeszcze mozna zrobic, jak ich wesprzeé
na kilka miesiecy przed igrzyskami, i wszystkie przedstawione oczeki-
wania w tym zakresie zostaty spetnione.

Jak zmienito sie postrzeganie przez Pana polskiego sportu. Od roku
ma Pan inng perspektywe nie kibica, a szefa resortu?

PG: Nie zmienito sie jako$ diametralnie. Kibice, ktorzy rzeczywiscie
interesuja sie sportem, s3 w niego zaangazowani, mniej wiecej maja
Swiadomos$¢ mocnych i stabych stron polskiego sportu, takze tego

I \
{1

. + e
Medalisci igrzysk olimpijskich i paraolimpijskich po
spotkaniu w Ministerstwie Kultury, Dziedzictwa
Narodowego i Sportu

z jakimi wyzwaniami przychodzi sie mierzy¢, zaréwno sportowcom,
jak i tym, ktorzy pracuja na rzecz rozwoju sportu. Na pewno musia-
tem poznac pewne niuanse tego, co dla kibicow jest dostrzegalne -
jako minister odpowiedzialny za sport mogtem dotrze¢ do przyczyn
i ewentualnie mie¢ wptyw na wypracowanie pewnych rozwigzan sys-
temowych. Czy wszystkie one zostang przyjete, wdrozone i czy przy-
niosg oczekiwane zmiany - na to jeszcze musimy poczekac. Ale tez
wszystkie obserwacje i rozmowy z ludZmi sportu, przede wszystkim
Z czynnymi sportowcami, trenerami, ale takze z tymi wszystkimi kto-
rym na sercu lezy dobro polskiego sportu, sprawity, ze z determinacja
dazyliSmy do zwiekszenia naktadéw na sport, zapewnienia $rodkow
na bezposrednie wsparcie zawodnikéw i treneréw oraz uruchomienia
wielu kluczowych inwestycji, przede wszystkim w o$rodkach przygo-
towan olimpijskich.

| na koniec dwie refleksje optymistyczne. Po pierwsze, rok pracy dla
polskiego sportu umozliwit mi osobiste poznanie bardzo wielu oséb
z tego $rodowiska: obecnych i bytych zawodnikéw, treneréw i urzed-
nikow, np. w resorcie zajmujacych sie sportem. | to jest doswiadczenie
zdecydowanie budujace. Mamy wielu ludzi oddanych i profesjonalnie
przygotowanych do pracy w polskim sporcie. Zycze im wielu sukce-
sOw i szczeScia w realizacji naszych wspolnych plandw i zamierzen.

Po drugie, z czystym sumieniem i optymizmem przekazuje kierowa-
nie polskim sportem moim nastepcom. Przez ostatni rok, kontynuujac
prace wielu moich poprzednikéw, zapewniliSmy sportowi najwyz-
szy wzrost budzetu w historii, przygotowaliSmy nowelizacje ustawy
o sporcie, szereg trudnych inwestycji w sporcie, cztery nowe progra-
my stypendialne, podniesienie wysokosci $wiadczenia olimpijskiego,
czy - wreszcie - od dawna oczekiwane ulgi podatkowe dla przed-
siebiorcow wspierajacych dziatalno$¢ sportowg (ustawa przeszta juz
przez Sejm).

K -' BEd

MINISTERSTWO KULTURY, DZIEDZICTWA NARODOWEGO I SPORTU
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PODSUMOWANIE IGRZYSK OLIMPLISKICH W TOKIO

ZESPOL METODYCZNY IS-PIB

WIECEJ MEDALI, WIEGE) PUNKTOW

Pierwszy z czterech ztotych medali na igrzyskach w Tokio dla Polski zdobyta
sztafeta mieszana 4x400 m. W finale pobiegta w sktadzie: Karol Zalewski, Kajetan
Duszyniski, Natalia Kaczmarek, Justyna Swiety-Ersetic

T

i

Reprezentacja Polski poprawita swéj dorobek medalowy i punktowy w poréwnaniu z igrzyskami w Rio de Janeiro
i Londynie. Niepokojgcym zjawiskiem startow wigrzyskach olimpijskich pozostaje zwiekszajqca sie liczba sportowcow
konczqcych swéj udziat w igrzyskach bez zdobyczy punktowych oraz brak realizacji zatozen startowych wiekszosci

reprezentantéw.

Decyzja o powierzeniu Tokio roli gospodarza igrzysk w 2020 roku
zapadta 7 wrzesnia 2013 roku na 125. sesji Miedzynarodowego Ko-
mitetu Olimpijskiego w Buenos Aires. Stolica Kraju Kwitnacej Wisni
miastem olimpijskim byta w 1964 roku.

Nowe sporty, nowe konkurencje

W 2016 r. MKOI do programu igrzysk olimpijskich w Tokio przywrdcit
baseball i softball oraz zgodnie z Olimpijska Agenda 2020 wprowadzit
nowe sporty:

® deskorolka (konkurencje park i street),
® karate (kata i kumite),

® surfing,

® wspinaczka sportowa.

W programie znalazty sie nowe konkurencje:

®* w ptywaniu - 800 m mezczyzn i 1500 m kobiet oraz sztafeta
mieszana 4x100 m w stylu zmiennym,

® wtucznictwie - druzyna mieszana,

® wlekkiej atletyce - sztafeta mieszana 4x400m,

®* w koszykéwce - 3x3 kobiet i mezczyzn,

® w kolarstwie - BMX freestyle kobiet i mezczyzn,

® w kolarstwie torowym - wyscig madison kobiet i mezczyzn (po-
wrot),

® w strzelectwie sportowym - konkurencje mieszane w karabinie,
pistolecie pneumatycznym i trapie,

® w szermierce - turnieje druzynowe w szabli mezczyzn i florecie
kobiet,

® wjudo - druzyna mieszana,

® w tenisie stotowym - turniej mieszany,

® w triathlonie - sztafeta mieszana.

Z uwagi na pandemie COVID-19 Miedzynarodowy Komitet Olimpijski
(MKOI), Komitet Organizacyjny Igrzysk Tokio 2020, Rzad Metropolitar-
ny Tokio i Rzad Japonii wspdlnie uzgodnity nowa date Igrzysk XXXII
Olimpiady Tokio 2020. Zgodnie z ich postanowieniem igrzyska w Tokio
odbyty sie w zmienionym terminie od 23 lipca do 8 sierpnia 2021 roku
(21 lipca rozpoczeta sie rywalizacja w softballu i pitce nozne;j).

210 reprezentantow Polski w sktadzie na igrzyska

Rywalizacja w 46 dyscyplinach i w 339 konkurencjach podczas
Igrzysk XXXII Olimpiady Tokio 2020 w 2021 roku odbyta sie na 43
arenach - o$miu statych, nowo wybudowanych, 25 istniejacych, do-
stosowanych do wymogéw imprezy i na 10 tymczasowych.

W Igrzyskach wzieto udziat 11 483 zawodnikéw - 5 498 kobiet (47,88
%) i 5 985 mezczyzn (52,12 %), reprezentujacych 205 Narodowych
Komitetéw Olimpijskich, wtacznie z Rosja (jako Rosyjski Komitet
Olimpijski) oraz Druzyna UchodzZcow pod szyldem flagi olimpijskiej.

FORUM TRENERA



Do skfadu reprezentacji Polski zostato zakwalifikowanych facznie
210 olimpijczykdw (+11 rezerwowych) - 100 kobiet i 110 mezczyzn,
w tym zawodnicy indywidualnych dyscyplin olimpijskich takich jak:
boks, deskorolka, gimnastyka sportowa, golf, jezdziectwo (WKKW),
judo, kajakarstwo-sprint i slalom, kolarstwo szosowe, torowe i gérskie
(MTB), lekkoatletyka, tucznictwo, pieciobdj nowoczesny, ptywanie,
podnoszenie ciezaréw, strzelectwo sportowe, szermierka, taekwon-
do, tenis, tenis stotowy, wioslarstwo, wspinaczka sportowa, zapasy
(styl klasyczny i styl wolny), zeglarstwo. Gry zespotowe w turnieju
olimpijskim w Tokio reprezentowane byty przez zawodnikéw pitki
siatkowej i pitki siatkowej plazowej mezczyzn oraz meska druzyne
koszykéwki 3x3.

17. miejsce w klasyfikacji medalowej

Medale zdobyli sportowcy z 93 panstw. Dla poréwnania, podczas
Igrzysk XXXI Olimpiady Rio de Janeiro w 2016 roku - z 87. Najmtod-
szg medalistkg 10 Tokio 2020 jest 12-letnia Japonka Kokona Hiraki,
ktéra w deskorolce w konkurencji ,park” wywalczyta srebrny medal,
a najstarszym 62-letni jezdziec z Australii Andrew Hoy - srebrny me-
dalista w druzynowej rywalizacji WKKW.

Ustanowiono 28 rekordéw $wiata, w tym jeden, w debiutujacym
sporcie w Tokio - we wspinaczce sportowej w konkurencji ,speed”
ustanowiony przez Polke Aleksandre Mirostaw.

Biato-czerwoni na lIgrzyskach w Tokio w klasyfikacji medalo-
wej z dorobkiem 14 medali - 4 ztote, 5 srebrnych i 5 brazowych
- uplasowali sie na 17. miejscu. Osiem medali wywalczyty ko-
biety, pie¢ mezczyZni oraz jeden sztafeta mieszana 4x400 m,
z ustanowionym jednocze$nie przez naszych zawodnikéw re-
kordem Europy. Ostatni raz tyle medali w startach na igrzyskach
w latach 2000-2016 Polacy przywiezli z Sydney w 2000 roku. W Au-

stralii biato-czerwoni zdobyli: 6 ztotych, 5 srebrnych i 3 brazowe krazki.

W klasyfikacji punktowej Polska zajeta 18. miejsce (punkty zdobyli
reprezentanci 120 krajow).

Prognozy Zespotu Metodycznego a wyniki reprezentacji Polski

Podczas Konferencji Treneréw Sportu Olimpijskiego jesieniag 2020
roku Zespot Metodyczny podat prognoze medalowa dotyczaca wyste-
pu reprezentacji Polski na igrzyskach olimpijskich w Tokio. Opierata
sie ona na analizie wynikow sportowych w imprezach rangi mistrzow-
skiej w okresie przedolimpijskim, ze szczegdlnym uwzglednieniem
mistrzostw $wiata, powtarzalnosci rezultatow w okresie przedolimpij-
skim, wymiernych wynikéw w sportach, w ktérych takie sg odnotowy-
wane (lekkoatletyka, ptywanie, podnoszenie ciezaréw), miejsc rankin-
gowych oraz biezacych informacji ze zwigzkdw sportowych.

ZM stworzyt wewnetrzny ranking szans medalowych, oceniajac je jako
duze, srednie i mate. Ostatecznie oszacowat, Ze reprezentacja Polski
wréci z Tokio z liczbg 12-15 medali, zdobedzie 170-190 pkt., a za-
wodnicy biato-czerwonych zajma od 28 do 30 miejsc w przedziale 4-8.

Wynik reprezentacji byt bliski szacunkoéw, ktdre przedstawit ZM. Polacy
zdobyli 14 medali, 193,5 punktéw i zajeli 34 miejsca w przedziale 4-8.

Kto zdobywat medale i punkty. Ktére sporty bez punktéow?

Na igrzyska w Tokio wyjechato 210 reprezentantéw (+11 rezerwo-
wych), a wystartowato 207 zawodnikéw. Medale i punkty zdobyto 98
zawodnikéw co stanowi wysoki wskaznik 47% wszystkich startujacych.

Medale wywalczyli przedstawiciele pieciu sportow:

O lekkoatletyki - 9 medali - 4. miejsce w klasyfikacji medalowe;j
sportu;

O kajakarstwa - 2 medale - 10. miejsce w klasyfikacji medalowej;

O wioslarstwa - 1 medale - 15. miejsce w klasyfikacji medalowej;

O zeglarstwa - 1 medal - 11. miejsce w klasyfikacji medalowej;

O zapasow - 1 medal - 19. miejsce w klasyfikacji medalowe;j.

Zgodnie z oczekiwaniami najwiekszy wktad do puli medalowej wnie-
$li lekkoatleci. Na specjalne wyrdznienie zastugujg ztoci medalisci:
Anita Wtodarczyk i Wojciech Nowicki w rzucie mtotem, Dawid To-
mala w chodzie na 50 km oraz sztafeta mieszana 4x400 m. Medale
lekkoatletéw byty poparte znakomitymi wynikami. Bardzo dobry wy-
nik (2 medale) w kajakarstwie klasycznym to catkowita zastuga grupy
sprintu kobiet, ktére zdobyty medal srebrny w K-2 500 m i bragzowy
w K-4 500 m. Na uwage zastuguje start wioslarek. Zdobyty jeden me-
dal w czwérce podwdjnej kobiet. Bardzo emocjonujace byty wyscigi
zeglarskie, ktére zakonczyty sie srebrnym medalem kobiet w klasie
470. Niespodziewanym medalistg igrzysk zostat zapasnik w stylu kla-
sycznym Tadeusz Michalik w kategorii 97 kg.

W poréwnaniu do IO w Rio de Janeiro zdobyczy medalowych nie po-
wtérzyli zawodnicy z nastepujacych sportéw: kolarstwo i pieciobdj
nowoczesny.

Wktad do dorobku punktowego reprezentacji Polski wniesli zawodni-
cy kolejnych 11 sportéw:

ptywanie - 11 pkt.;

kolarstwo - 7 pkt.;

wspinaczka - 5 pkt.;

pitka siatkowa - 4 pkt.;
podnoszenie ciezaréw - 4 pkt.;
taekwondo - 3,5 pkt,;

judo - 3 pkt,;

szermierka - 3 pkt,;

tenis - 2,5 pkt.;

koszykowka - 2 pkt.;

OO0 O0OO0OO0OO0OO0OO0OO0OO0oOOo

strzelectwo sportowe - 1 pkt.

W grupie wymienionych sportéw nalezy odnotowac pierwsze punkty
olimpijskie zdobyte przez polska reprezentantke Aleksandre Miro-
staw w debiutujagcym w Tokio sporcie - we wspinaczce w tréjboju.

Najwiekszy wktad w dorobek punktowy reprezentacji wniosty naste-
pujace sporty:

O lekkoatletyka - 78 punktéw w 13 finatach, jest to znacznie lep-
szy wynik w poréwnaniu z poprzednimi czterema igrzyskami.
Potencjat sportowy reprezentacji lekkoatletycznej pozwala na
powtdrzenie zblizonego wyniku na kolejnych igrzyskach;

O kajakarstwo - 29 punktéw i 6 miejsc finatowych. Strategiczny
sport, wnoszacy staty i znaczacy wktad w dorobek dotychczaso-
wych startéw reprezentacji olimpijskiej. Mimo zdobycia dwéch
medali oczekiwania medalowe nie zostaty do korca spetnione.
Mtode pokolenie kajakarek ma duze szanse na walke o medale
na lgrzyskach w Paryzu w 2024 roku;

O wioslarstwo - 21 punktéw i 6 miejsc finatowych to wynik nieco
skromniejszy niz w Rio de Janeiro (poréwnywalny z dorobkiem
podczas igrzysk w Atenach i w Pekinie). Sport, ktéry ma bardzo
duzy dorobek medalowy w historii startéw olimpijskich oraz po-
tencjat do odnoszenia sukceséw w kolejnych igrzyskach;

O ptywanie - 11 punktéw i 4 miejsca finatowe. Wynik daleki od

PODSUMOWANIE IGRZYSK OLIMPIJSKICH W TOKIO
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osiagniec¢ z Aten w 2004 r., lecz jest to wyraZzny postep po wy-
jatkowo nieudanym starcie ptywakéw w Rio de Janerio w 2016
roku (O punktow);

O zeglarstwo - 10 punktéw i 2 miejsca finatowe. Wyniki naszych
reprezentantéw w Tokio na przestrzeni ostatnich 20 lat nalezy
uznac jako dobre. Bardzo niewiele brakowato do zdobycia me-
dalu przez Piotra Myszke, wtedy obraz wystepu catego sportu
bytby jeszcze lepszy.

Niepokojacym zjawiskiem startéw w igrzyskach olimpijskich 2000-
2016 byta zwiekszajaca sie liczba sportéw konczacych swéj udziat
w igrzyskach bez zdobyczy punktowych. Sygnalizowany problem ob-
razuje ponizsza tabela. W poréwnaniu do Igrzysk Olimpijskich w Rio
de Janeiro w 2016, jak i wczesniejszych w Londynie w 2012 roku, pol-
ska reprezentacja olimpijska wywalczyta w Tokio znaczaco wieksza
liczbe punktéw. Nalezy jednak zaznaczy¢, ze dorobku punktowego
nie wywalczyto osiem sportéw (w tym pieciobdj nowoczesny, ktory
z reguty powiekszat dorobek punktowy naszej reprezentacji).

Wykres wyraznie pokazuje zatrzymanie dotychczasowej stagnacji
osiggnie¢ polskiej reprezentacji olimpijskiej w sportach letnich, jaka

byta bardzo widoczna podczas dwéch poprzednich Igrzysk (Londyn
2012 oraz Rio de Janeiro 2016). Na Igrzyskach XXXII Olimpiady Tokio
2020 udato sie Polsce przetamac bariere 10/11 medali (od Aten do
Rio de Janeiro). Ostatni raz 14 medali wywalczyli polscy olimpijczycy
podczas Igrzysk Olimpijskich w Sydney w 2000 roku, a dorobek punk-
towy 193,5 pkt. z Tokio jest zblizony do rezultatu w Pekinie. Nalezy
doda¢, ze w poréwnaniu do Igrzysk XXXI Olimpiady Rio de Janeiro
2016 Polska w rankingu medalowym awansowata z miejsca 33 na 17,
a w klasyfikacji punktowej znalazta sie na tej samej 18 pozycji.

Wyniki a zatozenia startowe

Ocena startu reprezentantéw Polski w poszczegdlnych sportach
bedzie przedstawiona szczegétowo podczas Konferencji Treneréw
Szkolenia Olimpijskiego w Sportach Letnich, ktéra odbedzie sie
w Spale w dniach 17-19 listopada. Ze wstepnych analiz wynika, ze
wiekszosci startujgcych w Tokio reprezentantéw nie udato sie zreali-
zowac zatozen startowych.

Dorobek punktowy Polakéw w poszczegélnych sportach w 10 w latach 2000-2021

Sporty 10 2021 10 2016 10 2012 10 2008 10 2004 10 2000
lekkoatletyka 78 45,5 22 46 48 65
kajakarstwo 29 17 26 26 23 44
wioslarstwo 21 31 12 23 21 15
ptywanie 11 9,5 9 33 12
zeglarstwo 10 6 13 7 10 8
zapasy 9,5 7,5 11 6,5
kolarstwo 7 24 2 8 7
wspinaczka 5
pitka siatkowa 4 2,5 5 2,5 2,5
podnoszenie ciezarow 4 2 21 18 13 27
taekwondo 3,5 3,5
judo 3 5
szermierka 3 3 4 15 [¢) 14
tenis 2,5 2,5
koszykowka 2 1
strzelectwo 1 13 11
piecioboj nowoczesny 6 3 3 4
gimnastyka 6
boks 2,5 2,5 2
tucznictwo 7 1
tenis stotowy 2,5
jezdziectwo 1
pitka reczna 5 4
badminton 2,5 2,5
deskorolka
golf
hokej na trawie
triathlon

193,5 155,5 147 204 181,5 222
FORUM TRENERA




10

15

57 finatow

@
25 44 finaty
30
14 10 10
35
medale punkty ®

miejsce w klasyfikacji medalowej

250

TOKYD 2020

193,5 200

14 5
6 147
L ® 17 150
20 o 60 finatow
220 ol

100
49

- ud finatow
finatow finatow

50
@ 30

14
10 1L 8y
0

==g==miejsce w klasyfikacji punktowej

PODSUMOWANIE IGRZYSK PARAOLIMPLISKICH

Reprezentanci Polski na Igrzyskach Paraolimpijskich w Tokio wywal-
czyli 25 medali, zajeli 100 miejsc punktowanych. Niestety Polacy za-
liczyli najstabszy wystep pod wzgledem zdobytych medali od 29 lat.

XVI Letnie Igrzyska Paraolimpijskie (IP), podobnie jak igrzyska olim-
pijskie zostaty przetozone o rok i odbyty sie w nowym terminie (24
sierpnia - 5 wrzesénia 2021). Hasto tegorocznych IP to ,United by
Emotion”, czyli ,zjednoczeni przez emocje”. Stowa te odwotuja sie
do przestania, w mysl ktérego - cho¢ jako ludzie jestesmy rézni - to
jednak podczas rywalizacji sportowej jednoczy nas ta sama emocja.
Motto miato wzbudza¢ podziw dla sportowcéw i zachwyt nad mozli-
wosciami cztowieka.

W IP wzieto udziat 4 400 sportowcéw (1750 kobiet i 2650 mez-
czyzn), reprezentujagcych 160 narodowych komitetéw paraolimpij-
skich. W poréwnaniu z ostatnimi igrzyskami liczba kobiet bioragcych
udziat w IP wzrosta o 67 zawodniczek. Program igrzysk obejmowat
22 sporty paraolimpijskie, w ramach ktérych rozegrano 540 kon-
kurencji - jest to o 12 wiecej w poréwnaniu do ostatnich IP w Rio
de Janeiro. W Tokio rywalizacja toczyta sie takze w dwoch nowych,
debiutujacych na IP sportach - badmintonie i tackwondo. Miejsca
medalowe wywalczyli reprezentanci 86 panstw, co stanowi 53,75 %
ogotu panstw uczestniczacych. W klasyfikacji medalowej IP w Tokio
pierwsze miejsce zajeta reprezentacja Chin, ktéra zdobyta 207 medali
(96 ztotych, 60 srebrnych i 51 bragzowych). Na drugim miejscu zna-
lazta sie reprezentacja Wielkiej Brytanii z dorobkiem 124 medali (41
ztotych, 38 srebrnych i 45 brazowych). Trzecie miejsce zajeli repre-
zentanci Stanéw Zjednoczonych zdobywajac tacznie 104 medale (37
ztotych, 36 srebrnych i 31 bragzowych). Polska z dorobkiem 25 medali

(7 ztotych, 6 srebrnych, 12 brazowych) znalazta sie na 17. miejscu
w klasyfikacji medalowej. Niestety jest to znaczny spadek w poréw-
naniu do poprzednich IP w Rio de Janeiro w 2016 roku, podczas kto-
rych zdobylismy 39 medali (9 ztotych, 18 srebrnych i 12 brazowych)
i zostali$my wowczas sklasyfikowani na 10. miejscu.

W sktadzie polskiej reprezentacji znalazto sie 94 zawodnikéw i za-
wodniczek z 12 sportéw paraolimpijskich. Podobnie byto podczas IP
w Rio de Janeiro, gdzie startowato 96 zawodnikéw z 13 dyscyplin
sportowych (jezdziectwo, kajakarstwo, kolarstwo torowe i szosowe,
lekkoatletyka, tucznictwo, ptywanie, podnoszenie ciezaréw, strzelec-
two sportowe, szermierka na wézkach, tenis na wézkach, tenis stoto-
wy, wioslarstwo oraz zeglarstwo).

W tegorocznych IP Polacy rywalizowali w: badmintonie, kajakarstwie,
kolarstwie, lekkiej atletyce, tucznictwie, ptywaniu, podnoszeniu cie-
zaréw, strzelectwie sportowym, szermierce na wozkach, tenisie na
wozkach, tenisie stotowym i wioslarstwie. Do tegorocznych IP nie
zakwalifikowali sie przedstawiciele jezdziectwa. Reprezentacja Polski
na IP w Tokio wywalczyta 100 miejsc punktowanych 1-8, w tym: 25
medali (7 ztotych, 6 srebrnych, 12 brazowych), zdobywajac 404 punk-
ty w klasyfikacji punktowej. Analizujac dorobek medalowo-punkto-
wy Polskiej reprezentacji na IP w latach 2008-2016 wida¢ wyrazna
tendencje wzrostowa, zaréwno pod wzgledem sumarycznej liczby
zdobytych medali, jak i miejsc punktowanych. Niestety, w 2021 roku
mozna zauwazy¢ spadek obu tych wartosci - Polacy zaliczyli najstab-
szy pod wzgledem medalowym wynik od 29 lat.

Opracowanie Aleksandra Nowacka, Zespo6t Metodyczny I1S-PIB

Liczba miejsc medalowych i punktowych reprezentacji Polski w kolejnych IP

Igrzyska Paraolimpijskie 1 2 3 4 5 6 7 8 Razem
Pekin 2008 5 12 13 14 7 13 9 7 80
Londyn 2012 14 13 9 17 14 9 9 9 94
Rio de Janeiro 2016 9 18 12 20 17 10 8 8 102
Tokio 2020 7 6 12 15 16 20 11 13 100

PODSUMOWANIE IGRZYSK OLIMPIJSKICH W TOKIO
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POLSCY MEDALISCI 10
W TOKIO 1ICH TRENERZY

ZtOTE MEDALE

Natalia Kaczmarek (AZS AWF Wroctaw, trener - Marek Rozej)

Iga Baumgart-Witan (BKS Bydgoszcz, trener - lwona Baumgart)
Matgorzata Hotub-Kowalik (AZS UMCS Lublin, trener - Zbigniew
Maksymiuk)

Justyna Swiety-Ersetic (AZS AWF Katowice, trener - Aleksander
Matusinski)

Dariusz Kowaluk (AZS AWF Warszawa, trener - Andrzej Wotkowycki)
Karol Zalewski (AZS AWF Katowice, trener - Jakub Ogonowski)
Kajetan Duszynski (AZS £6dz, trener - Krzysztof Weglarski)

Lekkoatletyka, sztafeta mieszana 4x400 m

Trenerzy kadry: Aleksander Matusinski (kobiety), Marek Rozej (mez-
czyzni)

Dawid Tomala (AZS KU Politechniki Opolskiej, trener - Grzegorz
Tomala)

Chéd na 50 km

Wojciech Nowicki (KS Podlasie Biatystok, trener - Malwina Wojtu-
lewicz-Sobierajska)

Lekkoatletyka, rzut mtotem mezczyzn

Anita Wtodarczyk (AZS AWF Katowice, trener - lvica Jakelic)
Lekkoatletyka, rzut mtotem kobiet

SREBRNE MEDALE

Anna Kietbasinska (SKLA Sopot, trener - Urszula Bhebhe)
Justyna Swiety-Ersetic (AZS AWF Katowice, trener - Aleksander
Matusinski)

Natalia Kaczmarek (AZS AWF Wroctaw, trener - Marek Rozej)
Matgorzata Hotub-Kowalik (AZS UMCS Lublin, trener - Zbigniew
Maksymiuk)

Iga Baumgart-Witan (BKS Bydgoszcz, trener - lwona Baumgart)
Lekkoatletyka, sztafeta 4x400 m kobiet

Trener kadry: Aleksander Matusinski

Maria Andrejczyk (LUKS Harcza Suwatki, trener - Karol Sikorski)

Lekkoatletyka, rzut oszczepem kobiet

Agnieszka Skrzypulec (SEJK Pogon Szczecin, trener - Robert Siluk)

Jolanta Ogar (Wiking Torun, trener - Tadeusz Walter)
ieglarstwo, klasa 470

Trener kadry: Zdzistaw Staniul

Karolina Naja (Posnania Poznan, trener - Jacek Heneczkowski)
Anna Putawska (AZS-AWF Gorzéw WIkp., trener - Marek Zachara)
Kajakarstwo, K2 500 m kobiet

Trener kadry: Tomasz Kryk

Maria Sajdak (Springwald) (AZS AWF Krakdw, trener - lwona Wéj-
cik-Pietruszka)

Agnieszka Kobus-Zawojska (AZS AWF Warszawa, trener - Adam
Skwarski)

Marta Wieliczko (Wista Grudziadz, trener - Jakub Urban)
Katarzyna Zillmann (AZS UMK Torun, trener - Mariusz Szumanski

Wioslarstwo, czwérka podwéjna kobiet

Trener kadry: Jakub Urban

BRAZOWE MEDALE

Justyna Iskrzycka (AZS-AWF Katowice, trener - Piotr Pisula)
Karolina Naja (Posnania Poznan, trener - Jacek Heneczkowski)

Helena Wisniewska (CWKS Zawisza Bydgoszcz, trener - Maciej
Juhnke)

Anna Putawska (AZS-AWF Gorzéw WIkp., trener - Marek Zachara)
Kajakarstwo K4 500 m kobiet

Trener kadry: Tomasz Kryk

Malwina Kopron (AZS UMCS Lublin, trener - Witold Kopron)
Lekkoatletyka, rzut mtotem kobiet

Patryk Dobek (MKL Szczecin, trener - Zbigniew Krdl)
Lekkoatletyka, 800 m mezczyzn

Pawet Fajdek (AZS AWF Katowice, trener - Szymon Ziétkowski)

Lekkoatletyka, rzut mtotem mezczyzn

Tadeusz Michalik (Sobieski Poznan, trener - Antoni Obrycki)
Zapasy, styl klasyczny, kat. -97 kg

Trener kadry: Wtodzimierz Zawadzki

FORUM TRENERA



MEDALISCI IGRZYSK
PARAOLIMPISKICH W TOKIO

ZtOTE MEDALE

Ré6za Kozakowska (Start Tarnow, trener - Piotr Kuczek)

Paralekkoatletyka, rzut maczuga (F32)

Patryk Chojnowski (Start Szczecin, trener - Krystian Nidzgorski)

Paratenis stotowy, indywidualnie (kl. 10)

Piotr Kosewicz (Start Wroctaw, trener - Matgorzata Niedzwiecka)
Paralekkoatletyka, rzut dyskiem (F52)

Barbara Bieganowska-Zajac (MGOKSIR Korfantéw, trener - Ma-
riusz Zabiriski)

Paralekkoatletyka, 1500 m (T20)

Natalia Partyka, Karolina Pek (Mart Hodonin, trener - Michat
Urbanski; Bronowianka Bronowice, trener - Andrzej Ochal)

Paratenis stotowy, druzynowo (kl. 9-10)

Karolina Kucharczyk (MUKS Kadet Rawicz, trener - Bogustaw Jusiak)
Paralekkoatletyka, skok w dal (T20)

Renata Sliwiriska (Start Gorzéw, trener - Zbigniew Lewkowicz)

Paralekkoatletyka, pchniecie kula (F40)

SREBRNE MEDALE

Adrian Castro (IKS AWF Warszawa, trener - Marek Gniewkowski)

Paraszermierka, szabla (kat. B)

Michat Derus (Start Tarnéw, trener - Piotr Kuczek)
Paralekkoatletyka, bieg na 100 m (T47)

Rafat Czuper (Start Biatystok, trener - Marek Ilwanicki)

Paratenis stotowy, indywidualnie (kl. 2)

Lucyna Kornobys (Start Wroctaw, trener - Michat Mosson)
Paralekkoatletyka, pchniecie kula (F37)

Réza Kozakowska (Start Tarnow, trener - Piotr Kuczek)
Paralekkoatletyka, pchniecie kula (F32)

Szymon Sowinski (Start Zielona Gora, trener - Marek Marucha)

Parastrzelectwo sportowe, pistolet 25m (SH1)

BRAZOWE MEDALE

Justyna Kozdryk (Start Radom, trenerzy - Mariusz Oliwa, Piotr
Sadowski, Arkadiusz Borczuch)

Parapodnoszenie ciezaréw (kat. do 45 kg)

Lech Stoltman (Start Gorzéw, trener - Zbigniew Lewkowicz)
Paralekkoatletyka, pchniecie kula (kat. F55)

Maksym Chudzicki
Paratenis stotowy, indywidualnie (kl. 7)

Karolina Pek (Bronowianka Krakow, trener - Andrzej Ochal)

Paratenis stotowy, indywidualnie (kl. 9)

Natalia Partyka (Hodonin/Start Szczecin, trener - Michat Urbanski)
Paratenis stotowy, indywidualnie (kl. 10)

Marzena Zieba (Start Tarnéw, trener - Bogustaw Szczepanski)

Parapodnoszenie ciezaréw (kat. +86 kg)

Renata Katuza (Veloactiv Krakéw, trener - Jakub Pienigzek)

Parakolarstwo szosowe, wyscig indywidualny na czas (kat. H 1-3)

Oliwia Jabtonska (Start Wroctaw, trener - Beata Pozarowszczyk,
Stawomir Kuczko)

Paraptywanie, 400 m st. dowolnym (S10)

Jakimczuk Tomasz, Rafat Czuper (Bronowianka Krakéw/Start Bia-
tystok)

Paratenis stotowy, druzynowo (kl. 1-2)

Maciej Lepiato (Start Gorzow, trener - Zbigniew Lewkowicz)
Paralekkoatletyka, skok wzwyz (kat. T44-64)

Alicja Jeromin (Fiodorow) (Start Radom, trener - Jacek Szczygiet)
Paralekkoatletyka, bieg na 200 m (T47)

PODSUMOWANIE IGRZYSK OLIMPIJSKICH W TOKIO 13



14

PODSUMOWANIE IGRZYSK OLIMPLISKICH W TOKIO

WYNIKI REPREZENTANTOW POLSKI

Aby jak najlepiej zobrazowa¢ dorobek Polakéw w brazylijskiej imprezie, w przedstawionych obok wynikach prezentujemy
w nawiasie liczbe uczestnikow. Podajemy tez wszystkie wyniki (w lekkoatletyce tylko najlepszy rezultat w danej fazie
zawodow). W przypadku zawodnikéw, ktérzy zajeli miejsca zaznaczamy tez réznice, ktére dzielity ich od wyzszego bqdz
nizszego miejsca. Oczywiscie w tych dyscyplinach, ktérych specyfika na takie analizy pozwala.

BOKS

51 kg (26), 1/16 finatu: Tursunoj Rachimowa (Uzbekistan) - Sandra
Drabik 4:1. Ogétem: 17. Drabik.

69 kg (18), 1/16 finatu: Karolina Koszewska - Shakhnoza Junusowa
(Uzbekistan) 5:0; 1/8 finatu: Busenaz Surmeneli (Turcja) - Koszewska
5:0. Ogotem: 9. Koszewska.

75 kg (16), 1/8 finatu: Nouchka Fontijn (Holandia) - Elzbieta Wéjcik
4:1. Ogotem: 9. Wojcik.

63 kg (29), 1/16 finatu: Gabit Mamiedow (RKO) - Damian Durkacz
5:0. Ogoétem: 17. Durkacz.

GIMNASTYKA SPORTOWA

Wielobdj (85): 54. Gabriela Sasnal-Janik (50.932 pkt); éwiczenia
wolne (85): 73. Sasnal-Janik (11.933); rownowaznia (91): 54. Sasnal-
-Janik (12.433); porecze (88): 48. Sasnal-Janik (12.966); skok (84): 17.
Sasnal-Janik (13.483).

GOLF
(60): 51. Adrian Meronk 282.
JEZDZIECTWO

WKKW druzynowo (15): 13. Polska (Matgorzata Cybulska, Joanna
Pawlak, Jan Kaminski, 479, 80 - 378,30 do 3. miejsca); indywidualnie
(63): 29. Kaminski (32. ujezdzenie, 30. cross, 29. skoki; - 10,40 do
finatu, czyli 2. przejazdu na parkurze, kwalifikowato sie 25 zawodni-
kéw); 45. Pawlak (55. ujezdzenie, 41. cross), 49. Cybulska (18. ujez-
dzenie). Wszystkie konkurencje ukonczyto 44 zawodnikéw.

JUDO

52 kg (29), 1/16 finatu: Larissa Pimenta (Brazylia) - Agata Perenc wa-
za-ari. Ogotem: 17. Perenc.

57 kg (25), 1/16 finatu: Julia Kowalczyk - Hedvig Karakas (Wegry)
waza-ari; 1/8 finatu: Kowalczyk - Telma Monteiro (Portugalia) ippon;
¢wieréfinat: Jessica Klimkait (Kanada) - Kowalczyk ippon; repesaz:
Eteri Liparteliani (Gruzja) - Kowalczyk waza-ari. Ogétem: 7. Kowal-
czyk.

63 kg (30), 1/16 finatu: Agata Ozdoba-Btach - Estefania Garcia

Opracowanie Wojciech Osinski

(Ekwador) ippon; 1/8 finatu: Ozdoba-Btach - Miku Tashiro (Japonia)
ippon; ¢éwierc¢finat: Maria Centracchio (Wtochy) - Ozdoba-Btach ip-
pon; repesaz: Anriquelis Barrios (Wenezuela) - Ozdoba-Btach waza-
-ari. Ogotem: 7. Ozdoba-Btach.

78 kg (24), 1/16 finatu: Beata Pacut - Sarah-Myrian Mazouz (Gabon)
ippon; 1/8 finatu: Shori Hamada (Japonia) - Pacut ippon. Ogétem:
9. Pacut.

90 kg (33), 1/16 finatu: Lasza Bekauri (Gruzja) - Piotr Kuczera ippon.
Ogoétem: 17. Kuczera.

+100 kg (22), 1/16 finatu: Ushangi Kokauri (Azerbejdzan) - Maciej
Sarnacki ippon. Ogotem: 17. Sarnacki

KAJAKARSTWO

K1 200, eliminacje (34): 2. (z 7) w serii Marta Walczykiewicz (41.100)
- awans do pétfinatu; 4. (z 7) w serii Helena Wisniewska (41.407)
- awans do ¢éwierc¢finatu; éwieréfinat (24): 3. (z 8) w serii Wisniewska
(41.559 - 0.219 do potfinatu); pétfinat (16): 3. (z 8) w serii Walczykie-
wicz (38.563) - awans do finatu; finat (9): 4. Walczykiewicz (39.170
- 0.269 do 3. miejsca), 17. Wisniewska.

K1 500, eliminacje (41): 3. (na 7) w serii Marta Walczykiewicz
(1:50.184) - awans do potfinatu, 2. (na 7) w serii Justyna Iskrzycka
(1:49.893) - awans do pétfinatu; pétfinat (23): 3. (na 8) w serii Wal-
czykiewicz (1:53.860 - 0:00.929 do finatu A) - awans do finatu B,
4. (na 7) w serii Iskrzycka (1:53.899 - 0:01.070 do finatu A) - awans
do finatu B; finat B (8): 3. Iskrzycka (1:54.086), 5. Walczykiewicz
(1:55.659). Ogétem: 11. Iskrzycka, 13. Walczykiewicz.

K2 500, eliminacje (20): 1. (z 5) w serii Polska (Karolina Naja, Anna
Putawska, 1:44.606) - awans do potfinatu; pétfinat (16): 4. z 8) w serii
Polska (1:37.219) - awans do finatu; finat (8): 2. POLSKA (1:36.753
- 0.968 do 1. miejsca, 0:00.114 nad 3. miejscem).

K4 500, eliminacje (12): 1. (na 6) w serii Polska (Justyna Iskrzycka, Ka-
rolina Naja, Anna Putawska, Helena Wisniewska, 1:33.468) - awans
do pétfinatu; pétfinat (10): 1. (na 5) w serii Polska (1:36.078) - awans
do finatu A; finat A (8): 3. POLSKA (1:36.445 - 0:00.72 do 2. miejsca,
0:00.723 nad 4. miejscem).

C1 200, eliminacje (32): 1. (z 6) w serii Dorota Borowska (47.655)
- awans do pétfinatu; pétfinat (16): 4. w serii Borowska (47.703)
- awans do finatu A; finat A (8): 4. Borowska (47.116 - 0.082 do 3.
miejsca).

FORUM TRENERA



C1 1000, eliminacje (33): 6. (na 7) w serii Wiktor Gtazunow (4:25.996)
- awans do ¢wierc¢finatu, 4. (na 7) w serii Mateusz Kaminski (4:11.202)
- awans do ¢éwierc¢finatu; éwieréfinat (22): 1. (na 8) w serii Gtazunow
(4:07.632) - awans do poétfinaty, 3. (na 7) w serii Kaminski (4:08.172
- 0:02.154 do pétfinatu); pétfinat (16): 7. (na 8) w serii Gtazunow
(4:09.876 - 0:05.151 do finatu A) - awans do finatu B; finat B (8): 5.
Gtazunow (4:04.463). Ogétem: 13. Gtazunow, 17. Kaminski.

C2 1000, eliminacje (14): 6. (z 7) w serii Polska (Wiktor Gtazunow,
Tomasz Barniak, 3:49.956) - awans do ¢wieréfinatu; éwieréfinat (10):
1. (z 5) w serii Polska (3:49.770) - awans do potfinatu; pétfinat (10):
3. (z 5) w serii Polska (3:28.282) - awans do finatu; finat (8): 7. Polska
(3:32.317 - 0:06.702 do 3. miejsca).

KAJAKARSTWO GORSKIE

K1, eliminacje (27): 10. Klaudia Zwolifiska (18.97) - awans do pot-
finatu; potfinat (24): 10. Zwolinska (111.76) - awans do finatu; finat
(10): 5. Zwolinska (108.98 - 2.25 do 3. miejsca)

C1, eliminacje (22): 19. Aleksandra Stach (134.03 - 9.88 do pétfinatu)

K1, eliminacje (24): 17. Krzysztof Majerczak (95.21) - awans do p6tfi-
natu; pé6tfinat (20): 15. Majerczak (100.99 - 2.54 do finatu).

C1, eliminacje (18): 14. Grzegorz Hedwig (105.95) - awans do pétfi-
natu; pétfinat (15): 14. Hedwig (112.16 - 4.34 do finatu).

KOLARSTWO GORSKIE

Cross country (38): 20. Maja Wtoszczowska (1:24:25 - 0:07:20 do
3. miejsca).

Cross country (38): 19. Barttomiej Wawak (1:29:10 - 0:03:22 do 3.
miejsca).

KOLARSTWO SZOSOWE

Wyscig ze startu wspdlnego (67): 14. Katarzyna Niewiadoma
(3:54:31 - 0:00:17 do 3. miejsca), 18. Marta Lach (3:55:13 - 0:00:59
do 3. miejsca), 27. Anna Plichta (3:55:58 - 0:01:44 do 3. miejsca).

Jazda indywidualna na czas (25): 24. Plichta (34:56.95 - 3:41.83 do
3. miejsca).

Wyscig ze startu wspdlnego (128): 11. Michat Kwiatkowski (6:07:01
- 0:00:28 do 3. miejsca), 19. Rafat Majka (6:09:06 - 0:02:33 do 3.
miejsca), Maciej Bodnar nie ukonczyt.

Jazda indywidualna na czas (39): 18. Bodnar (58:47.10 - 02:39.01
do 3. miejsca).

KOLARSTWO TOROWE

Sprint (29): 25. Urszula to$, 26. Marlena Karwacka.
Sprint druzynowy (8): 7. Polska (Karwacka, tos)
Keirin (27): 19. tos, 23. Karwacka.

Madison (13): 6. Polska (Daria Pikulik, Wiktoria Pikulik) 9 pkt (17 do
3. miejsca).

Omnium (21): D. Pikulik nie ukonczyta.

Sprint (30): 16. Patryk Rajkowski, 17. Mateusz Rudyk.

Sprint druzynowy (8): 8. Polska (Krzysztof Maksel, Patryk Rajkowski,
Mateusz Rudyk).

Keirin (30): 23. Rudyk, 27. Rajkowski.

Madison (16): 8. Polska (Szymon Sajnok, Daniel Staniszewski) O pkt
(40 do 3. miejsca).

Omnium (20): 16. Sajnok 48 pkt (76 do 3. miejsca).
KOSZYKOWKA 3X3
(8)

Michael Hicks, Pawet Pawtowski, Szymon Rduch, Przemystaw Zamoj-
ski

Runda grupowa: totwa - Polska 21:14, Polska - Japonia 20:19, Ser-
bia - Polska 15:12, Polska - RKO 21:16, Chiny - Polska 21:19, Holan-
dia - Polska 22:20, Belgia - Polska 16:14. Ogétem: 7. Polska.

Wojciech Nowicki i Pawet Fajdek - ztoty
i brazowy medalista konkursu rzutu
miotem

LEKKOATLETYKA

400 m, eliminacje (45): 8. Natalia Kaczmarek (51.06) - awans do pét-
finatu; pétfinat (24): 12. Kaczmarek (50.79 - 0.90 do finatu).

800 m, eliminacje (46): 23. Joanna Jozwik (2:01.87) - awans do pot-
finatu, 29. Angelika Sarna (2:02.18 - 0:00.13 do pétfinatu), 36. Anna
Wielgosz (2:03.20 - 0:01.54 do pétfinatu); pétfinat (24): 21. Jézwik
(2:02.32 - 0:02.55 do finatu).

PODSUMOWANIE IGRZYSK OLIMPIJSKICH W TOKIO
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1500 m, eliminacje (45): 15. Martyna Galant (4:05.03 RZ) - awans
do pétfinatu; pétfinat (26): 23. Galant (4:06.01 - 0:04.78 do finatu).

100 m pt, eliminacje (40): 9. Pia Skrzyszowska (12.75 RZ) - awans do
pétfinatu, 20. Klaudia Siciarz (12.98) - awans do pétfinatu; pétfinat
(24): 17. Siciarz (12.84 RS - 0.17 do finatu), 19. Skrzyszowska (12.89
- 0.22 do finatu).

400 m pt, eliminacje (39): 10. Joanna Linkiewicz (54.93 RZ) - awans
do pétfinatu; pétfinat (24): 14. Linkiewicz (55.67 - 1.42 do finatu).

3000 m z przeszk., eliminacje (41): 20. Alicja Konieczek (9:31.79
- 0:05.68 do finatu), 40. Aneta Konieczek (10:07.25 - 0:41.14 do
finatu).

Maraton (88): 14. Karolina Nadolska (2:32:04 RS - 0:04:18 do 3.
miejsca), 35. Aleksandra Lisowska (2:35:33 - 0:07:47 do 3. miejsca),
59. Angelika Mach (2:42:26 - 0:14:40 do 3. miejsca).

Chéd 20 km (58): 10. Katarzyna Zdziebto (1:31:29 - 0:01:32 do 3.
miejsca).

Skok wzwyz, eliminacje (31): 8. Kamila Li¢winko (1,95) - awans do
finatu; finat (13): 11. Li¢winko (1,93 - 0,07 do 3. miejsca).

Kula, eliminacje (32): 18. Klaudia Kardasz (17,76 - 0,81 do finatu), 27.
Paulina Guba (16,98 - 1,59 do finatu).

Mitot, eliminacje (31): 1. Anita Wtodarczyk (76,99) - awans do finatu,
8. Malwina Kopron (73,06) - awans do finatu, 10. Joanna Fiodorow
(72,32) - awans do finatu; finat: 1. WEODARCZYK (78,48 - 1,45 nad
2. miejscem), 3. KOPRON (75,49 - 1,54 do 2. miejsca, 1,08 nad 4.
miejscem), 7. Fiodorow (73,83 - 1,66 do 3. miejsca).

Oszczep, eliminacje (30): 1. Maria Andrejczyk (65,24) - awans do fi-
natu; finat (12): 2. ANDREJCZYK (64,61 - 1,73 do 1. miejsca, 0,05
nad 3. miejscem).

Siedmiobdj (24): 16. Adrianna Sutek (6164 pkt - 426 do 3. miejsca;
100 m pt 13.58 - 17., wzwyz 1,83 m - 7., kula 12,80 - 17., 200 m
2416 - 17.,wdal 5,93 - 17., oszczep 36,84 - 20., 800 m 2:07.92
-2).

4x100 m, eliminacje (16): 10. Polska (Marika Popowicz-Drapata,
Klaudia Adamek, Paulina Paluch, Pia Skrzyszowska, 43.09 RS - 0.27
do finatu).

4x400 m, eliminacje (16): 3. Polska (Anna Kietbasifiska, Ilga Baumgar-
t-Witan, Matgorzata Hotub-Kowalik, Justyna §wiety-Ersetic, 3:23.10
RS) - awans do finatu; finat: 2. POLSKA (3:20.53 - 3.68 do 1. miejsca,
0.71 nad 3. miejscem).

400 m, eliminacje (48): 47. Karol Zalewski (1:15.38).

800 m, eliminacje (47): 11. Mateusz Borkowski (1:45.34) - awans do
pétfinatu, 31 Patryk Dobek (1:46.59) - awans do pétfinatu; pétfinat
(24): 9. Dobek (1:44.60) - awans do finatu, 18. Borkowski (1:46.54 -
0:00.24 do finatu); finat (9): 3. DOBEK (1:45.39 - 0.16 do 2. miejsca,
0.53 nad 4. miejscem).

1500 m, eliminacje (47): 8. Michat Rozmys (3:36.28) - awans do
pétfinatu; 44. Marcin Lewandowski (4:43.96 - upadek) - awans do
pétfinatu decyzja sedzidw po protescie; pétfinat (26): 24. Rozmys
(3:54.53) - awans do finatu decyzjg sedziéw po protescie, Lewan-
dowski - nie ukonczyt; finat (13): 8. Rozmys (3:32.67 RZ - 0:03.62

do 3. miejsca).

110 m pt, eliminacje (40): 26. Damian Czykier (13.61) - awans do
pétfinatu; pétfinat (24): 18. Czykier (13.63 - do finatu).

Maraton (106): 38. Adam Nowicki (2:17:19 - 0:07:19), 63. Arkadiusz
Gardzielewski (2:22:50 - 0:12:50 do 3. miejsca), Marcin Chabowski
- nie ukonczyt.

Chéd 20 km (57): tukasz Niedziatek - nie ukonczyt.

Chéd 50 km (59): 1. DAWID TOMALA (3:50:08 - 0:00:36 nad 2.
miejscem), 12. Artur Brzozowski (3:54:08 RS - 0:03:09 do 3. miejsca),
Rafat Augustyn nie ukonczyt.

Dysk, eliminacje (32): 14. Barttomiej Stoj (62,84 - 0,09 do finatu), 15.
Piotr Matachowski (62,68 - 0,25 do finatu)

Tyczka, eliminacje (29): 11. Piotr Lisek (5,75) - awans do finatu, 15.
Robert Sobera (5,65 - wycofat sie z powodu kontuzji), 28. Pawet Woj-
ciechowski (5,30 - 0,35 do finatu); finat (14): 6. Lisek (5,80 - 0,07 do
3. miejsca).

Kula, eliminacje (31): 13. Michat Haratyk (20,86 - 0,04 do finatu), 23.
Konrad Bukowiecki (20,01 - 0,89 do finatu).

Mitot, eliminacje (31): 1. Wojciech Nowicki (79,78) - awans do finatu,
9. Pawet Fajdek (76,46) - awans do finatu; finat (12): 1. NOWICKI
(82,52 RZ), 3. FAJDEK (81,53 - 0,05 do 2. miejsca, 1,14 nad 4. miej-
scem).

Oszczep, eliminacje (32): 20. Cyprian Mrzygtdd (78,33 - 4,07 do fina-
tu), 28. Marcin Krukowski (74,65 - 7,75 do finatu).

Dziesigciobdj (23): 12. Pawet Wiesiotek (8176 pkt - 473 do 3. miej-
sca; 100 m 10.83 - 11, wdal 7,27 - 15, , kula 14,90 - 10., wzwyz
2,02 - 14,400 m 48.24 - 7., 110 m pt 14.95 - 17., dysk 48,27 - 5.,
tyczka 4,80 - 12., oszczep 51,60 - 20., 1500 m - 4:30.02 - 4.).

4x400 m, eliminacje (16): 3. Polska (Dariusz Kowaluk, Karol Zalewski,
Jakub Krzewina, Kajetan Duszynski, 2:58.55 RS) - awans do finatu;
finat (8): 5. Polska (Kowaluk, Zalewski, Mateusz Rzezniczak, Duszyn-
ski, 2:58.46 - 1.19 do 3. miejsca).

4x400 m mieszana, eliminacje (15): 1. Polska (Dariusz Kowaluk, Iga
Baumgart-Witan, Matgorzata Hotub-Kowalik, Kajetan Duszynski,
3:10.44) - awans do finatu; finat (9): 1. POLSKA (Karol Zalewski, Na-
talia Kaczmarek, Justyna §wiety-Ersetic, Duszynski, 3:09.87).

tUCZNICTWO

Runda rankingowa (64): 42. Sylwia Zyzanska (630); 1/32 finatu: Lucil-
la Boari (Wtochy) - Zyzanska 6:0 (27:26, 26:21, 27:25). Ogétem: 33.
Zyzanska.

Runda rankingowa (64): 59. Stawomir Naptoszek (637); 1/32 finatu:
Steve Wijler (Holandia) - Naptoszek 6:4 (27:24, 28:27, 27:28, 28:28,
27:27). Ogétem: 33. Naptoszek.

PIECIOBOJ NOWOCZESNY
(36)

Szermierka szpada: 16. Anna Maliszewska (18 zw, 17 por. - 208 pkt);

FORUM TRENERA
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ptywanie 200 m dow.: 26. Maliszewska (2:17.23 - 276); szermierka
runda bonusowa: O pkt; jazda konna: 28. Maliszewska (112.27 s -
234); bieg ze strzelaniem: 8. Maliszewska (12:15.02 - 565). Ogétem:
20. Maliszewska (1283 pkt - 85 do 3. miejsca).

(36)

Szermierka szpada: 12. tukasz Gutkowski (19:16 - 214 pkt), 13. Se-
bastian Stasiak (18:17 - 208); ptywanie 200 m dow.: 11. Gutkow-
ski (2:00.59 - 309), 25. Stasiak (2:04.59 - 301); szermierka runda
bonusowa: Gutkowski 1 pkt, Stasiak O pkt; jazda konna: 13. Stasiak
(79.65 - 286), 24. Gutkowski (81.31 - 278); bieg ze strzelaniem: 5.
Stasiak (10:55.95 - 645), 8. Gutkowski (11:02.50 - 638). Ogétem: 12.
Gutkowski (1440 pkt - 30 do 3. miejsca), 13. Stasiak (1440 pkt - 30
do 3. miejsca).

T

Jakub Majerski zajat piate miejsce w finale ‘J_‘ -
A 100 m stylem motylkowym

PLYWANIE

50 m dow., eliminacje (81): 5. Katarzyna Wasick (24.31) - awans do
pétfinatu; pétfinat (16): 5. Wasick (24.26) - awans do finatu; finat (8):
5. Wasick (24.32 - 0.11 do 3. miejsca)

200 m grzb., eliminacje (27): 13. Laura Bernat (2:10.37) - awans do
pétfinatu; pétfinat (16): 14. Bernat (2:12.86 - 0:04.10 do finatu)

50 m dow., eliminacje (73): 15. Pawet Juraszek (21.97) - awans do
pétfinatu, 31. Konrad Czerniak (22.33 - 0.36 do poétfinatu); pétfinat
(16): 14. Juraszek (21.88 - 0.10 do finatu)

100 m mot., eliminacje (55): 3. Jakub Majerski (50.97) - awans do
pétfinatu, 22. Pawet Korzeniowski (52.00 - 0.26 do pétfinatu); pét-
finat (16): 7. Majerski (51.24) - awans do finatu; finat (8): 5. Majerski
(50.92 - 0.18 do 3. miejsca)

100 m grzb., eliminacje (41): 23. Kacper Stokowski (53.99 - 0.22 do
pétfinatu)

200 m mot., eliminacje (38): 13. Krzysztof Chmielewski (1:55.77)
- awans do poétfinatu, 27. Majerski (1:57.91 - 0:01.95 do poétfinatu);
pétfinat (16): 7. Chmielewski (1:55.29) - awans do finatu; finat (8): 8.
Chmielewski (1:55.88 - 0:01.43 do 3. miejsca)

200 m grzb., eliminacje (29): 6. Radostaw Kawecki (1:56.83) - awans
do pétfinatu, 27. Jakub Skierka (1:59.30 - 0:01.45 do poétfinatu); pot-
finat (16): 7. Kawecki (1:56.68) - awans do finatu; finat (8): 6. Kawecki
(1:56.39 - 1.67 do 3. miejsca)

4x100 m dow., eliminacje (16): 11. Polska (Karol Ostrowski, Kacper
Majchrzak, Konrad Czerniak, Jakub Kraska 3:13.88 - 0:00.75 do fi-
natu)

4x200 m dow., eliminacje (16): 15. Polska (Majchrzak, Kraska, Kamil
Sieradzki, Kawecki 7:18.91 - 0:11.18 do finatu)

4x100 m zm., eliminacje (16): 9. Polska (Stokowski, Jan Kozakiewicz,
Majerski, Kraska 3:32.62 - 0:00.25 do finatu)

Sztafeta mieszana 4x100 m zm., eliminacje (16): Polska (Paulina

Peda, Kozakiewicz, Majerski, Kornelia Fiedkiewicz) - dyskwalifikacja

PODNOSZENIE CIEZAROW

55 kg (14): 10. Joanna tochowska (186 kg - 27 do 3. miejsca).

96 kg (15): 7. Barttomiej Adamus (360 kg - 27 do 3. miejsca).
109 kg (14): 7. Arkadiusz Michalski (391 kg - 19 do 3. miejsca).
SIATKOWKA

(12)

Mateusz Bieniek, Fabian Drzyzga, tukasz Kaczmarek, Jakub Kocha-
nowski, Michat Kubiak, Bartosz Kurek, Wilfredo Leon, Grzegorz to-
macz, Piotr Nowakowski, Kamil Semeniuk, Aleksander Sliwka, Pawet
Zatorski.

Grupa A: Iran - Polska 3:2 (18:25, 25:22, 25:22, 22:25, 23:21), Polska
- Wtochy 3:0 (25:20, 26:24, 25:20), Polska - Wenezuela 3:1 (25:16,
25:13, 18:25, 25:15), Polska - Japonia 3:0 (25:22, 25:21, 25:24), Pol-
ska - Kanada 3:0 (25:15, 25:21, 25:16); ¢wiercfinat: Francja - Polska
3:2(21:25, 25:22, 21:25, 25:21, 15:9). Ogoétem: 5. Polska.

SIATKOWKA PLAZOWA

Eliminacje, grupa E: Grzegorz Fijatek, Michat Bryl - Mohammed
Abicha, Zouheir Elgraoui (Maroko) 2:0 (21:17, 21:11), Fijatek, Bryl -
Marco Grimalt, Esteban Grimalt (Chile) 2:0 (21:17, 21:18), Evandro,
Fijatek, Bryl 2:1 (19:21, 21:14, 17:15); 1/8
- Fijatek, Bryl 2:0(22:20,

Bruno Schmidt (Brazylia) -
finatu: Paolo Nicolai, Daniele Lupo (Wtochy)
21:18). Ogétem: 9. Fijatek, Bryl.

Eliminacje, grupa F: Bartosz tosiak, Piotr Kantor - Yusuke Ishijima,
Katsuhiro Shiratori (Japonia) 2:0 (21:15, 21:14), Julius Thole, Clemens
Wickler (Niemcy) - tosiak, Kantor 2:0 (22:20, 21:16), Paolo Nicolai,
Daniele Lupo (Wtochy) - tosiak, Kantor 2:1 (21:19, 17:21, 15:10);
repesaz: Pablo Herrera, Adrian Gavira (Hiszpania) - tosiak, Kantor 2:1
(31:29, 19:21, 15:7). Ogotem: 17. Losiak, Kantor.

PODSUMOWANTIE IGRZYSK OLIMPIJSKICH W TOKIO
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PODSUMOWANIE IGRZYSK OLIMPLJSKICH W TOKIO
SKATEBOARDING
Park, eliminacje (20): 17. Amelia Brodka (20,17 pkt - 17,17 do finatu).

STRZELECTWO

Trap, eliminacje (26): 9. Sandra Bernal (118 pkt - 2 do finatu).

Pistolet pneumatyczny 10 m, eliminacje (53): 21. Klaudia Bre$ (571-
12x - 7 pkt do finatu).

Pistolet sportowy 25 m, eliminacje (44): 24. Klaudia Bre$ (578-21x
- 6 pkt do finatu).

Skeet, eliminacje (28): 19. Aleksandra Jarmolinska (114 pkt - 6 do
finatu).

Karabin pneumatyczny 10 m, eliminacje (50): 15. Aneta Stankiewicz
(626,8 pkt - 1,7 do finatu).

Karabin trzy postawy 50 m, eliminacje (37): 16. Aneta Stankiewicz
(1167-48x - 5 do finatu).

Karabin pneumatyczny 10 m, eliminacje (47): 23. Tomasz Bartnik
(625,4 pkt - 3,8 do finatu).

Karabin trzy postawy 50 m, eliminacje (39): 15. Bartnik (1171-56x
- 5 do finatu).

MIKST

Karabin 10 m, 1. runda eliminacji (29): 2. Bartnik, Stankiewicz (630,8
pkt) - awans do 2. rundy; 2. runda eliminacji (8): 8. Bartnik, Stankie-
wicz (414,0 - 3,1 do rywalizacji o 3. miejsce). Ogétem: 8. Bartnik,
Stankiewicz.

SZERMIERKA

Szpada indywidualnie (34), 1/16 finatu: Aleksandra Jarecka - Wio-
letta Kotobowa (RKO) 15:11, Renata Knapik-Miazga - Olena Kry-
wycka (Ukraina) 15:8, Katrina Lehis (Estonia) - Ewa Trzebirfiska 11:10;
1/8 finatu: Rosella Fiamingo (Wtochy) - Jarecka 15:13, Vivian Kong
(Hongkong) - Knapik-Miazga 15:8. Ogétem: 14. Jarecka, 15. Knapik-
-Miazga, 27. Trzebinska.

Floret indywidualnie (34), 1/32 finatu: Martyna Jelinska - Katina
Proestakis (Chile) 15:12; 1/16 finatu: Inna Derigtazowa (RKO) - Jelin-
ska 15:8. Ogotem: 31. Jelinska.

Szpada druzynowo, ¢wieréfinat: Estonia - Polska 29:26 (Katrina
Lehis - Ewa Trzebinska 1:1, Julia Beljajeva - Renata Knapik-Miazga
2:3 (3:4), Erika Kirpu - Aleksandra Jarecka 2:3 (5:7), Lehis - Knapik-
-Miazga 3:3 (8:10), Kirpu - Trzebifska 2:4 (10:14), Beljajeva - Jarecka
5:2 (15:16), Kirpu - Knapik-Miazga 3:3 (18:19), Lehis - Jarecka 4:2
(22:21), Beljajeva - Trzebifiska 7:5 (29:26). O miejsca 5-8: Polska
- RKO 31:25 (Trzebinska - Julia Lichagina 4:2, Knapik-Miazga - Wio-
letta Chrapina 2:3 (6:5), Jarecka - Alzanat Murtazajewa 2:6 (8:11),
Knapik-Miazga - Lichagina 2:2 (10:13), Trzebinska - Murtazajewa 4:2
(14:15), Jarecka - Chrapina 4:0 (18:15), Knapik-Miazga - Murtazaje-
wa 6:3 (24:18), Jarecka - Lichagina 3:4 (27:22), Trzebifiska - Chra-
pina 4:3 (31:25). O 5. miejsce: USA - Polska 33:26 (Kelley Hurley
- Trzebinska 0:2, Katharine Holmes - Magdalena Piekarska-Twardo-

chel 2:1 (2:3), Anna van Brummen - Jarecka 2:3 (4:6), Hurley - Pie-
karska-Twardochel 3:2 (7:8), van Brummen - Trzebinska 3:3 (10:11),
Holmes - Jarecka 3:0 (13:11), van Brummen - Piekarska-Twardochel
5:2 (18:13), Hurley - Jarecka 5:5 (23:18), Holmes - Trzebinska 10:8
(33:26). Ogétem: 6. Polska.

TAEKWONDO

57 kg, 1/8 finatu (17): Zhou Lijun (Chiny) - Patrycja Adamkiewicz
31:17. Ogétem: 11. Adamkiewicz.

+67 kg (15), 1/8 finatu: Aleksandra Kowalczuk - Reba Stewart (Au-
stralia) 7:2; ¢wiercfinat: Milica Mandi¢ (Serbia) - Kowalczuk 11:4; re-
pesaz: Kowalczuk - Faith Ogallo (Kenia) 15:7; Bianca Walkden (Wiel-
ka Brytania) - Kowalczuk 7:5. Ogétem: 5. Kowalczuk (Mandi¢ ztoto).

Iga Swiatek zatamana po porazce z Hiszpanka Paula
Badosa w Il rundzie turnieju olimpijskiego w tenisie

TENIS

Singiel (64), 1. runda: Iga Swiatek - Mona Barthel (Niemcy) 2:0 (6:2,
6:2), Aryna Sabalenka (Biatoru$) - Magda Linette 2:0 (6:2, 6:1); 2. run-
da: Paula Badosa (Hiszpania) - Swiatek 2:0 (6:3, 7:6). Ogétem: 17.
Swiatek, 33. Linette.

Debel (32), 1. runda: Betanie Mattek-Sands, Jessica Pegula (USA) -
Linette, Alicja Rosolska (6:1, 6:3). Ogétem: 17. Linette, Rosolska.

Singiel (64), 1. runda: Hubert Hurkacz - Luke Saville 2:0 (6:2, 6:4),
Miomir Kecmanovic (Serbia) - Kamil Majchrzak 2:0 (6:4, 6:2); 2. run-
da: Liam Broady (Wielka Brytania) - Hurkacz 2:1 (7:5, 3:6, 6:3). Ogé-
tem: 17. Hurkacz, 33. Majchrzak.

Debel (32), 1. runda: Jan-Lennard Struff, Alexander Zverev (Niemcy)
- Hurkacz, tukasz Kubot 2:0 (6:2, 7:6). Ogétem: 17. Hurkacz, Kubot.

Mikst (16), 1. runda: Kubot, Swiatek - Pierre-Hugues Herbert, Fiona
Ferro (Francja) 2:0 (6:3, 7:6); ¢wieréfinat: Jelena Wesnina, Astan Kara-

FORUM TRENERA
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cew (RKO) - Kubot, Swiatek 2:0 (6:4, 6:4). Ogétem: 5. Kubot, Swiatek.

TENIS STOLOWY

Singiel (70), 1. runda: Natalia Partyka - Michelle Bromley (Australia)
4:0(11:3, 11:5, 11:5, 11:7); 2. runda: Dina Meshref (Egipt) - Partyka
4:2(15:13,10:12, 11:9, 11:4, 7:11, 13:11), Lay Jian Fang (Australia) -
Li Qian 4:2 (11:7,11:6, 5:11, 10:12, 11:4, 11:4). Ogétem: 33. Partyka,
33. Li.

Druzynowo (16), 1/8 finatu: Korea Ptd. - Polska 3:0. Choi Hyojoo,
Shin Yubin - Natalia Partyka, Natalia Bajor 3:2 (11:6, 12:10, 11:13,
4:11, 13:11), Jeon Jihee - Li Qian 3:0 (11:4, 11:8, 11:3), Shin - Bajor
3:2(11:4,11:7,9:11, 8:11, 11:5). Ogétem: 9. Polska.

WIOSLARSTWO

Czwérka bez sternika, eliminacje (10): 5. w serii Polska (Monika
Chabel, Joanna Dittman, Olga Michatkiewicz, Maria Wierzbowska
6:48.33) - awans do repesazu; repesaz (6): 2. w serii Polska (6:46.57)
- awans do finatu A; finat A (6): 6. Polska (6:29.95 - 0:09.49 do 3.
miejsca).

Czwérka podwadjna, eliminacje (10): 2. w serii Polska (Agnieszka
Kobus-Zawojska, Maria Sajdak, Marta Wieliczko, Katarzyna Zillman
6:18.62) - awans do finatu A; finat A (6): 2. POLSKA (6:11.36 -
0:06.23 do 1. miejsca, 0:00.72 przewagi nad 3. miejscem).

Dwajka podwajna, eliminacje (13): 1. w serii Polska (Mateusz Biskup,
Mirostaw Zietarski 6:11.22) - awans do poétfinatu; pétfinat (12): 3.
w serii Polska (6:24.50) - awans do finatu A; finat A (6): 6. Polska
(6:09.17 - 0:05.54 do 3. miejsca).

Dwéjka podwdjna wagi lekkiej, eliminacje (18): 3. w serii Polska (Je-
rzy Kowalski, Artur Mikotajczewski 6:31.85) - awans do repesazu;
repesaz (12): 1. w serii Polska (6:43.44) - awans do pétfinatu; pétfinat
(12): 4. w serii Polska (6:12.79 - 0:00.91 do finatu A) - awans do fina-
tu B; finat B (6): 2. Polska (6:16.01). Ogétem: 8. Polska.

Czwadrka bez sternika, eliminacje (10): 3. w serii Polska (Marcin Brze-
zinski, Mikotaj Burda, Michat Szpakowski, Mateusz Wilangowski
6:03.38) - awans do repesazu; repesaz (6): 3. w serii Polska (6:12.52
- 0:01.30 do finatu A) - awans do finatu B; finat B (4): 1. Polska
(5:57.17). Ogétem: 7. Polska.

Czwérka podwdjna, eliminacje (10): 1. w serii Polska (Fabian Barani-
ski, Wiktor Chabel, Dominik Czaja, Szymon Posnik 5:39.25) - awans
do finatu A; finat A (6): 4. Polska (5:34.27 - 0:00.30 do 3. miejsca).

WSPINACZKA SPORTOWA

Eliminacje (20): 7. Aleksandra Mirostaw (380 pkt) - awans do finatu;
finat (8): 4. Mirostaw (1. szybko$¢ RS, 8. bouldering, 8. prowadzenie).

ZAPASY

53 kg (16), 1/8 finatu: Roksana Zasina - Tatiana Achmetowa (Ka-
zachstan) 3:2; éwieré¢finat: Mayu Mukaida (Japonia) - Zasina 12:2;

repesaz: Tiako Essombe (Kamerun) - Zasina 4:4 (zw. Essombe dzieki
przepr. ostatniej akcji techn.). Ogétem: 7. Zasina.

57 kg (16), 1/8 finatu: Ewelina Nikotowa (Butgaria) - Jowita Wrzesien
3:0. Ogotem: 16. Wrzesien.

68 kg (16), 1/8 finatu: Atta Czerkasowa (Ukraina) - Agnieszka Wiesz-
czek-Kordus 11:0. Ogétem: 16. Wieszczek-Kordus.

Styl klasyczny

97 kg (16), 1/8 finatu: Tadeusz Michalik - Haikel Achouri (Tunezja)
10:0; éwieréfinat: Michalik - Tracy Hancock (USA) 4:3; pétfinat: Musa
Jewtojew (RKO) - Michalik 7:1; repesaz: Michalik - Szoke (Wegry)
10:0. Ogotem: 3. MICHALIK.

Styl wolny

65 kg (16), 1/8 finatu: Magomedmurad Gadzijew - Georgios Pilidis
(Grecja) 11:0; éwieré¢finat: Gadzimurad Raszidow (RKO) - Gadzijew
6:2. Ogétem: 9. Gadzijew.

74 kg (16), 1/8 finatu: Amr Hussen (Egipt) - Kamil Rybicki 6:1. Ogé-
tem: 13. Rybicki.

ZEGLARSTWO

RS:X (27): 9. Zofia Klepacka (96 pkt - 58 do 3. miejsca).
Laser Radial (44): 17. Magdalena Kwasna (153 pkt - 70 do 3. miejsca).

470 (21): 2. JOLANTA OGAR-HILL, AGNIESZKA SKRZYPULEC (54
pkt - 16 do 1. miejsca, O pkt nad 3. miejscem, wiecej wygranych wy-
$cigow)

49erFX (21): 15. Kinga toboda, Aleksandra Melzacka (128 pkt - 40
do 3. miejsca).

RS:X (25): 6. Piotr Myszka (79 pkt - 4 do 3. miejsca).

49er (19): 9. Pawet Kotodzifiski, tukasz Przybytek (108 pkt - 38 do
3. miejsca)

e

Aleksandra Mirostaw udanie zadebiutowata na igrzyskach olimpijskich. Pobita
rekord $wiata w konkurencji w konkurencji wspinaczki sportowej na czas.

PODSUMOWANIE IGRZYSK OLIMPIJSKICH W TOKIO
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METODYKA TRENINGU, PSYCHOLOGIA W SPORCIE, NAUKA W SPORCIE/WNIOSKI PO 10 W TOKIO

Z IVICA JAKELIC ROZMAWIAL LUKASZ MAJCHRZYK

POLACY MOWIA NA TAKICH LUDZI JAK JA

TROCHE SZALONY

Ivica Jakeli¢ i Anita Wtodarczyk

Mistrz to catosé. Anita taka jest. Ma odpowiedniq mentalnosé, upér, determinacje
i cechy fizyczne. Jesli czegos by zabrakto, to bytaby przecietnq zawodniczkg, ale
poniewaz ma wszystko, to zostata mistrzyniq olimpijskq trzy razy z rzedu - méwi
w rozmowie z ,Forum Trenera” Ivica Jakeli¢, trener Anity Wtodarczyk, ktéra w Tokio
zdobyta trzeci ztoty medal olimpijski

FORUM TRENERA
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Kto$ mogtby pomysleé, ze trenowanie takiej mi-

strzyni jak Anita to najtatwiejsza praca na swiecie, Zze to wtasciwie
samo powinno dziata¢ i moze by tak byto, gdyby nie powazne pro-
blemy ze zdrowiem, ktére miata polska mistrzyni?
Ivica Jakeli¢: Kiedy pierwszy raz pojawita sie idea, ze mégtbym treno-
wac Anite, to pomyslatem: w jakim stanie zdrowia sie aktualnie znaj-
duje? Czego mogtem sie spodziewac, zwtaszcza ze miata wtedy juz 35
lat? Znajac ja jednak wiedziatem, Ze jesli ona sie na co$ zdecyduje, to
jest konsekwentna i prze do tego ze wszystkich sit. Na jednej szali mie-
lismy jej determinacje, a na drugiej ograniczenia, jakie narzucato zdro-
wie. Podczas pierwszej rozmowy powiedziatem jej: ,Dobrze, sprobuje
ci pomodc. Wejdzmy w to, ale nie chce by¢ kimé, kto bedzie budowat
swoja kariere na twoich osiggnieciach. Moim celem jest wspieranie
ciebie i zabranie cie do Tokio w dobrym zdrowiu, a w Japonii ty wyko-
nasz swoje zadanie.” Na szczescie tak to wtasnie sie potoczyto.

Nie chciat pan budowa¢ swojej kariery na plecach Anity, ale czy to
byta wieksza szansa, czy raczej wieksze ryzyko? Mogto sie skon-
czyc¢ spektakularna porazka.

1J: To zawsze jest bardzo wazne pytanie. Ryzyko stwarzaty w tej sytu-
acji: jej wiek, kontuzje, pytanie o to czy ma wystarczajaca motywacje.
Wszystko inne, byto znakomita szansa. | teraz kazdy moéwi, ze wykorzy-
statem dar od losu. Warto jednak postawi¢ pytanie, czemu poprzedni
trener zakonczyt wspdtprace z Anita? Stwierdzit, Ze brakuje jej moty-
wacji do poswiecenia sie? Ta praca to byta przyjemnos¢, wspaniate do-
Swiadczenie i teraz moge opowiadac tylko pozytywne rzeczy.

Anita ma w tym momencie 36 lat. Jej wiek z jednej strony powodo-
wat pewne ograniczenia, ale z drugiej dawat bezcenne doswiadcze-
nie, bo pewnych rzeczy jej nie byto ttumaczyé.

1J: Jej doswiadczenie nam niesamowicie pomogto. Dwa lub trzy razy
mielisSmy takie sytuacje, ze musiatem jg powstrzymywac od treningu.
Byta tak zmotywowana, ze nie czuta zmeczenia. Wtedy moim zada-
niem byto wkroczenie i powiedzenie: ,Stop”. Dyskutowali$my, ale ko-
niec kofAcow decyzje, ktére podjelismy, okazaty sie stuszne. Kiedy cia-
to méwi: zwolnij, to trzeba go stucha¢. Doswiadczenie jest bezcenne,
ale mimo to Anita dawata sie ponie$¢ zapatowi do pracy. Na szczescie
mistrzyni byta bardzo otwarta na prace i argumenty.

Podium konkursu olimpijskiego w rzucie mtotem
kobiet (od lewej): Zheng Wang (Chiny), Anita
Wihodarczyk i Malwina Kopron

W momentach, w ktérych ja pan stopowat, probowata sie sprze-
ciwia¢?

1J: Nie czuta sie zmeczona i to byt najwiekszy problem, bo wszystkie
inne znaki pokazywaty, ze tak wtasnie jest. W takich momentach tre-
ner powinien wzig¢ na siebie petng odpowiedzialnosc.

Pracowaliscie krétko. To powodowato, ze trudniej byto jej zaufaé?
1J: Na samym poczatku powiedziatem jej: Anita, kiedy pomyslisz, ze
nie mam racji, to natychmiast mi o tym powiedz. Porozmawiajmy. Jesli
cos$ ci sie nie spodoba - porozmawiajmy. Jesli bedziesz uwazata, ze
cos jest niedobre dla twojego organizmu - porozmawiajmy. To nigdy
nie byty kiétnie. Majac w pamieci jej doswiadczenie i wiek, bytem
podwadjnie ostrozny. Nie mozna nigdy powiedzie¢: mam racje i musisz
mnie stuchad.

W takich momentach trzeba byto by¢ raczejtagodnym, czy stanow-
czym?

1J: Podczas zgrupowania w Dausze byt taki jeden trening, Ze nic nam
nie wychodzito. Obojetne co Anita zrobita, mtot nie chciat lecie¢ dale-
ko. Powiedziata, Ze nie rozumie, co sie dzieje, bo nigdy co$ takiego jej
sie nie przydarzyto. Odpowiedziatem troche Zartobliwie, ze zawsze
musi by¢ ten pierwszy raz, a nastepnie dodatem: mysle, Ze jeste$ zme-
czona. Skad to wiem? Bo efekty s3 takie same niezaleznie od tego, czy
rzucajac wktadasz w to catg site, czy delikatnie odpuszczasz. Prébo-
wata protestowad, Zze wcale tego nie czuje i, ze pdZniej bedzie jej tego
treningu brakowato. Bytem jeden nieustepliwy. Twierdzitem, Ze jeden
trening mniej nie spowoduje wielkiej réznicy w przygotowaniach, ale
jeden rzut za duzo moze sie okazac zabojczy, bo jesli odniesie kontu-
Zje, to opusci wiele zajec. Takie argumenty do niej dotarty. Wzielismy
kilka dni wolnego i poczuta, ze to byta dobra decyzja. Jesli kto$ ma
tak wysoki poziom motywacji jak Anita, to moze przesta¢ stuchac
swojego ciata. W takich momentach chce sie wiecej i wiecej, prébuje
sie przesuna¢ swoje mozliwosci dalej, a to niesie ryzyko urazu. Od
listopada do igrzysk olimpijskich wtasciwie unikneliémy problemdw
zdrowotnych. Na koniec jej lewe, operowane kolano, byto w lepszym
stanie niz to prawe, teoretycznie zdrowe.
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W normalnych warunkach trener i zawodnik maja okoto czterech
lat na przygotowanie sie do startu w igrzyskach . Wy mieliscie dzie-
wiec¢ miesiecy. Od czego zaczeliscie?

1J: Chociaz zabrzmi to dziwnie w przypadku mistrzyni olimpijskiej, to
powiem, ze zaczeliSmy od podstaw. Moze nie byta to nauka, ale mo-
zolne odtwarzanie podstawowych kwestii: obrotéw, wymachéw. Nie
moge powiedzie¢, ze uczytem ja jak to wszystko robi¢, ale zwracatem
jej uwage, jak podczas obracania sie w kole, nie zrobi¢ sobie ponow-
nie krzywdy. Tak wygladaty poczatki naszej wspétpracy.

Anita méwita, Zze juz od pierwszych treningéw ¢wiczyta po szesé
godzin dziennie.

1J: To prawda: rano i wieczorem nasze zajecia trwaty po trzy godziny.
Nie ¢wiczyli$my z ogromng intensywnoscia, ale byto to, mimo wszyst-
ko, spore obcigzenie. Wykonywalismy wiele powtdrzen.

To standardowa dawka, czy musieliscie troche przyspieszy¢, bo cza-
su byto niewiele?

1J: Caty czas dziataliémy wedtug naszego planu. Czas nas nie ograni-
czat. Mieliémy okreslone rzeczy do wykonania kazdego dnia i starali-
Smy sie tego trzymad.

Spogladaliscie czasem na kalendarz ze strachem, Ze czas tak szybko
uptywa?

1J: Pierwszy raz pomysleliSmy o kalendarzu, kiedy przyjechaliémy do
Polski po zgrupowaniu w Chorwacji. Bylismy w Katowicach i w Rudzie
Slaskiej, i wtedy do nas dotarto, ze mamy jeszcze tylko dwa miesiace.
Na szczescie Anita byta zdrowa. Nie baliSmy sie, ze zabraknie nam
czasu na przygotowanie sie, raczej dotarto do nas, jak szybko wszyst-
ko sie dzieje. Nigdy nie wktadaliSmy na siebie dodatkowej pres;ji, nie
zaktadalismy, ze danego dnia musimy osiggac okre$lone wyniki. Moim
jedynym celem byto doprowadzenie Anity zdrowej do Tokio.

Czasami zawodnik sam przyczynia sie do kontuzji. Starat sie pan
zmieni¢ nawyki Anity, ktore uwazat za szkodliwe?

I1J: Tak zrobitem. Powiedziatem, Ze dobrze by byto, gdyby troche
schudta. To nie jest Zzadna tajemnica. Nie byto jej tatwo, ale starata sie
kontrolowa¢, przynajmniej na zgrupowaniach. Troche gorzej szto jej
w Polsce (Smiech). Wiedziatem jednak, ze jesli zgubi kilka kilogramdw,
to wiele rzeczy stanie sie dla niej tatwiejszych, a kolano bedzie mniej
obcigzone. Anita data rade zrzuci¢ nawet o kilka kilogramoéw wiecej
niz zaktadalismy i dzieki temu uzyskata Swietny stosunek masy mie-
Sniowej do wagi.

Jak utrzymacé w takiej sytuacji site?

1J: Nie byto sie bez odpowiedniej diety i odzywek. Ograniczylismy
weglowodany, a dodali$my biatek. Suplementowalismy tez witaminy
i mineraty. Brzmi to prosto. Nie wystarczy dawac z siebie wszystkiego
na treningu. Po zakonczeniu zaje¢ takze trzeba by¢ w 100 proc. pro-
fesjonalistag. Samokontrola jest kluczem do sukcesu.

Ciezko byto mistrzynie przekonac¢?

I1J: Samo przekonanie Anity to byto akurat proste zadanie. Trudniej
byto to wszystko zrealizowac. Ona jest swiadoma wielu rzeczy, ale
nie jest prosto walczy¢ ze swoja biologia. Na pewno bardzo sie stara.
Gdyby nie prébowata, to nie wiem, jak nasza historia by sie potoczyta.

Anita powiedziata, Ze teraz przeniosta swoja baze treningowa do
Kataru. Dlaczego to miejsce jest tak dobre do treningow?
1J: Pracuje na co dzien w Aspire Academy, ktéra jest przeznaczona

dla utalentowanych sportowcéw z réznych dyscyplin. To chyba jedno
z najlepszych miejsc na $wiecie, jesli chodzi o zaplecze treningowe
i warunki do ¢wiczen. Mieliémy tam wszystko, czego potrzebowali-
smy. Kiedy Anita zaproponowata mi wspétprace, powiedziatem jej,
ze jestem zatrudniony w Katarze, dobrze sie tam czuje i tam musimy
organizowac zgrupowania. Na szczescie sie zgodzita. Byta w Katarze
wczesniej kilka razy i wiedziata, co ja czeka. Ten uktad sprawdzit sie
réwniez w czasach pandemii koronawirusa. Aspire Academy bardzo
nam wtedy pomagata.

W Katarze panuja bardzo wysokie temperatury. To moze utrudniaé¢
treningi?

1J: W zimie ¢wiczy sie tam bardzo przyjemnie. Od listopada do poto-
wy, a nawet do korica marca temperatura waha sie pomiedzy 22 a 28
stopni Celsjusza. Wtedy bylismy w Katarze, a kiedy zrobito sie goraco,
to pojechali$my gdzie indziej.

Anita méwita, Ze tworzy pan na zgrupowaniach fantastyczng at-
mosfere. Jaki ma pan na to sposéb?

1J: Szczerze méwiac, to nie wiem. Lubie pracowaé w dobrej atmos-
ferze, chociaz wiem, Ze nie moze by¢ rézowo przez caty czas. Kiedy
masz ,dotek psychiczny”, to kto$ musi cie z niego wyciagnac. Kiedy ja
miatem gorszy moment, to staratem sie nie przenosi¢ tego na Anite
i naszego fizjoterapeute Rafata Biatka. Dobra atmosfera jest szcze-
gblnie wazna w tak matym zespole. Dtugimi okresami bylismy tylko
we trdjke, od rana do wieczora i nawet w weekendy nie moglismy
od siebie odpoczaé. Robilismy wtedy grilla na pustyni, jezdziliSmy po
wydmach, albo wybieraliémy sie nad morze. Moze dobra atmosfera
to zastuga mojej osobowosci? Polacy méwia na takich ludzi jak ja:
troche szalony.

Nie mieliscie gdzie uciec od siebie.

1J: W druzynie pitkarskiej jest okoto 20 zawodnikéw, do tego pracuje
pieciu treneréw i jeszcze ze trzech fizjoterapeutdw. Grupa jest bardzo
duza, wiec masz wybor, z kim chcesz rozmawiaé, a kogo unikac. Jesli
w tak matym zespole, jak nasz, jestes na kogos zty, to masz do rozmo-
wy jeszcze tylko jedng osobe. Jak poktdcisz sie z ta druga, to musisz
sie przeprosi¢ z pierwsza. Wszystko wraca do ciebie bardzo szybko.
Dlatego lubie wszystko moéwic prosto z mostu i wyjasnia¢ od razu.
Wtedy oczyszczasz sytuacje, dramat trwa przez dwie godziny, emo-
cje opadaja i potem jest znowu dobrze. W duzym zespole problem
mozesz zamie$¢ pod dywan. Jesli z kim$ sie posprzeczasz, to mozesz
ulec pokusie, Ze przestajesz sie z nim zadawac i idziesz do kogo$ in-
nego. Potem mozesz spedzi¢ czas z kolejnym kolega i tak to sie toczy,
az problem wraca do ciebie po dziesieciu dniach. W naszym teamie
unikneliSmy nieporozumien, nie zostaty za nami Zadne niewyjasnione
sytuacje. To byto bardzo wazne.

Kontaktowaliscie sie telefonicznie z doktorem Robertem $migiel-
skim, ktory operowat kolano naszej mistrzyni?

1J: Anita rozmawiata z nim duzo czesciej. Ja z kolei czesto dzwonitem
do fizjoterapeuty, ktory ja rehabilitowat w Polsce. Wysytatem mu ma-
teriaty wideo z naszych treningéw, zeby mogt zobaczyé¢, czy pracuje-
my prawidtowo. Nie miat Zadnych zastrzezen, wiec im wiecej czasu
uptywato, tym rzadziej sie kontaktowalismy. To byt dobry znak, bo
znaczyto, ze juz nie musieliSmy sie konsultowac. Zaznaczam jednak,
Ze na poczatku przygotowan po kazdej sesji treningowej robilismy so-
bie konsultacje. Bywato tak, ze proponowatem pewne zmiany w tech-
nice wykonywania ¢wiczen i to przynosito pozytywne rezultaty.
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Kiedy przyjechaliscie do Japonii na kilka tygodni przed igrzyskami,
to pozostato wam jedynie utrzymanie wysokiej formy i uwazanie na
to, by Anita nie zrobita sobie krzywdy na ostatniej prostej?

1J: Ostatnie tygodnie przed waznym startem to tylko podtrzymanie
tego, co sie juz udato wypracowac. Co sie pod tym kryje? Zmniej-
szenie ciezaréw i jednoczesnie delikatne zwiekszenie intensywnosci
¢wiczen. Wazne jest, zeby nie przekroczy¢ tej granicy bezpieczenstwa
i unika¢ wszelkich sytuacji, ktére potencjalnie moga spowodowaé
kontuzje. Do tego trzeba doda¢ dobra atmosfere. Pozytywne wibra-
cje sg bardzo wazne.

Poprawie atmosfery stuzyty liczne ,akcje”, o ktérych potem Anita
Wrtodarczyk informowata w mediach spotecznosciowych?

1J: Bawilismy sie w ten sposéb codziennie. To wszystko byto natural-
ne. Nie planowalismy sobie, ze ,musimy sie rozluzni¢”, albo namawia¢
sie na wygtupy. Po prostu szliSmy gdzie$ razem i wszystko wycho-
dzito spontanicznie. Nawet hasto ,Anita, daj spokéj” byto zrobione
pod wptywem impulsu. Kiedy przyjechalismy na stadion treningowy
w Takasaki, to stat tam Japonczyk, ktéry chciat powita¢ Anite takim
wtasnie hastem, napisanym po polsku. Nie wtadam waszym jezykiem
zbyt dobrze, ale od razu wyczutem, Ze cztowiek cos$ pokrecit i zacza-
tem pytac kolegéw. Komizmu catej sytuacji dodawat fakt, ze ten kibic
towarzyszyt nam przez caty trening. Anita opublikowata to na swoich
profilach w mediach spotecznosciowych, co fani od razu podchwyci-
li. Przed finatami wzigtem duzy karton, poszedtem do polskiej misji,
datem markery, zaprositem do pokoju doktora oraz fizjoterapeute
i wypisaliSmy hasto.

P6t zartem, p6t serio mozna powiedziec, ze to byt decydujacy czyn-
nik.

1J: Takie rzeczy podnosza cie na duchu, wyrywaja z rutyny i codzien-
nosci. Dni na zgrupowaniach i w czasie zawodéw sg do siebie bardzo
podobne, mézg sie do tego przyzwyczaja.
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Anita Wtodarczyk wygrata konkurs
rzutu mtotem uzyskujac wynik 78,48 m

Kiedy pan poczut w trakcie finatu, Ze Anita siegnie po ztoto? Po
pierwszym rzucie juz mozna byto zaktadac taki scenariusz?

I1J: Powiem szczerze, ze zaczatem to przeczuwac przed Memoriatem
Ireny Szewinskiej. W trakcie treningéw Anita rzucata juz bardzo do-
brze i daleko. Pomyslatem sobie: ,to jest to”, a ona ciagle sie popra-
wiata. Na tamtych zawodach rzucita niemal 78 metréw. Do tamtego
momentu trenowata bardzo ciezko, a nastepnie w planach mielismy
zmniejszanie obcigzen. Dla mnie to byt znak, Ze moja zawodniczka
zajdzie w Japonii daleko. Liczylismy, ze wynik powyzej 78 metrow
moze dac ztoty medal, a bytem pewny, Ze ona jest w stanie go osia-
gnac. Jako trener nigdy nie mysle o medalach, ale o konkretnych wy-
nikach, bo to jest to, na co ma sie wptyw i co mozna zaplanowac.
Medal to wypadkowa wielu rzeczy, ktéra mojej podopiecznej zdarza
sie bardzo czesto. Czasami do zdobycia olimpijskiego ztota wystarczy
rzucenie 77 metréw. Z drugiej strony przypomnijmy sobie konkurs
w Rio de Janeiro. Zawodniczka, ktéra rzucitaby tam 81 m i tak bytaby
druga za Anita.

Jakby pan podsumowat okres przygotowan do igrzysk?

1J: Bardzo pomogto nam wsparcie Polskiego Zwigzku Lekkiej Atle-
tyki. Wszystko, czego potrzebowali$my, dostawaliSmy na czas. To
znacznie utatwiato nam prace. Teraz, kiedy znam zakonczenie i pa-
trze na wszystko z pewnej perspektywy, to mysle sobie: byto lekko
i przyjemnie (Smiech). Kto$ zapyta, jak to mozliwe, Ze treningi po
sze$¢ godzin dziennie byty lekkie i przyjemne? Ale to jest nasza pra-
ca. Bez poswiecenia nie ma rezultatéw i na pewno nie da sie zostaé
najlepszym zawodnikiem na $wiecie. Czesto stysze, ze kto$ chwali
sie swoim talentem. Oczywiscie, to jest potrzebne, ale to tylko cechy
fizyczne. Mistrz to cato$é. Anita taka jest. Ma odpowiednia mental-
nos¢, upor, determinacje i cechy fizyczne. Jesli czegos by zabrakto, to
bytaby przecietng zawodniczka, ale poniewaz ma wszystko, to zostata
mistrzynig olimpijska trzy razy z rzedu.
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~ Dawid Tomala na najwyzszym stopniu olimpijskiego
podium na pustym Stadionie Narodowym w Tokio
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Dzwonie punktualnie, co do minuty, bo wyobra-
Zam sobie, Zze obecnie jednym z Pana najwiekszych wyzwan jest
takie zarzadzanie, zeby wywiazac sie z mnéstwa nowych obowiaz-
kéw, a jednoczesnie znaleZ¢ nieco czasu na Zycie prywatne.
Dawid Tomala: To prawda i zastanawiam sie, czy zycie zawodowe nie
stato sie dla mnie wazniejsze niz osobiste. Ja i moi najblizsi zaczynaja
odczuwac tego skutki.

Jesli kiedys zastanawiat sie Pan, jak wyglada zycie jednej z najszcze-
$liwszych oséb na swiecie, czyli ztotego medalisty olimpijskiego, to
wiasnie tak Pan je sobie wyobrazat i teraz tego doswiadcza? Czy tez
na swoim przyktadzie juz Pan sie przekonuje, Ze to wszystko tylko
z zewnatrz wyglada cudownie, a tak naprawde oprocz blaskow sa
tez cienie sukcesu i lawinowego wzrostu popularnosci?

DT.: Cienia w tym wszystkim jest zdecydowanie sporo. Oczywiscie
z jednej strony jest to co$ wspaniatego i staram sie wykorzystac te
przystowiowe pie¢ minut, ktére teraz mam. Tyle tylko, Ze wymaga to
bardzo duzego naktadu pracy, a widze, Ze chcac zrobi¢ cos dobrego
nie tylko dla siebie, lecz tez dla innych, czasami spotykam sie z tym,
ze wcale nie jest to tatwe. Nawiazujac do pytania, to co w teorii wy-
dawato mi sie byc¢ tatwe, w zderzeniu z rzeczywistoscig momentami
wecale takie nie jest.

Dla mnie najsmutniejsze jest to, Ze po sukcesie w Tokio stracitem
kilka bliskich mi os6b. Mam wrazenie, ze z dnia na dzien odwrdcili
sie ode mnie. Méwie tu o sportowcach, z ktérymi znam sie od wielu
lat. Najwidoczniej to, ze odniostem sukces, niektérych bardzo zabo-
lato. W czasie, gdy wynikowo pozostawatem w tyle za nimi, bytem
ich dobrym kolega, natomiast teraz, gdy statem sie lepszy, niektérzy
nie potrafig tego przyjac. W zwiazku z tym faktem czuje wielka go-
rycz. Jest to dla mnie zupetnie niezrozumiate, bo mam inny charakter.
Do tej pory wydawato mi sig, ze otaczam sie tylko dobrymi osobami.
Teraz jednak okazato sie, ze prawdziwych przyjaciét poznaje sie nie
tylko w biedzie, ale réwniez w chwili, gdy osiagnie sie $wietny wynik
i wejdzie na szczyt.

Wydaje sie, Ze to chyba wyzwala tym wieksza przykrosé, bo wzbu-
dza zupetne niezrozumienie.

DT.: Osoby, ktére juz odniosty sukces, a poznatem je ostatnio i caty
czas poznaje, powiedziaty mi doktadnie to samo, Ze tez tego doswiad-
czyty. Jest to bardzo smutne i przykro mi, Ze ludzie potrafig czu¢ taka
zazdros$¢ i zawiéc tylko dlatego, bo komus$ sie powiodto. Wczesniej
moglismy cieszy¢ sie ich sukcesami, a dzisiaj nie moze to zadziata¢
w drugg strone. Mam teraz tak duzo obowiazkéw, ktére sam wy-
bratem, Zze nad tym nie rozmyslam. Nie ukrywam, ze czasami mam
taki nattok zaje¢, Zze trace rachube nad dniem tygodnia. Caty czas
wchodze w kalendarz i sprawdzam, co kolejno mam do zrobienia, za-
czynajac wczesnym rankiem, a chwile na odpoczynek mam dopiero
wieczorem.

Wiasnie chciatem zapyta¢ o kalendarz. To dzisiaj Pana niezbednik?
DT: Tak, wszystkie powinnosci skrupulatnie w nim notuje. Niestety
doszto do tego, Ze bardzo wiele propozycji musze odrzucié. Nie tyle
dlatego, Ze nie miatbym ochoty z nich skorzysta¢, co po prostu fizycz-
nie nie jestem w stanie podotac im wszystkim i by¢ w kilku miejscach
jednoczesnie. Teraz zaczat sie okres, gdy powoli wracam do trenin-
gbw, ruszajac sie co drugi-trzeci dzien. Jednak juz lada moment wejde
w trening piec razy w tygodniu, a od listopada rusza przygotowania na
sto procent, w koricu mistrzostwa $wiata s3 tuz-tuz. Woéwczas odetne
sie od spraw okotosportowych i wréce do tego, co kocham, czyli do

chodu sportowego, ktéry sprawia mi najwieksza rados$¢. Tak naprawde
juz marze o tym, by wréci¢ do treningdw z petnymi obcigzeniami.

Tu wejde Panu w stowo. Jesli bowiem ktokolwiek moégt sadzié, ze
sensacyjny ztoty medalista z Tokio tak upoit sie niedawnym sukce-
sem, iz pewnie juz nie mysli o kolejnych celach i nie stawia sobie
nowych wyzwan, to wlasnie w tej chwili dat Pan do zrozumienia,
w jak wielkim bytby btedzie.

DT: Nawet nie wielkim, ale gigantycznym! Jest we mnie wielki gtéd,
aby walczy¢ o kolejne sukcesy i wierze w to, Ze moja przygoda ze
sportem dopiero sie rozpoczeta. Moze to $miesznie zabrzmi, bo mam
32 lata, ale czuje, ze w moim przypadku wtasnie tak jest.

Pana sukces w Tokio zostat juz odmieniony przez wszystkie przypad-
ki. Cata sportowa Polska dalej ,Zyje” nieprawdopodobna szarza, ktéra
kompletnie zaskoczyt Pan najgrozniejszych rywali, bo nie spodziewali
sie, Ze wytrzyma Pan swoje tempo. To byt bardzo ryzykowny atak.
DT: Z mojego punktu widzenia prawie wszystko zagrato jednak per-
fekcyjnie. Ciezka byta koricéwka, ale czutem sie swobodnie na bardzo
duzych predkosciach. Cata praca, ktérg wykonatem, wszystkie przy-
gotowania, przyniosty owoce. Zadziataty: dieta, zastosowane suple-
menty, chtodzenie organizmu we wtasciwych momentach. Nie moge
powiedzie¢, ze moj chéd byt dobry, daleko mu do perfekcji. Wiem,
ze jest nad czym pracowac. Teraz bede rywalizowat na dystansie 35
kilometréw, z czego bardzo sie ciesze, ale z drugiej strony tez czuje
pewna obawe zwigzang z faktem, Ze bedzie to po prostu zdecydo-
wanie szybszy marsz, choc¢ nie wiem jeszcze o ile szybszy. Natomiast
dobrze, ze przede mna jest takie wyzwanie i na pewno przygotuje sie
ze wszystkich sit. ,Piecdziesigtka” byta dla mnie bardzo piekng, ale
krotka historia i teraz zyczytbym sobie takich samych efektéw na no-
wym dystansie. Przede wszystkim musze dbac o zdrowie, bo jesli nic
nie bedzie mi dolega¢, to wiem, Ze zrobie wszystko. Wykonam kazdy
plan treningowy. A wiekszo$¢ sportowcéw na najwyzszym poziomie
boryka sie z balansem pomiedzy treningami, a tym, zeby nie przedo-
brzy¢ i nie ucierpiato zdrowie.

Jesli méwi Pan, ze sztuka jest zachowanie balansu, to nie wiem, czy
lekcji nie odrobit Pan dwa lata temu, przed mistrzostwami swiata
w Doha w Katarze. Wydaje sie, ze wowczas moégt Pan minimalnie
przedobrzy¢ z mocnymi treningami.

DT: Z perspektywy czasu powiem, ze by¢ moze zrobitem o jeden
mocny trening za duzo. Uwazam jednak, ze tym, co najbardziej ne-
gatywnie wptyneto na moj start w Doha i zwigzanym z nim cierpie-
niem, czy wrecz meka na trasie, byt fakt, Ze nie zaaklimatyzowatem
sie na miejscu. Tak jak do Japonii polecieliSmy dwa tygodnie wczesniej
i zdazytem sie tam poczuc jak w domu, tak wystanie zawodnika tuz
przed startem na zawody nie pozwoli mu sie dostosowa¢ do nowych
warunkéw. Nawet jedna godzina robi réznice, a tam mieliSmy sporg
réznice czasu, do tego temperatury przekraczajace 40 stopni Celsju-
sza i jeszcze start o pétnocy.

Bytem na miejscu i twierdze, ze rywalizacja w takim klimacie na 50
km byta szaleristwem.

DT: Uwazam za niepowazne ze strony Miedzynarodowe]j Federacji
Lekkiej Atletyki, ze na co$ takiego sie zgodzita. Przeciez wielu najlep-
szych zawodnikéw na $wiecie, medalistéw igrzysk olimpijskich i mi-
strzostw $wiata, schodzito z trasy, bo nie chcieli ryzykowac¢ zdrowiem.
Zaden ze sportowcéw nie wie, jak bardzo ucierpiat na tym starcie.
Najbardziej ciesze sie z tego, ze tych zawoddw nikt nie przyptacit zy-
ciem, bo naprawde réznie mogto sie to skonczyc.

METODYKA TRENINGU, PSYCHOLOGIA W SPORCIE, NAUKA W SPORCIE

25



26

METODYKA TRENINGU, PSYCHOLOGIA W SPORCIE, NAUKA W SPORCIE/WNIOSKI PO 10 W TOKIO

Widzac zawodnikéw, raz po raz zwozonych z trasy na wézkach in-
walidzkich, miatem wrazenie, Ze to juz nie sport, lecz walka o prze-
trwanie.

DT: Tak, poréwnatbym to do testu na przezycie na 20 i 50 km. Na
pewno nie byta to taka rywalizacja sportowa, jaka znamy. Az brakuje
mi stéw. Tak naprawde wygrat kazdy, kto doszedt do mety. Przeciez
czasy byty Zadne, praktycznie kazdy z nas robi taki wynik, jak zwyciez-
ca w Katarze, na treningach.

Wréémy do igrzysk w Tokio. Gdyby miat Pan powiedzie¢ szkolenio-
wo, mozliwie najbardziej fachowo: jak rozegrat Pan swéj start od
strony taktycznej?

DT: Uwypuklitbym to, iz bardzo mocno trzymatem sie tego, by kon-
trolowac czas i rytm serca, czyli tetno. Réwnie dobrze szarze mo-
gtem wykonac juz wczesniej, ale majac $wiadomosc, ze dystans jest
dtugi i moze sie na nim wiele wydarzy¢, nie chciatem az tak bardzo
ryzykowac, cho¢ czutem sie wspaniale. A jesli chodzi o taktyke, to
tatwo sie o niej méwi, gdy wszystko idzie dobrze i gdy cztowiek wie,
jadac na docelowe zawody, Ze jest Swietnie przygotowany oraz ma
wysokg forme fizyczng i psychiczna. Ja z takg Swiadomoscig i tak na-
stawiong gtowa tam pojechatem, ale przed startem nie obratem tak-
tyki. Wszystko dziato sie bardzo spontanicznie juz w czasie trwania
rywalizacji.

Doskonale pamigtam moment, gdy zdecydowatem sie na atak na 30
kilometrze. Pomyslatem sobie, Zze przeciez w swoim zyciu zrobitem
juz setki ,dwudziestek” na zawodach i treningach, w dodatku bardzo
szybko, wiec sam uwierzytem, Ze majac tak duzy zapas predkosci na
pewno to przejde. O dziwo dla mnie trudniejszym i bardziej mecza-
cym dystansem jest 20 km, co pewnie jest jakim$ paradoksem. Ale
naprawde, po starcie na ,dwudziestke” dochodze do siebie bardzo
dtugo, a po ,pieédziesigtce” w Tokio oraz wczesniej, na mistrzostwach
Polski w Dudincach, czutem sie wspaniale. Wczes$niej, kazdy z do-
Swiadczonych zawodnikéw, z ktérymi rozmawiatem, mowit mi tak:
,Dawid, dostaniesz ‘bombe’ na 20. kilometrze, tam dopiero zaczynaja
sie zawody”. Tymczasem u mnie nic takiego sie nie wydarzyto. Dopie-
ro na ostatnich trzech kilometrach odczutem trud, ale w pewnym mo-
mencie by¢ moze za bardzo sobie pofolgowatem, cho¢ nie musiatem
tego robié. ZastanawialiSmy sie, co by sie stato, gdybym nie ruszyt
i nie oderwat sie od rywali.

No wtasnie. | jaka odpowiedz sie nasuwa?

DT: Mysle, Ze kolejnos¢ na mecie mogtaby by¢ doktadnie taka sama,
poniewaz ja czutem sie tam naprawde bardzo mocny. A w momen-
cie, gdy cztowiek idzie sam, kosztuje go to znacznie wiecej energii
niz wtedy, gdy podaza sie w grupie. Poréwnatbym to do ucieczek
w kolarstwie, cho¢ uwazam, Ze atrakcyjnosci dodatoby tej dyscyplinie
usuniecie mozliwosci komunikowania sie tak jak byto w Tokio. Nor-
ma powinno by¢ podawanie informacji w starym stylu, w jakim od
dzieciaka kojarze ten sport. Wtasnie tak jest u nas, co sprawia, ze
rywalizacja jest bardziej nieprzewidywalna.

Odktadajac na bok aspekt przygotowania fizycznego, o ktére za-
dbat Pan najlepiej, jak umiat, jestem zdania, Zze triumf w najwiek-
szym stopniu zapewnita Panu gtowa, czyli wtasciwe nastawienie.
Do tego byt Pan w o tyle uprzywilejowanej sytuacji, Ze majac w no-
gach wczesniej tylko dwa marsze na 50 km, nie miat obaw, Ze pre-
dzej czy p6zniej pojawi sie kryzys i trzeba mocniej kalkulowac.

DT: | to byt méj ogromny atut. Zgadzam sie z tym w stu procentach.
Nie miatem takiej granicy w gtowie, ktéra powoduje, Zze czasami or-

ganizm sam z siebie broni sie przed doprowadzeniem do wysitku,
ktérego juz doswiadczyt. W rezultacie ten moment u mnie w ogdle
nie nadszedt. Przed startem gtowe miatem bardzo mocna. Napraw-
de duzo nad tym pracowatem. Musiatem sie wyciszy¢ i nie stuchaé
wielu rad z kazdej strony. Nieraz takich, bym powiedziat, bardzo prze-
$miewczych od ludzi ze $rodowiska, typu: ,Dawid, ty robisz za mato
kilometréw. Jak mozesz w danym dniu w ogdle nie wyjs¢ na trening?”.
A to wszystko miato swéj cel i byto tak pouktadane, jak by¢ powin-
no. To, ze w nieskoriczono$¢ bedziemy doktadac kilometréw, nie po-
moze nam w odniesieniu sukcesu, tylko sprawi, ze organizm bedzie
miat problemy z regeneracja. A jezeli jesteSmy zmeczeni fizycznie, to
jestesmy takze zmeczeni psychicznie. Nie chciatem doprowadzi¢ do
momentu, w ktérym z powodu przemeczenia mentalnego po prostu
nie miatbym ochoty i sit wyj$¢ na trening. A ja caty czas bytem gtodny
treningdw, wrecz musiatem sie hamowaé, zeby nie wykonywac ich
zbyt szybko.

WCZESNIEJ, KAZDY Z DOSWIADCZONYCH
ZAWODNIKOW, Z KTORYMI ROZMAWIALEM,
MOWIL MI TAK: ,DAWID, DOSTANIESZ ‘BOMBE’
NA 20. KILOMETRZE, TAM DOPIERO ZACZYNAJA
SIE ZAWODY". TYMCZASEM UMNIE NIC TAKIEGO
SIE NIE WYDARZY+0. DOPIERO NA OSTATNICH
TRZECHKILOMETRACH ODCZULEM TRUD, ALE
W PEWNYM MOMENGIE BYC MOZE ZA BARDZO SOBIE
POFOLGOWALEM, CHOG NIE MUSIAtEM TEGO ROBIC.

Czyli rady, ktére Pan otrzymywat, zupetnie nie wspoétgraty z od-
czuciami, wynikajacymi z wykonywanej pracy. Przeciez nawet na
wysokogorskim obozie w Sankt Moritz, na krétko przed igrzyskami,
a o czym powiedziat nam Pan po zdobyciu ztota, az za dobrze sie
Panu szto na bardzo wysokich predkosciach.

DT: Mam przeanalizowany caty ten sezon i jedna rzecz ogromne mnie
cieszy. Ten sukces daje mi nie tylko spokdj wynikajacy bezposrednio
ze zdobycia ztota olimpijskiego, ale teraz doskonale wiem, co mam
robi¢ na przysztosc. Uwazam, ze jest to w tej chwili méj najwiekszy
skarb, bo przekonatem sie w petni, co mi stuzy w okresie przygoto-
wawczym, a co nie. A wiekszos¢ zawodnikéw nigdy nie potrafi dojs¢
do tego momentu. W skrécie moge powiedzie¢, ze bardzo wiele
rzeczy wptyneto na to, czego efekt mieliémy w Tokio. Poczawszy od
obozu w Zakopanem, gdzie przebywatem w warunkach hipoks;ji, czyli
juz adaptowatem sie do tego, zeby pojecha¢ w prawdziwe goéry. Te
podwaliny sprawity, Ze w momencie, gdy dotartem na obéz w Sankt
Moritz, w ogdle nie czutem trudéw treningu na wysokosci.

Doskonale pamietam, gdy bezposrednio w te same géry pojecha-
tem przed igrzyskami w Londynie. Wtedy po prostu sie zniszczytem.
Cierpiatem na treningach i na kazdy z nich wychodzitem, jak za kare.
Witedy ja i mdj tata nie mieliémy doswiadczenia, a chyba tez wokét
ztych doradcéw, ale uwazali$my, ze kazdy kazdemu raczej chce po-
moéc. Niemniej dzieki tamtym btedom sporo sie nauczylismy i wie-
dzieli$my, co zrobi¢ teraz przed wysokogoérskim obozem. Tam czto-
wiek naprawde ,dostaje” duzo mniej tlenu, przez co znacznie szybciej
sie meczy, ma wyzsze tetno i chodzi na wolniejszych predkosciach.
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A teraz w moim przypadku, dzieki odrobieniu tamtych lekgji, w gérach
chodzito mi sie wrecz Izej, niz u nas na nizinach. Doszto do paradoksu,
ktory jednak nie wziat sie z przypadku, tylko byt wynikiem celowosci
niektérych wyjazdéw w danym czasie.

MAM PRZEANALIZOWANY CALY TEN SEZON
| JEDNA RZECZ OGROMNE MNIE CIESZY.
TEN SUKCES DAJE MI NIE TYLKO SPOK0)
WYNIKAJACY BEZPOSREDNIO ZE ZDOBYCIA ZLOTA
OLIMPISKIEGO, ALE TERAZ DOSKONALE WIEM,
CO MAM ROBIC NA PRZYSZLOSC. UWAZAM, ZE
JEST TOW TEJ CHWILI MOJ NAJWIEKSZY SKARB,
BO PRZEKONALEM SIE W PEENI, CO MI SEUZY
W OKRESIE PRZYGOTOWAWCZYM, A CO NEE.
AWIEKSZOSG ZAWODNIKOW NIGDY NIE POTRAF!
D0JSC DO TEGO MOMENTU.

Wazny byt chyba takze styczniowy ob6z w Portugalii. Istotny i w su-
mie wymowny, jesli przypomnijmy sobie, Zze jeszcze w ubiegtym
roku musiat Pan pracowac fizycznie na budowie.

DT: W Portugalii trenowali$my na nizinach, a uciekliSmy tam przed
temperaturami, ktére wtedy w Polsce wahaty sie wokét minus 20
stopni. Ten obdz jest takze wspominany dlatego, ze musiatem sobie
na niego zapracowac, zeby méc go optaci¢. Moze powinienem wy-
sta¢ fakture do odpowiednich instytucji? Oczywiscie teraz sie z tego
Smieje...

Mozna sie $miac, ale wowczas wnioskowaliscie z tata Grzegorzem,
ktory jest Pana trenerem, o rekompensate za ob6z zagraniczny.
Bezskutecznie.

DT: ZderzylisSmy sie ze $ciana. Teraz bedziemy walczyli o to, zeby ja
catkiem zburzy¢. Chcemy, aby kazdy zawodnik moégt w petni przygoto-
wywac sie do startu. Zgodnie ze swojg wiedza, ale
takze z samopoczuciem. Otéz wiekszos¢ zawod-
nikéw zdaje sobie sprawe, co w danym momen-
cie jest im potrzebne. Nieprzypadkowo wczes$niej
moéwitem o tak potrzebnym balansie, do ktérego
kazdy z nas dazy, bo w pewnym momencie kro-
czymy po cienkiej linii, aby nie wykona¢ czego$ za
duzo. Faktycznie pojawiaty sie problemy, ale mam
nadzieje, ze teraz ich nie bedzie. | nie méwie tylko
o sobie, bo ja bym chciat, aby inni sportowcy dzie-
ki mojemu sukcesowi réwniez mieli lepiej. Aby nie
byto probleméw i barier, przez ktére ja musiatem
przeskakiwac. Wré¢my jeszcze raz do mistrzostw
Swiata w Doha. Do Kataru przyleciatem dwa lub
trzy dni przed zawodami. A przeciez wczesniej ile$
pieniedzy, w ciggu catego sezonu i przygotowan,
zostato w nas zainwestowanych. | na starcie sta-
neto wielu, wydawa¢ by sie mogto, perfekcyjnie
przygotowanych zawodnikéw, ale w kluczowym
momencie zabrakto wisienki na torcie, w postaci
wystania reprezentantéw na miejsce na przyktad
tydzien przed startem. Wtedy taki zawodnik ma

spokojniejsza gtowe i czas, by zaadaptowac sie do zupetnie innych wa-
runkéw klimatycznych. To naprawde bardzo deprymujace, gdy w no-
wym miejscu czujemy sie bardzo Zle. A wiemy, Ze za chwile musimy
tam wystartowac. Wtedy stres jest ogromny, wrecz niewyobrazalny.
Zamiast skupic sie na tym, by lekkim treningiem ,wej$¢” w nowy klimat,
to my tak naprawde czekamy na rzez, jak to miato miejsce w Doha.

Jakie wnioski, z mysla o igrzyskach w Paryzu w 2024 roku i nowym
dystansie, juz Pan wyciaga? Jak bedzie musiat ewoluowac trening
i metodyka przygotowan?

DT: Trening bedzie musiat ewoluowaé gtéwnie w strone szybkosci.
Teraz bardziej skupialiémy sie na wytrzymatosci, bo dystans 50 km
byt wysitkiem typowo tlenowym. Na 35 km do pewnego stopnia tez
tak bedzie, jednak juz granica, gdzie mozemy przekracza¢ bariere na-
szych przemian beztlenowych, bedzie nastepowata szybciej. Z jednej
strony to dla mnie dobra informacja, ze dystans bedzie krétszy, bo
nie bede musiat chodzi¢ juz tak wiele kilometréw, co niestety kosz-
towato mnie bardzo duzo zdrowia. Tak wielki kilometraz po prostu
powodowat, Ze pojawiaty sie u mnie zalgzki kontuzji i przeciazen,
z ktérymi na dtuzsza mete moze i nie datbym sobie rady. Wkrétce
bede rozpoczynat ciezka prace, gtéwnie w zakresie przygotowania
sitowego i motorycznego. Wiele bede pracowat z fizjoterapeuta. Dla
mnie i dla taty, czyli mojego trenera, misja Paryz bedzie znéw czym$
nowym. Jednak chodzitem juz 20 km, ostatnio 50 km, wiec mysle, ze
wszystko sobie wyposrodkujemy i zobaczymy, czy uda sie przekuc to
doswiadczenie ponownie w sukces.

Zakonczyt Pan olimpijski rozdziat chodu na 50 km ze ztotem, wiec
zapewne réwniez otwarcie nowego, w tak imponujacym stylu, jest
wymarzonym planem.

DT: To by byto co$, zosta¢ ostatnim i pierwszym ztotym medalistg
igrzysk! Bede robit wszystko, aby powalczy¢ o drugi najcenniejszy
medal. Moze dziwnie to zabrzmi, ale ja mys$lami jestem juz w Paryzu.
Niby pozostaty jeszcze trzy lata, ale olimpiada zawsze nakreca czto-
wieka. Z tg mysla ciezka praca nie jest dla mnie Zadnym problemem.
Najwazniejsze, zeby by¢ zdrowym i o to musze przede wszystkim za-
dbac.

Medaliéci chodu na 50 km: Jonathan Hibert
(Niemcy), Dawid Tomala, Evan Dunfee (Kanada)

METODYKA TRENINGU, PSYCHOLOGIA W SPORCIE, NAUKA W SPORCIE

1¥OdSVIAIN/ZIIMAIINN WYAY ©

21



28

ZJIMIDINN WVaVv o

METODYKA TRENINGU, PSYCHOLOGIA W SPORCIE, NAUKA W SPORCIE/WNIOSKI PO 10 W TOKIO

Z RYSZARDEM BOSEKIEM ROZMAWIAEA AGNIESZKA NIEDZIALEK (POLSKA AGENCJA PRASOWA)

ODPOWIEDZIALNOSC
/A PORAZKE WIGRZYSKACH PONOS

GLOWNIE

Fabian Drzyzga i Wilfredo Leon

Jak pan ocenia tegoroczny sezon reprezentacyjny
w wykonaniu polskich siatkarzy?
Ryszard Bosek: Bede tagodzit na ile sie da, ale nie mozna zaliczy¢ go
do udanych, poniewaz gtéwny cel nie zostat osiagniety. Cele posred-
nie - jak podium w Lidze Narodéw czy brazowy medal mistrzostw
Europy - to tylko cukierek na pocieszenie w zwiazku z tym, co sie
stato podczas igrzysk. Ocena wiec nie moze by¢ pozytywna.

Podobno mocno pan przezyt porazke biato-czerwonych w olimpij-
skim ¢wiercfinale...

RB: Tak, bo ja caty czasu méwitem, Ze jedziemy tam po medal i na-
wet bytem przekonany, ze zdobedziemy ztoto. Ale byta to oczywi-
$cie opinia kibica, osoby z zewnatrz, bo nie obserwowatem osobiscie
przygotowan. | nawet te wielkie roszady w sktadzie podczas Ligi Na-
rodéw pozwalaty sadzi¢, ze mamy druzyne, ktdra spokojnie bedzie sie
bita o podium w Tokio. W ¢wiercfinale z Francja jednak to my tak na-
prawde padli$my jako pierwsi mentalnie. W czwartym secie rywalom
udato sie doprowadzi¢ do remisu i w tym momencie oni nabrali wiary,
a my jg straciliSmy. Nie powiem, Ze sie psychicznie zatamatem, bo to
jest sport, ale na pewno bytem mocno zawiedziony.

Sadzi pan, Zze Polacy w tym spotkaniu zbyt szybko nabrali przekona-
nia, Zze awans do pétfinatu maja juz pewny?

RB: Doktadnej analizy nie przeprowadze, ale mysle, ze jesli prowadzi
sie 2:1 w setach i 7:4 w czwartym, a potem sie przegrywa, to na pew-

TRENER

Ztoty medalista igrzysk  olimpijskich
w Montrealu, byty trener siatkarskiej
reprezentacji  Polski  Ryszard  Bosek

w rozmowie z Agnieszkqg Niedziatek (PAP)
dla ,FT” ocenia wystep kadry na igrzyskach
w Tokio. Analizuje prace trenera Vitala
Heynena i btedy jakie popetnit. Wypowiada
sie tez na temat przysztego selekcjonera
reprezentacji i  przysztosci  polskiej
siatkowki po ostatnich sukcesach druzyn
mtodziezowych.

no jakis powdd jest. Nie sadze, by na tym etapie spotkania chodzito
o przygotowanie fizyczne. Na pewno jakie$ rozluZznienie nastgpito
albo... Kiedy nadchodzi taki krytyczny moment, to kto$ musi zareago-
wac. Na pewno powinien to zrobi¢ trener. Szkoleniowiec Francuzéw
robit wszystko, dokonywat zmian, probowat, co sie dato. U nas gorzej
to wygladato. Oczywiscie, po fakcie tatwo jest krytykowac, ale nie
mozna chwali¢, jak kto$ co$ zrobit stabo.

Porazka podopiecznych Vitala Heynena w ¢wiercfinale w Tokio
okreslana byta jako niespodziewana, ale niektérzy eksperci twier-
dzili, ze od poczatku turnieju cos$ ,zgrzytato” w grze tej druzyny.
RB: Ja takiego wrazZenia nie miatem, bo wiem, Zze podczas dtugiego
turnieju zespoty, ktére maja siega¢ potem po medale, na poczatku nie
sa w petnej formie. Francuzi poczatkowo prezentowali sie duzo go-
rzej od nas i z trudem przeszli do fazy pucharowej. W zwigzku z tym
bytem w miare spokojny, bo wiem, ze forma ros$nie w trakcie imprezy.
Gry ,Tréjkolorowych” na poczatku igrzysk nie dato sie wrecz ogladac.
Ten jeden moment jest zawsze najwazniejszy podczas turnieju, w tej
najtrudniejszej chwili trzeba sie wybronic. Nie daliSmy sobie rady i to
zawazyto na catosci. Wskazania doktadnie przyczyny nie podejmuje
sie, ale widac¢ byto, Zze garda nagle opadta. Zawodnicy zaczeli robi¢
btedy, ktdre sie im wczesdniej nie przydarzaty. Rywale uwierzyli w to,
ze moga wygrac. Trener Francuzéw tak naprawde w akcie desperacji
zmienit rozgrywajacego i mozna powiedziec, ze on ich zmobilizowat
i sprawit, Ze nagle sie obudzili.
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W polskim zespole zabrakto takiego zawodnika?

RB: Mysle, Ze zabrakto trenera, ktéry powinien wykonac szybkie
zmiany. Nie wiem, czy sie zagapit, stracit koncentracje, czy sie zdener-
wowat, ale zrobit bardzo mato.

Heynen tuz po tej porazce, zwrécit uwage, ze Francuzi mieli znacz-
nie trudniejsze przetarcie w fazie grupowej w poréwnaniu z Pola-
kami, co pomogto im sie zahartowaé. Przyjmuje pan taki argument
jako przynajmniej czesciowe wyjasnienie porazki?

RB: To prawda, ze granie ciezkich meczéw w pierwszej fazie impre-
zy bardziej buduje zespét niz wtedy, gdy wszystko idzie tatwo. Ale
nawet juniorzy wiedza, Ze jak byto dotychczas tatwo, to trzeba sie
sprezy¢ na trudniejszych przeciwnikéw, bo tacy sie pojawia. To moze
by¢ wyttumaczenie, ale nie na tym poziomie. Trzeba sie do tego przy-
gotowac. Takie podawanie przyczyny porazki publicznie uwazam za
dziatanie PR-owe ze strony trenera. Mnie bytoby tatwiej zaakcepto-
wac, gdyby powiedziat ,Przegratem, bo Zle zrobitem”, bo kazdy trener
ma prawo sie pomyli¢.

U Belga zabrakto panu wtasnie tego przyznania sie do btedu?
RB: Ja mam taka zasade, Ze jak sie pomyle, to przyznaje to gtosno,
a nie méwieg, ze przeciwnik miat tatwiej. To troche zdejmowanie
z siebie odpowiedzialnosci. Trener Heynen jest bardzo komunika-
tywny, kibice go mocno polubili, dlatego tatwiej mu przykry¢ takie
niedociagniecia, ktére widza osoby zwigzane blizej z siatkéwka.

Czy pana zdaniem jest mozliwos¢, Ze przerosta go moze nieco ranga
igrzysk?

RB: Teoretycznie to dos$wiadczony szkoleniowiec, wygrat mistrzo-
stwo $wiata. Mysle, Ze przerosta go nie tyle sama ranga turnieju, ale
to, ze wszyscy dookota moéwili, ze interesuje ich tylko ztoto. Mogto
miec to jaki$ wptyw na ostateczny wynik, chociaz nie powinno. Nie
wiem, z jakiego powodu, ale na pewno podczas tego turnieju Belg
nie byt soba. Moze czut, Ze zespét nie jest do konca przygotowany?
Moze czut, Ze powinien zrobic co$, czego nie zrobit? To juz pozostanie
wielka tajemnica. Trener tylko powiedziat, Ze Francuzi mieli tatwiej, bo
mieli trudnie;j...

NIE WIEM, Z JAKIEGO POWODU, ALE NA PEWNO
PODCZAS TEGO TURNIEJU BELG NIE BYk SOBA.
MOZE CZUt, ZE ZESPOK NIE JEST DO KONCA
PRZYGOTOWANY? MOZE CZUt, ZE POWINIEN
ZROBIC COS, GZEGO NIE ZROBIE? TO JUZ POZOSTANIE
WIELKA TAJEMNICA,

Jak pan oceniat dyspozycje fizyczna biato-czerwonych, obserwujac
ich wystep w Tokio?

RB: Nie wygladato na to, by byli pod tym wzgledem nieprzygotowani.
Bardziej byto wida¢, ze biorg za bardzo odpowiedzialno$¢ za wynik,
zapominajac o tym, ze w trudnych momentach system powinien dalej
dziata¢, a nie tylko ci, ktérzy w tym momencie najlepiej sie spisuja.
Troche to byto tak, Zze dobrze grali Wilfredo Leon i Bartosz Kurek,
a reszta byta na drugim planie. Wiadomo tez, ze Leon w trudnych
sytuacjach lepiej sobie radzi, gdy ma szybka pitke. Jedno jest pewne
- trener nie pilnowat, by taktyka byta realizowana.

Michat Kubiak tuz przed igrzyskami nabawit sie urazu plecéw. Sko-
ro nie byt w dobrej dyspozycji, to pana zdaniem w ogéle nie powi-
nien grac czy ze wzgledu na role kapitana i lidera zespotu jego obec-
nos¢ na boisku mimo wszystko byta potrzebna?

RB: To gracz, ktérego sita polega na skocznosci i sprawnosci. Kilka
razy przerabiatem kontuzje kregostupa i wiem, Ze to wytacza na 50
procent, nawet jesli sie bardzo chce. Kubiak mégt bardzo dobrze
wspiera¢ druzyne spoza boiska. Posytanie go do gry szkodzito jemu,
gdyz ryzykowat pogorszeniem kontuzji, a efekty przynosito mate.
To jednak nie Kubiak powinien decydowa¢, to trener wybiera, kogo
wpuszcza na boisko i kogo z niego $ciaga. Jezeli gracz nabawit sie
urazu, to zastepuje go kto$ inny. Chyba Ze to tylko wybicie palca czy
kciuka. Tu wida¢ byto, ze Kubiak od dtuzszego czasu cierpiat mocno.
Nie byt w petni przygotowany i w zwigzku z tym nie mégt da¢ z siebie
tyle, co zwykle. Trzeba chwali¢ go za to, ze bardzo chciat, ale nie wol-
no chwali¢ szkoleniowca, ze go wystawiat na boisko.

Niektorzy argumentowali, Zze pozostawienie go byto potrzebne ze
wzgledu na znacznie mniejsze doswiadczenie dwdjki rezerwowych
przyimujacych - Aleksandra Sliwki i Kamila Semeniuka.

RB: Ale oni obaj w Lidze Narodéw dawali sobie rade bardzo dobrze.
Najlepszym przyktadem jest tez tu chyba reprezentacja Wtoch, gdzie
rezerwowy zawodnik wystepujacy dotychczas w drugoligowym klu-
bie znaczaco przyczynit sie do wygrania finatu mistrzostw Europy.
Tylko oczywiscie zasadnicza kwestia jest, jak sie takiego zawodnika
wprowadza. Bo jesli tak jak Semeniuka w momencie krytycznym i on
ma woéwczas zrobi¢ punkt czy pociagnac¢ druzyne, to wiadomo, Ze to
jest wielkie ryzyko. Ale co innego, gdy wprowadza sie go w takich
momentach, by najpierw nabrat on zaufania - przede wszystkim do
siebie. To jest tylko i wytacznie zadanie trenera. Uwazam, ze lepszy
jest mtody i zdrowy gracz, ktéry nie ma doswiadczenia od do$wiad-
czonego, ale chorego, ktéry bardzo by chciat, ale nie moze. To nie
ulega watpliwosci.

Ryszard Bosek przez wiele lat pracowat
jako trener klubowy, byt réwniez
szkoleniowcem reprezentacji Polski
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Wspominat pan tuz po igrzyskach, ze Heynen za bardzo pozwolit
decydowac niektérym zawodnikom. Nadal pan tak uwaza?

RB: Nigdy nie powiedziatem, Zze Kubiak zarzadzat druzyna, co on mi
potem publicznie wytknat i to w dos$¢ brutalny sposéb, nie czytajac
wczesniej moich stéw. Powiedziatem tylko, ze pojawiaty sie takie gto-
sy, co potwierdzit trener w trakcie niedawnego pozegnania w szatni,
gdy podziekowat trzem zawodnikom za spotkanie, do ktérego kiedys
doszto. Mozna sobie te rzeczy potaczyc, ale nie chce nikomu narzucaé
swojej wersji. Trener powiedziat przy okazji igrzysk, ze Kubiak wziat
tabliczke i powiedziat ,wejde”, a potem ,zejde”. Nigdy jeszcze nie wi-
dziatem takiej sytuacji. Belg opowiadat to jako anegdote, ale z moje-
go punktu widzenia to zaden dowcip. To mogto wskazywac, ze miat
mniejszy wptyw na druzyne niz powinien. Ja rozumiem, ze kontaktuje
sie z doswiadczonymi zawodnikami w czasie przerwy. Na catym $wie-
cie oni pomagaja szkoleniowcowi. Czy tu poszto to za daleko - nie
wiem. Ale to nie ja opowiadatem o tej historii z Kubiakiem mediom.

Przypomina to chyba troche sytuacje z finatu mistrzostw $wiata
w 2006 roku. Kiedy Raul Lozano postat do gry od poczatku Piotra
Gacka, choc¢ ten byt kontuzjowany i bardzo szybko okazato sie, ze
trzeba byto go zmieni¢ na awaryjnego libero.

RB: Ale prosze zapyta¢ trenera Lozano, czy on sie tym chwali, czy
uwaza to za btad. Trzeba wyciagnac wnioski i Argentynczyk to zrobit.
Oczywiscie, kazdemu szkoleniowcowi jest przykro i to bél dla wszyst-
kich, kiedy podstawowy zawodnik ma kontuzje, ale sport jest na tyle
brutalny, Ze nie ma marginesu na takie btedy. To jest jednak tylko
i wyfacznie decyzja trenera. Na koricu méwimy, ze druzyna przegrata,
ale przegrat tez trener, bo on wybierat.

Polscy siatkarze nie lubia okreslenia ,klatwa ¢wiercfinatu”, ale nie
zmienia to faktu, Ze piec razy z rzedu odpadali ostatnio na tym eta-
pie w igrzyskach.

RB: Teorii jest mnéstwo. W tym roku powtarzano, ze ¢wierc¢finat jest
bardzo wazny i byto nastawianie sie na to spotkanie. On stat sie gtéw-
nym problemem w kontekscie tego, czy zdobedziemy medal. Moje do-
Swiadczenie jednak méwi, ze jedli celujesz w krazek, to ¢wiercfinat jest
tylko nastepnym krokiem. Wiadomo, Ze od tego momentu trzeba byc¢
skoncentrowanym na wszystkim, ale nie mozesz skierowa¢ 100 procent

Vital Heynen w czasie
turnieju olimpijskiego
w Tokio

swoich sit na ten jeden mecz. Wracajac do wspomnianych mistrzostw
Swiata z 2006 roku, to pamietam jak trener Lozano krzyczat ,jestesSmy
w finale, jesteSmy w finale” i w tym finale nie zagrozilismy rywalom. To
jest kwestia podejscia mentalnego - takie ,jesteSmy w finale” z mojego
punktu widzenia jest zte. Tak samo jak méwienie, Zze najwazniejszy jest
¢wierc¢finat. Najwazniejszy dla reprezentacji, ktéra chce wygra¢ ztoto,
jest finat. Oczywiscie to nie byto decydujace, ale jakis wptyw mogto
to mied, ze sie tak mentalnie nastawiliSmy na ten ¢wiercfinat w Tokio.
Przyszto pierwsze mocne uderzenie rywali, jaki$ kontratak nie wyszedt
i to przestraszyto naszg druzyne. Nie umieli$my sie zastoni¢ czy odpo-
wiedzie¢ ciosem, uzywajac terminologii bokserskiej.

Wrzesniowe mistrzostwa Europy miaty by¢ szansa na rehabilitacje.
Brazowy medal zdobyty w tej imprezie jest nig?

RB: Nie. Moim zdaniem to taki medal na otarcie tez i dla kibicéw. My-
Sle, ze stac nas byto, by wywalczy¢ ztoto. Bardzo dobrze sie stato, ze
byt ten braz, bo to troche ztagodzito przegrana na igrzyskach . Trzeba
wzigc pod uwage, ze trener Serbéw - znéw korzystajac z terminologii
bokserskiej - powinien byt rzucié recznik, bo oni po prostu chcieli,
by to sie skonczyto, a nasz zespét sie zmobilizowat, zeby wygraé. Na
pewno jest to jakies ztagodzenie braku sukceséw, ale mysle, ze stac¢
nas byto, by by¢ przynajmniej w finale.

Biato-czerwonych zabrakto w nim po porazce ze Stowerncami. W me-
czach z tymi rywalami w mistrzostwach Europy notuja niechlubna se-
rie - przegrali czwarty raz z rzedu.

RB: To bardzo dobra druzyna, bardzo doswiadczeni zawodnicy i wia-
domo byto, Ze nie bedzie tatwo. Tak naprawde w tym pétfinale byto
widaé, ze byli wyjatkowo mocno skoncentrowani, a u nas znowu przy-
szedt taki moment, Ze zaczeliémy robi¢ btedy nie wiadomo z jakich
powoddw, gdy wczesniej dobrze szto. Nie lubie méwi¢ o klatwie, bo
zawsze jest jaki$ powdd, dlaczego sie przegrato. Na pewno oni dobrze
grali, ale na tym poziomie nie ma réznicy dwudziestoprocentowej mie-
dzy zespotami tylko dwuprocentowa. Jedna zagrywka, jedna zta wy-
stawa, jeden atak w blok. Oni byli o te jedng pitke lepsi. Widziatem
ten mecz na zywo i zauwazytem, ze Stowency byli wyjatkowo mocno
skoncentrowani, a my chyba jednak troszeczke przestraszeni.

_ Podczas tego turnieju zauwazyt pan poprawe poziomu
o gry biato-czerwonych w poréwnaniu z igrzyskami w Tokio
. czy niekoniecznie?

RB: Wydawato sie, Zze bedzie lepsza. Nawet pomyslatem
sobie, ze trenerowi Heynenowi skleity sie kartki z przygo-
towaniami i najlepsza dyspozycja przesuneta sie na te mi-
strzostwa. Polacy grali wéwczas bardziej agresywnie, ale to
nie wystarczyto. Wida¢ byto che¢ rehabilitacji, ale miatem
wrazenie, ze w trudnych i waznych momentach pétfinatu,
np. podczas wideoweryfikacji, Stowency byli zjednoczeni,
stali razem w kregu, a nasi zawodnicy byli odwréceni i pa-
trzyli tylko na ekran. To tylko moja ocena, ale wydaje mi sie,
ze takie trzymanie sie w grupie bardziej buduje zespét.

To chyba troche paradoks, ze tego akurat brakowato
u biato-czerwonych, biorac pod uwage, Ze stale powta-
rzano, iz pod wodza Heynena w druzynie byta bardzo
dobra atmosfera i mocna wiez miedzy siatkarzami...

RB: To
zawodnikoéw, oni chwalili trenera. Z mojego punktu widze-

rzeczywiscie paradoks, bo trener chwalit
nia btedy, ktére pojawity sie w najwazniejszych momen-

tach, robi sie, gdy pojawia sie brak pewnosci albo strach
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o to, ze moge sie pomyli¢. Jak sie z tytu gtowy pojawia taka obawa,
to tatwiej o ten btad.

Najbardziej doswiadczeni z kadrowiczéw deklarowali po tych mi-
strzostwach Europy, Ze kariery reprezentacyjnej raczej nie chca na
razie konczy¢...

RB: | bardzo dobrze. Uwazam, ze w reprezentacji powinni gra¢ najlep-
si. Trener i jego sztab wybieraja najlepszych graczy do swojej taktyki.
Bardzo fajnie, ze zawodnicy chca sie zrewanzowac i poswieci¢ na-
stepne trzy lata, zeby wygra¢ olimpijskie ztoto.

Czyli nie ma pan poczucia, Ze jest potrzebna pewna zmiana poko-
leniowa?

RB: Tego nie wiem. Przyjdzie nowy trener i oceni. Wiem, ze Whtosi
zrobili sobie podsumowanie tego, co sie dziato podczas igrzysk i zo-
baczyli, Ze maja ktopoty z doswiadczonymi siatkarzami. Wzieli trene-
ra Ferdinando de Giorgiego, ktérego uznaja za jednego z najlepszych
szkoleniowcow do prowadzenia mtodych zawodnikéw. Oni przed
ostatnimi mistrzostwami Europy w ogdle nie zaktadali, ze zdobeds ja-
kikolwiek medal. Chcieli stworzy¢ druzyne, ktéra w 2024 roku bedzie
walczy¢ o medal olimpijski, bo wiedzieli, Ze z wczesniejszym sktadem
nie dadza rady. De Giorgi tez nie rezygnuje jednak catkiem z zawod-
nikéw, ktérzy teraz nie grali w mistrzostwach Starego Kontynentu,
bo to bedzie dopiero za trzy lata. Zawsze przygotowuje sie druzyne
z najlepszych zawodnikéw, dostosowujac sktad do koncepcji trenera,
ktory jest za to odpowiedzialny. Trudno powiedzie¢, kto bedzie u nas
grat. Zawodnik zgtasza tylko gotowosc w przypadku powotania, a wy-
bér nalezy do szkoleniowca. Ale chwata tym doswiadczonym siatka-
rzom, ktérzy zadeklarowali, Ze chca walczy¢, by dalej gra¢ w druzynie
narodowe;j.

Niektérym wydawato sie dwa lata temu, ze gdy do ekipy mistrzow
$wiata dotaczyt Leon, to nikt nie stanie juz biato-czerwonym na
przeszkodzie, a tymczasem - mimo dobrej gry pochodzacego
z Kuby przyjmujacego - od tego czasu nie wygrali Zadnej imprezy
rangi mistrzowskiej. Czy pana zdaniem potencjat tego zawodnika
byt dotychczas w petni wykorzystywany?

RB: Mysle, Ze do konca tego nie zrobiliémy, ale sadze, Ze to kwestia
taktyki. Ja ustala trener i ona jest ¢wiczona na treningach. A czy byta
do konca wyegzekwowana, to mam pewne watpliwosci. Na pewno
w kazdym zespole, niezaleznie od dyscypliny, jesli liczymy, Ze ten naj-
lepszy gracz sam wygra, to sie mylimy. On moze bardzo pomdc, ale
sam nie zwyciezy. To trzeba wzig¢ pod uwage przy ustalaniu taktyki.

Wielokrotnie w tej rozmowie wspominat pan o odpowiedzialnosci
szkoleniowca. Uwaza pan, ze Heynen bytby w stanie wyciagna¢
whnioski, czy dobrze, Ze ma pojawic sie nowy trener Polakéw?

RB: Uwazam, Ze potrzeba nowego spojrzenia. Belg zanotowat wiele
dobrych wynikéw z ta druzyna, ale od mistrzostwa swiata do igrzysk
- zamiast lecie¢ coraz wyzej - to byto, niestety, nizej. Potrzebne jest
co$ nowego, by nie byto marazmu, bo trudno jest odbudowaé na
nowo zaufanie do siebie nawzajem.

Uwaza pan, ze Nikola Grbic taczony z biato-czerwonymi ze wzgledu
na Sebastiana Swiderskiego, ktéry niedawno zostat prezesem
PZPS, jest w stanie zapewnic¢ sukces?

RB: Nie wiem. Wiadomo, Ze osiaggnat sukces w Grupie Azoty Zaksie
Kedzierzyn-KoZle i tak naprawde gtédwnie na wynikach osiagnietych
z tym klubie zbudowat jak na razie swoja kariere jako szkoleniowiec.
Woczesniej miat jakie$ tam swoje problemy. Méwie to otwarcie - nie

wiem, czy bedzie dobrze. Bo chwale Serba, ale uwazam, Ze nasza ka-
dre powinien poprowadzi¢ polski trener. Ja wskazuje na Michata Wi-
niarskiego. Ma bardzo dobry kontakt z mtodszymi zawodnikami, ale
tez bardzo dobrze sobie daje rade ze starszymi i ma juz duze do$wiad-
czenie. Mysle, Zze powinien dosta¢ kredyt zaufania, bo pokazuje sie
z dobrej strony. Skoro rozwijamy w siatkdwce mtodych zawodnikéw,
to dlaczego nie da¢ szansy naszym mtodym trenerom?

SIATKARZE JAKO TRENERZY NA POCZATKU
CZESTO PODSWIADOMIE ZACZYNAJA DZIAEAG
JAKO BYLI ZAWODNICY, A TO SA DWIE ROZNE
RZECZY. W INNYCH KRAJACH JUZ DAWNO TO
WPROWADZONO — TRENERZY, KTORZY WIEDZA
DUZ0 0 TECHNICE, SA SZKOLENIW ZAKRESIE
TWORZENIA GRUPY INDYWIDUALNEGO SPOJRZENIA
NA MENTALNOSG GRACZY. TO RZECZY ODBIEGAJAGE
0D ZAWODU SIATKARZA. UNAS TRZEBA JESZCZE
0 TAKIE SZKOLENIE ZADBAC.

Odnosnie mtodych zawodnikéw, to w ostatnim czasie medale mi-
strzostw swiata wywalczyty meskie reprezentacje Polski do lat 19
i 21. Pierwsza - pod wodza Michata Bakiewicza, ktéry 20 lat temu za-
debiutowat pod pana okiem w seniorskiej kadrze - wywalczyta ztoto.
RB: Bardzo cenie Michata i $wietnie go znam, bo czesto sie spotykamy
i rozmawiamy o siatkdwce. Ciesze z tego, jak szybko rozwija sie jako
szkoleniowiec. Potrafi doktadnie przenalizowac swoich graczy - zna
ich zalety i wady nie tylko pod wzgledem fizycznym czy technicznym,
ale i mentalnym. Siatkarze jako trenerzy na poczatku czesto pod$wia-
domie zaczynaja dziata¢ jako byli zawodnicy, a to sa dwie rézne rze-
czy. W innych krajach juz dawno to wprowadzono - trenerzy, ktérzy
wiedza duzo o technice, sa szkoleni w zakresie tworzenia grupy i in-
dywidualnego spojrzenia na mentalnos¢ graczy. To rzeczy odbiegajace
od zawodu siatkarza. U nas trzeba jeszcze o takie szkolenie zadbac.
Jesli chodzi o potencjat naszych mtodych siatkarzy, to jestem spokoj-
ny. Prosze porozmawiac z przedstawicielami innych krajéw - wszyscy
nam zazdroszczg zawodnikéw. Tam kazdy chciatyby czwarte miejsce
czy braz, a u nas kibice chca ztota i maja podstawy, bo w mtodszych
kategoriach wiekowych wygrywamy i jestesmy stale na podium. Nie
mozemy jednak zdoby¢ medalu olimpijskiego i trzeba sie nastawic,
zeby w koncu je zdoby¢. Bo znowu punktem odniesienia bedg igrzy-
ska i ztoty medal.

RYSZARD BOSEK

(ur. 12 kwietnia 1950 r.). Ztoty medalista igrzysk olimpijskich

w Montrealu (1976), mistrz $wiata z Meksyku (1974),

trzykrotny srebrny medalista mistrzostw Europy (1975, 1977,

1979). Po zakonczeniu kariery trener klubowy i reprezentacji

narodowej Polski w latach 2000-2001. Mendzer siatkarski,
dziatacz, ekspert telewizyjny.
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Z WEODZIMIERZEM ZAWADZKIM ROZMAWIAE OLGIERD KWIATKOWSKI

MUSIMY BYC JAK ZOLNIERZE

Tadeusz Michalik podczas tegorocznych
mistrzostw Europy w Warszawie
przegrat w pierwszej walce.

Tadeusz wywalczyt medal, majgc duzqg niedowage, to znaczy, ze posiada ogromne
rezerwy. Trzeba pamietac, ze nie jest jak na te kategorie wysokim zawodnikiem. Jezeli
utrzyma te wage - 96-97 kg, i dalej bedzie doskonali¢ swoje chwyty, to na igrzyska
w Paryzu bedziemy miec¢ nadal bardzo solidnego zawodnika - méwi o brgzowym me-
daliscie w zapasach Tadeuszu Michaliku, Wtodzimierz Zawadzki, trener kadry naro-
dowej zapasnikéw w stylu klasycznym.
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Chwyt po zakonczeniu walki o brazowy medal, to
byta spontaniczna decyzja?
Wrtodzimierz Zawadzki: Strasznie przezywalismy turniej w Tokio.
Klasykéw nie byto w Rio de Janeiro. Tadeusz byt jedynym reprezen-
tantem Polski w styli klasycznym w Tokio. Kiedy wygrat walke z We-
grem Aleksem George Szoke i wywalczyt braz wybuchty emocje. Jest
taka tradycja, Ze po sukcesie albo zawodnik rzuca trenerem, albo tre-
ner zawodnikiem. Podbiegtem do niego i krzycze: ,Tadeusz, rzucaj”.
Ale on sie rozkleit, chciat sie chyba do mnie przytuli¢, wyptakac. To
ztapatem go i rzucitem. To byt rzut pétsuplesowy, w zasadzie suples.
W ten sposéb roztadowalismy napiecie, ktére gromadzito sie w nas
od wielu miesiecy.

Na igrzyskach olimpijskich w Londynie byta pan asystentem Ry-
szarda Wolnego. Tam medal wywalczyt Damian Janikowski, ale chy-
ba osiagniecie Tadeusza Michalika byto bardziej niespodziewane?

WZ: Przed wystepem w Londynie Damian byt bardziej utytutowanym
zawodnikiem, srebrnym medalista mistrzostw $wiata w Stambule
z 2011 roku, miat medal mistrzostw Europy. Mozna byto na niego
liczy¢, byt kandydatem do medalu. Tadeusz, owszem, zdobyt kilka lat
temu medal mistrzostw Europy, ale w nizszej kategorii wagowej (kat.
- 85 kg, medal olimpijski wywalczyt w kat. -97 kg - przyp. FT), wy-
grywat z mistrzami olimpijskimi, ale wtasnie w nizszej kategorii. W tej
kategorii wagowej nazwatbym go ,czarnym koniem”. Dysponowat
ogromnym potencjatem, wiedzieliémy o tym, ale caty czas miat pro-
blemy z niedowaga. W wyzszych kategoriach wagowych to jest pro-
blem. Ciezszy rywal napiera i z czasem wypracowuje przewage. Tade-
usz miat w karierze walki, w ktoérych tracit sity pod wptywem naporu
przeciwnika, ale miat tez takie walki, w ktérych pokazywat, Ze jest
w stanie powalczy¢ z silniejszymi, udowadniat swoja nieobliczalnosc.

To jednak nie gwarantowato medalu

WZ: Pracowali$my tak jakbysmy jechali z mysla o medalu. Miatem
ogromne watpliwosci, co sie wydarzy na igrzyskach. Z tytu gtowy
byta ta niepewnos¢, ze Tadeusz gdzie$ sie pogubi. W drugiej walce
- z Amerykaninem Tracy’m Hancockiem wystarczyt jeden maty btad
i bytby koniec walki, bytoby po medalu. Tadeusz wygrat 4:3, Swiet-
nie wytrzymat presje. Widziatem wtedy, ze motorycznie jest dobrze
przygotowany, a mentalnie bardzo uwazny i zdeterminowany. Ame-
rykanin pézniej na mistrzostwach $wiata w Oslo zdobyt medal. To
bardzo grozny zawodnik. Wegier Alex Szoke z ktérym Tadeusz bit sie
o braz to zapasnik z ogromnym potencjatem, ogromnie uzdolniony.
Ma 21 lat, a przed rokiem siegnat po medal na mistrzostwach
Europy. Tadeusz przewyzszyt go strategia. Zachowat zimng gtowe,
wiedziat doktadnie kiedy zaatakowac i swoimi ulubionymi akcjami
technicznymi zaskoczyt rywala.

W pétfinale Rosjanin Musa Jewtojew byt poza zasiegiem?

WZ: Rosjanin byt ciezszy, normalnie wazy ponad 100 kg, a Tadeusz na
zawodach okoto 93 kg. Z tego wynikata przewaga Jewtojewa. Pocza-
tek walki nie wygladat Zle. Tadeusz popetnit jednak btad w parterze,
stracit pierwsze punkty. Jezeli wybronitby ten atak, to potem mogto
sie réznie potoczy¢. Rosjanin zawalczyt z naszym zawodnikiem zupet-
nie inaczej. Widac, ze obawiat sie tej walki i obserwowat wczeéniej
jego pojedynki. Nie ryzykowat. Nie pozwolit Tadeuszowi na akcje
ofensywne. Wygrat dzieki akcjom w parterze.

Moéwi pan o nieobliczalnosci Tadeusza Michalika. Na czym ona polega?
WZ: Nie boi sie rzuca¢, jest ofensywnie nastawiony. Walczy bardzo
widowiskowo. W kategorii ciezkiej zawodnicy rozstrzygaja swoje po-

jedynki przewaznie w parterze. Tadeusz musi sie wybroni¢ i przejs¢
do kontrataku. Czasami prébuje kilka razy, az do skutku. Wiedzieli-
Smy o jego atutach, po cichu liczyliémy, Zze dzieki temu sta¢ go na
medal. Ma wiele rozwigzan, akcji, ktérymi moze zaskoczy¢ przeciwni-
ka. Stworzyt takg wtasna kombinacje, ze jezeli szybko ja wykona, to
zawodnicy nie maja szans. Jezeli nie zastosuje jednego rozwigzania,
to natychmiast ma w zanadrzu drugie. On przez wiele lat wytreno-
wat te umiejetnosci, robi to perfekcyjnie. Element zaskoczenia jest
jego wielkim atutem, dzieki temu stac¢ go na wygrywanie wielu walk
z wyzej notowanymi rywalami. Oczywiscie nie zawsze to wychodzi,
czasami zalezy to od warunkéw w jakich toczg sie walki. Na przyktad
zawodnicy s3 $liscy i niekiedy nie mozna zastosowac pewnych wa-
riantéw, ale pewien repertuar akcji Tadeusz ma opanowany i stale
zawsze zagraza nimi przeciwnikom.

Caty czas pracujecie, by ten zestaw akcji udoskonali¢?

WZ: Od wieku juniora, kiedy Tadeusz byt w kadrze juniorow. Wtedy
zastosowat jg na mistrzostwach Europy, ale przegrat wazna walke, bo
Rosjanin go skontrowat. Ale caty czas pracujemy nad tym, przed Tokio
réwniez. Chodzito o to, zeby zacisnat uchwyt i zaczat robi¢ wiecej
woézkéw. Az do momentu, kiedy sedzia przerwie akcje. Pod tym ka-
tem trenowalismy. Tadeusz byt siebie pewien. W Tokio, szczegdlnie
do walki z Aleksem Szoke przystapit peten wiary w swoje umiejetno-
Sci techniczne i forme fizyczna. To byt jego dzien.

Ale co z ta waga? Czy macie w sztabie pomyst, przed kolejnym cy-
klem przygotowarn olimpijskich, zeby Tadeusz Michalik stat sie ciez-
szy?

WZ: Kiedy jesteSmy na obozie przygotowawczym masa Tadeusza
idzie w goére, bo wtedy pracujemy nad sitg, nad masa. Ale przychodzi
okres startowy i masa zaraz spada, bo wtedy odpuszczamy trenin-
gi sitowe. A jezeli dochodzi do tego taki klimat jak w Tokio, to spa-
dek wagi jest gwattowny. Jednego dnia Tadeusz tracit trzy kilogramy
wagi. Trudno bedzie mu utrzymac te najkorzystniejsza wage 96-97
kg. Tadeusz ma specjalng diete i fachowych opiekunéw. Nad waga
czuwa profesor Jadwiga Malczewska z Instytutu Sportu. Trenerzy od
motoryki pilnuja treningu sitowego. Musimy jednak bardzo uwazac.
Jezeli w treningu za bardzo skupimy sie na sile, to zawodnik bedzie
takim ,robocopem”, a w zapasach to wcale nie pomaga. Zapasnik musi
mie¢ zachowang sprawnos¢, gibkosc, szybkosé. On musi sie ruszaé
na macie z okreslong dynamika. Jezeli za bardzo skupiliby$my sie na
masie, to Tadeusz stracitby technike. A juz méwitem, jak wielka role
ona odgrywa w jego walkach. Nie spieszymy sie. Tadeusz wywalczyt
medal, majac duza niedowage, to znaczy, ze posiada ogromne rezer-
wy. Trzeba pamietac, ze nie jest jak na te kategorie wysokim zawod-
nikiem. Jezeli utrzyma te wage - 96-97 kg, i dalej bedzie doskonali¢
swoje chwyty, to na igrzyska w Paryzu bedziemy mie¢ nadal bardzo
solidnego zawodnika.

lle oséb pracowato na medal olimpijski Tadeusza Michalika?

WZ: To s3 jego trenerzy klubowi, ktérzy prowadzili go przez lata. W ka-
drze narodowej mamy szeroki zesp6t ludzi, ktérzy nam pomagaja i kilka
instytucji. Moimi pomocnikami sa Piotr Stepien, Tomasz Swierk, Zdzi-
staw Kolanek. Wspomagali nas Andrzej Wronski, Stanistaw Krzesinski,
Jozef Tracz. Mamy wspaniaty sztab fizjoterapeutéw i psychologa. Stale
wspédtpracujemy z Instytutem Sportu w Warszawie. U zapasnikéw mu-
simy jak najwczesniej likwidowac wszelkie schorzenia laryngologiczne.
One przeszkadzaja w walce. Dlatego bardzo cenimy tez pomoc dr Mi-
chata Michalika z kliniki MML. Aby jeden zawodnik zdobyt medal olim-
pijski pracowac na to musi zespét wysokiej klasy specjalistow.
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Trener Wtodzimierz Zawadzki i Tadeusz

turnieju olimpijskiego

Michalik po walce pétfinatowej podczas i

Jak bardzo obawia sie pan i obawiat sie pan przed Tokio probleméw
z sercem Tadeusza Michalika?

WZ: Tadeusz przeszedt zabieg ablacji. Wyleczyt sie. Musiat potem
odpoczac. Balismy sie, czy zdazymy z przygotowaniami. Ale wszystko
szto jak w szwajcarskim zegarku. Lekarze dopilnowali zdrowia zawod-
nika, a my spetnilismy wszystkie ich zalecenia. Wrdcit do treningdéw
wtedy, kiedy mogt. W pierwszych startach kontrolnych nie walczyt
na swoim poziomie, ale to byty tylko starty kontrolne. Na igrzyskach
olimpijskich wszystko zaiskrzyto i nic ztego sie nie dziato. Tadeusz
sam powtarza, ze bardzo dobrze sie czuje.

Wspomniat pan o tym, Ze w zapasach nie ma tajemnic. Kazda repre-
zentacja ma nagrania walk rywali. Obserwacja przeciwnikéw to dzis
jeden z najwazniejszych aspektéw przygotowan?

WZ: Wszystko wiemy jak trzeba walczy¢ z okreslonymi rywalami. Ja-
kie dany zawodnik ma koronne akcje, jak zachowuije sie w stojce, a jak
w parterze. W sztabach szkoleniowych s3 ludzie odpowiedzialni za
obserwacje. Rozktadajg walki na czynniki pierwsze. Analizuja, kiedy
kto$ przeprowadza napér na przeciwnika, w jaki sposéb probuje wy-
pychaé rywala, co robi w parterze, jak wytrzymuje koncowke walki.
Na podstawie tych zapiséw wiemy jaka taktyke przyjac. Przywiazuje-
my do tego ogromna wage.

Jakby pan opisat przygotowania do igrzysk? Nie pytam czy, ale jak
bardzo pandemia skomplikowata waszej reprezentacji przygotowa-
nia?

WZ: To byt bardzo trudny czas. Mielismy kilka imprez kwalifikacyj-
nych w krétkim czasie. Tadeusz wywalczyt kwalifikacje, ale inni za-
wodnicy réwniez bili sie o igrzyska. ChcieliSmy miec ich jak najwiecej
w kadrze na Tokio. Byta realna szansa, by pojechato jeszcze dwdch
zawodnikow: Geworg Sahakjan i Rafat Krajewski, ktory dwa razy byt

trzeci w kwalifikacjach, a awansowato dwaéch
zawodnikéw. Arkadiusz Kutynycz miat podej-
rzenie Covid-19 i musieliSmy razem odbyc¢
kwarantanne. Arek nie wystartowat w zawo-
dach kwalifikacyjnych. Liczyta sie nie tylko
forma sportowa, ale jak wida¢ réwniez to, czy
ktos sie zakazi czy nie.

Uwazam jednak, ze udato sie nam stworzyé
ciekawy projekt. Stworzyliémy silna grupe tre-
ningowa wraz z reprezentantami krajéw skan-
dynawskich, krajéw nadbattyckich, Wegier,
Niemiec i Chorwacji. Robiliémy wspdlne zgru-
powania i zawody. Na przyktad po Memoriale
Wiadystawa Pytlasinskiego, zaprosilismy na-
szych partneréw do polskiego o$rodka i tam
trenowata grupa 100 zapasnikéw. W sportach
walki musza by¢ réznorodni sparingpartnerzy,
bo trzeba pozna¢ rézne style walki, rézne
techniki. Wszystko trzeba najpierw przerobié
podczas treningdéw, a potem zastosowaé to
w czasie najwazniejszych imprez. Nie mogli-
Smy sie ograniczy¢ do polskich sparingpart-
neréow. Mamy ich zbyt mato. Takich kampow
byto kilka przed igrzyskami, w: Polsce, Chor-
wacji, Danii, na Wegrzech i na Litwie.

Co pana najbardziej zaskoczyto podczas igrzysk w Tokio?

WZ: Nie byto kibicéw. A to oni robig atmosfere, otoczke igrzysk. Tro-
che czulismy te atmosfere w wiosce olimpijskiej, ale wszedzie bylismy
pilnowani, musieliSmy stosowac sie do ograniczen. Z mojego trener-
skiego punktu widzenia brak kibicow miat wazne konsekwencje. Pa-
mietam swoje walki na igrzyskach w Atlancie. Kiedy do mnie krzyczat
co$ trener, nic nie styszatem. Nawet nie wiem, czy co$ krzyczat. To
byty zawody z prawdziwego zdarzenia. W Tokio mogliémy podpo-
wiada¢ zawodnikom i oni nas styszeli. To jedyny plus braku kibicow.
To byty spokojne, ciche igrzyska. Do Tokio polecieliSmy wczesniej.
Przez 10 dni przebywalismy w Takaoce. Réwniez tam musieli$my za-
stosowac sie do zalecen organizatoréw. Nigdzie nie wychodzilismy.
Przebywalismy tylko w hotelu i na hali. Pracowalismy w catkowitym
spokoju.

Bardzo zmienity sie zapasy od igrzysk w Atlancie w 1996 roku, kie-
dy pan zdobywat ztoty medal olimpijski?

WZ: Bardzo wyréwnat sie poziom. Duzo zawodnikéw z bloku
wschodniego przeszto do innych reprezentacji. U nas w kadrze jest
dwoch zapasnikéw z Armenii. Tacy zawodnicy sa w kadrach Niemiec,
Francji. Trenerzy z krajéw bytego ZSRR réwniez pracuja w zachodnich
reprezentacjach. Zawodnicy sa pod statym nadzorem lekarzy, specja-
listdw z innych dziedzin, ich trening jest monitorowany. Tego w moich
czasach brakowato. Ale zawsze podstawa jest technika, ktérg za-
wodnik wypracowat w wieku juniora. Potem podpatrujemy mistrzéw
i wprowadzamy korekty, ale najwazniejsze s3 te podstawy.

Nie obawia sie, Ze zapasy moga w przysztosci by¢ wycofane
zigrzysk?

WZ: Igrzyska pokazaty, ze to wciaz bardzo medialna dyscyplina
i chetnie ogladana. Problem w tym, Ze - na $wiecie - raz na cztery
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lata. Miedzynarodowa federacja powinna wykorzysta¢ ten poten-
cjat, zorganizowa¢ druzynowy Puchar Swiata, uatrakcyjnic¢ ten sport.
Trzeba wzia¢ przyktad z Iranczykéw, ktérych liga jest ogladana przez
tysiace ludzi, przy petnych halach. Dziatajaca w Polsce liga jest bardzo
dobrym pomystem, dla zawodnikdw, treneréw, kibicow. Nie wierze,
ze przy takim zainteresowaniu zapasami, szczegélnie w niektérych
krajach, kto$ zrezygnowatby z tego sportu i wycofat go z programu
igrzysk.

MMA nie jest konkurencja, na przyktad dla polskich zawodnikow,
ktorzy koncza cykl przygotowan olimpijskich?

WZ: Do MMA id3 ci zawodnicy, ktérzy juz sie spetnili w zapasach,
albo ci, ktérym sie nie powiodto. Promotorom bardziej zalezy jed-
nak na nazwiskach, dlatego, po nieudanych kwalifikacjach do igrzysk
w Rio de Janeiro, zawodowy kontrakt podpisat Damian Janikowski.
Nie wszyscy zapasnicy sa wojownikami, ktérzy wyszliby sie bi¢ na uli-
cy, a MMA to tego rodzaju sport. Przede wszystkim musza najpierw
zrobi¢ dobry wynik w zapasach.

Skuteczna bariera powstrzymujaca zapasnikéw przed przechodze-
niem do MMA s3 kontrakty z klubami wojskowymi.

WZ: Kilku zawodnikéw nalezy do grup wojskowych, takze Tadeusz.
Wojsko potrzebuje takich sportowcéw - silnych, sprawnych, ktérzy
w przysztosci moga uczyc¢ sztuk walki naszych Zotnierzy. Ja sam by-
tem zawodnikiem Legii Warszawa, podobnie jak zawodnicy mojego
pokolenia: Andrzej Wronski, Jacek Fafiiski, Jozef Tracz. Trenowat nas

Arkadiusz Kutynycz w pazdzierniku zdobyt brazowy
medal mistrzostw $wiata. Na igrzyskach nie
wystartowat. Z powodu kwarantanny nie mogt
przystapic¢ do turnieju kwalifikacyjnego.

niezyjacy juz trener Bolestaw Dubicki. Méwit, Ze trening jest wtedy
skuteczny, kiedy leje sie krew. To byta pewnego rodzaju przenos$nia,
ale oddaje specyfike naszego sportu. Musimy by¢ twardzi, odporni
na bdl, zaangazowani, walczy¢ do korica. Musimy byc¢ jak Zotnierze.

Na zakonczenie sezonu olimpijskiego w Oslo odbyty sie mistrzo-
stwa sSwiata w zapasach. Reprezentanci Polski w stylu klasycznym
zdobyli dwa medale. Jak pan ocenia ten start?

WZ: Bardzo dobrze. Troche Zatuje, bo moglismy mie¢ przynajmniej
jeden finat. W pétfinatowej walce Geworga Sahakiana byt chyba faul.
Ja nie poprositem o challenge. Tak szybko sie wszystko dziato, ze nie
zdazytem. Kibice moéwili mi, ze trzeba prosi¢, bo reka rywala lezata
na nodze naszego zawodnika. Arek Kutynycz w poétfinale prowadzit,
a potem zaryzykowat, moze niepotrzebnie. Przegrat 5:7. Mateusz
Bernatek miedzy dwoma walkami repesazowymi miat tylko 16 minut
przerwy. Nie odbudowat sie. Moze wiec bytyby trzy medale. Szkoda.
Ale sezon z czterema medalami na imprezach rangi mistrzowskiej -
jednym na igrzyskach olimpijskich i mistrzostwach Europy, dwoma na
mistrzostwach $wiata, uwazam za bardzo udany.

Moze mozna wiec liczy¢ na wystep wiecej niz jednego zawodnika
na igrzyskach w Paryzu?

WZ: Tadeusz nadal bedzie walczyt, mysle, ze Kutynycz i Berna-
tek réwniez. Ale zanosi sie na zmiane warty. Potrzeba nam kilku
doswiadczonych zawodnikéw, ale tez mtodych, ktérzy beda sie przy
nich uczyc i nabiera¢ do$wiadczenia.
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JAKUB URBAN, TRENER KADRY NARODOWE) WIOSLAREK

MOJA TRUDNA DROGA

DO MEDALU OLIMPLSKIEGU W TOKIO

Trener czworki podwdjnej, ktéra w sktadzie: Agnieszka Kobus-Zawojska, Marta
Wieliczko, Maria Sajdak i Katarzyna Zillmann zdobyta srebrny medal na igrzyskach
w Tokio opisuje piecioletni okres przygotowan olimpijskich. Z jakimi problemami sie
zmagat? Czy wierzyt w medal olimpijski? Jakie wnioski wyciggngt po sukcesie w Tokio.

Rados¢ srebrnej czworki podwaéjnej
po wyscigu finatowym Tokio

Dla trenera czterolecie olimpijskie wydaje sie wystarczajaco dtugim
okresem, by zapoznac sie z grupa treningowa i wprowadzi¢ wtasciwy
system przygotowan. Mam wtasnie za soba pierwszy cykl czterolet-
nich przygotowan, ktére ze wzgledu na pandemie wydtuzyty sie o rok.
Na podstawie tego doswiadczenia uwazam, ze wcigz jestem mtody
w tym zawodzie. Utwierdzaja mnie w tym spostrzezenia innych tre-
neréw, dla ktorych to byto kolejne czterolecie w ich pracy zawodowej
i ktorzy podkreslali, ze kazdy rok w tym cyklu jest inny.

Piec lat przygotowan. Nikt nigdy nie doswiadczyt takiej sytuacji

W s$rodowisku uwaza sie, ze pierwszy rok jest tatwy. Méwi sie ,tatwo
wtedy zrobi¢ dobry wynik”. Wiele reprezentacji przebudowuje sktad
osad i sztabu. Do zespotu dotgcza sie nowych zawodnikéw, prace po-
dejmuja nowi trenerzy, mniej lub bardziej doswiadczeni. W wigkszosci
przypadkow reprezentacje stajg sie mtodsze i na koncu takiego sezonu
wygrywa doswiadczenie, a mtodziez ,otrzymuje cenng lekcje”. W tym
sezonie niektérzy zawodnicy zmieniaja dyscypline wiodaca po to, aby
zregenerowac ciato i odpocza¢ od powtarzanych schematéw. W wio-
Slarstwie coraz czesciej styszy sie o przejsciu zawodnikéw do kolar-
stwa, poniewaz w przygotowaniu ogdélnym wioslarze na catym swiecie
korzystaja z roweréw szosowych.

Drugi rok jest juz trudniejszy. Kazdy trenuje na powaznie. Ci, ktérzy
osiggali sukcesy w pierwszym roku musza sprostac¢ oczekiwaniom, wy-
trzymac presje powtdrzenia dobrego wyniku. Nie jest to fatwe.

Trzeci rok jest najtrudniejszy - czesto trudniejszy od samego startu
na igrzyskach olimpijskich. Wtasnie w tym sezonie trzeba si¢ do nich
zakwalifikowa¢. W niektérych konkurencjach pojawiaja sie osady ,zni-
kad”, ktére zdobywaja kwalifikacje, a faworyci odpadaja z rywalizacji.

Rok czwarty jest rokiem igrzysk olimpijskich i moze nie jest najtrudniej-
szy, ale najbardziej nieprzewidywalny. Nie zawsze wygrywaja faworyci.
Ogromna role odgrywa przygotowanie wszechstronne. Najwazniejsze
wydaje sie nastawienie mentalne, uzyskanie pewnosci siebie i opano-
wanie sztuki kontroli emocji. To sg kluczowe elementy. Jesli dystans
2000 m wszystkie osady pokonuja w zblizonym czasie, a na mecie réz-
nice miedzy pierwsza a széstg sa znikome i zamykaja sie w dwéch se-
kundach (!), to nie mozna méwi¢ o lepszym czy gorszym przygotowaniu
fizycznym, a wedtug mnie tylko i wytacznie o mentalnym.

Nikt jednak z nas treneréw nie wiedziat, co mu da piaty rok przygoto-
wan, poniewaz nigdy nikt nie doswiadczyt takiej sytuacji. Nikt nie znat
schematu dziatania i nie miat ztotej rady czy okreslenia pasujacego do
tego sezonu. Z tego tez wzgledu, kazdy z nas musi sobie dzi$ sam od-

FORUM TRENERA

140dSVIAINW/ZIIMIAENN NVAY O



14OdSVIAIN/ZIIMIDIINN NVAY @

powiedzie¢ na to pytanie i $wietnie, jesli podzieli sie z innymi swoim
doswiadczeniem.

Trzy medale mistrzostw swiata, dwa medale mistrzostw Europy
i koronawirus

W moim przypadku - w przypadku naszych osad - czterolecie wy-
gladato nastepujaco:

® W pierwszym roku (2017) reprezentacja kobiet, nad ktdra spra-
wowalismy piecze wraz z Michatem Koztowskim, zdobyta dwa
srebrne medale na mistrzostwach $wiata w Sarasocie (w dwdch
przypadkach do ztotego medalu zabrakto 0,7 i 0,3 s).

® W drugim roku (2018) ztoty medal mistrzostw Europy w Glasgow
wywalczyta czwoérka podwdjna, a brazowy czwérka bez sterniczki.
Na mistrzostwach $wiata w Ptowdiw ztoto zdobyta czwérka po-
dwajna, a piata pozycje zajeta czworka bez sterniczki.

® W trzecim roku (2019), roku kwalifikacji olimpijskich (kwalifikowa-
to sie osiem osad w danej konkurencji), czwérka podwajna popty-
neta po srebro, a czwérka bez sterniczki byta czwarta na mistrzo-
stwach swiata na torze w Linzu.

® W czwartym roku (2020) jedyny start w sezonie z uwagi na pa-
nujaca pandemie odbyt sie z poczatkiem paZdziernika. Po brazo-
wy medal mistrzostw Europy na torze Malta w Poznaniu siegneta
czworka podwadjna, a czwérka bez sterniczki byta siodma. Z uwagi
na kontuzje obydwie osady startowaty w rezerwowych sktadach.

® Pigty rok przygotowan w przypadku mojej osady, czyli czworki
podwdjnej, byt najgorszym z mozliwych. Przed sezonem mieli-
$my ambitne plany poprawy niedociggniec¢, ktére dostrzegliSmy
w poprzednich sezonach. Kontuzje i niedyspozycje zawodniczek
spowodowane zakazeniem koronawirusem spowodowaty, ze czas
przygotowan musiatem skréci¢ do dwéch miesiecy i dwéch star-
téw miedzynarodowych.

Zarazitem zawodniczki pewnoscia siebie

Po przeanalizowaniu wynikéw czterolecia nalezato by sie zastanowic¢,
czy warto postugiwac sie panujacymi wéréd treneréw stereotypami?
Pierwszy rok miat byc¢ tatwy, ale myslatem, Zze tak bedzie w przypadku
osad prowadzonych przez bardziej doswiadczonych treneréw, ktérzy
nie zmieniali sktadéw. Ja bytem mtodym trenerem, bez doswiadcze-
nia w pracy z osadami seniorskimi i na dzien dobry wymienitem poto-
we sktadu osady, ktéra zdobyta brazowy medal na igrzyskach olimpij-

skich w Rio de Janeiro.

Z tego powodu caty czas zastanawiatem sie, gdzie tkwi haczyk...
Przez potowe cyklu olimpijskiego, dwa, moze nawet trzy lata, czeka-
tem, bojac sie konsekwencji, Ze moje metody treningowe i podejécie
do pracy spowoduja, ze w koricu poniose porazke. Obawiatem sie na
serio, ze dojdzie do najwiekszego nieszczescia i osada nie wywalczy
kwalifikacji. Czutem, Zze porazka moze byc¢ konsekwencja mojej zbyt-
niej pewnosci siebie, ktérg zarazatem zawodniczki.

Mylitem sie. Pewnos¢ siebie zawodniczek, ich wypowiedzi, sita, ktora
z nich bita po zdobyciu mistrzostwa $wiata i Europy w 2018 roku,
utwierdzata mnie w przekonaniu, ze w 2019 roku na mistrzostwa
Swiata jedziemy po medal, a nie po sama kwalifikacje. Méwitem to
gtosno i otwarcie.

Poczatek wielkich nieszczes¢

Pod koniec marca 2020 roku dowiedziatem sie, Ze igrzyska olimpij-
skie zostaty odwotane i przetozone o rok. Przygotowania szty petna
parg. Osada w niezmienionym sktadzie uzyskiwata rekordowe wyniki
na ladzie, a takze podczas sprawdzianéw i testéw na wodzie. Jeszcze
wtedy nie wiedziatem, Ze start czwérki podwdjnej w mistrzostwach
Swiata w 2019 roku byt ostatnim az do wiosny 2021 roku, podczas
drugiej edycji Pucharu Swiata w Lucernie.

Stato sie tak dlatego, ze 10 dni przed jedynymi regatami 2020 roku ja-
kimi byty mistrzostwa Europy odbywajace sie na poczatku pazdzierni-
ka w Poznaniu, Maria Sajdak doznata kontuzji, ktéra wykluczyta ja ze
startu. Zastapita ja Katarzyna Boruch. Bezposrednio po zakonczeniu
mistrzostw Europy, w czasie, gdy zawodniczki byty w domach, zacze-
ty dochodzi¢ mnie informacje, ze niektore zachorowaty na Covid-19.
Wiazato sie to miedzy innymi z zaniechaniem jakiejkolwiek aktywno-
$ci fizycznej na dtugi czas.

Kolejnym ciezkim z punktu widzenia grupy i budowania formy na
przesuniete o rok igrzyska byto zgrupowanie w Portugalii w grudniu
2020 roku, podczas ktérego zdecydowana wiekszo$¢ przebywaja-
cych tam uczestnikdw zachorowata na Covid-19. W tym samym cza-
sie Katarzyna Zillmann nabawita sie kontuzji nadgarstka, ktéra unie-
mozliwiata jej prowadzenie treningu specjalistycznego az do maja
2021 roku.

Pamietam, Ze wtedy, zastanawiajac sie nad tym, co dat mi ten do-
datkowy rok, stwierdzitem, Zze niewiele, poniewaz nie mogtem zreali-
zowac zaplanowanych zadan. Na mistrzostwach Europy w kwietniu
2021 roku osada wystapita w rezerwowym sktadzie i zajeta 11. miej-
sce. Dla zatogi nie schodzacej z podium przez poprzednie lata byto
to ogromnym ciosem. Osada nie wystartowata w pierwszej tegorocz-
nej edycji zawodéw Pucharu Swiata. Zawodniczki byty w rozsypce.
W naszym zespole wzrastata frustracja. MieliSmy poczucie towarzy-
szacego nam pecha. Caty czas czekaliSmy na kolejne nieszczescie.
Doczekali$my sie. Na Covid-19 zachorowata ostatnia ze zdrowych
zawodniczek Agnieszka Kobus-Zawojska. Stato sie to bezposrednio
przed mistrzostwami Europy, gdzie - jak wyzej wspomniatem - osada
startowata w sktadzie rezerwowym.

»Jedziemy po medal”

Pierwszym startem osady po mistrzostwach $wiata w 2019 roku,
w skfadzie jakim znamy z igrzysk w Tokio, byty regaty w Lucernie,
w Pucharze Swiata. Zawodniczkom brakowato pewnosci siebie i wi-
dziatem, jak bardzo chciaty tym startem udowodni¢ sobie, ze w dal-
szym ciggu licza sie w walce o medale w zblizajacych sie igrzyskach
olimpijskich.
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Witasnie w Lucernie, podczas jednego ze spotkan z dyrektorem spor-
towym, ktérego tematem byta prognoza wyniku w Tokio, pytany
0 nasz cel bez wahania odpowiedziatem: ,jedziemy po medal”. Do-
datem, Ze niewykluczone, Zze po srebrny. Stowa padty w gronie do-
Swiadczonych treneréw, co nie wywotato u mnie najmniejszej presji
i bardzo mnie zaskoczyto. By¢ moze wiara w osade i znane mi jej moz-
liwosci pomogta mi je wypowiedzie¢?

W Lucernie wioslarki z czworki podwdjnej zajety czwarte miejsce, co
nie do konca je satysfakcjonowato, tym bardziej, ze poniosty spore
straty do ztotej osady z Chin i srebrnej z Niemec. Zauwazytem jednak
pewna iskre w osadzie i tendencje zwyzkowa w stosunku do poprzed-
nich startéw, dlatego na jednym ze spotkan, wiedzac, ze do igrzysk
jest jeszcze odpowiednio duzo czasu, powiedziatem, ze ostatni Puchar
Swiata w Sabaudii zakorcza na medalowej pozycji, co niewatpliwie po-
moze im odzyskac wiare w swoje mozliwosci i przypomni im ich war-
tosé. Z czysto fizycznego punktu widzenia bardzo korzystnie wptynie
na dobre wejscie w BPS (Bezposrednie Przygotowanie Startowe).

Tak sie stato. W Sabaudii zawodniczki walczyty jak réwny z réwnym
z czotowymi osadami na Swiecie. Byty trzecie. Wygraty z Holenderka-
mi 0 0,01 s, co pozwolito im zauwazy¢ tendencje zwyzkowa, ale réw-
niez poczué jednos$¢ w druzynie w dazeniu do celu, jakim byt medal
igrzysk. Drugie byty Wtoszki, wygraty Niemki, ktore doskonale radzity
sobie przez caty sezon. Ale moje zawodniczki nadrobity do nich kilka
sekund. Wiedziatem, Ze na imprezie gtéwnej bedziemy przed nimi.
Dlaczego? Bo nigdy nie byliémy za nimi w imprezie gtéwne;j.

Zgrupowanie w Japonii dopiete na ostatni guzik

Przez caty czas BPS-u atmosfera w osadzie byta bardzo dobra, dzieki
czemu dziewczyny bez problemu znosity duze obcigzenia treningo-
we. Stata wspoétpraca z psychologiem reprezentacji dr Martyng No-
wak pozwata budowaé im odpowiednie nastawienie, kontrolowac
emocje i kierunkowa¢ je w odpowiednie obszary. Brakowato moze
czasem mozliwosci i odpowiednich warunkéw atmosferycznych, by
to, co byto wida¢ za zewnatrz, potwierdzi¢ odpowiednim wynikiem
przejazdu testowego. Przydato sie wtedy moje doswiadczenie i ,nos
trenerski”, by stwierdzi¢, czy jest dobrze, czy czego$ brakuje. Predko-
$ci treningowe i startowe byty dobre, ale nie rewelacyjne, wiec gdzies
z tytu gtowy w nocy wkradata sie niepewnosc. Cieszyt jednak fakt du-
zej i widocznej poprawy techniki wiostowania, co pozwalato sadzic, ze
w kluczowym momencie, to wtasnie ten element zdecyduje o sukcesie.

Pobyt na zgrupowaniu aklimatyzacyjnym w Tome przebiegt bez naj-
mniejszych zaktocen. Zwigzek wszystko dopiat na ostatni guzik i nic
nas na miejscu nie zaskoczyto. Treningi przebiegaty pomysinie i w osa-
dzie wida¢ byto narastajacg pewnos$c siebie, co potwierdzaty czasy
odcinkéw testowych. Po 10. dniach zgrupowania aklimatyzacyjnego
i przenosinach do wioski olimpijskiej rozpoczelismy treningi na torze
olimpijskim. Jako ze czwoérka podwdjna to typ osady startowej, eks-
presyjnej, wiedziatem, ze pierwszy jej start po dtuzszej przerwie moze
by¢ nie do konca udany. Tak sie stato. Styl w jakim osada pokonata
pierwsze 2000 m w regatach olimpijskich, mimo dobrego miejsca, po-
zostawiat wiele do zyczenia. Po dogtebnej analizie przyczyn takiego
startu, podjatem decyzje o modyfikacjach w ustawieniu wioset i todki.
W kolejnym starcie zmiany przyniosty oczekiwany efekt.

Ten wynik wcale nie byt oczekiwany. To ogromny sukces

Ostatni trening na torze przed finatem olimpijskim byt w wykonaniu
osady rewelacyjny, lecz martwita troche prognoza pogody, poniewaz

zapowiadano duzy wiatr, ktéry mogtby wypaczy¢ wyniki rywalizaciji,
gdyby byt boczny. Wiatr byt silny i powodowat duze, utrudniajace
wiostowanie fale. Siedzac na trybunach i czekajac na start osady, do-
strzegtem ten problem w poprzedzajacych ich start wyscigach czwo-
rek meskich, w ktérych w czasie wyscigu dochodzito do nieoczeki-
wanych zmian w rywalizacji. Wioslarze wielu osad nie radzili sobie
z duzymi falami. Spodziewatem sig, Ze podobnie moze by¢ w wyscigu
czworek damskich.

Nie mylitem sie. Przez wiekszos¢ dystansu nasza osada zajmowata
czwarte miejsce, ale od potowy dystansu przesuwata sie do przodu
i - zajmujac juz bezpieczna trzecig pozycje na ostatnich 250 metrach
- zaatakowata druga w wyscigu osade niemiecka, ktéra, broniagc sie
przed naszymi, pogubita sie i na ostatnich 100 m ,ztapata raka” (jed-
na z wiostujacych nieczysto wyszta wiostem z wody i wybita z rytmu
reszte, przez co osada mocno zwolnita). Dzieki temu nasza rozpe-
dzona i dobrze technicznie wiostujaca czwérka wyprzedzita osade
niemiecka i zajeta drugie miejsce. Ten wynik to najwieksze zyciowe
osiggniecie kazdej z zawodniczek osady w czworce podwajnej. To, jak
uktadat sie caty sezon, nie pozwalat prognozowac takiego sukcesu.

Z perspektywy cztero-, a nie pieciolecia wynik bytby moze i spodzie-
wany. Nie twierdze tez, ze gdyby igrzyska odbyty sie rok wczesniej,
w planowanym pierwszym terminie, to osada zdobytaby ztoty me-
dal, poniewaz uzyskiwata w terminie igrzysk rekordowe wyniki, ale
jednego jestem pewny - nie stracita by tyle do pierwszych na mecie
Chinek, a to juz duzo, bo w takim przypadku losy regat finatowych
mogtyby potoczy¢ sie inaczej. W sporcie jednak nie chodzi o to, kto
jest lepsza wrdzka, a liczg sie fakty. Drugie miejsce osady po tak nie-
oczekiwanym w zdarzenia sezonie jest niewatpliwie wielkim sukce-
sem, zastugujacym na uznanie.

Whioski po piecioletnim cyklu przygotowan i igrzyskach olimpij-
skich

Opierajac sie tylko i wytacznie na swoich doswiadczeniach, istotne
wydaje sie kilka spraw, ktére wedtug mnie determinuja powodzenie
przedsiewziecia zwanego pdzniej sukcesem sportowym. Kazdy tre-
ner ma swoje spostrzezenia i swoje wnioski. Jako poczatkujagcemu
trenerowi olimpijskiemu udato mi sie z catych piecioletnich przygo-
towan wysnué nastepujace:

® Zgrupowanie aklimatyzacyjne jest konieczne, tym bardziej, jesli
rywalizacja rozgrywa sie w klimacie diametralnie odmiennym od
znanego w okresie przygotowan. Nie chodzi tu o sama tempe-
rature, poniewaz w ostatniej dekadzie w okresie lata w naszym
kraju notowane s3 rekordowo wysokie temperatury. Zdecydo-
wanym zaskoczeniem moze by¢ wilgotno$¢ powietrza w Japonii,
ktéra w potaczeniu z temperaturg powoduje niespotykane wcze-
$niej problemy z adaptacjg organizmu przy wczesniej znanych
obciazeniach treningowych. Sprawdzonym okresem adaptacji
w wioslarstwie jest czas minimum 10 dni (wydaje sie to sprawa
indywidualna, aczkolwiek po tym okresie zdecydowana wiekszo$¢
zawodniczek i zawodnikdw nie zgtasza juz problemdéw z samopo-
czuciem). Gwarantuje to petng adaptacje do warunkéw i mozli-
wosc¢ realizacji obcigzen treningowych.

® Dobrze zorganizowane miejsce (obiekty treningowe) w czasie
pobytu na zgrupowaniu aklimatyzacyjnym (trening, odzywianie,
regeneracja, transport). W czasie catego wyjazdu najwazniejsze
jest zapewnienie zawodniczkom jak najlepszych warunkéw, gwa-
rantujacych odpowiednie mozliwosci treningowe, regeneracyjne
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oraz najlepsze z mozliwych odzywianie. Nie zdecydowatbym sie
nigdy na eksperymenty kulinarne i zawsze zawodniczki przed tym
przestrzegatem. Niewatpliwie waznym aspektem jest tez baza
noclegowa i mozliwosci wypoczynku po treningu. Z uwagi na ta-
skawe warunki atmosferyczne w czasie zgrupowania aklimatyza-
cyjnego byta mozliwos¢ nieuzywania klimatyzacji w pokojach, by
organizm szybciej przystosowat sie do panujacej pogody. Strzatem

Wzajemne napedzanie sie w czasie treningdw budowato zaufanie,
stawatem sie petnoprawnym cztonkiem grupy, a nie tylko prze-
tozonym. Schudtem 12 kilogramoéw, co pozwolito mi doskonale
funkcjonowa¢ w warunkach panujacych w Tokio, i nie zwracac¢
uwagi na to, w jakich warunkach atmosferycznych odbywaja sie
igrzyska.

w dziesigtke byta baza treningowa. Jako reprezentacja mielismy ¢ Kontakt z psychologiem byt waznym elementem przygotowar nie
do dyspozycji cata przystan wioslarska, na ktéra kazda grupa tre- tylko w okresie poprzedzajacym same starty, ale w catym czte-
ningowa dojezdzata indywidualnie wynajetymi busami. Miata do roleciu. Zawodniczki i zawodnicy chetnie korzystali z dostepu do
dyspozycji nowoczesne hangary, sitownie, miejsce na ergometry takiej mozliwosci, a dr Martyna Nowak doskonale spetnita swoje
i - co najwazniejsze - wybojowany tor regatowy. zadanie.

Zgranie grupy treningowej i samodyscyplina. Zaréwno w czasie ® Pewnosc siebie i pewnos¢ zatozen treningowych, konsekwencja
pobytu na zgrupowaniu, jak i w czasie pobytu w wiosce olimpij- w dziataniu i nie ogladanie sie na innych, poniewaz nikt nie zna
skiej wszystkie zawodniczki i cztonkowie sztabu wykonywali te- lepiej swojej grupy niz trener, ktory przebywa z nia przez caty rok.
sty na Covid-19. Przysparzato to niewatpliwie stresu, poniewaz Umiejetnos¢ oddziatywania na poszczegdine zawodniczki w spo-
jeden pozytywny test praktycznie modgt zrujnowac kilkuletnie s6b pogtebiajacy ich wiare w siebie - czasami nawet méwienie
przygotowania. W takim przypadku ogromna role odgrywata nieprawdy w danej chwili, by w pdzZniejszym czasie mile zaskoczyd¢,
odpowiedzialnos¢ za siebie i kolezanki. Nikt z naszej druzyny nie Wid.Z.aC z’a\{vodniczki realizujace sie ponad swoje dotychczasowe
prowokowat sytuacji, ktére mogtyby zrodzi¢ niebezpieczenstwo mozliwosci.

zdrowotne i przeszkodzi¢ w funkcjonowaniu grupy treningowe;j. °

W tym aspekcie cata grupa spisata sie wzorowo.

Rezerwowa zawodniczka w naszej dyscyplinie jest chyba najwaz-
niejszym puntem catego wyjazdu. Wybierajac ja najwazniejsze
jest, by potrafita réwnie skutecznie zastgpi¢ kolezanke w todzi
dtugo- i krotko wiostowej. Wymaga to odpowiedniego szkolenia
i prowadzenia przez dtuzszy okres czasu i dawania jej mozliwosci
startu i trenowania w osadach startowych. Od samej zawodniczki
wymaga to duzej elastycznosci i umiejetnosci, ktére z powodze-
niem wykorzysta w pozniejszym czasie.

Praca trenera nad soba. Po kilku latach pracy w kadrze, udziale
w mistrzostwach $wiata w trudnych warunkach atmosferycznych
w Sarasocie i Ptowdiw, wiedziatem, ze ogromna role bedzie od-
grywata réwniez moja forma fizyczna i psychiczna. Na poczatku
sezonu 2000 zatozytem sobie, ze jesli poziom sprawnosci zawod-
niczek bedzie szedt do géry, musi poprawiac sie takze moj poziom.
Wiedziatem, Ze jezeli moje zdrowie i forma fizyczna beda na moz-
liwie najwyzszym poziomie, to w kazdych warunkach bede sta-
nowi¢ podpore dla grupy, a doswiadczajac podobnych obcigzen
w czasie niektdrych treningdw, umiatem fatwiej zrozumie¢, co do-
skwiera dziewczynom, a im nie pozwalato by¢ gorszymi ode mnie.

Wypracowanie schematoéw stuzacych potwierdzeniu poziomu
przygotowania grupy (w poprzedzajacych 10O imprezach gtow-
nych (medale mistrzostw $wiata i Europy), bycie obiektywnym,
elastycznym i przewidujacym. Przez pie¢ lat pracy wypracowatem
sobie pewne schematy treningowe, ktére, powtarzane w réznych
okresach treningowych i w czasie regat, daja mi szybka odpowiedz
na temat postepéw i przygotowania zawodniczek do startu. Je-
zeli poszczegdlne schematyczne treningi realizowane w formie
ukierunkowanej pozwalaja twierdzi¢, ze poziom grupy jest wy-
soki- $wietnie, jesli potwierdza sie to réwniez w formie specjali-
stycznej. Taka metoda sprawdza sie, jezeli impreza gtéwna odby-
wa sie w zblizonym terminie kazdego roku. W przypadku naszej
dyscypliny duza role odgrywaja warunki atmosferyczne i jesli one
przeszkadzaja w okresleniu poziomu przygotowania specjalistycz-
nego, to czasami robi sie nerwowo. Wtedy nalezy zaufac¢ sobie
i swojemu doswiadczeniu. Jest to bardzo trudne, ale przeciez, kaz-
dy z nas treneréw jest w koricu troche artysta z tzw. nosem trener-
skim i przeczuciem... Dobrze jest wiedzie¢ i dobrze, kiedy kolejne
elementy tzw. uktadanki pasuja do siebie. Elementy zaskoczenia,
w tym przeciez pouktadanym i zaplanowanym trenerskim $wiecie,
sg zdecydowanie niepozadane.

DIDVMOXT/MLZd @

Katarzyna Zillmann, Maria Sajdak, Jakub
Urban, Agnieszka Kobus-Zawojska,
Marta Wieliczko
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Z DARIUSZEM SITKOWSKIM ROZMAWIAE OLGIERD KWIATKOWSKI

NAUKA STANOWI WAZNA CZESG
PRZYGOTOWAN OLIMPISKICH

Dr Dariusz Sitkowski i trener
kadry narodowej kajakarek
Tomasz Kryk

To jest bardzo satysfakcjonujgca nas wspdtpraca, bo daje nam przekonanie, ze nasza
praca komus i czemus stuzy. Jesli dochodzi do tego sSwiadomosé, ze nawet w mini-
malnym stopniu przyczynilismy sie do zdobycia medali olimpijskich, satysfakcja staje
sie jeszcze wieksza - mowi doktor Dariusz Sitkowski z Zaktadu Fizjologii Instytutu
Sportu - Panstwowego Instytutu Badawczego, wspotpracujqgcy z trenerem kadry na-
rodowej kajakarek Tomaszem Krykiem w czasie igrzysk olimpijskich w Londynie, Rio
de Janeiro i Tokio.
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Trener kadry narodowej kajakarek Tomasz Kryk

powiedziat, Zze zdobycie dwéoch medali olimpijskich na igrzyskach
w Tokio byto mozliwe réwniez dzieki pana pracy i pomocy Instytutu
Sportu.
Dr Dariusz Sitkowski, Zaktad Fizjologii Instytutu Sportu - Panstwo-
wego Instytut Badawczego: Nie umiem powiedzie¢, jaki jest méj
udziat w tym sukcesie, ani pracownikéw Instytutu Sportu. Z trene-
rem znamy sie juz bardzo dtugo. Wiele lat temu przeprowadzilismy
w Instytucie Sportu projekt badawczy, w ktérym uczestniczyt trener.
Pracowat wtedy jeszcze w szkole mistrzostwa sportowego w Pozna-
niu. Na state zaczeliSmy wspétprace po zakonczeniu igrzysk olimpij-
skich w Pekinie, kiedy zostat szkoleniowcem kadry. Nawigzaliémy ja
w sposéb naturalny, poniewaz wczeéniej pracowatem z innymi tre-
nerami, a przez 20 lat mojej pracy zawodowej bytem zwigzany z Pol-
skim Zwiazkiem Kajakowym. Warto jednak zaznaczyc, ze jestem tylko
jednym z wielu wspétpracownikéw trenera kadry kajakarek. Tomasz
Kryk gromadzi wokot siebie réznych specjalistow, stworzyt pewien
system. System, ktoéry - jak wida¢ - bardzo dobrze dziata. Ja funkcjo-
nuje w tym systemie.

Jak dziata system?

DS: Trener jest bardzo wymagajacy. Szybko weryfikuje przydatnos¢
kazdego z nas do realizacji wytyczonych przez niego celéw. Trzeba
bardzo uwazac na to co sie méwi, na to, co sie pisze, na przyktad
interpretujac wyniki badan zawodniczek. To szkoleniowiec, ktory jest
nad wyraz skrupulatny, ma ogromng wiedze i czesto zadaje pytania.
Trzeba wiecej wiedzie¢ niz wynika z samych badan. My ze swojej stro-
ny nie szczedzimy czasu trenerowi i zawodniczkom. Kontakt miedzy
nami a tg grupa nie konczy sie po zakonczeniu badan w Instytucie
Sportu. Stale dyskutujemy, omawiamy wiele dodatkowych kwestii.
Trener czasami przyjmuje nasza argumentacje, ale czasami podejmu-
je inne decyzje. Oprécz badan, ktére od lat zawodniczki kadry na-
rodowej wykonuja w Instytucie Sportu, wspétpracujemy z trenerem
réwniez na innych polach. Mamy wspdlny cel poprawiac strategie
przygotowan do najwazniejszych imprez w sezonie, a przede wszyst-
kim do igrzysk olimpijskich.

MAMY USTALONE STALE
TERMINY W ROCZNYM

CYKLU TRENINGOWYM.

TRZY NAJWAZNIEJSZE: NA
POCZATKU SEZONU -~ TUZ
PRZED ROZPOCZECIEM OKRESU
PRZYGOTOWAWCZEGO, PO
OKRESIE PRZYGOTOWAWCZYM
| W OKRESIE STARTOWYM.
KLUCZOWE SA ANALIZY
WYKONYWANE OKOLO PIEG
TYGODNI PRZED ZAWODAMI
GLOWNYMI

Podstawa wspoétpracy Tomasza Kryka z Instytutem Sportu sa ba-
dania diagnostyczne zawodniczek kadry narodowej. Jaki jest ich
zakres, czemu maja stuzy¢?

DS: Maja na celu badanie zaréwno korzystnych efektéw treningo-
wych, ale réwniez wykrywanie niebezpiecznych zjawisk zwigzanych
z treningiem takich jak przemeczenie albo - jeszcze gorzej - prze-
trenowanie. Jedli takie zjawiska sie pojawia, wptywajg na pogorsze-
nie stanu zdrowia. Wykrywamy wiec niedobory biopierwiastkow,
niedokrwistos¢ itd. Badania przeprowadzamy systematycznie. Mamy
ustalone state terminy w rocznym cyklu treningowym. Trzy najwaz-
niejsze: na poczatku sezonu - tuz przed rozpoczeciem okresu przy-
gotowawczego, po okresie przygotowawczym i w okresie startowym.
Kluczowe s3 analizy wykonywane okoto pie¢ tygodni przed zawoda-
mi gtéwnymi. Wykonujemy testy wysitkowe, badania biochemiczne,
analize sktadu ciata. Prowadzimy takze, co jest bardzo cenne w co-
dziennej pracy trenera, systematyczne monitorowanie treningu.

Na czym ono polega?

DS.: Technik z Instytutu Sportu uczestniczy w wybranych zgrupo-
waniach treningowych, gdzie codziennie rano wykonuje analizy na
podstawie mikroprébek krwi pobieranej z opuszka palca lub z ptatka
ucha. Nie jest to bardzo inwazyjne badanie, zawodniczki sa w sta-
nie znie$¢ te mata niedogodnosé. Dzieki tym badaniom jeszcze przed
treningiem trener dostaje informacje, czy zawodniczka wystarczajaco
wypoczeta, zeby podja¢ wysitek w kolejnym dniu, lub jak ma wygla-
dac jej trening, ale innego rodzaju.

Odbywa sie to w nastepujacy sposoéb. Siedzac przed komputerem
w Instytucie Sportu otrzymuje wyniki, ktére sa wpisywane do wcze-
$niej przygotowanych przez nas szablonéw. Trzeba zaznaczy¢, ze
kazda zawodniczka ma swéj indywidualny profil. Doktadnie wiemy,
jaka jest zmiennos¢ jej wynikow. Kiedy wpisujemy nowe wartosci do
szablonu, automatycznie pojawiajg sie ona na wykresach obrazuja-
cych indywidualny kierunek i gtebokos$¢ zmian. Przyjelismy arbitral-
nie, ze jezeli tzw. warto$¢ unormowana - uwzgledniajaca aktualny
wynik i indywidualng zmiennos$¢ wynikéw - przekracza 2,5, to jest to
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W Instytucie Sportu-PIB cykliczne badania przechodza
sportowcy kilku reprezentacji w sportach olimpijskich
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sygnat, ze zawodniczka bardzo mocno zareagowata na trening. Pisze
krétki komentarz i wysytam go do trenera, choc trener jest na tyle
doswiadczony, ze sam potrafi oceni¢ rezultaty badan. Jezeli wynik
odbiega od spodziewanego to znaczy, ze co$ sie dzieje, ze zawod-
niczka jest mocno obcigzona. Nie znaczy to wtedy, ze ma by¢ wyklu-
czona z treningu. Wiadomo, Ze w sporcie wyczynowym na najwyz-
szym poziomie trening odbywa sie na pograniczu przecigzenia, takie
przecigzenia sg wrecz planowane, ale trzeba w pewien sposéb na nie
zareagowac. Przecigzenia czesto sa widoczne u mtodych, ambitnych
zawodniczek, poniewaz chca one koniecznie doréwnac tym bardziej
doswiadczonym, ktére zaadaptowaty sie przez lata do pewnych sche-
matéw treningowych i obcigzen. Natomiast mtode kajakarki ponosza
czesto bardzo duzy koszt fizjologiczny, nieSwiadome jaki wptyw moze
on miec na ich start. Trzeba takie osoby trzymac pod lupa, rozmawiaé
z nimi, bo ich ambicje staja sie wtedy dla nich niebezpieczne. My tego
nie wymyslamy, tak méwig nam wyniki badan.

PRAWIE WSZYSTKIE KAJAKARKI, KTORE SA
DZIS W KADRZE SENIOREK, PIERWSZY RAZ
BYLY U NAS PRZEBADANE W WIEKU 15—16 LAT.
NIEKTORE DLATEGO, BO ZAGZYNALY WYSTEPY
W KADRACH JUNIORSKICH, INNE, BO UCZESTNICZYLY
WPROWADZONYM PRZEZ INSTYTUT SPORTU
PROGRAMIE IDENTYFIKACJI TALENTOW,
KAJAKARKIBEDACE W KADRZE TRENERA KRYKA
PRZECHODZA BADANIA OD WIELU LAT. WYNIKI
GROMADZIMY W ARCHIWUM. DOKEADNIE WIEMY,
JAKIM POTENCJALEM DYSPONOWALA BEATA
MIKOLAICZYK, GDY BYEA JESZCZE JUNIORKA,

A JAKIE WYNIKI MIALA WIEKU 35 LAT. TO BARDZO
CIEKAWY MATERIAL DO ANALIZY POROWNAWCZE

Ktory wskaznik najlepiej ilustruje przeciazenie?

DS.: Stan obcigzenia miesni analizujemy gtéwnie na podstawie ki-
neazy kreatynowej, ale trzeba wiedzie¢, Ze, tak jak inne wskazniki,
podlega ona wptywom réznych czynnikéw, takich jak np. urazy me-
chaniczne, stany zapalne, fazy cyklu miesiagczkowego. Dlatego tez
w monitorowaniu treningu wykorzystujemy takze spoczynkowe ste-
zenia mocznika, a czasami nawet stezenia testosteronu i kortyzolu.
Uzupetnieniem tego sa powysitkowe stezenia mleczanu i glukozy.

Kilka razy w roku kajakarki przyjezdzaja do Instytutu Sportu. lle
trwa taka wizyta, jak zorganizowane sa badania?

DS: Zawodniczki przyjezdzaja do nas w dniu poprzedzajacym badania
w Instytucie Sportu, zapewniamy im zakwaterowanie i wyzywienie.
W badania zaangazowany jest zesp6t kilkunastu oséb - biochemicy,
lekarze, fizjolodzy i dietetycy oraz pracownicy administracji, ktérzy
zajmuja sie organizacjg pobytu zawodniczek w Instytucie. Caty pro-
ces musi by¢ sprawnie przeprowadzony. Zdajemy sobie sprawe, ze
zawodniczki nie maja duzo czasu. Badania rozpoczynajg sie zwykle
przed godzing 8.00. Prowadzone sa wtedy pobrania krwi Zylnej i ana-
liza sktadu ciata. Po zjedzeniu $niadania, zawodniczki poddawane

sg badaniom lekarskim, ktérych celem jest stwierdzenie zdolnosci
do wykonywania przez nie forsownych testow wysitkowych. Czes¢
z tych testow wykonywanych jest jednoczesnie na trzech, a nierzadko
na czterech ergometrach. Dzieki temu do obiadu mozemy przebada¢
catfa, zwykle 16-osobowa, grupe.

Po zakonczeniu badan trener wsiada w samochdd i jedzie do Pozna-
nia. Dojezdzajac do domu, otrzymuje wstepne wyniki. Zawsze czeka
na nie, jest bardzo ciekaw, co wykaza. Dobrze znamy trenera i jego
wymagania. Caty zespét pracuje pilnie, by jak najszybciej dostarczy¢
mu dane. Od razu zaczyna sie dyskusja. Trener stawia pytania, my
odpowiadamy. To jest bardzo satysfakcjonujaca nas wspétpraca, bo
daje nam przekonanie, Ze nasza praca komus i czemus stuzy. Jesli do-
chodzi do tego swiadomos¢, ze w nawet minimalnym stopniu przy-
czyniliSmy sie do zdobycia medali olimpijskich, satysfakcja staje sie
jeszcze wieksza.

Wielka wage przywiazujemy do biezacej kontroli stanu zdrowia za-
wodnikéw. Mamy doskonata wspotprace z zespotem kardiologéw ze
Szpitala Brodnowskiego w Warszawie. Pomagaja nam dr Marcin Ko-
nopka, dr Agnieszka Jakubiak i prof. Wojciech Braksator. Dr Jakubiak
obronita niedawno prace doktorska na temat zmian w sercu okresla-
nych jako ,serce sportowca”. U zawodnikéw wyczynowo uprawiaja-
cych sport narzad ten zmienia sie i jesli zmiany ida za daleko, to moze-
my méwic o pewnej patologii, ktéra moze by¢ niebezpieczna. Zdarza
sie, ze musimy podja¢ w konsultacji z kardiologami oraz lekarzami
innych specjalizacji dziatania wyjasniajace. Pod tym wzgledem nasze
badania lekarskie sa po czesci uzupetnieniem tego, co robi Centralny
Osrodek Medycyny Sportowej. Przed testami wysitkowymi chcemy
wykluczy¢ najmniejsza watpliwosc, dlatego jeste$my tak zapobiegliwi
w tej materii.

Czy od tych kilkunastu lat bardzo zmienity sie sSrodki badawcze, me-
todologia badan?

DS.: Raczej nie. Kilka lat temu przeprowadziliémy badania, ktére po-
kazaty, ktére ze stosowanych rutynowo testéw w badaniach diagno-
stycznych najlepiej oddaja potencjat kajakarza. Na podstawie tych
badan ustalilismy zakres testéw diagnostycznych. Przeprowadzamy
dwa. Pierwszy z nich to test wydolnosci beztlenowej nazywany te-
stem Wingate. U kajakarek jest wykonywany koriczynami gérnymi,
na specjalnie skonstruowanym przez pracownika Instytutu Sportu
urzadzeniu pomiarowym. Kolejny, to test stopniowany, ktéry okresla
potencjat tlenowy. Wyznaczany sa progi mleczanowe, ktére pokazuja
jak zmienia sie zdolno$¢ do wysitkdéw tlenowych. Wskaznik ten stuzy
réwniez do regulowania intensywnosci treningu wytrzymatosciowe-
go. To s3 dwa rutynowe testy wysitkowe.

A sprzet? Jakie to sa urzadzenia?

DS.: Inzynier Zbigniew Staniak opracowat specjalny ergometr, ktéry
jest przez nas wykorzystywany do testéw wykonywanych koriczyna-
mi gérnymi. Uwazam, Ze to urzadzenie, szczegdélnie pod wzgledem
mozliwosci analizy wynikéw, znacznie przewyzsza sprzet renomo-
wanych firm. Dzi$ mamy zupetnie nowy model. Ale przed igrzyskami
w Tokio zawodniczki wykonywaty testy na starym, bo chciaty za-
chowa¢ ciaggtos¢ wynikéw. Jednak kazde nowe urzadzenie walidu-
jemy, wykonujemy badania poréwnawcze, by sprawdzi¢, czy daje
takie wyniki jak poprzednie, albo jak je przelicza¢, by méc je ze soba
poréwnad. Tak samo byto z ergometrem kajakarskim Dansprint, na
ktérym wykonujemy aktualnie test stopniowany.
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Czy oprocz standardowych badan pojawiaja sie nowe pomysty, by
oceni¢ potencjat zawodnika, by lepiej przygotowac¢ go do najwaz-
niejszych imprez w sezonie?

DS: Wykonujemy wiele innych testéw na podstawie projektéw ba-
dawczych. Kiedys byt taki problem, ze zawodniczki znakomicie pre-
zentowaty sie w $rodku dystansu, a w koncéwce czegos$ im brako-
wato. Zastanawialiémy sie, co byto tego przyczyna. Czy majg staba
tolerancje ostrego zmeczenia? Zrobiliémy na ten temat badania, prze-
testowali$my rézne warianty pokonywania dystansu. Na tej podsta-
wie opracowalismy taktyke wyscigu. Szczegétdw nie bede zdradzat.
Ostatni projekt, ktéry wykonalismy przed igrzyskami w Tokio, polegat
na treningu z utrudnionym krazeniem krwi na tzw. metodzie Kaatsu.
Podejrzelismy ja u Nowozelandek na Youtubie. Na filmie zwrdcilismy
uwage na to, ze kajakarki z Nowej Zelandii trenujg na sitowni i maja
pozaktadane paski na ramionach i nogach. Potem ten film zniknat
z sieci. Nie wiem, dlaczego. My opanowali$my te metode poprzez
projekt badawczy. Ostatecznym sprawdzianem tej metody miaty
by¢ ubiegtoroczne igrzyska w Tokio. Po zmianie terminu musielismy
zmodyfikowac plany. Wiadomo, Ze nowinki treningowe czy taktyczne
moga by¢ atutem tylko przez pewien czas. Kazdy rywal je rozpracuje
i sam zaczyna z nich korzystac.

Czy koronawirus bardzo przeszkodzit w przygotowaniach kajaka-
rek? Mam tu na mysli aspekt wspoétpracy kadry z Instytutem Sportu.
DS.: Caty czas przywigzujemy duza wage do bezpieczenstwa ba-
dan, ale po wprowadzeniu w Polsce obostrzen, my réwniez jeszcze
bardziej zaostrzyliSmy procedury. Miato to na celu jeszcze wieksza
ochrone badanych i naszych pracownikéw. Wyszliémy z tego zagro-
zenia obronng reka. Zachowalismy ciggtos¢ pracy, nie byto zadnych
zaktécen. Instytut Sportu caty czas $wiadczyt swoje ustugi dla czton-
kéw kadr narodowych nie tylko w kajakarstwie, ale tez w innych spor-
tach, ktére korzystaty z naszej pracy podczas swoich przygotowan do
igrzysk w Tokio. To byto naszym wielkim zwyciestwem.

Wspominat pan tez o innych aspektach wspétpracy z trenerem ka-
dry kajakarek.

DS: Musimy radzi¢ sobie z problemami, ktére pojawiaja sie na co
dzien. Co zrobi¢, kiedy zawodniczka ma uraz? Jaki rodzaj treningu zle-
ci¢? Przed igrzyskami w Tokio mieliémy ogromny ktopot, gdy wiedzie-
lismy, Ze nie moze tam pojechac Katarzyna Kotodziejczyk, startujaca

Karolina Naja, Anna Putawska, Justyna -
Iskrzycka, Helena Wisniewska ptyna po
medal olimpijski w K4 500 m

w K-4. Zastapita ja debiutantka Justyna Iskrzycka. Ale pojawity sie
pytania, jak tak mtoda zawodniczka psychicznie zniesie start na igrzy-
skach. Gteboko analizowalismy te sytuacje. O jej fizyczny potencjat
bylismy jednak spokojni.

Na podstawie wspomnianego codziennego monitoringu treningu?
DS: Nie tylko biezacego. Wszystkie dotychczasowe badania, gro-
madzone od lat, potwierdzaty, ze Justyna Iskrzycka bedzie dobrg
zawodniczka. Prawie wszystkie kajakarki, ktére sa dzis w kadrze se-
niorek, pierwszy raz byty u nas przebadane w wieku 15-16 lat. Nie-
ktore dlatego, bo zaczynaty wystepy w kadrach juniorskich, inne, bo
uczestniczyty w prowadzonym przez Instytut Sportu Programie Iden-
tyfikacji Talentéw. Kajakarki bedace w kadrze trenera Kryka przecho-
dza badania od wielu lat. Wyniki gromadzimy w archiwum. Doktadnie
wiemy, jakim potencjatem dysponowata Beata Mikotajczyk, gdy byta
jeszcze juniorka, a jakie wyniki miata wieku 35 lat. To bardzo ciekawy
materiat do analizy poréwnawczej. Réwniez dzieki wynikom naszych
mistrzyn sprzed 20 lat mozemy oceni¢ mozliwosci rozwoju kajakarek,
ktoére dzi$ sa juniorkami.

Nie tylko jednak wyniki badan sa gtéwnym kryterium powotan do
kadry narodowe;j.

DS: O przynaleznosci do kadry decydujg przede wszystkim wyniki
sportowe. W takich sportach jak kajakarstwo, profil fizyczny okresla
potencjat zawodnika, w tym do osiggniecia jak najlepszych wynikéw
sportowych. Interesuja nas wyniki badan wydolnos$ciowych, ale w tej
dyscyplinie wazna jest tez sita i moc. W kajakarstwie zawodnik po-
nosi wysitek, ktéry angazuje procesy tlenowe i beztlenowe, a treno-
wac jedno i drugie jest bardzo trudno. Efekty jednego treningu moga
znosi¢ efekty drugiego. Poza tym nie kazdy zawodnik ma biologiczny
potencjat, by dobrze funkcjonowaé w wysitkach beztlenowych. | tutaj
takie rozpoznanie wstepne, na podstawie badan, jest bardzo wazne.

Czy w przypadku multimedalistki olimpijskiej Karoliny Nai jej wy-
niki badan w Instytucie Sportu réwniez wskazywaty na medalowy
potencjat?

DS.: Pamietam jeszcze $p. Stefana Hoffmana, ktéry byt trenerem w ka-
drze junioréw. Zawsze wskazywat ja jako zawodniczke z ogromnym
potencjatem. Wyniki Karoliny Nai potwierdzaty jego opinie. Ale w tym
wypadku potwierdzita sie réwniez intuicja i praca trenerska. Samo
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uzyskiwanie wynikéw badan diagnostycznych nie odzwierciedla tego,
co zawodnik w sporcie moze osiggna¢. W kajakarstwie licza sie réwniez
umiejetnosci, technika. W tym sporcie trzeba umie¢ wiostowa¢, odna-
lez¢ sie w rownowadze chwiejnej. Karolina Naja znakomicie opanowata
technike. Niemniej, jezeli wyniki badan poprawiajg sie, to mamy niemal
pewnos¢, ze z czasem zawodnik poprawi wynik sportowy.

Jak wygladata wspétpraca zespotu z Instytutu Sportu z kadra kaja-
karek w czasie igrzysk olimpijskich w Tokio?

DS.: Nie byto nas w Japonii. Zdecydowali$émy sie na inne rozwigzanie.
Z trzech zgrupowan kadry kajakarek - w Livigno, Sabaudii i japon-
skiej Enie tuz przed igrzyskami - wybraliSmy Sabaudie. Tam nastgpita
faza intensyfikacji treningu w ramach Bezposredniego Przygotowania
Startowego (BPS). Zgrupowanie odbywato sie przy wysokich tem-
peraturze, przekraczajacej 30 stopni, czyli w warunkach zblizonych
do tych panujacych w Tokio. Uznalismy, ze szczegdlnie wtedy mu-
simy obserwowad, jak po ciezkim treningu w gérach, w fazie duzej
objetosci treningu i juz przy bardzo duzej intensywnosci, przy wysokiej
temperaturze, zareaguja zawodniczki. W tym momencie utrwalone
gtebokie zmeczenie mogto by¢ problemem, bo zawodniczka mogta
nie zdazy¢, by z niego wyjs¢, cho¢ dalej planowane byto zmniejszenie
obcigzen treningowych i przejscie w faze taperingu BPS. Do Eny nie
pojechali$my, bo uznalismy, ze tam bedzie prowadzony tapering, ktéry
polega na zmniejszaniu obciagzen treningowych poprzez zmniejszenie
objetosci treningu przy utrzymywaniu wysokiej intensywnosci. Poza
tym zawodniczki miaty tam wspaniate warunki i potrzebowaty spokoju
przed najwazniejszym startem w sezonie. Nie chcieliSmy go zaktocaé.

ZE ZBYSZKIEM BRODKA PIERWSZY RAZ MIELISMY DO
CZYNIENIA, KIEDY BYL ZAWODNIKIEM UPRAWIAJACYM
EYZWIARSTWO NA TORZE KROTKIM. JEGO SKOGZNOSC
PRZEWYZSZALA SKOCZNOSC WIEKSZOSCI
NASZYCH SIATKARZY I PEKARZY, JEGO ZDOLNOSC
DO WYSIKOW BEZTLENOWYCH BYtA NA POZIOMIE
ZAWODNIKOW UPRAWIAJACYCH KOLARSTWO TOROWE,
AWYTRZYMAOSC JAK U ZAWODNIKOW Z PIERWSZE
DWUSETKIKOLARZY SZ0SOWYCH RANKINGU UCI TO
PEWIEN FENOMEN WYDOLNOSCIOWY

W mediach furore zrobity wpisy Tomasza Kryka na jego profilach
spotecznosciowych na temat stosowania kiszonek w diecie kaja-
karek. Trener potrafit przewiez¢ beczke z kiszona kapusta na zgru-
powanie w Livigno. Ttumaczyt, ze dzieki kiszonkom cztowiek lepiej
dostosowuje swoj uktad pokarmowy do nowego pozywienia. Co na
ten temat méwi nauka?

DS: W Instytucie Sportu prowadzony jest projekt badawczy na temat
wptywu efektéw suplementacji probiotyczna flora bakteryjna u kaja-
karzy. Badania trwaja, jestesmy ciekawi ich wynikéw. Ale na swiecie
pojawito sie wiele artykutéw naukowych na temat wptywu tzw. mi-
krobiomu, czyli wszystkich mikroorganizméw, ktére z nami zyja, czyli
gtéwnie bakterii, na nasze funkcjonowanie. Niektére wnioski s za-
skakujace. Kiedy$ uwazano, ze to niemozliwe, by bakterie, ktére zyja
w jelitach, a mamy ich tam okoto 1,5 - 2 kg, penetrowaty nasz mézg.

Dzi$ naukowcy twierdza, ze bakterie majg zdolnos¢ migracji, nawet
do mézgu. Moga wiec wptywac na nasze zachowanie, myslenie itd.
Co w zwiazku z tym z kiszonkami? Kiszonki zawieraja pewne pro-
biotyki, nazywane tez ,dobrymi bakteriami”. W swietle wspomnia-
nych badan moga dobrze wptynaé na caty nasz organizm, nie tylko
na uktad pokarmowy. Kiszonki to cze$¢ zdrowej diety, nie naleza do
zywnosci przetworzonej, ktéra zawiera substancje chemiczne, i kto-
ra przyczynia sie do degeneracji naszego uktadu nerwowego, uktadu
krazenia, proceséw metabolicznych. Zte odzywianie i brak ruchu to
plaga naszych czaséw. W tym sensie rozumiem trenera, ze wprowa-
dzit kiszonki do diety i jezdzi przez pét Europy samochodem, byleby
dowiez¢ je na zgrupowanie. Do Japonii kajakarki same zabraty ogérki
kiszone, ale na miejscu zajadaty sie kimchi. Kiszonki stanowiag cen-
ne uzupetnienie jadtospisu sportowca. W przypadku Tomasza Kry-
ka $wiadczy to tylko o tym, Ze szuka nowych rozwigzan. Jest zreszta
z tego znany. Zacytuje przy tej okazji Ludwika Hirszfelda, wybitnego
lekarza, nominowanego w 1950 r., do Nagrody Nobla, badacza grup
krwi. Powiedziat kiedys: ,Bez herezji nie ma postepu”. Czasami co$, co
na poczatku wydaje sie herezja, potem jednak korzystnie wptywa na
nasze zycie, zdrowie, dziatanie. Warto korzystac¢ z pewnych zaskaku-
jacych na pierwszy rzut oka pomystéw.

Czy wspétpraca trenera Tomasza Kryka z placowka badawcza jaka
jest Instytut Sportu mozna uznac za idealna? | tak powinna wygla-
daé¢ wspétpraca innych zwiazkéw sportowych, kadr narodowych
z placéwkami badawczymi?

DS.: To jest dobra wspotpraca. Czy idealna? Jest jeszcze kilka rze-
czy, ktére bym poprawit. Trener ma oczekiwania, ktére s trudne do
spetnienia. Jest nas tutaj za mato, zeby$my spetnili wszystkie jego
postulaty. Nie jesteSmy w stanie uczestniczy¢ we wszystkich zgrupo-
waniach. Oceniajac te wspotprace przez pryzmat tego, co sie dzieje
w innych krajach, warto inwestowa¢ w tego rodzaju pomoc i taczyé
nauke ze sportem. Wykonujemy wiele projektéw badawczych, ktére
potem maja zastosowanie w konkretnej dyscyplinie sportu, jak wspo-
mniany projekt Kaatsu. Nauka stanowi wazng czes$¢ przygotowan
olimpijskich. Przed igrzyskami w Sydney w Australijskim Instytucie
Sportu prowadzonych byto kilkanascie projektéw badawczych zwia-
zanych tylko z kolarstwem. Australijczycy zdobyli wtedy szes¢ medali
olimpijskich w kolarstwie.

Czy wasze dziatania sa utajnione?

DS.: Mam dylemat. Z jednej strony, oczekuje sie od nas publikacji na-
ukowych za ktére jestesmy rozliczani. Jest presja na to, zeby efekty
naszych badan byty upubliczniane. Mamy wrecz obowigzek przed-
stawiac je na konferencjach naukowych, konferencjach dla treneréw,
w wysoko punktowanych czasopismach naukowych. Z drugiej strony,
jestesmy diagnostami i pracujemy na rzecz zwigzkéw sportowych.
Wprowadzamy metody, ktére maja zapewnié¢ nam przewage konku-
rencyjna. Niekiedy musza by¢ wiec tajne. Moze najlepszym sposobem
bytby model NRD-owski, cho¢ to z wielu wzgledéw nie jest dobry
przyktad do nasladowania. Oni dtugo nie upubliczniali swoich odkry¢.
Robili to dopiero wtedy, kiedy wiadomo byto, ze rywale ich przejrzeli.

Naukowy $wiat sportu dzieli sie swoja wiedza?

DS.: Istnieje ogdlnodostepne pismiennictwo dotyczace wielu dyscy-
plin sportowych. Korzystany z niego i staramy sie te wiedze przeka-
zywaé wspdtpracujacym z nami trenerom. Nie przytaczamy catych
artykutéw, trener nie ma czasu, by czytac 50 stron publikacji. Stresz-
czamy te materiaty i na zasadzie krétkich, zwieztych komunikatow,
przekazujemy je podczas konsultacji trenerom.
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Jakie zwiazki sportowe wspétpracuja regularnie z Instytutem Spor-
tu?

DS.: Kilka. To jest ich samodzielny wybdr, suwerenna decyzja. Mysle,
ze podyktowany naszymi kompetencjami, do$wiadczeniem i osig-
gnieciami. Bardzo dla nas satysfakcjonujace jest, ze od kilkudziesieciu
lat wspotpracujemy z wioslarzami, ktérzy rowniez - jak kajakarze -
z kazdych igrzysk przywoza medale. Bardzo nas doceniat trener Jerzy
Broniec. Ze swoimi zawodnikami przyjezdzaja dzi$ na badania Jakub
Urban, Aleksander Wojciechowski, Wojciech Jankowski. Co wiecej,
wielu wioslarzy, bytych zawodnikéw zajeto sie praca naukowsa, a to
Swiadczy o tym, Ze zrozumieli sens wspoétdziatania nauki i sportu.
Mimo Ze pracuja w innych placéwkach badawczych, to kadra na-
rodowa wio$larzy i wioslarek senioréw prowadzi caty czas badania
w Instytucie Sportu, wczesniej pod kierownictwem niezyjacej juz dr
Krystyny Burkahrd-Jagodzinskiej, a teraz prof. Andrzeja Klusiewicza.
Systematyczno$¢ tych badan jest dowodem na to, Ze Instytut Sportu
wnosi wktad w rozwdj tego sportu. Regularnie wspotpracujemy tez
z Polskim Zwigzkiem tyZzwiarstwa Szybkiego. Niedawno byt u nas na
badaniach Zbigniew Brodka.

Moze pan zdradzic¢ jaki ma potencjat ztoty medalista z Soczi?

DS.: Widziatem wyniki testéw, sg dobre. Nie wiem, jak bedzie sie
prezentowat technicznie, bo to kolejny temat. JeZeli chodzi o strone
fizyczna nie ma zastrzezen. Swiat poszedt naprzéd, a Zbyszek miat
przerwe. Czas pokaze, czy uda mu sie znéw osigga¢ dobre wyniki.
Pamietam jak przed igrzyskami w Soczi, na ktérych Zbyszek zdobyt
ztoty medal, wyniki miat znakomite i zastanawialiSmy sie, co z tego
wyjdzie. Wtedy cata grupa trenera Kmiecika i NiedZwiedzkiego im-
ponowata forma. Zbyszek zdobyt ztoto, byt tez medal w druzynie.
Podobna sytuacja miata miejsce u kajakarek przed igrzyskami w Rio.
Wyniki naszych badan zwiastowaty szczegdlnie wysoka forme Marty
Walczykiewicz. Zdobyta medal.

O takich sportowcach jak Zbigniew Brédka méwit pan, ze to jed-
nostka wybitna. Na czym polega jego sportowy geniusz?
DS.: Ze Zbyszkiem Brodka pierwszy raz mieliSmy do czynienia, kiedy

Marta Walczykiewicz podczas badan
w Instytucie Sportu - Parstwowym
Instytucie Badawczym

byt zawodnikiem uprawiajacym tyzwiarstwo na torze krétkim. Wie-
lokrotnie go badalismy i stwierdzilismy, Ze posiada takie cechy, ktére
sg skarbem na torze dtugim. Oczywiscie sa zawodnicy, ktérzy tacza
starty na torze dtugim i krotkim, ale we wspdtczesnym sporcie coraz
wieksze znaczenie odgrywa waska specjalizacja. Namawialismy go
do przekwalifikowania sie na tor dtugi. Dat sie pozna¢ jako zawod-
nik o wybitnym potencjale fizycznym. Jego skoczno$¢ przewyzszata
skocznos¢ wiekszosci naszych siatkarzy i pitkarzy, jego zdolnos$¢ do
wysitkdéw beztlenowych byta na poziomie zawodnikéw uprawiajacych
kolarstwo torowe, a wytrzymatosc jak u zawodnikéw z pierwszej dwu-
setki kolarzy szosowych rankingu UCI. To pewien fenomen wydolno-
Sciowy. Dobrze, ze wykorzystat go w tyzwiarstwie szybkim. Takie same
fenomenalne wyniki badan miata u nas 16-letnia Justyna Kowalczyk.
Nie moglismy uwierzy¢, Zze to dziewczyna z kadry juniorek.

Przed nami igrzyska w Paryzu. Czy rozpoczeli juz panowie, wraz
z trenerem Krykiem, operacje Paryz 2024?

DS: Trener byt juz na prywatnym rekonesansie w Paryzu. Chciat zapo-
znac sie z infrastruktura, rozwigzaniami logistycznymi. W najblizszym
czasie planujemy zastanowi¢ sie wspdlnie m.in. nad problematyka
z zakresu fizjologii. Co trzeba bedzie zrobi¢, by kontynuowac¢ meda-
lowg passe? Zadanie wydaje sie tatwiejsze niz przed igrzyskami w Rio
de Janeiro i Tokio. Najblizsze igrzyska odbeda sie w naszej strefie
czasowej i klimatycznej. Na starcie mamy juz pewng przewage, bo
Australijki, Nowozelandki przyjada do nas z innej strefy. W Rio de
Janeiro i Tokio mielismy Swiadomos¢, ze nawet Swietnie przygotowa-
ne zawodniczki nie pokaza swoich mozliwosci, jesli popetnimy btedy
w okresie aklimatyzacji. Przed Tokio strzatem w dziesigtke okazat sie
ob6z przygotowawczy w Enie. Dobrze zadziataty tez pewne schema-
ty. Trener doktadnie je opracowat. Zawodniczki doktadnie wiedzia-
ty jak sie zachowywac: w dniach poprzedzajacych wylot, w trakcie
podrdzy, po przylocie, w okresie wczesnej aklimatyzacji. Wiedziaty,
czego moga sie spodziewac tak, zeby sie niczego nie wystraszyty
np.a przyktad tzw. kryzysu trzeciego dnia. Przed igrzyskami w Pary-
Zu trzeba bedzie szukac postepu w innych aspektach. Rozpoczynamy
nad tym prace. Czasu mamy mato.
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Z TOMASZEM KRYKIEM ROZMAWIA OLGIERD KWIATKOWSKI

KONTAKT Z TYM, GO SIE DZIEJE
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O naukowym podejsciu do treningu i przygotowan olimpijskich méwi Tomasz Kryk,
trener kadry kajakarek, ktére w Tokio zdobyty dwa medale olimpijskie.
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Co dla pana, trenera kadry narodowej kajakarek,
znaczy wspétpraca z Instytutem Sportu?
Tomasz Kryk: Od wielu lat pomaga nam dr Dariusz Sitkowski i jego
zespot. Darek sam byt zawodnikiem, trenowat kajakarstwo, dzis$ jest
naukowcem. Idealnie taczy nauke z praktyka. Potrafi interpretowac
odkrycia naukowe i zastosowac je w sporcie. To jest wyjatkowa, bar-
dzo cenna umiejetnos¢. Nie chodzi o to, by $lepo brac do sportu to, co
wymyslili naukowcy. Trzeba zweryfikowac¢ naukowe tezy na boisku,
parkiecie, biezni, w naszym wypadku na torze kajakowym. Na obiek-
tach sportowych wystepuje o wiele wiecej zmiennych niz w laborato-
riach. Wiedza o nich, ktérg naukowiec wziat z wtasnego doswiadcze-
nia sportowego, bardzo pomaga.

Jaki naukowy projekt, ktory zastosowat pan i zesp6t dr Sitkowskie-
go w czasie przygotowan do igrzysk w Tokio pomégt zawodniczkom
podczas startu w Japonii?

TK: Trening sitowy z wykorzystaniem metody Kaatsu, polegajacy na
¢wiczeniach z ograniczonym przeptywem krwi w kofczynach gor-
nych i dolnych. Na pomyst zastosowania metody wpadlismy zaraz po
igrzyskach w Rio de Janeiro. Przez rok sie przygotowywaliémy do jej
wprowadzenia w zycie: gromadziliémy literature, kupowali$my sprzet,
zaprosiliSmy specjaliste z Wegier, ktory przyblizyt nam jej tajniki. Nad
catosciag prac czuwat biomechanik z Instytutu Sportu, doktor Michat
Gorski. W drugim sezonie zaczelismy uzywac tej metody, ale z wielkg
ostroznoscia. Weryfikowalismy wszystkie dane. Musielismy na przy-
ktad znacznie zwiekszy¢ obcigzenia, bo Kaatsu, ktére ma zastosowa-
nie réwniez w medycynie, byto zbyt mate dla zawodnikéw wyczyno-
wych.

Czy wszystkie zawodniczki braty udziat w tym programie?

TK: Wybralismy tylko zawodniczki starsze. To okazato sie bardzo cie-
kawe z naukowego i sportowego punktu widzenia. Monitorowalismy
zmiany, jakie pod wptywem tego treningu zachodza - w sktadzie krwi,
we widknach miesniowych - u zawodniczek, ktére stosowaty Kaatsu
i u tych, ktére tego nie robity. Wnioski byty bardzo interesujace.

Duza wage przywiazuje pan do stosowania nowych metod badaw-
czych zawodnikow?

TK: Wiedza o naszych organizmach niewiele sie zmienia, ale metody
badawcze, ktére pozwalaja gtebiej wnika¢ w zywe organizmy, rozwi-
jaja sie w zawrotnym tempie. Kontakt z tym, co sie dzieje w Swiecie
nauki dla kazdego trenera jest niezbedny.

Tomasz Kryk i osada K4 podczas gali olimpijskiej. Od lewej:
Helena Wisniewska, Justyna Iskrzycka, trener Kryk, Anna
Putawska, Karolina Naja

Skad pan czerpie wiedze?

TK: Korzystam ze znajomosci z dr Sitkowskim. Przesyta mi najnowsze
artykuty naukowe, on je selekcjonuje i prezentuje mi ich streszczenia.
Wspdlnie sami analizujemy informacje, ktérg dostajemy z tych mate-
riatéw, wyciaggamy wnioski. Tego jest bardzo duzo, trzeba umiejetnie
wybieraé. Korzystamy z wielu Zrédet, z materiatéw wielojezycznych.
Ja sam lubie siegac do klasycznych ksigzek, przede wszystkim do Pta-
tonowa, ktéry tworzyt podwaliny nowoczesne]j periodyzacji trenin-
gu. Dziesie¢ lat temu wyszta znakomita pozycja, rowniez dotyczaca
periodyzacji treningu Tudora Bompy i Timothy'ego Haffa. Doskonaty
materiat, ktéry od$wieza starsze tezy, ale pokazuje je w Swietle naj-
nowszych badan i najnowszej diagnostyki.

NOWE ODKRYCIA, NOWE METODY
TRENINGOWE T0 JEST DROGA BEZ
KONCA. TAK JAK ZAWODNICY MUSZA
CALY CZAS TRENOWAG, BY WYGRYWAC,
MY TRENERZY MUSIMY CALY CZAS SIE
UCZYC. SPORTOWIEG ZOSTAJE MISTRZEM
OLIMPLSKIM | NIE MOZE SPOGZAG NA
L AURAGH. MUSI COS DOKtADAC DO
SWOJEJFORMY SPORTOWEJPQ TG,
/EBY NA KOLEINYCH IGRZYSKACH,
WKOLEINYCH CYKLACH TRENINGOWYCH
NIE POWIELAC TEGO, CO ROBIt, ALE
DOSKONALIC SIE. TAK SAMO WYGLADA
PRACA TRENERA.

Nowe odkrycia, nowe metody treningowe to jest droga bez konca.
Tak zawodnicy muszg caty czas trenowaé, by wygrywaé, my trenerzy
musimy caty czas sie uczy¢. Sportowiec zostaje mistrzem olimpijskim
i nie moze spocza¢ na laurach. Musi co$ doktada¢ do swojej formy
sportowej po to, zeby na kolejnych igrzyskach, w kolejnych cyklach
treningowych nie powiela¢ tego, co robit, ale doskonali¢ sie. Tak samo
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wyglada praca trenera. On musi chtonac to, co sie wokét dzieje i prze-
kazywac te wiedze swoim zawodnikom. Jestesmy do tego zobowia-
zani.

Czasami uwazam jednak, ze nie nalezy przesadza¢ z technologia.
Pracujemy z ludZmi, jeste$my odpowiedzialni za nich, za ich zdrowie.
Trzeba miec to stale na uwadze. W codziennej pracy staram sie elimi-
nowac btedy, ktére do tej pory popetniatem. To tez element mojego
warsztatu.

Jak wyglada obserwacja metod treningowych rywali. Podglada pan
to, co robia przeciwnicy?

TK: Musimy szuka¢ inspiracji, obserwowac inne reprezentacje, ktére
s lepsze od nas. Trzeba czerpaé wzory z innych krajéw, szczegdlnie
anglosaskich, gdzie nauka ukierunkowana na sport wyczynowy, jest
na wysokim poziomie. Metode Kaatsu podejrzelismy podczas trenin-
gu reprezentacji Nowej Zelandii. Oni poszukujg nowych rozwiazan,
my rowniez. Nie mozemy sie zatrzymac.

Pan dr Dariusz Sitkowski powiedziat, Ze wypracowat pan pewien
system, otoczyt sie wysokiej klasy specjalistami i ten system za-
pewnia medale na kazdych igrzyskach? Z kim pan wspétpracuje?
TK: Opieke medyczng zapewnia nam Bydgoska Przychodnia Spor-
towo-Lekarska. Szefem tej placéwki jest lekarz reprezentacji doktor
Rakowski. Tam zawodniczki przechodza wszystkie wazniejsze bada-
nia. Mamy rozbudowany wachlarz ustug medycznych, szczegdlnie
dotyczacych zagadnien kardiologicznych. Zapewnia je nam Szpital
Wojewddzki przy ulicy Kondratowicza w Warszawie. Do tej wsp6t-
pracy namowit ten zespét lekarzy dr Sitkowski. Lekarze sg bardzo
zainteresowani obserwacjg zmian sercowych u zawodnikéw, ktérzy
sg poddawani ogromnym obcigzeniom. Kardiolodzy przyjezdzaja na
badania do Instytutu Sportu i monitoruja stan zdrowia zawodniczek.
W Instytucie Sportu duzo nam pomaga doktor Jadwiga Malczewska
z Zaktadu Zywienia, zawsze stuzy cennymi radami z zakresu dietety-
ki. Ubolewam, ze odszedt od nas przedwczes$nie profesor Zbigniew
Trzaskoma. To byt naukowiec, ktéry ciagte poszukiwat, ale utwierdzat
nas w przekonaniu, Zze mimo zmian stary trening sity i ztoty wachlarz
¢wiczen, ktéry oferuje, nadal jest aktualny. Nie zawsze nalezy podda-
wac sie modom, tym bardziej jezeli doswiadczeni naukowcy potrafia
nam uzasadnic, ze stare metody tez dziataja.

Korzystam od lat z pomocy placéwek i oséb prywatnych. Firma Puro-
Medica przygotowata dedykowany dla naszych kajakarek napéj izo-
toniczny, ktéry nie zawierat wiekszos$¢ cukru, jak wiekszos¢ dostep-
nych na rynku popularnych izotonikéw. Dzieki temu przy tak duzym
parowaniu, jakie wystepowato w Tokio, wieksza ilo$¢ napoju nawad-

niata organizmy zawodniczek. Kontaktujemy sie od lat na biezaco
ze specjalistami medycyny niekonwencjonalnej profesorami Igorem
Olejnikiem i Igorem Bondarenko. Bogustaw Gtuszkowski byt z nami,
gdy polskie kajakarki zdobywaty medale na igrzyskach w Londynie,
w Rio de Janeiro, byt takZze w Tokio. Prowadzi zajecia psychologicz-
ne, ale réwniez niekonwencjonalne treningi fitnessu. Doskonale taczy
trening fizyczny z treningiem mentalnym. W kazdej alarmujacej sy-
tuacji mozemy skorzysta¢ z ustug psychologa w Poznaniu, mamy tez
do dyspozycji panig psychiatre. Nie wyobrazam sobie przygotowan
olimpijskich bez tak licznego zespotu.

A wyobraza pan sobie diete bez kiszonek? Pana wpisy na profilach
spotecznosciowych o ogorkach kiszonych, kapuscie kiszonej, ktora
zajadaja sie zawodnicy, wzbudzity ogromne zainteresowanie.

TK: To jedna ze starszych metod przechowywania zywnosci. Rosliny
w trakcie procesu kiszenia nie tracg swoich waloréw. Zostajg w nich
witaminy, mineraty a dodatkowo w procesie fermentacji powsta-
ja bakterie, ktére sg korzystne dla naszego uktadu pokarmowego
i zdrowia. Same kiszonki nie zastapia naszej flory bakteryjnej. Jed-
nak biorac pod uwage fakt, Ze duzo podrézujemy, ciggle zmieniamy
strefy geograficzne, kulturowe, przyzwyczajenia dietetyczne, bo inna
dieta jest w Portugalii, inna we Wtoszech, inne w rejonach wysoko-
gorskich, kiszonki potrafig ochroni¢ nasz uktad pokarmowy, zapewni¢
mu lepsza adaptacje. Stale korzystamy z tego rodzaju produktéw,
cho¢ musze przyznac, ze ten temat wywotata takze pandemia. Do
Japonii dziewczyny przywiozty ze sobg ogorki kiszone, ale korzystaty
z miejscowych kiszonek - kimchi. Korzystanie z kiszonek w moim od-
czuciu ma zawodniczkom uswiadomié wage wtasciwego odzywiania
sie. W Japonii mieliSmy maszynke do pieczenia chleba. Zwracamy
uwage na kazdy szczegét. Cata grupa przeszta ewolucje, doceniajac
ten aspekt przygotowan, jakim jest wtasciwa dieta. Teraz mysle o tym,
aby powaznie zajac sie tematem wody do picia. Jaka wode pic¢? Ktéra
woda w marketach jest dobra? Z ktérej nalezy zrezygnowac? Trzeba
do tematu diety podejs¢ perfekcyijnie.

Czy ma pan juz pomyst jak przygotowac sie do igrzysk w Paryzu, ja-
kie projekty wprowadzi¢ w zycie, jak wykorzysta¢ naukowe wspar-
cie w tych przygotowaniach?

TK: Mamy zupetnie inng sytuacje. Cykl przygotowan trwa trzy lata,
po drodze sa jeszcze Igrzyska Europejskie w Krakowie. Mamy pew-
ne doswiadczenie i musimy sie wspdlnie z zespotem zastanowic, czy
trenowac tak jak po igrzyskach w Londynie, czy tak jak po igrzyskach
w Rio de Janeiro. Pewien zarys przygotowan opracowali$my. Chce-
my nadal korzysta¢ z metody Kaatsu, bardziej skoncentrujemy sie na
kwestiach zywienia. Na razie wiecej nowinek nie podpatrzylismy. My-
Sle, ze Kaatsu wiele nam dato w zakresie wytrzymatosci szybkoscio-

CALA GRUPA PRZESZLA EWOLUCJE, DOCENIAJAC
TEN ASPEKT PRZYGOTOWAN, JAKIM JEST
WEASCIWA DIETA. TERAZ MYSLE 0 TYM, ABY
POWAZNIE ZAJAG SIE TEMATEM WODY DO PICIA,
JAKA WODE PIC? KTORA WODA W MARKETACH
JESTDOBRA? Z KTOREJNALEZY ZREZYGNOWAG?
TRZEBA DO TEMATU DIETY PODEJSC PERFEKCYNEE
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wej, a teraz kiedy w Paryzu beda zlikwidowane wyscigi na dystansach
200 m komponenta wytrzymatosci szybkosciowej, beda dominujace.
Pierwsze badania kajakarki z mtodszych grup maja juz za soba. Musi-
my znac ich wyjéciowy stan zdrowia. Karolina (Naja), Marta (Walczy-
kiewicz) dostaty wolne do konca roku.

Jaki wptyw na przygotowania bedzie miata zmiana konkurencji
w kajakarskim sprincie i brak w programie dystansu 200 m?

TK: Trening sie specjalnie nie zmieni. Przed Tokio do korca maja tre-
nowali$my w jednej grupie, za wyjatkiem jednej osoby startujacej na
200 m. Pogodziliémy sie z tymi zmianami, cho¢ mam wrazenie, ze ka-
jakarstwo zbyt tatwo sie poddato. Mamy jedna konkurencje mniej,
czyli jeden komplet medali do wywalczenia mniej.

Byt pan juz w Paryzu obejrzec obiekt?

TK: Widziatem tor i teren, na ktérym powstaje wioska olimpijska.
Dzieli je 30-40 km, w warunkach olimpijskich to sporo. W poblizu
toru brakuje hotelu, moze trzeba bedzie wynaja¢ dom, zrobi¢ tam

Wizualizacja toru regatowego na ktérym
rywalizowac beda kajakarze i wioslarze podczas
igrzysk olimpijskich w Paryzu w 2024 r.

baze, aby mie¢ wiekszy komfort startu w finatach. Te kwestie porusze
w rozmowie z nowymi wiadzami zwigzku. Wiem, ze niektdre pozaeu-
ropejskie reprezentacje intensywnie zgtebiaja ten temat i juz mysla,
by znaleZ¢ zakwaterowanie jak najblizej toru. Takie szczegdty sa bar-
dzo wazne na najwyzszym olimpijskim poziomie.

Kajakarki zdobyty dwa medale na igrzyskach w Tokio. Mogto by¢
lepiej, czy to satysfakcjonujacy pana wynik?

TK: Nic nie wskazuje na to, ze popetniliémy jakies$ razace btedy. Fi-
zycznie wszystkie zawodniczki byty w Tokio w najwyzszej formie.
Marta Walczykiewicz zajeta czwarte miejsce, tak niewiele jej zabrakto
do medalu. Caty czas mysle o tym, co zrobi¢ w czwdrce. To specyficz-
na konkurencja, bardzo wazny jest dobér zawodniczek do tej osady.
W jedynce, wiadomo - startuje najlepszy, w dwdjce tatwiej jest za-
gra¢ zawodniczki, ale w czwérce - przy selekgcji - trzeba mie¢ duzo
wiedzy i intuicji. Cztery osoby z réznymi temperamentami w jednym
momencie muszg zaczepi¢ wode wiostem, w jednym momencie za-
pracowac nogami i wazne, zeby sobie nie przeszkadzaty.
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Z ZBIGNIEWEM LEWKOWICZEM ROZMAWIALA ANNA KALINOWSKA

TRENERSKIE
POLE DO POPISU

Zbigniew Lewkowicz i jego wychowanek Krzysztof Ciuksza

Zachecam trenerdéw oséb sprawnych to pracy z zawodnikami z réznymi dysfunkcjami.
Zachecam do kontaktu, do wspétpracy. Jesli macie w swoim srodowisku takie osoby
to prébujcie zachecac je do sportu! Nie béjcie sie, tu naprawde nie potrzeba jakiejs
magii - méwi Zbigniew Lewkowicz, trener trzech medalistéw igrzysk paraolimpijskich
w Tokio.

FORUM TRENERA
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Trener lekkiej atletyki Zbigniew Lewkowicz w srodowisku sportowym
uznawany jest za wybitnego specjaliste od treningu paraolimpijczy-
kéw. Od 20 lat z kazdych kolejnych igrzysk wraca z co najmniej dwo-
ma medalami. W Tokio jego zawodnicy zdobyli trzy - po ztoto sieg-
nefa Renata Sliwifiska w pchnieciu kula, a brazowe krazki wywalczyli
Lech Stoltman w pchnieciu kulg i Maciej Lepiato w skoku wzwyz. Od
2000 roku zawodnicy prowadzeni przez Zbigniewa Lewkowicza usta-
nowili 10 rekordéw $wiata. Rozmawiamy o tym, jaka jest tajemnica
tak skutecznego ich szkolenia.

Czy udato sie ztapa¢ oddech po Tokio? Chwile
odpoczaé?
Zbigniew Lewkowicz: Jeszcze nie. Wrdcitem do mojej codziennej
pracy jako nauczyciel wychowania fizycznego w Zespole Szkét Spe-
cjalnych nr 14 w Gorzowie Wielkopolskim, do prowadzenia trenin-
gbw, ale jeszcze wciaz po drodze duzo spotkan z mtodziezg i wtadza-
mi samorzadowymi, wyjazdéw do Warszawy zwiazanych z sukcesami
osiggnietymi w Tokio i obowigzkéw wynikajacych z petnienia funkcji
prezesa Gorzowskiego Zwiazku Sportu Oséb Niepetnosprawnych
SStart”..

Gdy wraca Pan myslami do igrzysk, to jaki pierwszy obrazek poja-
wia sie przed oczami?

ZL: Japonia z catym jej pieknem i nowoczesnoscia. Bytem
zafascynowany m.in. ciekawymi rozwigzaniami komunikacyjnymi.
Pod wzgledem sportowym to w gtowie zostang na pewno te czwarte
miejsca, kiedy to do medalu moim podopiecznym zabrakto jedynie
kilku centymetrow, setnych sekundy czy moze po prostu odrobiny
szczescia. Ale generalnie wyniki w Tokio byty bardzo dobre!

Medale w pchnieciu kula - dwa. Czy jestescie czescia ,polskiej
szkoty rzutéw”? Istnieje cos takiego?

ZL: Nie w sporcie os6b z niepetnosprawnosciami. My nie specjalizu-
jemy sie tak wasko w danej konkurencji. W karierze trenerskiej wy-
chowywatem medalistéw w przeréznych konkurencjach: w pchnieciu

kula w pozycji stojacej, siedzacej, w rzucie dyskiem czy nawet w sko-
ku wzwyz. Réznorodnos¢ jest taka, ze trzeba ciagle sie doksztatcac.
Kazda osoba przychodzi tez z réznymi dysfunkcjami. Nawet w obre-
bie jakiej$ grupy albo klasyfikacji danego schorzenia mamy zupetnie
inne przypadki. Nie da sie tych zawodnikéw potraktowaé szablono-
wo. Do kazdego trzeba podejs¢ wyjatkowo, opracowac indywidualny
plan pracy, rozwoju technicznych umiejetnosci. Podstawa jest wiedza
z biomechaniki, z ktérej korzysta kazdy trener, z tym ze w paralek-
koatletyce opracowywanie techniki pod dana osobe to droga petna
eksperymentoéw i doswiadczen. Positkujemy sie wiedza w nieco inny
sposob niz szkoleniowcy oséb petnosprawnych, gdyz czesto musimy
izolowa¢ dang czes¢ ciata. Ale jak w kazdym sporcie... Ogromna role
odgrywa ostatecznie psychika zawodnika.

Jak wazna jest rola nauki i badan naukowych w stuzbie sportu pa-
raolimpijskiego?

ZL: Korzystamy z badan dotyczacch biomechaniki czy fizjologii czto-
wieka, ja siegam po rézne opracowania, w tym tez do ,Forum Tre-
nera”. Jednak Instytut Sportu i badania przez niego prowadzone to
dla nas partner raczej tylko w przypadku grup zawodnikéw najbar-
dziej sprawnych, zblizonych do oséb petnosprawnych. Gdy pracu-
jemy z osobg stabowidzaca, z lekka dysfunkcja jednej konczyny czy
z niepetnosprawnoscia intelektualng, to oczywisécie wszelkie badania
dotyczace np. wytrzymatosci bedg adekwatne i parametry ich mie-
rzenia bedga takie same. W innych przypadkach - jak na przyktad przy
porazeniach mézgowych - nie da sie poréwnac do siebie dwdch za-
wodnikdéw.

| tu wkraczamy w ciekawy temat, otéz przy tworzeniu publikacji na-
ukowych zwykle preferuje sie badania prowadzone na szerokiej gru-
pie badanych, a nam brakuje opracowan dotyczacych jednostek, in-
dywidualnych przypadkéw i ich drogi do sukcesu. Szkoda, Ze niewiele
0séb o tym pisze, a ja - wbrew propozycjom nawet doktoratu - nie
bede naukowcem, zgodnie z zasada, Zze nie mozna by¢ jednoczesnie
tworzywem i tworca.

W KARIERZE TRENERSKIE)
WYCHOWYWALEM MEDALISTOW

W PRZEROZNYCH KONKURENCJACH:
W PCHNIECIU KULA W POZYC)
STOJAGEJ, SIEDZACEJ, W RZUCIE
DYSKIEM CZY NAWET W SKOKU
WZWYZ. ROZNORODNOSG JEST
TAKA, 7E TRZEBA CIAGLE SIE
DOKSZTALCAC. KAZDA OSOBA
PRZYCHODZI TEZ Z ROZNYMI
DYSFUNKCJAMI. NAWET W OBREBIE
JAKIEJS GRUPY ALBO KLASYFIKAC
DANEGO SCHORZENIA MAMY
ZUPEENIE INNE PRZYPADKI. NIE DA SIE
TYCH ZAWODNIKOW POTRAKTOWAC
SZABLONOWO.

Renata Sliwiriska - ztota medalistka igrzysk paraolimpijskich
w Tokio w pchnieciu kula F40
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Czyli praca trenera paraolimpijczykow jest z zatoZenia bardziej wy-
magajaca niz szkoleniowcow petnosprawnych?

ZL: Ale nie ma w tym nic az takiego trudnego! Zachecam treneréw
0séb sprawnych do pracy z zawodnikami z ré6znymi dysfunkcjami, do
kontaktu, do wspétpracy. Jesli macie w swoim $rodowisku takie oso-
by to prébujcie zachecad je do sportu! Nie bdjcie sig, tu naprawde
nie potrzeba jakiej$s magii. Jest za to wiele pluséw, bo w wielu klasach
nie ma takiej konkurencji, jak w sporcie petnosprawnych. Rywalizacja
na poziomie miedzynarodowym odbywa sie pomiedzy dziesigtkami
czy setkami, a nie tysiacami zawodnikéw. Cho¢ poziom sportowy jest
wysoki, coraz bardziej wysrubowany.

W WIELU KRAJACH ZAWODNICY MAJA DOSTEP
DO TAKIEGO SPRZETU, 0 JAKIM U NAS NIE MA
NAWET MOWY. ROBIONEGO PRZEZ ZAWODOWYCH
TECHNIKOW POD DANEGO SPORTOWCA. UNAS
MOZNA KUPIG JEDYNIE PROTEZY UMOZLIWIAJACE
SAMODZIELNE FUNKCJONOWANIE, EWENTUALNIE
TURYSTYCZNE, A NIE PODPASOWANE POD
SPORTOWGCOW. STYKAMY SIE ZE SCIANA, UWAZAM,
ZE GDYBY NA PRZYKEAD FAUSTYNA KOTEOWSKA
MIALA PROFESJONALNA, ANIE TAKA TURYSTYCZNA,
PROTEZE STOPY DO RZUTOW, TO MOGEABY
UZYSKIWAG JESZGZE LEPSZE WYNIKI1 POPRAWIAC
WEASNE REKORDY.

Jaka jest najlepsza droga do wytawiania potencjalnych talentéw?
ZL: Najlepiej wzorowac sie na tym, co dobrze funkcjonuje, dlatego ja
cenie sobie wspdétprace z Polskim Zwigzkiem Lekkiej Atletyki. Waz-
na jest tez otwartos$¢ i che¢ wspotpracy. Mam kontakty w szpitalach,
osrodkach rehabilitacji, wsrod pedagogéw w szkotach - takie osoby
maja pierwszy kontakt z osobami z niepetnosprawnosciami i to one
podsytaja mi potencjalnych chetnych do uprawiania lekkiej atletyki.
Czesto w ramach obozéw kadrowych chetnie zapraszam na takie
dwudniowe konsultacje rézne osoby wraz z rodzicami i trenerami, aby
poobserwowaty, jak trenuja najlepsi i zobaczyty, czy to dla nich. Co
wazne, kiedy widze, Ze kto$ ma szanse i bardzo chce zaistnie¢ w spo-
rcie, to nie czekam. Nie przektadam spotkan. Od razu chce sie spo-
tkac i prébuje naméwic do uczestnictwa w zajeciach usprawniajacych
- treningach, podczas ktérych robie szereg sprawdzianéw i testéw
sprawnosciowych.

Odmawia Pan niektorym z nich?

ZL: Raczej przekierowuje do innych dyscyplin, jesli dana osobowos¢
czy cechy fizyczne pasujg bardziej do innych sportéw. Tak sie dziato
kilka lat temu w Holandii, gdzie tamci trenerzy po kilku latach odniesli
spory sukces, przesuwajac dziewczyny z ptywania do biegania, opro-
tezowujac je. U nas nie bytoby takich szans.

Dlaczego? Jaka jest bolaczka polskiej paralekkoatletyki?

ZL: Brak firmy, ktéra zajetabym sie profesjonalnym oprotezowaniem
specjalistycznym miotaczy czy biegaczy. W wielu innych krajach za-
wodnicy maja dostep do takiego sprzetu, o jakim u nas nie ma nawet

mowy. Robionego przez zawodowych technikéw pod danego spor-
towca. U nas mozna kupic jedynie protezy umozliwiajace samodziel-
ne funkcjonowanie, ewentualnie turystyczne, a nie podpasowane pod
sportowcow. Stykamy sie ze $ciang. Uwazam, ze gdyby na przyktad
Faustyna Kottowska miata profesjonalna, a nie takg turystyczna, pro-
teze stopy do rzutéw, to mogtaby uzyskiwac jeszcze lepsze wyniki
i poprawia¢ wtasne rekordy. Jej obecna proteza lekko sprezynuje,
uniemozliwiajac dobre czucie kota i ,perfekcyjng” stabilizacje. Wia-
domo, Ze Zaden sprzet nie odda takiego czucia, jakie miataby ludzka
stopa, ale chociaz pozwolitby zminimalizowa¢ te lekka chwiejnosé,
ktéra obecnie widze. To wprowadza bardzo duzy problem komfortu
trenowanej techniki, na ktéry nie mamy wptywu.

Jak wygladaja uktadanie planéw treningowych od kulis? Ma Pan
jakie$ swoje sprawdzone metody czy nie ma tu zadnej wiedzy ta-
jemnej?

ZL: Cykl treningowy jest ten sam, bo tez przeciez ksztattujemy ele-
menty szybkos$ciowe, pracujemy nad sita, czy rozpisujemy plan,
uwzgledniajac makrocykle, mikrocykle czy BPS. Réznice sg w techni-
ce, bo wiadomo - kiedy osoba rzucajgca musi siedzie¢ przypieta do
siedziska, ktére przypinamy do platformy, to podczas rzutu nie wyko-
rzysta miesni brzucha, czy sity nég, ktére sa odciete. Skupiamy sie na
gbrze ciata, aby z jak najmniejszym obcigzeniem dla ciata efekt byt jak
najlepszy. Wazna jest stabilizacja, miesnie gtebokie, musimy bra¢ pod
uwage, ktore partie migesni w poszczegdlnym okresie treningowym
warto wzmacniaé, a przy ktérych uwazac ze wzgledu na kontuzje.
Szukamy techniki, ktérg bedzie mozna ,przechytrzy¢” przeciwnikdw.
Dozwolone jest rézne utozenie pozycji na siedzisku - bokiem czy
przodem do rzutu, wiec tu jest duze pole do popisu.

Inna jest tez praca, jesli chodzi o wiek zawodnikéw, bo do sportu pa-
raolimpijskiego trafiajg czesto osoby w réznym, np. po wypadkach,
wiec nie ma koniecznosci przejscia catego szkolenia od juniora przez
mtodziezowca do seniora, jak odbywa sie to w sporcie olimpijskim.
Na przyktad trafia do nas osoba 25-letnia po wypadku komunikacyj-
nym, ktéra wczesniej nie zajmowata sie sportem czy lekkoatletyka -
w przypadku rzutéw na pewno rozpoczynamy treningi lekkim sprze-
tem jak mtodzik, junior itd.

Co najbardziej Pana pociaga w sporcie paraolimpijskim?

ZL: Mozliwos¢ wychowania medalistéw z grona oséb z przerdzny-
mi dysfunkcjami. Najpierw byta praca z osoba niedowidzaca, potem
porazenie mézgowe jednostronne, teraz mam do czynienia z zawod-
niczka niskowzrosta jak Renata Sliwiriska, ze stopa korisko-szpotawa,
jaka ma Maciek Lepiato czy wozkowiczami, ktérzy miotaja (pchniecie,
kula, rzut dyskiem) z pozycji siedzacej - Lech Stoltman czy Bartosz
Gorczak. Moge sie caty czas realizowad, caty czas przekraczac kolej-
ne progi ciekawosci trenerskiej.

Jak wazna podczas procesu szkoleniowego jest praca z psycholo-
giem?

ZL: Psychologia to wedtug mnie obecnie najistotniejszy obszar spor-
tu. Aw sporcie paraolimpijskim szczegdlnie. U nas nie ma grup szkole-
niowych, gdzie jak w PZLA czesto pracuje sie indywidualnie z zawod-
nikiem. | tu nie chodzi tylko o to, Zeby sportowiec mégt sie wygadaé
i dosta¢ mocng dawke motywacji. Trzeba tak dopasowac psycho-
loga, aby jego metody odpowiadaty zawodnikowi, zeby zagtebit sie
w umyst zawodnika, aby widzie¢ jego mocne i stabe strony. Pracowac
na zgrupowaniach, treningach, zawodach. Pozna¢ tez otoczenie, kon-
kurencje... To ogromny temat i wierze, ze doswiadczeni psycholodzy
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sportowi nie beda w najblizszych latach narzeka¢ na brak pracy, ale
to przed nami.

Jakie stawia Pan teraz przed sob3 i podopiecznymi cele? Paryz na
horyzoncie?

ZL: Igrzyska paraolimpijskie 2024 moga da¢ nam o wiele wiecej me-
dali, jestem spokojny o przysztos¢ polskiej paralekkoatletyki. Mamy
zaplecze, mamy w Polsce wielu zawodnikéw, na ktérych warto bedzie
zwréci¢ w najblizszej przysztosci uwage.

Ale do tego czasu forme zweryfikuja najwazniejsze imprezy - przy-
sztoroczne MS w Kobe, dalej M$ 2023, ktére najprawdopodobniej
odbeda sie w stolicy Francji, a potem juz igrzyska.

Ktory moment w karierze uwaza Pan za kluczowy czy z jakich$
wzgledow wyjatkowy?

ZL: Trudno powiedzie¢, bo kazdy nowy zawodnik z nowa dla mnie
niepetnosprawnoscia buduje we mnie ciekawosc¢. Ciggte wyzwania
- czy poradze sobie z wozkowiczem, czy dam rade pracowac z 0so-
ba niewidoma, czy dam rade wyszkoli¢ skoczka wzwyz... Przeciez ja
tego wczesniej nie robitem! A Maciek Lepiato, pod moimi skrzydta-
mi, zdobyt wtasnie swdj trzeci medal paraolimpijski. Mégtbym tak
dalej wymienia¢, ale wybierajac kluczowy moment, powiem: igrzy-
ska w Sydney. Koriczytem woéwczas studia w Akademii Wychowania
Fizycznego, bytem wecigz czynnym zawodnikiem, zaryzykowatem
- zostatem szkoleniowcem. | udato sie. Z Australii méj podopieczny
przywiozt dwa medale. Miatem nosa, poszedtem tg trenerskg dro-
ga. | potem juz nie byto, Zze co$ ,sie udato”. Zaczeta sie ciezka, ale
satysfakcjonujaca praca.

Gdyby mégt Pan cofnac czas... czy cos by Pan w zyciu zmienit?

ZL: Wiele. By¢ moze sam mogtem wczesniej zacza¢ uprawiac lekka
atletyke zamiast pitki noznej, ale czy bytbym dobry? Na pewno je-
stem wdzieczny, Ze moja droga zawodowa tak sie utozyta. Wchodzac
do szkoty i pracujac z mtodzieza, nie odliczam godzin do korica dnia.
Ciesze sie, jak uczniowie wskakuja w stréj sportowy i ¢wicza, nie na-
rzekam dla frekwencje na lekcjach. Szkoleniowo, pracujac z paraolim-
pijczykami, duzo bym zmienit lub pewnych rzeczy nie robit.

Nigdy nie powiem, ze wszystko poszto super. Nie bede narzekat,
ale i nie bede tez sie chwalit. Bo wyniki sportowe i zdobyte medale
igrzysk paraolimpijskich, mistrzostw $wiata, czy mistrzostw Europy to
wizytéwka, ktéra sama sie obroni.

Maciej Lepiato, wychowanek Zbigniewa Lewkowicza byt wraz Joanng
Mendak chorazym polskiej reprezentacji podczas ceremonii otwarcia
igrzysk paraolimpijskich w Tokio.

OSIAGNIECIA TRENERSKIE ZBIGNIEWA
LEWKOWICZA

176 medali na imprezach rangi mistrzowskiej (78
ztotych, 47 srebrnych, 51 bragzowych).

Igrzyska paraolimpijskie - 15 medali: (7 ztotych, 2
srebrne, 6 bragzowe)

Mistrzostwa swiata - 48 medali (16 ztotych, 16
srebrnych, 16 brazowych)

Mistrzostwa Europy - 56 medali (30 ztotych, 13
srebrnych, 13 brazowych)

Halowe MS$ - 5 medali (2 ztote , 3 srebrne)
Halowe ME - 6 medali ( 2 srebrne, 4 bragzowe)

M$ junioréw - 32 medali (16 ztotych, 10 srebrnych, 6
brazowych)

Swiatowe Igrzyska - 6 medali (4 ztote, 2 brazowe)

Europejskie Igrzyska Mtodziezy - 8 medali (3 ztote, 1
srebrny, 4 brazowe)

MEDALISCI IGRZYSK

PARAOLIMPIJSKICH

Igrzyska Paraolimpijskie Sydney (2000)
2 ztote medale (Mirostaw Pych - oszczep, pieciobdj)

Igrzyska Paraolimpijskie Ateny (2004)
2 ztote medale (Tomasz Blatkiewicz - kula, dysk)
1 srebrny medal (Mirostaw Pych - oszczep)

Igrzyska Paraolimpijskie Pekin (2008)
1 srebrny medal (Tomasz Blatkiewicz - kula)
1 brazowy medal (Mirostaw Pych - oszczep)

Igrzyska Paraolimpijskie Londyn (2012)

1 ztoty medal (Maciej Lepiato - skok wzwyz )

1 brazowy medal (kukasz Mamczarz - skok wzwyz )
1 brazowy medal (Tomasz Blatkiewicz - dysk)

Igrzyska Paraolimpijskie Rio de Janeiro (2016)
1 ztoty medal (Maciej Lepiato - skok wzwyz )
1 brazowy medal (Lech Stoltman - pchniecie kulg)

Igrzyska Paraolimpijskie Tokio (2020)

1 ztoty medal (Renata Sliwiriska - pchniecie kula)

1 brazowy medal (Maciej Lepiato - skok wzwyz )

1 brazowy medal (Lech Stoltman - pchniecie kul3)
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ZDZISEAW STANIUL, TRENER KADRY NARODOWE) W ZEGLARSTWIE, KLASA 470

ZEGLARSTWO

JCENA POZIOMU REGATOWEGD
PRZY WYKORZYSTANIU TARGET TEN'

Zdzistaw Staniul, trener kadry narodowej kobiet w klasie 470, ktéry doprowadzit
Agnieszke Skrzypulec i Jolante Ogar do srebrnego medalu olimpijskiego w Tokio,
specjalnie dla ,Forum Trenera” opisuje wybrany fragment swojej pracy szkoleniowe;j.

Srebrne medalistki olimpijskie w klasie 470
Jolatna Ogar i Agnieszka Skrzypulec.

FORUM TRENERA
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Zeglarstwo jest jedna z bardziej skomplikowanych dyscyplin sportu,
w ktérej na wynik wptywa bardzo duzo czynnikéw. Strategia,
taktyka, technika, sprawnos¢ fizyczna, szybkosc todzi, przygotowanie
mentalne to gtéwne, ale na pewno nie wszystkie determinanty
sukcesu. Przy réznych okazjach sg wykonywane badania okre$lajace
wage wymienionych czynnikéw. Taka wiedza na pewno jest potrzeb-
na trenerom w procesie szkoleniowym.

Jednak jesli myslimy o zdobywaniu medali olimpijskich, musimy roz-
wija¢ wszystkie parametry wptywajace na wynik. Trzeba dazy¢ do
wytrenowania zawodnikéw majacych jak najmniej stabych punktow.
Kazdy nawet niewielki deficyt jakiego$ elementu naszego ,,perfor-
mance” w trakcie walki sportowej staje sie wiekszy.

Pracujac z mtodymi Zeglarzami, uzywam poréwnania do ukfadania
puzzli np. Kréla lwa. Méwie im, Ze aby realnie mysle¢ o medalu igrzysk
olimpijskich, to wszystkie czesci musza by¢ pouktadane w catos¢. Nie
mozna zapomnie¢ nawet o kawatku nieba w rogu obrazku czy grzy-
wie Iwa. Majac $wiadomos¢ ztozonosci zeglarstwa regatowego, stara-
tem sie znalez¢ metode kontroli wszystkich elementéw.

Cztery lata temu wspdlnie z moim teamem oraz teamem klasy 4%9er
opracowalismy narzedzie do rejestrowania i poréwnywania niemalze
wszystkich elementéw decydujacych o wyniku sportowym.

Mariusz Golinski dopracowat nasz instrument graficznie i cyfrowo.
Nasze narzedzie nazwalismy ,TARGET TEN” . Konkurs na nazwe wy-
grat Dominik Buksak - zawodnik klasy 49er.

Przez dwa tygodnie kazdego wieczoru odbywaty sie ,,burze mdzgdéw”.
Staralismy sie nie pomina¢ zadnego czynnika decydujacego o kom-
pletnosci zawodnikéw.

Roztozyliémy Zeglarstwo regatowe na czynniki pierwsze.
Wyodrebniliémy trzy obszary podlegajace analizie:

® Zeglarstwo,

®  zawodnik,

® trener.

W hasle ,,zeglarstwo” wyszczegdlnilismy elementy, takie jak:
® strategia regatowa,
® taktyka regatowa,
® technika,
®  szybkos¢ todzi lub deski,
® meteorologia i hydrologia,
® medal race,
® przygotowanie sprzetu,
® przepisy regatowe.

Zawodnik:
® przygotowanie fizyczne,
® przygotowanie mentalne,
® dieta,
® zdrowie i regeneracja,
® |ogistyka i samozorganizowanie sie,
® relacje z mediami,
® sytuacja zyciowa (rodzinna materialna).

Trener:
® Jogistyka,
® przygotowanie merytoryczne,
® przygotowanie mentalne,
® odprawy,
® samoorganizacja,
® przygotowanie fizyczne,
® warsztat pracy,
* relacje z Polskim Zwiazkiem Zeglarskim.

W dyscyplinach, gdzie sprawnos$¢ motoryczna jest elementem deter-
minujacym wynik sportowy, tatwiej jest pomierzy¢ i okresli¢ poziom.
Twarde dane fizjologiczno-morfologiczne nie ktamia.

,,Nie opisujemy swiata, jaki widzimy, widzimy swiat, jaki opisujemy”

W naszej dyscyplinie w niektére parametry sg trudno mierzalne. Nie
mozna ich ogarnaé przez pomiar czasu, dtugosci czy na przyktad
poziomem kinazy kreatynowej. Musimy zatem zaufa¢ subiektywnej
ocenie w okresleniu czynnikéw niemierzalnych (takich jak np. dieta).
Ustalilismy, Ze jesli kilka oséb bedzie okre$lato ten sam parametr,
szansa na adekwatng ocene jest wigksza - w naszym przypadku dwie
zawodniczki, trener oraz czasami trener gtéwny. Niezbedna do tego
jest oczywiscie szczero$¢ i zaufanie wobec siebie. Czasami az do bolu.
Gdy mamy rozbieznosci w ocenie jakiego$ parametru dyskutujemy do
momentu wypracowania konsensusu.

Oceniamy wszystko w skali 1-10, gdzie:
® 1-3to bardzo staby poziom, brak powtarzalnosci,
® 4-6 to poziom przecietnego zawodnika, startujgcego w Silver
Fleet, brak regularnosci powtarzalnosci wykonania,
® 7-8 dobry poziom wykonania, duza powtarzalnos¢, Gold Fleet,
® 9-10 bardzo wysoki poziom wykonania i powtarzalno$¢, poziom
zawodnikéw Gold Fleet.

Zeby wiedzie¢ gdzie jeste$ musisz wiedzie¢, gdzie bytes, a zeby wie-
dzie¢ dokad podazaé, musisz zna¢ swoje potozenie!

Kazdy trener musi ustali¢ indywidualnie, jak czesto bedzie wypetniat
arkusze ,,Target Ten".

Niektdre obszary ,,performance” sa bardziej dynamiczne, inne mniej.
Dlatego tez warto wczesniej ustali¢, ktére elementy beda czesciej
oceniane, i w jakim przedziale czasowym.

Prawidtowa ocena poziomu wyszkolenia zawodnika ma bardzo waz-
ne znaczenie dla przygotowania planu szkolenia. Nie mam na mysli
taczki” tylko tresci, ktore beda realizowane w poszczegdlnych okre-
sach treningowych. Do tego dochodzi dobér odpowiednich akwenéw
treningowych, sprzetu i dopasowania logistyki. Jezeli zawodnicy i tre-
nerzy solidnie wykorzystali ,,Target Ten”, to jest szansa na wytonienie
sie dobrej perspektywy na sukces. My méwimy, Zze wytwarza sie nam
BIG PICTURE.
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Przyktadowe arkusze z naszego ,,Target Ten”

wmﬂm
Ton glosu

w

Mw

Czestotliwos¢ informaci

Mmmwmmhmum

E" F" "EI Illl “ "Il | |j||I||"I||3 ﬂIH[I U‘uf‘l_- 3 I. ||II :'.""’

ILIlII]l

b6 FORUM TRENERA



Zeglarstwo

Falopa Sternik Lalogant
1. Przyeotowanie spragtu T 8.6 8.0
Kontrola zuzycia sprzgtu 4 10 4
Jakodé spragtu G 1 b
Prevgotowanie zapasowego spragtu 8 7 G
Dbatosé o spract 4 10 4
Planowanic zakupdw 4 7 4
Pakowanie spragtu t 7 7
Prace bosmanskic 7 2 T
Znajomosé precpisdw klasowych 7 G T
Fpodnoéd spragtu z precpisami klasowymi 4 g 0

Falopa Sternik Lalopant

2. Przepisy regatowe Tid 7 L
Znajomosé precpisiw & 7 7
Zastosowanic przepista w praktyce 7 & 7
Przvgotwwanie do protesty 4 6 3
Wepdtpraca z ekspertem 7 4
Praca podczas protestu 4 4 5
Znajomosé fachowego stownictwa - ANG 4 ) 7
Farzgdzanie ryzykicm 4 0 7
Dyplomacja w sytuacjach protestowych & T 5

Lalopga Sternik Lalopant

3. Szybko&é Kdki 716 74 7.6
¥zalegdy od warunkdw wictrznych/wodnych
Technika #Feglowania 4 r) '
Trym 7 )

Dobdr spragtu 8 f

Waga zalogi 0 10 10

Prevgotowanie fizyvoene 7 2 4
Zastosowanie wicdzy w prakiyce 7 7 7
Dostosowanie sie do zmicmajgcych waronkdw 7 7 7
Falopa Sternik Falogant
4. Meteo | hydro 6,0 4,5 =
Wicdza teoretyczna & ) &
Zdolnoié do obserwac) & & T
Zebranie informacii o topografil terenu 7 6 &
Wicdza o akwenie 7 & &
Wepdtprace = metcorologiem 5 1 4
Umigjetnoéé dobicrania modeli do akwenu 5 1 4
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Ocena i diagnoza, jak juz pisatem, jest niezbedna w planowaniu, ale nastepny trudny krok to poprawa stabych parametréw.

Zalopa Sternik Zatopant

5.7 Komunikacja w zespole zawvodnik-trener T0 6,7 T4
a) na wodzie
Podzial rél 7 7 7
Crytelny przckaz informacy 7 7
Ton gtosu 7 7 3
Glosnoss 3 7 4
Jako&E informacy 7 i 4
Capstotliwose informacji i 7 7
Jakoié komunikacy w trudnych momentach 7 6 7
Peten przeptyw informacy 7 3 7
Styl komunikatu 7 3 2
b} na breegu
Podzial ral 8 3 7
Czvtelny przeckaz informacji T 3 7
Pelen praeptyw informacii 7 6 7
Aktywne stuchanie 4 7 4
Styl komunikatu 3 | 3
Jakosé komunikac)l w trudnych momentach T 7 7
5.8 wartosé na potracby partnera 4 i ]
59 Zdolnoéé do kompromisu 4 i 7
510 Zdolnoié do roewigzywenia konflikedw 7 5 3
5.11 zdolnoéé do wsparcia zawodnika & 5 T
512 Umicjetnogé budowania dobrej atmosfery 7 7 7
513 Sprawiedliwe traktowanie zawodnikiw 4 G ]
514 Zaufanie do trenera 4 7
515 Znajomose zawodnika £ 3 7

» Medal race Lalopa Sternik Falogant
6.1 Na brzegu T8 7.0 9.1
Znajomosd penktdw s 7 10
Mocne 1 stabe strony preccirwnikdw 4 3 0
Swiadomosé sytuacji precciwnikédw 4 7 G
Dodatek Q) i czerwona flaga 7 3
Formalnoéel preed wyScigiem Medalowym 4 4 10
Opracowanic strategis i 6 E
Znajomoié Instrukeji wyicigu medalowepo 8 8 10
6.2 Na wodzie TS5 6.8 9.2
Inajomost trasy wyicigu 4 10 10
Realizacja planu T 7 3
Adaptacia do zmicniajgoe) sig svtuacjl ) G H
Sprawdzenic swojc] PoZyo)l po mecic 4 1 10

. Rutyna startowa Lalopa Sternik Falogant
7.1 przed wyScigami 8BS BS BS
Sprawdzony schemat dnia 4 7 3
Podzial ol w porcie E 10 3
Prosriant na wodg O O H
Check in/GPS/Hoszulka 10 G 10
Odpowiedni ubidr na wode ) G o
Killing time 7 ! 7
7.2 Przed startem 75 73 T8
Znajomose trasy wyicigu 2 10 10
Znajomosé flag 4 10 3
Okrelenic geometril trasy 7 33 G
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Przyktadowe metody, zasady, ¢wiczenia i $srodki

Do poprawy niektérych elementéw sztuki regatowej jest potrzeb-
na dobra podbudowa teoretyczna. Podam kilka przyktadéw zasad,
z ktérymi zawodnicy musza byé¢ dobrze zapoznani, by osiagneli ,,Big
Picture”. Start jest jedna z najwazniejszych czesci wyscigu. Decyduje
W znacznej mierze o wyniku koricowym. Starty sa réwniez najbardziej
dynamiczna czescig zawodoéw Zeglarskich.

Aplikowanie zawodnikom wielu réznych ¢wiczen startowych to naj-
lepszy sposéb na poprawe decyzyjnosci taktycznej!

Plan na start
Elementy, ktore trzeba wzig¢ pod uwage przy planowaniu startu:

priorytety, wiatr, prad, uksztattowanie terenu
® staty czy zmienny wiatr
® ktoéry koniec korzystniejszy?
® ptaska woda czy zafalowana
® punkt odniesienia na brzegu
®  wielkos¢ statku komisji regatowej
® gdzie znajduje sie nabieznik
® jak daleko jest linia kotwiczna
® potozenie gérnego znaku
® samopoczucie zawodnikéw
® jaki trym
® jaki dzien - ,speed race” czy , tricky”
® ile czasu potrzeba do przeptyniecia z pinu do statku komisji
® jak dtuga jest linia startowa

Odchylenie Linia startu Linia startu
wstopniach odh.100m odh.200m
Sst 8,7m 17.5m
10st. 174m 347 m
15st. 259m 518m
20st. 342 m 684 m

Ta tabela pokazuje, ile mozna zyskac lub straci¢ wykorzystujac znajo-
mos¢ ustawienia linii startu. Wykorzystaliémy te wiedze na Igrzyskach
Olimpijskich w Tokio.

W naszej flocie starowato 21 fodzi, wiec linia startu nie byta zbyt dtu-
ga (ok. 100 m).

Podczas wyscigdw, kiedy wiatr byt stabilny, linia startu byta ustawia-
na idealnie, czyli pod katem 90 stopni do kierunku wiatru.

Po sprawdzeniu, czy nasze wczesniejsze obserwacje sie zgadzaja,
uktadalismy plan startowy. W takim przypadku gtéwnym zatozeniem
byto unikanie ryzyka popetnienia falstartu. W efekcie zawodniczki
startowaty z miejsc, ktére byty mniej oblegane przez konkurencje.

Oczywiécie nie mozna naszego sposobu myslenia skopiowaé bez
uwzglednienia wielu wymienionych powyzej punktéw.

.

1
x&\\ &x\\ N

Rys. 1 .

Umiejscowienie na linii startu jest jednym z wazniejszych faktoréw
odpowiadajacych za realizacje strategii regatowej zeglarzy. Rysunek
powyzej (rys. 1) pokazuje, ile mamy opcji wybrania.

Generalna zasada mowi: chcesz ptynaé w lewo startuj z lewej stro-
ny, jesli wiecej argumentéw przemawia za prawa strona trasy, startuj
z prawej. Natomiast jezeli planujesz ,,gra¢” srodkiem lub mie¢ otwarte
opcje zmiany koncepcji - startuj ze srodka. Jak zawsze w zeglarstwie
jest wiele wyjatkdw od tej zasady.

Linia startu Linia startu Linia startu
odi.300m odi. 400 m odi 500 m
21, m 349m 436m
520m 69,5 m 86,8m
776m 103,5m 1294 m
1026 m 1368 m 1710m

Pierwsze ¢wiczenie startowe

Opis ¢wiczenia:

(rys. 2) Wszystkie todzie ustawiaja sie na linii startu tak jak w normal-
nym wyscigu. Pierwsza todka przy statku komisji regatowej po usty-
szeniu sygnatu wyptywa na ,wstecznym” poza pierwsza linie todzi.
Nastepnie musi ustawic sie po zawietrznej stronie todzi najblizszej
pinu.
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Nastepny sygnat - jacht, ktéry stoi najblizej
komisji regatowej wykonuje to samo zadanie.
Po czym nastepny i kolejny jacht robia to samo.

Cele ¢wiczenia:
® symulacja zmiany pozycji startowej,
® doskonalenie techniki manewréw,
® trenowanie planu B.

Inne warianty tego ¢wiczenia:
® zamiast wycofania sie na ,,wstecznym” za-
wodnik wykonuje ,,podwaojny zwrot”,
® Opcja jeden gwizdek - ,,na wstecznym”,
dwa gwizdki - ,,podwadjny zwrot”.

Zadania trenera:
® kontrolowac¢ zgodno$¢ wykonania zadania zgodnie z przepisami
regatowymi,
® nagrywac zadanie, szczegdlnie rozpoczecie manewru,
® potozy¢ nacisk na szybkos$¢ wykonania, prace zaglami, balast
oraz komunikacje w teamie.

vy SN

Drugie ¢wiczenie startowe

Opis ¢wiczenia:

(rys. 3) Zasady s3 bardzo proste. Na srodku linii startu ustawiamy
dwie boje. Wyznaczamy straznika bramki - jedynie on bedzie mogt
wystartowaé miedzy tymi bojami. Pozostate todzie startuja po za-
wietrznej lub nawietrznej stronie bramki. Po okrazeniu gérnego zna-
ku nastepuje zmiana straznika.

Cele ¢wiczenia:
® koncentrowanie sie na jednym zawodniku,
®  mozliwos$¢ wypracowania mu czystej pozycji startowe;j,
® planowanie wypracowania sobie dobrej pozycji na linii.

Warianty ¢wiczenia:
®  Wszyscy moga walczyé (zgodnie z przepisami regatowymi) o po-
zycje w bramce, komu sie uda wystartowac z bramki dostaje 1
punkt.
®  Wszyscy moga blokowac¢ straznika (zgodnie z przepisami rega-
towymi), jesli pomimo tego wygra start, otrzymuje 2 punkty do-
datkowe.

Zadania trenera:
® kontrolowac czy walka o bramke jest zgodna z przepisami rega-
towymi,
® kontrolowac i korygowac ustawienie bramki na linii startu.

Trzecie ¢wiczenie startowe

Opis ¢wiczenia:

(rys. 4) Ustawiamy dtuzszg linie startu niz wymaga tego liczba todzi
we flocie. Gorny znak sytuujemy z lewej strony trasy, tak, zeby nie-
ktére todzie startujgce na prawym halsie prawie doptywaty do boi
bez wykonania zwrotu.

Cele ¢wiczenia:
® wybieranie optymalnej pozycji na linii startowej,
® dostosowywanie trymu w zaleznosci od pozycji do konkurencji,
® wzmacnianie uwagi na znaczeniu posiadania ,,Big Picture”.

Warianty ¢wiczenia:

® zmieniamy pozycje pinu lub komisji regatowej, czyniac jeden ko-
niec lini korzystnym,

® zmieniamy pozycje gornego znaku na prawg strone trasy.

Zadania trenera:
,,otworzy¢ oczy” zawodnikéw na to, ze mamy wiele opcji starto-
wych. To jest niezbedne myslenie w duzej flocie.
® uzmystowi¢ zawodnikom o potrzebie stosowania ,,high mode,
low mode”.

To tylko kilka przyktadéw rozwiagzan treningowych. Kazdy z treneréw
ma swoim warsztacie dziesigtki pomystéw na doskonalenie danych
elementow.

Warto mie¢ peten obraz elementéw technicznych, sktadajacych sie
na egzekucje planu startowego.

Nalezy tu wymieni¢:
® |uzowanie wybieranie zagla,
® ostrzenie, odpadanie,
® przechylanie tédki na zawietrzng i nawietrzng burte,
® zwrot do zatrzymania,
® podwdjny zwrot,
® stanie pod wiatr,
® przesuwanie ciezaru ciata przéd-tyt,
® Zeglowanie na wstecznym,
® podnoszenie miecza,
® 7agiel na nawietrzna,
® rozpedzanie todzi.

Bardzo waznym aspektem skutecznego startu jest trym todzi. Dopa-
sowujac trym do wyscigu, trzeba wzigé pod uwage, ze tuz nad linig
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startowa jest znacznie mniej wiatru niz na akwenie regat. Duza ilo$¢
zagli tworzy swego rodzaju Sciane, na ktorej zatrzymuje sie wiatr.
Powyzszy rysunek (rys. 4) dobrze obrazuje to zjawisko.

Podsumowanie

Ktos$ kiedy$ powiedziat, ze praca trenera przypomina troche prace
rzezbiarza. Na poczatku kariery zawodniczej dostajemy bezksztattny
kawatek gliny, potem doklejamy nowe kawatki i modelujemy go we-
dtug swojej wizji. Czasami musimy materiat zmiekczy¢, zeby lepiej go
sformowac, a na koniec wypalamy w piecu ceramicznym, by osiagnaé
koncowy ksztatt.

Z zawodnikami doswiadczonymi jest troche inaczej. Trzeba tu sko-
rzystac¢ z analogii rzezbienia w marmurze. Kazdy ruch mtotka musi
by¢ przemyslany, a nawet jeden dzien moze przynie$¢ niezauwazalne
efekty. Musimy wtozy¢ o wiele wiecej pracy w polerowanie materiatu
niz w ociosywanie go.

W toku naszej pracy wszyscy popetniamy btedy, a ci co popetniajg ich
mniej - wygrywaja. Aby tak sie stato, trzeba gromadzi¢ jak najwiecej
rzetelnych danych. Nie wolno nam uzywac stoéw ,pech” i ,szczescie”,
bo wtedy, oceniajac wyniki, nigdy niczego sie nie nauczymy. Btedy
mozemy poprawi¢, mozemy znalez¢ ich przyczyny. To jest element
naszej pracy, niezbedny, bySmy na korcu - tak jak rzezbiarz dzietem
- my, trenerzy, mogli cieszy¢ sie z medalu olimpijskiego.

ZDZISEAW STANIUL

(ur. 3 lutego 1965 r). Byty zawodnik Bazy Mragowo i Yacht
Klub Polski Gdynia. Dwukrotny uczestnik igrzysk olimpij-
skich, w Barcelonie (1992) i Atlancie (1996). Absolwent
gdanskiej AWF. Od 2003 roku trener kadry narodowej w Pol-

skim Zwiazku Zeglarskim. Obecnie szkoli kadre w klasie 470.

Ojciec dwojki zeglarzy Kacpra i Mikotaja. Mikotaj Staniul
w parze z Jakubem Sztorchem w tym roku zdobyt w Gdyni
tytut mistrza $wiata junioréw w klasie 49er, a w Salonikach
mistrzostwo Europy senioréw.
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ZDOIMAINN NVAY O

Terapia $wiattem czerwonym jest poparta duza
iloscia recenzowanych badan klinicznych i prac
naukowych o zasiegu miedzynarodowym.
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MACIEJ RYBICKI, FUNDACJA START-SPORT — KAATSU POLSKA

TERAPIA SWIATLEM CZERWONYM
W LECZENIU URAZOW SPORTOWYCH

Zabiegi terapii

Swiattem czerwonym pomagajq uzyskac¢ poprawe jakosci

funkcjonowania organizmu oraz stanowiq wspomaganie w procesach gojenia
i kontuzjach nabytych podczas treningu sportowego.

Czerwone (k= 660 nm) i podczerwone (X = 850 nm) $wiatto ma
bezposredni wptyw na produkcje ATP - adenozyni-5'-trifosforanu
(ATP) - gtéwnego nosnika energii w komorkach. Usprawnia on w zna-
komity sposdb proces oddychania komadrkowego, w ktérym udziat
biorg mitochondria, czyli ,elektrownie” naszych komérek. Dodatkowo
Swiatto czerwone wspomaga procesy regeneracyjne komorek, dzieki
czemu osoby stosujace terapie takim $wiattem, moga osiggac lepsze
rezultaty sportowe, podnies¢ wydolnosc jak i zwiekszy¢ hipertrofie
miesni.

Do gtoéwnych korzysci wynikajacych z zastosowania S$wiatta
czerwonego w terapii naleza: dziatanie przeciwzapalne, zmniejszenie
blizn, przyspieszenie procesu gojenia ran, zwiekszenie produkcji
kolagenu, zmniejszenie dolegliwosci boélowych miesni i stawow,
przyspieszenie regeneracji miesni, poprawienie krazenia krwi,
poprawienie pracy tarczycy oraz polepszenie jakosci snu. Obecnie
wykorzystanie tego typu terapii jest bardzo popularne u sportowcow,
ktorzy chca przyspieszy¢ procesy regeneracji po treningu, jak rowniez
w przyspieszaniu okresu rekonwalescencji po kontuzjach. Ponadto
terapia Swiattem czerwonym znajduje zastosowanie réwniez w zabie-
gach kosmetycznych, w celu poprawy elastycznosci skory, opdznienia
procesow starzenia oraz redukcji blizn, zmarszczek i przebarwien.

Czym jest terapia swiattem?

Termin ten jest uzywany do wielu réznych zabiegéw zdrowotnych,
ktére wykorzystuja promieniowanie Swiatta czerwonego i jego bez-
posredniag ekspozycje na ciato cztowieka w celu uzyskania pozytyw-
nych efektéw fizjologicznych. Istnieja dwa gtéwne rodzaje terapii
Swiattem: lampy do terapii Swiattem, ktére sa uzywane gtéwnie w se-
zonowej depresji, oraz urzadzenia LED, ktére dostarczajg dtugosci
fal $wiatta czerwonego i bliskiej podczerwieni (NIR) w celu poprawy

zdrowia komoérek w organizmie.

Lampy do terapii $wiattem stuza przede wszystkim do ,nasladowania”
Swiatta stonecznego sztucznym s$wiattem, ktére rozjasnia pomiesz-
czenie. Osoby czesto popadajace w depresje sezonowag moga przez
kilka godzin siedzie¢ lub pracowac przy lampie lub urzadzeniu do te-
rapii $wiattem. Rozni sie to znacznie od terapii Swiattem opartej na
diodach LED, ktéra polega na o$wietlaniu ciata i komérek okreslony-
mi dtugosciami fali Swiatta czerwonego i NIR, aby uzyskac efekt bio-
logiczny. Terapia $wiattem oparta na diodach LED jest czesto nazywa-

na ,terapiag $wiattem czerwonym”, poniewaz urzadzenia wykorzystuja
gtéwnie dtugosci fali swiatta czerwonego i bliskiej podczerwieni. To
szybki, prosty i nieinwazyjny zabieg, ktéry dostarcza $wiatto o Scisle
okres$lonej dtugosci fali do skory i komdrek pacjenta. Ma to bezpo-
Srednio stuzy¢ szerokiemu zakresowi korzysci zdrowotnych, od tago-
dzenia bélu i standw zapalnych po poprawe snu, jak réwniez poprawe
wydajnosci komdérkowej, co moze mie¢ ogdlnoustrojowy wptyw na
zdrowie, energie i wydajnos¢ danej osoby.

Jedna z najczestszych korzysci terapii Swiattem czerwonym jest le-
czenie stanéw zapalnych i tagodzenie bélu. Urzadzenia do terapii
Swiattem moga pomoc poprawi¢ wydajnos¢ naturalnych proceséw
zapalnych i bélowych w organizmie, gdy dochodzi do siebie po cho-
robie lub przebytym urazie [1,2]. Kolejng olbrzymia korzyscig ptynaca
z terapii $wiattem czerwonym jest znaczny wzrost krazenia krwi po
sesjach terapeutycznych. Wynika to bezposrednio z faktu, iz tkan-
ki otrzymuja wiecej tlenu i innych sktadnikéw odzywczych, ktére
sg wazne dla procesu gojenia. Jednocze$nie odpowiednio dobrane
dtugosci fal $wiatta moga pomdc organizmowi i uktadowi krazenia
pozby¢ sie toksycznych produktéw ubocznych [1,2].

Obecnie terapia $wiattem LED jest szeroko stosowana przez trene-
réw i profesjonalnych sportowcéw w celu poprawy kondycji, zwiek-
szenia wydajnosci fizycznej i wsparcia procesu regeneracji. Komor-
ki miesniowe wymagaja znacznej ilosci energii, rosng i wzmacniaja
sie poprzez proces nastepujacych po sobie proceséw destrukcji i
napraw. Terapia $wiattem pomaga organizmowi bardziej efektyw-
nie wytwarzac¢ i wykorzystywac uzyskiwang w ten sposéb energie.
Wspomaganie krazenia i redukcji stanu zapalnego za pomoca terapii
Swiattem moze rowniez pomdc w leczeniu i regeneracji po kontuzjach
i treningach [1,2]. Zdrowe spozycie $wiatta ma réwniez kluczowe
znaczenie dla jakosci snu i utrzymania naturalnego rytmu dobowego.
Nasze mézgi interpretuja swiatto jako znak, kiedy nalezy obudzi¢ sie
i zasna¢, a kiedy wytwarzac kluczowe hormony snu, takie jak melato-
nina. Jasne niebieskie Swiatto w nocy zaburza naturalny cykl snu, ale
czerwone Swiatto jest alternatywa, ktéra moze poméc w utrzymaniu
dtuzszego, bardziej spokojnego snu.

Jedna z zalet zaréwno lamp do terapii Swiattem, jak i urzadzen do te-
rapii $wiattem czerwonym jest to, Ze nie wiaza sie one z duzym ryzy-
kiem ani efektami niepozadanymi. skutkami ubocznymi. Urzadzenia
LED sa szybkie i tatwe w obstudze réwniez w warunkach domowych.
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Udowodniono to przeprowadzajac setki préob klinicznych i badan na-
ukowych. Lekarze czesto stosuja zabiegi LED, poniewaz s nieinwa-
zyjne i dobrze tolerowane zaréwno przez mtodych jak i starszych pa-
cjentéw. Terapia $wiattem czerwonym w klinice jest znacznie drozsza
niz wykonywana w warunkach domowych. Dlatego wiele oséb decy-
duje sie na zakup domowego systemu terapii $wiattem czerwonym,
z ktérego moga korzystaé codziennie, bez dodatkowych kosztow lub
dojazdow.

Jak dziata terapia Swiattem czerwonym? Réwnowaga i stan
homeostazy

Urzadzenia do terapii $wiattem czerwonym dostarczaja doktad-
nie zdefiniowane dtugosci fal $wiatta terapeutycznego do skoéry
i komorek, co moze pomdc zmniejszy¢ stres oksydacyjny i stymulowad
produkcje energii komérkowej (adenozyno trifosforan - ATP) - Rys.1.

ra zasila wszystko, co robimy. Ten proces utrzymuje nas w dobrym
zdrowiu. Sformutowanie ,balans” to prosty sposéb moéwienia o ho-
meostazie. W biologii homeostaza to stan dynamicznej rownowagi
utrzymywany przez procesy chemiczne i fizyczne organizmu.
Homeostaza zalezy od wielu parametrow fizjologicznych, takich jak
temperatura ciata, spozycie kalorii, poziom cukru we krwi, réwnowa-
ga ptyndéw i poziom wartosci pH. Wszystkie te czynniki musza by¢
przez caty czas regulowane przez nasz organizm, ktéry rowniez do-
stosowuje sie do zmieniajacego sie otoczenia (temperatura, $wiatto,
poziom aktywnosci fizycznej). Biologia naszego organizmu to nie-
ustanne wspotgranie wszystkich tych proceséw, a zywe organizmy
zawsze daza do homeostazy, poniewaz jest to optymalne srodowisko
do zycia. Ludzie i kazde inne zwierze osiagaja najlepsze wyniki bio-
logiczne, kiedy moga osiggnac i utrzymaé te rownowage. Im lepiej
radzimy sobie fizycznie i psychicznie, tym tatwiej pokonujemy stres
i wysitek [1-5].

Jak dziata swiatto czerwone na organizm - fotobiomodulacja

Wszystkie korzy$ci terapii $wiattem czerwonym pochodzg z ponizszych procesow zachodzacych
W organizmie

Energia

B Absorpcja

swiatla

Diugosé fali [nm]

O —

wiasciwe spektrum
Swiatta

zwiekszenie

Pomaga to w samodzielnym zasilaniu, prowadzac do wielu korzysci,
w tym poprawy krazenia krwi oraz zmniejszenia bolu i stanu zapal-
nego stawow. Krétko méwiac, swiatto czerwone i NIR pomaga ko-
moérkom wytwarzaé energie i skuteczniej sie odmtadzac, co moze
miec korzysci ogdlnoustrojowe, takie jak zwiekszony przeptyw krwi
i lepsze zarzadzanie stanami zapalnymi. Terapia $wiattem czerwonym
jest poparta duza iloscig recenzowanych badan klinicznych i prac
naukowych o zasiegu miedzynarodowym. NASA studiowata terapie
Swiattem w poznych latach 80. i 90. pod katem zastosowania w ko-
smosie, a w ciggu ostatnich dwoch dekad naukowcy przeprowadzili
ponad tysigc badan naukowych nad réznymi rodzajami terapii $wia-
ttem czerwonym.

Ciato ludzkie jest niezwykle ztozonym uktadem, ale nasze funkcje
komorkowe i ogdlny stan zdrowia sa powigzane z prostg koncepcja:
utrzymaniem réwnowagi lub homeostazy. Nasz organizm nieustannie
wytwarza i wykorzystuje energie. Nieustannie musimy uzupetniac¢
nasze komorki tlenem, sktadnikami odzywczymi i energiag ATP, kté-

energii komdrkowej

Wiasciwosci
przeciwzapalne

Przyktadowo, w naszych komaérkach mitochondria rozktadajg glukoze
iwykorzystuja tlen, aby wytworzy¢ energie w postaci ATP dla naszego
ciata podczas procesu oddychania komoérkowego. Pobor $wiatta jest
wazng zmienng w pozyskaniu energii komorkowej, poniewaz pewne
dtugosci fali $wiatta stymulujag mitochondria do bardziej wydajnego
wytwarzania ATP, przy mniejszym zapaleniu i stresie oksydacyjnym.
Jest to jeden z podstawowych mechanizmdw dziatania terapii Swia-
ttem czerwonym i bliskiej podczerwieni (NIR), ktéry wzmacnia funk-
cje komorkowe i mitochondrialne. Organizm nasz reaguje rowniez na
zmiany temperatury zewnetrznej regulujac temperature wewnetrzng
procesami takimi jak pocenie sie lub dreszcze. Te regulujace ciepto
procesy pomagaja utrzymac réwnowage temperaturowa organizmu.

Temperatura jest dobrym przyktadem tego, ze réwnowaga jest natu-
ralnym stanem Zycia: kiedy masz goraczke, nie czujesz sie tak dobrze
i nie funkcjonujesz najlepiej. To samo dotyczy sytuacji, gdy zbyt dtugo
jest zbyt zimno. Nasze ciata zawsze starajg sie osiaggnac zatem poziom
homeostazy i rownowagi a Swiatto jest niezbednym sktadnikiem zy-
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cia na ziemi. Zasila ono nasze komorki i napedza proces oddychania
komarkowego, ktory wytwarza nasza energie. Spozycie $wiatta jest
jednym z kluczowych wskaznikéw homeostazy biologicznej, a gdy
dana osoba nie otrzymuje wystarczajacej ilosci zdrowego $wiatta
stonecznego, moze utraci¢ réwnowage, prowadzac do negatywnych
konsekwencji zdrowotnych, takich jak stany zapalne, spowolnienie
umystowe, zaburzenia rytmu dobowego i staby sen. Niestety, wiek-
szo$¢ z nas nie otrzymuje wystarczajacej ilosci $wiatta ze swojego
otoczenia. Nasze ciata po prostu nie zostaty zaprojektowane do sie-
dzenia w pomieszczeniach i wpatrywania sie przez caty dzien w jasne
ekrany. Nasi przodkowie wyewoluowali w $rodowiskach o znacznie
bardziej dostepnym Swietle, a nasze ciata s nadal zaprogramowane,
aby prosperowad, gdy nasze komorki pobierajg obfitos¢ zdrowego
Swiatta. Przyktadowo, gdy do organizmu nie jest dostarczana wystar-
czajaca ilosci $wiatta stonecznego, ciato traci rownowage i wytwarza
mniej energii komdrkowej i witaminy D. Jesli przebywamy w ekstre-
malnie niskich temperaturach, nasze ciato moze zrobic¢ tylko tyle,
aby utrzymac idealng temperature. Jesli konsekwentnie stosuje sie
niezdrowa diete, w ktérej brakuje sktadnikow odzywczych, komorki
naszego organizmu nie beda miaty sity napedowej, ktérego potrzebu-
ja do produkgji energii i regulacji naszego ciata. Jesli nie przyjmujemy
wystarczajacej ilosci wapnia, stanie sie to jego niedoborem, a w kon-
sekwencji naturalne procesy organizmu nie beda dziata¢ prawidtowo.
To samo dotyczy poprawnej ekspozycji na Swiatto.

Zabiegi terapii $wiattem czerwonym pomagaja uzyskac poprawe ja-
kosci funkcjonowania organizmu oraz stanowia wspomaganie w pro-
cesach gojenia i kontuzjach nabytych podczas treningu sportowego.
W przypadku ¢wiczen i lekkoatletyki stan zapalny jest odpowiedzig
na uszkodzenie miesni. Termin ,uszkodzenie” brzmi niebezpiecznie,
ale tak wtasnie rosnie tkanka miesniowa: naprawiane sa mikrourazy
powstate podczas ¢wiczen, aby tkanka miesniowa stata sie silniejsza.
Ostre zapalenie, ktérego doswiadcza sie czesto podczas ¢wiczen, jest
czescig tego normalnego procesu wzrostu i naprawy. Jesli regenera-
cja nie przebiega prawidtowo po treningu lub uraz/kontuzja nie jest
w petni wyleczony, to wowczas ostre zapalenie moze stac sie prze-
wlekte i ograniczy¢ wydajnos¢ organizmu.

Podsumowujac odpowiednia ekspozycja na $wiatto jest to nieodtacz-
n3a czescig zdrowego stylu zycia, ktéry obejmuje réwniez prawidtowe
nawodnienie, dobrze zbilansowang diete, ¢wiczenia i spokojny sen.
Kazdy z nich jest wazny dla utrzymania rownowagi [1-5].
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DR LESZEK MAZUR, WYZSZA SZKOLA SPORTU

WSZECHSTRONNY ROZWOJ MIODEGO SPORTOWCA

W GRACH ZESPOLOWYCH

Wszechstronny rozwéj mtodego sportowca w grach zespotowych to jedno z najwazniej-
szych zadan treneréw pracujgcych z mtodziezq. Kazdy z treneréw powinien dokonac oceny
swoich metod treningowych oraz maksymalnie zindywidualizowa¢ rozwéj swoich mtodych
podopiecznych - majgc na uwadze ich indywidualny rozwéj sportowy, psychomotoryczny

i fizyczny.

Wprowadzenie do tematu

Tematyka poszukiwania modelu mistrza sportu jest znana autorom
wielu badan od lat. Kazda dyscyplina sportu ,ma swoje wymagania”
i preferuje graczy o okreslonym typie budowy, okreslonym zestawie
umiejetnosci i poziomie wydolnosci. Jednak ogladajac zmagania spor-
towcow na najwyzszym poziomie, wcigz jestesmy zaskakiwani i po-
dziwiamy graczy, ktorzy sa wyjatkowi, niekonwencjonalni, natomiast
efektywnie realizujg cele gry. Problemem o ktérym czesto méwi sie
w grach zespotowych jest zbyt wczesna specjalizacja mtodych graczy.
Tacy gracze po przejsciu procesu treningowego w kategoriach mto-
dziezowych, czesto nabierajg wielu ztych nawykéw lub umiejetnosci
ktorych nie mozna wykorzystaé w sporcie seniorskim, a dodatkowo
- czesto jest juz ,za pdzno” aby nauczy¢ ich nowych umiejetnosci lub
przeksztatcic¢ zte nawyki ruchowe zwiagzane z gra.

W grach zespotowych najwazniejsza jest tzw. umiejetnos¢ gry - czy-
li umiejetnos¢ efektywnego i racjonalnego rozwigzywania sytuacji
boiskowych. Umiejetno$¢ gry wyznaczona jest zawsze dyspozycyj-
na i sytuacyjng mozliwoscig dziatania (Panfil, 2012). Oznacza to, ze
kazdy gracz posiada swéj wtasny okreslony uktad zdolnosci osobni-

czych, ktére sa przeksztatcane w dyspozycje do wykonania dziatania,
jezeli obecna sytuacja na to pozwala (nie jest przede wszystkim zbyt
trudna). Umiejetnos¢ gry determinowana jest przez poziom dyspo-
zycji, ale poziom ten jest zawsze oceniany relatywnie do warunkéw
zewnetrznych. Ksztattujagc mtodych graczy nalezy pamietac, co jest
najwazniejsze w ich dyscyplinie sportu. Oczywiscie, poziom zdolno-
$ci motorycznych, budowa ciata i inne cechy antropometryczne sa
bardzo istotne, ale w grach zespotowych, na najwyzszym poziomie
najwazniejsze jest efektywne realizowanie celéw gry, skuteczne roz-
wigzywanie sytuacji oraz wypetnianie zadan zwiazanych z petniona
funkcja. Dlatego trening mtodych graczy powinien obejmowac jak
najwieksza ilo$¢ bodzcow treningowych, o jak najszerszym polu od-
dziatywania na mtodego cztowieka, ktore pozwola na nabycie wielu
réznorodnych umiejetnosci.

Etapy szkolenia

Trening mtodego sportowca to trwajacy przez kilka lat proces, kté-
ry w przewidzianym czasie powinien wywota¢ zmiany adaptacyjne
W jego organizmie, warunkujace osiagniecie mistrzostwa. Adaptacja
poszczegdlnych organdw i catych uktadéw organizmu jest dos¢ zto-
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zona, dlatego dopiero wieloletni proces trenowania moze wywotaé
W organizmie gracza adekwatne do specyficznych wysitkéw zmiany.
W ramach tego, konieczne jest wprowadzenie etapizacji szkolenia,
aby méc w odpowiedni czasie, ksztattowac i rozwija¢ mozliwosci za-
wodnicze mtodych graczy. Naglak (2010) przedstawia nastepujace
etapy szkolenia: wstepny, podstawowy, specjalny i profesji. Kazdy
z nich posiada elementy okreslajace zadania i funkcje.

Etap wstepny to etap gdzie nastepuje rozpoznanie predyspozycji
mtodego gracza. Naglak (2010) sugeruje, ze etap ten przypada na
13-15 rok zycia. Ciezko jest jednak jednoznacznie stwierdzi¢, ze tak
jest w kazdym przypadku. Kazda dyscyplina posiada swoiste tempo
rozwoju graczy, w dyscyplinach takich jak: siatkdwka, pitka reczna,
czy tez koszykowka, wazne jest poszukiwanie graczy o odpowied-
nich cechach antropometrycznych, a to powoduje, ze ten etap bedzie
faktycznie przypadat na ten okres zycia. Natomiast w innych dyscy-
plinach, np. pitka nozna, hokej, itp. okres ten moze rozpoczynac sie
troche wczesniej. Na tym etapie, mozna przyjaé, ze dzieci, ktére sa
zainteresowane konkretng dyscypling sportu, posiadaja tez odpo-
wiednie zdolnosci, a to stanowi natomiast zwiastun ich predyspozycji
i stanowi motywacje do dalszego trenowania.

Etap podstawowy - (wiek miodzienczy 16-18 rok zycia) to okres
gdzie prognozuje sie przyszte mozliwosci zawodnicze na podstawie
uzyskiwanych efektow we wspétzawodnictwie, wzbogacone o infor-
macje uzyskane w wyniku indywidualnego, ekstensywnego procesu
treningowego.

Etap specjalny (obejmujacy sportowcow w dorostym wieku 20-24
lata) przeznaczony dla graczy uzdolnionych, polegajacy na prognozie
dyspozycji do profesjonalnego udziatu w konkretnej dyscyplinie spor-
tu. Etap profesji to etap dotyczacy sportowcéw najbardziej uzdolnio-
nych, ktérzy moga uczestniczy¢ we wspdtzawodnictwie swiatowym
(Naglak 2010). Nie jest istotne spogladanie tutaj na wyznaczo-
ne lata Zycia w zaproponowanym podziale, wazne jest natomiast,
zeby zwrdci¢ uwage, Ze proces trenowania sportowca w réznych
dyscyplinach posiada swoja specyfike i inne zadania, ktére nalezy
uwzglednia¢ w planowaniu procesu treningowego na kazdym z tych
etapow - ktére w mniejszym lub wiekszym stopniu wystepuja.

Dyspozycje osobnicze

Celem sportu klasyfikowanego jest osiggniecie sukcesu w $cisle okre-
slonym czasie. Kazda kategoria tego sukcesu ma swoja specyficzng
strukture - uwzgledniajaca charakter gry oraz petniong przez gracza
funkcje w grze. W grze wymaga sie aby gracze wykazywali sie mozli-
wie najwyzsza sprawnoscig w celowym zachowaniu sie, aktywnosci
motorycznej oraz réznych sytuacji na boisku (Zak, 2004). Istota gry
zespotowej jest maksymalnie sprawne osigganie celéw gry w réznych
wystepujacych sytuacjach, przez kazdy z rywalizujacych zespotow.
Nalezy pamietac, ze na gracza funkcjonujagcego w dowolnej grze ze-
spotowej w kazdym momencie, oddziatuje wiele zmiennych, ktére
warunkujg jego dziatanie. Te zmienne to wg. Panfil (2006) m.in.:

® zachowania i dziatania wspotpartnerow,

® zachowania i dziatania przeciwnikéw,

® zachowania i dziatania trenera lub nauczyciela,

® wynik gry,

® reguty gry,

® miejsce znajdowania sie pitki/krazka/itp.

® wyznaczone zadania do realizacji,

® okolicznosci gry (miejsce, czas, itp.).

To wszystko powoduje, Zze mtody gracz jest nieustannie w innej sytu-
acji i musi podejmowac inne decyzje, ktére powinny by¢ racjonalne
i powodowac wykonywanie skutecznych dziatan.

Rozwdj psychomotoryczny dzieci i mtodziezy odbywa sie w réznych
tempie. Jest to spowodowane efektem nieréwnomiernego rozwoju
réznych uktadéw organizmu: krazeniowo-oddechowego, kostno-wie-
zadtowego, nerwowego i miesniowego. Nierdwnomierne tempo roz-
woju zalezy oczywiscie w duzej mierze od czynnikdw genetycznych,
ale takze ze stopnia wptywu bodzcéw na organizm (Superlak, 2008).

Sportowy rozwéj mtodego cztowieka dokonuje sie zatem w swoistym
tempie. Jezeli mtody gracz przejawia ponadprzecietny poziom ogol-
nych cech psychomotorycznych, szybkosci uczenia sie nawykow ru-
chowych, sity czy tez szybkosci, mozna stwierdzi¢, ze pod pewnymi
warunkami - posiada predyspozycje, przejawia zdolnosci czy tez jest
uzdolniony w zakresie jakiej$ dyscypliny/dziedziny.

Patrzac na grunt predyspozycji w grach zespotowych to ,sprawnosc
psychofizyczna zawodnikéw jest skutkiem wewnetrznych efektéw
synergicznych osigganych przez doskonalenie wspétfunkcjonowania
poszczegdlnych uktadéw organizmu, w tym sterowania, zasilania i ru-
chu (czyli uktadéw nerwowych oraz miesniowych)” (Panfil, 2006, s.
50). Kiedy spojrzymy na mozliwosci organizmu oraz stricte na zdol-
nosci osobnicze, to owszem s3 one wykorzystywane w sporcie, ale
ciezko bytoby odnie$¢ je do dziatania sytuacyjnego w grze. Patrzac
na mtodego gracza i oceniajac jego charakterystyke, nalezy okresli¢
zwigzek miedzy wtasciwosciami (predyspozycjami) organizmu, a ich
konkretnym wykorzystaniem (dziataniem) i osigganym skutkiem. Dla-
tego Panfil (2006, s.50) definiuje, ze: ,jezeli stwierdza sie istotne
zwiazki pomiedzy cecha czy zdolnos$cia a sprawnoscig dziatania, to
cechy te czy zdolnosci beda rozumiane jako dyspozycje do dziatania
w danej grze, wskazujac na ich umozliwiajacy lub utatwiajacy wptyw
na realizowane dziatanie”. Kiedy natomiast nie ma tego rodzaju rela-
cji, ale cechy s na ponadprzecietnym poziomie, to wéwczas mozemy
okresli¢, ze gracz cechuje sie okreslonymi zdolnosciami (ryc.1)
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Ryc. 1 Hipotetyczny model identyfikowania dyspozycji do gry (zré-
dto: E. Superlak 2008, str. 17: ,Dyspozycje osobnicze a umiejetnos¢
dziatania w grze zespotowej (na przyktadzie gry w pitke siatkowg).”)
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Rozwijanie dyspozycji do gry

Kazdy z mtodych graczy realizujac cele gry korzysta z réznych ukta-
dow dyspozycji. Mozna wyrdznic rézne grupy dyspozycji osobniczych:

® dyspozycje umystowe - w sktad ktorych wchodzi: umiejetnos$é
podejmowania decyzji, wiedza o grze, inteligencja

® dyspozycje psychiczne - w skfad ktéorych wchodzi: motywacja
gracza, osobowosc¢, emocje

® dyspozycje koordynacyjne - w sktad ktérych wchodzi: kines-
tetyczne roznicowanie ruchdéw, dostosowanie motoryczne,
rébwnowaga, szybko$¢ reakcji, rytmizacja, czucie przestrzenne,
taczenie ruchow

® wymiary ciata - wysokos¢ ciata, masa ciata, obwody ciata.

Nalezy pamietac, ze kazdy z mtodych graczy rozwija sie w zréznico-
wanym tempie, a wszystkie te cechy (predyspozycje) rozwijaja sie nie-
réwnomiernie. Aby méc efektywnie funkcjonowac w grze zespotowej
nie wystarczy posiadac tylko wybranych cech motorycznych, zdolno-
$ci czy tez dyspozycji. Kazda z gier zespotowych, a takze kazda z funk-
cji jaka petnig gracze podczas gry posiada swoistg specyfike oraz inne
zadania do wykonania, a to powoduje, ze bedzie ona predestynowac
graczy o odmiennych dyspozycjach do gry. Na najwyzszym poziomie
sportowym nalezy odznaczac sie nie jedna, ale wieloma réznorodny-
mi dyspozycjami do dziatania, co bedzie warunkowac ich umiejetnos¢
gry. W zwiagzku z tym aby wykona¢ dane dziatanie, kazdy z graczy
bedzie korzystat z innego ,zestawu” dyspozycji ktore posiada. Dyspo-
zycje te wchodzac ze soba w réznego rodzaju interakcje, tworza tzw.
interdyspozycje. Interdyspozycje sa definiowane przez Panfila (2006,
s. 49) jako: ,uktad wzajemnych relacji dyspozycji osobniczych, ktére
w potaczeniu wyznaczajg wystepowanie nowej jakosci (interdyspozy-
cji), niebedacej prostg suma poziomu dyspozycji jg tworzacych”. Dys-

Dyspozycje psychiczne

pozycje w grze zespotowej wptywaja na dziatania podejmowane w tej
grze - ale w sposéb jednoczesny, niezalezny od siebie i w réznym
stopniu, u réznych graczy. Tworzace sie tak interdyspozycje tworza
tzw. wewnetrzne efekty synergiczne, ktére pozwalaja realizowac sku-
tecznie cele gry. Rycina 2 pokazuje tworzenie sie tych relacji pomie-
dzy grupami dyspozycji.

Sytuacyjna charakterystyka gier zespotowych sprawia, ze indywidu-
alne dziatanie gracza realizowane jest zawsze w konkretnym momen-
cie i w réznorodnych sytuacjach. Oznacza to, ze gracz nieustannie
musi pobiera¢ réznego rodzaju informacje, przetwarzac je i tworzy¢
réznorodne uktady dyspozycji oraz interdyspozycji, po to aby méc
racjonalnie i skutecznie rozwigzywaé sytuacje boiskowe. Aby lepiej
zobrazowac proces tworzenia sie interdyspozycji i wykorzystania réz-
nego rodzaju dyspozycji postuzmy sie przyktadem z boiska. Wezmy
pod uwage siatkarza, ktory wykonuje atak ze skrzydta. Taki siatkarz
musi wzigé poczatkowo pod uwage jakie byto przyjecie zagrywki i czy
pitka ma szanse dotrze¢ do niego, nastepnie po wystawienie/roze-
granie pitki przez gracza petnigcego funkcje rozgrywajacego - ocenia
parabole lotu pitki - czy jest ona wysoka, a siatkarz ma wiecej czasu
na dojscie do ataku, czy tez nizsza i musi to zrobi¢ w bardzo szybkim
tempie. Nastepnie taki gracz musi dokona¢ wyboru rodzaju ataku,
w miedzyczasie obserwujac jak ustawiony jest blok przeciwnika. Pod-
jecie wiec ostatecznej decyzji o wykonaniu ataku wymaga wykorzy-
stania poszczegolnych dyspozycji:

® ocena sytuacji zwigzanych z nabytymi wczesniej doswiadczenia-
mi

® wiedza o grze, o sposobach wspoétdziatania, taktyce itp.

® przewidywanie (okreSlenie sytuacji, rodzaju dziatan swoich,
wspotpartneréw i przeciwnika),

® percepcja przeciwdziatania przeciwnika (ustawienia bloku itp.)
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Ryc. 2 Model relacji pomiedzy grupami dyspozycji osobniczych (zrédto: E. Superlak 2008, str. 17: ,Dyspozycje
osobnicze a umiejetnosc dziatania w grze zespotowej (na przyktadzie gry w pitke siatkowq).”)

FORUM TRENERA



To wszystkie pokazuje jak duzo réznorodnych dyspozycji umysto-
wych wykorzystuje gracz, tworzac tym samym taka swoistg interdys-
pozycje osobnicza, ktéra nastepnie warunkuje jego dziatanie w prze-
strzeni psychomotorycznej.

Wszechstronny rozwéj mtodego sportowca - dlaczego warto o nim
pamietac?

Sytuacyjno - dyspozycyjna moznosc¢ dziatania gracza w grze udowad-
nia, ze proces trenowania gracza musi polega¢ na jego wszechstron-
nym rozwoju. Aby moc osiggnac sukces w grach zespotowych po-
trzebne sg zaréwno umiejetnosci indywidualne, jak i wspotdziatania.
Fundamentem gier zespotowych jest wspotdziatanie. Jednakze nalezy
pamietac, ze w sporcie dzieci i mtodziezy, nalezy naucza¢ wspétdzia-
tania samego w sobie - zmiennosci jego synchronizacji i koordynacji
(Panfil, 2012), ale wystrzegaé sie tworzenia synergicznych efektéw
pomiedzy wybranymi graczami. Nie mozna takze zapominac¢ o indy-
widualizacji treningu mtodego sportowca. Kazdy z graczy rozwija sie
sportowo w swoim wtasnym, zaleznym od wielu czynnikéw tempie.
Nie mozna traktowac wszystkich graczy tak samo, poniewaz kazdy
z nich ma swdj zestaw ,predyspozycji” ktére posiada oraz wykorzy-
stuje inne dyspozycje w grze. Indywidualizacja treningu musi polegad
na ,pocigganiu za wtasciwe sznurki” w rozwoju mtodego sportow-
ca. Wczesniej przytoczone przyktady pokazujg takze jak wazny jest
wszechstronny rozwoj mtodego gracza.

Rycina nr 3 najlepiej pokazuje jak wiele réznorodnych czynnikéw
wptywa na rozwéj mtodego sportowca. Dlatego mtody gracz szcze-
gblnie na poczatkowym etapie procesu treningowego musi realizowaé
maksymalnie réznorodne zadania treningowe oraz otrzymywac réz-
norodne bodZce treningowe, ktdre beda rozwija¢ go w kazdym obsza-
rze wybranych dyspozycji. W sporcie dzieci i mtodziezy najwazniejsze
sg wtasnie one same - ich rozwdj, nabywanie umiejetnosci, a takze
nabywanie wartosci spotecznych. Kazdy z mtodych sportowcéw po-
trzebuje odrobiny innego rodzaju treningu aby maksymalnie wyko-
rzysta¢ potencjat ktérym dysponuje. Okres sportu mtodziezowego,
w ktérym mtody gracz funkcjonuje musi by¢ pewnego rodzaju droga,
gdzie celem docelowym jest efektywne funkcjonowanie w sporcie se-
niorskim. Trenerzy pracujacy z dzie¢mi i mtodzieza musza pamietac,
ze najwazniejsza jest kazda osoba i jej indywidualny osobisty rozwoéj
sportowy. Nalezy przestrzega¢ treneréw mtodziezowych przed nad-
miernym koncentrowaniu sie na wynikach sportowych, maksymalizo-
wania ich, zbieranie/ustawianie graczy nie w celu ich rozwoju, ale po
to aby wygrywali poszczegdlne mecze/turnieje. Czestym btedem tre-
neréw jest takze zbyt wczesna specjalizacja danego gracza, brak jego
rozwoju i umozliwienia nabywania innych umiejetnosci - w petnieniu
innych funkcji w grze. Kazdy z mtodych powinien doswiadczy¢ gry na
kazdej mozliwej pozycji, gdyz bedzie to stuzy¢ wzrostowi jego umie-
jetnosci. Nalezy takze pamieta¢, ze rozwdj sportowy bazuje w duzej
mierze na zdolnosciach koordynacyjnych. Im wiecej mtody gracz do-
Swiadczy innego rodzaju bodZzcéw treningowych, innych dyscyplin
sportu, tym lepiej bedzie ksztattowat te zdolnosci - a to one beda
determinowac pézZniejsze - szybsze faczenie czy uczenie sie ruchéw.
Wszechstronny rozwdj to takze najlepsza prewencja przed przewle-
ktymi kontuzjami i przecigzeniami. Korzystajac i trenujac wszech-
stronnie rozwijamy réwnomiernie caty aparat ruchu, a to zabezpiecza
mtodego gracza przed przecigzeniami, ktére moga wystepowac pod-
czas uprawiania tylko jednej dyscypliny.

Podsumowujac, wszechstronny rozwéj mtodego sportowca w grach
zespotowych to jedno z najwazniejszych zadan treneréw pracuja-

cych z mtodzieza. Kazdy z treneréw powinien dokona¢ oceny swoich
metod treningowych oraz maksymalnie zindywidualizowa¢ rozwoj
swoich mtodych podopiecznych - majac na uwadze ich indywidual-
ny rozwoj sportowy, psychomotoryczny i fizyczny. Najwazniejsze jest
bowiem aby sport pomégt im w byciu lepszymi osobami, obywatela-
mi, sportowcami, a w przysztosci mistrzami w swoich dyscyplinach.
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dyspozycje
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dyspozycje
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Ryc. 3 Ksztattowanie sie interdyspozycji osobniczych (za Superlak
2006)
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o Akademia
P, Zarzadzania Sportem

3 listopada
Nowe technologie: narzedzia i programy wspierajgce prace trenera
Organizator: Akademia Trenerska, IS-PIB

Celem szkolenia jest wymiana doswiadczen pomiedzy trenerami na
temat wsparcia technologicznego, aplikacji, dziennikéw elektronicz-
nych wspierajacych trening i kontrole procesu treningowego. Metody
i sposoby wykorzystania exela do analizy obcigzen treningowych.

Wéréd planowanych prelegentéw m.in.: dr Piotr Zmijewski z IS-PIB,
Karol Lech z PZLA, Marek Siderek z PZN.

4 listopada
Wybrane aspekty treningu w sprintach
Organizator: Akademia Trenerska, IS-PIB

Celem szkolenia jest doskonalenie umiejetnosci treningu sprinterow
réznych dyscyplin, ksztattowania wybranych zdolnos$ci motorycznych
w sprintach oraz umiejetno$¢ wtasciwej identyfikacji talentéw do
konkurencji szybkosciowych.

Wérdd prelegentéw: dr Dariusz Sitkowski i dr Michat Starczewski
z IS-PIB, prof. Janusz Iskra, Konrad Niedzwiedzki z PZ£Sz., Artur Was
- byty panczenista.

3-4 listopada
Menedzer Sportu
Organizator: Akademia Zarzadzania Sportem

Celem szkolenia jest zapoznanie uczestnikdéw z najnowszymi trenda-
mi w zarzadzaniu zwigzkami sportowymi.

8-9 listopada
System Sportu Mtodziezowego
Organizator: Akademia Trenerska, IS-PIB

Szkolenie ma na celu przedstawienie nowych funkcjonalnosci wpro-
wadzonych do systemu w 2020 r. oraz skonsultowanie zmian plano-

AKADENIAT

wanych na rok 2021 oraz lata kolejne. Niwelowanie niedogodnosci
technicznych i merytorycznych w systemie informatycznym, dopaso-
wanie systemu, jako podstawowego narzedzia wspierajacego klasyfi-
kacje w SSM, do potrzeb uzytkownikdéw, jest mozliwe dzieki prowa-
dzonym konsultacjom w ramach szkolenia.

16-17 listopada
Liderki w sporcie, czes¢ Il
Organizator: Akademia Zarzadzania Sportem

Celem projektu jest ukazanie kontekstu organizacji sportowych
z perspektywy kobiet z jednoczesnym wsparciem kobiet pracujacych
w polskich zwigzkach sportowych. W poszczegdlnych blokach tema-
tycznych zostang poruszone zagadnienia zwigzane z zarzadzaniem
organizacja sportowa, marketingiem i sponsoringiem sportowym oraz
wspotpracg miedzynarodowa w sporcie.

17-19 listopada

Konferencja treneréw szkolenia olimpijskiego i paraolimpijskiego - Tokio
2020(2021) - Paryz 2024 w Spale

Organizator: Akademia Trenerska, I1S-PIB, Zesp6t Metodyczny

Doroczna konferencja dla treneréw kadr narodowych w letnich spor-
tach olimpijskich i paraolimpijskich. Dwudniowe prowadzone metoda
online szkolenie sktadajace sie z czesci oficjalnych wystapien oraz
czesci wyktadow edukacyjnych. Szkolenie dla kierownikéw wyszko-
lenia polskich zwigzkéw sportowych, treneréw kadr narodowych
w sportach olimpijskich i paraolimpijskich oraz oséb wspétpracuja-
cych w procesie szkolenia zawodnikéw do startu w O i IP.

Wérod prelegentéw: trenerzy sportéw olimpijskich, przedstawiciele
IS-PIB.

29-30 listopada
Kierowanie rozwojem kadr szkoleniowych
Organizator: Akademia Trenerska, IS-PIB

Celem szkolenia jest profesjonalizacja kadr trenerskich i szkolenio-
wych dla kolejnej grupy odbiorcow.

METODYKA TRENINGU, PSYCHOLOGIA W SPORCIE, NAUKA W SPORCIE
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Z SYLWESTREM SZMYDEM ROZMAWIAE ARTUR FILIPKUK (PAP)

Sylwester Szmyd w czasie kariery zawodowej ukorczyt 23
wielkie toury. Byt cenionym pomocnikiem wielkich liderow

T1d'AANZSYILSIAMIAS @

BRAKUJE KOLARZY
ROZWOJOWYCH

»Nasi najlepsi zawodnicy starzejq sie, a nie wida¢ mtodych, perspektywicznych’, méwi
Sylwester Szmyd, nowy selekcjoner reprezentacji elity mezczyzn. W wywiadzie dla
»Forum Trenera” wspomina tez o zmianach we wspétczesnym kolarstwie i o swojej
pracy z trzykrotnym mistrzem swiata Stowakiem Peterem Saganem.

712 FORUM TRENERA



W CIAGU ROKU DUZ0 JEZDZE PO WYSCIGACH
| OBSERWUJE POLAKOW NA BIEZACO. NIE MAMY
WIELKIEGO WYBORU, NASZYCH KOLARZY
W GRUPACH ELITY NIE PRZYBYWA. KARIERE
ZAKONCZYLIMCHAt GOEAS | TOMASZ MARGZYNSKI,
/DBRUGIEJ STRONY 0D POLOWY OSTATNIEGO SEZONU
JAKO POLSKIKOLARZ STARTUJE CESARE BENEDETTI,
KTORY MA JUZ 34 LATA, A 0D PRZYSZtEGO ROKU DO
ELITY DOLACZY MEODY FILIP MACIEJUK. WYCHODZI
WIEG NA REMIS, ALE CHYBA JEDNAK JESTESMY NA
LEKKIM MINUSIE

Objat pan funkcje selekcjonera reprezentacji
Polski dopiero po igrzyskach olimpijskich w Tokio, a tuz przed
wrzesniowymi mistrzostwami Europy w Trydencie i mistrzostwami
$wiata we Flandrii. Jak ocenia pan kondycje polskiego kolarstwa?
Sylwester Szmyd: No céz, nie jestesmy Wtochami czy Belgia, gdzie
jest kilku kandydatéw do roli lidera druzyny, kilkudziesieciu do roli
pomocnikéw i przed wyscigiem o mistrzostwo $wiata trzeba uktadaé
bardzo skomplikowane puzzle. Mamy takich kolarzy, jakich mamy.
W druzynach World Tour jest ich tylko kilku. W ciggu roku duzo jezdze
po wyscigach i obserwuje Polakéw na biezaco. Nie mamy wielkiego
wyboru, naszych kolarzy w grupach elity nie przybywa. Kariere
zakonczyli Michat Gotas i Tomasz Marczynski. Z drugiej strony, od
potowy ostatniego sezonu jako polski kolarz startuje Cesare Benedetti,
ktory ma juz 34 lata, a od przysztego roku do elity dotagczy mtody
Filip Maciejuk. Wychodzi wiec na remis, ale chyba jednak jestesmy na
lekkim minusie. Nasi najlepsi kolarze starzeja sie, natomiast brakuje
zawodnikéw rozwojowych. Z mtodych i perspektywicznych moge
wymieni¢ oprocz Maciejuka tylko Szymona Sajnoka i Stanistawa
Aniotkowskiego, ktéry jest zawodnikiem ekipy prokontynentalnej,
czyli z zaplecza elity. Pozostali nasi kolarze osiggneli juz poziom
szczytowy i z kazdym rokiem bedzie im trudniej wygrywac.

Michat Kwiatkowski i Rafat Majka nie zdobeda juz medalu dla
Polski na duzych imprezach?

SSz: Tego nie powiedziatem. Michat wygrywat i mistrzostwa $wiata,
i Amstel Gold Race, i Mediolan-San Remo. Byt wtedy u szczytu kariery.
Jest bardzo doswiadczonym kolarzem, profesjonalista i mysle, ze stac¢
go jeszcze na zwyciestwo, chocby jeszcze raz w Amstel Gold Race.
Podobnie Rafat nie powiedziat jeszcze ostatniego stowa, co zresztg
pokazat w tym roku, wygrywajac w pieknym stylu trudny etap na
Vuelta a Espana. Ale niestety nie jest tak, ze Michat i Rafat maja przed
soba najlepsze lata i beda zbiera¢ zniwo. Nie. Oni juz zniwo zebrali.

W przesztosci panowata opinia, Ze najlepsi kolarze to ci starsi, majacy
okoto 30 lat, z wytrenowana wytrzymatoscia. Tacy jak Kwiatkowski
i Majka. Tak byto w czasach Induraina czy Pantaniego. Teraz mamy
do czynienia z falg bardzo zdolnych 22-latkéw, 23-latkéw, ktérzy
wygrywaja najwieksze wyscigi. 32-letni Majka w swojej druzynie
jest pomocnikiem Tadeja Pogacara, ktéry w wieku 23 lat ma juz na
koncie dwa zwyciestwa w Tour de France.

SSz: Rzeczywiscie tak jest. Za moich czaséw mato kto przechodzit

na zawodowstwo przed skonczeniem kategorii do lat 23. W mojej
czy w innych wtoskich grupach mtodziezowych nie byto takiego
przypadku, by kto$ podpisat kontrakt zawodowy przed skonczeniem
wieku orlika. Wszyscy terminowali po trzy, cztery sezony w ekipach
mtodziezowych. Dzi$ to sie zmienito. Jesli spojrzymy na wyniki
najwiekszych wyscigow, to w czotdéwce sg sami miodziezowcy.
W zesztym roku na jednym z gorskich etapow Tour de France, gdzie
o zwyciestwo walczyli Pogacar, Egan Bernal (24 lata, przyp. FT)
i bodajze Marc Hirschi (23 lata), $miatem sie: ,Hej, chtopaki, chyba
wam sie co$ pomylito. Dla was wyscig jest rozgrywany we Wtoszech
i nazywa sie Giro Baby”".

Mtodzi zawodnicy scigaja sie ze starszymi bez komplekséw, bez
respektu. | chyba wyscigi wygladaja inaczej niz kilka lat temu.

SSz: Zdecydowanie tak. Zaczynaja sie rozgrywac juz na 100 km przed
meta, a nawet jeszcze wczesniej, co widzieliSmy na mistrzostwach
Swiata i Europy. Nie ma skomplikowanej taktyki. Mtodzi kolarze
atakuja i jak ktos$ przezyje, zdazy sig$¢ na koto, to jedzie dalej, a jak
nie, to do widzenia, dziekuje. Caty czas jadg na petny gaz. Nie ma
juz spokoju, dowozenia lidera na koncowke, czekania na ostatnie
20, 30 km. Mathieu van der Poel czy Remco Evenepoel nie wahajg
sie w taki sposob atakowac¢. W Trydencie Remco zaatakowat 120
km przed meta 180-kilometrowego wyscigu! Dlaczego nie? Ale to
sposdb $cigania duzo bardziej wyniszczajacy organizm i jako$ trudno
mi sobie wyobrazi¢ np. Pogacara czy Evenepoela startujacych po
trzydziestce, bo po prostu ich silniki nie bedg w stanie tak dtugo
wytrzymac obcigzenia. Ja, Przemek Niemiec, Gotas czy Marczynski
zakonczylismy kariere, gdy zblizaliSmy sie do czterdziestki. Ci mtodzi
zawodnicy $cigaja sie inaczej. Nie mowie, ze jest w tym co$ ztego, ale
bed3 sie $cigac kroce;j.

Czy taki sposéb rozgrywania wyscigéw wymaga zmiany metod
treningowych?

SSz: Nie widze jakichs nowinek. Zawodnicy w dalszym ciggu
przygotowuja sie do najwazniejszych startdbw na zgrupowaniach
wysokogorskich, np. nasza grupa Bora-Hansgrohe wyjezdza do Sierra
Nevada albo w Alpy Nadmorskie. Pewng zmiang jest nastawienie
mentalne. Kolarz musi by¢ gotowy do walki od startu do mety i nie ma
mozliwosci pojechania wyscigu, zeby tylko potrenowad, co zdarzato
sie w moich czasach. Jesli nie masz odpowiedniego poziomu, to
wyscig - powiedzmy - tygodniowy nie bedzie zadnym treningiem,

AKTUALNOSCI
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Michat Kwiatkowski byt liderem polskiej druzyny w wyscigu
olimpijskim. Dojechat na mete na 11. miejscu

tylko gwozdziem do trumny. Twoja forma spadnie. To wycinka
dla organizmu, cofanie sie. Na Tour de France kolarze przyjezdzaja
w optymalnej, stuprocentowej formie. Nikt nie kalkuluje, ze bedzie
ona rosng¢ dopiero w trakcie wyscigu. Ci najlepsi, ktorzy maja
walczy¢ w klasyfikacji generalnej, s3 w czotéwce juz od pierwszych
etapow, pilnuja sie, zeby gtupio nie straci¢ sekund. Nie ma miejsca
na przypadek.

Przez kilka lat byt pan trenerem trzykrotnego
mistrza swiata Petera Sagana w niemieckiej grupie
Bora-Hansgrohe. W ostatnim sezonie Stowak nie
btyszczat, z wyjatkiem Giro d’lItalia, gdzie wygrat etap
i klasyfikacje punktowa. Czy wynikato to z tego, ze
trudno mu przestawic sie na nowy styl scigania?

SSz: Peter miat skomplikowany sezon. W styczniu
podczas zgrupowania na Gran Canarii zachorowat na
COVID-19, musiat na jaki$ czas catkowicie odstawic
rower. Potem powoli wracat do coraz wiekszych
obcigzen treningowych, ale musiat zrezygnowac

z niektérych  wiosennych  klasykéw. Program
startow sie posypat. Na Giro d'ltalia byto juz dobrze
i zrealizowat swoj cel, czyli zdobyt cyklamenowa
koszulke najlepszego sprintera, wygrat jeden z etapdw,
pare razy byt drugi, trzeci. Pézniej Tour de France byt
juz mniej szczesliwy dla niego, mistrzostwa $wiata tez
mu nie wyszty. Nie zapominajmy jednak, ze Sagan od
12 lat jest wsrdd najlepszych i wcigz wygrywa. | to
wyscigi rangi World Tour, a nie podrzedne zawody. On
wygrat etap na Giro! Ja startowatem w tym wyscigu
12 razy i nie wygratem zadnego. Owszem, Peterowi
trudniej to przychodzi, bo wszyscy sie starzejemy, ale
wciaz sie liczy. Teraz nasze drogi sie rozchodza. Od
przysztego sezonu bedzie zawodnikiem francuskiej
prokontynentalnej druzyny TotalEnergies, a ja dalej
bede pracowaé w Borze. Ale na pewno pozostaniemy

w przyjacielskich relacjach.

Jak wygladaty treningi z Saganem?

SSz: Obaj mieszkamy na Lazurowym Wybrzezu,
blisko siebie, i gdy Peter byt w domu, widzielismy sie
codziennie. Praktycznie kazdego dnia towarzyszytem
mu na treningu, jadac na rowerze albo na skuterze.
Innych zawodnikéw prowadze na odlegtosc, pisze
plan zaje¢ do wykonania, a oni przesytajg mi dane z treningu:
przejechane kilometry, generowang moc, tetno, inne parametry. Te
dane trafiajg tez na platforme internetowa naszej druzyny. Z Peterem
byto troche inaczej. Nie musiatem mu pisaé programu, bo bylismy
w statym kontakcie i na biezaco korygowalismy pewne kwestie.
MogliSmy porozmawiaé, co bedziemy robi¢ jutro na podstawie
ostatniego treningu i tego, jak on sie czuje, jaka jest pogoda. Dobrze

NIE WIDZE JAKICHS NOWINEK. ZAWODNICY
W DALSZYM CIAGU PRZYGOTOWUJA SIE DO
NAJWAZNIEJSZYCH STARTOW NA ZGRUPOWANIACH
WYSOKOGORSKICH, NP NASZA GRUPA BORA-
HANSGROHE WYJEZDZA DO SIERRA NEVADA ALBO
W ALPY NADMORSKIE. PEWNA ZMIANA JEST
NASTAWIENE MENTALNE. KOLARZ MUSI BYC GOTOWY
DO WALKI 0D STARTU DO METY INIE MA MOZLIWOSCI
POJECHANIA WYSCIGU, ZEBY TYLKO POTRENOWAC, CO
/DARZALO SE W MOICH CZASACH,
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sie dogadywali$my. Przez cztery lata bytem caty czas blisko niego, na
wszystkich zgrupowaniach z wyjatkiem ostatniego. Do mistrzostw
Swiata we Flandrii przygotowywat sie na prywatnym obozie, a ja
musiatem jechac na Vuelta a Espana.

Kogo jeszcze prowadzi pan jako trener?

SSz: W Borze prowadzitem szesciu kolarzy, w tym Macka Bodnara,
ktoéry razem z Saganem odchodzi do tej samej druzyny. Teraz nie wiem,
ilu bede miat podopiecznych. Podejrzewam, ze tez szesciu, ale to
jeszcze nie jest ustalone. Mamy w ekipie 30 kolarzy i pieciu treneréw.
Jesli chodzi o zawodnikéw spoza Bory, to wspotpracuje z Mackiem
Paterskim, siostrami Darig i Wiktorig Pikulik oraz Martg Jaskulska.

Czy uwaza pan, ze w sposob zdalny mozna dobrze przygotowac
kolarza?

SSz: Uwazam, ze nie, ale bardzo duzo treneréw tak dzi$ pracuje. Zdaje
sobie sprawe z tego, ze same pliki z informacjami nie s w stanie odda¢
petnego obrazu. Potrafie je analizowaé sam, nie potrzebuje pomocy,
ale jednak najwazniejsze sa odczucia zawodnika. Chce ustysze¢, co
on sam ma mi do powiedzenia, choc¢by przez telefon. Wazne w pracy
trenera jest to, zeby nie byto bariery jezykowej, zebym nie musiat
np. rozmawiac z niemieckim kolarzem po angielsku, bo ani dla niego,
ani dla mnie nie jest to jezyk podstawowy. Dlatego lubie pracowaéd
z Wtochami. W Borze prowadze Giovanniego Aleottiego i Matteo
Fabbro. Zaczne tez prace z Kolumbijczykiem Sergio Higuita, ktory
przechodzi do naszej druzyny.

Wracajac reprezentacji, na jak dtugo zgodzit sie pan petnic funkcje
selekcjonera? Zbliza sie zjazd wyborczy Polskiego Zwiazku
Kolarskiego. Bedzie pan prowadzi¢ reprezentacje takie po
wyborach nowych wtadz?

SSz: Nie wiem. Porozumiatem sie z PZKol tylko na ten rok. Musze
tez mie¢ zielone $wiatto od druzyny Bora-Hansgrohe, z ktérag

przedtuzytem kontrakt na dwa lata, spojrze¢ na kalendarz startéw
i zastanowi¢ sie, czy moja praca w ekipie zawodowej bedzie do
pogodzenia z rolg selekcjonera. W ostatnich trzech latach jezdze na
Vuelta a Espana jako dyrektor sportowy Bory, a ten wyscig konczy sie
juz blisko terminu mistrzostw $wiata. Pamietajmy tez, ze w przysztym
roku mistrzostwa odbeda sie w Australii, ze trzeba duzo wczesniej
tam polecied, ze to nie jest przejazd samochodem do Belgii, jak w tym
roku. Zreszta chyba za wczesnie sie nad tym zastanawiam. By¢é moze
nowy prezes PZKol czy dyrektor sportowy beda mieli inng wizje
prowadzenia kadry. By¢ moze za miesigc nie bede juz selekcjonerem.
Jest duzo znakéw zapytania.

SYLWESTER SZMYD

(ur. 1978). Od 2001 do 2016 roku kolarz zawodowy polskich
i wtoskich zespotéw. Specjalista od jazdy w gérach, zwyciezca
etapu Criterium du Dauphine Libere z meta na Mont Ventoux
w 2009 roku. W peletonie byt ceniony jako tzw. gregario,
wybitny pomocnik lideréw: Gilberta Simoniego, Ivana
Basso, Alejandro Valverde. W swojej karierze przejechat
i ukonczyt 23 wielkich touréw: Giro d'ltalia (12 razy), Tour
de France (4 razy) i Vuelta a Espana (7 razy). Po zakonczeniu
kariery zostat trenerem. Przez cztery lata prowadzit jednego
z najwybitniejszych wspotczesnych kolarzy Petera Sagana.
Od dwoch lat jest zwigzany z zespotem Bora-Hansgrohe.
Wspotpracuje rowniez z reprezentantkami Polski, kolarkami
torowymi Darig i Wiktorig Pikulikami. W sierpniu tego roku
zostat trenerem kadry narodowej mezczyzn w kolarstwie

szosowym.
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Kamil Stoch bedzie w Pekinie bronit tytutu
mistrza olimpijskiego na duzej skoczni
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Z KONRADEM NIEDZWIEDZKIM ROZMAWIAL ARTUR FILIPKUK

W TEJ CHWILI ZYJEMY
KWALIFIKACJAMI OLIMPLSKIMI

- Niewiele wiemy o Chinach. Z tamtej strony naptywa do nas bardzo mato informacji
na temat najblizszych zimowych igrzysk - podkresla w rozmowie z ,Forum Trenera”
Konrad Niedzwiedzki, szef polskiej misji Pekin 2022. Kwalifikacje w wiekszosci
dyscyplin dopiero sie rozpoczynajq. Oficjalnie zdobyto je tylko troje tyzwiarzy
figurowych, ale reprezentacja ma liczy¢ okoto 50 zawodnikéw.

Czy byt pan juz w Pekinie na wizji lokalnej?
Ogladat pan wioske olimpijska, obiekty?
KN: Nie byto wizji lokalnych i nie ma ich w planach. Nie odbyto sie
réwniez seminarium dla szeféw misji, podczas ktérego zazwyczaj
mozna obejrze¢ obiekty. Zamiast nich zorganizowano wirtualne
spotkania, spacery z kamera, na ktérych pokazywano nam wtasnie
wioske olimpijska, obiekty, $rodki transportu itp. W nielicznych
dyscyplinach odbyty sie zawody przedolimpijskie - w tyzwiarstwie
szybkim 8-10 pazdziernika i dwa tygodnie pozniej w short tracku.
Nasi panczenisci do Pekinu nie polecieli, ale byta tam pierwsza kadra
tyzwiarzy z krétkiego toru. 11 zawodnikdéw i cztery osoby z obstugi.

Dlaczego panczenisci nie polecieli do Pekinu?

KN: Oni przygotowywali sie do Pucharéw Swiata, w ktorych beda
walczy¢ o kwalifikacje olimpijskie. W short tracku walka o prawo
startu w igrzyskach rozpoczeta sie w Pekinie, gdzie zwyciestwo na
500 m odniosta Natalia Maliszewska. Stad réznica.

Na jakim etapie sa kwalifikacje? llu Polakéw juz je wywalczyto?
KN: Na razie tylko troje tyzwiarzy figurowych: para taneczna Natalia
Kaliszek i Maksym Spodyriew oraz solistka Jekaterina Kurakowa.
Kwalifikacje dopiero ruszaja, co nie jest jakims wyjatkiem. Przypomne,
ze przed Soczi i przed Pjongczangiem punkty do kwalifikacji réwniez
zbierato sie bezposrednio przed igrzyskami. Tak jest w wiekszosci
dyscyplin. W skokach narciarskich, z ktérymi wigzemy ogromne
oczekiwania, liczy sie ranking z poprzedniego i obecnego sezonu.
Czasu pozostato niewiele: niecate cztery miesiace, ale wszystko jest
zaplanowane. Igrzyska rozpoczng sie 4 lutego, a 24 stycznia zostanie
zamkniety system kwalifikacji. Tego dnia poznamy sktad reprezentacji
Polski.

Jak liczna bedzie nasza ekipa?
KN: Spodziewam sig, ze okoto 50 zawodnikéw, by¢é moze troche

mniej niz cztery lata temu w Pjongczangu, gdzie wystapito 62 naszych
reprezentantow.

Jak wygladaty wirtualne spotkania? Kto w nich uczestniczyt i czy
byta mozliwo$¢ zadawania pytan?

KN: To byty transmisje na platformie zoom. My wysytaliSmy linki
do trenerdw, oni dotaczali do spotkan i mogli zadawaé pytania.
Organizatorzy w miare mozliwosci odpowiadali na nie, a jesli nie
znali od razu odpowiedzi, to wysytali je pozniej do narodowych
komitetéw olimpijskich, w tym do PKOI, ktéry rozsytat je do zwigzkéw
sportowych. To byta seria spotkan, trwajaca od kwietnia. Nie chce
sktamac, ale odbyto sie co najmniej dziewie¢ spotkan. Osobno na
kazdym obiekcie z udziatem szefow misji i treneréw z réznych krajow.
Jezeli ktos sie nie potaczyt, mégt pdzniej w dowolnym czasie obejrzec¢
cate spotkanie w internecie.

Ogladat pan wioske olimpijska?

KN: Tak. W zasadzie s trzy wioski: w Pekinie oraz mniejsze
w Yanging i w Zhangjiakou. Gtéwna wioska w Pekinie jest ztozona
z 18 apartamentowcow, kazdy po kilkanascie pieter. Zamieszkaja
w nich tyzwiarze, hokeisci oraz zawodnicy uprawiajacy curling
i big air. W Yanqing - narciarze alpejscy oraz bobsleisci, saneczkarze
i skeletonisci, a w Zhangjiakou - skoczkowie i biegacze narciarscy,
kombinatorzy norwescy, snowboardzisci i biathlonisci. Te osrodki sg
potaczone kolejg szybkich predkosci. Do najbardziej oddalonego od
Pekinu Zhangjiakou mozna dojecha¢ pociggiem w ciggu 50 minut.

W jakim stopniu wirtualny spacer po obiekcie moze pomoéc
sportowcowi?

KN: Nie ma co ukrywaé, ze w znikomym. Sam bytem panczenista,
czterokrotnym olimpijczykiem i wiem doskonale, jak wielkie znaczenie
ma poznanie obiektu. Kazdy tor ma swoja specyfike. Trzeba wiedziec,
czy 16d pod ptoza sie kruszy, jaki ma poslizg, czy jest bardziej lub mniej
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zmrozony, czy s nadmuchy powietrza. Nie jeste$Smy w stanie tego
uchwycic¢ wirtualnie.

Nasi panczenisci zapoznaja sie z areng lodowa dopiero w trakcie
igrzysk?

KN: Tak, i to jest wielka trudnos¢. Na razie zyja kwalifikacjami
olimpijskimi, ktére rozpoczng sie w listopadzie i nie beda tatwe, ale
jak juz je wywalcza, na pewno beda chcieli wiedzie¢ jak najwiecej
o torze. Z Europy na zawody testowe do Pekinu polecieli tylko
juniorzy z Holandii. Startowali tez Koreanczycy i oczywiscie
ChifAczycy. My nie chcieliémy wysyta¢ naszych z kilku powodéw.
Najwazniejszy - Zeby niepotrzebnie nie ryzykowaé. W przypadku
stwierdzenia pozytywnego wyniku testu na koronawirusa zawodnik
bytby zamkniety na kwarantannie przez dwa tygodnie, a przeciez
w listopadzie zaczynaja sie kwalifikacje do igrzysk. Znamy przypadki,
ze osoby zaszczepione uzyskujg pozytywny wynik testu, wiec to
byto ogromne ryzyko wysyta¢ w tym momencie kadre do Chin. Poza
tym duze koszty - co najmniej 100 tys. ztotych. Uznalismy, ze gra
nie jest warta Swieczki. Holendrzy mogli sobie pozwoli¢ na wystanie
junioréw, w ubiegtym roku odwotano mistrzostwa $wiata w tej
kategorii wiekowej i poniekad chcieli ich wynagrodzi¢ i oczywiscie
pokaza¢, ze Holandia pozostaje $wiatowym liderem w tej dyscyplinie
sportu. Ale nie wystali swoich najlepszych zawodnikéw. Nie chcieli
ryzykowac. Wyglada na to, ze wszyscy, z wyjatkiem Chifnczykdw, jada
na igrzyska w ciemno. | to nie jest fair.

Jak prezentuja sie skocznie narciarskie?
KN: W tym spotkaniu akurat nie uczestniczytem. Przedstawiciele PZN
kontaktowali sie ze mng w innej sprawie: aby dopilnowac miejsc dla

zawodnikéw w wiosce olimpijskiej, bo mieli niedobre doswiadczenia
np. z igrzysk w Soczi.

W tym sezonie skoczkowie nie maja zawodéw Pucharu Swiata
w Chinach. Nie znaja skoczni olimpijskich. Jakie sa ich plany
w zwiazku z igrzyskami?

KN: Rozmawiatem z prezesem Apoloniuszem Tajnerem kilka miesiecy
temu i z tej rozmowy wynikato, ze chca przylecie¢ na igrzyska jak
najpézniej, prawdopodobnie dopiero po zawodach Pucharu Swiata
w Willingen, ktére odbeda sie 28-30 stycznia. Gdy jest tak blisko
startu, zawsze istnieje ryzyko kwarantanny, np. przy fatszywym
pozytywnym wyniku testu, ale kazdy sztab sam podejmuje decyzje.
Mam nadzieje, ze takiej sytuacji nie bedzie, bo w przypadku
pozytywnego wyniku testu nie wiadomo, jak beda wygladaty
procedury postepowania. Generalnie niewiele wiemy o Chinach.
Organizatorzy igrzysk przysytaja nam bardzo mato informaciji.

Jak ocenia pan wirtualne prezentacje? Czy Chinczycy rzetelnie
i uczciwie podeszli do tematu, czy moze chcieli co$ ukry¢?

KN: Mysle, ze pokazali to, co chcieli pokaza¢, ale z drugiej strony
nie ukrywali mankamentéw, np. braku lodu w hali do tyzwiarstwa
szybkiego, co zresztag mnie nie zdziwito, bo spotkanie odbywato sie
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w kwietniu, czyli dziesie¢ miesiecy przed igrzyskami. Trwaty rézne
prace wykonczeniowe i Chinczycy to pokazali. Wszystkie obiekty,
wioska olimpijska sa nowe i beda gotowe na czas. Raczej nie dojdzie
do takiej sytuacji jak w Turynie, gdzie organizatorzy zdazyli dostownie
na styk.

Czy strona chifiska wymaga, by wszyscy sportowcy byli zaszczepieni
przeciwko COVID-19?

KN: Ostatnig informacje z Pekinu otrzymaliémy 30 wrzesnia.
Zalecenie jest takie, by sportowcy byli zaszczepieni, a jesli kto$ jest
niezaszczepiony, to musi sie poddac trzytygodniowej kwarantannie
i przedstawi¢ powody w formie dokumentacji medycznej, dlaczego
tego nie uczynit. Wszystkie szczepionki zalecone przez Swiatowa
Organizacje Zdrowia beda honorowane.

Przed letnimi igrzyskami w Tokio organizatorzy przygotowali dla
uczestnikéw podrecznik postepowania w trakcie pobytu w Japonii
z doktadnymi wytycznymi, jak sie zachowac nalotnisku, na stotéwce,
w wiosce olimpijskiej, na arenie sportowej, jaki srodek transportu
jest dozwolony itd. Podrecznik byt kilka razy aktualizowany. Ponadto
sportowcy byli zobowiazani do zainstalowania na telefonach
komoérkowych aplikacji sledzacych ich stan zdrowia i aktywnosc.
Czy Chinczycy przygotowuja podobne srodki?

KN: Nic mi o tym nie wiadomo. W zasadzie catg aktualng wiedze
zawierat krotki komunikat z 30 wrzeénia, dotyczacy szczepien
i kwarantanny oraz tego, ze igrzyska beda mogli oglada¢ tylko
miejscowi kibice. Nie wiemy, jak do Pekinu bedzie mozna dolecie¢: czy
catfa reprezentacje wystac czarterem z Polski, czy podzieli¢ na grupy.

Natalia Kaliszek i Maksym Spodyriew jako
pierwsi sportowcy sportéw zimowych
wywalczyli kwalifikacje olimpijska

Skoczkowie maja polecie¢ oddzielnie po zawodach w Willingen. Ale
co z powrotem z igrzysk? W Tokio zawodnicy opuszczali wioske
48 godzin po starcie. Jak bedzie w Pekinie - nie wiemy. W PKOI
spodziewaja sie kolejnych komunikatéw w listopadzie.

Czy nie dziwi pana fakt, Zze Chinczycy odwotali turnieje
tenisowe, zawody tyzwiarzy figurowych, praktycznie wszystkie
miedzynarodowe imprezy z wyjatkiem igrzysk olimpijskich?

KN: Faktem jest, ze Chiny sg zamkniete. Bardzo trudno jest sie
tam dostac. Z jakich powodéw? Nie mam pojecia, nie mam takich
informacji. By¢ moze obawiajg sie fali zakazen. Przypomne, Ze
w ubiegtym roku réwniez odwotali zawody przedolimpijskie. Igrzyska
w ,bance” w Tokio okazaty sie bezpieczne przynajmniej dla polskich
sportowcow. Byty to jednak smutne igrzyska, bez atmosfery, bez
kibicéw. Spodziewam sie, Zze w Pekinie bedzie inaczej, ze trybuny
zapetnia sie Chifnczykami. Ten kraj tak dziata: jesli majg by¢ kibice,
to beda. | to bedzie dodatkowy doping dla chiiskich sportowcow.
Gospodarzom $ciany pomagaja.

Kiedy leci pan do Pekinu?

KN: 23 stycznia. Lece razem z cztonkami misji olimpijskiej z PKOI.
Najwazniejsze zadanie przed nami to potwierdzenie catego sktadu
naszej ekipy, zeby nie doszto do takiej sytuacji jak z ptywakami
przed igrzyskami w Tokio. Bedziemy tez przygotowywaé miejsca
w wioskach olimpijskich, odbiera¢ klucze, wywiesza¢ flagi, pomagac
w zameldowaniu, przygotowywaé biuro, rozstawia¢ komputery,
drukarki itp. Czeka nas sporo biurokratycznej pracy. Pierwsza grupa

naszych sportowcéw ma przylecie¢ 27 stycznia.

Pyeong(Cha
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- Reprezentacja Polski podczas ceremonii
i IP - otwarcia igrzysk olimpijskich w Tokio
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" IGRZYSKA W DOBIE PANDEMI
CZYLI ZAPOWIEDZ GIEBOKICH ZMIAN

Letnie igrzyska olimpijskie jako najwieksze wydarzenie sportowe na swiecie od dekad wyznacza-
jg standardy w zakresie marketingu, sponsoringu i nowych technologii. Jeszcze przed rozpaleniem
znicza w Tokio mozna sie byto jednak spodziewac, ze tegoroczna impreza bedzie zupetnie inna od
poprzednich. Rosngca liczba zakazen koronawirusem w Japonii zmusita wtadze Miedzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego do podjecia decyzji o zakazie wstepu dla kibicéw, co w znaczqcy sposéb
wptyneto na biznesowq sfere igrzysk. Zmagania najwybitniejszych sportowcéw swiata oglgdaty mi-
liardy ludzi na catym swiecie, ale wytqcznie za posrednictwem mediéw, co moze zwiastowac zupet-
hie nowe czasy w zakresie planowania kolejnych igrzysk olimpijskich.
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Podczas pandemii sposob, w jaki ludzie komunikuja sie i ogladaja wy-
darzenia sportowe, ulegt ogromnej zmianie. W trakcie igrzysk w Tokio
odnotowano rekordowy ruch na platformie olympics.com. Za jej po-
Srednictwem transmisje $ledzito 175 milionéw unikalnych uzytkow-
nikow, a tylko w samej Europie przekaz z IO Tokio 2020 widziato 372
miliony ludzi*. To dwa razy wiecej niz piec lat temu w Rio de Janeiro.
Doswiadczenie przezywania zawoddw sportowych w telewizji w co-
raz wiekszym stopniu przenosi sie na streaming, o czym $wiadcza
zaskakujaco stabe wyniki ogladalnosci w stacjach pokazujacych igrzy-
ska w poszczegdlnych krajach.

Jak podaje firma GfK, ceremonie otwarcia imprezy w Tokio ogladato
w Niemczech 2,07 miliona oséb - to az o 73 procent mniej od widow-
ni odbywajacej sie w podobnej godzinie inauguracji igrzysk w Pekinie
(2008). Rozpalenie znicza olimpijskiego w 2021 roku zgromadzito
przed telewizorami 2,3 miliona mieszkarncow Wielkiej Brytanii. Tym-
czasem poczatek imprezy w Chinach 13 lat temu $ledzito w szczyto-
wym momencie o 1,3 min (61%) telewidzow wiece;j.

Niepewnos¢ sponsorow i drastyczne zmiany planéw

Przetozenie igrzysk o rok oraz brak kibicéw na arenach sportowych
sita rzeczy okazaty sie czynnikami, ktére zmusity sponsoréw do dzia-
tan w sytuacji kryzysowej. Wielu z nich w znaczacy sposdb ograniczy-
to swoja obecnos¢ w stolicy Japonii. Canon oraz Tokio Marine & Ni-
chido Fire Insurance Co. pierwotnie planowaty rozstawienie stoisk na
Olimpijskiej Promenadzie, ktéra miata by¢ miejscem spotkan widzow
poza obiektami, gdzie odbywaty sie zawody. Canon chciat m.in. przy-
gotowac panele, na ktorych tle goscie robiliby pamigtkowe zdjecia.

Na wspomnianej Olimpijskiej Promenadzie producent odziezy i obu-
wia Asics Corp. (jeden ze sponsoréw Igi Swiatek) zamierzat umiescic¢
czterometrowy pomnik japonskiej tenisistki i ambasadorki marki -
Kasumi Ishikawy?. Ostatecznie imponujacych rozmiaréw monument
stanat na siodmym pietrze siedziby Fuji TV. Trudno natomiast osza-
cowac liczbe przyjec oraz imprez okolicznosciowych, ktére sponsorzy
musieli odwotaé z powodu pandemii. Kazdy z nich przed igrzyskami
otrzymat pule biletow, ktorej ostatecznie nie mégt wykorzystac.

Na bardziej drastyczne kroki zdecydowat sie z kolei jeden z gtéwnych
sponsorow igrzysk - Toyota. Wnuk zatozyciela firmy i jej obecny pre-
zydent Akio Toyoda dat wyrazny sygnat, Ze stoi po stronie oburzonych
obywateli Japonii, ktérzy byli zaniepokojeni organizacjag wydarzenia,
podczas gdy w Tokio szalata pandemia. Krétko przed inauguracjg im-
prezy firma na polecenie Toyody wycofata sie z reklam nawiazujacych
do igrzysk®. CEO globalnego giganta motoryzacyjnego w symboliczny
sposob wyrazit swoja dezaprobate wobec tego wydarzenia, odwotu-
jac swoj udziat w ceremonii otwarcia. Co prawda Toyota wedle wcze-
$niejszych ustalen przekazata samochody sportowcom i pozostatym
przedstawicielom reprezentacji, jednak ich liczbe finalnie zredukowa-
no z 3700 do 3340.

Japonskie firmy przeznaczyty na igrzyska trzy miliardy dolaréw, co
jest najwieksza w historii kwotg przekazang w ramach sponsorin-
gu przez firmy krajowe. Ale co ciekawe, tuz przed sama ceremonig
otwarcia zaczety wycofywac sie z reklam i anulowac plany dotyczace

1 https:/www.sportspromedia.com/news/tokyo-2020-olympics-tv-digital-streaming-vie-
wers-europe-discovery-eurosport/

2 https:/www.rp.pl/biznes/art38661-igrzyska-w-tokio-bez-kibicow-sponsorzy-sie-wyco-
fuja

3 https:/www.nytimes.com/2021/07/19/business/toyota-olympics-ads.html

udziatu swoich kampanii/doméw mediowych/dziatéw marketingu
w ramach igrzysk.

Technologia blisko igrzysk jak nigdy wczesniej

Nie powinno dziwi¢, ze Kraj Kwitnacej Wisni, bedacy $wiatowym
liderem w dziedzinie robotyzacji, chciat pokazaé, ze pod wzgledem
zaawansowania technologicznego nie ma sobie réwnych. Igrzyska
w Tokio miaty by¢ najbardziej innowacyjne w historii. Symbolem tego
zatozenia moze by¢ fakt, ze oficjalnymi maskotkami imprezy zostaty
wtasnie roboty. Miraitowa i Someity byty rozmieszczone w réznych
punktach stolicy Japonii, witajac sportowcéw oraz obstuge igrzysk.
Zostaty wyposazone w kamery, ktére pozwalaty im na rozpoznanie
twarzy znajdujacych sie przed nimi oséb. Ponadto potrafity odpowia-
dac na proste komendy w jezyku angielskim i japonriskim.

Roboty byty po czesci odpowiedzialne takze za transport sportowcow.
Toyota dostarczyta na impreze w Tokio 20 autonomicznych pojazdow,
ktore stuzyty zawodnikom oraz pozostatym cztonkom sztabow repre-
zentacji jako Srodek komunikacji na terenie wioski olimpijskiej.

Wspomniany wynalazek wyposazono w szerokie drzwi oraz rampy
elektryczne, dzieki ktorym réwniez niepetnosprawni sportowcy nie
mieli probleméw, aby samodzielnie wej$¢ do srodka. Dbajac o kom-
fort psychiczny i bezpieczenstwo pasazerow, w kazdym pojezdzie byt
kierowca, ktory kontrolowat na biezaco dziatania komputera. Toyota
oficjalnie ogtosita, ze bedzie sponsorem takze kolejnych igrzysk, bo jej
kontrakt zostat zawarty do 2025 roku, co pokazuje, ze mimo kryzysu,
firmy technologiczne ciagle widza w sporcie wielkie marketingowe
pole do zagospodarowania.

JAPONSKIE FIRMY PRZEZNAGZYLY NA IGRZYSKA
TRZY MILIARDY DOLAROW, CO JEST NAJWIEKSZA
W HISTORII KWOTA PRZEKAZANA W RAMACH
SPONSORINGU PRZEZ FIRMY KRAJOWE. ALE CO
CIEKAWE, TUZ PRZED SAMA CEREMONIA OTWARGIA
ZACZELY WYCOFYWAC SIE Z REKLAM I ANULOWAC
PLANY DOTYCZACE UDZIAEU SWOICH KAMPANIl/
DOMOW MEDIOWYCH/DZIALOW MARKETINGU
WRAMACHIGRZYSK.

Field Support Robot wspierat natomiast osoby obstugujace konku-
rencje lekkoatletyczne*. FSR zbierat i transportowat akcesoria, takie
jak kule, mtoty czy oszczepy. Mechanizm samodzielnie obierat najko-
rzystniejsza trase docelowa, omijajac przy tym wszelkie przeszkody
na swojej drodze. Roboty dziatajgce na Stadionie Olimpijskim pozwo-
lity wiec skrocié czas przenoszenia przyrzadow. Tym samym zawody
w konkurencjach rzutowych przebiegaty sprawniej niz dotychczas.

Rywalizacja tucznikéw nigdy nie nalezata do najchetniej ogladanych
zawoddw podczas igrzysk olimpijskich. W Tokio transmisje z ich kon-
kursow zostaty jednak uatrakcyjnione. Panasonic, korzystajac z bez-

4 https:/olympics.com/tokyo-2020/en/games/vision-innovation/robot-fsr
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kontaktowej technologii, prezentowat widzom dane biometryczne
uczestnikow zawodow. Cztery kamery rejestrowaty nawet delikatne
zmiany koloru skoéry, powstate w wyniku skurczu naczyn krwiono-
$nych na twarzach sportowcéw. Dzieki temu kibice mogli przekonaé
sie, jakie tetno uzyskuje zawodnik podczas wypuszczania strzaty. Tym
samym zaakcentowano jedno z najwazniejszych zadan kazdego tucz-
nika - ustabilizowanie pracy serca, aby nawet najmniejszy ruch ciata
nie przeszkodzit w oddaniu perfekcyjnego strzatu.

Marketingowa wartosc sportowca wyrazona w zasiegach

Pieciu najwazniejszych partnerow igrzysk w Tokio - P&G, Toyota,
Google, Samsung i Coca-Cola - byto odpowiedzialnych za az 93%
wszystkich wydatkéw sponsoréw imprezy. Swiatowi giganci przed
nastepnymi igrzyskami w Paryzu maja blisko trzy lata, aby przygoto-
wac strategie i plan dziatania na wypadek niespodziewanych zdarzen
w Chinach. Kazdy z inwestujacych pienigdze w najwieksze sportowe
wydarzenie na $wiecie powinien bra¢ pod uwage nawet takie scena-
riusze jak catkowite odwotanie igrzysk z powodu duzej liczby zakazen
wsrdd sportowcow.

Podczas gdy kibice nie mieli w Tokio bezposredniego kontaktu ze
swoimi idolami, bariere te przetamywaty media spotecznosciowe.
Platforma Tokyo Together pozwalata fanom na rozmowy z bohatera-
mi sportowych aren i przekazanie im stow wsparcia. Wielu mtodych
uczestnikow igrzysk podczas trwania imprezy nagrywato filmy na Tik-
Toku, ktére bez cenzury ukazywaty m.in. pobyt w wiosce olimpijskie;j.

Amerykanska rugbystka llona Maher kazdego dnia dodawata zabaw-
ne materiaty. Z Tokio wyjechata bez medalu, za to z niemal milionem
nowych obserwujacych. Irlandzki gimnastyk Rhys McClenaghan wy-
korzystat z kolei social media, aby pokazac, ze kartonowe tézka prze-
znaczone dla sportowcow s3 bardziej wytrzymate, niz mogtoby sie
wydawac. Film ze skaczacym gimnastykiem obejrzano na Twitterze
blisko cztery miliony razy. Podobnie z ésemka sportowcéw, ktérym
w koncu udato sie nieco ,naderwac” jedno z tézek>. Krétkie tresci wi-
deo wymagaja od odbiorcy stosunkowo niewielkiego zaangazowania,
sg atrakcyjne, przystepne i moga osiggnac znacznie wieksze zasiegi
niz starannie przygotowane materiaty zrealizowane przez sztaby mar-
ketingowcow poszczegdlnych firm. Mozemy sie zatem spodziewac,
ze na zimowych igrzyskach w Pekinie w przysztym roku i kolejnych
letnich igrzyskach w Paryzu uwaga sponsorow bedzie skupiona nie

5 https:/www.youtube.com/watch?v=ZylKjXrNHrQ&feature=emb_title

tylko na najlepszych sportowcach, lecz réwniez i na tych o najwiek-
szych zasiegach w mediach spotecznosciowych®.

Sponsor z ludzkim podejsciem zyskuje uznanie

Reklamy, ktore kreuja zawodnikdéw na heroséw o nadludzkiej wrecz
sile, od lat sg jednym z nieodtacznych elementow najwiekszych wy-
darzen sportowych na swiecie. Wizerunek nieztomnego bohatera
ztamata niejako Simone Biles. Gimnastyczka byta rewelacjg igrzysk
w Rio, w trakcie ktérych wywalczyta az pie¢ medali. W Tokio zgarneta
dwa krazki. Z pozostatych finatéw wycofata sie z powodéw mental-
nych. 24-latka w 2018 roku ujawnita, ze lekarz reprezentacji Standéw
Zjednoczonych, Larry Nassar, wykorzystywat seksualnie amerykan-
skie gimnastyczki. Biles we wrzesniu tego roku na tamach ,New York
Times Magazine” wyznata, ze w Japonii odczuwata niewyobrazalny
stres, przez ktéry tracita orientacje w powietrzu.

Na trzy miesigce przed inauguracja igrzysk w Tokio gimnastyczka roz-
stata sie natomiast z Nike. W ostatnich latach gigant z branzy odzie-
zy sportowe] byt wielokrotnie oskarzany o zte traktowanie swoich
pracownic lub fakt, ze w kontraktach sportsmenek znajdowaty sie
klauzule, ktére zakazywaty im zachodzenia w cigze pod grozbg na-
tychmiastowego zerwania umowy. Biles zwiazata sie z Athleta pro-
dukujaca odziez sportowga dla kobiet. Kiedy Amerykanka wycofata
sie z tegorocznej imprezy, firma wydata o$wiadczenie. ,W petni rozu-
miemy decyzje Simone i przede wszystkim zalezy nam na jej zdrowiu

PODCZAS GDY KIBICE NIE MIELI W TOKIO
BEZPOSREDNIEGO KONTAKTU ZE SWOIMI
IDOLAMI, BARIERE TE PRZELAMYWALY MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE. PLATFORMA TOKYO TOGETHER
POZWALALA FANOM NA ROZMOWY Z BOHATERAMI
SPORTOWYCH AREN | PRZEKAZANEE IM SLOW
WSPARCIA. WIELU MEODYCH UCZESTNIKOW
IGRZYSK PODCZAS TRWANIA IMPREZY NAGRYWALD
FILMY NA TIKTOKU, KTORE BEZ CENZURY
UKAZYWALY MIN. POBYT W WIOSCE OLIMPUSKIE.

mentalnym - zaréwno podczas zawodow, jak i poza nimi. Bycie naj-
lepszym oznacza rowniez wiedze, jak dbac o samego siebie. Jej podej-
Scie jest dla nas inspirujace i bedziemy ja wspiera¢ na kazdym kroku”
- napisano. Athleta zyskata uznanie mediow i kibicéw, co moze byc¢
wazng wskazdwka dla sponsoréw, ktérzy dotychczas promowali swo-
je najwieksze gwiazdy w mysl zasady ,wyzej, mocniej, dalej”.

Mimo to firma Nike postawita duzy nacisk na pokonywanie wta-
snych barier, publikujac film pod hastem ,Best Day Ever”. Jak sie
pdzniej okazato, byta to jedna z najgorzej ocenianych reklam w ra-
mach igrzysk w Tokio. Padajace w niej stwierdzenia, ze koszykarska
liga WNBA wkrétce pod wzgledem popularnosci pobije rozgrywki
mezczyzn, a kobiety przebiegng maraton na Marsie, nie spotkaty sie
z przychylnymi opiniami internautéw.

¢ https:/www.mewburn.com/news-insights/tokyo-2020-versus-ambush-marketing
7 https:/www.youtube.com/watch?v=Rm_aiDpkGmQ
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Niejako w opozycji do wartosci promowanych przez Nike stata nato-
miast kampania Procter & Gamble. Reklama ,Love Leads to Good"®
ukazuje wysitek bliskich sportowcéw pomagajacym im pokonywacé
kolejne szczeble kariery. Po tym, jak caty $wiat zmagat sie z pande-
mig, solidarnos$¢ i poczucie bliskosci zyskaty zapewne nie tylko dla
uczestnikow igrzysk jeszcze wieksza wartosé niz wezesniej.

Z naszego, polskiego punktu widzenia, warto potraktowac te igrzyska
jako zapowiedzZ gtebokich zmian w strukturze $wiatowego sportu,
ktore sa wymuszone przez dwa niezwykle silne prady rynkowe.

Pierwszy z nich, to ogdlnoswiatowy kryzys wzmocniony pandemia
COVID-19, w obliczu ktérego dochodzi dzisiaj do znaczacych zmian
w najwiekszych gospodarkach. Ciezko przewidzieé, na jakim etapie
sytuacja sie ustabilizuje, ale dzisiaj wiemy, ze konsumenci wydaja
zdecydowanie mniej na sprzet sportowy, podréze, nowe samochody
czy sprzet technologiczny niz dwa czy trzy lata temu?. W $lad za tym
firmy stopniowo przycinaja wydatki i zmieniajg strukture marketingo-
wa. Robia to oczywiscie wytacznie z ekonomicznego powodu, zwiek-
szania efektywnosci korporacji i wyprzedzenia konkurencji, w kazdy
mozliwy sposdb - podobnie zreszta jak w sporcie.

Druga przyczyna zmian jest znaczaca modyfikacja prezentowania
tresci sportowych oraz bardzo duzy przesyt treSciami sportowymi
i rozrywkowymi. Kazdy z nas jest dzisiaj dostownie bombardowany
informacjami, atrakcyjnymi transmisjami, konkursami, prelekcjami,
koncertami, serialami itp. Ponadto warto wspomnieé, ze wiele dys-
cyplin kompletnie ,przespato” ostatnie 10 lat w zakresie dobrego do-
pasowania do trendéw oraz wymogow rynkowych swoich transmisji
i czesto jedynie igrzyska olimpijskie, raz na cztery lata, sg ich oknem
na $wiat, a to... jest juz oznaka sporego kryzysu.

Bo igrzyska to biznes, ktory ma sie optacac. | teraz, w trudniejszym dla
nich czasie, na drugi plan powinny zej$¢ sponsoringowe obostrzenia,
a wejsc jak najnowoczesniejsze rozwigzania utrzymujace uwage wi-
dzéw i zwiekszajace popularnosc ,najmniejszych dyscyplin” - w prze-
ciwnym razie kres igrzysk moze by¢ blizszy niz nam sie wydaje.

8 https:/www.youtube.com/watch?v=akKI70uJ9pg
? https:/www.infor.pl/prawo/prawa-konsumenta/nowosci/5329643,0szczedzamy-mniej-
-ale-regularnie-BADANIE.html

Puste sklepy z pamigtkami olimpijskimi w Tokio

ADAM PAWLUKIEWICZ

Dyrektor Wykonawczy w Pentagon Research
Zatozyciel sieci mediowej Total Sport
Wyktadowca akademicki SGH, UW, USWPS, AWF

Koordynuje prace dziatéw badan i rozwoju w firmie
Pentagon Research, z ktéra wspoétpracuje od 2012 roku.
Jest tworca rankingu ,,50 Najbardziej Wptywowych Lu-
dzi w Polskim Sporcie”, ktory rokrocznie publikuje razem
z magazynem Forbes, bedac jednoczesnie jego felieto-
nista.

Pracowat w réznych rolach przy organizacji najwiek-
szych wydarzen sportowych, w tym m.in. UEFA EURO
2020, 2016 i 2012, Mistrzostw Swiata 2018 FIFA w Ro-
sji i 2014 w Rio de Janeiro w Brazylii, byt takze czton-
kiem portorykanskiej misji olimpijskiej podczas Letnich
Igrzysk Olimpijskich 2016. Doradza sportowcom, re-
prezentantom Polski z zakresu wizerunku i obecnosci
w mediach.

Pentagon Research to firma badajaca efektywnos¢
sponsoringu sportowego i wydarzen kulturalnych.

Wiecej na: www.linkedin.com/in/adampawlukiewicz
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WYBORY W POLSKICH ZWIAZKAGH SPORTOWYCH

Czas po igrzyskach olimpijskich to w wiekszosci zwigzkéw sportowych w sportach letnich
(olimpijskich) pora wyboréw nowych wtadz. Przedstawiamy prezeséw, ktérzy zostali wybrani
na nowgq kadencje we wrzesniu i pazdzierniku 2021 roku. (Stan na 10 pazdziernika 2021 r.)

POLSKI ZWIAZEK HOKEJA NA TRAWIE

Rafat Grotowski (48 1.)

Wybitny reprezentant Polski. Wystapit 257 razy w narodowej repre-
zentacji hokeja na trawie i zdobyt rekordowa liczbe bramek - 114.
Wystapit na igrzyskach olimpijskich w Sydney (2000) oraz na mi-
strzostwach $wiata w Kuala Lumpur (1998) i Utrechcie (2002). Po
zakonczeniu kariery zostat trenerem KS Stella Gniezno, a potem jego
wiceprezesem.

POLSKI ZWIAZEK JEZDZIECKI

Oskar Szrajer (65 1.)

Z wyksztatcenia prawnik. Jest bytym prezesem, a obecnym wicepre-
zesem Swietokrzyskiego Zwiazku Jezdzieckiego, prezesem Kieleckie-
go Klubu Jezdzieckiego oraz trenerem jezdziectwa.

POLSKI ZWIAZEK JUDO

Jacek Zawadka (511.)

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, trener
judo I klasy. Byty zawodnik Gwardii Warszawa, trzykrotny mistrz Polski
w grupach mtodziezowych. Po zakonczeniu kariery trener w Gwardii
i UKJ 225 Warszawa, biznesmen. Wybrany na druga kadencje.

POLSKI ZWIAZEK KAJAKOWY

Grzegorz Kotowicz (48 1.)

Z zawodu jest nauczycielem wychowania fizycznego. W przesztosci
wybitny kajakarz. Jest medalista mistrzostw $wiata, mistrzem Euro-
py, trzykrotnym olimpijczykiem (1992, 1996, 2000) oraz bragzowym
medalista olimpijskim z Barcelony (1992) i Sydney (2000). Najwieksze
sukcesy odniést ze swoim przyjacielem Dariuszem Biatkowskim. Ka-
riere zawodniczg zakonczyt w 2011 roku. Po jej zakorczeniu zostat
dyrektorem Centralnego Osrodka Sportu w Szczyrku i Zakopanem.
Byt radnym powiatu bielskiego. Ostatnio petnit funkcje dyrektora
Administracji Zasobéw Komunalnych w Czechowicach-Dziedzicach.

POLSKI ZWIAZEK LEKKIEJ ATLETYKI

Henryk Olszewski (65 I.)

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. W 2019
roku obronit prace doktorska na AWF we Wroctawiu. Byty zawodnik,
a potem trener bloku rzutéw w Podlasiu Biatystok i AZS-AWF War-
szawa. Szkoleniowiec Tomasza Majewskiego, dwukrotnego mistrza
olimpijskiego w pchnieciu kula. Jest cztonkiem zarzadu Polskiego Ko-
mitetu Olimpijskiego. Wybrany na druga kadencje.

POLSKI ZWIAZEK tUCZNICZY
Jozef Basciuk (68 1.)

Ma wyksztatcenie pedagogiczne, w 2005 roku uzyskat uprawnienia
trenera | klasy tuczniczej w AWF w Warszawie. Byty zawodnik Piasta
Nowa Ruda, a potem szkoleniowiec i dziatacz, prezes klubu Strzelec
Legnica, ktérego jest zatozycielem. Byt trenerem kadry narodowej
mezczyzn i kobiet na igrzyskach olimpijskich w Atenach (kobiety)
i Londynie (mezczyzni). Petnit funkcje przewodniczacego komitetu
organizacyjnego mistrzostw Europy w Legnicy w 2018 roku.

PIECIOBOJ NOWOCZESNY

Janusz Peciak (721.)

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie. Trzy-
krotny olimpijczyk, ztoty medalista z Montrealu (1976) w piecioboju
nowoczesnym. Dwukrotny mistrz $wiata indywidualnie (19771 1981)
i trzykrotny w druzynie (1977, 1978, 1981). Dwa razy zajat pierwsze
miejsce w plebiscycie ,Przegladu Sportowego” na najlepszego spor-
towca Polski (1977 i 1981). Po zakonczeniu kariery szkoleniowiec,
m.in. trener kadry narodowej USA.

POLSKI ZWIAZEK PItKI NOZNE)J

Cezary Kulesza (59 1.)

Przedsiebiorca, dziatacz sportowy, byty pitkarz. Wystepowat w Ja-
giellonii Biatystok, Gwardii Biatystok, Mtawiance, Olimpii Zambréw,
MZKS Wasilkéw, Supraslance, RFC Aubel (Belgia). Po zakonczeniu ka-
riery zatozyt firme fonograficzna, prowadzi rowniez dziatalno$¢ deve-
loperska. W PZPN do tego roku petnit funkcje wiceprezesa. Na stano-
wisku prezesa zastapit Zbigniewa Bonka, ktéry sprawowat te funkcje

Sebastian Swiderski - nowy
prezes Polskiego Zwiazku Pitki
Siatkowej
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przez dwie kadencje i nie mégt ubiegac sie o reelekcje. W wyborach
pokonat bytego reprezentanta Polski Marka KoZminskiego.

POLSKI ZWIAZEK PItKI SIATKOWE)

Sebastian Swiderski (44 1.)

Absolwent Uniwersytetu Szczecinskiego, kierunek marketing i zarza-
dzenie. Obecnie studiuje podyplomowo MBA (Master of Business
Administration). W przesztosci znakomity siatkarz. W reprezentacji
Polski rozegrat 322 spotkania. Zdobywat medale mistrzostw Swiata
i Europy junioréw, z kadra senioréw byt wicemistrzem $wiata (2006).
Dwukrotny olimpijczyk (2004, 2008). Zawodnik klubéw: Stilon Go-
rzéw, ZAKSA Kedzierzyn-Kozle, Perugia Volley, Lube Banca Macerata
i ponownie ZAKSA Kedzierzyn-Kozle. W dorobku ma medale mi-
strzostw Polski, mistrzostw Wtoch. Byt trenerem Fart Kielce i ZAKSA
Kedzierzyn Kozle. Od 2015 roku prezes ZAKS-y.

Otylia Jedrzejczak zostata nowym
prezesem Polskiego Zwiazku
Ptywackiego

POLSKI ZWIAZEK PLYWACKI

Otylia Jedrzejczak (38 1.)

Absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie oraz
Akademii Leona Kozminskiego - kierunek public relations. Najwybit-
niejsza polska ptywaczka w historii, mistrzyni olimpijska z Aten (2004),
dwukrotna mistrzyni Swiata. Trzykrotnie wygrata plebiscyt ,Przegladu
Sportowego” na najlepszego sportowca roku (2004-2006). Po za-
konczeniu kariery uczestniczy w wielu akcjach propagujacych sport
i zdrowy styl zycia, m.in. ,Mistrzynie w Szkotach”. Jest cztonkinig za-
rzadu PKOI. Na stanowisku prezesa PZP zastapita swojego bytego
trenera Pawta Stominskiego.

POLSKI ZWIAZEK PODNOSZENIA CIEZAROW
Waldemar Gospodarek

Wieloletni dziatacz klubu Zawisza Bydgoszcz, najpierw w sekcji ka-
jakowej, a potem podnoszenia ciezaréw. Cztonek zarzadu PZPC po-
przedniej kadencji.

POLSKI ZWIAZEK STRZELECTWA SPORTOWEGO

Andrzej Kijowski (67 1.)

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. Trener
klasy mistrzowskiej. Obecnie pracownik dydaktyczny AWF we Wro-
ctawiu (Zaktad Dydaktyki Sportu), szkoleniowiec w klubie WKS Slask
Wroctaw, trener kadry narodowej. Wieloletni trener Renaty Mauer-
-Rozanskiej, mistrzyni olimpijskiej w strzelectwie.

POLSKI ZWIAZEK SZERMIERCZY

Tomasz Tomaszewski (65 I.)

Profesor nauk prawnych, profesor zwyczajny Uniwersytetu Warszaw-
skiego, bytym dziekanem Wydziatu Prawa i Administracji i prorekto-
rem UW. Od 1978 roku jest nauczycielem akademickim, kieruje Ka-
tedra Kryminalistyki UW. Jest tez wiceprezesem i arbitrem Trybunatu
Arbitrazowego ds. Sportu przy Polskim Komitecie Olimpijskim. Wie-
loletni dziatacz Polskiego Zwigzku Szermierczego. Zastgpit Adama
Konopke, ktéry sprawowat funkcje prezesa przez dwie kadencje i nie
mogt ubiegac sie o reelekcje.

POLSKI ZWIAZEK TAEKWONDO OLIMPIJSKIEGO

Jarostaw Kowalewski

Absolwent Wydziatu Prawa Uniwersytetu Warszawskiego i Absol-
went Szkoty Prawa Amerykanskiego - University of Florida. Adwokat,
wiasciciel kancelarii prawnej. Doradca prawny zwigzkéw sportowych
i klubow sportowych. W latach 2017-2019 petnit funkcje wicepreze-
sa Polskiego Zwiazku Tenisowego.

POLSKI ZWIAZEK TENISA STOLOWEGO

Dariusz Szumacher (56 1.)

Przedsiebiorca, dziatacz tenisa stotowego, popularyzator tej dyscypli-
ny w regionie, cztonek zarzadu jednego z najlepszych klubéw w Pol-
sce Bogoria Grodzisk Mazowiecki. Wybrany na druga kadencje.

POLSKI ZWIAZEK TENISOWY
Mirostaw Skrzypczyniski (58 1.)

Absolwent Politechniki Poznanskiej, inzynier budownictwa. Przedsie-
biorca, dziatacz sportowy, trener tenisa. Wybrany na druga kadencje.

POLSKI ZWIAZEK TOWARZYSTW WIOSLARSKICH

Adam Korol (47 1.)

Absolwent gdanskiej Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu.
Wybitny wio$larz, mistrz olimpijski z Pekinu (2008) w czwoérce po-
dwaojnej, czterokrotny mistrz $wiata. Po zakoriczeniu kariery asystent
w Zaktadzie Teorii Sportu na tej uczelni, trener kadr mtodziezowych
w PZTW. W 2015 roku petnit funkcje Ministra Sportu i Turystyki, po-
set na Sejm RP w latach 2015-2019, dziatacz samorzadowy.

POLSKI ZWIAZEK ZEGLARSKI

Tomasz Chamera (50 1.)

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku.
W 2004 roku uzyskat tytut doktora. Ukonczyt rowniez studia podyplo-
mowe dla menedzeréw sportu oraz z zakresu psychologii sportu. Jest
cztonkiem zarzadu PKOI. Od 2020 roku petni funkcje wiceprezydenta
Swiatowej Federacji Zeglarskiej (World Sailing). Byty zeglarz i trener
zeglarstwa, organizatorwielu imprez rangi mistrzowskiej w zeglarstwie
w Polsce. Z ramienia World Sailing nadzorowat organizacje i przebieg
zawoddw zeglarskich na IO w Tokio. Wybrany na druga kadencje.

W tym roku, jeszcze przed igrzyskami, odbyty sie wybory
w dwéch zwiazkach. Po rezygnacji Andrzeja Krasnickiego
prezesem Zwigzku Pitki Recznej w Polsce zostat w lutym
Henryk Szczepanski. W czerwcu na druga kadencje prezesa

Polskiego Zwigzku Zapasniczego wybrany zostat Andrzej Su-

pron.
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DR JAROSKAW BACZYK - AKADEMIA WYCHOWANIA FIZYCZNEGO IM. J. KUKUCZKI W KATOWICACH,
CENTRUM BADAWCZE PUBLICZNEGO PRAWA KONKURENC)I | REGULAC)I SEKTOROWYCH UNIWERSYTETU SLASKIEGO

FINANSOWANIE SPORTU 7E SRODKOW PUBLICZNYCH

Wybrane zagadnienia z zakresu finansowania sportu ze srodkéw publicznych.

Zagadnienia wprowadzajace

Sport wraz z wychowaniem fizycznym oraz rehabilitacja ruchowa
stanowig trzy filary kultury fizycznej'. Istnieje bardzo wiele publikacji
- pozycji monograficznych czy artykutéw analizujacych zagadnienie
definiowania tej kwestii. Podobnie zresztg w zakresie orzecznictwa
europejskiego czy krajowego. Wydaje sie, ze w kontekscie zblizaja-
cych sie zmian w obszarze fiskalnym oraz dazeniem do pobudzenia
gospodarki na rynkach wspélnotowych w zwiazku z wystepujaca sy-
tuacjg epidemiologiczng warto dokonac przegladu mozliwosci finan-
sowania sportu ze srodkéw publicznych, gdyz sport stanowi¢ moze
bardzo dobry kierunek rozwoju gospodarczego.

W ramach systemu aktéw prawnych w ustawie zasadniczej odna-
lez¢ mozna art. 68 ust. 5 ktdéry stanowi, ze wtadze publiczne popierajg
rozwdj kultury fizycznej, zwtaszcza wsrdd dzieci i mtodziezy?. Powotany
przepis stanowi jedyna regulacje o randze konstytucyjnej zwigzang
z kulturg fizyczna, a zatem - posrednio - ze sportem. Mozna jednak
Z niego wywies¢ miedzy innymi zagadnienia zwigzane z finansowa-
niem sportu ze srodkéw publicznych, co znajduje swoje odzwiercie-
dlenie w ustawach szczegoélnych.

Na gruncie przepisow prawa miedzynarodowego warto wskazac
Traktat o funkcjonowaniu Unii Europejskiej, a doktadniej dyspozycje
normy prawnej generalnej Art. 165 (dawny artykut 149 TWE), ktéry
stanowi, iz Unia przyczynia sie do wspierania europejskich przedsiewziec¢
w zakresie sportu, uwzgledniajqc jego szczegdlny charakter, jego struk-
tury oparte na zasadzie dobrowolnosci oraz uwzgledniajqc jego funkcje
spotecznq i edukacyjnq. Dziatanie Unii zmierza do rozwoju europejskiego
wymiaru sportu, przez popieranie uczciwosci i dostepnosci we wspot-
zawodnictwie sportowym oraz wspotpracy miedzy podmiotami odpo-
wiedzialnymi za sport, jak rowniez przez ochrone integralnosci fizycznej
i psychicznej sportowcéw, w szczegdlnosci tych najmtodszych?®.

Wracajac do polskiego ustawodawstwa nie sposéb pomina¢ gminy
jako podstawowej i zarazem najmniejszej formy organizacyjnej jedno-
stek samorzadu terytorialnego, gdzie sport, a szerzej kultura fizyczna,
jako zadanie wtasne z zakresu dziatalnosci gminy4, zostaty wskazane
wprost w ustawie z dnia 8 marca 1990 r. o samorzadzie gminnym
(Dz.U. z 2019 r. poz. 506, t.j., dalej jako USG). Zgodnie z art. 7 ust.
1. ,zaspokajanie zbiorowych potrzeb wspdlnoty nalezy do zadan
wtasnych gminy. W szczegdlnosci zadania wtasne obejmujag sprawy
kultury fizycznej i turystyki, w tym terenéw rekreacyjnych i urzadzen
sportowych™. W przypadku powiatéw zadaniami publicznymi bedg
zadania o charakterze ponadgminnym w zakresie kultury fizycz-

Art. 2 ust 2 Ustawy o sporcie z dnia 25 czerwca 2010 r. (Dz.U. z 2020 r. poz.1133 t.j.)
Art. 68 ust 5 Konstytucji RP z dnia 2 kwietnia 1997 r. (Dz.U. 1997.97.483 t.j.)

Wersja skonsolidowana Traktatu o funkcjonowaniu Unii Europejskiej.

Zgodnie z art. 6 ust 1 USG do zakresu dziatania gminy naleza wszystkie sprawy publicz-
ne o znaczeniu lokalnym, niezastrzezone ustawami na rzecz innych podmiotéw.

5 Art. 7. Ust 1 pkt. 10 USG.

PO

nej i turystykié. Z kolei do zakresu dziatann wojewddztw, w ramach
ustawy z dnia 5 czerwca 1998 r. o samorzadzie wojewddztwa (Dz.U.
z 2019 r. poz. 512, tj. dalej jako USW), nalezy wykonywanie zadan
publicznych o charakterze wojewddzkim, niezastrzezonych ustawa-
mi na rzecz organéw administracji rzadowej, réwniez z tego samego
obszaru kultury fizycznej i turystyki’. Wszystkie przytoczone regula-
cje zasadniczo maja bardzo ogdlny i generalny charakter. Nie sposéb
jest poprzez tylko wyktadnie literalng wyzej wymienionych przepiséw
ustali¢ czym tak naprawde bedzie zaspokajanie zbiorowych potrzeb
ludnosci w obszarze kultury fizycznej. Po czesci rozwigzaniem tego
zagadnienia beda regulacje USport w ramach art. 27 w zw. z art. 28.

Z punktu widzenia sposobdéw finansowania sportu istotna role pet-
ni Usport. W ramach przytoczonego aktu prawnego mozemy wy-
rézni¢ caty rozdziat 6 zatytutowany ,wspieranie sportu przez orga-
ny wiadzy publicznej”, gdzie mozna odnalez¢ szereg instrumentow
prawnych pozwalajacych na wydatkowanie $rodkéw publicznych
na sport dzielac sposéb ich wydatkowania zaréwno na przedmioto-
wy jak i podmiotowy. Précz tego mozna skaza¢ na obszar ustawo-
wy zwigzany z funduszem rozwoju kultury fizycznej®, gdzie trafia
bardzo duza iloé¢ srodkéw na rzecz Skarbu Panstwa z tytutu dzia-
talno$¢ gospodarczej zwigzanej ze sportem. sie wyktadnig orzecz-
nicza, ktéra obecnie jest do$¢ obszerna i moze doprowadzi¢ do
wypracowania pewnych pogladéw. Na marginesie warto wspo-
mnie¢, ze juz w 2006 roku na konferencji konsultacyjnej Komisji
pt. ,UE i sport: dopasowanie oczekiwan”, podkreslono koniecz-
nos$¢ zaangazowanie sektora publicznego w finansowanie sportu.

Zgodnie z art. 86 ust. 4 ustawy z dnia 19 listopada 2009 r. o grach
hazardowych (Dz.U. z 2019 r. poz. 847 t.j.) wydatki Funduszu Roz-
woju Kultury Fizycznej s przeznaczone na przebudowe, remonty
i dofinansowanie inwestycji obiektéw sportowych, rozwijanie sportu
wérdd dzieci, mtodziezy i 0oséb niepetnosprawnych, rozwéj turysty-
ki spotecznej sprzyjajacej aktywnosci fizycznej spoteczenstwa oraz
zadania okre$lone w przepisach o zdrowiu publicznym w zakresie
aktywnosci fizycznej. Dokonujac uproszczonej oceny, wydaje sie,
ze warto bytoby przedmiotowy fundusz przeanalizowa¢ w zakresie
mozliwosci rozszerzenia jego mozliwosci gromadzenia i pdzniejszej
dystrybucji tychze $rodkéw.

Warto réowniez pamietac o przepisach ustawy z dnia 27 sierpnia 2009
r. o finansach publicznych (Dz. U. z 2019 r. poz. 869, dalej jako UFP),
ustawy z dnia 24 kwietnia 2003 r. o dziatalnosci pozytku publicznego
i o wolontariacie (t.j. Dz.U. z 2019 r. poz.688, dalej jako UPPiW), ktére

¢ Art. 4 ust. 1 pkt 8 ustawy z dnia 5 czerwca 1998 r. o samorzadzie powiatu (Dz.U. z 2019
r. poz. 511).

7 Art. 14. Ust 1 pkt 11 USW.

& W tym zakresie istniejg dwa akty prawne powigzane ze soba, tj. ustawa z dnia 19 listo-
pada 2009 r. o grach hazardowych (Dz.U. Z 2019 r. poz. 847 t.j.) oraz rozporzadzenie
Ministra Sportu i Turystyki z dnia 25 wrzes$nia 2017 r. w sprawie przekazywania srodkéw
z Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej (Dz.U. z 2017 r. poz. 1801).
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precyzuja kwestie poruszane w Usport., stanowigc pewnego rodzaju
przepisy ,wykonawcze”.

Przytoczone powyzej przyktady wystepowania regulacji dotyczacych
kultury fizycznej w réznego rodzaju aktach prawnych, zaréwno co do
tresci jak i rangi w obowigzujgcym systemie, wskazuje na istotng ran-
ge i powszechne wystepowanie. Oczywiscie w praktyce niemozliwym
bedzie sporzadzenie kompletnego, zamknietego zbioru przepiséw re-
gulujacych omawiang materie z uwagi na staty rozwéj prawodawstwa
europejskiego jak i polskiego.

Warto odnotowac réwniez odmienng grupa przepisow, ktéra wydaje
sie juz mniej oczywista. Beda to instrumenty prawne tworzone w ra-
mach organizacji zajmujacych sie spotem, zrzeszajacych okreslone
dyscypliny badZ okreslong grupe dyscyplin. Klasycznym przyktadem
beda uchwaty, regulaminy czy statuty Polskich Zwigzkéw Sporto-
wych, ktoére ustalajg szereg spraw zwigzanych juz bezposrednio
z profesjonalng rywalizacja sportowa, ustalaniem systemu szkolenia
czy wydatkowaniem srodkéw pozostajacych w zasobach podmiotow
uczestniczacych we wspotzawodnictwie sportowym. Ich powstawa-
nie umozliwia art. 13° USport, ktéry daje mozliwo$¢ PZS'owi na wpro-
wadzanie wtasnych, wewnetrznych regulacji, przepiséw prawnych,
ktorych adresatem bedzie jedynie podmiot uczestniczacy we wspot-
zawodnictwie sportowym, co rodzi szereg innych konsekwencji.

Rola Ministra wtasciwego ds. Kultury fizycznej a Finansowanie
sportu ze srodkéw publicznych

USport ustanawia szereg réznego rodzaju kompetencji na rzecz mi-
nistra wtasciwego ds. Kultury Fizycznej. Sg one dos¢ rozlegte, nie
mniej jednak z punktu widzenia praktycznego, po ponad dekadzie
obowigzywania wskazanej ustawy mozna odnalez¢ pewne niedostat-
ki w zakresie mozliwosci- posiadania odpowiednich instrumentow dla
egzekwowania tychze kompetencji przez tut. Organ. Jednym z waz-
niejszych zadan ministra ds. kultury fizycznej bedzie finansowania
sportu sensu largo. Adresatami tychze $rodkéw moga by¢ zaréwno
polskie zwiazki sportowe, jak i sami sportowcy.

Jak wskazuje W. Cajsel przepis art. 29 USport przewiduje wiele de-
legacji ustawowych dla wtasciwych ministrow, umozliwiajacych im
finansowanie szczegdétowo okreslonych dziatan, zwigzanych z upra-
wianiem, organizowaniem oraz promocja sportu. W przypadku mini-
stra ds. kultury fizycznej mozliwe jest dofinansowanie uprawiania lub
organizowanie sportu oraz jego promocji. Przytoczona norma prawna
jest bardzo ogdlna i odnosi sie do catoksztattu USport. Oznacza to
zatem wszelkie formy aktywnosci sportowej, wynikajace z definicji
sportu w ramach art. 2 USport. Ustawodawca postuguje sie sformu-
towaniem ,dofinansowywac”, a zatem przekaza¢ srodki z budzetu
panstwa jednorazowo (pojecie obejmuje konkretny przejaw np. upra-
wiania sportu), jak tez moze ,dofinansowywac” w znaczeniu procesu
ciagtego (cyklicznych inicjatyw, np. zwigzanych z organizowaniem lub
promocja sportu). Dofinansowanie z art. 29 ust. 1 USport powinno
oznacza¢ wspotfinansowanie pewnych dziatan w obszarze sportu,
nawet jesli srodki ministerialne znacznie przewyzszaja wktad wtasny,
np. organizatora imprezy sportowej, lecz nie moze to dofinasowanie
polega¢ na pokryciu 100% kosztéw planowanego przedsiewziecia
zZwigzanego z uprawianiem, organizowaniem lub promocja sportu®®.

?  Polski zwiazek sportowy ma wytaczne prawo do ustanawiania i realizacji regut spor-
towych, organizacyjnych i dyscyplinarnych we wspétzawodnictwie sportowym orga-
nizowanym przez zwiazek, z wyjatkiem regut dyscyplinarnych dotyczacych dopingu
W sporcie.

10 W, Cajsel: Komentarz do Ustawy o sporcie, art. 29. Legalis (dostep: 16.02.2020 r.).

Minister wtasciwy ds. kultury fizycznej jest uprawniony, na podstawie
przepiséw art. 32, 32a, 34 oraz 36 USport, do finansowania cztonkom
kadry narodowej stypendium sportowego za osiggniete wyniki spor-
towe na arenie miedzynarodowej, w tym specjalnego stypendium
sportowego dla zawodnikéw (ktérzy pomimo nieosiggniecia wyniku
sportowego beda nadal uzyskiwaé finasowanie ministerialne), olim-
pijczykéw (za osiaganie odpowiednich wynikéw sportowych) oraz
oséb fizycznych za wybitne osiagniecia sportowe. Posiadane w tym
zakresie uprawnienia mogtyby by¢ uzupetnione o rozwigzania legi-
slacyjne odnoszace sie réwniez do weryfikowania sposobu wydat-
kowania tych srodkéw, wprowadzenia dodatkowych instrumentéw
kontroli lub nadzoru o charakterze bezposrednim, ktére zblizone byty
by do celédw prowadzonych kontroli Najwyzszej Izba Kontroli w zakre-
sie celowosci czy gospodarnosci wydatkowania otrzymanych $rod-
kéw. Twierdzenie wydaje sie by¢ postulatem de lege ferenda, majac
na wzgledzie wystepowanie szeregu nieprawidtowosci w tej materii.
Oczywiscie nie oznacza to, ze takowe wystepuja w kazdym PZS'ie, bo
jest szereg federacji, ktdére korzystajg z pozyskanych srodkéw publicz-
nych w sposéb odpowiedni, zgody z celem i gospodarnie.

Powyzsze dziatalno$¢ ministra sportu moze zostac scharakteryzowa-
na jako wieloptaszczyznowa. Organ ten posiada szereg uprawnien,
zaréwno w obszarze nadzoru, jak i finansowania sportu. Poprzez dzia-
tania nadzoru, a w szczegolnosci kontroli, minister ds. kultury fizycz-
nej co prawda ma tylko posredni wptyw na dziatalno$¢ najwazniejszej
osoby prawnej w schemacie organizacyjnym sportu (jaka jest polski
zwigzek sportowy), gdyz s3 to niezalezne i samorzadne organizacje.
Moze jednak poprzez sposoby finansowania lub wnioski do sadow re-
jestrowych wywiera¢ wptyw bezposredni na dziatalno$é tychze pod-
miotéw. Rola ministra to przede wszystkim nadzér nad dziatalnosciag
polskich zwigzkéw sportowych oraz uprawnienie do finansowania
polskiego sportu. Istnieje oczywiscie szereg dziatan resortu jako urze-
du dziatajacego w imieniu organu, ktére daja mozliwo$¢ wptywu na
dziatalnosc¢ polskich zwigzkéw sportowych. Sa to jednak czesto jedy-
nie dziatania o charakterze przymusu posredniego, ktore nie wynikaja
wprost z kompetencji organu administracji rzagdowej'!.

Sport profesjonalny i amatorski, a zaspokajanie zbiorowych potrzeb
ludnosci

Istota sportu i zakres definicji (profesjonalny lub amatorski) wyste-
puje w kontekscie jednostek samorzadowych, w ktérych zakresie za-
dan wtasnych miesci sie zaspokajanie zbiorowych potrzeb ludnosci
z obszaru kultury fizycznej i turystyki, co wigze sie z utrzymywaniem
terenéw rekreacyjnych i urzadzen sportowych'2. Autor niniejszej roz-
prawy sygnalizowat juz ten problem w swoich wczeséniejszych publi-
kacjach. Problematyka ta ma istotny wydZwiek praktyczny. Od wta-
$ciwego zrozumienia, a co za tym idzie stosowania przepiséw zaleze¢
bedzie finansowanie dla wybranych podmiotéw. Jest to zatem kwe-
stia prowadzenia dziatalno$ci gospodarczej przez jednostke samo-
rzadu terytorialnego lub podmiot z jej udziatem, ktére jest przedsie-
biorca. ,Powszechnym dosc¢ przyktadem dla tego rodzaju dziatalnosci
bedzie uzyskiwanie srodkéw finansowych przez kluby pitkarskie, kté-
re uczestnicza w rozgrywkach ligowych najwyzszej rangi. Jednostki
samorzadu terytorialnego posiadaja pakiety akcji, a czesto bywaja
akcjonariuszami co najmniej wiekszosciowymi, jesli nie jedynymi lub
takimi, w ktérych pozostaty akcjonariat jest rozwodniony i nie bedzie

1 Takim przyktadem beda kwestie warunkujace udzielanie finansowania PZS, uzaleznione
od wprowadzenia kryteriéw zarzadczych w ramach Kodeksu Dobrego Zarzadzania dla
Polskich Zwiazkéw Sportowych.

12 Art. 7 ust. 1. pkt 10 ustawy z dnia 8 marca 1990 r. (Dz.U.2016.446 t.j.).
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mie¢ decydujacego wptywu na kierunki dziatalnosci takiego klubu™3.

W tej sprawie mozna positkowac sie szeroka linig orzeczniczg. Wo-
jewodzki Sad Administracyjny w Biatymstoku ustalit, ze organizowa-
nie rozgrywek w sporcie kwalifikowanym, aczkolwiek mieszczacym
sie w szerokim pojeciu kultury fizycznej stanowiacej zadanie wtasne
gminy (art. 7 ust. 1 pkt 10 u.s.g.), nie bedzie tozsame z wykonywa-
niem zadan nalezacych do sfery zadan publicznych. Tym samym dzia-
talno$¢ polegajaca na udziale klubu sportowego zorganizowanego
w formie stowarzyszenia w rozgrywkach ligi zawodowej nie bedzie
stanowita dziatalnos$ci pozytku publicznego®“. Podobnie Naczelny Sad
Administracyjny w Warszawie wskazat, ze wspieranie udziatu klubu
sportowego w rozgrywkach ligi zawodowej nie stanowi zaspokaja-
nia zbiorowych potrzeb wspdlnoty w rozumieniu art. 7 ust. 1 usta-
wy z dnia 8 marca 1990 roku o samorzadzie gminnym (Dz.U. z 2001
r. Nr 142, poz. 1591 ze zm.). Wspieranie udziatu klubu sportowego
w rozgrywkach ligi zawodowej nie stanowi zaspokajania zbiorowych
potrzeb wspdlnoty w rozumieniu art. 7 ust. 1 u.s.g. nawet wtedy, gdy
uczestniczacy w rozgrywkach klub zorganizowany jest w formie sto-
warzyszenia co do zasady nieprowadzacego dziatalnosci gospodar-
czej. Wobec tego nie jest dopuszczalne udzielanie dotacji z budzetu
gminy na ten cel na podstawie art. 176 ust. 1 i art. 167 ust. 2 pkt 1
u.f.p. Dziatalno$¢ polegajaca na udziale klubu sportowego zorganizo-
wanego w formie stowarzyszenia w rozgrywkach ligi zawodowej nie
stanowi dziatalnosci pozytku publicznego (15)!. Samo ustalenie gra-
nicy pomiedzy zadaniem wtasnym gminy z zakresu kultury fizycznej
a petna profesjonalizacjg sportu jest bardzo interesujace jurydycznie
i wymagatoby szerszej analizy poza trescig niniejszego artykutu.

Kolejna sferg finansowania sportu bedzie zagadnienie tak zwanych
stypendiow sportowych przez ministra wtasciwego ds. kultury fizycz-
nej ale réwniez przez jednostki samorzadu terytorialnego. W pierw-
szym przypadku wydaje sie, ze kwestia ta nie budzi wiekszych wat-
pliwosci, to w przypadku samorzadéw sprawa wydaje sie by¢ nieco
bardzie ztozona.

Mozliwos¢ udzielania stypendidw wynika przede wszystkim z dwéch
ustaw: USport oraz USG. Niejednokrotnie wystepuja sytuacje, w kté-
rych regulaminy lub bezpos$rednio uchwaty regulujace te kwestie
pozostaja w sprzecznosci lub naruszajg porzadek prawny. Przykta-
dem moze by¢ orzeczenie Wojewddzkiego Sadu Administracyjnego
w Gdansku, ktére uchyla w catosci uchwate rady gminy w sprawie
zasad przyznawania stypendidw sportowych, uznajac jg za niewaz-
na'®. W przypadku stypendiéw i zasad ich ustalania oraz wyptaty

13 ). Baczyk: Prawne Aspekty Dziatalnosci Gospodarczej w Ruchu Sportowym. Wydawnictwo
AWF Katowice, Wydawnictwo lus Publicum, Warszawa, Katowice 2018, s. 79-80.
11 SA/Bk 241/09 - Wyrok WSA w Biatymstoku LEX nr 580183 - wyrok z dnia 8 paz-

®

dziernika 2009 roku.

11 GSK 303/06 - Wyrok NSA w Warszawie ONSAIWSA 2008/3/52 - wyrok z dnia 13
marca 2007 roku.

Przedmiotem zaskarzenia w niniejszej sprawie Prokurator Rejonowy w (...) uczynit
uchwate Rady Gminy S. z dnia 13 grudnia 2012 roku nr (...) w sprawie zasad udzielania
stypendiéw sportowych. Prokurator wnidst o stwierdzenie niewaznosci zaskarzonej
uchwaty w zakresie § 1-4 Regulaminu przyznawania stypendiéw sportowych, stano-
wigcego zatacznik nr 1 do powyzszej uchwaty nr (...) (zwanego dalej ,Regulaminem”),
zarzucajac, ze przyjete zapisy sa sprzeczne z art. 31 ust. 1 i ust. 3 ustawy z dnia 25
czerwca 2010 roku o sporcie. Badajac legalno$¢ zaskarzonej uchwaty, Sad doszedt

do wniosku, ze przepisy Regulaminu stanowiacego zatacznik do uchwaty naruszaja
prawo w sposéb istotny, co skutkowac musi stwierdzeniem niewaznosci catej uchwaty
wraz z zatacznikiem. Mozliwo$¢ udzielania przez jednostki samorzadu terytorialnego
stypendiéw oraz nagrdd i wyrdznien sportowcom uzyskujacym wysokie osiagniecia we
wspotzawodnictwie sportowym przewiduje obecnie ustawa z dnia 25 czerwca 2010
roku o sporcie (Dz.U. Nr 127, poz. 857 z p6zn. zm.). Zgodnie z zawarta w art. 2 ust. 1
ustawy o sporcie definicja ,sportem sa wszelkie formy aktywnosci fizycznej, ktére przez
uczestnictwo dorazne lub zorganizowane wptywaja na wypracowanie lub poprawienie
kondycji fizycznej i psychicznej, rozwdj stosunkéw spotecznych lub osiagniecie wynikéw
sportowych na wszelkich poziomach”. Z kolei zgodnie z trescia art. 31 ustawy o sporcie:

&

&

znajdujemy bardzo obszerng linie orzecznicza Wojewddzkich Sadow
Administracyjnych. Oprécz sagdownictwa sprawy tego rodzaju sa ba-
dane przez Regionalne Izby Obrachunkowe i Najwyzsza Izbe Kontro-
li. Definicja sportu i kultury fizycznej jest przytaczana i analizowana
kazdorazowo podczas przeprowadzania kontroli lub w toku prowa-
dzonego postepowania, poniewaz istotne jest ustalenie granic sto-
sowania tychze poje¢ w sferze finansowania srodkami publicznymi
0s6b fizycznych, jak i 0séb prawnych, uzalezniajac to finansowanie od
zakwalifikowania ich aktywnosci w obszarze sportu.

Jednoczesnie, z uwagi na ustalenie w ramach porzadku prawnego,
ze sport lub szerzej kultura fizyczna stanowi zadanie wtasne pan-
stwa zwigzane z zaspokajaniem zbiorowych potrzeb spoteczenstwa,
USport wraz innymi przepisami powszechnie obowigzujagcymi umoz-
liwia finansowanie sportu w réznych aspektach, takich jak szkolenie
zawodnikéw, budowa, remonty i utrzymanie infrastruktury, finanso-
wanie bezposrednio osob fizycznych, jak i oséb prawnych, ktérych
aktywno$¢ wiaze sie z dziatalnoscig sportowa. Wynika to réwniez
z faktu, iz struktura organizacyjna sportu w Polsce przejawia cechy
modelu europejskiego- interwencjonistycznego, a jedna z tych cech
jest miedzy innymi mozliwo$¢ finansowania sportu ze $rodkéw pu-
blicznych. Zrédtem tego finansowania beda zaréwno $rodki z budzetu
panstwa w ramach czesci 25. Kultura fizyczna, ktérej dysponentem
jest minister wtasciwy ds. kultury fizycznej, ale réwniez srodki pocho-
dzace z budzetéw poszczegolnych jednostek samorzadu terytorial-
nego.
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yjednostki samorzadu terytorialnego moga ustanawiac i finansowac okresowe stypendia
sportowe oraz nagrody i wyréznienia dla 0séb fizycznych za osiagniete wyniki sportowe.
Stypendia lub nagrody dla treneréw prowadzacych szkolenie zawodnikéw osiagajacych
wysokie wyniki sportowe w migdzynarodowym wspétzawodnictwie sportowym lub

w krajowym wspotzawodnictwie sportowym moga by¢ przyznawane przez jednostki sa-
morzadu terytorialnego i finansowane z budzetu tych jednostek. Organ stanowiacy jed-
nostki samorzadu terytorialnego okresla, w drodze uchwaty, szczegbétowe zasady, tryb
przyznawania i pozbawiania oraz rodzaje i wysokos¢ stypendiéw sportowych, nagréd

i wyrdznien, o ktérych mowa wczesniej, biorac pod uwage znaczenie danego sportu dla
tej jednostki samorzadu terytorialnego oraz osiagnigty wynik sportowy”. Nalezy w tym
miejscu wskazac, ze wtasciwy przepis znajduje sie w Rozdziale 6 ustawy, zatytutowanym
Wspieranie sportu przez organy wtadzy publicznej. Dziatalno$¢ w zakresie tworzenia
warunkéw sprzyjajacych rozwojowi sportu stanowi zadanie wtasne jednostek samorza-
du terytorialnego (art. 27 u.s.) i moze przybierac rézne formy - poczawszy od podjecia
uchwaty w przedmiocie warunkéw i trybu finansowania tego zadania, o czym mowa

w art. 27 ust. 2 u.s. poprzez przekazanie dotacji celowej z budzetu jednostki na finan-
sowanie dziatalnosci klubu sportowego, na ustanawianiu i finansowaniu okresowych
stypendiéw sportowych dla oséb fizycznych (art. 31 ust. 1 u.s.), treneréw i zawodnikéw
osiagajacych wysokie wyniki sportowe (art. 31 ust. 2 u.s.) koficzac. Przepisy Rozdziatu 6
ustawy o sporcie w art. 29 i nast. przewiduja takze zasady finansowania, organizowania
i uprawiania sportu przez organy centralne (uzasadnienie prawne wyroku WSA w Gdarn-
sku z dnia 2 lutego 2017 roku Ill SA/Gd 989/16 LEX nr 2229989).
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