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STEFAN TUSZYNSKI
redaktor naczelny

Szanowni Panstwo!

Nasz aktualny numer ,,Forum Trenera” poswigcilismy
sportowi w roku przedolimpijskim. Wyszlismy z zatozenia, ze
przygotowania do gtéwnego startu sezonu, na rok przed igrzy-
skami, sq niezwykle waznym etapem w czferoletnim makrocy-
klu, ktérego zwiericzeniem jest medal olimpijski. A to przeciez
jest cel kazdego sportowca. Wie o tym przeciez kazdy, nie tylko
szkoleniowiec.

W numerze zastanawiamy sie, czy mamy szanse
w Londynie w 2012 r. poprawié pozycje Polski w tabeli meda-
lowej, w poréwnaniu z igrzyskami w Pekinie sprzed czterech
lat i w Atenach sprzed o$miu. Nie oszukujmy sie, w sezonie
2011 zawiodto kilkoro z naszych najlepszych zawodnikdw.
Postaralismy sie wyjasnié, dlaczego. A fachowcy, ktérych popro-
silismy o komentarze radzq, co zrobié, zeby nie popetni¢ bfe-
déw w szkoleniu zawodnikéw przed ich najwazniejszym startem
w zyciu. Wyjasniamy tez, ze sugerowanie sie tylko miejscami
w rankingach $wiatowych moze by¢ mylgce i nie warto obsta-
wiad w ciemno triumfu w igrzyskach tylko ich lideréw.

Zwracam szczegdlng uwage na rozmowe z Ministrem
Sportu i Turystyki. Wokdt nowego modelu finansowania polskie-
go sportu, przede wszystkim przygotowari olimpijskich, narosto
wiele mitéw i niedomdwien. Minister Adam Giersz wyjasnia
watpliwosci, ktére na pewno trapiq niektérych trenerdw, a takze
dziataczy sportowych.

Polecam zapozna¢ sie takze z wynikami badar nauko-
wych swiatowych specjalistéw wspdtoracujqcych ze spor-
towcami. Przybliza je dr Dariusz Sitkowski z Instytutu Sportu
w Warszawie. W przygotowaniach olimpijskich nie mozna
zapomnie¢ tez o wspomaganiu. Przypominamy, ze w tej kwestii
frzeba by¢ swiadomym i uwaznym w wyborze preparatdw,
ktére majq pomdéc zawodnikowi, a nie zrujnowad mu kariere.

To oczywiscie nie wszystkie ciekawe materiaty, ktdre
polecam Parstwu do przeczytania w naszym kwartalniku.

Oddajemy dzi$ pierwszy numer ,,Forum Trenera”

w nowej, infernetowej formie. Jestesmy przekonani, ze o wiele
wygodniejszej i dostepniejszej niz dotychczas. Ale czasopismo
fo nie wszystko, co Paristwu oferujemy. Zapraszamy, zwtaszcza
frenerdw, do czestego zaglgdania na naszq strone interneto-
wq. Udostepniamy Wam, zgodnie z naszq nazwg, internetowe
forum, na ktérym bedziecie mogli dzieli¢ sie swoimi uwagami
dotyczgcymi szkolenia, wyraza¢ opinie i zadawaé pytania, na
ktére bedziemy starali sie odpowiadaé zapraszajqc na tamy
kompetentne osoby.

Zapraszam do przyjemnej lektury.
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Czekam na wiecej niz 10 me

STEFAN TUSZYNSKI: Panie ministrze,

sprébowat Pan zrobi¢ rze bardzo frudng,

mieni¢ sposéb finansowania polskiego sportu.

Prosze wyjasni¢, na aym polegaja réznice.

ADAM GIERSZ: Sport na najwyz-
szym poziomie jest zajeciem profesjonal-
nym. Wobec tego proces przygotowania
zawodnikéw do najwazniejszych imprez:
igrzysk olimpijskich, mistrzosiw $wiata,
powinien byé oparty na zasadach zarzg-
dzania projektowego. To znaczy mied
zdefiniowany cel, harmonogram i budzet.
Do tego potrzebne jest profesjonalne
zarzqdzanie. Nie mozemy myli¢ sportu
wyczynowego ze sportem dla wszyst-
kich — od tego mamy w ministerstwie
inny departament. Sport wyczynowy ma
byé sportem na poziomie $wiatowym.
Dysponujemy publicznymi  pieniedzmi.
Mamy obowigzek racjonalnie je wyko-
rzystywad.

Czy dzis, po prawie dwoch latach, uwaia Pan, e

fo byta stuszna decyzjo?

Uwazam, ze nie ma lepsze| metody jak
zapewnienie najlepszym polskim zawod-
nikom optymalnych warunkéw przygoto-
wan do igrzysk olimpijskich. Wdrazamy
te metode zarzqdzania na razie dla
elity naszych sportowcéw. Ale chcemy
ten projekt stopniowo rozszerzaé. W tej
chwili obejmuije on 44 zawodnikéw z 26
dyscyplin. Jednocze$nie uzupetniamy
go fzw. $ciezkami indywidualnymi dla
zawodnikéw, ktérzy majg duzy poten-
ciat, ale jeszcze nie zdobyli trofedw
wMSilO.

Co Pan powie na zarzuty, 7e istniejgcy od
ubiegtego roku projekt Klub Polska dziata
kosztem szkolenia dzieci i mtodziezy?

To nieprawda. Odrzucam stanowczo
takie zarzuty. W zadnym wypadku na
powotaniu Klubu Polska nie stracit sport
mtodziezowy. W zatozeniu, zwigkszenie
finansowania Klubu Polska ma sie odby-
waé kosztem ograniczenia szerokiej grupy
senioréw utrzymywanych przez zwiqzki
w szkoleniu centralnym. Utrzymywanych,
mimo ich dalekich pozycji w olimpijskich
rankingach $wiatowych. Klasyczna pira-
mida szkoleniowa nam sie wypaczyta.
W $rodku ma ksztatt beczki wypetnionej
przecietnymi seniorami. Zmieniamy te
proporcje, przesuwajqc $rodki na rzecz
elity polskiego sportu. Natomiast zacho-
wujemy finansowanie szerokiej podsta-
wy sportu mtodziezowego. Mamy zresztg
dodatkowe Zrédto na ten cel — Fundusz
Rozwoju Sportu Mtodziezowego.Zgodnie
z ustawg,mozemy dysponowaé tymi
$rodkamiwytqcznie na sport dzieci i mto-
dziezy.

Takie gtosy pojawiajq sie, bo opinia publicna,

a nawet ludzie dziatajgcy w sporcie, nie do

konica rozumiejq idee Klubu Polska. Czy mégthy

Pan jg w skrécie omowic?

Idea jest prosta. Chodzi o to, aby naj-
lepszym polskim sportowcom — meda-
listom 10 i MS — zapewnié¢ optymalne
warunki na przygotowania olimpij-
skie, to znaczy takie, jokie majg ich
rywale z najbogatszych krajéw $wiata.
Zawodnicy majg mozliwo$é odbywa-
nia zgrupowan zagranicznych, pracy
z osobistym trenerem, lekarzem i fizjo-
terapeutq. Zawodnicy ci maijq tez $rodki
na sprzet treningowy i starfowy. Od 1
stycznia 2012 r. bedg mieli dodatkowe
bonusy stypendialne.

Skad sie wzigt pomyst na stworzenie Klubu

Polska?

Z potrzeby efektywnego wykorzystywa-
nia $rodkéw publicznych przeznaczanych
na sport wyczynowy.Jako pierwsi swoj
Team GB stworzyli Brytyjczycy. W tej chwili
w wielu krajach taki system jest stosowany,
m.in. we Wioszech, Kanadzie, Australii.
W miare tego, jok sport olimpijski sie
profesjonalizuje kalkuluje sie skrupulatnie
koszty uzyskania medalu olimpijskiego.
Sport wyczynowy jest wymierny. Mozna
okreslié potencjat medalowy zawodnika
w perspektywie kolejnych IO. Ten kto ma
szanse medalowe, musi mie¢ warunki
przygotowan poréwnywalne z najlepszy-

__-«:"ﬁ"

mi na $wiecie.Kto w ocenie ekspertéw ich
nie ma,moze realizowa¢ kariere w szko-
leniu klubowym. Wspétzawodniciwo mie-
dzy klubami o mistrzostwo Polski nie
jest wspierane przez $rodki ministerialne.
Minister musi by¢ w te] rywalizacji neu-
tralny.

Brytyjski Team GB funkcjonuje juz od wielu lat.
1 sukcesem, bo w 10 2008 Wielka Brytania
zajeta pigte miejsce w klasyfikacji medalowej.
Oprécz wielu podobienstw z Klubem Polska,
161ni sie zdecydowanie system stypendialny.
Brytyjski system ma pewne specyficz-
ne rozwigzania, kiérych my jeszcze nie
wprowadziliémy. Miedzy innymi dotyczy
to systemu stypendialnego. Zawodnik
ofrzymuje wsparcie stypendialne ze $rod-
kéw publicznych do momentu, kiedy
staje sie zawodowcem osiggajgcym
przychody ze sportu przekraczajgce 75
tys. funtéw rocznie. Kiedy uzyska przy-
chody wieksze niz wspomniana kwota,
nie przystugujg mu granty indywidualne
ze $rodkéw publicznych na przygotowa-
nia do igrzysk. Sportowiec dostaje 2,5
tys. funtéw miesiecznie, z tego potowa
jest zryczattowaniem kosztéw utrzyma-
nia. Druga cze$é tej kwoty musi byé
rozliczona rachunkami, za fizjoterapeu-
te, sitownie, korzystanie z basenu, efc.
To nie jest wynagrodzenie, ale zwrot
kosztéw indywidualnych przygotowan do
1O. Zwigzek ptaci zawodnikowi za zgru-
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powania, wyjazdy na zawody. Naszym
sportowcom zapewniamy wiekszq opie-
ke i dajemy wieksze wsparcie. | nie
uzalezniamy tego od ich indywidualnych
przychodéw.

Media, po MS w LA, skrytykowaly polski

system stypendialny. Broniono trenera Tomasza

Lewandowskiego, ktéry wedtug przepisow,

straci specjalny dodatek do pensji. Dostawat

go za ztoty medal ME zdobyty przez jego

zawodnika, Marcina Lewandowskiego, ktéry

w tym roku, w M$ w Korei, zajat 4. miejsce.

Media sq zgodne, 7e to byt wiekszy sukces niz

zesztoroczny, wiec uirata dodatku przez trenera

jest pomytkg.

Trenerzy sq nagradzani za medale
zawodnika w ME, MS i 10. Otrzymuig
dodatkowy bonus finansowy do nastepnej
imprezy gtéwnej. To znaczy, ze te pienig-
dze nie sq przyznawane na zawsze, tylko
na okres okoto roku. Premia przestaje
przystugiwad, jedli zawodnik nie zdobedzie
medalu na nastepnej imprezie gtéwne;.
To jest kwestia ustalenia kryteriéw.Sport
wyczynowy jest bezwzgledny. Liczy sig
medal, a nie fzw. dobre miejsce. Swiatowe
potegi sportowe przed igrzyskami liczg
powaznie tylko ztote medale, bo one decy-
dujq o klasyfikacji medalowej panstw.Zycze
Marcinowi medalu na IO w Londynie. Na
ostatnich lekkoatletycznych mistrzostwach
mieliémy duzo,dobrych miejsc”, ale tylko
jeden medal.

Byly tei wygtaszane obawy, Ze medalisci

tegorocznych M$ znajdq sie za péino

w Klubie Polska, bo dopiero w 2012 r. i nie

bedq mieli pieniedzy na odpowiednio dtugie

przygotowania do Londynu.

Moge zapewnié, ze ci zawodnicy,
ktérzy nie byli dotqd w Klubie Polska,
a zdobyli w tym sezonie medale MS,
majq juz teraz zapewnione finanso-
wanie tak, jak pozostali cztonkowie
Klubu. Nominalnie stang sie nimi od 1
stycznia 2012 r.

Trzeba przyzna, ie najwyisze trofea

w zawodach rangi mistrzowskiej padaty

w tym sezonie tupem zawodnikéw

spoza Klubu lub nieobjetych petnym

finansowaniem. Trzeba tez zauwaiyé, e

kilkoro czotowych zawodnikéw KP kompletnie

zawiodto. Moze mieli stworzone zbyt
cieplarniane warunki?

Tegoroczne wyniki potwierdzajq, ze
réwniez zawodnicy niebedqcy w Klubie
Polska majg zapewnione dobre
warunki finansowe na przygotowania
do igrzysk olimpijskich. Jesli chodzi
o cztonkéw Klubu, bedziemy musie-
li dokonad szczegdétowe| analizy ich
celéw etapowych, ale tez wydatkéw ze
$rodkéw, ktére im przydzielilismy. Czy
byty rzeczywiscie wtasciwie wykorzy-
stywane. Moze faktycznie cieplarniane
warunki nie stwarzajg dla niektérych

dobrej mobilizacji, albo uwazajg oni,
ze niezaleznie od wyniku, bedziemy
ich utrzymywaé w tym,ciepetku” az do
Londynu. Mozna oczekiwaé, ze po oce-
nie startéw w imprezach gtéwnych bedq
zmiany w KP. Kryteria sq jasno sformu-
towane. Oczywiscie musimy kierowaé
sie dobrem zawodnika i nie karaé
go za niepowodzenie, ktére zdarzyto
sie z przyczyn niezaleznych od niego.
Przypominam, ze ten projekt jest otwar-
ty. Do Klubu mozna zaréwno awanso-
waé, ale mozna i z niego wypasé. Ja
nie chce oglgdaé w Londynie upoko-
rzen naszych najlepszych zawodnikéw.
Jesli kto$ wypadnie z Klubu Polska i mi
udowodni w igrzyskach zdobywajqc
medal, ze to byt btqd, to go publicznie

przeprosze. Wole to niz widok zaptaka-
nego sportowca.

Igrzyska w Londynie juz za niecaty rok.

W latach poprzedzajacych kolejne igrzyska

Polacy zdobywali znacznie wigcej medali niz

potem, w zawodach olimpijskich. W dwéch

poprzednich 10 wywalczylismy po 10 medali

— mniej niz oczekiwalismy. Czy wprowadzenie

nowych projektéw moie odwrécié te

tendencje?

Jestem przekonany, ze tak. Jednym
z celéw projektu byto to, zeby zawodnicy
koncentrowali sig, planujqc swojq kariere
i starty, na celu olimpijskim. Zeby nie roz-
drabniali sie biorgc udziat w imprezach
komercyjnych, odtozyli ambicje w innych
sferach zycia na bok, na rzecz zdobycia
medalu w Londynie. Dlatego zapewnia-
my im pokrycie 100-procentowe wszyst-
kich kosztéw przygotowan. W mojej
ocenie nie ma lepszego projektu. Tak
w tej chwili planuje przygotowania wiek-
sz0$¢ krajéw liczacych sie w klasyfikacji
olimpijskiej.

Panie ministrze, dlaczego musiata powstaé

nowa ustawa o sporcie?

Dostosowali$my nasze rozwigzania
prawne do standardéw europejskich.
Poczynajgc od samego zdefiniowania
sportu. Do tej pory sport byt utozsamia-
ny wyczynem, natomiast uzywali$my

4 Klasyczna piramida szkoleniowa nam sie wypaczyta.
W $rodku ma ksztatt beczki wypetnionej przecietnymi
seniorami. Zmieniamy te proporcje, przesuwajqc $rodki
na rzecz elity polskiego sportu. Natomiast zachowujemy
finansowanie szerokiej podstawy sportu mtodziezowego.

blizej nieokreslonego pojecia kultury
fizycznej, ktére nie funkcjonuje w syste-
mach prawnych krajéw UE. Po drugie,
wprowadzili§my standardy europejskie.
Respektujemy autonomie ruchu spor-
towego, wspieramy ten ruch sportowy,
ale pod warunkiem stosowania zasad
dobrego rzqdzenia. Oczekujemy, ze
dziatalnoé¢ polskich zwigzkéw sporto-
wych bedzie transparentna, oparta na
demokratycznych regutach, odpowie-
dzialna. To jest warunkiem respektowa-
nia ich autonomii.

No i na koniec. lle medali zdobedziemy

w Londynie?

Jestem przekonany, ze wiece| niz
cztery lata temu.
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'Znony projektant mody, Giorgio
Armani zaprojektuje ubrania, w kté-
rych wloscy sporfowcy zaprezentujq
sie na londynskich igrzyskach. Nie jest
to pierwszy kontakt stynnego projek-
tanta ze $wiatem mody. W przesztosci

projektowat stroje m.in. dla Davida

Beckhama czy Rafaela Nadala.

'Wediug nieoficjalnych informacji obéz
Rogera Federera kontaktowat sie
z bytq liderkq rankingu WTA, Marting
Hingis, w sprawie wspélnego startu
w konkurencji miksta podczas igrzysk
w Londynie. Szwajcarka waha sie,
gdyz ostatni raz wystgpita na korcie
w 2007 roku.

W Paul McCartney, jeden z dwéch zyjg-
cych cztonkéw zespotu The Beatles,
zadeklarowat, ze chetnie wystgpitby

'- wspdlnie z Ringo Starrem na cere-

1 800 000 chetnych zaaplikowato cheé monii otwarcia igrzysk w Londynie.
zakupu biletu na stadion lekkoatletyczny  Angielska bulwaréwka ,The Sun”

w dniu, w ktérym odbedzie sie finat doniosta, ze Danny Boyle, dyrektor

biegu na 100 metréw mezczyzn. Do artystyczny uroczystosci, pragnie

publicznej sprzedazy przeznaczone naméwié¢ Paula i Ringo do wystepu

bedzie tylko 40 000 biletéw. Pozostate na ceremonii i mysli o dopetnieniu

wejscidowki zarezerwowane sq dla zespotu dzie¢mi pozostatych, nie-

sponsoréw, VIP-6w oraz dziennikarzy. zyjqcych juz Beatleséw — George’a

Harrisona i Johna Lennona.
W 2012 roku, przy okazji IO

w Londynie, Miedzynarodowa 4 Wszyscy zyjqcy sportowcy, ktdrzy repre-

Federacja Sportéw Umystowych zentowali Wielkq Brytanie w igrzyskach

zorganizuje zawody, na kidrych olimpijskich w Londynie w 1948 roku,

W Podréini udajqey sie w przyszlym najprawdopodobniej zagrajq tez dostang po dwa darmowe bilety

roku do Londynu na 10 bedg mogli specjalisci pokera. Miedzynarodowa na przysztoroczne |O. Szacuije sig,
skorzystaé z tgeznie szesciu lotnisk. Do Federacja Sportéw Umystowych, ze jest to ok. 120 oséb z 398-oso-
pieciu juz istniejqcych dotgczy lotnisko ktéra chce przyjgé do swojego grona bowej reprezentacji. Przedstawiciele
Londyn Southend, jako baza dla taniej Miedzynarodowq Federacje Pokera, Brytyjskiego Komitetu Olimpijskiego
linii easylJet. Lotnisko w Southend jest cztonkiem Migdzynarodowego poinformowali, ze postarajq sie
zlokalizowane jest okoto 60 km od Komitetu Olimpijskiego. Oznacza zapewnié olimpijczykom oglgdanie
centrum miasta, w hrabstwie Essex. to, ze poker zostanie automatycznie konkurencji, w ktére| specjalizowali
Linie lotnicze easylet bedq obstugiwad zaakceptowany, jako cztonek rodziny sie w czasie kariery sportowej. Planuje
70 lotéw tygodniowo do 10 destynaciji sportéw olimpijskich obok takich gier réwniez zaprosié ich do uczestniciwa
w Europie kontynentalne;. jak: szachy, brydz, warcaby. w sztafecie niosqcej ogien olimpijski.
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W OMEGA bedzie oficjalnym chronome-
trazystq 30. Igrzysk Olimpijskich. Warto
dodaé, ze szwajcarski producent mie-
rzyt réwniez czas w trakcie zawoddw
w poprzedniej londynskiej olimpiadzie,
w 1948 roku. Seamaster 1948 Co-
Axial ,London 2012 Limited Edition to
reedycja pierwszego automatycznego
zegarka, klasycznego i podobnie jak
pierwowzér niezwykle stylowego.

'Oﬁciolnc pitka nozna, ktéra zostanie
wyprodukowana przez firme Adidas
specjalnie na igrzyska w Londynie
bedzie nazywata sie ,Albert ball”.
Nazwe te wymyslit Robert Ashcroft,
ktéry wygrat ogtoszony w tej sprawie
plebiscyt. Nazwa ma kojarzy¢ sie
z najbardziej znang salg koncertowg
The Royal Albert Hall. W plebiscycie
wzieto udziat ok. 12 tysiecy osdb.
Adidas zaprezentuje pitke na wiosne
2012 roku.

W Anglicy pokazali swiliu proiesz/

120-metrowe|, czerwonej wiez§#
Konstrukeja ze stali stanie w Londynie,

w miasteczku olimpijskim i bedzie
najwiekszq, publicznie dostepnq rzezbq
na Wyspach. Do tego bedzie mozna sie
na nig wspinaé! Ogromna rzezba, ktéra
bedzie kosztowata 19 min funtéw, zostata
zaprojektowana przez artyste urodzonego
w Indiach Anisha Kapoora, ktéry
stwierdzit, ze inspiracjq dla niego byto
stworzenie wspétczesnej wiezy Babel.

\- * Il Organizatorzy 1O oglosili liste przed-

'Orgcmizoforzy igrzysk zaprezentowali

medale, ktére bedq rozdane spor-
towcom w Londynie. Na awersie,
tradycyjnie, bedzie postaé greckiej
bogini Nike. Na obreczy wygrawero-
wany zostanie sport i konkurencja. Na
rewersie wida¢ ,barokowq” wstqzke
symbolizujgca Tamize; kwadrat — to
symboliczna mapa, wzmacniajgeca
poczucie miejsca; logo igrzysk w 3D
to metafora wspétczesnego miasta,

a siatka linii fo promienie energii

i wysitku sportowcdw. Wstqzki, na kié-
rych zawisng medale, bedg w kolorze
purpurowo-fioletowym na cze$¢ dia-
mentowego |ubileuszu krélowe.

miotdw, kidrych nie bedzie mozna
wnosi¢ na zawody olimpijskie.
Zabronione bedq termosy, wigksze
iloéci zywnosci, transparenty, gwizdki,
grzechotki, bebenki, wuwuzele i inne
instrumenty muzyczne. Zabronione
bedq wtgczone telefony komérkowe,
stojaki do aparatéw fotograficznych,
napoje w pojemnikach o zawartosci
przekraczajgcej 100 ml, parasolki

i flagi panstw nie uczestniczqcych

w igrzyskach.

'Igrzyska w Londynie okazaty sie

magnesem, ktéry przyciggnagt do
powrotu do treningéw wiele gwiazd
ptywania, ktére kilka lat temu zakon-
czyly sportowe kariery. Najwiece]
come-backdéw obserwujemy

w Australii. Na mistrzostwach $wiata
w Szanghaju pojawit sie juz Geoff
Huegill. Oczekujemy na pierwszy
start ptywaka polskiego pochodzenia
Michata Klima. Najbardziej oczeki-
wany jest jednak powrét po 5 latach
9-krotnego medalisty olimpijskiego
lana Thorpe'a.

'Biegqiqcy na specjalnych protezach

z wtdkna weglowego reprezentant
RPA, Oscar Pistorius, zapowiedziat,
ze w przysztym roku zamierza wystq-
pi¢ na igrzyskach olimpijskich oraz
paraolimpijskich. Jak stwierdzit,
problemem nie bedzie forma fizycz-
na, ale utrzymanie skupienia i kon-
centracji przez tak dtugi okres czasu.
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jié. Batalia rozgrywa sie

na wielu frontach. Policja '_b-ilu-;ih femonstrantami na ulicach. Firmy budowlane:

walczq z czasem, by _z_dqiﬂy'{};rzed otwarciem 10. Deweloperzy toczqg zaciete
pojedynki o prawo do sprzedawania wszystkiego, co Zostanie po igrzyskach.
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emolowane i rabowa-
ne sklepy, ptongce domy
i samochody, stada ban-
dytéw  przeganiajgcych
nocami przerazonych policjantéw po
zasypanych kamieniami ulicach i place
budowy ze wzmocniong ochrong. Nie
tak miat wyglgdaé Londyn na niecaty
rok przed najwiekszq sportowq impre-
zq $wiata. Teraz caty $wiat zastanawia
sie juz nie tylko nad tym, czy Anglicy
zbudujg wszystko na czas. Kazdego
niepokoi, czy igrzyska nie zamienig
sie w jedng wielkg uliczng bitwe, gdy
multiwyznaniowy, wielorasowy tygiel
zawrze nie tylko emocjami olimpij-
skimi i wzbudzi kolejng fale frustracji
u ,wykluczonych”.

Big Brother olimpijski

— Panujemy nad sytuacjq. Igrzyska
bedq bezpiecznym $wietem — odmienia
przez wszystkie przypadki Boris Johnson,
burmistrz Londynu. Mieszkancy miasta
coraz mniej mu wierzq. Sami muszq
sprzqgta¢ ulice po wielodniowych zady-
mach. 16 tysiecy policjantéw nie byto
w stanie przez dtugi czas zapanowad
nad zamieszkami. Jedli taka liczba funk-
cjonariuszy nie potrafi sobie poradzié
z hordami rabusidw, to ilu trzeba ludzi,
zeby zapanowaé nad spokojem w trak-
cie igrzysk? 27 tysiecy!

Podczas zawoddéw 12 tysiecy poli-
cjantéw, dzien w dzien, bedzie kontrolo-
wato ulice miasta i obiekty. Dodatkowo
nawet 15 tysiecy ochroniarzy zosta-
nie wynajetych do pilnowania strefy
walki o medale. Nad bezpieczeristwem
imprezy majq czuwaé wszystkie brytyj-
skie stuzby zajmujgce sie bezpieczen-
stwem. Opieke stuzb specjalnych bedq
zapewniaty najwieksze mocarstwa. | to
nie zamieszki chuliganéw spedzajg sen
z oczu specdw od zagrozen.

Terroryzm. To stowo, ktére rozszerza
zrenice wszystkim ludziom niepozbawio-
nym wyobrazni od 1972 roku. Wéwczas,
podczas igrzysk w Monachium, po
raz pierwszy w tak drastyczny sposéb
zostata ztamana ekecheiria. To greckie
okreélenie funkcjonowato w czasach
starozytnych igrzysk. Wéwczas to wiad-
cy i filozofowie wymyilili, ze bogowie
chcqg pokoju na czas zmagan atle-
téw. Zawieszano wiec wojny miedzy
panstwami-miastami. Ten, ktéry by
je ztamat, wystgpitby przeciw sitom
nadprzyrodzonym. W XXI wieku sity
jok najbardzie] urodzone na ziemi za
nic majq ustalenia greckich filozoféw.
W Monachium polata sie krew zawod-
nikéw i treneréw z lzraela. Od tego
czasu trwa wyscig zbrojen stuzb, ktére
majq ochrania¢ najwiekszq impreze
sportowq $wiata. Trwa takze dwuznacz-
ny moralnie ped do ograniczania inwi-
gilowania wszystkiego i wszystkich pod-
czas igrzysk. Gdy w 2008 roku robili to
Chinczycy, krzyczano (stusznie) o fama-

OFFICIAL 'EE KEEPER
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Obiekty sportowe
na terenie Parku Olimpijskiego

W STADION OLIMPIISKI

Dyscypliny: Lekkoatletyka,

ceremonie otwarcie i zamkniecia igrzysk

Pojemnosé trybun: 80 000

Koszt: 486 min funtéw

Ukonczony przed czasem. Imponujgcy, nowoczesny
obiekt, ktéry po igrzyskach zostanie arenq zmagan
pitkarskich. Gospodarzem bedzie West Ham. W razie
potrzeby na obiekt bedzie mogta wrécié lekkoatletyka.

CENTRUM PLYWACKIE

Dyscypliny: ptywanie, skoki do wody, ptywanie
synchroniczne, pitka nozna, pigciob6j nowoczesny
Pojemnos¢ trybun: 17 500 (podczas zawodéw ptywackich
i skokéw do wody) i 5 000 (pitka wodna)

Koszt: 303 mlin funtéw

Na czas igrzysk bedzie to kompleks basenéw: dwa
50-metrowe i jeden 25-metrowy oraz obiekt tymczasowy

dla waterpolistéw. Po igrzyskach duza czesé trybun zostanie
zdemontowana. Pozostang miejsca dla 2,5 tys widzéw.

=
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niu praw cztowieka. Kto pierwszy powie
o tym w Londynie?

Juz teraz miasto przypomina jeden
wielki show Big Brother. Kamery wiszg
dostownie wszedzie — jest ich okoto
miliona. Londyn uznawany jest po tym
wzgledem za najbardziej inwigilowane
miasto $wiata. Ale to dopiero poczqtek.
Skala podglgdania ludzi przero$nie naj-
dziwaczniejsze wyobrazenia. Kolejnych
kilkadziesigt tysiecy kamer ma przy-
by¢ do czasu rozpoczecia igrzysk.
Organizatorzy zachwalajg, ze wiele
z nich bedzie uzbrojonych w mikrofony
kierunkowe. Wielki Brat zobaczy i usty-
szy niemal wszystko. Oczywiscie w imie
bezpieczenstwa.

Te za$ bedzie sporym wzywaniem
nie tylko ze wzgledu na sierpnio-
we zamieszki na ulicach miasta. Po
zamachach z 11 wrzeénia 2001 r.
w Nowym Jorku terroryzm budzi uza-
sadniony lek. Przerazenie wzbudzajq
jednak prawdziwe akty barbarzyfstwa.
Londyn byt ich $wiadkiem w 2005
roku. W lipcu oczy catego $wiata byty
zwrécone na stolice Wielkie] Brytanii.
Miedzynarodowy Komitet Olimpijski
decydowat bowiem o tym, ktére miasto
zostanie gospodarzem igrzysk w 2012
r. Londyn byt jednym z faworytdw.
6 lipca Anglicy ptakali ze szczescia.
Dzien péznie| z rozpaczy. Czterech ter-
rorystéw zdetonowato bomby w metrze
i autobusie. Zginety 52 osoby (w tym
trzy Polki), ponad 700 zostato rannych.
Do zbrodni przyznata sie Tajna Grupa
Dzihadu Al-Qaidy w Europie. — Wielka
Brytania ptonie w przerazeniu — napi-
sali terroryéci.

Stadion proekologiczny

Podczas igrzysk zostang wiec pod-
jete niespotykane dotqgd $rodki bezpie-
czehstwa. Ich koszty trudno doktadnie
oszacowaé. Teoretycznie na zapewnie-
nie bezpieczenstwa podczas imprezy
wyasygnowano 770 min dolaréw. To
jednak tylko cze$¢ kosztéw. Po tym

jak Londyn wygrat wyscig po igrzyska, W BASKETBALL ARENA
Wielka Brytania oszacowata gtéwne Dyscypliny: koszykéwka,
zrédta niebezpieczenstwa. Jednym z nich pitka reczna
jest atak cyberterrorystéw. Associated Pojemnosé trybun: 12 000
Press podaje, ze koszty zabezpieczen Koszt: 60 min funtéw
elekironicznych juz siegnety miliarda To najwieksza tymczasowa
dolaréw. konstrukcja wzniesiona na
Tylko na Stadionie Olimpijskim ma potrzeby kiérychkolwiek
by¢ 400 wykrywaczy metalu i urzqdzen igrzysk. Po olimpijskich
prze$wietlajgcych na  wylot  kibicéw zmaganiach ma zostaé roze-
i uczestnikéw zawoddéw. Sam obiekt brana i przeniesiona w inne
pomiesci 80 tysiecy fandéw. Jest monu- miejsce. Bedq sie w niej rozgrywaé mecze eliminacyjne
mentalny, niezwykly. Jego nietuzinko- i éwiercfinaty koszykéwki. Kibice pitki recznej zobaczq
wosé wynika nie tylko z samej architek- w niej wszystkie fazy rozgrywek, tqcznie z finatem.
tonicznej finezji, ale i z tempa budowy.
Zostat oddany w tym roku w marcu. Na ¥ ETON MANOR
miesiqgc przed planowanym terminem. Podczas igrzysk bedzie to obiekt treningowy dla ptywa-
To nie wszystko. Okazat sig... tanszy niz kéw (trzy baseny 50-metrowe). Podczas igrzysk paraolim-
pierwotnie zaktadano. Jego koszt byt pijskich odbedq sie tam zawody szermierzy na wézkach.

relatywnie niewysoki. Kosztowat 486
mln funtéw. To okoto 2,3 mld ztotych.
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Londynski obiekt jest proekologiczny
i w przysztosci bedzie goscit druzy-
ne West Ham. Stadion budowato az
240 réznych firm. W sumie przez
tysigc dni pracowato przy nim 5000
oséb. Tradycyjnie na obiekcie odbedzie
sie ceremonia otwarcia i zamkniecia
igrzysk. Ma by¢ takze gtéwng arena
zmagan lekkoatletéw. Wciqz trwajg na
nim prace wykonhczeniowe. Dopiero
niedawno okazato sie takze, ze cata
elewacja zostanie przykryta gigantycz-
nymi zaluzjami. Pierwotnie, na czas
igrzysk, stadion miat by¢ spowity lekkg
membrang. Gdy cieto koszty, pomyst
padt. Organizatorzy znalezli jednak
sponsora gotowego czesciowo zreali-
zowaé pierwotny plan. Dow Chemicals
sfinansujq stworzenie specyficznych,
gigantycznych zaluzji wokét catego
obiektu. 336 wielkich ptacht o wyso-

W HANDBALL ARENA
Dyscypliny: pitka reczna,
pieciobdj nowoczesny
Pojemnos¢ trybun: 7 000
Szczypiornisci rozegrajq tu
mecze eliminacyjne i éwiercfi-
natowe. Odbedq sie tu tez kon-
kurencije (strzelanie, szermierka)
wchodzqgce w sktad piecioboju
nowoczesnego. Po igrzyskach
bedq to obiekty rekreacyjne i treningowe.

W CENTRUM HOKEJA
Dscypliny: hokej na trawie
Pojemnosé¢ trybun: 15 000
Koszt: 19 min funtéw
Konstrukcja zostanie mocno okrojona po igrzyskach.
Zostangq trybuny dla 5 tys. widzéw z mozliwosci rozbudo-
wy na duze imprezy.
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koséci 25 metréw ma nadaé stadionowi
lekkosci. Sponsor nie moze jednak
liczyé na umieszczenie swojego logo
na zaluzjach podczas igrzysk.

Kibice bojq sie deszczu

Gtéwna arena stanie w Parku
Olimpijskim. Ogromny teren bedzie
sercem najwazniejszych wydarzen.
W Parku bedzie wioska dla sportow-
céw, wspomniany juz stadion, base-
ny olimpijskie, hala do pitki recznej
i koszykdéwki, welodrom, trasa dla kola-
rzy gérskich, obiekty tenisowe, arena
dla tucznikéw, hokeistéw na trawie.
Reszta obiektéw rozsiana jest po catym
mieécie. Organizatorzy  wskazuijq,
ze igrzyska odbedq sie w miejscach
$wietych dla wielu dyscyplin (tenis na
kortach Wimbledonu, pitka nozna na
Wembley).

Nie obywa sie jednak i bez zgrzytéw.
Nad trybunami przy torach do kajakar-
stwa, kajokarstwa gérskiego, wioslar-
stwa, triatlonu, hokeja na trawie oraz
siatkéwki plazowej nie ma zadaszenia.
Kibice, ktérzy zaptacq za swoje bilety
ponad 450 funtéw bedq narazenie
na dopingowanie swoich zawodnikéw
w strugach deszczu lub przypalani pro-
mieniami stonca. Organizatorzy roz-
wazajq jedynie budowe tymczasowych
oston w miejscach dla treneréw i ekip
technicznych.

W Londynie trwajq juz zmagania
olimpijskie. Wielki wyscig z czasem trwa
na budowach. W pocie czota i huku
patek trenujq policianci. Specyficzna
rywalizacja trwa wséréd  posrednikéw
nieruchomosci. Stawkq jest co$, co
mozna poréwnaé do ztotego medalu
olimpijskiego — prawo do sprzedazy
mieszkan i obiektéw olimpijskich.

Deweloper pilnuje jakosci

Jeden z ,zawodnikéw” juz zapewnit
sobie miejsce na podium - Triathlon
Homes. Firma nalezgca do grupy
inwestycyjnej First Base za 1379 miesz-
kai w wiosce olimpijskiej zaptacita juz
419 min dolaréw. Eksperci od nieru-
chomosci sq zgodni, ze to nowa jako$é
w dziejach olimpijskiego wyscigu po
finansowy sukces. W poprzednich 10,
piekne na zdjeciach i projektach prze-
strzenie, urokliwe ogrody, okazywa-
ty sie konczonymi w podpiechu mini
dzielnicach, niezbyt funkcjonalnych
dla sportowcéw. Tym razem ma byé
inaczej. Komitet organizacyjny igrzysk
musiat zadbaé nie tyle o zawodni-
kéw, co o... przysztych mieszkancédw.
Inwestycie na igrzyska w Londynie
otrzymywaty rzqdowe gwarancje wéw-
czas, gdy byly rozsqdne ekonomicz-
nie. Wioska musiata byé nie tylko
tadna i funkcjonalna, ale i dobrze sie
sprzeda¢ po zakorczeniu najwiekszych
zawodéw sportowych $wiata. Dodajgc
do tego wymagajqcy rynek deweloper-

W VELOPARK
Dyscypliny: kolarstwo
torowe
Pojemnos¢ trybun: 6 000
Koszt: 80 min funtéw
Dla gospodarzy to jedno
z wazniejszych miejsc. Tu
liczg bowiem na spore tupy medalowe. Tor zostat zbudo-
wany ze szczegdlng dbatosciq o ekologie.

W EARLS COURT EXHIBITION CENTRE
Dyscypliny: siatkéwka
Pojemnosé trybun: 15 000
Historyczna hala, ktéra zostanie tylko od$wiezona na
czas igrzysk. Imprezy sportowe odbywaijq sie w niej od
1937 roku. Goscita juz olimpijczykéw w 1948 r. Woéwczas
rozegrano tam zawody bokserskie, zapasnicze, gimna-
styczne i podnoszono ciezary.
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ski w Londynie otrzymujemy niezwykte
przedsiewziecie.

Rentowno$¢ olimpijskiego show jest
dyskusyjna. Ekonomisci  wykazywali
zyski (czesto wirtualne), a w rzeczywi-
stosci wioski olimpijskie po igrzyskach
bywaty puste, przeksztatcano e tez
w tanie osiedla. Tym razem do projektu
zatrudniono gwiazdy w swojej dziedzi-
nie. Wioske zaprojektowato szwajcar-
skie biuro architektury krajobrazu Vogt,
urbanista Patel Taylor, Fletcher Priest
oraz grupa Arup Urban Design. Efeki?
Oszatamiajqcy projekt i kolejka dewe-
loperéw walczgeych o prawo sprzedazy
mieszkan. Gdy zamykali$my to wydanie
JForum Trenera” w londynskich gabi-
netach trwaly negocjacie z katarskim
Diar. Firma inwestuje na catym $wiecie.

W EXCEL CENTRE

Dyscypliny: tenis stotowy, podnoszenie ciezaréw, sporty walki
Pojemnos¢ trybun: 32 000

Koszt: 21 mln funtéw

Jeden z najwiekszych i najbardziej wszechstronnych obiekiéw
wystawowych w Europie kryje w sobie olbrzymie powierzch-
nie — 65 tys. metréw kw. Na potrzeby zawodéw zostanie
podzielony na cztery areny z trybunami dla 4-10 tys. widzéw.

GREENWICH PARK

Dyscypliny: jezdziectwo, pieciobd| nowoczesny
Pojemnos$¢ trybun: 23 000

Koszt: 8.8 min funtéw

Konkurs skokéw i ujezdzania odbedzie sie przed
Krélewskim Obserwatorium Astronomicznym ¥
i National Maritime Museum. Z uwagi na zabytkowy =%
charakter miejsca, wszystkie konstrukcje wzniesione
na potrzeby igrzysk zostang po zawodach rozebrane.
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W KOSZARY STRAZY KONNEJ

Dyscypliny: siatkéwka plazowa

Pojemnos¢ trybun: 15 000

Koszt: 5 min funtéw

Najdziwniejszy z obiekiéw olimpijskich. Plaza zostanie
usypana tylko na czas igrzysk w centrum politycznym
Londynu, nieopodal siedziby premiera.

HYDE PARK

Dyscypliny: triatlon, ptywanie dtugodystansowe (10 km)
Pojemnos$¢ trybun: 3 000

Koszt: 6 min funtéw

Na co dzien, oprécz rézne| masci dziwakéw przemawia-
jacych na skrzynkach, swojq siedzibe ma tu miejscowy
klub morséw. Oprécz zawodéw sportowych Hyde Park
ma gosci¢ muzykéw, aktoréw i byé centrum kulturalnych
rozrywek.

LORD’S CRICKET GROUND

Dyscypliny: tucznictwo

Pojemnos¢ trybun: 6 500

Koszt: 2,6 mIn funtéw

Mecze krykieta rozgrywane sq w tym miejscu

od 1814 r. Dyscypliny tej nie ma jednak w oficjalnym
programie, dlatego teren przejmq nasladowcy Robina
Hooda. Zgodnie z jego filozofig caty sprzet po igrzyskach
zostanie rozdany potrzebujgcym szkotom i klubom.

REGENT’S PARK

Sports: Kolarstwo szosowe

Pojemnos¢ trybun: 3 000

W tym miejscu bedzie meta wyscigu kolarskiego.
To chyba najbardziej dorazny obiekt catych igrzysk.
Trybuny zostanq ustawione krétko przed wyscigiem
i zaraz po nim zdemontowane.

KROLEWSKIE KOSZARY ARTYLERII

Dyscypliny: strzelanie

Pojemnos¢ trybun: 7 500

Koszt: 18 mlin funtéw

Jeden z niewielu obiektéw, ktérego losy poolimpijskie nie
sq jeszcze znane. Konstrukcja ma byé tymczasowa. Rzqd
zapowiada jednak, ze chce wykorzystaé jg w przysztosci
do innych celéw.

O2 ARENA

Dyscypliny: gimnastyka, koszykéwka

Pojemnos¢ trybun: 20 000 (koszykéwka),

16 500 (gimnastyka)

Koszt: 2,5 min funtéw

Kibice wybierajqcy sie na igrzyska muszq pamietaé, ze
zmieni sie nazwa tego obiektu, kiéry teraz kojarzony jest
gtéwnie z wielkimi koncertami. Ze wzgledu na przepisy
MKOI hala bedzie nazywata sie North Greenwich Arena.

W STADION WEMBLEY | WEMBLEY ARENA
Dyscypliny: pitka nozna, gimnastyka, badminton
Pojemnos¢ trybun: 90 000 (pitka) i 6 000 pozostate
Koszt: 600 tys. funtéw
To jeden z najdrozszych stadionéw $wiata (kosztowat 760 min
funtéw). Jego przebudowa zakoriczyta sie w 2007 roku. Na
potrzeby igrzysk zmodernizowana zostanie hala dla gimnastykéw
i badmintonistéw. Poczgtkowo mieli oni startowaé na nowym
obiekcie, uznano jednak, ze dzieki przeniesieniu zawodéw do
Wembley Arena, zostanie zaoszczedzonych 20 min funtéw.

¥ WIMBLEDON
Dyscypliny: tenis
Koszt: 600 tys. funtéw
Kultowe miejsce dla wyznawcdw tenisa, goscito juz olimpij-
czykéw w 1908 roku. Po raz pierwszy od 88 lat zawody olim-
pijskie bedq rozgrywane na trawie.
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OBIEKTY OLIMPIJSKIE

Obiekty poza Londynem:

BROXBOURNE WHITE
WATER

Dyscypliny: kajakarstwo
gérskie

Pojemnosé trybun: 12 000
Koszt: 14 min funtéw
WEYMOUTH BAY

| PORTLAND HARBOUR
Dyscypliny: zeglarstwo
Koszt: 21 min funtéw

W Stadiony pitkarskie:

HAMPDEN PARK

(poj. trybun: 52 000),
MILLENNIUM STADIUM
(74 600),

ETON DORNEY
Dyscypliny: wioslarstwo,
kajakarstwo

Pojemnosé trybun: 20 000
Koszt: 5 min funtéw
HADLEIGH FARM
Dyscypliny:

kolarstwo gérskie
Pojemnos¢ trybun: 3 000
Koszt: 5 min funtéw

OLD TRAFFORD (76 000),
ST JAMES’ PARK (52 000),
RICOH ARENA (33 000)

Londyn jest dla niej wyjgtkowo waznym
celem i jesli kto$ jest ciekaw, czy wioska
jest naprawde niezwyktym projektem,
powinien $ledzi¢ postepy przetargu.
Diar chce wytozyé az 775 min dol.
Kupi 1400 mieszkan i wybuduije kolejne
2000 po zakonczeniu igrzysk.

Wioska ozywi wschodni Londyn

Brytyjskie media, ktére wnikliwym
okiem lustrujq place budowy, nie szcze-
dzq jednak projektowi uszczypliwosci.
Podkreslajq wprawdzie, ze to wielka
szansa na rozwdj wschodniej czesci
Londynu i projekt gigantycznych roz-
miardw (w ciggu 10 lat ma powstaé
ponad 8000 mieszkan), ale powsta-
jgce budynki nie oszatamiajg urodg.
Oliwy do ognia ironicznych komentarzy
dodat niedawno Ralph Luck z departa-
mentu odpowiedzialnego za inwestycje
w komitecie organizacyjnym igrzysk.

— Nie powiedziatbym, ze budynki
w wiosce sq piekne. Raczej atrakcyjne.
Ale oferujq nowy standard — dorzucit
szybko. Ten nowy standard to dwuoso-
bowe sypialnie i brak kuchni w aparta-
mentach. Zawodnicy bedg musieli jesé
w ogdlnych stotéwkach.

Luck broni sie podkreélajgc funk-
cjonalno$é kompleksu mieszkalnego.
Nie bez powodu deweloperzy wal-
czq o te lokale. Wszystkie majq by¢
wysokie, przestrzenne. Po igrzyskach
zostang zamienione na mieszkania od
1 do 5 pokoi. Sportowcy majq doce-
niaé blisko$é do najwazniejszych aren,
a przyszli mieszkahcy juz teraz mogq
czytaé o wielu zaletach tego miejsca.
Mieszkania bedq atrakcyjne dla lon-
dyfAczykéw pracujgcych w centrum,
bo caty Park Olimpijski ma byé $wiet-
nie skomunikowany z najwazniejszymi
arteriami miasta. Na potrzeby 17 tysie-
cy sportowcdw zbudowane zostanie
nowoczesne zaplecze medyczne, ktére
zostanie dla pdzniejszych mieszkan-
céw. Juz zaplanowany jest tez ogrom-
ny kompleks przedszkolno-szkolny na
1800 dzieci.

Praca dla tysiecy oséb

- To kwestia filozofii inwestowania
— przekonuje Elliot Lipton z Triathlon
House. — Inne miasta budowaty obiekty
na igrzyska, a potem martwity sie co
z nimi zrobié. W Londynie jest inaczej.

Wszystkie  nieruchomosdci,  ktére
powstajq z myslq o igrzyskach sq zarzg-
dzane przez Olympic Development
Agency. ODA juz sprzedata centrum
prasowe, ktérego jeszcze nie ma. Nowy
wtasciciel, Wellcome Trust, zapowia-
da przeksztatcenie supernowoczes-
nego kompleksu przygotowanego na
potrzeby mediéw w centrum badan
nad nowymi technologiami. Ma to byé
globalny inkubator badan naukowych.
Docelowo prace ma tam znalezé ok. 7

tys. oséb.
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ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE

Rok przed igrzyskami Londyn 2012 odwiedzita

Pani stolice Wielkiej Brytanii, aby wspélnie

1 przedstawicielami innych komitetow

olimpijskich sprawdzi¢ jok przebiegajg

przygotowania do imprezy. Jakie przywiozta

Pani wrazenia?

Dobre. M ostatni pobyt w Londynie,
gdzie uczestniczyfom w  Seminarium
Szeféw Misji, byt przez organizatoréw
sprawnie przygotowany. Plan wizyty byt
intensywny, mimo to perfekcyjnie zrea-
lizowany. To dobrze wrézy organizacji
przysztorocznych igrzysk.

Juk zatem wygladajg przygotowania do

olimpijskich zawodow?

Najogdlniej rzecz ujmujqc przygotowa-
nia organizacyjne do igrzysk przebiegajq
dwutorowo. Tradycyjnie, na rok przed
igrzyskami, organizowane sq konferen-
cje, podczas kiérych prezentowane sq
postepy prac przez wszystkie departa-
menty komitetu organizacyjnego, MKOI
i Komisje Koordynacyjng, ktéra monito-
ruje dziatania organizatoréw. Niezaleznie
od czesci teoretyczne| delegaci wszyst-
kich krajéw majg mozliwo$¢ wizytowania
obiektéw sportowych oraz wioski olimpij-
skiej. W tym czasie odbywajq sie réwniez
zawody testowe. Podczas spotkan zapo-
znano nas z systemem akredytacji oraz
z warunkami zakwaterowania ekip naro-
dowych i gosci, ktérzy bedq zaproszeni
na igrzyska. Poinformowano nas takze,
jak bedzie funkcjonowat transport.

Ta ostatnia kwestia budzi wiele niepokoju,

howiem Londyn to wielka metropolia.

Rzeczywiscie, dla uczestnikéw londyn-
skich igrzysk to najbardziej interesujgca
sprawa, bo podczas poprzednich zawo-
déw olimpijskich réznie z tym bywato,
choé¢ w wielu miastach byto o wiele
prodciej,niz w Londynie, wytyczyé spe-
cjalne linie olimpijskie. Londyn to miasto,
ktére intensywnie zyje przez caly rok,
a w okresie igrzysk bedzie tam 2-3 razy
wiecej turystéw niz zwykle. Nalezy wiec
spodziewad sie duzych korkéw. Brytyjczycy
zapewniajq jednak, ze poradzg sobie
z tym problemem. Oby tak byto.

Co w takim razie moze byé najwigkszym

utrudnieniem?

W zwiqzku z tym, iz niekiére z olim-
pijskich aren usytuowane sq w miescie,
a nie na jego obrzezach, wolnej prze-
strzeni wokét nich jest mato, a par-
kingi sq niewielkie. Mysle jednak, ze
problem ten bedzie bardziej dotyczyé
kibicow, natomiast sportowcy bedg mieé
zapewniony sprawny i terminowy dojazd
na swoje areny sporfowe. Utrudnienia
te w mniejszym stopniu bedq dotyczyé

olimpijskiej w Polskim

Komitecie Olimpijskim,

rozmawia Marek Michatowski

\/\
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sportowcdw mieszkajgcych w wioskach
satelitarnych.  Wprawdzie zawodnicy
sprintu kajakowego i wioslarstwa, kté-
rzy zamieszkajq na terenie Uniwersytetu
Holloway, maijq obiekt starfowy w Eton
oddalony o ponad 20 km, ale trasa
przejozdu nie powinna powodowaé
wiekszych probleméw. Wioska olimpij-
ska dla zeglarzy znajduje sie w bezpo-
$rednim sgsiedztwie mariny.

Jak prezentuje si¢ wioska olimpijska?

To nowe osiedle. Sq tam aparta-
menty podzielone na pokoje wypo-
sazone wedtug standardéw olimpij-
skich w tézko, szafke nocng z lampkg,
szafe, niewielki stét i krzesta. Skromne,
ale solidne i przyjemne wyposazenie.
W kazdym z mieszkan jest cze$é socjal-
na. Bedzie tez telewizja ze specjal-
nym tqczem, dzieki ktéremu uczestnicy
bedq mogli $ledzi¢ na biezqco przebieg
igrzysk. No i najwazniejsze, w kazdym

Internet w kazdym pokoju

Z MARZENA KOSZEWSKA,
dyrektorem do spraw logistyki

lokalu bedzie bezptatny dostep do inter-
netu, z czym na poprzednich igrzyskach
réznie bywato, gdyz z sieci mozna byto
korzystaé tylko w okre$lonych, wyzna-
czonych do tego miejscach. To dobra
wiadomo$¢, bo dzi$ wiekszo$é sportow-
céw podrézuje na zawody z laptopami
i dostep do internetu powinien byé
standardem.

Olimpijezycy bedq wiec mieszkaé wygodnie

i przyjemnie?

Mysle, ze tak. Wioska jest kompaktowa,
usytuowana na niewielkim ferenie, wsze-
dzie z niej blisko. Pewnym problemem
moze byé mieszkanie w poblizu strefy mie-
dzynarodowe, gdzie toczy sie bedzie zycie
towarzyskie wioski, czy blisko miejsca,
gdzie obywad sie bedq uroczyste powitania
ekip przybywajgcych na zawody. Dlatego
przekazaliémy gospodarzom swoje prio-
rytety, sugerujqc, ze w trosce o komfort
naszych reprezentantéw wolelibysmy byé
zakwaterowani mozliwie najdalej od tych
miejsc. O tym, kio gdzie zamieszka zdecy-
dujq ostatecznie organizatorzy, pozostaje
wiec tylko czekaé. Wszystko bedzie zaleze¢
od liczby zakwalifikowanych zawodnikéw,
czyli wielkosci catej ekipy.

Wizytowata Pani obiekty sportowe. Jakie

wrazenie zrobit na Pani stadion olimpijski?

Jest tadny, ma lekkg konstrukcje, ale
widziatam tadniejsze stadiony. Najwigksze
wrazenie zrobit na mnie chyba fen
w Pekinie.Obiekt imitujgey ptasie gniazdo
wygladat efektownie. Brylyjczycy zapew-
niajq jednak, ze ich stadion zostanie tadnie
udekorowany elementami olimpijskimi i za
rok bedzie prezentowat sie imponujgco.
Poza tym stadion to miejsce ceremonii
otwarcia i zamkniecia igrzysk olimpijskich,
a to wydarzenia, kidre zawsze tworzq
szczegdlng atmosfere i wywotujg wiele
niezapomnianych emocji.

Ktéra z londyrskich aren olimpijskich spodobata

si¢ Pani najbardziej?

Doé¢ ciekawa jest ptywalnia. Sktada sie
z dwdch potgczonych ze sobg obiekidw
— jeden dla ptywakéw, a drugi dla pitka-
rzy wodnych. Robi wrazenie, ale kibicom
z najwyzszych miejsc trudno bedzie oglg-
da¢ zawody, bo trybuny sq tam bardzo
wysokie. tadnie potozony jest tez tor wio-
$larski i kajakowy — fo tereny prestizowego
Klubu Wioslarskiego w Eton. Wrazenie
robi réwniez Wembley, ale niestety polskich
pitkarzy tam nie obejrzymy. Wspanialy jest
Wimbledon, gdzie rywalizowaé bedq teni-
siéci. Ale wszystkie one bedq piekne, gdy
nasi olimpijczycy bedq zdobywaé na nich
medale.
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Analizujgc wyniki kandydatéw do medali na rok przed
igrzyskami, mozna zacieraé rece z radosci, albo rwac sobie
z glowy wlosy. Czy po przedolimpijskich wynikach mozna juz
wysnuwac wnioski, co do szans w Londynie? Jest to znacznie

bardziej skomplikowane niz wskazujg same liczby.

by zilustrowaé nieprzewidy-

walno$é olimpijskiego finiszu
poddaliémy analizie dwie
dyscypliny wymierne (lekko-

atletyke i ptywanie), a w nich cztery
skrajne przypadki. Za takie uznali-
$my Tomasza Majewskiego i Piotra
Matachowskiego. Obaj miotacze
w 2007 r., na rok przed igrzyskami, nie
byli powszechnie uznawanymi fawo-
rytami do medali. A jednak w Pekinie
odniedli wielki sukces. W sezonie przed
Londynem od czotéwki nieco odstajq.
Na drugiej szali potozylismy pty-
wakéw. Otylia Jedrzejczak i Pawet
Korzeniowski w 2007 r. prezyli musku-
ty w wodzie uzyskujgc dobre wyniki.
Stolica Chin stata sie jednak scenq ich
posepnego dramatu. Teraz ich szanse
na medale w 2012 r. wyglgdajg na

AEEE Otylia
Jedrzejczak
jechata do
Pekinu jako
liderka list
Swiatowych.
kocita bez
pedalu.

Swiat nam uciekt?
~ Nic podobnego
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. OSKAR BEREZOWSKI

papierze mizernie. Jak to wiec jest
z osiggnigciami w roku przedolimpij-
skim? Analiza samych rezultatéw moze
by¢ zwodnicza, a dystans, ktéry dzieli
najlepszych zawodnikéw od medalu,
bywa iluzoryczny.

Bywajq dni lepsze i gorsze
Gdyby przewidywaé szanse meda-
lowe Majewskiego w Pekinie przez
pryzmat jego wczesniejszych wynikdw,
to nadzieje bytyby niewielkie. W 2007
r. najlepszym wynikiem w sezonie
legitymowat sie Amerykanin Reese
Hoffa. Jego rezultat 22,43 m, byt
poza zasiegiem Polaka (z resztq dalej

jest). Mozna wiec powiedzied, ze $wiat
Tomaszowi uciekat, skoro jego naj-
mocniejsze pchniecie w sezonie byto
krétsze o ok. 1,5 metra — 20,87 m byto
jego rekordem zyciowym. W dodatku
Polak nie prezentowat w sezonie réw-
nej formy.

W Ptasim Gniezdzie, gtéwnej arenie
pekifskich zmagan, Majewski po raz
pierwszy w zyciu przekroczyt bariere 21
m. Ostatecznie kule pchngt na odle-
gtosé¢ 21,51 m. To byt wynik na miare
ztotego medalu. W ciggu roku popra-
wit sie o 64 cm, skutecznie niwelujgc
dystans dzielgcy go od elity.

Jak na rok przed zawodami, w kté-
rych Majewski bedzie bronit mistrzow-
skiego tytutu wyglgdajg jego suche
wyniki? W sezonie 2011 nie udato
sie (do poczgtku wrzesnia) poprawié
rekordu zyciowego sprzed dwéch lat
(21,95 m). Wynik 21,60 wciqz jednak
pokazuje jego ogromny potencjat.

— W tym roku tylko 7 zawodnikom
udato sig uzyskac lepszy wynik. Mimo
iz Tomaszowi nie wyszedt start w MS to,
patrzgc na same tabele z liczbami, nie
mozna powiedzied, ze $wiat mu ucieka
— analizuje Janusz Rozum, cztonek
Komisji Statystyczne| Polskiego Zwigzku
Lekkiej Atletyki.
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Piotr Matachowski na rok przed
Pekinem dystans do lidera sezonu liczyt
w metrach. Polski dyskobol sezon 2007
zakofczyt z wynikiem 66,61 m. Dla
poréwnania najlepszy wynik Gerda
Kantera wynosit 72,02 m. Polak miat
52. wynik w sezonielTylko na tej pod-
stawie mozna byto postawié teze, ze
sukces byt poza zasiegiem.Kolejny sezon
zweryfikowat te teze. Matachowski postat
dysk w Pekinie o 1,2 metra dalej. Dato
mu to drugie miejsce za Kanterem
(68,82). A jak jest w tym roku? Piotr ma
pigty rezultat w sezonie (68,49). Cechq
wspdlng Matachowskiego i Majewskiego
jest staby wystep na imprezie gtéwnej
— mistrzostwach $wiata w Daegu — choé
powody porazek sq rézne.

Rzutom sprzyja maj

— W tych dwéch konkurencjach widaé,
ze to nie $wiat ucieka, a raczej nasi
zawodnicy majq kryzys formy. Rezultaty
jakie uzyskujq, cho¢ stabsze od ich poten-
cjalnych mozliwosci, wcigz plasujq ich
w elicie —méwiprof. Stefan Pietkiewicz,
szef Komisji Statystycznej PZLA. Ekspert
zajmujqcy sie m.in. modelowaniem
matematycznym zaznacza, ze te wyniki
nalezy natozyé na wiele innych zmien-
nych i dopiero na tej podstawie mozna
prognozowaé wynik w Londynie.

W tym miejscu warto zauwazyé, ze
w przypadku dysku i kuli, rekordy sezonu
byty duzo lepsze niz wyniki w igrzyskach.
Najdalej w 2008 r. pchngt Adam Nelson
(22,15 m). Ten wynik w stolicy Chin
datby mu ztoto, a jednak Amerykanin

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

Pawet Korzeniowski liczyt, ie w Pekinie powalczy o medal. Przegrat z rywalami w piankowych kostiumach.

nie zblizyt sie nawet do podium uzysku-
jac w najwazniejszym starcie zaledwie
20,56. W dysku rekord sezonu nalezat
do triumfatora z Pekinu. Kanter szczyt
formy miat jednak w maju (71,88).
Spekulujgc na temat dystansu, jaki dzieli
zawodnikéw, warto skupié sie wiasnie
na wynikach dysku. Okazuje sie, ze naj-
wiece| wartoéciowych rezultatéw w roku
olimpijskim padfo w...maju.

Tok wiec Majewski i Matachowski rok
przed igrzyskami odstawali od czotéw-
ki, by na imprezie gtéwnej wybuchngé
formq, co nie udato sie teoretycznie naj-
grozniejszym konkurentom.

Inaczej byto w przypadku ptywakéw.
Takze wprzypadku naszych gwiazd pro-
gnoza medalowa na podstawie wyni-
kéw z 2007 roku zupetnie sie nie udata.
W Melbourne biato-czerwoni zdobyli cztery
medale mistrzostw $wiata. Na koniec sezo-
nu Pawet Korzeniowski byt drugi w $wiato-
wej tabeli na 200 m st. motylkowym. Jego
wynik 1.54,93 min byt gorszy tylko od
1.52,09 Michaela Phelpsa.

Rok pézniej, w Pekinie, Polak nie zmie$-
cit sie na podium (6. miejsce). 1.54,60
nie bytlo jego najlepszym wynikiem
w sezonie. 1.54,38 (z mistrzostw Europy
w Eindhoven) nie przesunetoby go jed-
nak, ani o jedno miejsce w rankingu
olimpijskim.
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Na rok przed Londynem Korzeniowski B Piotr Matachowski

w jest diametralnie odmiennej sytuacii niz
przed wylotem do Chin. W $wiatowym
rankingu 200 m st. motylkowym jego
wynik 1.55,39 daje mu dopiero 20.
miejsce. Najszybszy jest Phelps (1.53,34).
Obu panéw dzielg dwie sekundy, ale
Amerykanin, po dtuzsze] przerwie
w treningach, szykuje spokojnie forme
na igrzyska. Czy zatem Korzeniowskiemu
uciekt éwiat? Sredni czas naijlepszej tréjki
w tym sezonie wynosi 1.54,00. Pawet
jest wolniejszy zatem o 1,39 s. W 2007
roku nie trzeba byto usredniaé wyniku,
by liczy¢ dystans — szybszy byt tylko jeden
cztowiek.

Chinki wyskoczyly z kapelusza

Otylia Jedrzejczak w 2007 roku takze
byta jedng z najszybszych kobiet $wiata
na 200 m st. motylkowym. W Pekinie
Polka startowata z pozycji faworytki, bro-
nigcej tytutu, choé juz przed igrzyskami
doskonate wyniki zaczety uzyskiwaé mniej
znane wezesniej plywaczki. Sezon 2008
byt dla Polakéw lekcjq, ze $wiat napraw-
de uciekt, gdy oni zostali w miejscu.
Otylia miata dopiero 19. wynik w sezonie
(2.06,78).

Na rok przed Londynem jest jeszcze
gorzej. Polka uzyskata do tej pory 2.09,01.
Najlepsza, Liu Ziege, moze sie pochwalié

(z lewej) i Tomasz
Majewski spra-
wili w 10 2008 r.
najmilszq niespo-
dzianke kibicom.

rezultatem 2.04,40. Usredniony czas naj-
lepszych trzech plywaczek to 2.04,73.
Réznica jest wiec kolosalna.

— Na przyktadzie tej dwdiki ptywa-
kéw widaé, ze $wiat nam jednak uciekt.
Prognozowanie wynikéw na podstawie
rezultatéw z roku przedolimpijskiego jest
jednak duzo bardziej skomplikowane —
#umaczy Jan Wiederek, szef wyszkolenia
w Polskim Zwigzku Ptywackim.
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téw. Eliminacie wyznaczono bowiem
w bloku wieczornym, finaly odbywaty
sie nastepnego dnia. Juz w Chinach
okazato sie, ze w kwalifikacjach padaty
wyniki niespotykane wczesniej w takiej
fazie zawoddw.

Widaé jednak wyraznie, ze mie-
rzenie dystansu do czotéwki na rok
przed igrzyskami tylko na podstawie
wynikéw nie jest miarodajne, choé

W Dyskobol Piotr Matachowski przed igrzyskami
w Pekinie miat 52. wynik sezonu. Tomasz Majewski
w trakcie igrzysk po raz pierwszy w zyciu pchngt kulg
ponad 21 m. Pywacy za$, do Chin jechali zajmujqc
czotowe miejsca w $wiatowych rankingach.

W przypadku ptywania faktycznie
trudno byto przewidzie¢ cate zamiesza-
nie. Przed Pekinem rozgorzata wojna
technologiczna producentéw sprzetu,
nad ktérg FINA stracita kontrole. Wyniki
plywakéw korzystajgeych z kostiuméw
piankowych w krétkim czasie poszy-
bowaty w gére. Podczas igrzysk trzeba
byto gruntownie zmieni¢ taktyke star-

mozna zauwazyé pewne fendencie.
— Nie wolno dopusci¢ do sytuaciji, gdy
zawodnik zostawia sobie na ostatni
rok odrabianie zalegtoéci z poprzed-
nich sezonéw. Pogon za czotéwkq jest
mozliwa, gdy wynika ona z catego
makrocyklu olimpijskiego. Dotyczy to
zresztq kazdego sportu — podsumowu-
je Wiederek.
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prognozach serwisu Info-
strada Sport (publikowa-
nych m.in. przez ,USA
Today"”) Polska z roku na
rok spada w wirtualnej tabeli meda-
lowej igrzysk w Londynie. W 2010 r.
przewidywano, ze wywalczymy 17 krgz-
kéw. Z najnowszych wynika, ze biato-
czerwoni mogq zdoby¢ w Londynie 12
medali (2 ztote, 3 srebrne, 7 brgzo-
wych). Amerykanie w gronie faworytéw
do ztotych medali stawiajg Marcina
Dotege, ubiegtorocznego mistrza $wia-
ta w podnoszeniu ciezaréw i kaja-
karke Marte Walczykiewicz (aktualng
wicemistrzynie $wiata K1-200). Jesli
forme utrzymajg, a konkurenci nie
zaskoczq czym$ nieprzewidywalnym,
to na drugim stopniu podium powin-
ni stangé: Piotr Siemionowski mistrz
$wiata w K1-200, Konrad Czerniak,
srebrny medalista M$ w ptywaniu na
100 m st. mot. i aktualna srebrna
medalistka M$ w kolarstwie MTB Maija
Witoszczowska.

Gwiazdy odbijajg sie w wodzie

Rada Przygotowan Olimpijskich prze-
prowadzita wtasng analize. Wynika
z niej, ze w tej chwili mamy okoto
26 szans medalowych, ktére mogq
sie przetozyé na 11 medali olimpij-
skich. W Atenach tych medali byto 10.
W Pekinie takze. Czy mozna sugerowaé
sie fegorocznymi prognozami?

-Wpotowie wrzesnia, gdy do igrzysk
w Londynie pozostato niewiele ponad
300 dni, mamy oémiu medalistéw
mistrzostw $wiata w konkurencjach
olimpijskich. To mato. Taki prysznic
najlepiej mobilizuje - nie waha sie
wysnuwaé wnioskdédw Jerzy Broniec,
wybitny trener wio$larzy.

Jego zdaniem szanse Polakéw na
wodzie wyglgdajg duzo bardziej obie-
cujgco niz wskazuje na to papier. — Nie
chodzi o liczbe, tylko o jako$é i stabilnosé
zawodnikéw, ktérzy kwalifikacje zdobyli.
W kajakach trzon naszych kandydatéw
do medali stanowiq reprezentanci kon-
kurenciji indywidualnych. W tym przypad-
ku stosunkowo tatwiej jest zaplanowaé
przygotowania. Wiadomo, ze nie zmieni
sie sktad tédki, ze nie ma taré w zespole.
Jest jeden cztowiek i jego catkiem dobrze
poznany organizm. Moim zdaniem tylko
jaki$ btgd w szkoleniu moze pozbawié
ich medali — dodaje Broniec.

Oprécz Piotra Siemionowskiego
i Marty Walczykiewicz uzasadnione
aspiracie medalowe majqg tez Aneta
Konieczna i Beata Mikotajczyk w K2 500
oraz K4 na 500 m kobiet, jeéli... zdota
sie wywalczyé przepustke do Londynu,
w dodatkowych kwalifikacjach (w trak-
cie MS Polki przegapity szanse przez
»dziwne” roszady w sktadzie). Wéréd
wiodlarzy wciqz najwieksze nadzieje
mozna wiqzaé¢ z osadami,meskimi:
czwérkq podwding, czwérkq podwding

wagi lekkiej bez sternika i 6semkq oraz
z zenskq dwdjkq podwding.
Pozostajgc na wodzie, komplet kwa-
lifikacji majq juz kajokarze gérscy.
Mateusz Kusznierewicz z Dominikiem
Zyckiem w klasie Star to wcigz uznana
firma stabilnie ptywajgca w czotéwce
$wiatowe|. W Pekinie medal stracili
ostatniego dnia. Zdaniem specjalistéw
ich doswiadczenie na wodzie idzie
w parze z niemal obtednym dgzeniem
do perfekeji technologicznej. Dobrym
przyktadem tego, ze Polacy, choé na
igrzyska jadq joko aktualni medalidci

W Piotr
Matachowski

w MS w Daegu

nie wszedt

do czotowej
dsemki konkursu
dyskoboli.
Fachowcy twierdzq,
ie zamiast
startowa¢ powinien
leczyé kontuzje.

mistrzostw $wiata, a wracajg z nie-
dosytem, jest klasa RS:X. Przemystaw
Miarczynski byt w 2008 r. wicemistrzem
$wiata i mistrzem Europy. W Quingdao
zostat sklasyfikowany na 16. miejscu.
Teraz znéw jest srebrnym medalistq MS.
Na dodatek przed nim jest tylko Piotr
Myszka. W Weymouth bedzie mégt
wystartowad tylko jeden z Polakéw.
Gwiazdqg zanurzong tuz  pod
powierzchnig wody jest delfinista Konrad
Czerniak. — Ten chtopak, oprécz atutu
w postaci tytutu wicemistrza $wiata,
$wietnych wynikéw, ma takze inng wazng
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Ostatni dzwonek,
by poznac
swoje stabosci

Dr hab. prof. nadzw. MARCIN KRAWCZYNSKI
psycholog sportu

szukajq gdzie$ jeszcze rezerw u swoich zawodnikéw,

to réwnie wiele czasu, co na analizy obcigzen
tlenowych i beztlenowych, powinni poswiecié na prace nad
obcigzeniami... emocjonalnymi. — Rok to praktycznie ostatni
dzwonek, by zaczqé systematyczng prace z psychologiem —
ftumaczy profesor Marcin Krawczynski. Ekspert w zakresie
psychologii sportu wskazuje na czestq dysproporcie w
przygotowaniach zawodnika. — Aby wychowaé wybitnego
zawodnika potrzeba minimum dziesieciu lat pracy nad jego
wytrzymatosciqg, sitg, koordynacjq, szybkoscig, gibkoscig.
Czesto w tych przygotowaniach mato jest miejsca na
trening psychologiczny. Moim zdaniem powinien on byé
jednym z elementéw dtugofalowego procesu szkolenia
— dodaje Krawczynski.

Jedli przyjrzymy sie reprezentaciom, ktére od dawna
$wiecq sukcesy olimpijskie i przeznaczajgq ogromne $rodki
na doskonalenie metod treningowych, to otrzymamy choé-
by obraz USA. Tamtejszy komitet olimpijski uznat trening
psychologiczny za jedng z podstawowych dziatalnosci. Przy
USOC funkcjonuje Sport Psychology Registry. W osrodku
przygotowawczym w Colorado Springs pracuje trzech
petnoetatowych psychologéw. W Chula Vista jeden, ktéry
podlega bezposrednio USOC. Dodatkowo kazda federacja
moze i posiada swojq fachowq opieke. W efekcie, Stany
Zjednoczone posiadajq jeden z najlepiej zorganizowanych
programdéw wsparcia psychologicznego dla olimpijczykdw.

— Oni nie sq wyjgtkiem. Przed igrzyskami w Sydney
reprezentacja Australii wspétpracowata z okoto setkq
psychologéw. Sq ekipy, ktére na igrzyska przyjezdzajq
z kilkunastoosobowymi sztabami specjalistéw — dodaje
profesor.

Krawczynski przestrzega przed marginalizowaniem
znaczenia przygotowania mentalnego. Czesto sportow-
cy mdéwiq bowiem o sobie, ze majq silng psychike i nie
potrzebujg pomocy. — To jest troche tak, jak z czytaniem
ksigzek i stwierdzeniem, ze przeczytatem ich juz 100.
Ja dodaje zwykle: a co ci szkodzi przeczytaé 101.2
Nie zawsze trzeba zajmowaé sie kryzysem. Mozna
przeciez rozwija i silne strony zawodnika — ttumaczy
psycholog.

Ten ostatni rok to najwyzszy czas, by profesjonalnie oce-

J eslitrenerzy w ostatnim okresie przygotowan do igrzysk

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

" S . ni¢ mocne i stabe strony. Poznaé zagrozenia i wzmocnié
M|e|sce poza f|n0+em TomOSZO atuty. — Trudno daé prostqg odpowiedz jak radzi¢ sobie z
. . . . presjq, odpowiedzie¢ na pytanie: dlaczego gwiazdy spa-

MO |eWSk|egO, to kWGSTIG ngOWY, nie lajq sie przed startem, czy bycie czarnym koniem to atut,

. .. . gonienie mistrza to sytuacja bardziej komfortowa. Psychika
ramion. On wClIgZ |eST |ed nym ludzka jest tak niepowtarzalna, ze to, co dla jednego czto-

. . , .. wieka jest powodem do radoséci, budzi w nim przekonanie

Z Nnaj |epSZYCh l(U |Om 1otow sSwiata. GdYby o wiasnej wartosci, umiejetnosciach, u innego moze rodzi¢

. .. lek, niepewno$é obawe. Dlatego bardziej odpowiedzial-

US'I'CH' pierwsze pCthCIe W Doegu, ne od dawania rad jest wskazanie wtasciwego adresu.

. . Psycholog sportowy jest bez wagtpienia osobg, do ktérej

WSZYSH(O bnyO by Inaczej. warto sie udaé, jeéli trener czy zawodnik chcg mieé przeko-

nanie, ze zrobili wszystko, by w Londynie osiggng¢ sukces

— konczy Krawczynski.
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o Pawet
Wojciechowski
pobit w tym roku
rekordy Polski

w skoku o tyczce
w hali

i na stadionie.
Potem siegnat
po zioto w MS.
W Londynie
bedzie miat
dopiero 22 lata.

ceche, ktéra pozawala lokowaé go
wérédd kandydatéw do medalu olimpij-
skiego. Zawodnika prowadzonego przez
Bartosza Kizierowskiego trzeba bowiem
analizowaé takze pod kgtem postepéw
— wyjadnia Jan Wiederek, szef wyszkole-
nia w Polskim Zwigzku Ptywackim. — A te
sq ciggte. W tym przypadku nie musimy
sie modli¢ o to, by konkurenci nie zaczeli
szybciej ptywaé. Przygladajgc sie obcig-
zeniom i $rodkom wykorzystywanych do
szkolenia Czerniaka mozna mie¢ nadzie-
|e, ze on jeszcze poprawi swoje wyniki, bo
celem nie byta kwalifikacja i mistrzostwa
$wiata. To wazny etap, ale na drodze do
Londynu - dodaje Wiederek.

Jego zdaniem, podobnie nalezy
patrze¢ na Marcina Cie$laka. Choé
wcigz jest daleko w rankingach, to
w ostatnich latach odnotowuje jeden
z najszybszych postepédw na 200 m
st. zmiennych na $wiecie. Trenuje pod
okiem Gregga Troya - cztowieka,
ktéry odpowiada za przygotowania
reprezentacji USA i najlepszego obec-
nie zawodnika $wiata, Ryana Lochte,
wybitnego zmienniste.

" Anna Rogowska

Medale lezq na biezni, tylko... do Korei jechata
Dotychczas naszq najbardziej meda- bronic tytutu
lodajng dyscypling olimpijkqg byta lek- mistrzyni swiata.
koatletyka. Rycerze na dworze Krélowej Przeszkodzita jej
Sportu zdobyli dotychczas 52 z 261 w tym kontuzja
medali polskiej reprezentacji w historii dioni miesigc
startéw olimpijskich. Az 22 krqzki byty przed gtéwnym
ze zlota. startem.
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- Patrzgc na same wyniki mistrzostw
$wiata w Daegu, mozna powiedzieé:
dramat. Tyle tylko, ze to niewiele ma
wspdlnego z naszymi mozliwosciami —
wyjasnia Janusz Rozum, cztonek Komisji
Statystycznej PZLA. — Miejsce poza fina-
tem Tomasza Majewskiego, to kwestia
gtowy, nie ramion. On wciqz jest jednym
z najmocniejszych kulomiotéw $wiata.
Gdyby ustat pierwsze pchniecie w Daegu,
wszystko wyglgdatoby inaczej. W tym
sezonie posytat juz kule na odlegtoéé,
ktéra wystarczytaby do medalu w Korei.
Piotr Matachowski w ogdle nie powinien
startowaé w Daegu ze wzgledu na kon-
tuzje i zalegtosci treningowe. Jesli uda sie
go posktadaé, to z analizy wynikéw wyni-
ka, ze nadal jest kandydatem do meda-
lu. Podobnie jest z Anitq Wtodarczyk.
Lista zawodnikéw, ktérzy sq o wtos od
wyniku na miare olimpijskiego podium
nie jest krétka — dodaje Rozum, zazna-
czajqc, ze w tyczce, obok mistrza $wiata
Pawta Wojciechowskiego, mamy jesz-
cze grupe pretendentéw: Przemystawa
Czerwinskiego, Mateusza Didenkowa
i tukasza Michalskiego.

Na licie zatytutowanej potencjalni
medaliéci olimpijscy sq takze: Anna
Rogowska (skok o tyczce), Grzegorz
Sudot (chéd sportowy), 800-metrowcy
Adam Kszczot i Marcin Lewandowski.

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

Tajemnica thwi
w kontroli treningu

erzy Broniec uznawany jest za
J cztowieka, ktdry z chirurgiczng

precyziq potrafit przygotowaé
swoich  zawodnikéw do igrzysk
olimpijskich. — Alez i mi przytrafiaty sie
wpadki — zastrzega trener. przywotujgc
igrzyska w  Sydney.  Wodwczas
trudno byto méwi¢ o komfortowych
przygotowaniach. Robert  Sycz
i Tomasz Kucharski znalezli sie poza
podium mistrzostw $wiata w 1999
r. O kwalifikacije musieli walczyé
jeszcze w roku olimpijskim. Szczyt
dyspozycji zdotali jednak osiggngé na
najwazniejszej imprezie w Australii.

— Szczerze méwiqc to nie wiem dla-
czego tak nam sie udawato z tq formq
— zartuje szkoleniowiec. — Tak napraw-
de, to byt bardzo ztozony proces i nie-
zwykle delikatny. Wystarczy zachwiaé
jednym z klockéw w catej olimpijskiej
uktadance, by wszystko runeto. Mozna
jednak ustabilizowaé te konstrukcje,
je$li zostanie spetniony szereg nie-
zwykle drobiazgowo przygotowanych
warunkéw — dodaje Broniec.

— To moze jest i kanon trenerski, ale
czesto w ferworze walki o igrzyska,
kolejne miejsce na zawodach, znika cel
nadrzedny. Tymczasem to jemu powin-
no sie podporzgdkowaé caty cykl. Nie
chce sie tu rozwodzi¢ na szczegétami
technicznymi samego procesu, zwréce
uwage na jedng czasem zapominang
rzecz: kontrole — wyjasnia Broniec.

Jego zdaniem, nie mozna efektyw-
nie zarzqdzaé catym szkoleniem bez
badan diagnostycznych. Jako przy-
ktad podaje czwérke bez sternika wagi
lekkiej, ktéra zajeta siédme miejsce
w tegorocznych mistrzostwach $wiata
w Plowdiw. Wicemistrzowie olimpijscy
z Pekinu zdobyli w ten sposéb kwali-
fikacie do Londynu, ale oczekiwania
byty wieksze.

— Gdy uktadam plan przygotowan
bardzo wazne sq dla mnie wyniki
badani. Tymczasem czwérka nie prze-
szta kompleksowych badan diagno-
stycznych, ktére zazwyczaj byty wyko-
nywane w listopadzie. Trudno wiec
jednoznacznie ocenié, co mozna byto
zmieni¢ w okresie przygotowawczym,
jakie $rodki wyprébowaé nastepnym
razem, z czego zrezygnowaé, gdzie
tkwity btedy, a co byto zwyktym wypad-
kiem przy pracy, skoro nie mamy
precyzyinej wiedzy na temat stanu wej-
$ciowego — analizuje trener. — Whrew

W Jerzy Bronie,
frener mistrzow
olimpijskich

w wiolarskiej
dwdijce podwoijnej
wagi lekkiej,
cztonek Zespotu
Wsparcia Klub
Polska Londyn
2012

pozorom, ma to kolosalne znaczenie
takze w pdzniejsze| czesci sezonu, bo
dobrze jest odnosi¢ kolejne badania
diagnostyczne, testy trenerskie do
wczesniejszych wynikéw, poréwnywad
analogiczne okresy z lat ubiegtych,
poprzednich makrocykléw olimpij-
skich. To zmniejsza szanse wpadki tuz
przed lub na samej imprezie docelowej
— dodaje Broniec.

— Jesli gdzies$ tkwi klucz do powtarzal-
nosci wynikéw, to byé moze w doktad-
nej analizie okresu przygotowawczego
opartej o gruntowng wiedze trenerskgq,
popartg badaniami biomechaniczny-
mi, wnioskami fizjologéw, dietetykdw,
lekarzy. Stowem — kontrola. Moze to
nie jest popularne, ale ta kontrola
musi by¢ ciggta. W idealnym $wie-
cie zawodnik sam robi sobie podsta-
wowe badania w sposéb regularny,
codziennie mierzy sobie chocby puls,
rozsqgdnie kontroluje mase ciata. Staje
sie odpowiedzialny za wtasny trening
w najmniejszych drobiazgach. W $wie-
cie realnym, a ja w takim funkcjonowa-
tem, musiatem sam weryfikowa¢ to, co
przekazywali mi zawodnicy. Po jakim$
czasie wiedziatem, kiedy przynosili
mi wyniki tetna, np. za okres pracy
w klubie. Jeden rzut oka wystarczat, by
stwierdzi¢, kto oszukuje — konkluduje
szkoleniowiec.
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¥ Maja
Wioszczowska,

po zdobyciv tytutu
mistrzyni Swiata
w 2010 roku,

w tym siegnefa

po srebro MS i ME.

Do tego grona wypada dodad jesz-
cze, obok wymienionego juz Dotegi,
innego sitacza, mistrza $wiata z 2010
r.,, Adriana Zielinskiego. Nie mozna
zapominaé o szermierczych druzynach.
Florecistki Sylwia Gruchata, Karolina
Chlewinska, Anna Rybicka, Katarzyna
Kryczato zdobyty srebrny medal w zeszto-
rocznych M$ w Paryzu. Danuta Dmowska-
Andrzejuk, Magdalena  Piekarska,
Matgorzata Bereza, Ewa Nelip w szpa-
dzie sq mistrzyniomi Europy. W Klubie
Polska Londyn 2012 jest takze Agnieszka
Wieszczek, ktéra w Pekinie wywalczyta
brgzowy medal w zapasach w stylu wol-
nym. W kobiecym boksie mamy atut:
Karoline Graczyk (60 kg), ktérej ,USA
Today” prognozuje brgzowy medal.

Nos trenera to juz za mato

Czy tegoroczne wyniki naszych spor-
towcéw mogqg zagwarantowalé wiecej
niz 10 medali w Londynie? Jesliby suge-
rowaé sie samymi liczbami to nie. Rok
przed 10 w Atenach Polacy zdobyli 16
medali MS, cztery lata pbzniej — 20. W




ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
;

igrzyskach 2004 i 2008 r. na podium
wchodzili po 10 razy. W tym roku, przed
gtéwnymi imprezami, m.in. w podnosze-
niu ciezaréw, szermierce i zeglarstwie,
mamy w dorobku tylko 8 krgzkéw, w tym
dwa ztote. A przeciez w Londynie chcemy
poprawié sie w klasyfikacji.

Tegoroczny sezon jest jednak troche
inny niz te sprzed czterech i o$miu lat.
Panstwo objeto wiekszqg opiekq czo-
téwke naszego sportu tworzqe projekt
Klub Polska. Elicie zapewniono idealne
warunki przygotowan i wyznaczono
jeden cel- medal olimpijski.

— Do tej pory system szkolenia w
Polsce nie sprzyjat spokojnej pracy w
makrocyklu olimpijskim. W wielu spor-
tach zawodnicy zarabiajg tak mato, ze
dla nich starty rok po igrzyskach i rok
przed nimi, gdy na gtéwnych imprezach
brakuje gwiazd zbierajgcych sity, sq
szansq na zarobienie pieniedzy, wyrwa-
nie stypendium — méwi Jan Posnik
z Departamentu Sportu Wyczynowego
Ministerstwa  Sportu i Turystyki.
— Prébujemy te tendencie odwrdcié.

TR

W Marta
Walczykiewicz
zdobyta
wicemistrzostwo
swiata w K1-200.
W Londynie moze
startowac tei

w czworce.

Wiodzimierz Michalski
— trener o rozdariym sercu

todzimierz ~ Michalski  na

lekkoatletycznych mistrzostwach

$wiata w Doegu doradzat,
jok pozbawi¢ medalu wilasnego syna,
tukasza. Postawit na uczciwo$é i sport.
Wygrat. W Korei musiat w utamku sekundy
zadecydowac i wybrat opcje, kidra data
Polsce jedyny medal w MS i to zloty.
Dramatyczne wydarzenia w konkzursie
tyczkarzy podsumowuije krétko: — Miatem
rozdarte serce. Jestem trenerem, wiec
wybratem zdrowq rywalizacie. To chyba
normalne?

Konkurs skoku o tyczce toczyt sie dla
Polakéw fantastycznie. tukasz Michalski
juzw pierwszej prébie pokonat wysokosé
5,85 m. Wydawato sie, ze medal
ma w kieszeni. Jego ojciec, ktdry jest
jednoczesnie trenerem tyczkarzy, wiedy
musiat podjqé jedng z najtrudniejszych
decyzji w karierze. Na rozbiegu stat
bowiem Pawet Wojciechowski. Za
sobg miat jedng nieudang prébe na
5,85. Michalski senior zdecydowat:
Wojciechowski przenosi préby na 5,90
m. Miat $wiadomo$¢, ze jesli pokona
poprzeczke zawieszong na tej wysokosci,
jego syn moze straci¢ niemal pewny
medal. Z drugiej strony pokonanie
590 m mogto oznaczaé ztoto dla
Polski. Zaryzykowat. Wojciechowski
zdobyt tytut mistrza $wiata. Jego syn
zajat... czwarte miejsce.

W Wszyscy
sq zgodni,
ie trener
Michalski
zastuizyt

na nagrode
Fair Play.
On uwaia,
ie postqpit
normalnie.
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— To trener z krwi i kodci. Tq trudng
decyzjg zastuzyt na szacunek — chwali
szkoleniowca Jerzy Skucha, szef
Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki.

— Nie mogtem postgpié inaczej. To
ktécitoby sie z etykg — dodaije trener.

Na rok przed igrzyskami jest
przekonany, ze ta sytuacja jest dla
grupy tyczkarzy korzystna. — Wszyscy
majq $wiadomo$é, ze medal mozna
wywalczyé tylko w uczciwy sposdb.
Zadecyduje dyspozycja dnia, a nie
kombinacje — zapewnia Michalski.

Ujawniatez, ze plany przygotowawcze
do igrzysk sq juz opracowane i nie
zamierza ich zmieniaé. — Najwieksza
rewolucja polega na tym, ze tukasz
bierze urlop dziekanski i catkowicie
poswiecisietyczce. Nie bedziemyjednak
eksperymentowaé. Nie jedziemy na
zgrupowania klimatyczne, powtarzamy
to, co juz sie sprawdzito. W mojej
ocenie naszym wynikom w Londynie
mogq zagrozi¢ tylko dwie rzeczy:
kontuzje i nieoczekiwana eksplozja
formy, ktérego$ z konkurentéw -
dorzuca trener.

Nagtq poprawe wynikéw wszyscy
obserwowali wtasnie w Daegu. Rekordy
zyciowe bili Polacy. Wicemistrz $wiata
Lazaro Borges tego dnia poprawit
swé| witasny rekord Kuby az o 15
centymetréw.
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Jednym z narzedzi do realizacji takiego
celu jest chocby Klub Polska. Zawodnik
objety takim programem jest czeéciowo
chroniony. Musi jednak potwierdzaé, ze
program, ktéry realizuje moze zapew-
ni¢ sukces w Londynie — dodaije.

Jego zdaniem nie ma proste| odpo-
wiedzi na pytanie, co zrobié, by poten-
cialni medalisci  wykorzystywali swq
olimpijskqg szanse. —Rok przed igrzy-
skami sportowcy przygotowywani sq
tak, jak do imprezy gtéwnej. Stosowane
sq $rodki treningowe zarezerwowane
do realizacji najwazniejszego celu.
Tymczasem zdarza sie, ze nie ma efek-
tu, a trener sami nie wie dlaczego. Jest
oczywiscie duza grupa olimpijczykdw
od lat doskonale prowadzonych. Dzieki
pogtebionemu monitoringowi szkolenia
najlepszych sportowcéw, choéby tych z
Klubu Polska, zyskujemy wiekszq wiedze
na temat realnych szans. Jest to wiedza,
ktéra moze stuzy¢ i innym. Ministerstwo
Sportu i Instytut Sportu oferujq trene-
rom dostep do najbardzie] aktualnei
wiedzy dotyczqce| procesu szkolenio-
wego. Tylko dotqd nie wszyscy chcieli z
niej korzysta¢. Tymczasem diagnostyka
to wazny element sktadajgcy sie na
powtarzalnoéé¢ wyniku i jego prognozo-
wanie — méwi Posnik.

Jaka jest prawda o polskim spor-
cie 20112 Potenciat medalowy mamy
na pewno. W MS wypadlismy jed-
nak gorze| niz sie spodziewali$my.
Fachowcy sq jednak zgodni, ze zimny
prysznic czesto daje rewelacyjne efekty.
Te porazke mozna za rok przekué w
sukces, byle trenerzy, diagnosci i leka-
rze sportowi umieli wyciggnqé z niej
wiasciwe wnioski.

L 27
?_-_/

¥ Konrad
Czerniak

(z lewej)

i Pawet
Korzeniowski.
W ptywackich
MS w Szanghaiju
medal miat
zdobyé ten drugi,
ale po srebro
siegnat Konrad.

W Mateus:
Kusznierewicz

i Dominik Zycki
staneli w tym roku
na podium regat
Preolympic

w Weymouth,
gdzie za rok
odbedq sie
igrzyska.
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W Kontuzja
Adama Korola
przeszkodzita
wioslarskiej
awdrce podwojnej
siegngé po medal
MS. W Londynie
Polacy bedq broni¢
tlotego medalu.

Nie dac¢ sie zaskoczy¢
technologicznej bitwie

dy do igrzysk zostaje rok, coraz
iekszej wagi zaczynajq nabierad
drobiazgi. Teoretyczne drobiazgi.

Dostownie, na wiasnej skérze przekonali
sie o tym cztery lata femu ptywacy. Ich
staby start w Pekinie poprzedzity doskonate
starty rok wczeéniej na mistrzostwach
$wiata. Jednak przez kolejne ponad
400 dni ktopoty malutkie zamieniaty
sie w dramaty. Jedna choroba Otylii
Jedrzejczak powodowata niewielkie zmiany
w cyklu przygotowawczym. Jednak druga,
trzecia i kolejne dni bez wody stawaty
sie coraz wiekszym problemem. Kfopoty
z motywacjq nakfadaly sie na informacje
o technologicznej wojnie producentéw
kostiumédw. Polacy wiym wyscigu zbrojer nie
mogli bra¢ udziatu. Program olimpijskich
zawodbéw wywrécono do géry nogami
(poranne finaly, wieczorne eliminacje). Na
dodatek w sezonie olimpijskim pojawity
sie niemal zupetnie wczesnie| nieznane
Chinki. Rok przed igrzyskami trudno byto
zaktadad, ze ich wyniki przesung granice
wyobrazen o rekordzie $wiata.

Do Pekinu reprezentacie prowadzit
Pawet Stominski, dzi$ kieruje Zespotem
Wsparcia Klub Polska Londyn 2012,
ktéry nadzoruje przygotowania najlep-
szych polskich sportowcéw do najbliz-
szych igrzysk. Spytaliémy trenera, czy na
bazie jego doswiadczen i obecne| wie-
dzy, mozna powiedzieé, ze da sie zmini-
malizowaé zaskakujgce zwroty akeji na
placu boju o medale.

— Z dzisiejsze| perspektywy moge
powiedzieé, ze to szalenstwo zwigzane
z kostiumami mogliémy troche inaczej
potraktowaé. Wiedy nikt nie wiedziat,
jaki to bedzie miato wptyw na wynik, ale
majqc dzisiejszq wiedze, chyba ubrat-
bym Otylie w trzy kostiumy. Tak zrobi-
ta choéby Wtoszka Federica Pellegrini,
ktéra zdobyt ztoty medal na 200 metréw
stylem dowolnym. lle dzieki temu zyska-
taby Otylia? Nie wiem. Wiedy tez nikt
tego nie wiedziat, ale czasem trzeba
chwytaé sie i takich metod - analizuje
trener Stominski.

Jako dobry przyktad tego, jak zmini-
malizowaé ryzyko wpadki na igrzyskach
po dobrym sezonie przedolimpijskim,
Stominski podaje Maje Wtoszczowskq.

— Jej zespdt realizuje wszystkie kano-
niczne etapy przygotowan olimpijskich.
Jest dobrze zdiagnozowana, trenuje
wedtug planu, ma wsparcie naukow-
céw. Jej zespdt szuka jednak stale nowi-
nek technologicznych. Szuka rezerw
w sprzecie, przewagi nad konkurencig
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W Pawet
Stominski (z lewej),
trener mistrzyni
olimpiiskiej

w plywaniu

Otylii Jedrzejczak,
przewodniczgcy
Zespotu Wsparcia
Klub Polska
Londyn 2012.

w autorskich modyfikacjach. Ostatni rok
przed igrzyskami zwykle jest najbardziej
intensywnym okresem wprowadzania na
rynek nowoczesnych rozwigzan sprze-
towych. Firmy walczg o sportowcéw.
Rolg trenera jest wiec kontrolowanie
tego, co dzieje sie wokét, obserwowania
konkurencji, analizowania wszystkiego,
co ftestuje konkurencia -méwi Pawet
Stominski.

Ptywacy byli przed Pekinem bodaj naj-
lepiej zdiagnozowanymi zawodnikami
w polskim sporcie.

— Znatem doktadnie stan zdrowia
i stopien realizacji zatozen treningowych
przez ptywakéw. Kluczem do koficowego
efektu byta jednak motywacja zawodni-
kéw. Tego nie da sie zaprogramowaé
i zrobi¢ za kogo$ — dodaje szkolenio-
wiec.

Czy gdyby wéwczas funkcjonowat
Klub Polska Pekin 2008, wynik mdg-
tby byé inny2 — Z pewnosciq teraz sq
bardziej przejrzyste metody weryfikacji
realizacji planéw treningowych. Klub
staje sie powoli tez takg markg, na kté-
rej zawodnikom zalezy. Potrzebowalismy
troche czasu na to, by przyktad wyémie-
nitych warunkéw dla najlepszych stat
siec magnesem dla tych nieco mniej
utytutowanych. Teraz widzq, ze warto
poddaé sie rygorystyczne| procedurze,
skoncentrowaé na sporcie, by wskoczyé
do grupy, ktéra moze osiggngé sukces
— wyjasnia Stominski.

Jego zdaniem czytelne kryteria pozo-
stawania pod opiekg Klubu tez jest
motywujgca.

— Wykreslenie z tej grupy to ostatecz-
no$é. Zawodnik jest jednak rozliczany
z bardzo konkretnych wynikéw na zawo-
dach i postepdw treningowych. To moze
by¢ ostrzezenie, ze jego przygotowania
do igrzysk nie sq realizowane w opty-
malny sposéb — zapewnia trener.
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Kiora
Z druzyn

wykorzysta
szanse?

Polska zachowata szanse

na wystawienie w londynskich
igrzyskach olimpijskich
czterech druzyn.

Sq to siatkarze, siatkarki;

pitkarze reczni oraz hokeisciina trawie.

CIECH OSINSKI
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szystkie  nasze  cztery
reprezentacje czekajq
twarde boje o olimpijskie

przepustki w kwalifikacjach. Najwiecej
szans otrzymali siatkarze i siatkarki.
Oni mogq mie¢ az trzy préby
— w Pucharze Swiata, kwalifikacjach
kontynentalnych oraz $wiatowych.
W tej dyscyplinie mozna tez najszybciej
awansowaé, bo Puchar Swiata
zostanie rozegrany jeszcze w tym roku.

W Bartosz Kurek
ma szanse zagraé
w igrzyskach
olimpijskich

po raz pierwszy.

1P

Szczypiornisci mogq uzyskaé awans
dwiema $ciezkami — jeéli nie uda im
sie podczas styczniowych mistrzostw
Europy, bedqg mogli sie poprawié
w wiosennym turnieju eliminacyjnym.
Najprostszq, ale i najtrudniejszq droge
majq przed sobq laskarze, dla ktérych
przysztoroczny  sze$ciozespotowy
i bardzo mocno obsadzony turniej
bedzie bitwg o by¢ albo nie byé, bo
muszq go wygrad.

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

KWALIFIKACJE

Siatkéwka

System kwalifikacji u mezczyzn
i kobiet jest podobny. W igrzyskach
wystgpi po 12 zespotéw: gospodarz
Wielka Brytania oraz 11 druzyn z eli-
minacji. Trzy z nich to najlepsze ekipy
turniejéw o Puchar Swiata, ktére odbe-
dg sie w Japonii. Kobiety zagrajq
w dniach 4-18 listopada, za$ mez-
czyzni od 20 listopada do 4 grudnia
2011 roku. Prawo startu w japonskich
kwalifikacjach uzyska gospodarz, pigt-
ka mistrzéw kontynentéw (mistrzostwa
Europy mezczyzn sq 10-18 wrzesnia,
ME kobiet 24 wrzesnia-2 pazdzierni-
ka), czwérka wicemistrzéw (odpad-
nie wicemistrz najnizej klasyfikowany
w rankingu FIVB) oraz szczedliwcy,
ktérzy dostanq dwie dzikie karty.

Do Londynu pojadqg tez zwyciezcy
kontynentalnych turniejéw kwalifika-
cyjnych. W Europie panie rozegrajq je
w pierwszym tygodniu maja w Turgji.
Panowie 8-13 maja w Butgarii. W kaz-
dym z tych turniejéw wystqpi po osiem
zespotéw wytonionych we wstepnych
eliminacjach (kobiety 8-13 listopa-
da, mezczyzni 22-27 listopada 2011
roku).

Ostatnia tréjka uczestnikéw  olim-
pijskich zmagan zostanie wytoniona
podczas $wiatowych turniejéw kwalifi-
kacyjnych. W przypadku pan bedzie to
najlepsza tréjka z imprezy, ktéra odbe-
dzie w Japonii (19-27 maija), panowie
rozegrajq na poczatku czerwca az trzy
turnieje — we Wioszech, w Niemczech
i Japonii — z ktérych do igrzysk awan-
sujq tylko zwyciezcy.

Psycholog sie nie przyda

Jak nasze druzyny przygotowujq sie
do kwalifikacji? W przypadku siatkéwki
i pitki recznej trudno o dtugie i ukie-
runkowane zgrupowania ze wzgledu
na biegngce swoim torem rozgrywki
ligowe. Jednak w miare mozliwosci
takie okresy sq wygospodarowywane.
W tej pierwszej dyscyplinie system jest
do$¢ podobny, réznice sq w terminach.
Przed jesiennymi mistrzostwami Europy,
bedgcymi  kwalifikaciq do Pucharu
Swiata, kadry pandw i pan trenowaty
na obozach przygotowawczych, jesz-
cze przed startem ekstraklasy, zaplano-
wanym na 1 pazdziernika (mezczyzni)
i 12 pazdziernika (kobiety).

— Jedli uda nam sie awansowaé do
Pucharu Swiata, bedziemy mieli tydzien
na przygotowania do tych zawodéw
— méwi trener kadry siatkarek Alojzy
Swiderek. Selekcjoner przyznaie, ze w tak
krétkim czasie nie da sie wiele zrobié na
treningach. — Bedziemy bazowaé gtéw-
nie na tym, co udato sie wypracowaé
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na zgrupowaniach przed mistrzostwami
Europy. Nie bedzie oczywiécie mowy
o poprawianiu sity czy wytrzymatosci.
Skupimy sie na treningach technicznych
i przypomnieniu sobie schematéw, funk-
cjonujgcych w druzynie narodowej — ttu-
maczy selekcjoner, przed ktérym bedzie

W Katarzyna
Skowroriska
wrocita do kadry
i bedzie walczyla
1 kolezankami

o awans

do turnieju
olimpijskiego.

stato gtéwne zadanie wyboru podsta-
wowego sktadu na PS. — To sq specy-
ficzne zawody, do ktérych trzeba by¢
$wietnie przygotowanym kondycyijnie.
Zawodniczki przyjadg bowiem po roz-
grywkach ligowych, czyli jednym meczu
tygodniowo. W Pucharze Swiata nato-

4 Federacje z innych kontynentéw majg wieksze mozliwosci
wprowadzania zmian w terminarzu rozgrywek ligowych
na rzecz reprezentacii. Dlatego takie zespoty jak Stany
Ziednoczone, Kuba czy Japonia moggq sie dtuzej i lepigj
szykowa¢ do turniejow eliminacyjnych.

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

miast, w stosunkowo krétkim terminie,
trzeba rozegra¢ az 11 spotkan. Dlatego
w czasie tego tygodnia przygotowan
bardzo istotng sprawq stanie sie wyle-
czenie, a raczej zaleczenie ewentualnych
urazéw, ktérych siatkarki mogq nabawié
sie do listopada — twierdzi trener.

Swiderek zapowiada, ze zespét
bedzie wtedy trenowat $rednio dwa
razy dziennie. Trzy razy w tygodniu pét-
toragodzinna sitownia (rano) i codzien-
ny trening techniczny (po potudniu).
— Oczywiscie to wszystko sq dopiero
przymiarki. Duzo bedzie bowiem zale-
zato od tego, w jokim stanie zdrowot-
nym przyjadq kadrowiczki — zastrzega
szkoleniowiec.

Przygotowanie zespotu w tak krétkim
czasie do tak trudnego turnieju to nie-
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W Trener

Bogdan Wenta
denerwuie sie,

ie bedzie miat
zhyt mato czasu
na przygotowanie
zespotu

do mistrzostw
Europy.

tatwa sprawa. Tym bardziej, ze zawod-
niczki mogq przyjechaé nie tylko w réz-
nym stanie zdrowia, ale i nastawienia
psychicznego. Jednak o te strone selek-
cjoner zbytnio sie nie martwi. — Wazny
bedzie porzgdny trening i $wiadomo$é
bycia w dobrej formie. Poza tym, jesli
zakwalifikujemy sie do Pucharu Swiata,
bedzie to oznaczad, ze znalezlismy sie
na podium mistrzostw Europy. A po
takim sukcesie atmosfera w kadrze na
pewno bedzie pozytywna. Oczywiscie
istnieje jeszcze mozliwo$¢ otrzymania
dzikie] karty, ale Polska dostata jq juz
cztery lata temu i nie wiem, czy teraz
historia sie powtérzy. Powinno sie to
rozstrzygnqé na poczgtku pazdzier-
nika, po mistrzostwach kontynental-
nych — méwi Swiderek, kiéry nie jest
zwolennikiem wprowadzania do grupy
szkoleniowe| psychologa na tak krét-
kie akcje. — Oczywiscie indywidualnie
kazdy decyduje sam, ale na caty zespét
to sie wedlug mnie nie sprawdza.
Psycholog mégtby poméc, ale w dtuz-
szej perspektywie — dodaje trener.

Moze sie jednak zdarzy¢ i tak, ze ani
siatkarki, ani siatkarze nie zakwalifiku-
iq sie do Pucharu Swiata. Wiedy bedg
musieli liczyé najpierw na eliminacje
europeijskie, a nastepnie, ewentualnie,
$wiatowe. Europejskie odbedq sie po
zakonczeniu sezonu ligowego. Wtedy
bedzie troche wiece| czasu na zgrupo-
wanie, bo dwa tygodnie.

— Mam nadziejg, ze jesli nie wystqpi-
my w PS, uda sie przyspieszyé rozgryw-
ki ligowe, skonczyé sezon wczesniej
i dzieki temu wygospodarowaé czas na
diuzsze obozy przed olimpijskimi kwa-
lifikacjami. Trzeba bowiem pamietaé,
Ze po sezonie wszyscy potrzebujq cho-
ciaz krétkiego odpoczynku i zaleczenia
kontuzji. Przeciez koncéwka ligi, gdy
zespoly walczg o medale, jest grana
.na dopalaczach”, czyli zawodnicy
wydobywaijq z siebie ostatnie rezerwy.
| nie ma tu znaczenia, czy moéwimy
o mezczyznach, czy kobietach — uwaza
trener Swiderek, ktéry przez dtugi czas
byt asystentem selekcjonera meskiej
reprezentacji Raula Lozano.

Polska, podobnie jak inne europej-
skie druzyny, jest w niezbyt komfor-
towe| sytuacji. — Federacje z innych
kontynentéw majqg wieksze mozliwosci
wprowadzania zmian w terminarzu
rozgrywek ligowych na rzecz reprezen-
tacji. Dlatego takie zespoty jok Stany
Zjednoczone, Kuba czy Japonia mogq
sie dtuzej i lepiej szykowadé do turniejéw
eliminacyjnych niz na przyktad Polska,
czy Whochy — méwi Swiderek.

Wyselekcjonowana przez niego
reprezentacja kobiet juz w najblizszych
dniach przejdzie powazng prébe pod-
czas mistrzostw Europy. — Nie lubie
méwié o szansach, ale naszym celem
jest potfinat. Jedli do niego dotrze-
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krotkim czasie trzeba sie skupié na W KWALIFIKACJE

' PO'ITZQC pOd quem ingYSk, odbudowaniu fizycznym zawodnikéw

. . po pierwsze| rundzie rozgrywek ligo- Pitka reczna
I(O nTynenT(]lny CzemplonOT |es1' wych. Sporo pracy majg w tym okresie W olimpijskim turnieju szczypior-
. masazysci i lekarz. Musimy tez przy- nistéw wystgpi 12 reprezentacji:
dIO pl“((lrzy rQCZHYCh pomnie¢ sobie zagrywki stosowane gospodarz Wielka Brytania, mistrz
. . . w kadrze, aby w czasie turnieju gra byta $wiata Francja oraz 10 zespotéw
wdaznie|szy niz le SlOH(Grel( ptynna i kazdy automatycznie reagowat wylonionych w réznego rodzaju
. .. . na boisku, doktadnie wiedzqc, jakie sq eliminacjach. Losy ich awansu
Czy S|Oﬂ(0 rzy. W Serb” deZ|e jego zadania — thumaczy selekcjoner. rozstrzygng sie w przysztym roku.
. . , Patrzgc pod kgtem igrzysk, konty- Pierwszq szansq bedq mistrzostwa
maozna bOWlem WYWO|CZYC nentalny czempionat jest dla pitkarzy Europy, ktére w drugiej pofowie
, . s . recznych wazniejszy niz dla siatkarek stycznia odbedq sie w Serbii. Mistrz
bezposrednlq kWO||f|k0C|Q dO czy siatkarzy. W Serbii bedzie mozna Starego Kontynentu uzyska auto-
bowiem wywalczyé bezposredniq kwali- matyczng promocje do Londynu
Londyn uU. fikacje do Londynu. Bedzie o niq jednak (podobny los spotka mistrzéw
niezwykle trudno, bo tego zaszczytu Ameryki i Afryki oraz zwyciezce
dostgpi tylko ztoty medalista, ewen- turnieju kwalifikacyjnego w  Azji)
my, dalej wszystko moze sie wydarzyé tualnie srebrny, jesli mistrzem Europy — a je$li mistrzem zostanie Francja,

— przewiduje szkoleniowiec. zostanie mistrz $wiata Francja. Polska wicemistrz.
tradycyinie bedzie w gronie kandydatéw Gtéwne kwalifikacje zosta-
Ztoto ME to bilet do Londynu do medali, jednak czotéwka europejska ng rozegrane wiosng. Odbedqg
Trener szczypiornistéw Bogdan Wenta jest tak wyréwnana, ze o podium moze sie w formule trzech turniejéw
czesto narzeka, ze ma bardzo mato mysleé nawet dziesieé z 16 druzyn. po cztery druzyny (mecze kazdy
czasu na przygotowanie zespotu do W  ramach przygotowan do z kazdym). Po dwie najlepsze
waznego turnieju. Tym razem bedq mistrzostw kadra jeszcze w tym roku ekipy zapewniq sobie miejsce
to mistrzostwa Europy, a czasu tyle rozegra dwa turnieje towarzyskie. w  olimpijskim towarzystwie.
co zwykle, czyli okoto dwdch tygodni — Naijpierw reprezentanci spotkajg Aby zakwalifikowaé sie do jed-
w pierwsze| potowie stycznia. — W tak sie na konsultacji w pierwszym tygo- nej z tych imprez, trzeba byto

zmiescié sie w przedziale miejsc
2-7 podczas mistrzostw $wia-

W Wielu ta w Szwecji w styczniu 2011
kadrowiczéw, roku. O szeéé pozostatych miejsc
w tym w kwalifikacjach druzyny bedq
Karol Bielecki, walczyé podczas kontynentalnych
gra czempionatdw (w Azji w osob-
w Bundeslidze. nym turnieju eliminacyjnym).
Wenta W przypadku Europy bedqg to
obawia sie, dwa najlepsze zespoly, oprécz
ie bedq tych, ktére juz zapewnity sobie
przemeczeni miejsce w igrzyskach (Francja)
dtugim sezonem. lub turniejach kwalifikacyjnych

(Dania, Hiszpania, Szwecja,
Chorwacja, Islandia, Wegry).
Polacy w MS skonczyli na ésmej
pozycji i sq w nieco skompliko-
wanej, ale nie najgorszej, sytu-
acji. Nawet jesli w Serbii nie
bedqg jednym z dwéch najlep-
szych zespotéw spoza grona juz
zakwalifikowanych do elimina-
cji i tak, na 99 procent, wejdg
do jednego z trzech turniejéw
olimpijskich eliminacji, bo trud-
no sobie wyobrazi¢, by mistrzem
Europy zostat ktos spoza druzyn
narodowych, ktére zajety w MS
miejsca 1-7. A w takim przy-
padku, mistrz jedzie na igrzyska,
a cata klasyfikacja przesuwa sie
o jedng lokate. W ten sposdb
tworzy sie miejsce dla ésmej
w M$ Polski. Wtasnie w taki spo-
séb do igrzysk w Pekinie awan-
sowata Islandia, ktéra w turnieju
olimpijskim wywalczyta srebrny
medal.

(]
w ADAN
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dniu listopada, po ktére| rozegrajq
w Gdansku turniej z udziatem Rosji,
Egiptu i Austrii — méwi szef wyszkolenia
ZPRP Jerzy Noszczak. — Tam powinni-
$my wystqpi¢ w naijsilniejszym zesta-
wieniu. Natomiast w dniach 20-22
grudnia wezmiemy udziat w Turnieju
Bozonarodzeniowym, ktéry tym razem
odbedzie sie na Stowacji. Poniewaz
w tym okresie trwajq jeszcze rozgrywki
Bundesligi, pojedziemy tam w krajo-
wym sktadzie — dodaje Noszczak.

Ostatnim meczowym etapem przy-
gotowan do ME bedzie turniej w Danii
w pierwszym tygodniu stycznia, jed-
nak, oprécz gospodarzy i Polakéw, nie
wiadomo jeszcze, kto w nim wystqgpi.
Prawdopodobnie trzecim zespotem
bedzie Islandia.

Wenta jest o tyle w komfortowej
sytuacji, ze moze na biezgco monitoro-
waé stan zdrowia i wytrenowania kilku
reprezentantéw, widzqc ich codziennie
na treningach w Vive Targach Kielce,
ktérego jest szkoleniowcem. Znaczna
cze$é kadrowiczédw wystepuje jednak
w Bundeslidze, gdzie obcigzenia sq
ogromne, a do tego dochodzq jesz-

-l

T
My

.-

5

e
A T
all

i R WA i WY,
(lE

=
o W Ev v

—he

cze mecze w europejskich pucharach,
zwlaszcza Lidze Mistrzéw.

Na trawe do cieptych krajéw

Hokeisci sq naszq jedyng ekipg
z olimpijskimi szansami, ktéra wyste-
puje na powietrzu. W zwiqgzku z tym
ich przygotowania bedqg wyglgdaé
inaczej niz w dyscyplinach halowych.
Eliminacje do igrzysk odbedq sie w for-
mie trzech turniejéw w lutym, marcu
i kwietniu, przy czym Polska wystqpi
tylko w jednym z nich. Zaplanowanie
zgrupowan utrudnia fakt, ze nie wia-
domo jeszcze, w ktérym. A jest to istot-
ne nie tylko ze wzgledu na termin, ale
i miejsce — nieco inaczej bedg bowiem
wyglgdaé przygotowania do zawo-
déw w Belgii, a inaczej w Indiach czy
Japonii. Informacja o tym, kio i gdzie
bedzie rywalizowat, ma zostaé podana
na poczgtku pazdziernika.

— Mamy opracowane trzy warianty
— méwi kierownik wyszkolenia PZHT
Dariusz Kurc. — Poczgtek jest podobny,
bo na przetomie listopada i grud-
nia wezmiemy udziat w zawodach
w RPA. Jedli okaze sig, ze gramy
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W Zaplanowanie zgrupowar kadry
w hokeju na trawie utrudnia
fakt, ze nie wiadomo, czy Polacy
zagrajq w turnieju w Belgii,
Indiach czy Japonii. Informacja
o tym, kto i gdzie bedzie
rywalizowat, ma zosta¢ podana
w pazdzierniku.
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w lutym w Indiach, zostaniemy jeszcze
w Afryce 7-10 dni, zeby jak najdiuzej
potrenowaé w dobrych warunkach.
Ponownie pojedziemy tam w pierwszej
potowie stycznia, na zgrupowanie na
14-, 18-dniowe, potrenujemy i roze-
gramy kilka sparingéw. Na poczqt-
ku lutego reprezentacie czeka obdz
podobnej dtugosci, najprawdopodob-
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GRY ZESPOtOWE

niej w Hiszpanii. Tuz przed turnie-
jem kwalifikacyjnym chcemy jeszcze
zorganizowaé kilkudniowy pobyt akli-
matyzacyjny w Indiach lub Pakistanie
— opowiada Kurc.

Jesli Polacy trafig do kwalifikacii
w Belgii (cho¢ lokalizacja moze zostaéd
zmieniona, bo Belgowie zapewnili
juz sobie awans olimpijski), niemal
cate przygotowania bedq przebiegaé
podobnie, z tym ze w grudniu, po tur-
nieju, biato-czerwoni nie zostawaliby
juz dtuzej w RPA, za$ bezposrednie
przygotowania do zawodéw odbyliby
w Beneluksie. Wariant trzeci, czyli szy-
kowanie sie do wystepu w kwalifika-
cjach w Japonii w marcu, wyglgdatoby
tak samo, tylko tuz przed startem kadra
udataby sie na kilka dni do Korei Ptd.

Zgrupowania zagraniczne nie sq
jedynym sposobem na przygotowania
reprezentantéw. Co tydzied spotykajg
sie oni w Poznaniu na dwudniowych
($roda i czwartek) zjazdach, stuzgcych
poprawie kondyciji.

— Takie zjazdy trwajq przez caly czas,
zaréwno w okresie rozgrywek ligowych,
jak i po ich zakonczeniu, planowanym

W Sukces druiyny
szczypiornistow

w duzej mierze
bedzie zalezat

od dyspozycji
Stawomira
Szmala.

W Przygotowania

na 6 listopada. Oczywiécie, moze sie  do zdobycia jednak ta sprawa jest uregulowana
zdarzy¢ tak, ze pogoda nie pozwoli juz  kwalifikacji i nie budzi watpliwosci.
wiedy gra¢ i ostatnie kolejki przetozy-  olimpijskiej — Miedzynarodowa federacja wyma-
my na wiosne — ttumaczy Kurc. laskarze ga, by kluby zwalniaty hokeistéw na

W druzynie narodowej jest kilku  rozpoczng obozy reprezentacji. My mamy trzech
zawodnikéw, ktérzy na co dzieh wyste-  turniejem zawodnikdéw grajgeych za granicq i nie
puUjg za granicq. Teoretycznie mogliby ~ w RPA. istniejq problemy, zawsze jako$ doga-
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oni mieé problemy z czestymi wyjaz-
dami na dtugie zgrupowania kadry,

dujemy sie z ich klubami — konczy szef
wyszkolenia PZHT.

Hokej na trawie

W igrzyskach wystqpi 12 zespotéw: gospodarz Wielka
Brytania, mistrz Europy (Niemcy), Azji, Afryki, Ameryki
i Oceanii, dwa najlepsze zespoty z ME oprécz czem-
piona i Brytyjczykéw (Holandia i Belgia), wicemistrz
Oceanii oraz trzej zwyciezcy turniejéw kwalifikacyjnych,
ktére zostanq rozegrane miedzy lutym a kwietniem
przysztego roku w indyjskim Delhi (15-26 lutego),
belgijskim Beerschocie (14-25 marca) oraz japon-

skiej Kakamigaharze (25 kwietnia-6 maja). W kazdym
z tych turniejéw wezmie udziat po sze$¢ zespotdw, ale
awans uzyskajq jedynie zwyciezcy. Reprezentacja Polski
wykonata na razie pierwszy krok — zakwalifikowata sie
do ostatecznych eliminacji, dzieki awansowi do finatu
w rozegranych w sierpniu na Ukrainie mistrzostwach
Europy grupy B. Oprécz biato-czerwonych w zawodach
wystartuje jeszcze siedem ekip europejskich, jedna
z Afryki, pie¢ z Azji oraz cztery ze strefy amerykanskiej.
Decyzie o tym, ktéra reprezentacja wystgpi w danym
turnieju, zapadng w pazdzierniku.
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Podopieczny Bartosza Kizierowskiego Konrad
Czerniak zdobyt w ptywackich mistrzostwach
swiata w Szanghaju srebrny medal

na 100 m st. motylkowym. Idealnie trafit z formq
na najwazniejszg impreze sezonu. Bit w Chinach
rekordy zyciowe na wszystkich dystansach,

na ktérych startowat: 50 i 100 m st. motylkowym,
100 m st. dowolnym. Jego znakomity finisz
zapewnit tez polskiej sztafecie 4x100 m

st. zmiennym miejsce w finale M$ i kwalifikacje
na igrzyska w Londynie.

Pracujgcy z Czerniakiem w klubie uniwersyteckim
w Madrycie szkoleniowiec, byty dwukrotny mistrz
Europy na 50 m st. dowolnym, opowiada o sztuce
przygotowania formy na konkretny dzien w roku,

dzien najwazniejszego startu w karierze.

r BARTOSZ KIZIEROWSKI

rener w swoje| pracy musi mieé
Tszczeécie. Ja takie miatem, kiedy

trafit do mojej grupy Konrad.
Szczescie polegato na tym, ze dostatem
zawodnika, ktéry urodzit sie z talentem
do ptywania, ma znakomite warunki
fizyczne. Na te sprawy nie miatem wply-
wu. Konrad byt tez $wietnie prowadzo-
ny wczesniej w Putawach przez trenera
Ryszarda Kowalczyka, akurat pod taki
trening, ktéry ja robie. | chyle czota przed
panem Ryszardem, ze nie patrzyt krétko-
wzrocznie i nie wyksploatowat tego ply-
waka w mtodym wieku, ale przygotowat
go do dtugiej kariery.

Co wazne, Konrad trafit do mnie
w odpowiednim terminie, biorgc pod
uwage, ze gtéwny start planowany jest
na igrzyskach 2012 r. Moge $miato
powiedzie¢, ze bytby problem z tak
dobrymi wynikami w MS w Szanghaiju,
gdybym nie miat dwdch lat na pozna-
nie Konrada. Przez ten okres zdoby-
tem wiedze, zeby wyciggaé wnioski ze
startéw kontrolnych, jego reakcji na
zadania treningowe. A przeciez kazdy
zawodnik reaguje inaczej. Trzeba takze
braé¢ pod uwage, ze jest coraz starszy,
wolniej sie regeneruje, ale zwigksza
mu sie moc. Zmienia sie tez reakcja
jego organizmu na trening sity i inna
jest z roku na rok na zadania wydol-
noéciowe. Trzeba do tego odpowied-
nio dopasowywaé akcenty w treningu.
Dopiero zebrawszy te informacje moge
wzigé do reki kalendarz startéw i odpo-

W Trener Bartosz
Kizierowski
wielkg wage
przyktada

do technicznych
detali poruszania
sie w wodzie.

wiednio zaplanowad sezon, dzielgc go
na tygodnie.

Jako zawodnik miatem okazje treno-
wac z wieloma szkoleniowcami. Poznatem
mnéstwo ludzi ze $rodowiska ptywackiego.
Dzi§, w mojej pracy staram sie wykorzy-
staé wiedze, jokq zdobytem pywaijqc przez
lata w USA, ale tez z wymiany doswiad-
czen z trenerami z cafego $wiata. Staram
sig by¢ na biezqco, bo wymaga ode mnie
tego zawodnik, ktéry mi zaufat.

W moim ftreningu najwazniejsze jest
wyegzekwowanie tego, co sobie zatozy-
tem. To jest podstawa w pracy treneral
Poza tym, powtérze, trzeba pamietaé, ze

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

kazdy zawodnik jest inny. Trener musi
wyczu¢ jak do niego trafié.

Na poczgtku wspdlnej pracy najwigcej
uwagi zwracatem na podirzymanie tego,
co Konrad robit do tej pory. Duzo czasu
poswieciliémy technice ptywania. W ostat-
nim roku wiekszy akcent potozyli§my nad
zwiekszeniem sity i mocy.

Przez pierwsze 6 tygodni byt czas przy-
gotowania ogdlnego: trening tlenowy,
duzo pracy na sitowni i nad technikg
w wodzie. Ptywalismy ok. 5,5-6,5 km na
jednym treningu — 10 jednostek w tygo-
dniu. Takq objetoéé realizowalismy przez
okoto 10 tygodni. Na lgdzie dwa razy
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w tygodniu pracowali$émy nad wytrzyma-
toécig na biezni lub rowerze stacjonarnym.
Trzy razy w tygodniu na sitowni. Niektére
zajecia tgczyly w sobie i rower, i sitownie,
i ptywanie. W sumie trening trwat 2,5
godziny, z czego 45 minut na lqdzie.

Ten okres, ktéry nazywam ,wytrenowa-
niem” zawodnika, czyli czasem na przygo-
towanie do wiasciwego rytmu pracy. W tym
okresie jest mato zadan specjalistycznych.
Cata grupa — sprinterzy, dystansowcy —
pracuie w zasadzie razem. To jest takze
czas na zespolenie sig grupy. W mojej jest
osiem oséb. Na sitowni ustawiam wigc
osiem stacji. Cwiczenie trwa 30 sekund,

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

W Podczas treningu wymagam

od zawodnikéw petnej

koncentracji. Dlatego nie

mogqg rozmawiac

ze sobq. Trening ma by¢ jak

lekcja matematyki.

a 15 sekund jest na zmiane stanowi-
ska. Kétko robimy trzy razy zwiekszajge
obcigzenia. W basenie, po 300-metrowym
rozptywaniu, éwiczymy technike. To okoto
25 procent treningu. Niektére zadania
techniczne pozwalam wybraé grupie — fo
tez ma ich ze sobq zwigzaé.

Podczas treningu wymagam od zawod-
nikéw petnej koncentracji. Dlatego nie
mogq rozmawiaé ze sobg. Trening ma
by¢ jak lekcja matematyki.

Druga faza przygotowan to juz trening
specjalistyczny — pod kazdy dystans i styl.
Przygotowanie do konkretnego dystansu.
Od tego momentu grupa nie ¢éwiczy juz
razem. Mam do tego komfortowe warunki,
bo dysponuje piecioma torami. Dla mojej
6semki rozpisuje trzy rézne treningi.

Trening techniki pozostaje bez zmian.
Nadal zajmuje 30 minut. Pozostate zada-
nia to juz jednak inna bajka. Trening
w wodzie opiera sie o zadania ptywane
w predkosciach startowych.

Na sitowni tez sq réznice. Inne zadania
mam dla specjalistéw od 50 m kraulem,
a inne dla ptywajgcych 200 m motylkiem.
To chyba zrozumiate. Zajecia na Igdzie
mamy dwa razy w tygodniu po 1,5 godzi-
ny. Pracujemy z wiekszymi obcigzeniami
i dituzsze sq przerwy — takie, zeby tetno
spadto ponizej 120 uderzeh na minute.

Wreszcie okres zejicia z obcigzen. Trwa
od 14 do 21 dni. To najtrudniejszy czas
pracy. Uwazam, ze w tym okresie czasu
trener musi by¢ artystq. Podczas ostatnich
kilku tygodni bardzo tatwo zniweczyé
catoroczny wysitek. Podstawg w ,,odpusz-
czaniv” jest petne zaufanie pomiedzy
zawodnikiem i trenerem. Trzeba zbieraéd
jok najwiecej informacji od ptywaka,
a on musi byé szczery jak na spowiedzi.
W tym okresie przeplatajq sie dni mocnej
pracy, $redniej i catkowicie luznej. Na
treningach czesto kontrolujemy tetno.
W $rednim treningu, np. zadanie trwa
10 minut z tetnem okoto 150 uderzen
na minute.

Podczas tego okresu niemal zawsze
zdarza sie dotek. Zawodnikowi ptywa
sie zle, meczy sie podczas, wydawaé by
sie mogto, prostych zadan. Przychodzq
mu do gtowy czarne mysli. To jest
najwazniejszy moment. Tu wiasnie
potrzebne jest oko artysty. Trener musi
by¢ cierpliwy, zarazi¢ tym zawodni-
ka. Mieé¢ w repertuarze zadania, ktére
pozwolg zawodnikowi wyj$é z tego
dotka. Do tego potrzeba znaé dobrze
podopiecznego. Nam z Konradem tra-
fit sie w tym roku taki moment podczas
zawoddw w Paryzu, kiedy poptyngt na
100 motylkiem 54,3 s, zajmujgc 11.
miejsce. Udato nam sie szczedliwie
z tego wyjé¢ i pojechaé na MS do
Szanghaju — na zawody, podczas kté-
rych cigzyta na nim najwieksza presja
w zyciu — z dobrg gtowq. | trafilismy
z formq idealnie w dzieA najwazniej-
szego startu.
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Trzydziesci cztery
starty w sezonie

Z ANDRZEJEM PlATKlEM, byiym frenerem kadry kobiet jowe w sali oraz zajecia w sitowni.

Kolarstwo gérskie jest sportem wybit-

w kolarstwie gorskim, rozmawia Wojciech Osinski nie wytrzymatosciowo-sitowym, w kt6-

Kwalifikacje olimpijskie trwajace przez dwa

lata to dla trenera komfort czy problem?

Oczywiscie sq plusy i minusy takie-
go systemu. Najwiekszg wadq jest to,
ze zespdt jest mocno eksploatowany
przez caty sezon ze wzgledu na duzq
liczbe startéw. Kazde zawody sq wazne,
trzeba startowaé praktycznie tydzien
w tydzien od marca do pazdziernika,
zeby zdobywadé punkty. Wolatbym mieé
dwie albo trzy imprezy kwalifikujgce do
igrzysk. Dzieki temu zawodnicy byliby
mniej obcigzeni psychicznie i fizycznie.
Dodam jeszcze, ze Miedzynarodowa
Unia Kolarska chciata nawet czterolet-
niego cyklu eliminacji, ale MKOI sie na
to nie zgodzit.

Jak wygladat okres startowy kadry MTB?

Zaczynalismy sie $ciga¢ w marcu,
a od kwietnia do wrzesnia trwat cykl
zawodéw o Puchar Swiata. Sezon kon-
czyty mistrzostwa $wiata. Oprécz tych
imprez, w ktérych mozna byto zdobyé
najwiece| punktéw, musielismy starto-
wad tez w wyécigach pierwszej, drugiej
i trzeciej kategorii. Oczywiscie czasami
odpuszczaliémy zawody, zwtaszcza te
nizszej rangi. Moje zawodniczki miaty
miedzy 28 a 34 startébw w sezonie.
Jednak wtedy, praktycznie nie ma juz
czasu na trening. Bazuje sie na tym, co
uda sie wypracowaé w okresie przygo-
towawczym.

Juk sie przygotowywaliscie do sezonu?

Po okresie startowym, w pazdzierni-
ku jest okres roztrenowania, listopad
jest miesigcem przej$ciowym, kiedy
zawodniczki niewiele trenujq (raz lub
dwa razy w tygodniu) i korzystajq
z zabiegdéw leczniczych, gtéwnie na
uktad kostno-stawowy i miesniowy,
ktéry w sezonie jest mocno obcigzany.
Przygotowania do kolejnego sezonu
zaczynajq sie w grudniu. Wtedy naj-
wiece| czasu poswieca sie na bieganie
na nartach i éwiczenia ogélnorozwo-

rym pracujg wszystkie partie mieéni,
dlatego w okresie przygotowawczym
narty biegowe sq najwazniejszym
$rodkiem treningowym. Nie braku-
je tez treningdw na rowerze — jesli
warunki atmosferyczne sprzyjajq, to
na szosie, jeéli nie — na rowerze stacjo-
narnym. W miare uptywu czasu nart
jest coraz wiece| — nawet do czterech
godzin dziennie pod koniec stycznia.
W lutym jezdzilismy na zgrupowania
do cieptych krajéw, zwykle na Wyspy
Kanaryijskie.

Jak wygladat przyktadowy dzien treningu

w styczniu?

Po $niadaniu zawsze realizowali$my
gtéwnq jednostke treningowq, czyli np.
bieg na nartach trwajgcy okoto trzech
do czterech godzin. Po potudniu, na
przyktad, godzina basenu, éwiczenia
w hali. Po kazdych zajeciach obo-
wigzkowo stretching, wieczorem odno-
wa. Po trzech dniach treningowych
zawodnik przechodzit kompleksowq
odnowe biologiczng, kazdy po okoto
dwie godziny. To byty gtéwnie masaze
podwodne, klasyczne, bicze szkockie,
sauna.

Korzystaliscie z kriokomory?

Tak, ale nie w okresie przygotowaw-
czym tylko w listopadzie, do momentu
rozpoczecia przygotowan do nowe-
go sezonu. Krioterapia ma gtéwnie

za zadanie zaleczenie mikrourazéw
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KWALIFIKACJE OLIMPUJSKIE W KOLARSTWIE MTB

W kolarstwie gérskim eliminacje olimpijskie trwajq dwa lata — od 23 maja 2010
roku do 22 maja 2012 roku. Sq podzielone na dwa roczne cykle. W kazdym z nich
punkty moze zdobywaé inna tréjka zawodnikéw. Po dwéch latach sumuie sie punkty
dla krajowej federacji. Dla kobiet osiem najlepszych panstw ma prawo wystawié
w igrzyskach dwie zawodniczki. Federacje z miejsc 9-18 mogq zgtosi¢ po jednej
kolarce. Wéréd mezczyzn kraje z pozycji 1-5 dysponuiq trzema miejscami, z pozyciji
6-13 dwoma oraz 14-24 jednym miejscem na igrzyskach. Polska jest obecnie na
pigte] pozycji w kategorii kobiet oraz na 13. wsréd mezczyzn.
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powstatych w sezonie. Poza tym pod-
nosi odpornoé¢ na infekcje.

Lutowy obéz w Hiszpanii to juz pewnie

gtéwnie jazda na rowerze?

Zdecydowanie tak. Duza objeto$é,
ale stosunkowa niewielka intensywnosé
(strefa tlenowa). Najdtuzsze treningi
dochodzity w przypadku dziewczyn do
150 kilometréw, ktére przejezdzalismy
w czasie okoto pieciu godzin. Przecigtnie
zajecia trwaly od dwéch do czterech
godzin. Od kilku lat przyjgtem system
treningowy polegajgcy na realizacji
trzech mikrocykli ksztattujgeych i jednym
regenerujgcym. Stosowaliémy mikrocy-
kle tygodniowe. Oczywiécie obcigzenia
byty stopniowane i zwigkszane z kazdym
kolejnym mikrocyklem. Czwarty tydzien
to regeneracja, czyli treningi gtéwnie
w strefie kompensacyjne;.

Ostatnie zgrupowanie przed sezonem fo

Sierra Nevada?

Od wielu lat ostatni szlif formy przed
sezonem robili§my w hiszpanskim
kurorcie narciarskim Sierra Nevada.
Treningi na rowerze stawaty sie krét-
sze, ale za to bardziej intensywne.
Zgrupowanie trwato 24-26 dni, oczy-
wiscie z zachowaniem zasady: trzy
mikrocykle ksztattujgce i ostatni kom-
pensacyiny, a na koniec wyscig. Pézniej
juz byty starty, praktycznie co tydzien.

Czy catoroczny, a whasciwie nawet dwuletni

system kwalifikacji jest obcigzajgcy

psychicznie dla zawodnikéw?

| to bardzo. Cotygodniowe star-
ty przez osiem miesiecy to ogromna
dawka stresu i wysitku. A przeciez
zawody odbywajqg sie na catym $wie-
cie, wiec do wyscigéw dochodzq czesto
meczqce dalekie podréze. Zawodnicy
stajq sie coraz bardziej zmeczeni i znu-
zeni. Trudniej im utrzymaé koncentra-
cie i ochote do jezdzenia na rowerze.

Jak trener moze sobie z tym radzi¢?

Zawsze staratem sie w potowie sezo-
nu dawaé moim zawodniczkom kilka
dni luzu. Odpuszczalismy jaki$ start,
przez 8-10 dni trenowaliémy co drugi
dzien, ale tylko na szosie, bez terenu.
To pozwalato ztapaé oddech, nabraé
ponownie zapatu do $cigania.

A jak z takimi obcigzeniami radzit sobie trener?

Dla mnie sezon fez byt ogromnym
wyzwaniem. Na szczeécie miatem bar-
dzo dobry sztab, bo zawsze wazne byto
dla mnie, aby zawodnik mégt sie sku-
pi¢ w pemi na treningu i nie musiat
mysle¢ o otoczce. Sprzetem zajmowat sig
mechanik, o odnowe biologiczng i pla-
nowanie odpowiednich positkéw dbat
fizjoterapeuta, suplementacje planowat
lekarz. Brakowato tylko kogo$ od logi-
styki. To spoczywato na moich barkach
i pochtaniato mnéstwo energii oraz czasu.
Zaplanowanie zgrupowan, wyjazddw na

zawody, zakwaterowania, transportu.
Nasz bagoz dla pieciu zawodniczek to
byto okoto pét tony!

Nigdy nie miat Pan dos¢?

Bywaty trudne chwile, ale zawsze
rekompensatq byt widok mojej zawod-
niczki z rekami w gdérze na mecie
waznych zawoddw. Takie chwile chyba
kazdemu trenerowi wynagradzajq caty
wysitek. Od roku 1999, czyli od kiedy
prowadzitem kadre narodowgq, takie
chwile przezywaliémy co roku. Medale
mistrzostw  $wiata  zdobywali$my
zaréwno w olimpijskiej konkurencji
cross country, jak i w maratonie MTB,
czy wyscigach druzynowych, i to nie
tylko za sprawq Mai Wioszczowskiej,
ale réwniez Anny Szafraniec, Magdy
Sadteckiej, Oli Dawidowicz oraz Pauli
Goryckiej i chtopakéw. W sumie zdo-
byliémy 19 medali M$, 12 ME i jeden
olimpijski. One dodawaty mi energii
do dalszej pracy. Pracy, ktéra obej-
mowata 100-120 godzin tygodniowo
przez 11 miesiecy w roku.

4 Logistyka spoczywata na
moich barkach i pochtaniata
mnostwo energii oraz czasu.
Zaplanowanie zgrupowan,
wyjazdéw, zakwaterowania,
transportu. Nasz bagaz to
byto okoto pét tony!

Czy w tak dtugich kwalifikacjach lepiej

pracowaé z jednym zawodnikiem, czy

1 grupg?

Wiegkszy komfort pracy jest z jed-
nym zawodnikiem, ale wedtug mnie
najlepsza jest trzyosobowa grupa na
podobnym poziomie. Jest wiedy czyn-
nik wzajemnej motywacji i wewnetrznej
rywalizacji, natomiast trener nie ma
problemu z ogarnieciem pracy dla tylu
0s6b i kazdemu moze poswiecié wystar-
czajgco duzo czasu. Zupetnie inna
sytuacja jest wtedy, gdy grupa jest na
przyktad piecioosobowa, a w jej skta-
dzie sqg zawodnicy o zréznicowanym
poziomie sportowym i réznym stopniu
zaawansowania. Poczgtkujgcym trze-
ba poswieci¢ duzo uwagi, zwtaszcza
w zakresie techniki jozdy, ktéra jest
réwnie wazna jak przygotowanie kon-
dycyijne.

Czy zawodnik powinien sie skupiaé na
kaidym najblizszym wyscigu, czy raczej
mysle¢ caly czas o celu, czyli igrzyskach
olimpijskich? A moie jedno i drugie
powinno i$¢ w parze?

Od poczgtku pracy z mtodym zawod-
nikiem staratem sie nastawiaé go men-
talnie na dobry wystep w igrzyskach
olimpijskich. Cata reszta byta niejako
po drodze. Dla niektérych trenerdw,
czy zawodnikdw, priorytetem moze by¢
awans na igrzyska, u mnie zawsze na
pierwszym miejscu byt medal olim-
pijski. Dlatego nigdy nie zgdatem od
podopiecznych wydobywania wszyst-
kich rezerw z organizmu podczas okre-
su startowego, zeby w czasie przygo-
towan do najwazniejszej imprezy roku
(MS, ME, igrzyska) mozna byto do tych
rezerw siegngc.
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» . Igrzyska olimpijskie w Pekinie w 2008
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o sie udaje. Phelps wygrywa
Tkoleino 400 m st. zmiennym,

200 m st. dowolnym, 200 m
st. motylkowym, 200 m st. zmiennym
i 100 m st. motylkowym. Wspdlnie
z kolegami z amerykanskiej druzyny
triumfuje tez w trzech sztafetach
i przechodzi do historii joko ptywak
wszech czaséw.

Trenerzy i komentatorzy oglgda-
jgc popisy Phelpsa nie mogq wyjéé
z podziwu nad jego skokiem starto-
wym i nawrotami. Nikt wczeéniej nie
prébowat wykorzystaé w ten sposéb
pracy, niestusznie nazywanej nogami
do delfina, w ptywaniu na dystansach
200 i 400 m. Amerykanin deklasuje
rywali swoim skokiem, a po kazdym
nawrocie uzyskuje prawie dwa metry
przewagi.

— Michael  Phelps to zawodnik,
ktéry znakomicie potrafi wykorzystad
prawa fizyki — przekonuje profesor
Tadeusz Skoskiewicz z Instytutu Fizyki
Polskiej Akademii Nauk i Uniwersytetu
Kardynata Stefana Wyszyniskiego. — Jego
skok startowy i nawrét sq doskonate.

- STEFAN TUSZYNSKI

Przyjmijmy, ze stupek startowy jest
na wysokosci ok. metra od lustra wody.
W  momencie startu ptywak korzysta
z bardzo mocnego odbicia plus prawa
grawitacji. Wchodzqgc do wody pod
whasciwym kagtem ptywak bez dodatko-
wego wysitku osigga gfeboko$é okoto
dwéch metréw. Na podobng gtebokosé
wchodzi po mocnym odbiciu sie od
$ciany nawrotowej. Od tego momentu
zaczyna plyngé skosnie do géry tak,
aby na powierzchni znalez¢ sie po 15
metrach.

Pod wodgq zawodnik uzyskuje dodat-
kowe przyspieszenie dzieki sile wyporu.
Biorgc pod uwage, ze Phelps ma nie-
spotykang, nawet jok na sportowca,
pojemno$¢ ptuc — 12 litréw — dziata
na niego sita wyporu o wartoéci okoto
100 niutonéw. Jak ona stuzy? Mozna
w uproszczeniu powiedzieé, ze ptyngc
skoénie do géry ptywak porusza sie po

Zrobic nuwr6| jak

odwrécone| réwni pochytej. W ruchu
tym site ciezkos$ci zastepuje sita wypo-
ru, za$ woda znajdujgca sie nad ply-
wakiem spetnia role odwréconej réwni
pochytej. Na ptywaka dziotajq teraz
dwie sity; sita wyporu — pionowo do
goéry i sita reakcji wody prostopadle
do kierunku ruchu. Wypadkowa tych
sit daje dodatkowe przyspieszenie pty-
wakowi

Zawodnik, wykorzystujgc znakomitq
technike nasladuje ruchy delfinéw. Nie
pracuje tylko nogami. Wykonuje ruch
catym ciatem, rysuje idealng sinusoide,
tworzy podwodnq fale biegngcg wzdtuz
jego ciata od barku do stép. Ciato
oddziatywuje na wode, a ta popycha je
na zasadzie sity reakcji.

Trzeba pamietaé, ze usztywnienie ciata,
w ktérejkolwiek fazie ruchu, sptaszczy sinu-
soide i nie da pozqdanego efekiu. To
dlatego ptywanie podwodne delfinem jest
znacznie szybsze od ptywania pod wodg
nogami do kraula — nie ma w tym stylu
ruchu tutowia, wiec nie sposéb stworzyé
podwodnej fali. Plyngc po powierzchni
kraul jest jednak bardziej efektywny, bo jest
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W Zawodnik,
wykorzystujqc
znakomitq technike,
nasladuje ruchy
delfinéw. Nie pracuje
tylko nogami.
Wykonuije ruch
catym ciatem, rysuje
idealng sinusoide,
tworzy podwodng
fale biegngcg wzdtuz
jego ciata od barku
do stép.

ptynnym stylem, z przemienng pracq rak.
Praca rgk w stylu delfinowym jest mniej
réwnomierna — delfin fo styl szarpany.

Ruch delfinowy tutowia jest najbar-
dziej efektywny na pewnej gtebokodci.
Ptyniecie przy powierzchni wody powo-
duje ,wychlapywanie” wody. Sktadowa
ruchu tutowia do géry nie napotyka
oporu, wiec nie ma napedu ciata. Pofowa
ruchu jest zmarnowana- stwierdza prof.
Skoskiewicz.

Naukowiec przestrzega, ze w ply-
waniu podwodnym ruchami  delfino-
wymi znaczenie ma gteboko$é basenu.
Nie mozna uzyskaé pozqgdanego efektu
bedgc zbyt gteboko, blisko dna base-
nu — zmienia sie wéwczas rozktad sit.
Dochodzi oddziatywanie sztywnego dna,
ktére zaburza ptynny ruch falowy. Mimo
wszystko, optaca sie wykonywaé delfino-
we ruchy pod wodq przez takg droge,
joka jest dozwolona, nawet wiedy, gdy
gteboko$é basenu nie pozwala wykorzy-
sta¢ ich maksymalnie. Kwestiq do zasta-
nowienia jest znalezienie optymalnej
gtebokosci i kgta wznoszenia — konfczy
profesor Tadeusz Skoskiewicz.

W Michael Phelps
zdobyt juz

14 ztotych medali
olimpiijskich,

1 czego 8

w Pekinie.

Do Londynu
wybiera sie

po nastepne.
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Wrécit Pan niedawno z Newcastle,

1 konferencji na temat medycyny sportowej

i nauk o sporcie. Czy z przedstawianych

tam badan moggq skorzystaé nasi tfrenerzy

przygotowujqcy olimpijczykéw do startu

w Londynie?

Taki byt wtasnie cel naszego wyjazdu.
Chcieliémy byé obecni na konferencji
w Anglii, gdzie odbedq sie igrzyska.
Poswiecono na niej wiele miejsca zywie-
niu i wspomaganiu. Wéréd prelegentéw
byto wielu znakomitych naukowcdw,
jak chociazby pani prof. Louise Burke
z Australijskiego Instytutu Sportu, Anglik,
prof. Ron Maughan z uniwersytetu
Loughborough — autorytety z dziedziny
dietetyki. Byli tez naukowcy pracujgcy
na co dzien ze sporfowcami, jak np.
David Martin opiekujqcy sie australijski-
mi kolarzami torowymi, czy Holender
Jos de Koning — wspétpracujqcy z tyz-
wiarzami szybkimi.

Czy byly omawiane szczegétowo
przygotowania olimpijskie w poszczegélnych
krajach?

Nie. Ten temat poruszono bardzo
ogdlnie. Na uwage zastuguje jednak
fakt, ze kazdy z krajéw liczgcych sie
w sporcie stawia duzqg wage na iden-
tyfikacje talentéw i to pod kgtem kon-
kretnegosportu. Interesujq ich zwtasz-
cza sportymedalodajne, np. ptywanie,
lekkoatletyka czy wspomniane kolar-
stwo torowe.

Na jakie tematy zwrécit Pan szczegélng

uwage?

Kilka wyktadéw poruszato tematy-
ke taktyki wysécigu. Udowodniono, ze
w roztozeniu tempa sq spore rezerwy.
Powiem szczerze, ze w IS juz kilka lat
temu prowadziliémy projekt badaw-
czy finansowany przez MSIT, ktéry
wykazat, ze w konkurencjach, gdzie
wysitek trwa kilka minut, optaca sie
10-12-sekundowy start z maksymalng
predkosciq. Pozwala on na szybsze
wigczenie sie metabolizmu tlenowe-
go, jednocze$nie nie prowadzqc do
bardzo duzych zaburzen homeostazy.
Natomiast odrabianie strat wigze sie ze
znacznie wiekszq utratq sit. Dotyczy to
jednak tylko sportéw, gdzie wystepuje
duza bezwtadno$é, np. kajakarstwa,
wioélarstwa, kolarstwa torowego, tyz-
wiarstwa szybkiego.

Jakie jeszcze wyniki badan warto bytoby

zacytowac?

Bardzo ciekawy temat dotyczyt wita-
miny D. Okazuje sig, ze spory odsetek
populacji z niedoborem tej witaminy

Cudowny sok z huraka

Z dr. DARIUSZEM
SITKOWSKIM, adiunktem
Zaktadu Fizjologii,
wicedyrektorem Instytutu

Sportu w Warszawie,

rozmawia Stefan Tuszynski

I—

- -
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zyje powyzej 35. réwnoleznika. Jej zbyt
niski poziom ma negatywny wptyw na
dyspozycje zawodnika. Wprawdzie nie
ma bezposredniego wptywu na wydol-
no$¢ i nie przeciwdziata, wbrew krgzg-
cej opinii, przetrenowaniu, ale moze
decydowaé o szybkosci rehabilitacji po
zabiegach chirurgicznych. Poza tym,
zawodnicy uprawiajqcy skoki, rzuty,
itp., u ktérych stwierdza sie niedobdr
wit. D, sq narazeni w wigkszym stop-
niu na uszkodzenia $ciegien.Obnizony
poziom witaminy D wptywa tez nega-
tywnie na odporno$¢ organizmu.

Polska lezy powyiej 35 réwnoleinika, a wige

niedobér witaminy D jest dla nas groiny.

Czy, w ktérychs sportach najbardziej?

Uzupetniaé regularie te witamine
powinni zwlaszcza zawodnicy trenu-
jgcy w pomieszczeniach zamknietych,
w systemie rano-wieczér, a takze di,
ktérzy sq bardziej ottuszczeni, bo tkan-
ka ttuszczowa blokuje naturalny spo-
s6b je| wytwarzania.

Jak vzupetniaé witamine D?

Z tym trzeba uwazaé, gdyz nadmiar
witaminy D w organizmie moze by¢
toksyczny. Podobnie jak innych witamin
rozpuszczalnych w ttuszczach. W mie-
siqgcach listopad-luty najlepiej poda-
waé jedng dawke dziennie wyciggu
oleju z watroby dorsza. Podkreslam:
dorsza. Sporo witaminy D jest tez
w tososiu oraz suszonych na stoA-
cu grzybach. Naijlepsze wchtanianie
nastepuje podczas najobfitszegoposit-
ku dnia, skuteczniejsze jest doustnie
niz domieéniowo. Latem, wiadomo,
wystarczy kilkominutowa dziennaeks-
pozycja na promienie stoneczne.

Jak Pan powiedziat, w konferencji brali
udziat znani dietetycy. Czy przedstawili
jakies interesujgce wyniki swych prac?
Zaczne od tego, ze ok. 2 lat temu
pojawity sie informacje o wplywie na
wydolno$é fizyczng naturalnych azo-
tanéw. Ich dziatanie byto juz znane,
jako lek na nadciénienie tetnicze.
W  Newcastle przedstawiono wyni-
ki badan potwierdzajgcych korzystny
wptyw azotandédw na wydolno$é. Tym
razem skupiono sie na efektach azo-
tanéw znajdujgcych sie w naturalnych
zrédtach, np. w soku z czerwonego
buraka. Przedstawiono m.in. wyniki
badan, w ktérych zawodnicy testo-
wani byli po jednokrotnym spozyciu
0,5 | soku zawierajgcego azotany (ok.
6,2 mmol) lub po podaniu place-
bo (soku pozbawionego azotanéw).
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Spozyciesoku na 2,5 godz. przed testa-
mi na ergometrze rowerowym, symu-
lujgcymi wyscigi na 4 km lub 16 km,
skutkowato obnizeniem zuzycia tlenu
i skréceniem czaséw ,pokonywania
dystanséw”, a wiec poprawq ekonomii
wysitku i wydolnosci fizyczne;.

Podobno bardzo interesujgce badania

dotyczyly odwodnienia?

Tak, byt niezwykte ciekawy wyktad
na temat odwodnienia podczas dtu-
gotrwatych  wysitkéw.  Kanadyjski
badacz przedstawit wyniki uzyskane
na podstawie meta-analizy dostep-
nych na ten temat danych naukowych.
Postawit on pytanie,czy rzeczywiscie
umiarkowane odwodnienie ma az taki
zty wptyw na wyniki w dtugotrwatych
wysitkach? Analizowat trzy warian-
ty. Pierwszy: przyjmowanie tylu pty-
néw, aby catkowicie zrekompensowa-
ty utrate wody. Drugi: przyjmowanie
takiej ilosci ptynéw, ktéra powinna
zapobiec wigksze| utracie masy ciata
niz 2 procent. | wreszcie trzeci: picie
takiej ilosci, jakg podyktuje pragnie-
nie. Kanadyjczyk stwierdzit, ze cho-
ciaz istnieje poglad, ze odwodnienie
pogarsza wyniki uzyskane na dtugich

W Specjalisci
chodu na 50
km wiedzq, e
trzeba umiejetnie
dozowa¢ picie
i polewanie sie
wodg.

dystansach, to jednak okazuje sie, ze
najlepszymi wytrzymato$ciowcami sq
czesto ci, ktérzy kohczq rywalizacje
najbardzie] odwodnieni.

To catkowicie zmienia poglgd na ten temat?
W pismiennictwie byto juz kilka prac
méwiqcych o tym, ze zawodnicy, ktérzy

ADAM NURK]EWICZ/MEDIASPORT

doprowadzi¢ nawet do encefalo-
patii i $mierci. Tak, czy inaczej, nie
powinnosie czerpaé wiedzy dotyczqcej
ilodci i rodzaju ptynéw potrzebnych
organizmowi podczas dtugich wysit-
kéw z ulotek napojéw produkowanych
przez firmy spozywcze.Dosyé ciekawq
sprawq byto tez oméwienie uzywania

W Dzictanie azotanéw byto juz znane, jako lek na
nadcié$nienie tetnicze. W Newcastle przedstawiono
wyniki badan potwierdzajqgcych ich korzystny wptyw
na wydolno$¢. Skupiono sie na efektach azotanéw
znajdujgcych sie, np. w soku z czerwonego buraka.

przyjmowali podczas dtugich wysitkéw
zbyt wiele ptyndw, konczyli rywalizacje
nawet z wiekszqg masq ciata niz przed
startem.Juz samo to miato negatywny
wplyw na wyniki sportowe. Co wiecej,
dochodzito u nich do hiponatremii,
czyli niebezpiecznego dla organizmu
obnizenia stezenia sodu w osoczu.
To, w skrajnych przypadkach, moze

ptynéw i wspomagania weglowoda-
nami w réznych sytuacjach. Nie ulega
watpliwosci, ze przed startem i w trak-
cie zawoddéw jest to konieczne. Ale
pojawiajq sie tez dane, ze powinno sie
ograniczadich iloéé w trakcie treningu,
gdyz organizm musi sam adaptowaé
sie do trudnych warunkéw i nie moze-
my mu utatwiaé tego zadania.
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Bgdz swiadomy...

~Badz swiadomy - bqdz czysty!” - pod takim hastem Komisja do Zwalczania Dopingu

w Sporcie prowadzi kampanie edukacyjng. Jej celem jest przedstawienie naturalnych

alternatyw dla sztucznego wspomagania organizmu, a jednym z powodéw przygotowania

kampanii jest - jak twierdzqg organizatorzy przedsiewziecia - dos¢ wysoki poziom

nieswiadomosci spoteczenstwa odnosnie kwestii antydopingowych.

rudno jednak mieé pretensje

o matq wiedze na temat dopin-

gu farmakologicznego i jego
zgubnych konsekwenciji, szcze-

gdlnie tych zdrowotnych, wéréd ogdtu
polskich obywateli. Majgc zwtaszcza
w pamieci wypowiedzi niektérych
naszych reprezentantéw (w tym takze
olimpijczykdw, czyli przedstawicieli elity
sportowcédw-profesjonalistéw), przyta-
panych na stosowaniu dopingu, ktérzy
swojq wpadke ttumaczyli nieswiado-
mosciq i brakiem ogdlnej wiedzy na
temat dopingu oraz procedur kontroli
tej jednej z gtéwnych patologii sportu.
A przeciez badania antydopingowe
sq dzisiaj statym elementem sportowej
rywalizacji, szczegdlnie tej na najwyz-
szym poziomie. Obecno$é kontroleréw
w trakcie zawodéw juz dawno przesta-
ta wzbudzaé emocje. Systematyczne
kontrole rozpoczeto bowiem juz
w 1968 r. Spowszedniata takze proce-
dura pobierania prébek ,poza zawo-
dami”, zapoczgtkowana w 1983 r.
przez Niemiecki Zwigzek Ptywacki,
szczegdlnie, jedli kontrola ma miejsce
w trakcie zgrupowan kadry czy trenin-
géw w klubach sportowych. Dzisiaj, co
najwyzej, mozna ustyszeé narzekania
zawodnikéw elity réznych dyscyplin na
niedogodnosci i ucigzliwosci zwiqza-
ne z wprowadzonym przez Swiatowq
Agencie Antydopingowg (WADA)
programem informowania o miejscu
pobytu sportowcéw. Obejmuje on naj-
lepszych zawodnikéw, ktérzy poddani
sq specjalnemu rezimowi informowa-
nia odpowiednich federacji lub agenc;ji
antydopingowych o miejscu, w ktérym
przebywajq. Zawodnicy ci sq zobowig-
zani do przekazywania szczegdtowych
informacji, zaréwno o miejscu swojego
aktualnego, jok i planowanego pobytu,
niezaleznie od tego czy ma on zwiqzek
z realizacjq celéw zawodowych, czy tez
prywatnych. Wszystko po to, aby kon-
trolerzy nie mieli problemu z pobra-

. ANDRZEJ POKRYWKA
Zaktad Badan
Antydopingowych, Instytut
Sportu w Warszawie

niem prébki do badan, a sportowcy B Model czgsteczki EPO

nie mogli przewidzie¢ terminu kontro-

li. Dzieki takim procedurom czotowi
zawodnicy wielu dyscyplin sq bada-
ni nawet kilkadziesigt razy rocznie.
Nieuchronno$é¢ kontroli, podobnie jak
inne elementy koordynowanego przez
WADA $wiatowego programu zwalcza-
nia dopingu — w tym otwarty charakter
listy substancji i metod zabronionych
w sporcie oraz mozliwo$¢ ponownego
analizowania prébek w okresie 8 lat
od daty ich pobrania - powodujqg,
ze problem niedozwolonego wspo-
magania w sporcie zostal w ostatnim
czasie mocno ograniczony. Mozliwo$é
powtdérnych analiz prébek w tak dtu-
gim okresie od momentu ich pobrania
sprawia, ze nieuczciwi sportowcy nie
mogq spa¢ spokojnie nawet, jesli kon-
trola antydopingowa przeprowadzona
podczas zwycieskich dla nich zawo-
déw data wynik negatywny. Analitycy
nie spoczywajq na laurach i nieustan-
nie prowadzq badania, ktérych celem
jest doskonalenie lub poszukiwanie
nowych metod mogqgcych w sposéb
niepodwazalny udowodnié zastosowa-
nie dopingu.

Przyktadem takiego dziatania byta
powtérna analiza prébek krwi pobra-
nych podczas ostatnich letnich igrzysk
olimpijskich w Pekinie, ktérg wykonano
w laboratorium w Lozannie. W efek-
cie udowodniono stosowanie dopingu
kolejnym pieciu zawodnikom, ktérzy
wspomagali swd| organizm prepara-
tem erytropoetyny Il generacji (tzw.
CERA). Wsréd nich byli m.in. lek-
koatleta Bahrajnu — zwyciezca biegu
na 1500 m oraz reprezentant Wtoch
— srebrny medalista w szosowym wysci-
gu kolarskim.

Wracajqgce do hasta kampanii anty-
dopingowej, prowadzone| przez pol-
skq agencje antydopingowg — powin-
ni je zapamietaé nasi reprezentanci
oraz osoby ich wspierajgce. Zwtaszcza
zawotanie ,Bqdz swiadomy!” jest wcigz
aktualne, gdyz dotyczy ono nie tylko
tych, ktérzy rozwazajq mozliwosé zasto-
sowania niedozwolonego wspomaga-
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nia. Powinni je mie¢ takze na uwadze
wszyscy ci, ktérym nawet nie przyszto
na myél skorzystanie z dopingu far-
makologicznego. Nie jest tajemnicg,
ze cze$¢ pozytywnych wynikéw badan
antydopingowych jest spowodowana
tzw. dopingiem nieéwiadomym. Jego
przyczynami mogq by¢ przede wszyst-
kim: bierne palenie (gt. marihuany
i haszyszu), spozycie produktéw spo-
zywczych zawierajgcych substancje
zabronione (np. przetworéw z konopi,
maku, herbat z Papaveris fructus lub
Erytroxylon coca, migsa zwierzqt leczo-
nych lub tuczonych $rodkami anabo-
licznymi), biotransformacja substanc;ji
dozwolonych do zabronionych (np.
kodeiny do morfiny) czy tez stoso-
wanie odzywek i suplementéw diety
zanieczyszczonych lub zafatszowanych
$rodkami dopingujgcymi.

W ostatnim czasie gto$no o licz-
nych przypadkach wskazujgcych na
obecnosé klenbuterolu (silnego $rod-
ka anabolicznego) w miesie, ktérego
spozycie mogto spowodowaé pozy-
tywny wynik badan antydopingowych.
W lutym br.,, podczas Warsztatéw
Antydopingowych w Kolonii, repre-
zentanci gospodarzy przedstawili
wyniki badan, ktére wykazaty niskie
stezenia klenbuterolu w 22 sposréd
28 prébek moczu, pobranych od oséb
powracajgcych z Chin do Niemiec.
Problem nie dotyczy jednak wytgcznie
terytorium chifskiego. Meksykanscy
sporfowcy, ktdrzy od potowy pazdzier-
nika bedq startowali w Igrzyskach
Panamerykanskich, otrzymali zakaz
jedzenia popularne] potrawy tacos
z miesa wotowego. Decyzja ta jest
konsekwencjq afery, ktéra wybuchta
pod koniec maja, gdy w prébkach
moczu pitkarzy reprezentacji grajg-
cych w turnieju w USA o Ztoty Puchar
CONCACAF wykryto wtasnie klenbu-
terol.

Innym powaznym problemem jest
obecno$¢ substancji  dopingujgcych
w suplementach i odzywkach, z ktérych
mogq korzystaé zawodnicy. Mimo ze
$rodowisko sportowe boryka sie z nim
juz od konca lat 90-tych XX wieku,
problem jest wciqz aktualny. Z jed-
nej strony przypominajg o nim pozy-
tywne wyniki badan antydopingowych
w efekcie przyjmowania réznych pre-
paratéw (takze w Polsce), z drugiej —
wcigz pojawiajgce sie w piSmiennictwie
naukowym wyniki badah suplementéw
i odzywek oferowanych sportowcom.
W ostatnim dziesiecioleciu, w trakcie
tychze badan, w niektérych produktach
dla sportowcéw identyfikowano m.in.
steroidy anaboliczno-androgenne, pro-
hormony, stymulanty, diuretyki czy tez
substancje z grupy beta-2 agonistéw.
Warto podkredlié, ze ryzyko zanieczysz-
czenia steroidami anabolicznymi nie
dotyczyto tylko preparatéw potocznie

nazywanych odzywkami. Stanozolol
i metandienon wykryto takze w niekt-
rych preparatach z witaminami i mine-
ratami (witamina C, multiwitamina,
magnez). W wielu przypadkach zabro-
nione substancje nie byty wymieniane
w sktadzie oferowanych sportowcom
produktéw. Nalezy o tym pamietad,
szczegblnie w momencie podejmo-

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

wania decyzji o stosowaniu nowych
preparatéw. Zwtaszcza majge na uwa-
dze fakt, ze uchwalona w 2010 roku
ustawa o sporcie stanowi m.in., ze za
podawanie substancji dopingujgcych
osobom matoletnim lub dopingowa-
nie sportowcéw bez ich wiedzy grozi
grzywna, kara ograniczenia wolnosci
albo pozbawienia wolnosci do lat 2.
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Dlaczego akurat sport stat si¢ najwazniejszq

dziedzing w Panskim zyciv?

Moja mitoéé do sportu rozpoczeta sie
we wezesne] mtodosci, a poniewaz trene-
rzy mieli olbrzymi wptyw na moje wycho-
wanie (bo mdj tata umart, gdy miatem 12
lat)postanowitem, ze w przysztoéci bede
trenerem i nauczycielem. Miatem szcze$-
cie, ze na swej drodze spotkatem wielkich
trenerdw, kiérzy stanowili dla mnie model
na dalsze zycie.Lubie co$ osiggad w zyciu,
a sport stwarza wiasnie wiele sposob-
nosci do wyznaczania i osiggania celéw
poprzez wytezong prace. Poza tym lubie
prace w druzynie i fizyczny trening.

W takim razie, jaki sport Pan prefervje?

Nie mam jednej ulubionej dziedzi-
ny sportu. Wiasciwie to lubie kazdg. W
przesztosci bytem zapasnikiem oraz tre-
nowatem futbol amerykanski i baseball.
Cieszyty mnie zaréwno aspekly pracy w
druzynie w przypadku futbolu i baseballu,
ale i indywidualny charakter zapaséw. A
trakcie trwania igrzysk olimpijskich uwiel-
biam oglqdaé relacje telewizyjne prawie
wszystkich dyscyplin, zaréwno letnich, jak
i Zimowych. Sledze réwniez rozgrywki uni-
wersyteckiej ligi koszykarskie] NCAA.

Ktéry obszar psychologii sportowej jest Panu

najblizszy?

Kiedy wracam w pamieci do czasu, gdy
bytem w szkole $redniej i rozpoczynatem
trening futbolu amerykanskiego, to zawsze
wspominam, jak sie zastanawiatem, dla-
czego tak wielu graczy bardziej fizycz-
nie utalentowanych ode mnie, nigdy nie
éwiczyto tak ciezko, jok ja i dlaczego nie
wykazywali mojego poziomu etyki pracy

treningowej. Zawsze mnie zastanawiato,
po co trenujq, je$li nie majg zamiaru éwi-
czy¢ tak ciezko jok mogq. Na szczescie w
przypadku baseballu miatem wspaniate-
go trenera. Co prawda, nie wykazywatem
w tej dyscyplinie wybitnego talentu i sporo
czasu spedzatem na tawce rezerwowych,
ale to nie przeszkadzato w tym, by trener
rozbudzit we mnie fascynacie tym, jak
nalezy budowaé doskonaty zespét. To
do$wiadczenie przewartoéciowato $wiat
wokét mnie. Poza tym, kiedy walczytem
w koledzu, jako zapasnik, to do$wiadcza-
tem silnego stresu startowego, szczegdl-

W Noasze badania sytuacii
startowych w igrzyskach
wykazujqg, ze nieoczekiwane

zdarzenia zawsze maijq miejsce,
a olimpijczycy, ktérzy sq na nie
przygotowani — nie panikuijqg

i radzq sobie z nimi lepie;.

nie przed pierwszq walkg. Wydawato mi
sie wiedy, ze jedynym sposobem pora-
dzenia sobie z mojg stabosciq jest ciez-
ki trening i wysoka forma fizyczna,aby
przetamaé ten blok psychiczny. Kiedy
zetkngtem sie z psychologiq sportowq i
dowiedziatem o optymalnym poziomie
pobudzenia i emocdji, jok réwniez o spo-
sobach kontroli stresu, to pomyslatem

F ITRENERSKA

Trzeba stworzy¢ mentalny

Z DANIELEM GOULDEM, profesorem Uniwersytetu Stanowego w Michigan, dyrektorem Instytutu

sobie, ze bytoby dobrze sie tego nauczy¢
oraz poméc innym. W rezultacie, kiedy
podigtem studia na kierunku trenerskim
to zapisatem sie na kurs psychologii spor-
tu i tak rozpoczeta sie moja fascynacja tq
dziedzing. Szybko okazato sie, ze jestem
w tym catkiem dobry. Wiedy tez powstata
moja fascynacja poznawaniem tego, co
czyni wielkich treneréw i zawodnikéw tak
silnymi psychicznie.

W takim razie, jokie Pana zdaniem sq

najwainiejsze umiejetnosci dobrych

treneréw i czy moina je wycwiczyc?

To trudne pytanie. Uwazam, ze powin-
niSmy pomoéc trenerom w rozwinigciu
dobrej filozofii ich pracy, bazujgce] na
podstawowych wartociach oraz poméc
stworzy¢ wizje programu, bo to razem
bedzie sitq napedowq do dalsze| pracy.
Umiejetno$¢ tworzenia dobrych relacji i
komunikacji z zawodnikami, jak i infeli-
gencja emocjonalna (zrozumienie i kon-
trola wtasnych emocji oraz umiejgtnosé
rozpoznawania emocji swych zawodni-
kéw) sq najwazniejsze. Na koniec, zro-
zumienie wtasne] motywacji jest réwnie
wazne. Sqdze, ze te wszystkie umiejet-
nosci mozna éwiczyé, lecz sq one zdeter-
minowane osobowosciq i wezedniejszymi
doswiadczeniami danego trenera.

Co Pana zdaniem jest najwainiejsze

1 punktu widzenia przygotowan

psychologicznych w BPS-ie do igrzysk

olimpiijskich?

Stworzenie mentalnego planu  startu
w igrzyskach. Nalezy opracowaé trzy
plany, by mie¢ pewne opcje do wyboru.
Plan A: jesli wszystko bedzie szto jok

Akademia Trenerska jest projektem
Ministerstwa Sportu i Turystyki
koordynowanym przez Instytut Sportu

w Warszawie.

Podstawowym zadaniem Akademii

jest dziatalno$é edukacyjna realizowana
poprzez organizacje réznych form
ksztatcenia i doskonalenia zawodowego
kadr sportowych.

Gtéwnym celem jest podnoszenie poziomu
wyksztatcenia treneréw i rozwdj
umiejetnosci przetozenia zdobyte| wiedzy

na praktyke.
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plan startu w igrzyskach

Studiéw nad Sportem Miodziezowym w Departamencie Kinezjologii, rozmawia Dariusz Nowicki.

oczekuje, zaréwno od strony psychicz-
nej, jok i fizycznej, to przygotowuie sie
w taki sposéb. Plan B: jedli sprawy nie
pdidg zgodnie z oczekiwaniami to pora-
dze sobie z tym w taki sposéb. Plan C:
Jesli sprawy pdjdq lepiej, niz oczekuje,
to utrzymam swq koncentracje robigc
tak. Tylko w ten sposéb dany zawodnik
czy zawodniczka bedq przygotowani na
wszystko.Przygotowatbym tez zawodnika
na to, co nieoczekiwane. Wystarczy tylko
w formie spotkania grupowego zapy-
ta¢ olimpijczykdw, co w ich poprzednich
startach w igrzyskach poszto niezgodnie
z oczekiwaniami(np. problem z trans-
portem, lepszy niz oczekiwany wystep w
eliminacjach i wigksze oczekiwania ze
strony mediéw, brak optymalnych warun-
kéw do treningu, zbyt pdzny przyjazd na
miejsce startu lub opdznienie w rozpocze-
ciu zawodéw) — to jest to, co nazywam
.0 co, edlie”. Nastepnie nalezy popro-
si¢ zawodnikdw, aby podyskutowali, jak
radzq sobie z takimi niespodziankami,
aby sie do nich przygotowaé. Nasze
badania sytuacji startowych w igrzyskach
wykazujq, ze nieoczekiwane zdarzenia
zawsze majq miejsce, a olimpijczycy, kté-
rzy sq na nie przygotowani — nie panikujq
i radzq sobie z nimi lepiej. Tak wiec,
powinni$my zawodnikéw przygotowad na
to, a w tym samym czasie wyksztatcié
u nich pewno$¢ siebie i optymistyczne
nastawienie.

Na koniec chciathym zapytaé, czy Polska i

polski sport sq Panu znane?

Ze strony mojej mamy zaréwno babcia
jok i dziadek byli Polakami (o0 nazwi-
sku Lewandowscy) i od dawna chciatem

v/

odwiedzi¢ Polske oraz miejsce, z kio-
rego pochodzg — niewielkq farme pod
Warszawq. Niestely, zaréwno o Polsce,
jak i sporcie polskim, wiem niewiele, gdyz
telewizja amerykanska nie po$wieca femu
zbyt wiele miejsca. Dlatego tfez jestem
podekscytowany myslg o mojej pierwszej
wizycie w Polsce.

I

Dr Daniel Gouldjest trenerem,
edukatorem trenerdéw, naukowcem,
jak i konsultantem z zakresu
stosowane] psychologii sportu

i kinezjologii.Jako specijalista
psychologii sportowe| wspétpracowat
z amerykanskq kadrg w narciarstwie,
kierowcami i pilotami w rajdach
samochodowych, zawodowymi
tenisistami, jak réwniez wieloma
olimpijczykami. Jest zaangazowany w
szkolenie treneréw, a przez ostatnie 10
lat jest cztonkiem komisji ds. rozwoju
treneréw Amerykanskiego Komitetu
Olimpijskiego oraz wspdtprzewodniczy
komisji ds. nauki i technologii w
sporcie. Jest réwniez cztonkiem

USTA Sport Science and Coaching
Committee. Jako naukowiec bada
relacje stresu i sportowego wystepu
zawodnikéw, zrédta stresu w sporcie,
motywacje w sporcie, jak réwniez
trening umiejetnosci psychologicznych
w sporcie i jego efektywnoéé.Obecnie
jego badania skoncentrowane sq na
projektach badajgcym role rodzicéw
w osigganiu sukcesu w fenisie,
korzysciach ptyngcych z uczestnictwa
w sporcie mtodziezowym oraz na
problematyce psychologicznego
rozwoju talentu w sporcie.Jest autorem
i wspStautorem ponad 100 publikacji
z zakresu psychologii sportu, w

tym wspétautorem takich znanych
podrecznikéw, jak Foundation

of Sport and Exercise Psychology

oraz Understanding Psychological
Preparation for Sport.

Prof. Daniel Gould bedzie goscitw
Polsce dajgc wyktady w Akademii
Trenerskiej w dniach 19-23 listopada.

v Weekendowe szkolenia skierowane
do trenerdéw pracujgcych z zawodnikami

kadr narodowych i olimpijskich.

AKADEMIA

v Kurs na stopien trenera klasy pierwszej )/
i mistrzowskiej.

TRENERSKA

v ,Forum Trenera” — nowoczesny sposdb komunikacji
i wymiany informacji z wykorzystaniem platformy internetowe;.

Sprawdz nas!
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Nowe regulacje w systemie ksztatcenia kadr
trenerskich i instruktorskich w Polsce

Ustawa z dnia 25 czerwca 2010
r. o sporcie wprowadzita istotne
zmiany w obszarze kwalifikaciji
zawodowych.Regulowane

sq obecnie zawody trenera

i instruktora. Tytuty te mozna
uzyskiwaé w sportach, w ktérych
dziatajq polskie zwiqgzki
sportowe.

Przed dniem wejécia w Zycie ustawy
z dnia 25 czerwca 2010 r. o sporcie (Dz.
U. Nr 127, poz. 857 z pdin. zm.), .
przed 16 pazdziernika 2010 r., podsta-
wowymi aktami prawnymi regulujgcymi
ksztatcenie kadr kultury fizycznej w Polsce
byty:

* ustawa z dnia 18 stycznia 1996 r.
o kulturze fizycznej (Dz. U. z 2007 r., Nr
226, poz. 1675 z pbdzn. zm.) oraz

* rozporzqdzenieMinistra Edukacji
Narodowe| z dnia 27 czerwca 2001 r.
w sprawie kwalifikacji, stopni i tytutéw
zawodowych w dziedzinie kultury fizycz-
nej oraz szczegdtowych zasad i trybu ich
uzyskiwania (Dz. U. Nr 71, poz. 738,
z pdzn. zm.).

Zgodnie z ww. regulacjami prawny-
mi istniata mozliwo$é ksztatcenia kadr
kultury fizycznej — trenerdw; instrukto-
réw sportu, rekreacji ruchowej, odno-
wy biologicznej; menedzeréw sportu,
dyscypliny sportu, imprez sportowych
— w dwdch obszarach, czyli w systemie
szkolnictwa wyzszego (w panstwowych
i niepanstwowych szkotach wyzszych
oraz w drodze studidéw podyplomo-
wych) oraz w drodze specjalistycznych
kurséw prowadzonych przez jednostki
inne niz szkoty wyzsze, po uzyskaniu
zgody ministra wiasciwego do spraw
kultury fizycznej i sportu.

Wspomniane powyzej rozporzgdzenie
precyzowato zasady uzyskiwania kwali-
fikacji trenera, instruktora i menedzera
w wyniku ukoniczenia studiéw wyzszych
lub studiéw podyplomowych. Ksztatcenie
zawodowe specjalistéw w szkotach wyz-
szych odbywato sie w ramach kierunku
studidéw (wychowanie fizyczne, turysty-
ka i rekreacja, fizjoterapia). Réwnolegle
z ksztatceniem nauczycieli, prowadzone
byto ksztatcenie instruktoréw i treneréw
na specjalizacjach trenerskich i instruk-
torskich. W ramach programu studiéw
na kierunku turystyka i rekreacja rea-
lizowane byty specjalizacje instruktora
rekreacji ruchowe;.

9 tysiecy dyploméw rocznie
W systemie szkolnictwa wyzszego wio-
dqcq role w ksztatceniu kadr dla sportu

petnity akademie wychowania fizyczne-
go. Absolwenci tych uczelni, kohczqcy
studia wyzsze na kierunku wychowa-
nie fizyczne ze specjalnodciq trenerskg
oraz absolwenci podyplomowych stu-
didéw trenerskich, stanowili zdecydowang
wiekszo$¢ ksztatconych corocznie kadr
(treneréw klasy 1I). Szkolenie treneréw,
instruktoréw oraz menedzeréw na spe-
cjalistycznych kursach organizowanych
przez jednostki inne niz szkoty wyz-
sze, wymagato zgody Ministra Sportu
i Turystyki. Niezaleznie od udzielonej
zgody, kazdy kurs wymagat zatwier-
dzenia przez ministra pod wzgledem
programu i wymagan, jakie powinny
spetniaé osoby, ktére bedq prowadzié
zajecia na tym kursie. Zgoda udzielana
byta jednostkom, ktére posiadaty warun-
ki organizacyine i kadrowe dla prawidto-
wego przeprowadzenia ksztatcenia.

Przy udzielaniu zgody na prowadzenie
szkolen zasiegano opinii wlasciwego pol-
skiego zwigzku sportowego lub wiasciwe-
go stowarzyszenia sporfowego o zasiegu
ogdlnokrajowym. Rocznie rozpatrywano
$rednio okoto 200 wnioskéw podmiotéw
ubiegajgcych sie o uzyskanie zgody na
prowadzenie specjalistycznych kurséw.
W 2010 r. wydano 96 decyzji wyra-
zajgeych zgode na szkolenie trenerdw,
instruktoréw sportu i menedzeréw sportu,
i 98 decyzji wyrazajqcych zgode na pro-
wadzenie szkolen instruktoréw rekreacji
ruchowej.

Rocznie rozpatrywano $rednio ponad
500 wnioskéw o zatwierdzenie specja-
listycznych  kurséw, kurséw trenerdw,
instruktoréw sportu i menedzeréw sportu
oraz okoto 300 wnioskéw o zatwierdze-
nie kurséw instruktoréw rekreacji rucho-
wej. W 2010 r. zatwierdzono prawie
200 kurséw trenerdw, instruktoréw sportu
i menedzeréw sportu oraz prawie 400
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W Po zmianach,
organizacja
kursow
trenerskich i na
instruktora sportu
nadal odbywa sie
za zgodq ministra
sportu. Bez

niej odbywaijq

sie kursy na
instruktorow
rekreacji
ruchowej, odnowy
biologicznej

i na menedzeréw
sportu.

kurséw instruktoréw rekreacji ruchowe;.
Minister Sportu i Turystyki wydaje doku-
menty stwierdzajgce posiadane kwalifi-
kacje trenera, instruktora i menedzera.
Rocznie, $rednio 8-9 tysiecy dokumentéw
potwierdzajgcych kwalifikacje zawodowe.

Kursy w sferze
«pozapanstwowe|”

Ustawa z dnia 25 czerwca 2010r. o spor-
cie wprowadzita istotne zmiany w obszarze
kwalifikacji zawodowych w sporcie. Nowe
przepisy ograniczajq interwencje panstwa
w system szkolenia kadr kultury fizyczne;.
Pozostawiajqg poza regulacjomi objetymi
przepisami prawa kwestie ksztatcenia kadr
dla sportu powszechnego, fj. instruktoréw
rekreacji ruchowej, a fakze sportu osdb
niepetnosprawnych, odnowy biologicz-
nej, menedzeréw sportu, dyscyplin sportu
i imprez sporfowych. Deregulacia znacz-
nego obszaru zwigzanego z kwalifikacjami
zawodowymi w sporcie nie oznacza jednak
zaprzestania w nim ksztatcenia. Pozostanie
ono w sferze ,pozapanstwowej” i moze
by¢ realizowane przez réine podmioty,
bez zgody ministra wiasciwego ds. kultury
fizycznej. Regulowane sq obecnie zawody
trenera i instruktora sportu. Tytuty fe mozna
uzyskiwaé w sportach, w kiérych dziatajg
polskie zwigzki sportowe.

Nowe regulacie prawne — podobnie
jok bylo dotychczas — stwarzajg moz-
liwo$é uzyskiwania uprawnien trenera
i instruktora sportu w obszarach:systemu
szkolnictwa wyzszego — w panstwowych
i niepanstwowych szkotach wyzszych
w toku studiéw, w drodze studiéw pody-
plomowych oraz specjalistycznych kurséw
trenerskich i instruktorskich.

Szkolenie w drodze specjalistycznych
kurséw wymaga uzyskania zgody Ministra
Sportu i Turystyki. Dotyczy to wszystkich
podmiotéw ubiegajgcych sie o prowa-
dzenie kurséw, réwniez szkét wyzszych.
Przed udzieleniem zgody na prowadzenie
specjalistycznego  kursu minister zasie-
ga opinii wiasciwego polskiego zwigzku
sportowego. Podmiot, ktéry uzyskat zgode
na prowadzenie specjalistycznego kursu,
sktada do ministra wniosek o zatwier-
dzenie jego programu i sktadu kadry
wyktadowcdw. W trosce o prawidtowy
przebieg szkolen wprowadzone zostaty
ustawowe zapisy dotyczqce sprawowania
przez Ministra Sportu i Turystyki nadzo-
ru nad kursami organizowanymi przez
podmioty, ktére uzyskaty zgode na ich
prowadzenie. Nowa ustawa wprowadzita
takze regulacie dotyczqce uznawalno-
$ci kwalifikacji zdobytych poza obszarem
Unii Europejskiej.
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Podstawowe réznice w stanie prawnym dot. kwalifikacji zawodowych zestawiono w ponizszej tabeli

Obszar regulacji

Stan prawny przed 16 pazdziernika 2010 r.

Stan prawny po 16 pazdziernika 2010 r.
(po wejsciu w zycie ustawy o sporcie)

1) Uzyskiwanie kwalifikacji frenera
i instruktora sportu.

Zawody regulowane.

Zawody regulowane.

2) Uzyskiwanie kwalifikacji instruktorskich:
rekreacji ruchowej, odnowy biologicznej, sportu
oséb niepetnosprawnych, menedzera sportu,
dyscypliny sportu, imprez sportowych.

Zawody regulowane.

Brak regulacii.

3) Udzielanie przez ministra wiasciwego do
spraw kultury fizycznej zgody na organizacie
kurséw.

a) Ksztatcenie organizowane przez jednostki inne niz szkoty
wyzsze wymagato zgody ministra (kursy organizowane przez
szkoly wyzsze nie wymagaty zgody).

b) Brak okreslenia w przepisach, co powinien zawieraé
wniosek podmiotu ubiegajqcego sie o zgode.

¢) Termin, w jakim minister udzielat zgody na prowadzenie
specjalistycznego kursu — zgodnie z k.p.a.

d) Brak okreslenia przypadkéw, w ktérych minister moze
odméwié udzielenia zgody.

a) Prowadzenie kursu przez wszystkie jednostki (w tym szkoly wyzsze
) wymaga uzyskania zgody ministra wlasciwego do spraw kultury
fizycznej.

b) Okreélenie, co w szczegdlnosci nalezy dotgczyé do wniosku o
uzyskanie zgody na organizacje specjalistycznego kursu.

c) Udzielanie zgody w terminie 4 miesiecy od dnia ztozenia wniosku.

d) Okreslenie, kiedy moze nastgpi¢ odmowa udzielenia zgody na
prowadzenie kurséw.

4) Zatwierdzanie przez ministra wlasciwego do
spraw kultury fizycznej poszczegdlnych kurséw.

Podmiot posiadajqcy zgode na prowadzenie kurséw sktadat
whniosek o zatwierdzenie kursu w terminie co najmniej tfrzech
tygodni przed rozpoczeciem szkolenia.

Termin na ztozenie wniosku o zatwierdzenie kursu wynosi co najmniej
4 tygodnie przed rozpoczeciem szkolenia.

5) Warunki kadrowe, konieczne dla
prawidtowego prowadzenia kursu.

Brak okreslenia.

Okreslenie wymogéw kadrowych (kurs instruktorski — osoby
posiadajgce co najmniej tytut trenera klasy Il, natomiast na kursie na
stopien trenera klasy Il — osoby posiadajgce co najmniej tytut trenera
klasy 1).

6) Minimalne wymogi, jakim powinien
odpowiadaé program ksztatcenia.

Okreslona byta tylko liczba godzin (instruktor — 150 godzin,
trener klasy Il — 300, trener klasy | — 40 godz., trener klasy
M — 40 godz. Brak okre$lenia tresci programowych.

Zwigkszono wymaganq liczbe godzin na kursie: instruktor — 250
godz., trener klasy Il — 350 ( z czego 250 godz. zajecia specjalistyczne
w danym sporcie ), trener klasy | — 60 godzin. Okreslono tresci
programowe.

7) Wydawanie dokumentéw stwierdzajgcych
posiadanie tytutéw zawodowych.

Rektorzy szkét wyzszych — legitymacie instruktorskie dla oséb
konczqeych organizowane przez nich ksztatcenie, rektorzy
AWF — dyplomy trenerskie dla absolwentéw organizowanych
szkolen. W pozostatych wypadkach legitymacie i dyplomy
wydawat minister.

Minister — dla absolwentéw specjalistycznych kurséw instruktora sportu
i treneréw, na prowadzenie ktérych wymagana jest zgoda ministra.

8) Nadzér nad prowadzeniem kursu przez
podmiot.

Brak regulacii.

Wprowadzenie zapiséw dotyczqcych nadzoru.

9) Uznawalnos¢ kwalifikacii.

Tylko w zakresie UE.

UE+inne panstwa.

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

Unia Europejska z pomocqg

Niezwykle istotne znaczenie w procesie
ksztatcenia i doskonalenia zawodowego
majqg pomoce dydaktyczne, a w szcze-
gélnosci  wydawnictiwa  metodyczno-
szkoleniowe. System szkolenia treneréw
i instruktoréw sportu w Polsce wspoma-
gany jest m.in. specjalistyczng literaturg,
wydawang w duze| mierze ze $rodkdw
Ministerstwa Sportu i Turystyki. Centralne
miejsce zajmujg tu metodyczne wydaw-
nictwa z cyklu ,Biblioteka Trenera” oraz
periodyki ,Sport Wyczynowy” i ,Forum
Trenera”.

W finansowaniu systemu  szkolenia
trenerdw i instruktoréw sportu zasad-
niczq role odgrywajq $rodki publiczne
oraz niepubliczne, pochodzqgce z odptat-
noéci uczestnikéw kurséw. Na uwage
w tym miejscu zastuguie fakt, ze w zwigzku
z cztonkostwem Polski w Unii Europeiskiej,
otworzyly sie szerokie mozliwoéci pozyski-
wania dodatkowych $rodkéw z funduszy
unijnych. Ministerstwo Sportu i Turystyki
wykorzystato te okazje wspdtuczesticzge
w realizacji Projektu pn. Ogdlnopolski pro-
gram ksztatcenia kadr sporfowych.

forum trenera 53 ‘-



ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE

Londyn pierwszy raz goscit olimpijczykéw w 1908 roku po

tym, jak z organizacji imprezy zrezygnowat Rzym. Potem

igrzyska planowano rozegrac¢ w stolicy Wielkiej Brytanii

w 1940 roku, ale wybuch Il wojny swiatowej sprawit, ze

odbyly sie dopiero osiem lat pézn

londynskich igrzyskach
w 1908 roku wystgpity 23
ekipy, reprezentowane przez

1999 mezczyzn i tylko 36 kobiet —tqcz-
nie 2035 sportowcédw. Rozegrano 110
konkurencji w 24 dyscyplinach. Impreza
byta wyjgtkowo burzliwa, bo wiekszosé
sedziéw stanowili Brytyjczycy, ktérych
cze$é ekip, zwtaszcza USA, oskarzato
o stronniczo$é. Zwasnione strony sta-
rat sie pogodzi¢ biskup Pensylwanii
Ethelbert Talbot, wypowiadajqc stowa,
ktére pdzniej niestusznie przypisywa-
no Pierre’owi de Coubertinowi: ,Nie
zwyciestwo za wszelkg ceng, ale sam
udziat w zawodach, bez wzgledu na
rezultat, uszlachetnia cztowieka”.

Wprawdzie w 1908 roku panstwo
polskie nie istniato, ale w zawodach
startowali  Polacy. Brgzowy medal
w skoku do wody z trampoliny zdobyt
dla USA Jerzy Gajdzik, a w turnieju
tenisowym w barwach Austrii wystgpita
Franciszka Pietrzykowska.

Drugie londynskie igrzyska roze-
grano w 1948 roku - trzy lata po
zakonczeniu Il wojny $wiatowej i 12
lat po poprzednich zawodach roze-
granych w Berlinie. Z zawodéw wyklu-
czono reprezentacje Niemiec i Japonii.
Odméwiono takze startu ekipie nowo-
powstatego panstwa lzrael. Z powo-
déw politycznych nie wystartowali tez
sportowcy z ZSRR.

W Londynie byto wiele ruin po nie-
mieckich bombardowaniach, nie byto
miejsc w hotelach, obowigzywat system
kartek zywno$ciowych. Obawiano sie,
czy miasto udzwignie ciezar organi-
zacji tak duzej imprezy. Startowato
w niej 4092 sportowcdw (358 kobiet)
z 59 krajéw. Obawy byty niepotrzebne.
Amerykanie przywiezli m.in. sto ton
miesa, Holendrzy tyle samo owocéw
i warzyw, Duniczycy wagon jaj, a Czesi
20 tysiecy butelek wody mineralne;j.

Najwiekszg gwiazdq igrzysk w 1948
roku byta holenderska ,staruszka”,
30-letnia matka dwdjki dzieci, Fanny
Blankers-Koen. Zdobyta az cztery ztote
medale — na 100 i 200 metréw, w szta-

fecie i na 80 metréw przez ptotki.
W tej ostatniej konkurencji o zwycie-
stwie Holenderki przesqdzita analiza
fotokomérki, co jej mqz i trener skwi-
towat nastepujgco: ,Nie gniewa| sie
kochanie, ale na skakanie przez ptotki
jestes$ juz za stara”.

Dwa ztote medale - w rzucie
dyskiem i w pchnieciu kulg, a wiec
w konkurencjach wymagajqcych duzej
sity — wywalczyta Francuzka Micheline
Ostermayer, ktéra na co dzien byta...
pianistkg. Duze wrazenie zrobit tez 17-
letni Amerykanin Bob Mathias — zostat
mistrzem dziesiecioboju zaledwie po
czterech miesigcach treningéw. Wéréd
mezczyzn multimedalistg byt finski
gimnastyk Veiko Huhtanen, ktéry zdo-
byt trzy mistrzowskie tytuty i raz byt
trzeci. W Londynie objawit swé| wielki

Olimpijski Londyn po raz

'\w_q,ﬂ‘ 1
9 JULY 1948 14 AUGUST

LONDON

talent Czech Emil Zatopek. W biegu
na 10 km zdeklasowat wprost rywali
dublujge niemal wszystkich z wyjgtkiem
dwéch pozostatych medalistéw, a na 5
km zdobyt srebro.

Dramatyczne byly rozstrzygniecia
wielu konkurencji, choéby finisz mara-
tonu. Pierwszy na bieznie stadionu
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wbiegt staniajqcy sie ze zmeczenia
Belg Etienne Gailly, ale na ostatnich
metrach wyprzedzito go dwéch rywali.
Do kuriozalnej sytuacji doszto na pty-
walni. Reprezentant Pakistanu po zrzu-
ceniu szlafroka zorientowat sig, ze nie
whozyt kgpieléwek. Szybko wskoczyt do
wody, ale sedziowie go zdyskwalifiko-
wali, gdyz wyscig miat sie odby¢ stylem
grzbietowym.

24 reprezentantéw Polski startowa-
to w czterech dyscyplinach: boksie,
kajakarstwie, szermierce i lekkoat-
letyce. Wrécili z jednym brgzowym
medalem, zdobytym przez boksera
wagi pidrkowe| Aleksego Antkiewicza.
Blisko podium byli dyskobolka Jadwiga
Waiséwna oraz chorgzy polskiej ekipy,
kulomiot Mieczystaw tomowski — oboje
zajeli czwarte lokaty.

Triumfy w Londynie $wiecili za to
polscy artysci. W odbytym po raz ostat-
ni olimpijskim konkursie sztuki, zto-
tym laurem nagrodzono kompozyto-
ra Zbigniewa Turskiego za ,Symfonie
Olimpijskq”. Wyrézniono takze dwdch
innych muzykéw — Grazyne Bacewicz
i Stanistawa Wiechowicza, plastykéw
Franciszka Strynkiewicza i Jerzego
Bandure oraz poete Jarostawa
Iwaszkiewicza.  MAREK MICHALOWSKI

| OBAWA | NADZIEJA

} ' MAREK MICHALOWSKI

Rok przed igrzyskami w Londynie doszto w tym miescie do powaznych zamieszek.
Zgineta jedna osoba, wielu ludzi zostato rannych. Zrewoltowana mtodziez — w wigk-
szo$ci imigranci — atakowata policie, plgdrowata sklepy, podpalata auta. Wiadze
miasta i stuzby porzgdkowe dtugo nie potrafity opanowaé sytuacji. Zamieszki zaczety
rozprzestrzenia sie na inne miasta. Rewolte udato sie wreszcie zdusié. Agresywnych
mtodych ludzi spacyfikowano. Tych, kidrzy popetnili przestepstwa zidentyfikowano

i postawiono im zarzuty.

Jakg mozna mie¢ jednak gwarancje, ze do podobnych awantur nie dojdzie latem
przysztego roku, gdy Londyn bedzie gospodarzem letnich igrzysk olimpijskich?
Powiedzmy sobie szczerze, ze zadnej. Nie pomogq tu dziesigtki tysiecy policjantéw

i ochroniarzy zabezpieczajqcy impreze. Ta armia ludzi moze jedynie zmniejszy¢ ryzyko,
ograniczy¢ je do minimum. Mozliwosci ulicznych zaiéé czy zamachéw zagrazajgeych
uczestnikom igrzysk catkowicie wykluczy¢ sie nie da.

Podczas olimpijskich zawoddw rozgrywanych w przesztosci tez zatrudniano liczne

sity porzqdkowe, ktére miaty strzec bezpieczenstwa olimpijczykdw i kibicéw. Mimo

to w 1972 roku w Monachium doszto do zbrojnego ataku palestynskiej organizacii
,Czarny Wrzesien”” na olimpijskq wioske. Palestyficzycy na miejscu zastrzelili dwdch
sporfowcdw i wzieli dziewieciu zaktadnikdw, ktérzy stracili zycie w trakcie nieudanej
akcji odbicia na monachijskim lotnisku. Zgineto takze pieciu terrorystéw, niemiecki
policjant i pilot helikoptera. Do tragedii doszto tez w 1996 roku w Atlancie, gdzie

w Parku Olimpijskim wybuchta bomba zabijajgc dwdch turystéw i ranige ponad setke
innych. Sprawcy zamachu do dzi$ nie schwytano.

Wspomnianych atakéw nikt sie nie spodziewat, mimo to do nich doszto.
Teraz tez nikt nie dopuszcza mysli, ze w Londynie moze sta¢ sie cos
zlego, ale aby uniknqg¢ nieszczescia trzeba dla bezpieczenstwa igrzysk
zrobi¢ wszystko, co tylko mozliwe. Jak Amerykanie, ktérzy po terrory-
stycznych atakach we wrzesniu 2001 roku na bezpieczenstwo odby-
wajacych sie kilka miesiecy pézniej zimowych igrzysk w Salt Lake City
przeznaczyli okoto 310 milionéw dolaréw.

W starozytnosci na czas igrzysk olimpijskich ogtaszano ,$wiety rozejm” i na dwa mie-
sigce zaprzestawano wojen. Wspdtczesny $wiat jest bardziej skomplikowany niz anty-
czny. Do$¢ powiedzieé, ze prawdopodobnie w tych samych dniach, gdy w Londynie
rywalizowaé bedq sportowcy, w kilku miejscach na $wiecie trwaé bedq zbrojne kon-
flikty, ging¢ bedq ludzie. Sytuacje dodatkowo komplikuje fakt, iz wspdtczesne wojny
wybuchajg czesto nie miedzy paistwami czy narodami, ale w poprzek tradycyjnych
podziatéw, maijq religiiny, bqdz ekonomiczny kontekst. Prowadzona od lat krucjata
przeciwko islamskiemu terroryzmowi jest tego naijlepszym przyktadem.

W wywiadzie udzielonym niedawno australijskiej felewizji ABC popularny brytyjski
komik, wspétzatozyciel stynnej grupy Monty Pythona, John Cleese powiedziat: ,Nie
do korica rozumiem, co dzieje sie z Londynem, bo to juz nie jest angielskie miasto.
Pewnie dlatego organizuje olimpiade w 2012 roku, w koricu to najbardziej kosmopo-
lityczne miasto $wiata”. Jakby na usprawiedliwienie swoich obaw dodat: ,Uwielbiam
otaczaé sie ludzmi réznych ras i kultur, ale gdy zanika ta pierwotna, rodzima kultura,
myélisz sobie: Co sie dzieje, u licha?”

Ta wypowiedz $wiadczy, ze Europejczycy czujq sie w swoich miastach coraz bardziej
obco, coraz mniej bezpiecznie. Ten lek nasila sie jeszcze bardzie] podczas gigantycz-
nych imprez jok igrzyska, ktére zawsze skupiajq na sobie uwage catego $wiata i dlate-
go sq atrakcyjnym celem dla zamachowcéw. Czy obawa Johna Cleese’a o olimpijski,
kosmopolityczny Londyn jest uzasadniona? Czy podczas igrzysk nie pojawi sie na
ulicy z maszynowym karabinem jaki$ miejscowy Anders Brevik? Miejmy nadzieje, ze
600 miliondéw funtéw, ktdre brytyjski rzqgd wyda na bezpieczefstwo uczestnikdw i gosci
londynskich zawoddéw pomoze unikngé tragedii. Miejmy nadzieje, bo pewnosci mieé
nie mozna.
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ZA ROK IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE W LONDYNIE

Policjantka
jedzie po medal

mieszkaniu  Justyny  jest
wiece| pucharéw i medali
niz w pokoju dzieciecym

zabawek. Wérod nich ten jeden, jak méwi,
najwazniejszy: medal zdobyty naigrzyskach
paraolimpijskich w Pekinie. Osiggneta
wiedy wynik 92,5 kilograma w kategorii do
44 kg. Zwyciezczyni, Chinka Xiao Cuijuan,
byta lepsza o 7,5 kilograma.

Do igrzysk paraolimpijskich w Londynie
pozostat niecaty rok. Jak wygladaja Pani
przygotowania do tej imprezy?

Trenuje pod okiem Mirostawa Malca,
trzy razy w tygodniu. Do tego docho-
dzq wyjozdy na zgrupowania, zawody
sportowe. Musze tqczy¢ sport petnospraw-
nych i niepetnosprawnych. W marcu na
zawodach organizowanych przez Arnolda
Schwarzeneggera ,Arnold Sport Festival”
ustanowitam rekord $wiata (IPF) w kat.
wagowej do 47 kg wynikiem 120 kg.
W Austrii na mistrzostwach $wiata w maju
(IPF) poprawitam ten rekord o 7,5 kg. Jak
wida¢ dbam o forme, a wyniki pokazujg,
ze moge walczy¢ o najwyzsze trofea.

Czy podobnie jak w sporcie petnosprawnych
musi Pani walczyé o nominacje
paraolimpijskq?

Na catym $éwiecie odbywajq sie zawo-
dy, ktére decydujg o miejscu w skia-
dzie kadry na paraolimpiade. Ja, jako
medalistka, racze] moge byé pewna startu
w Londynie.

Duio czasu spedza Pani poza domem?

Bardzo duzo czasu. Koszty wyjozdéw
pokrywa klub lub zwigzek. Trenerzy sta-
rajq sie o sponsoréw, abysmy mogli braé
udziat w najwazniejszych imprezach. Do
tego musze zadbad o urlop w pracy, ktéra
jest dla mnie bardzo wazna i daje duzo
satysfakeji. Staram sie zachowaé réwno-
wage pomiedzy wyjazdami sportowymi,
a treningiem tu na miejscu. tqczenie zycia
zawodowego ze sportem jest bardzo trud-
ne, ale jok na razie udaje mi sie fo wszyst-
ko potqczyé.

Pracuje Pani w komendzie policji,

w wydziale ruchu drogowego, jako

Po pierwszy medal na arenie miedzynarodowej - brgzowy - Justyna siegneta

w 2001 roku na mistrzostwach Europy. Krazek tego sumego koloru wywalczyta

rok pézniej na mistrzostwach swiata w Luksemburgu. Pierwszy miedzynarodowy

sukces w kadrze niepenosprawnych osiggneta w 2005 roku, podczas mistrzostw Europy,
w ktérych wywalczyta srebro. Rok pézniej byta juz wicemistrzyniq swiata w Busan,

osiggajgc wynik 85 kilograméw.

¥ Justyno
Kord ryk

informatyk. Jak godzi Pani tak

odpowiedzialng prace z karierq zawodniczq?

Na szczedcie treningi mam tak usta-
wione, ze zaczynam je po pracy — 3
razy w tygodniu po dwie godziny.
Sitownie mam niedaleko miej-
sca, w ktérym mieszkam. Czas
potrzebny na zgrupowania
i zawody to po prostu mdj
urlop. Nie mam duzo
czasu dla siebie, wszystko
co robie w zyciu zawodo-
wym i jako sportowiec
iest bardzo wazne dla
mnie. Gdyby jeszcze
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udato sie zaplanowaé kalendarz moich
startéw z wyprzedzeniem, to znacznie uta-
twitoby wiele spraw. Czesto o wyjezdzie
dowiaduje sie w ostatniej chwili, wéw-
czas musze liczyé na wyrozumiato$é moich
przetozonych.

Komu zawdziecza Pani sukcesy?

Trener Malec ma na mojq kariere
najwiekszy wptyw, od samego poczqt-
ku. Nazywam go ,osobistym” trenerem.
Wspétpraca z nim to rodzaj niezbednych
porad. Czasami brakuje mi go na zawo-
dach miedzynarodowych, ale wiem, ze
nawet gdy jest gdzie$ daleko, to trzyma
keiuki i jest ze mng mentalnie. Czgsto
wymieniamy SMS-y. Relacjonuje mu
co sie dzieje ze mng na zawodach.
Doceniam i szanujg prace wszyst-
kich trenerdw, ktdérzy mnie wspie-
rajq. Kazdy z nich dodaje co$
nowego do tego co robie.

Czy stosuje Pani jakgs specjalng
diete, aby utrzymaé sie
w kategorii wagowej?
Przygotowujgc  sie  do
Pekinu diete wraz z suple-
mentacjq ukta-
data mi Monika
Biernacka, ktéra
jest kulturystkq.
Kontrola  wagi
ciata jest istotna,
poniewaz sq duze
réznice w  wyni-
kach uzyskiwanych
przez zawodniczki
z réznych kategorii,
w ktérych startuje tak
w petnosprawnych (do
47 kg), jok i niepetno-
sprawnych (do 44 kg).




TROJBOJ SILOWY

Czym roini sie podnoszenie ciezaréw dla
niepetnosprawnych a wyciskanie leigc dla
petnosprawnych sportowcow?

Jest kilka réznic, ktére majg wptyw na
ciezar, ktéry podnosze. W gtéwnej mierze
polega to na stosowaniu sprzetu: specjalne
koszule do wyciskania w sporcie paraolim-
pijskim sq niedozwolone. Do tego pozycja
na taweczce — wyciskamy sztange lezqc na
szersze| tawce. U niepetnosprawnych stopy
nie mogq dotykaé podtoza.

Pani starty w tym roku potwierdzajq wysokq

forme. Czy na rok przed paraolimpiadg

w Londynie czuje sie Pani na tyle silna, aby

walczyé o ztoto na tej imprezie?

Nie ukrywam, ze moim celem jest ztoto,
marzy mi sie ten kolor medalu. Tym bar-
dziej, ze startujgc na zawodach organi-
zowanych przez IPF (petnosprawni) jestem
5-krotng mistrzyniq $wiata i rekordzistkq
$wiata, za$ startujgc na zawodach orga-
nizowanych przez IPC (niepetnosprani) nie
udato mi sie do tej pory wywalczy¢ ztota.
Na treningu potrafie juz zmierzy¢ sie z cie-
zarem, ktdéry moze daé ten upragniony
medal. Na ostatnich mistrzostwach $wiata
strefa medalowa miescita sie w granicy
97,5 kg. M4 trener uwaza, ze 105 kg
powinno da¢ ztoto paraolimpijskie. Na
ostatnim treningu zaliczytam ,setke”.

I

Justyna Kozdryk urodzita sie

i mieszka w Gréjcu. Jest wicemistrzyniq
paraolimpiady w Pekinie, w 2008 r.
Startuje zaréwno w zawodach dla oséb
petnosprawnych, organizowanych przez
IPF (International Powerlifting Federation
- Miedzynarodowa Federacja

Tréjboju Sitowego i Wyciskania

Lezqc), jak i niepetnosprawnych,
przygotowywanych przez IPC
(International Paraolympic Committee —
Miedzynarodwy Komitet Paraolimpijski).
Nalezy do dwéch klubdw sportowych:
Kraska Jasieniec (zawodnicy
petnosprawni) oraz Start Radom
(niepetnosprawni). Na igrzyskach
paraolimpijskich w Londynie bedzie
walczyta w kategorii wagowej do 44
kg. Jej gtéwnym trenerem jest Mirostaw
Malec — trener Il klasy podnoszenia
ciezaréw i kulturystyki. Podczas
zgrupowan kadry paraolimpijskiej
wspdtpracuje z Jerzym Mystakowskim

i Mariuszem Oliwg, natomiast podczas
zgrupowan kadry PZKFiTS trenuje

z Mirostawm tukasiukiem. Pracuje

w komendzie policji w Grdjcu, jako
inspektor ds. informatyki.

Justyna Kozdryk cierpi na
achondroplazje - genetyczng
chorobe powodujgcg kartowato$é. Ma
116 cm wzrostu. Nigdy jednak nie
poddata sie chorobie, twierdzqc, ze nie
jest niepetnosprawna, tylko zwyczajnie
niska. Jest pogodnq i petng wiary

w siebie osobg, bez najmniejszych

kompleksdw.
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ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE

Na poczqgtku tegorocznego Wimbledonu Agnieszka Radwanska zywo zareagowata
na sugestie polskich dziennikarzy, ze warto juz teraz pomysle¢ o partnerze

do olimpijskiego miksta. Taki mikst miatby przeciez spore szanse na medal.
Najlepsza polska tenisistka nie wiedziata jeszcze, ze kilka dni pézniej najlepszy
polski tenisista, czyli tukasz Kubot, otrze sie o ¢wierdcfinat najstarszego turnieju
sSwiata i zartobliwie zapowiedziata, ze chyba zrobi casting.
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ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE

andydatéw na partnera dla
K Radwanskiej jest tylko trzech,

poniewaz na igrzyskach deble
i miksty mogg tworzy¢ zawodnicy
wytqgcznie z jednego kraju. Nie
trzeba zatem szukad najnowsze| listy
rankingowej, wystarczy — nawet niezbyt
gteboko - siegngé do pamieci. Mariusz
Fyrstenberg, tukasz Kubot, Marcin
Matkowski (kolejno$¢ alfabetyczna)
— innych kandydatéw nie bedzie.

Medal jaki jest, kazdy widzi

Fyrstenberg i Matkowski z powodze-
niem grajq razem debla od wielu lat,
wiec rozbijanie te| pary na niecaty rok
przed igrzyskami nie ma sensu. Zresztq
chyba tez nikt nie ma takiego zamiaru.
Kubot, ktéry do czotéwki singlistéw
wélizngt sie korytarzem deblowym,
nie ma partnera, z ktérym mégtby
snué marzenia o podium w Londynie.
Oliver Marach ostatnio coraz mniej
wnosi do ich wspdlnych osiggnieé,
a przede wszystkim jest Austriakiem.
W tej konkurencji Kubot raczej wiec nie
wystartuje.

- lgrzyska? Chyba dla kazdego
sportowca to najwieksze marzenie
i najwiekszy zaszczyt — jak mantre
powtarza Kubot. Oczywiscie, najbar-
dzie] prestizowe sq gry pojedyncze,
tytut mistrzowski w singlu daje stawe
absolutng, ktérg z nikim nie trzeba sie
dzieli¢, ale: — Medal to jest medal. Po
miesigcu juz nikt nie bedzie pamietat,
czy to w singlu, w deblu, czy w jakiej$
konkurencji zespotowej. Medalistg
olimpijskim pozostaje sie do konca
zycia — przekonuje Jan Stoczes, tre-
ner Kubota. | twierdzgco kiwa gtowg
na sugestie, ze jego podopiecznego
w parze z Agnieszkg Radwanskq stad
na wimbledonskiej, czyli olimpijskiej
trawie, na naprawde wielkie rzeczy.

Stoczesowi chyba mozemy zaufad.
Nie dlatego, ze nie mamy wyboru;
zaufajmy mu dlatego, ze ufa mu Kubot.
— Jeszcze niedawno bytem w rankingu
na sto czterdziestym ktérym$ miejscu.
Kiedy wszyscy jechali do domu na
$wieta wielkanocne, ja pojechatem do
Monachium, gdzie ciezko pracowatem
z moim trenerem. Postanowiliémy, ze
skupimy sie na duzych turniejach. Po
prostu zagraliSmy va banque - tak
polski tenisista widzi geneze bardzo
dobrego wystepu w tegorocznych
Roland Garros i Wimbledonie.

Prawie jak Federer

Jan Stoczes nie wzigt sie z przypad-
ku. tukasz Kubot zarobit od poczqgtku
troche ponad 2,2 mlIn dolaréw, ale
nie mieszka w Monte Carlo, tylko
w Pradze, bo tam znalazt najlepsze
warunki do treningu. Ferrari nie jezdzi,
bo od szybszego samochodu bardziej
potrzebny jest mu dobry trener. — Wiele

oséb pyta mnie, dlaczego tak pdzno
zaczgtem wygrywaé. Powtarzam, ze
wczedniej nie miatem na to pienie-
dzy, wiec nie staé mnie byto na ludzi
z do$wiadczeniem, od ktérych mdg-
tbym dosta¢ cenne wskazéwki. Teraz
jest inaczej. Odpowiednie zaplecze
kosztowato mnie bardzo duzo pie-
niedzy, ale efekty sq widoczne. Byé
moze wtasnie teraz mam swoje pieé
minut, jednak uwazam, ze jeszcze
jestem w stanie osiggnqé co$ wiecej.
Ciggle czuje gtéd sukcesu — zapewnia
zawodnik.

— Z tukaszem pracuje od pazdzier-
nika zesztego roku. Udato mi sie go
przekonaé, zeby grat bardziej ofen-
sywnie. On ma wielki potencjat i trze-
ba to wykorzystaé — twierdzi Stoczes.
— Rzadko sie dzi$ spotyka tenisistéw
grajqcych w takim stylu. Pod tym wzgle-
dem moge poréwnaé Kubota nawet do
Rogera Federera — w tych stowach
Gaela Monfilsa nie ma zadnej kurtua-
zji, bo byly skierowane do mikrofonéw
wytqcznie francuskich mediéw (Francuz

Yot ey
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W Igrzyska? Chyba dla kazdego sporfowca to
najwieksze marzenie i najwiekszy zaszczyt — jak mantre
powtarza Kubot. — Medal to jest medal. Po miesigcu
juz nikt nie bedzie pamietat, czy to w singlu, w deblu,
czy w jakiej$ konkurencji zespotowej — przekonuje
trener tenisisty.

przegrat z Polakiem w trzecie| rundzie
Wimbledonu).

Sporo czasu uptyneto, zanim
tukasz Kubot trafit na cztowieka, ktéry
dostrzegt w nim potencjat do gry ofen-
sywnej. Wiasnie takiej, ktéra najlepsze
efekty daje na trawie. 29-letni tenisista
nie moze rywalizowaé ze znacznie
mtodszymi w konkurencji biegania
wzdtuz linii koncowej kortu i przebija-
nia pitki po kilkanascie razy w jednej
wymianie. Sit na takg gre na pewno
mu nie wystarczy. Im wiec krétsze te
wymiany, tym wieksza szansa na zdo-
bycie punktu, gema, seta i wygranie
meczu.

1" na chudej nézce

Kiedy$ wtasnie tak, jak gra Kubot,
grato sie zwlaszcza na Wimbledonie.
Na przetomie czerwca i lipca BBC
czesto pokazuje dawnych mistrzéw. To
byt tenis przez wyrazne ,T” — wtasnie
te litere przypominaty $lady wydeptane
przez graczy na trawniku: daszkiem
byta linia kofcowa, za$ stupek prowa-
dzit szerokq alejq do siatki. Dzi$ daszek
jest jeszcze wyrazniejszy, lecz odchodzi
od niego bardzo wgska, uczeszczana
tylko przez nielicznych sciezka.

To witaénie niq chetnie chadza-
ig i Agnieszka Radwanska, i tukasz
Kubot. Wielu wspétczesnych tenisistéw,
a zwilaszcza tenisistek, bywa przy siatce
dwa razy w ciggu meczu — kiedy sedzia
losuje strony przed pierwszym gemem
i kiedy trzeba podziekowaé rywalowi
za gre. Polacy na ich tle sq wyjgtkami.
Styl ,serve-and-volley” powoli zanika
(nawet Rogerowi Federerowi juz sie nie
chce tak czesto, jak kiedys, biegaé do
siatki, a i mato kto potrafi to na nim
wymusic), dlatego tenis w wykona-
niu Radwanskiej i Kubota oglgda sie
z przyjemnosciq. Przyznajg to nawet
zagraniczni dziennikarze oraz tenisi-
sci.

Tenis to jednak nie gimnastyka
artystyczna — za zrobienie dobrego
wrazenia punktéw nikomu nie przy-
bedzie. Radwanska i Kubot potrafig
jednak potqczyé granie tadne ze sku-
tecznym. Zwtaszcza na trawie. Na tej
nawierzchni — kiedy$ najpopularniej-
sze|, a dzi$ najrzadzie| wykorzystywa-
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nej — pitka odbija sie nietypowo. Nieco
upraszczajqc, odbija sie tfroche wbrew
prawom fizyki, bo kgt odbicia nie
réwna sie kgtowi padania. To wyma-
ga od graczy dodatkowych umiejet-
nodci. Jedni majq je wrodzone (np.
Radwanska, mistrzyni Wimbledonu
juniorek juz w pierwszym starcie), inni
nabyte (wlasnie Kubot).

Dwie w sam raz
— tukasz wyniést je z debla. Potrafi
zagraé slajsa nawet z returnu, krét-

TENIS
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kiego woleja, nisko na nogach zejsé
do pitki, zmienié rytm w wymianie...
— wylicza Jan Stoczes. — Fakt, ze lon-
dyniskie igrzyska zostang rozegrane
na Wimbledonie, jest dla niego bar-
dzo korzystny. Nie chce jednak pro-
rokowaé, na co go staé, bo to jeszcze
bardzo odlegta perspektywa. Wiele
bedzie zalezato nie tylko od losowania,
ale tez od zdrowia. Wierze jednak, ze
tukasz moze byé jednym z ,czarnych
koni” turnieju olimpijskiego. | méwie to
z myélq o singlu!

W Zasady kwalifikacji

olimpijskich

W Londynie wystgpi 86 tenisistek
i 86 tenisistéw. Jeden narodowy
komitet moze zgtosi¢ najwyze| 6
reprezentantek i 6 reprezentantéw.

4 Single

64 zawodniczki i 64 zawodnikdw,
maksymalnie po 4 z jednego kraju.
56 miejsc zostanie przyznanych na
podstawie rankingéw WTA i ATP*,
6 ,dzikich kart” przyzna ITE a2
komitet ztozony z przedstawicieli ITF,
MKOI oraz narodowych komitetéw
olimpijskich.

W Deble

32 pary kobiecie i 32 meskie,
maksymalnie 2 z jednego kraju
(tgczniel). 24 miejsca zostang przy-
znane na podstawie rankingéw, 8
»dzikich kart” przyzna ITE

W Mikst

16 par, maksymalnie 2 z jednego
kraju. 12 miejsc zostanie przyzna-
nych na podstawie rankingéw, 4
.dzikie karty” przyzna ITE W grze
mieszane] mogqg wystgpi¢ [edynie
zawodniczki i zawodnicy zgtoszeni
do gry pojedynczej i (lub) podwéi-
nej.

* decyduije ranking z 11 czerwca
2012 roku, czyli tuz po Roland
Garros

Jan Stoczes uwaza, ze najwazniej-
szq cze$¢ pracy tukasz Kubot wykona
w grudniu tego i marcu przysztego
roku. Zima to oczywista pora przysto-
wiowego ,tadowania akumulatoréw”.
Wiosna to z kolei czas wielkich turnie-
iéw w Indian Wells i Miami. Dobrze
bytoby tam wypasé dobrze, bo mecz
to najlepsza forma treningu, ale nawet
po porazce zaden z nich nie bedzie
rwat wloséw z gtowy. Obie imprezy
trwajg bowiem tqcznie cztery tygodnie,
wiec bez koniecznoséci podrézowania
Kubot bedzie miat w Stanach $wietne
warunki do pracy. No a BPS - juz po
Roland Garros.

Czech nawet nie chce rozwazaé ewen-
tualnosci startu Polaka we wszystkich
trzech konkurencjach. Jest przekona-
ny, ze Kubotowi nie wystarczytoby sit
w najwazniejszych momentach turnie-
ju. Singiel jest oczywistym priorytetem,
debel — o czym byta juz mowa - stoi
pod roztozystym znakiem zapytania, za$
mikst wydaje sie rozsqgdnym uzupetnie-
niem marzen.

No to po co nam ten casting?
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B80S0

Gdyby zostali w hali, na miejsce

w reprezentacji kraju zapewne

nie mieliby szans. Trzy lata temu
Grzegorz Fijatek i Mariusz Prudel
postanowili jednak wyjs¢ na piasek
i teraz sq nie tylko najlepsi

w Polsce, ale i praktycznie pewni
wyjazdu na igrzyska olimpijskie
do Londynu. W przeciwienstwie

do kolegéw z parkietu.

. WoliciecH OSINSKI

brawurowo. W 2005 roku, po

tygodniu treningdw na piasku,
zdobyli w lzraelu wicemistrzostwo
Europy do lat 20 i... wrécili do gry
w hali. - Szybko stwierdzitem, ze
pod dachem pewnego poziomu nie
przeskocze i wielkiej kariery w tym
sporcie nie zrobie. Zdecydowatem
wiec, ze postawie wszystko na plazowg
odmiane siatkéwki - wspomina
pochodzgcy z Andrychowa 24-letni
Fijatek, ktéry poczgtkowo wystepowat
w duecie z Grzegorzem Pajgkiem
i reprezentantem Polski w hali,
Marcinem Nowakiem. Podobng decyzje

Ich wspdlna kariera zaczeta sie

" AWANS NA IGRZYSKA

Aby pojechaé w przysztlym roku ’ S ——
na igrzyska do Londynu, Grzegorz b 33
Fijatek i Mariusz Prudel muszq wystqg- 5
pi¢ wspdlnie w minimum 12 turnie- “ : R
jach i znalezé sie w czotowej szesnast-
ce $wiatowego rankingu. — Punkty do
olimpijskiego rankingu bedq liczone
do 22 czerwca 2012 r. Obecnie jeste-
$my w pierwsze| dziesigtce i wtasciwie
nie ma juz takiej mozliwosci, zebysmy
wypadli poza , 16" — wyjasnia Prudel.

FOT: ORGANIZATOR MAZURY GRAND SLAM (3) L
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SIATKOWKA PLAZOWA

W TRENER

Fijotek i Prudel przez
trzy lata pracowali ze
zwigzkowym szkole-
niowcem Stawomirem
Robertem. Od tego
sezonu zmienili tfrenera na Martina
Olejnaka (na zdjeciu). To Stowak,
ktéry wiekszo$¢ czasu spedza
w Austrii, gdzie prowadzi najlepszy
tamtejszy zenski duet — siostry Doris
i Stefanie Schwaiger. — Czesto jezdzi-
my zimq trenowaé do Wiednia, bo
tam jest cieplejszy piasek niz u nas.
W todzi przy -10 st. Celsjusza nawet
piankowe skarpety nie pomagajq
i po freningu mamy kompletnie
zamarzniete palce u nég — méwig
zawodnicy. Obaj przyznajq, ze
Olejnak otworzyt im oczy na pewne
sprawy. — Wczesnie| trenowalismy,
ale nie wiedzieli§my, po co robimy
okreslone rzeczy. Nie zdawalismy
sobie sprawy z popetnianych bfe-
déw. Trener pokazat inne, $wiatowe
spojrzenie na siatkéwke plazowq.
Kiedy$ patrzyliémy na innych zawod-
nikéw i nie wiedzieli§my, po co oni
stosujq niektére elementy. Teraz juz
wiemy — méwiq. Do petni szcze$-
cia brakuje im jeszcze rozszerzenia
sztabu szkoleniowo-medycznego.
— Rosjanie, Niemcy, Brazylijczycy czy
Amerykanie jezdzq z dwoma masa-
zystami i trenerami, majq tez staty-
styka, lekarza. My tylko z trenerem.
Ale i u nas wszystko idzie w dobrym
kierunku. W miare rozwijania sie
u nas tej dyscypliny takze sprawy
organizacyjne powinny i$¢ naprzéd
— mowiq z optymizmem gracze.

podjgt urodzony w Rybniku Prudel.
— Widziatem, ze na parkiecie nie mam
szans, bo bytem za niski — méwi.

Trzeba umieé wszystko

Na serio wspdlne wystepy na plazy
zaczeli w 2008 roku i juz po kilku mie-
sigcach zajeli czwarte miejsce w tur-
nieju z cyklu World Tour w Bahrajnie.
— Siatkéwka w hali i na piasku to
zupetnie inne dyscypliny sportu. Na
piasku trzeba byé bardziej wszech-
stronnym. Obaj musimy umieé obro-
ni¢, zablokowaé, zaatakowaé, zaser-
wowaé — opowiada Fijatek. — Nie ma
takiego podziatu rdl jok w ,haléwee”.
Tam cztowiek szybko zostaje przypisa-
ny do pozycji i szkoli sie tylko w swojej
W Grzegor Fijafek  specjalnosci. Pod dachem bytem roz-
(z prawej) grywajgcym, statem sobie pod siatkg
w parze odpowiada i inferesowato mnie tylko wystawianie
za odbior, pitek do ataku — dodaje andrycho-

; : Mariusz Prudel wianin.
SRR ; _ ey : za atak, ale to — Na piasku trzeba mieé $wietng
% ' = A ' nie jest regutq. kondycje, boisko jest prawie tak duze
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ey

jak w hali, a podtoze gorsze, trud-
niej biega¢, odbija¢ sie. No i chyba
najwazniejsza sprawa: kiedy w hali
komus gorzej idzie, to mozna go zmie-
nié. My takiej mozliwosci nie mamy
— uzupetnia Prudel. Mimo potrzebnej
wszechstronnoéci, w naszym eksporto-
wym duecie to on zwykle odpowiada
za blok, zas za przyjecie, nizszy o cztery
centymetry Fijatek.

Przyjecie od dotu

— Jak trenujemy, to tylko na piasku.
Tu jest inna technika wyskoku. Na
podtodze mozna dotozyé szybko$é,
na piasku stopy grzezng, wiec wiecej
zalezy od silnych nég. Czotowy zawod-
nik z hali pierwsze dwa, trzy skoki na
piasku wykonatby pewnie wyzej niz my,
ale im wiecej tych skokéw, tym bytoby
mu trudniej. My zachowujemy regular-
no$¢ — poréwnuje Prudel.

Obaj mieli problemy z przestawie-
niem sie na piasek, musieli wyelimi-
nowaé stare nawyki. — Przy rozegraniu
w hali mogtem przyjmowaé rézne pozy-
cie do wystawy — bokiem, zza gtowy,
przed sobg. Na piasku kazda taka
pozycja jest nieczysta, pitka musi byé
idealnie nad gtowq. Musiatem dtugo
pracowaé, zeby ten nawyk wyelimino-
waé. W hali mozna przyjmowaé palca-
mi i od dotu, na piasku tylko od dotu.
Poczgtkowo, jak pitka wysoko leciata,
to chciato sie jg przyjmowaé na palce,
ale nie wolno, bo sedziowie odgwizda-
liby btqd — ftumaczy Grzegorz. — Mnie
najwieksze ktopoty sprawiato samo
poruszanie sie po grzqskim podtozu.
Juz po pigciu minutach nogi strasznie
bolaty. Samo chodzenie po piasku jest
trudne, a tu jeszcze trzeba biegad,
skakaé i tak przez dwa albo trzy sety
— dodaje Prudel.

W Londynie
siatkarze bedq
rywalizowali

w samym
centrum miasta,
przy Koszarach
Strazy Konnej.

PZAWODOWSTWO

Dla Prudla i Fijatka gra w siatkéwke plazowq to juz
zawdd. — Z tego sie utrzymujemy. Z Polskiego Zwigzku
Pitki Siatkowej otrzymujemy stypendium. Zwigzek optaca
nam tez przeloty na turnieje. Natomiast to, co ugramy,
trafio do naszych kieszeni. Za zwyciestwo w turnieju
World Touru mozna otrzymaé zwykle okoto 40 tys. dola-
réw — moéwiq. Zawodnicy rozstawieni w turnieju gtéwnym
nie ponoszq kosztéw pobytu, bo od dnia poprzedzajqce-
go rozpoczecie zawoddw. do ich korica, za hotel i wyzy-
wienie pfaci organizator. — Ale jesli mamy troche czasu
i chcemy na miejscu diuzej potrenowaé, musimy doptacié
— zauwaza Fijatek.

Kolejng przeszkodq, z ktérqg musieli
sie zmierzy¢ po wyjéciu na powietrze,
byly oczywiscie warunki atmosferyczne.
Czasem gra sie w deszczu, upale albo
przy silnym wietrze. Najgorsze jest to
ostatnie. — Wiedy trzeba maksymalnie
uproéci¢ gre. Przyjecie musi by¢ duzo
nizej, wystawa tez, konieczny jest szyb-
szy nabieg do ataku. Czesi Petr Benes
i Premysl Kubala w ogdle wystawiajg
tylko dotem, dzieki czemu nie zwiewa
im pitki. Ale na przyktad Brazylijczycy
zawsze grajq wysokie wystawy, bez

wzgledu na wiatr. My duzo ostatnio tre-
nowali$my w Hiszpanii, przy silnym wie-
trze i juz sie do tego utrudnienia przy-
zwyczaili$my — przekonuje Mariusz.

Autobusy z kibicami

Niewgtpliwg zaletq gry na piasku
jest mniejsza liczba kontuzji. — Nie
skacze sie w tréjke do bloku i nie ma
ryzyka, ze spadnie sie komu$ na noge.
Niekiedy zdarzajqg sie skrecenia, ale
jezeli juz, to racze kostki niz kolana.
Mozna tez wpa$é w dziure. Gdy pada
deszcz, moze ona by¢ gteboka. Zdarza
sie, ze blokujgcy doznajg urazéw pal-
cdw: wybié, ztaman, ale to rzadko$¢
— twierdzi Prudel. — Czasem zdarzajg
sie ofarcia podczas akcji w obronie,
bo pod piaskiem moze by¢, np. beton
— dopowiada Fijatek.

Bywa, ze ,plazowicze” zazdroszczq
kolegom z hali petnych trybun i wspa-

W Najwiekszym
tegorocznym
sukcesem
Polakéw byto

2. miejsce

w turnieju
wielkoszlemowym
w Norwegii.
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W Ludzie pytajq, czy nas piach nie parzy¢ Czasem parzy.
Zwtaszcza taki ciemny, jak na Wyspach Kanaryiskich.
Najbardziej lubimy gra¢ na drobniutkim jak mgka.
Ale jak jest upat, to i tak bez polewania boiska wodg
nie da sie gra¢, chociaz stopy mamy juz przyzwyczajone
— méwiq siatkarze.

SFORT.

we

W NAJWIEKSZE WSPOLNE SUKCESY

2005 — 2. miejsce w mtodziezowych mistrzostwach
Europy w lzraelu

2008 — 4. miejsce w turnieju World Tour Open
w Bahrajnie

2009 — 9. miejsce w turnieju World Tour Open
w Finlandii

2010 — 3. miejsce w turnieju World Tour Open
we Francji
4. miejsce w turnieju Grand Slam w Szwajcarii
5. miejsca w turniejach Grand Slam
we Wtoszech i w Austrii
5. miejsca w turniejach World Tour Open
w Brazylii i Mystowicach

2011 — 2. miejsce w turnieju Grand Slam w Norwegii
4. miejsca w turniejach Grand Slam
w Chinach i Szwaijcarii
5. miejsce w mistrzostwach $wiata we Wtoszech
5. miejsce w turnieju Grand Slam w Rosji

®Po udanym
sezonie,

w potowie
wrzesnia,
Fijotek i Prudel
zajmowali

4. miejsce

w rankingu
Swiatowym.

niatego dopingu podczas meczéw. Ale
i oni czasem wystepujq przy wieloty-
siecznej widowni. Tak jest na przyktad
w Starych Jabtonkach, Stavanger czy
Klagenfurcie. Boiska do plazéwki coraz
czedcie| ustawia sie w centrach miast,
na rynkach. Wszystko po to, by przy-
ciggnqgé kibicéw. — W Europie przycho-
dzi sporo widzéw. Ale juz w Chinach to
nikogo nie interesuje. Kiedy$ widzieli-
$my, jok przed rozpoczeciem gier tur-
niejowych specjalne autobusy dowo-
zity ludzi, zeby zapetnié nimi trybuny

- przypomina Grzegorz.

— Ludzie pytajq, czy nas piach nie parzy?
Czasem parzy. Zwlaszcza taki ciemny, jak
na Wyspach Kanaryjskich. Najbardziej
lubimy gra¢ na drobniutkim jok mgka. Ale
jak jest upat, to i tak bez polewania boiska
wodq nie da sie graé, chociaz stopy mamy

juz przyzwyczajone — méwiq siatkarze.

¥ TRENING

Nasi siatkarze plazowi zwykle
zaczynajg zorganizowane przygo-
towania do sezonu pod koniec
listopada. Weczesniej sami dbajg
o forme: biegajq, grajg w koszy-
kéwke. Na przetomie listopada
i grudnia zaczyna sie budowa
wytrzymatoéci. Trzy dni w tygodniu
trenujq na boisku dwa razy dzien-
nie i biegajg, dwa dni po dwa
treningi i w sobote jeden. Niedziele
zawodnicy majg wolng. W okre-
sie zimowym duzo czasu spedzajq
w sitowni, ale nie brak tez zajeé
typowo technicznych, jok ¢éwicze-
nie przyjmowania czy wystawiania
pitki. Ostatnio zmienity sie zasady
odbicia palcami, wiec watkowali
nowq technike.

Jesli majg sparingpartneréw,
pracujqg z nimi przez dwie godzi-
ny na petnych obrotach, czasem
nawet troche dtuzej. Jesli sq sami
z trenerem, to skupiajq sie na
precyzji konkretnych éwiczen, juz
bez skakania, zeby nogi troche
odpoczety. Jesli, np. na porannych
zajeciach pojawiajqg sie proble-
my z wystawianiem, to po potu-
dniu skupiajq sie gtéwnie na tym.
Czasem na drugi trening wystar-
czy godzina. Zdarza sie nawet,
ze nie przychodzg na niego obaj,
bo do ¢éwiczenia wystaw, wystar-
czy Grzeskowi trener. Gracze
przyznajq, ze bardzo wazne byto
powstanie o$rodka szkoleniowego
w todzi. Bez tego nie bytoby mowy
o dobrych wynikach.

Gdy siatkarze  wyjezdzajq
zimg na zagraniczne zgrupowa-
nie, przez 10 dni trenujq dwa
lub trzy razy dziennie z jednym
dniem odpoczynku. W Kalifornii,
czy na Wyspach Kanaryjskich, sq
tak dobre warunki, ze starajq sie
wykorzystywaé kazdy moment.
Poza tym, zwlaszcza w USA, jest
mnéstwo  znakomitych zawodni-
kéw, ktérzy sq znakomitymi spa-
ringpartnerami.

W marcu, czyli mniej wiecej mie-
sigc przed rozpoczeciem sezonu,
koriczg prace z duzymi obcigze-
niami, w sitowni mniejsze ciezary,
ale z szybszymi powtdrzeniami, aby
zyska¢ dynamike. Coraz wiecej jest
gierek i analizy, zwtaszcza wideo, bo
stowacki trener Martin Olejnak przy-
ktada do tego bardzo duzq wage.

W kwietniu zaczyna sie sezon. Od
tej pory, do sierpnia, jest juz bardzo
mato czasu na treningi. Wiasciwie
caty ten czas sq w podrézy i éwi-
czenia ograniczajq sie do rozruchu
i zapoznania z boiskiem w miejscu
kolejnego turnieju.
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ALEKSANDRA KAUC: Jest Pani Krélowg
polskiej sceny muzycznej, artystkq uwielbiang
przez rzesze wielbicieli, ale sport byt zawsze Pani
pasiq. Jak zaczeta sie Pani przygoda ze sportem?
MARYLA RODOWICZ: \V szkole pod-
stawowej zaczetam uprawiaé lekkoatletyke,
w 5 klasie. | tak do konca liceum. Pierwsze
sukcesy przyszty w wieku 14 lat,wygratam
mistrzostwa Polski pétnocnej w Olsztynie
w biegu na 80 m przez ptotki, co dato mi
3. lokate w kraju w kategorii mtodzikéw.

Pamigta Pani jakie miata czasy w biegach?
W biegu na 80 m przez ptotki miatom
12,7 s, w ptaskim na 100 m, ok. 13 s.

Czy poza lekkoatletyka zajmowata sie Pani

jakims innym sportem?

Bytam aktywna od dziecka: tyzwy,
konie, zajecia baletowe, zespoty tanecz-
ne. Na studiach w AWF juz nie upra-
wiatam czynnie sportu, za to miatam
zajecia z judo, ptywania, narly, tyzwy
figurowe, gier zespotowych, szermierki.
W Zyciu dorostym zakrecitom sie na
punkcie tenisa, 20 lat nie rozstawa-
tam sie z rakietq. To moja niespetnio-
na mito$¢, oglgdam wszystkie turnieje
w tv, siedze po nocach. No i pitka
nozna. Jestem wielkim fanem, czasem
chodze na mecze. Gdybym miata z kim,
bytabym statym bywalcem stadionéw.
Ostatnio kibicowatam Polakom w meczu
z Niemcami w Gdansku.

Jak wspomina Pani czasy na warszawskiej AWF?
Studia to byt nieustajgcy trening.
Kazdego dnia zajecia sportowe prze-
platane wyktadami. Ale juz $piewatam
w klubach studenckich, wiec byto wesoto.

Czemu wybrata Pani kariere piosenkarki, a nie

sporismenki?

Muzyka chyba byta moim przezna-
czeniem. Pochtoneta mnie bez reszty,
a ze od rozu przyszty sukcesy, zaczely
sie trasy koncertowe juz na zawodowym
poziomie.

Byt moment, kiedy muzyka musiata zejéé na
plan dalszy. Zamiast wystqpi¢ w finale | Festiwalu
Miodych Talentéw, wzieta Pani udziat w mistrzo-
stwach Polski mtodzikéw. | zajeta | miejsce...

Tok byto. Bytam odpowiedzialna za
sztafete, nie mogtam zawie$¢ kolezanek
i pojechatam na zawody. Kariera estrado-
wa poczekata.
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jeszcze raz...

¥ Marylo
Rodgwicz

Czy jakie$ doswiadczenia sportowe przydajg

sie w zawodzie artysty? Czy piosenkarz musi

przygotowywa sie fizyeznie do swoich koncertow?

Mnie na pewno pomaga niezta kon-
dycja, sportowe podejicie do zawodu,
poleganie na sobie, na swojej pracy.
To takze dyscyplina i nie poddawanie sie
po porazkach.

W 1974 1. na otwarciv pitkarskich mistrzostw

$wiata w Niemczech zaspiewata Pani piosenke

Futbol, futhol, futhol; przeiyjmy to jeszcze

raz...". Do dzi$ uwaia sie, ie po sukcesie

olimpijskim w 1972 r, byta szczeliwa

dla naszych pitkarzy.

4Futbol” $piewam do dzisiaj na kon-
certach z nadziejg na kolejne sukcesy
reprezentacji pitkarskiej. Przygotowuije tez
nowq piosenke na Euro 2012. Muzyka
juz jest. Marze o tym, zeby tekst napisat
Woitek Miynarski. Jak trzeba, zaspie-
wam na otwarciu mistrzostw Europy

¥ Maryla
Rodowicz
kibicuje Legii
w rozgrywkach
Ligi Europa
razem z synem
Janem
Jasinskim.

w Warszawie z przyjemnoscig. Jestem
zwarta, gotowa.

Jak Pani méwita, kocha Pani pitke noina.

Dlaczego ta dyscyplina? Skad to zamifowanie?

Mecz, ktérego nie zapomne to AS Roma
kontra Gérnik, bodaj w 70. roku. Potem
sukcesy druzyny Gérskiego, Piechniczka.
Wciggnetam sie. Do tego méj starszy syn
Jasiek jest od zawsze kibicem Legii, wiec

bytam na biezqco. Pitka nozna jest fanta-
stycznie widowiskowa, pod warunkiem, ze
zawodnicy grajg ambitnie, a nie jok Wista
z Apoelem — zachowawczo, defensywnie.
Mozna przegraé, ale po walce.

Czy ma Pani jakiegos ulubionego sportowca?

Za co ceni go Pani najbardziej?

O, nie jednego, np. bramkarzy Macieja
Szczesnego i jego syna, Wojciecha.
Podziwiam determinacje ojca. Wystat syna
w wieku 14 lat do Anglii, ale sq efekty.
Cenig bardzo Bonka, jego fachowe felie-
tony pitkarskie. | tenisiste tukasza Kubota,
ktéry jest bardzo waleczny, ma sukcesy,
chociaz nie jest najmtodszy (29 lat) w gro-
nie fenisistéw $wiatowych. W ogéle kiedy$
sie bylo sportowcem bardziej dla idei,
nie byto sportu zawodowego. Pitkarze
Legii na koniec roku dostawali ptaszcze
skérzane jako premie. Albo Wojtek Fibak.
Zanim zrobit $wiatowq karierg, na treningi
jezdzit pociggiem o 4 rano z Poznania,
zeby poodbijaé w hali o 6. Z drugiej stro-
ny, nie mozna deprecjonowaé obecnych
sportowcéw tylko dlatego, ze zarabiajq
sporq kase. Zmienit sie $wiat, a praca,
ktérg muszg wtozyé, nie jest mniejsza niz
w poprzednich dekadach. Wiadomo, sport
to ciezka praca, zycie petne wyrzeczen.

Jui za niecaly rok odbedq sie igrzyska olimpijskie

w Londynie. Czeka Pani na to widowisko?

Moja ulubiona dyscyplina to lekkoatle-
tyka, ale bede oglgdad co sie da. Jestem
w koncu fankq sportu.
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Pingpongowy duet Michat Dziubanski i Natalia Partyka
wspoétpracuje w gdanskim osrodku PZTS juz od siedmiu lat.

On, 40-latek, medalista mistrzostw Polski i Europy, byly zawodnik
Bundesligi, ambitny mitosnik pokera, potrafigcy po porazce zrugaé
albo przytuli¢ zawodnika. Ona, 22-letnia dwukrotna mistrzyni
paraolimpiady, druzynowa wicemistrzyni Europy. Niecierpliwa,
zakrecona na punkcie butéw, kiedys bata sie Dziubanskiego,
teraz uwaza trenera za ideat. Od 2010 roku Dziubanski jest

selekcjonerem kadry narodowej, w ktérej wystepuje Partyka.

W Michat Dziubanski

Co mégthy Pan robi¢, gdyby nie zajmowat sie

sportem?

Nie ma takie] mozliwosci, jestem ska-
zany na sport.

Co najchetniej robi Pan w wolnym czasie?

Mieszkam nad morzem, wiec lubig
chodzié¢ na plaze. Chetnie grywam tez
w pokera.

Jak koncentruje si¢ Pan przed meczem?

Przede wszystkim staram sie jok naj-
lepie] przygotowaé, zeby maksymalnie
poméc zawodnikowi skutecznymi radami
w trakcie meczu.

Juk reaguje Pan po poraikach?

Nienawidze ich, ale porazki moich
zawodnikéw mogq byé rézne. Jedli po
walce i dobrej grze, to wspieram dobrym
stowem. Jesli po gtupich btedach lub nie-
zrealizowaniu takiyki, potrafie sie wéciec
i wiedy nie brakuje ostrych stéw.

Na co najchetniej wydaje Pan pienigdze?
Ostatnio na péttorarocznego  synka
Kube.

Gdyby mégt pan zagrac w filmie, to jakq postaé
najchetniej?
Czarny charakter w filmie o latach 30.

Czy jest kto$, komu nie podathy Pan reki?
Kiedys tak, teraz juz nie.

Czy zdarzyto si¢ Panu kiedy$ poktécié

1 zawodnikiem?

Poktécié raczej nie, ale ostre wymiany
zdan sie zdarzajq.

Jukie cechy powinien mie¢ Pana idealny

zawodnik?

Talent jest w ping-pongu chyba naj-
wazniejszq rzeczq. Poza tym zawodnik
powinien samodzielnie mysle¢, no i byé
pracowity, i zdeterminowany.

Kiedy pierwszy raz dowiedziat sie Pan, ie

istnieje ktos taki juk Natalia Partyka?

Kiedy  wystepowatem  jeszcze
w Bundeslidze. W czasie przerwy
w rozgrywkach goscinnie trenowatem
w hali MRKS Gdansk. Znajdowaty sie
tam tylko cztery osoby, jedng z nich
byta mata zawodniczka, ktéra brata
udziat w indywidualnej lekcji i zacie-
tosciqg odbijata wszystkie pitki. To byta
wtasnie Natalia.

Gtowna cecha charakterv Natalii Partyki?
Updr i determinacja.

Gdyby mégt Pan zmieni¢ w Natalii jedng rzecz,

<o by fo byto?

Chciatbym, zeby byta jeszcze bardziej
pewna siebie.

Pariska gtowna wada?
Niecierpliwo$¢.

Do jakiego btedu przyznat sie Pan ostatnio?

Nie wydtuzytem dziewczynom sezo-
nu startowego i nie zabratem ich na
czerwcowy Pro Tour do Chin. Nie byta
to dobra decyzja. W przysztym roku
poprawie sie i skréce zawodniczkom
wakacije.

Prosze uszeregowaé od najwainiejszego:

mistrzostwo olimpijskie, objecie funkcji

prezydenta Polski, wygranie miliona

dolaréw.

Na pierwszym miejscu mistrzostwo,
cho¢ milion tez by sie przydat. A na koncu
prezydentura.

Jaki dobry uczynek zrobit Pan ostatnio

bezinteresownie?

Staram sig je robi¢, ale nie lubie o tym
mowic.

0 co poprosithy Pan ztotq rybke?
O zdrowie.

W Notalia
Partyka

Co mogtaby Pani robi¢, gdyby nie zajmowata sie
sporfem?
Nie wyobrazam sobie zycia bez sportu.

Co najchetniej robi Pani w wolnym czasie?
Ide na spacer, czytam, stucham muzyki,
ptywam, oglgdam filmy.

Jak koncentruje sie Pani przed meczem?

Znajduje jaki$ cichy kqgcik, wyobra-
zam sobie gre, wizualizuje rézne sytuacie
meczowe, wykonuje éwiczenia oddecho-
we. Kiedy$ stuchatam ulubionej muzyki,
ale juz tego nie robie.

Juk reaguje Pani po poraikach?
Jestem wkurzona, choé to zalezy tez od
stylu, w jakim przegratam. Jesli danego
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RazZemmni

dnia nie mam kolejnej gry, to porazka
siedzi we mnie godzing albo dtuze;.

Na co najchetniej wydaje Pani pieniqdze?

Na buty i ksigzki. Rzadko chodze
na zakupy, ale jak juz ide, to robie to
solidne. Potrafitam kupi¢ pie¢ takich
samych par butéw, tylko w réznych
kolorach. Mam w domu okoto 30 par
obuwia.

Gdyby mogta Pani zagrac w filmie, to jakq postaé

najchetniej?

Wszystko jedno. Wazne, zeby dostaé
Oscara.

Czy jest kio$, komu nie podataby Pani reki?
Nie. Witam sie nawet z tymi, ktérych
nie lubie.

Czy zdarzyto sie Pani kiedys poktécic z frenerem?

Zdarzyto sie kilka razy. Zwykle napieta
atmosfera trwa dwa dni, ale raz utrzymy-
wata sie nawet przez tydzien. Z biegiem
czasu spieramy sie coraz rzadziej, jako$
nie ma o co.

s amnand
¥

- 4

=T

Jukie cechy powinien mie¢ Pani idealny trener?

Powinien mieé wysokie umiejetnosci
techniczne i taktyczne, byé wyrozu-
miaty, wymagaijqcy, cierpliwy, ambit-
ny i wierzyé w zawodnika. Powinien
tez byé dobrym psychologiem i zeby
mozna bylo z nim porozmawiaé nie
tylko o tenisie stotowym.

Kiedy pierwszy raz dowiedziata sig Pani, ze

istnieje ktos taki jak Michat Dziubanski?

Jak bytam mata, w Gdanisku roz-
grywano mistrzostwa Polski i on wtedy
zdobyt medal w mikécie. Potem przy-
chodzit do gdanskiej hali na treningi,
byt taki duzy i batam sie go. Nie wie-
dziatam, czy méwié mu ,cze$é”, czy
»dzien dobry”.

Gtowne cechy charakteru Michata
Dzivbariskiego?
Ambicja, pracowitos¢, niecierpliwos.

Gdyby mogta Pani zmieni¢ w Dziubariskim jedng
rzec, ¢o by to bylo?
Nic, trener jest idealny.

Pani gtéwna wada?
Nie mam wad. Tak naprawde, chyba
jestem zbyt niecierpliwa.

Do jakiego btedu przyznata sig Pani ostatnio?

Nie pamietam, ale na pewno przyzna-
wanie sie do btedéw nie przychodzi mi
fatwo. Jednak nie lubie napietej atmosfery
i jedli zawinitam, fo przepraszam.

Prosze uszeregowad od najwazniejsze-
go: mistrzostwo olimpijskie, objecie funk-
cji prezydenta Polski, wygranie miliona
dolaréw.

Ztoto, milion, urzqd.

Jaki dobry uezynek zrobita Pani ostatnio

bezinteresownie?

Co jaki$ czas przekazuje rézne rzeczy
na licytacje charytatywne, biore udziat
w akcjach dobroczynnych.

0 co poprositaby Pani ztotq rybke?
O zdrowie i troche szczescia.

WOJCIECH OSINSKI
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ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE

Z RANITA
SOBANSKA,

stycznych dla oséb lubigcych spokoj-
nigjszy design. Dla pan proponujemy
wspomniane wyze| motywy zwierzece,
czyli nadrukowane materiaty w pan-

gléwnq terg, zebre czy weza. Nowoscig sq
. gradientowe wodoodporne zamki,
pl"OlEki‘ﬂl’“‘kq ktére nadajq zaréwno sportowego, jak
. i modowego wyglgdu. Z kolei panom
flrmy 4F, proponujemy kurtki w kolorze
. soczystej limonki, nasy-
rozmawia conego niebieskiego

i bardzo czyste| czer-
wieni. Oczywiscie nie
zabraknie klasycznej
czerni czy grafitu dla
bardziej prag-
matycznych
klientdw.

Aleksandra Kau

Prosze powiedzie¢

w co sportowcy bedq ubieraé sig

w sezonie jesien-zima 2011?

Na narty obowigzkowo
nasycone, stanowcze kolo-
ry — fuksje, fiolety, turku-
sy, szmaragdy i oczywiscie
ponadczasowa czerwien. Co
do wzoréw i faktur na mate-
riatach, mozna powiedzie¢ o dwdch
skrajnosciach. Z jednej strony wigk-
szo$¢ topowych marek uzywa twillu.
Kurtki w tej strukturze wyglgdajq bar-
dzo czysto i technicznie, zwtaszcza,
kiedy sq w zestawieniu z technikg
szycia bezszwowego lub z laserowo
wycinanymi kieszeniomi.  Z drugiej
strony obserwujemy silny trend wzo-
réw zwierzecych, kwiatowych, paskéw,
sze$cianéw - czyli powinno byé duzo
i kolorowo.

Co proponuje firma 4F w swojej najnowszej

jesienno-zimowej kolekeji?

Stawiamy na odwazne kolory na
catej kurtce lub w akcentach kolory-

W Co do wrordw i faktur
na materiatach,
mozna powiedzie¢
o dwdch skrajnosciach.
Obok modeli kurtek
czystych i technicznych pojawia sie
silny trend wzorow zwierzecych.

Co jest najwainiejsze w projektowaniu

odzieiy sportowej?

Najwazniejsza jest funkcjonalnosé,
zwhaszcza dla oséb uprawiajgeych sport
profesjonalnie. Projektant zajmujqcy sie
odziezq sportowq, musi znac sig nie tylko
na obowiqzujgcych trendach, ale réw-
niez posiada¢ szerokq wiedze z zakre-
su materiatéw i dodatkéw technicznych.
Musi wiedzie¢ na czym polega technika
podklejania szwéw i gdzie mozna jq
zastosowaé. Na jokim materiale mozna
uzy¢ laserowego ciecia i jak, np. spraw-
dzi¢ czy materiat jest oddychajgcy. To
tylko kilka przyktadéw z wielu technicz-
nych zawitosci.

Czym powinni$my sie kierowa¢ oraz na co

wracaé szczegdlng uwage przy wyborze

odzieiy treningowej na jesien?

Przede wszystkim musimy wiedzied
z jakg intensywno$ciq chcemy uprawiad
sport w danej odziezy, a co za tym idzie,
powinni$my wybra¢ odpowiednie parame-
try. Uprawianie sportu
moze okazaé sig

..70 forum trenera



QqQuatech
LAMINATE O

WIND/WIATR

OUTER LAYER/
WARSTWA
ZEWNATRZNA

W Struktura
materiatu

w technologii
softshell ultralight
ze specjalng
membrang
chroniacqg

przed wiatrem

i deszczem.

mato przyjemne, gdy jest nam za ciepto, za
zimno lub gdy przemokniemy. Warto wiec
wybieraé materialy z dodatkiem stretchu,
poniewaz sq wygodne w czasie uprawiania
sportu. Zachecam tez do nowych technolo-
gii takich, jak softshell ultralight, ktéry jest
nastepcq polaru, ale jest o duzo lzejszy
i bardziej elastyczny. Wyglgda bardziej
nowoczesénie, a jesli posiada membrang,
to chroni nas przed wiatrem i nieduzym
deszczem. Na ulewy najlepszy bedzie lami-
nat tréjwarstwowy z klejonymi szwami.
To nowa technologia tgczenia materiatu
zewnetrznego, membrany i siatki w jedng
warstiwe pod wptywem bardzo wysokiej
temperatury. Z takim zestawem mozemy
byé pewni, ze nie zmokniemy.

Czym odziei sportowa dla profesjonalnych
zawodnikéw réini sie od tej dla osob
uprawiajgcych sport rekreacyjnie?

MEMBRANE/
MEMBREANA

Osoby uprawiajgce sport profesjonal-
nie majq wieksze wymagania, potrafiq im
przeszkadzaé szczegdty, ktérych my by$my
nawet nie zauwazyli. Dlatego do projekto-
wania profesjonalne] odziezy sportowe]
nalezy podej$¢ bardzo indywidualnie,
w ramach kazdej dyscypliny sportowe;.
Dla jednych sporfowcéw najwazniejsza
jest odchylno$¢, dla innych to, by szwy
nie uwieraly, a jeszcze inni wymagajq,
zeby odziez byta ciepta i nieprzemakalna
w kazdych warunkach pogodowych.

Skad czerpie Pani inspiracje projektujgc

stroje dla polskiej reprezentacji olimpijskiej?

W zakresie designu korzystamy z wielu
zrédet: od najwigkszych doméw mody,
poprzez biura mody profesjonalnie zaj-
mujqcych sie przygotowywaniem tren-
déw, na przeszukiwaniu Internetu skon-
czywszy. Ponadto, obejrzelismy wiele

RAIN/SNOW
SSNIED

SWEAT/POT

INNER LAYER/
WARSTWA
WEWNETRZNA,

dotychczasowych strojéw olimpijskich.
Jesli chodzi o funkcjonalno$é, to stu-
cham sportowcdw i oczywiscie Polskiego
Komitetu Olimpijskiego, ktéry wraz
z nami pracuje nad catqg kolekejq.

Prosze uchyli¢ rgbka tajemnicy, jak

bedzie wyglgdata kolekcja dla polskiej

reprezentacji na igrzyska olimpijskie

w Londynie w 2012 r.?

Po wielu poszukiwaniach linii sporto-
wej zdecydowali$my sie na asymetryczng
grafike linearng w zestawieniu z gradien-
tem, czyli modele przechodzq od bieli
do czerwieni w sposéb tonalny, a dodat-
kowo na czerwonej czesci sq linearne
wzory. Co do czesci defiladowej wolata-
bym jeszcze nie ujawniaé motywu prze-
wodniego. Powiem tylko, ze jest bardzo
charakterystyczny i zwigzany z Polskq.
Mysle, ze wszystkim sie spodoba.
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Standardowy zakres badan

diagnostycznych wykonywar
przez Insty

Badania laboratoryjne:

v wydolno$¢ fizyczna (laboratoryjne badania
wydolnosci fizyczne| objete sq nadzorem lekarskim)

v’ symptomy przecigzenia organizmu

v niedobory biopierwiastkéw i witamin

v sktad ciata, somatotyp

v moc i sita miesniowa oraz jej symetria

v charakterystyka psychologiczna.

Badania terenowe (w trakcie zgrupowan):

v wydolnos¢ fizyczna

v ocena intensywnosci treningu

v symptomy przecigzenia organizmu
v stan emocjonalny

v technika ruchu

v sktad ciata i bilans wodny.

Badania na zawodach i sprawdzianach:

v reakcje organizmu na wysitek startowy
v odporno$é na stres

v analiza taktyki.

Oferujemy duzqg kompleksowos¢ badan,
dajacq peten obraz stanu zawodnika
oraz zachodzacych zmian adaptacyjnych

pod wplywem procesu treningowego.

Warszawa, ul. Trylogii 2/16
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