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jak się przygotować mentalnie  
na nieoczekiwane zdarzenia  
w czasie zawodów

Londyn  
buduje obiekty  
i myśli  
o bezpieczeństwie 

Po ile medali możemy 
pojechać na igrzyska 
2012 roku?
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Znany projektant mody, Giorgio 
Armani zaprojektuje ubrania, w któ-

-

zorganizuje zawody, na których 

ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE
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OSKAR BEREZOWSKI

Zmagania olimZmagania olim
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OBIEKTY OLIMPIJSKIE

pijskie pijskie 
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Demolowane i rabowa-
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Big Brother olimpijski
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OBIEKTY OLIMPIJSKIE

Obiekty sportowe 
na terenie Parku Olimpijskiego

STADION OLIMPIJSKI
Dyscypliny: Lekkoatletyka,
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BASKETBALL ARENA

ETON MANOR
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OBIEKTY OLIMPIJSKIE

-
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HANDBALL ARENA

CENTRUM HOKEJA
Dscypliny: hokej na trawie
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VELOPARK
Dyscypliny: kolarstwo 
torowe

EARLS COURT EXHIBITION CENTRE
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OBIEKTY OLIMPIJSKIE
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LORD’S CRICKET GROUND

REGENT’S PARK
Sports: Kolarstwo szosowe

Dyscypliny: strzelanie

O2 ARENA

Dyscypliny: tenis
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Dyscypliny: kajakarstwo 

I PORTLAND HARBOUR

kajakarstwo

HADLEIGH FARM
Dyscypliny:

Obiekty poza Londynem:

HAMPDEN PARK

MILLENNIUM STADIUM

OLD TRAFFORD
ST JAMES’ PARK
RICOH ARENA
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Dobre. Mój ostatni pobyt w Londynie, 
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na swoje areny sportowe. Utrudnienia 
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dyrektorem do spraw logistyki 

olimpijskiej w Polskim 
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o polskim s

prawdprawd

o polskim s

Na rok przed igrzyskami szanse Polaków 

OSKAR BEREZOWSKI

ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE
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porcie 2011

a a 

porcie 2011

ANALIZA

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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W 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. 

-

-
wych). Amerykanie w gronie faworytów 

-
-

to na drugim stopniu podium powin-

100 m st. mot. i aktualna srebrna 

-

-

-

zawodników, którzy kwalifikacje zdobyli. 
W kajakach trzon naszych kandydatów 

-
kurencji indywidualnych. W tym przypad-

poznany organizm. Moim zdaniem tylko 

Oprócz Piotra Siemionowskiego 
i Marty Walczykiewicz uzasadnione 

w dodatkowych kwalifikacjach (w trak-

-

Mateusz Kusznierewicz z Dominikiem

ostatniego dnia. Zdaniem specjalistów 

do perfekcji technologicznej. Dobrym

-

Na dodatek przed nim jest tylko Piotr

Piotr 
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ANALIZA

Ostatni dzwonek, 

Dr hab. prof. nadzw. 
psycholog sportu

J

-

-

-

-

-

-
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-
skiego. Zawodnika prowadzonego przez 

-

-

-

Londynu - dodaje Wiederek.

w ostatnich latach odnotowuje jeden 

który odpowiada za przygotowania 
reprezentacji USA i najlepszego obec-

-
-

koatletyka. Rycerze na dworze Królowej

medali polskiej reprezentacji w historii 

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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ANALIZA

J
swoich zawodników do igrzysk 

igrzyska w Sydney. Wówczas 

przygotowaniach. Robert Sycz 

jeszcze w roku olimpijskim. Szczyt 

-

-
-

-
zwykle drobiazgowo przygotowanych 

kolejne miejsce na zawodach, znika cel 
-

-

-

z Pekinu zdobyli w ten sposób kwali-

-
-
-

-
kiem przy pracy, skoro nie mamy 
precyzyjnej wiedzy na temat stanu wej-

Tajemnica tkwi 
w kontroli treningu

pozorom, ma to kolosalne znaczenie 

diagnostyczne, testy trenerskie do 

poprzednich makrocyklów olimpij-

przed lub na samej imprezie docelowej 

-
-

nej analizie okresu przygotowawczego 

-
mi, wnioskami fizjologów, dietetyków, 

nie jest popularne, ale ta kontrola 
-

cie zawodnik sam robi sobie podsta-
wowe badania w sposób regularny, 

-
cie realnym, a ja w takim funkcjonowa-

szkoleniowiec.

Statystycznej PZLA. – Miejsce poza fina-

-

-
-

nie jest krótka – dodaje Rozum, zazna-

-

Rogowska (skok o tyczce), Grzegorz 

Adam Kszczot i Marcin Lewandowski.

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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-

-

Andrzejuk, Magdalena Piekarska, 
-

-

Czy tegoroczne wyniki naszych spor-

-

przed IO w Atenach Polacy zdobyli 16 
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ANALIZA

W lekkoatletycznych mistrzostwach 

Dramatyczne wydarzenia w konkzursie 

medal. Z drugiej strony pokonanie 

Na rok przed igrzyskami jest 

grupy tyczkarzy korzystna. – Wszyscy

Zadecyduje dyspozycja dnia, a nie 
kombinacje – zapewnia Michalski.

zgrupowania klimatyczne, powtarzamy 

ocenie naszym wynikom w Londynie 

kontuzje i nieoczekiwana eksplozja 

dorzuca trener.

centymetrów.

– trener o rozdartym sercu
wchodzili po 10 razy. W tym roku, przed 

-

-

Klub Polska. Elicie zapewniono idealne 

jeden cel– medal olimpijski.
– Do tej pory system szkolenia w 

makrocyklu olimpijskim. W wielu spor-

dla nich starty rok po igrzyskach i rok 

-

z Departamentu Sportu Wyczynowego 
Ministerstwa Sportu i Turystyki. 

Marta 

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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ANALIZA

Gdy do igrzysk zostaje rok, coraz 

drobiazgi. Teoretyczne drobiazgi. 

o technologicznej wojnie producentów 

zawodów wywrócono do góry nogami 

Wsparcia Klub Polska Londyn 2012, 
który nadzoruje przygotowania najlep-

-

-
-

placu boju o medale.

-
-

-

-

po dobrym sezonie przedolimpijskim, 

-

-
-

nek technologicznych. Szuka rezerw 

w autorskich modyfikacjach. Ostatni rok 
przed igrzyskami zwykle jest najbardziej 
intensywnym okresem wprowadzania na 

-

konkurencji, analizowania wszystkiego, 

-
lepiej zdiagnozowanymi zawodnikami 
w polskim sporcie.

-

-
wiec.

-

bardziej przejrzyste metody weryfikacji 
realizacji planów treningowych. Klub 

-

-

-

-

z bardzo konkretnych wyników na zawo-

-
malny sposób – zapewnia trener.

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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Która Która 
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W
KWALIFIKACJE 

Siatkówka

-

-

-

-

-
-

-

-

-

-

-

-

-

-

-
-

-

ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE

Bartosz Kurek 

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT



 forum trenera 35

-

-
-

-
-

-

-
-

-
-

-

-

o awans 
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Trener 

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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KWALIFIKACJE 

-

-
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Londynu.

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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-
-

-

-

-

-

-

-

-

-
-

-

-
-
-

-

w hokeju na trawie utrudnia 

Indiach czy Japonii. Informacja 

ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE
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-

KWALIFIKACJE 

Hokej na trawie

-

-

olimpijskiej
laskarze

turniejem

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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Podopieczny Bartosza Kizierowskiego Konrad 

T
-
-

-
-

-
-

-
-

-

Sztuka mieszaSztuka miesza

-

-

-

-

-

-

-

BARTOSZ KIZIEROWSKI

Trener Bartosz 
Kizierowski
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nia wodynia wody -
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-
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-

-
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-

Podczas treningu wymagam 

-

-
-
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-

KWALIFIKACJE OLIMPIJSKIE W KOLARSTWIE MTB
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-

mnóstwo energii oraz czasu. 

KOLARSTWO GÓRSKIE
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Igrzyska olimpijskie w Pekinie w 2008 

T

-

-

-
-

-

-

–

-

-

-

ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE
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–
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NAUKA

Zawodnik, Michael Phelps  

z czego 8 
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Cudowny sok z buraka
Z dr. DARIUSZEM 

SITKOWSKIM, adiunktem 

Cudowny sok z buraka
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ANDRZEJ POKRYWKA
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Nasze badania sytuacji 
startowych w igrzyskach 



-

-
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NAUKA

Nasza oferta obejmuje:
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Ustawa z dnia 25 czerwca 2010 

zmiany w obszarze kwalifikacji 
zawodowych.Regulowane 

sportowe.

-

-

-

-
-

-

-

-

-

-

-

-

-
-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-
-

-
-

-

-

-

-
-

     Po zmianach, 
organizacja
kursów
trenerskich i na 
instruktora sportu 

sportu. Bez 

instruktorów
rekreacji
ruchowej, odnowy 
biologicznej

sportu.
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MINISTERSTWO SPORTU I TURYSTYKI
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W
-

-

-

-

-
-

-
-

-

-

-

Olimpijski Londyn po raz 

-

-

-
-

Olimpijski Londyn po raz 
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PUBLICYSTYKA

-

-
-

-

-

-
-

OBAWA I NADZIEJA

-
-

trzeci
-
-

-

-

-

-
-
-

trzeci
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informatyk. Jak godzi Pani tak 

-

-

-

ZA ROK IGRZYSKA PARAOLIMPIJSKIE W LONDYNIE

W

-

-

-
-

-

-

-
-

-

-

-

-

-
-

-
-

-

-

Policjantka 
jedzie po medal
Policjantka 
jedzie po medal

Justyna
Kozdryk



 forum trenera 57

-
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-

-

z paraolimpiady 
w Pekinie.
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Czas 

casting
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ARTUR ST. ROLAK

Czas 

casting
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TENIS

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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-
-

-

-

-
-

-

-

-

-

-

-

-

Single

Deble

-

Mikst

-

-

TENIS

ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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I brawurowo. W 2005 roku, po 
tygodniu treningów na piasku, 

zdobyli w Izraelu wicemistrzostwo 
Europy do lat 20 i... wrócili do gry 

pod dachem pewnego poziomu nie 

i reprezentantem Polski w hali, 

Boso do Lo
Gdyby zostali w hali, na miejsce 

w reprezentacji kraju zapewne 

nie mieliby szans. Trzy lata temu 

wyjazdu na igrzyska olimpijskie 

do kolegów z parkietu.

AWANS NA IGRZYSKA

na igrzyska do Londynu, Grzegorz 

Boso do Lo
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– Siatkówka w hali i na piasku to 

wianin.

ndynu
TRENER

trzy lata pracowali ze 

sezonu zmienili trenera na Martina 

i po treningu mamy kompletnie 

styka, lekarza. My tylko z trenerem. 

ndynu

(z prawej) 
w parze odpowiada 
za odbiór, 
Mariusz Prudel 
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wym duecie to on zwykle odpowiada 

nik z hali pierwsze dwa, trzy skoki na 

ostatnie. – Wtedy trzeba maksymalnie 

ZAWODOWSTWO

ZA ROK IGRZYSKA W LONDYNIE

w turnieju 
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na rynkach. Wszystko po to, by przy

– przypomina Grzegorz. 

2005
Europy w Izraelu

2008

2009
w Finlandii

2010

2011

TRENING

towania do sezonu pod koniec 

Czasem na drugi trening wystar

o dobrych wynikach.

dniem odpoczynku. W Kalifornii, 

mnóstwo znakomitych zawodni

ringpartnerami.

ale z szybszymi powtórzeniami, aby 

sezonie,
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ALEKSANDRA KAUC:

MARYLA RODOWICZ: W szkole pod-

-
-

-
-

-

-

-

-
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Maryla

razem z synem 
Janem

Maryla
Rodowicz

-

-

-

-

-

-

-

-
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-

-

-

-

-

-

-

-

Natalia
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ANKIETA DLA TRENERA I ZAWODNIKA

-

-
-

-

-

-

-

-
-

Razem przy stoleRazem przy stole
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Z

-
-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-

-
-

-

-

-

Co do wzorów i faktur 

Obok modeli kurtek 
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-
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-

-

-

-

-

-
-



Oferujemy dużą kompleksowość badań,  
dającą pełen obraz stanu zawodnika  
oraz zachodzących zmian adaptacyjnych  
pod wpływem procesu treningowego.

Standardowy zakres badań 
diagnostycznych wykonywanych  
przez Instytut Sportu

Badania laboratoryjne:

¸ �wydolność fizyczna (laboratoryjne badania 

wydolności fizycznej objęte są nadzorem lekarskim)

¸ �symptomy przeciążenia organizmu

¸ �niedobory biopierwiastków i witamin

¸ �skład ciała, somatotyp

¸ �moc i siła mięśniowa oraz jej symetria

¸ �charakterystyka psychologiczna.

Badania terenowe (w trakcie zgrupowań):

¸ wydolność fizyczna

¸ �ocena intensywności treningu

¸ �symptomy przeciążenia organizmu

¸ stan emocjonalny

¸ technika ruchu

¸ skład ciała i bilans wodny.

Badania na zawodach i sprawdzianach:

¸ reakcje organizmu na wysiłek startowy

¸ odporność na stres

¸ analiza taktyki.

Warszawa, ul. Trylogii 2/16
www.insp.plAB 108 AB 946 AC 074


