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Szanowni Parstwol!

Igrzyska w Soczi. Niezwykte, bo zimowe organizowane w letnim
kurorcie. Zawody, ktére spedzajq juz sen z powiek serwismenom przygo-
towujgcym sprzet dla reprezentantéw kazdego kraju. Igrzyska w Rosji,
co zawsze wywotuje wiele politycznych emocji, nawotywan do bojkotéw.
Impreza, ktéra bedzie z catq pewnosciq wypetniona patosem, przepy-
chem i... nadzorem stuzb porzgdkowych.

Pamietam letnie igrzyska w Moskwie w 1980 roku. W czasach
minionych i coraz stabiej pamietanych. Tamto ,swieto sportu”, zbojkoto-
wane przez Zachéd, byto ilustracjq do piosenki Kabaretu Dudek autor-
stwa Wojciecha Mtynarskiego. W stolicy Rosji bowiem na jednego kibica
przypadat jeden stréz prawa, nie w mundurze, brori Boze, ale w ele-
ganckim biatym wdzianku. Byto ich tam zresztq wiecej niz kibicéw, bo
niektérych wcielono takze w sktad reprezentacji ZSRR. Nie wiem, czemu
wspominam te odlegte czasy, przeciez tyle sie zmienifo i Rosja jest dzis
demokratyczna...

Mam jednak inne wspomnienie z przygotowari do 10 1980 roku
— zwiqzanych z zimq. Trenowalismy w ptywackiej Szkole Mistrzostwa
Sportowego w Raciborzu, ktéra byta wéwczas jedynq takg w Polsce dla
licealistéw. W 1978 roku nasz kraj nawiedzita ,,zima stulecia”. Opatu
starczyto tylko na podgrzewanie wody w basenie. Przychodzilismy
w kurtkach pod samq niecke, wyskakiwalismy z ubran prosto do basenu.
Trudno dzi$ wyobrazi¢ sobie podobny heroizm. Nie sposdb byto nabraé
oddechu, bo zimne powietrze zatykato, rece i gtowy marzty niemitosier-
nie, a trenerom wisiaty sople z noséw. Ich szefem byt wéwczas trener
radziecki Wtadimir Mitrofanow. Cztowiek, ktéry wyciggngt wéwczas pol-
skie ptywanie z gtebokiego dotka. Ale juz w IO w Moskwie uniemozliwit
swojemu podopiecznemu Leszkowi Gdrskiemu zdobyé medal, bo taki
dostat rozkaz z rodzimej centrali (to opowiesé na inny artykut). Takie to
byty czasy. Po 34 latach na pewno bedzie inacze|, uczciwiej.

Do Soczi Polska wysle najliczniejszq w historii reprezentacje. Co
wazniejsze, najmocniejszq, jokg mielismy kiedykolwiek. W Ministerstwie
Sportu i Turystyki gtosno méwi sie o dwunastu szansach medalowych, co
potwierdza Apoloniusz Tajner, prezes Polskiego Zwigzku Narciarskiego
i szef Misji Olimpijskiej. Ich stowa sq poparte wynikami, jakie uzyski-
wali reprezentanci Polski w poprzednim i rozpoczetym wtasnie sezonie.
Nasi zawodnicy nabrali dzigki temu pewnosci siebie i odwaznie méwig
o tym, ze sq w gronie kandydatéw do medali. To pigkne, gdy wspomni
sie nie tak dawne lata, gdy kibice oglqdali zza gazety relacje z zimo-
wych igrzysk olimpijskich, a o medale walczyli reprezentanci Norwegii,
Finlandii, Rosji, Wtoch, Austrii, USA... Teraz w polskich domach usigdzie-
my z zaci$nietymi kciukami i z uwagq bedziemy §ledzi¢ rywalizacje Biato-
Czerwonych. W tym wydaniu ,,Forum Trenera” staramy sie przyblizyé
sylwetki nie zawsze znanych kibicom zawodnikéw, ktérzy marzqg o olim-
pijskim podium, i tajniki dyscyplin, w ktérych bedq rywalizowali.

Oczekujemy, ze przyszty rok przyniesie naszym sportowcom wspa-
niate sukcesy. Tego redakcja ,FT” zyczy z okazji zblizajgcych sie $wigt
Bozego Narodzenia i Nowego Roku. Trenerom chcielibysmy zyczyé, aby
ich ciezka praca byta doceniana zwtaszcza finansowo i zeby zawdéd ten
cieszyt sie naleznym szacunkiem. Polskim dzieciom — i ich rodzicom
— zeby odkryty w sporcie wspaniatq przygode i szanse na ciekawy spo-
s6b przezycia w zdrowiu mtodych lat. Wszystkim naszym Czytelnikom
zyczymy wesofych $wigt i do siego roku 2014.
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"KIM YUNA BEDZIE BRONIC ZEOTA W SOCZI

Po przerwie spowodowanej kontuzjg
do rywalizacji wrécita mistrzyni igrzysk
w Vancouver w fyzwiarstwie figurowym
Kim Yuna z Korei Ptd. Zawodniczka
wystgpita na poczatku grudnia

w zawodach w Zagrzebiu. Jej powrét
na l6d wzbudzit ogromne zaintere-
sowanie Azjatéw mieszkajgcych na
Batkanach. Na trybunach zasiadto
1800 fanéw tyzwiarki.

W MISTRZ SWIATA NIE WYSTAPI W SOCZI

Olivier Rochon, mistrz $wiata w nar-
ciarstwie dowolnym, doznat podczas
treningu powaznej kontuzji stawu
kolanowego i nie wystgpi w igrzyskach
olimpijskich w Soczi. Kanadyjczyk
stracit rbwnowage podczas jazdy po
$wiezym, kopnym $niegu i nieszczesli-
wie upadt.

" PIESNI | TANCE NA OTWARCIU

Ceremonie otwarcia i zamkniecia
igrzysk w Soczi majq sie odby¢ na
stadionie olimpijskim Fiszt. Szczegdty
uroczystosci trzymane sq w tajemnicy.
Wiadomo tylko, ze odpowiada za

nie dyrektor generalny paistwowej
telewizji Kanat 1 Konstantin Ernst, spe-
cjalizujqey sie w wielkich widowiskach
telewizyjnych. Wedtug nieoficjalnych
informacii przewidziany jest udziat
zespotdw piesni i tanca z republik
Kaukazu Pétnocnego.

" W S0CZI BEZ HOMOFOBII
Prezydent Rosji Wtadimir Putin zapewnit,

ze wszyscy uczestnicy ZIO w Soczi bedg
dobrze traktowani, bez wzgledu na orientacje
seksualng. Odnidst sie w ten sposéb do
protestéw zwigzanych z zaaprobowang

przez niego w czerwcu ustawq zakazujgeg
»propagowania nietradycyjnych relacji
seksualnych” wsréd nieletnich. Za jej famanie
wprowadzono kary administracyjne, w tym
nawet do 15 dni aresztu.

" PREZYDENT NIEMIEC ZBOJKOTUJE SOCZI

Prezydent Niemiec Joachim Gauck ni
wezmie udziatu w zimowych igrzyskach
w Soczi. Tygodnik ,Der Spiegel” dono-
si, ze prezydent ma zamiar zbojkoto-
wad impreze ze wzgledu na narusze-
nia praw cztowieka i przesladowanie
opozycji w Rosji. Urzqd prezydencki
poinformowat strone rosyjskq o swojej
decyzji. Wedtug redakeji Gauckowi
zalezy na tym, by jego odmowa nie
zostata uznana za przejaw lekcewa-
zenia sportowcéw, dlatego glowa
panstwa przyjmie ich po powrocie

z olimpiady 24 lutego 2014 roku

w Monachium. Ewangelicki pastor
nalezat w czasach NRD do oséb kon-
testujgeych system komunistyczny.

WSZEF MKOL POCHWALIL ROSJAN

Thomas Bach, przewodniczqcy

MKOI, pochwalit stan przygotowar
Rosiji do igrzysk w Soczi. ,Miasto

i caly region bardzo sie rozwinety,
jestesmy pod wielkim wrazeniem tej
ewolucji” — powiedziat Bach podczas
wizyty w czarnomorskim kurorcie.
Organizatorzy wydali na przygotowa-
nia do igrzysk ponad 50 mld dolaréw.
Niemiec przyjechat do Soczi po raz
pierwszy od czasu objecia funkgji szefa
MKOI. Towarzyszyt mu prezydent Rosji
Wrtadimir Putin.
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W NIE ZDAZA PRZYGOTOWAC

WLASNYCH BOBOW
Japonczycy nie skorzystajq pod-
czas igrzysk olimpijskich w Soczi

z bobéw, nad ktérymi ostatnie dwa
lata pracowano w Tokio. Krajowa
federacja uznata, ze nie ma wystar-
czajqco duzo czasu na wykonanie
koniecznych poprawek w specjal-
nie dostosowanych pojazdach.

Z powoddw finansowych dotychczas
Japonczycy korzystali zawsze z uzy-
wanych bobéw wyprodukowanych
za granicq. Te jednak byty za duze
dla drobnych reprezentantéw Kraju
Kwitngcej Wisni.

W TYSIAC DOLAROW ZA TRENING

+Chciatbym pokusié¢ sie o pozycje
w okolicach dwudziestki w sla-
lomie bqdz supergigancie na
igrzyskach” — méwi nasz najlepszy
narciarz alpejski Maciej Bydlinski.
Dzieki pomocy PZN i sponsoréw
przygotowania prowadzone byty
w Nowej Zelandii. ,Na zgrupowa-
niu ptaciliémy po tysiqgc dolaréw
za jeden dwugodzinny trening.
Oszczedzali$my, na czym sie dato,
mieszkaliémy w tanich hostelach,
sami sobie gotowali§my” — relacjo-
nuje alpejczyk.

¢

% HOTEL MARZEN

Norweskie biegaczki narciarskie byty
zachwycone przedolimpijskim zgrupowaniem
w alpejskim kurorcie Val Senales. ,Wszystko
miaty$my podane i zrobione. Jedyne co
musiaty$my robi¢ same, to... mycie zebéw”
— podkreslaty zawodniczki. W ciggu tygodnia
10 biegaczek potrafito zjes¢ 27 kg dzemu

i 22 kg koziego sera, a takze ogromne ilodci
chipséw i czekolady. Wypijaty codziennie

po 7 | wody i napojéw energetycznych.

" NORWEGOWIE BEZ PREMII ZA MEDALE

Marit Bjoergen, Therese Johaug, Petter
Northug i inne gwiazdy norweskiej ekipy
nie dostang grosza za ewentualne sukcesy
w Soczi. Tamtejszy komitet olimpijski oraz
zwiqzki sportowe nie przyznajq premii za
medale, bo zawodnicy i tak sq w bardzo
dobrej sytuacji finansowej. Kazdy cztonek
kadry A ma stafq pensje nie mniejszq niz
200 tys. koron (100 tys. zt), a kilka najlep-
szych kadrowiczéw dostaje rocznie 450 tys.
koron (225 tys. ).

P KOSMICZNY SPACER Z POCHODNIA

Olimpijska pochodnia wedrowata
w kosmos juz dwukrotnie —w 1996
i 2000 roku — jednak nigdy wcze-
$niej nie wynoszono |ej bezpo-
$rednio w przestrzen kosmiczng.
Przed igrzyskami w Soczi rakieta
Sojuz wystartowata z kosmodromu
Bajkonur w Kazachstanie i przewio-
zta pochodnie na Miedzynarodowg
Stacje Kosmiczng, skad dwaj
rosyjscy kosmonauci, Oleg Kotow

i Siergiej Riazanski, zabrali jg

na pierwszy w historii ,spacer”

w kosmosie.

W CZLOWIEK MAFII ZASPIEWA

NA IGRZYSKACH?

Grigorij Leps, jeden z najpopular-
niejszych piosenkarzy rosyjskich

i zaufany cztowiek prezydenta
Witadimira Putina, moze dostqpié
zaszczytu zaspiewania podczas
otwarcia igrzysk w Soczi. Problem
w tym, ze pochodzqcy z tego mia-
sta artysta podejrzewany jest przez
wtadze USA o zwiqzki z mafiq.
51-letni Grigorij Lepsweridze, znany
jako Grigorij Leps, znalazt sie na
amerykanskiej liscie oséb wspdtpra-
cujqgcych z ponadnarodowym syn-
dykatem przestepczym Bratni Krqg,
w Rosji znanym pod nazwq Bratki.
Osobom tym zakazano wjazdu do
USA.
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Z Apoloniuszem Tajnerem, prezesem Polskiego Zwigzku Narciarskiego,

Kios musi ogarngc to

W Vancouver mieliSmy szes¢ szans na medal, wykorzystaliSmy piec.
Sensacje sprawita druzyna panczenistek, zdobywajqgc brgzowe
krqgzki. Teraz tych szans, realnie liczqc, jest dwanascie. Ale nie

zawsze na igrzyskach skutecznosé wynosi prawie 100 procent

- mowi szef misji olimpijskiej Soczi 2014, Apoloniusz Tajner.

Czy nie mote sie Pan jui doczekaé igrzysk?

Raczej z przerazeniem patrze, ze to
juz wtasciwie lada dzieA. Jeszcze nie-
dawno byto 100 czy 80 dni, a teraz
nie zostaty nawet dwa miesiqce. Lece
do Rosji juz trzeciego lutego. Minie jak
btysk. Czekam na te impreze z wielki-
mi nadziejami.

Za co odpowiada szef Misji Olimpiijskiej?

Za wszystko. Kto§ musi ogarngé
to cate przedsiewziecie na miejscu.
Musi koordynowaé i zatatwiad spra-
wy formalne, podejmowaé decyzje
administracyjne. Na igrzyskach zda-
rzajq sie rézne historie, to impreza
wyjgtkowa, inna niz wszystkie. Nasi
sportowcy bedg rozlokowani w trzech
wioskach. Trzeba bedzie zgra¢ wyjaz-
dy, przejozdy, telefony z miejscowymi
numerami. W kazdej wiosce bedziemy
musieli zorganizowaé punkt medycz-
ny z catym sprzetem do fizjoterapii.
Kto§ musi tego przypilnowaé. W kaz-
dym takim punkcie bedq nasi leka-
rze. Pierwsza wioska jest na Krasnej
Polanie, tam bedg mieszkad biegacze
narciarscy oraz biatloniéci. Sportowcy
bedg mogli dosta¢ sie do niej tylko
drogq powietrzng, specjalnymi gon-
dolami. Tylko bagaze zostang dowie-
zione gdérskq drogq, furgonetkami
z napedem na cztery kota. Ziemnego
transportu ludzi tam nie bedzie. Druga
wioska, zbudowana specjalnie na
igrzyska, jest od niej oddalona o nie-
cate trzy kilometry. Z jednej do drugiej
tez mozna sie przemieszczaé wytqcz-
nie gondolami. Tam bedq mieszkaé
skoczkowie, alpejczycy, snowboardzi-
$ci, bobsleisci i saneczkarze. Tuz obok
sq m.in. skocznie, tory lodowe i trasy
alpejskie. Obie sq potozone na wyso-
kosci ponad kilometr nad poziomem
morza. Ta dla biatlonistek i biega-
czek jest potozona przy samej trasie.
Dostownie w wiosce mozna przypigé

narty i ruszaé na trening. Na start jest
pét kilometra. | wreszcie trzecia wio-
ska potozona jest w Soczi, nad samym
morzem. Jej rég dostownie zahacza
o wybrzeze. To jest gtéwna wioska
olimpijska, gtéwna baza. Tam bedq
wydawane akredytacie, tam dostar-
czymy wszystkie bagaze i dopiero
z Soczi, specjalnie wybudowang, pra-
wie 65-kilometrowq drogq zostang
przewiezione w géry. W Soczi klimat
jest tagodny, 15-20 stopni powyzej
zera, w gérach jest zimniej, ale wiel-
kich mrozéw nie ma. Zeby powstata

¥ Historycznie, nigdy nie

mieli$my tylu szans,
co teraz. O poziom

sportowy w ogdle sie

nie martwie.

tamta droga, 60 tysiecy ludzi praco-
wato na okrggto, dzieA i noc. W géry
mozna dostaé sie gtdéwnie tunelami
albo mostami.

Rosjanie zdqzyli ze wszystkim?

Zdqgzyli. Obiekty olimpijskie
staty juz jaki$ czas temu, potrzeb-
ne byty jedynie kosmetyczne
wykonczenia, a do zrobienia
byta chyba tylko ta droga.
Kilkanascie miesiecy temu
wszystko byto jednym wielkim
terenem budowy. Ale tempo
prac imponowato. Bytem
pewny, ze zdgzqg na czas.

Polska reprezentacja jedzie po
medale?

. 6 forum trenera

Historycznie, nigdy nie mieli$my tylu
szans, co teraz. O poziom sportowy
w ogdle sie nie martwie. W 2002
roku w Salt Lake City nasze nadzieje
byty zwigzane wytqcznie z Adamem
Matyszem i dwa krqgzki z Ameryki
przywidzt. W Turynie miato byé lepiej,
ale trzy dni przed kohcem igrzysk
media odirgbity kleske, a tu w pigtek
i sobote przed koncem Tomek Sikora
i Justyna Kowalczyk zdobyli meda-
le. | tez nie wracaliémy z niczym.
W Vancouver tych szans byto sze$é,
a wyszto pie¢ medali plus nieocze-
kiwanie brqgz druzyny panczenistek.
Fenomenalnie skakat Adam Matysz,
ktéry wrécit z dwoma srebrami, a suk-
cesem miat byé choéby jeden brgz. No
i Justyna Kowalczyk, ktéra wywalczyta
trzy medale, w tym drugie w historii
ztoto. Byta wtedy w szczytowym
okresie swojej formy i nie
zawiodta. Widze, ze teraz
na Soczi tez szykuje
szczyt formy. Moze
by¢ w podobne;j,
mistrzowskiej
dyspozyciji,




WYWIAD

rozmawia Robert Btonski

jok cztery lata temu. Tamten plan
zrealizowaliémy niemal w stu
procentach, a bonus dotozyty
tyzwiarki, o ktérych wczeéniej
nikt nie wspomniat stowem.
Jakby ich nie byto. Teraz tych
szans jest duzo, duzo wiecej
niz w Kanadzie. Skoczkowie
narciarscy, panczenistki, pan-
czeniéci, Kowalczyk plus moze
jaka$ sensacja? No, ale nie
zawsze da sie zrealizowaé plan
w stu procentach. Emocji bedzie
jednak wiele.

drugi zaczynat.

™
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Isiewziecie

Najwiecej na skoczni? Skoki powoli

stajq sie dyscypling narodowq. 20 lat

temu, w igrzyskach w Lillehammer,

druiyne wystawili nawet egzotyczni

wéwezas w skokach Amerykanie, Polske

reprezentowat jedynie Wojciech Skupien.

A teraz robota chatupnicza prze-
ksztatcita sie w dobrze funkcjonu-
jacq fabryke. Wszystko zostato spo-
wodowane fantastycznymi wynikami
Adaoma Matysza, ktéry w igrzyskach
debiutowat w Nagano w 1998 roku.
W Japonii zawiedlismy na catej linii.
Adam wygrywat préby przedolimpij-

¥ Kiedys skoczkowie trenowali

w dziurawych kombinezonach.
Mieli stréj na dwoch, ¢wiczyli na
zmiane — jeden konczyt zajecia,

skie, a w igrzyskach miat problemy
z awansem do 50. Krétko po igrzy-
skach chciat nawet kohczyé kariere.
Az przyszedt ten wystrzat, ktéry na
wiele lat wprowadzit go do $wiato-
wej czotéwki. Skoki nagle staty sie
bardzo popularne, to byt impuls do
dziatania. Dostali$my przyzwolenie
spoteczne na inwestycje. Pojawity sie
pienigdze na skocznie, ktére w innych
warunkach nigdy by nie powstaty.
Obiekt w Szczyrku to jest taka nasza
kolebka, juz nie musimy jezdzi¢ — jak
za czaséw Matysza — do Ramsau, by
szlifowaé forme na obiekcie K-90.
Takq skocznie mamy w Szczyrku,
na niej zawodnicy mogq napra-
wiaé¢ technike, a pdznie] wrdcié
po zajeciach do doméw. Z obiek-
téw mogq korzystaé takze kluby
- kiedy$ byta tylko Wielka
Krokiew oraz przestarzata i juz
* do niczego w tym momen-
\ cie poza zamknieciem sie
nienadajqca Srednia
w Zakopanem. Jest obiekt
w Wisle-Malince, a od

2003 roku funkcjo-
nuje Lotos Cup dla

najmtodszych,

J
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,Prosze, nie porwnuicie mnie z nikim.
Jestem Kamil Stoch i na skoczni pisze swojq
wlasng historig” — prosit dziennikarzy prawie
trzy lata temu, kiedy zszedt z najwyzszego
stopnia podium w Zakopanem. Unika porow-
nari z Adamem Mayszem jak ognia, ale tylko
ze wzgledu na wrodzong skromno$¢ oraz
szacunek do starszego kolegi. Choé na poczqt-
ku wszystkie sukeesy pochodzqeego z Zgbu
Kamila splataty sig ze starym mistrzem.

Kiedy juz Stoch wygrat pierwsze w Zyciu
zawody PS — w styczniu 2011 roku na swojei
ukochanej Wielkiej Krokwi w Zakopanem,
kiérg zna jok wlasng kieszed, bo trenu-
ie na niej od dziecka — to akurat w dniu,
w kiérym Maysz miat fatalny upadek i na
toboganie zwieziono go ze skoczni. Nazajutrz
media wiecej pisaly o nieszczesciu Matysza niz
0 szzesciu Kamila.,

Kiedy dwa miesigee pézniej w znako-
mitym stylu wygrat konkurs lotw w Planicy
na Velikance — jeszcze wiedy najwigkszym
mamucie $wiata, dzié dalej fruwa sig w nor-
weskim Vikersund — to akurat w dniu, w ki6-
rym Adam koriczyt kariere i hotdy sktadali

KAMIL STOCH

mu wszysty skozkowie Swiata. Czterokrotny
mistrz olimpijski Szwajcar Simon Ammann
padt przed Adamem, kidry w tamiym
konkursie zajgt frzedie miejsce, na kolano,
a Stoch zatariczyt krakowiaka.

Kiedy juz w lutym 2013 roku Kamil
zostat mistrzem éwiota, to oczywiscie w Val
di Fiemme, gdzie dziesiec lot wezesniej dwa
Hote krazki MS zdobyt... Malysz. Oczywiscie
mistrz byt jednym z pierwszych, kidrzy gratu-
lowali mtodszemu koledze.

Iycie Stocha, kiory w maju skonczy 26
lat, kreci sig wokét skoczni. Nawet Zong —
Ewe Bilan — poznat przy okazji konkursow
w Planicy w 2006 roku. Po zawodach wybrat
sig z kolegami na pizze i spotkat Ewe z kole-
zankami. Matzonka najlepszego obecnie pol-
skiego skoczka jest fotografem. Nie opuszeza
najwazniejszych startéw meza.

— Moim najwigkszym sportowym marze-
niem jest uslysze¢ Mazurka Dgbrowskiego na
igrzyskach olimpijskich — wyznat Stoch po
wygranej w Zakopanem na poczgtku 2011
roku. Mafysz mistrzem olimpijskim nigdy

nie byt.

Najwyzszy z naszej reprezenta-
(i, rozczochrany 22-letni blondyn
z Nowego Targu, ktdry przypomina
troche Wtéczykija, czyli jednego z boha-
terdw kreskowki ,Muminki”. W kadrze
tukasza Kruczka jest tym, ktéry najwie-
cej wie o... lataniu. Jego pasjq sq modele
latajgce na uwiezi.

— Méje zainteresowania skupiajq sie
wokét latania. Jezeli juz mam wolny
czas i jest odpowiednia pogoda, to
wybieram sig na caly dzied na nowotar-
skie lotnisko, przy ktérym funkcjonuje
lotnisko modelarskie i tam, razem ze
znajomymi, latamy modelami zdalnie
sterowanymi. Ja przewaznie latam $mi-
gtowcami, ale mam réwniez samoloty.
Kiedys chce zrobi¢ licencjg pilota szy-
bowca — opowiadat Kubacki, ktéry na
MS do Val di Fiemme przywiozt zdalnie
sterowany model samochodu i w dniu
wolnym od skokéw razem z kolegami
usypali tor z przeszkodami, na kirym
rywalizowali w jezdzie na czas.

¥ DAWID KUBACKI

Na skoczni, oprocz medalu M$
z Whoch, indywidualnych sukceséw
nie ma. Dotqd tylko raz zmiesct sig
w czofowej dziesigice — byt dziewiq-
ty w Engelbergu w grudniu ubiegte-
go roku. Do tego by zaczgt uprawiaé
skoki, zainspirowat go w 1996 roku
Japoriczyk Kazuyoshi Funaki. — Po tym
jak zobaczytem skok Japoriczyka w tele-
wizji, podobno zrobitem straszng wojne
w domu: ,ja tez tak cheg”. Musiatem sie
strasznie upierat, skoro rodzice opowia-
dali o tym znajomym. | przypadkiem
jedni znajomi mieli innych znajomych,
ktérych syn skakat i od nich dowiedzie-
lismy sie, kiedy jest trening. Pojechatem
7 tatq uméwic sie na zajecia i tak to sie
zaczeto — wspominat w rozmowie ze
skijumping.pl.

czyli zawody ,Szukamy Nastepcéw
Mistrza”.

Poprawita sie sytuacia ze sprze-
tem. Kiedy$ skoczkowie trenowali
w dziurawych kombinezonach. Mieli
stré] na dwéch, éwiczyli na zmiane
— jeden konhczyt zajecia, drugi zaczy-
nat. W takich warunkach nie dawato
sie normalnie uczyé albo zawodnicy
uczyli sie zle, nabierali ztych nawykéw.
Z czasem jednak rosta sita organi-
zacyjno-finansowa Polskiego Zwigzku
Narciarskiego, pojawili sie sponsorzy.

Mieliémy zagranicznych treneréw,
od Czecha Mikeszki, przez Austriaka
Kuttina i Fina Lepistoe. Trzy szkoty,
trzy metody pracy, trzy mentalnosci.
W miedzyczasie z kadrqg pracowa-

tem takze ja, wtedy do sztabu weszli
naukowcy, czyli psycholog z fizjolo-
giem. A przy tym wszystkim niemal
caty czas byt tukasz Kruczek, obecny

¥ Gdy w 2001 roku
Adam wygrat Turniej
Czterech Skoczni,
mato kto zauwazyt, ze
Skupien skonczyt jako

dwunasty.

trener kadry. Wszystko widzieli i chto-
neli takze Robert Mateja, Maciek
Maciusiak, Grzesiu Sobczyk czy Wojtek
Topér. To wszystko byli zawodnicy,
ktérzy teraz na réznych stanowiskach
funkcjonujg w skokach. Kazdy potrafi
zrobié na skoczni wszystko. Tworzg
fantastyczny zespdét, a to przynaj-
mniej potowa sukcesu. Nad wszystkim
czuwa tukasz, ktéry ma bardzo duze
zdolnosci organizacyjne. Majq tez
wsparcie zwigzku. 18-osobowa grupa
skoczkéw plus ich sztaby dysponujg
szeécioma busami i dwoma autami
osobowymi. A niecate 15 lat temu nie
byto niczego. Zeby Adam pojechat
na Puchary Swiata w Wiéle musieli sie
zrzucaé po 100 czy 200 marek nie-
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Najbardziej usmiechnigta twarz polskich
skokéw narcarskich. Napisa o nim weso-
tek — to mato. Kilka bon motdw juz trafito
do mowy potocznej. — Ruszylem z belki,
garbik, fojeczka, no i poleciato — opowiadat
obrazowo o swoim ubiegforoznym skoku
w Wile, kidry dat mu széste miejsce w kon-
kursie PS. Kiedys, na antenie TVP wypalit, 7
jednemu z rywali, kidry mia stabszy skok,
dzieki zemu Zyta awansowat do drugiej
serii, nalezy sig flaszka. Prowadzacy wywiad
ztapat sig za glowe. Zyta to naturszezyk naj-
aystszej wody, ale ma talent do skakanio.
Tyle Ze nie zawsze powaznie trakiowat fo,
o kocha

W 2010 roku zostat wyrzucony z kadry.
Nie miat pienigdzy, wiec jezdzit pomagaé
rodzicom, kiérzy prowadzq pensjonat
w Wisle. — Zamiatatem, pomogtem w barze,
podatem positek, pojechatem po zakupy.
W zydu frzeba wszystko robi¢, a jo pracy
sig nie bojg. Raz tylko przelizytem swoje
sity. W tamtym roku poszedfem do ojca
kosic frawe i poprzycnac drzewka. Wujek
ma pite motorowg do Zzywoplotu, kidrg

pozyczytem. Stangtem na ptocie i myslatem,
7e utrzymam rownowage. Przycinom fen
zywoptot, co$ sobie nucgi. . . bum! Spadfem
na domek mojego syna. Wysoko byto, wigc
sig poobijafem. Masakra, bo zrobitem
dzivre w dachu — opowiadat usmiechnigty
w portalu nafemat.pl.

Po powrocie do powaznego skakania,
w 2012 roku, zawsze kwalifikowat sie do
drugiej serii i zdobywat punkty PS. Wygrat
zawody w Oslo, @yli tam, gdzie pierw-
szy konkurs w zyciu wygrat rowniez Adam
Malysz. Byt waznym ogniwem brgzowej
druzyny na MS w Val di Fiemme, gdzie
Polacy zajgli frzecie miejsce.

Nieprzypadkowo w polskich domach kie-
dys, w niedzielne popotudnie, slyszato si:
chodZ, zaraz bedzie skakat Matysz". Teraz
kibice wotajq ,chodz, zaraz bedzie gadat
Iyla". Ale coraz czestiej zaczynajq podziwiat
g0 za skoki.

Latem uwielbia gra¢ w pitke, w Wisle-
Glebcach jest jednym z liderdw széstkowego
zespotu ,Glebazester”, nazwanej na czest
ulubionego Manchesteru United.

MACIE) KOT

W zespole tukasza Kruczka, oprécz
skakania, kazdy ma swoje zadania.
Kamil Stoch jest liderem na skoczni,
Piotr Zyta dba o atmosferg w zespo-
le, a Dawi Kubacki tlumaczy zawitosci
i tajniki latania. W druzynie pitkarskiej
Maciej Kot bytby kapitanem. Jest tu
gtosem rozsqdku, wywazonym i potra-
figeym wyttumaczyé albo pochwalié nie
tylko siebie, ale i kolegow. Kiedy w listo-
padzie 2012 roku Polakom wybitnie nie
szto na progu sezonu i osiggali kata-
strofalne wyniki (11. miejsce w druzynie
w Kuusamo), przyszedt do dziennikarzy
i szczerze opowiedziat o dramatycznym
spotkaniu z trenerem Kruczkiem, kidry
swoj los powierzyt wiedy w rece skocz-
kow.

— Mielismy burze mézgow, kazdy
powiedziat, co go uwiera i co mysli na ten
temat — opowiadat wtedy w Finlandii. —
Uwazamy, ze problem lezy w naszych
glowach. Méwigc krotko: czajniki sie
nam przegrzaty. Oczekiwania byly wiel-
kie, myslelismy, ze zawojujemy skocz-

nie. Przyszta duza porazka i pojawity
sig mysli, ze moze jestesmy Zle przygo-
towani? Jestesmy spigci. Wiem po sobie.
Siedze w pokoju i mysle, co bedzie.
Idg do masazysty, a on méwi, Ze nogi
mam twarde jok po cigzkim treningu.
Laczely sie nerwy, szukanie przyczyn,
kombinowanie. A to do niczego dobrego
nie prowadzi. Gdyby teraz zwolniono
trenera, wszystko posypatoby sie jeszcze
bardziej. Uwazam, ze to bytaby najgor-
sza decyzja z mozliwych.

Fiemme Stoch zostat mistrzem éwiata,
druzyna zdobyta brgz, a Kruczek jest
dzi$ uwazany za gtéwnego kandydata
do zostania trenerem roku 2013. Starszy
brat Kota, Jakub, takze skacze na nar-
tach. A tata Rafat byt przez lata fizjote-
rapeutq kadry skoczkow. 21-letni Maciek
szest razy koczyt zawody PS w pierw-
szej dziesigtce, nigdy nie byt wyzej niz
na pigtym miejscu, ale do podium sig
zbliza coraz lepszymi skokami.

Trzy miesigee pézniej w Val di

ROBERT BLONSKI

mieckich. Pdzniej zaczqt ciggngé ten
wéz swoimi wynikami. Gdy w 2001
roku wygrat Turniej Czterech Skoczni,
mato kto zauwazyt, ze Skupien skon-
czyt joko dwunasty. A to byt $wietny
wynik. Mieli§my podstawy do budo-
wania tego, co jest teraz. Nie wiem,
czy udato sie do konca $wiadomie, ale
wiedzieliémy, co robié. A jesli napoty-
kalis$my jakie$ bariery, to pekaty dzieki
medalom Adama.

Dzi$ doszlismy do komfortowej sytu-
acji. Jedyng bolgczkq jest brak trene-
réw-instruktoréw do pracy u podstaw,
z dzieémi w klubach na poczgtku ich
drogi w skokach. Kandydaci sq, ale
po skonczeniu AWF wybierajg inng
droge, np. wyjezdzajq za granice.

¥ Najpowazniejszym kandydatem do
medalu jest Kamil, mistrz $wiata z Val di
Fiemme. On zaczyna by¢ pewnym siebie,
takim ,rasowym” skoczkiem jak Adam za

najlepszych lat.

Nikomu nie optaca sie pracowaé za
600-800 ztotych, czesto bycie instruk-
torem skokéw to ich drugie zajecie.
Niby jednak praca kuleje na samym
dole, ale przynajmniej na potudniu
Polski jako$ udaje sie wytawiaé talen-

ty. Wyniki i $wiadomo$é tego, ze
mozna doj$¢ do mistrzostwa, nape-
dza koniunkture. Zainteresowanie nie
maleje. Dlatego teraz rozszerzylismy
wspétprace Lotosem, 15 najbardziej
utalentowanych instruktoréw dostanie
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roczne stypendia po 1500 zt brutto
miesiecznie.

Konkursy olimpijskie w skokach
potrafiq wygraé przypadkowi zawodni-
cy, jok Norweg Lars Bystoel w Turynie
w 2006 roku.

Bardzo chciatbym, aby w Soczi
o medale walczyli rzeczywiscie najlepsi.
Zeby o wyniku nie decydowaty warunki.
W Salt Lake City oraz Vancouver byto
w miare sprawiedliwie, choé w Ameryce
bylismy z Adamem przygotowani na
wiatr z tytu, a wiato troche z przodu.
Troche krecito we Wtoszech i stqd taki
wynik Bystoela. Licze, ze w Rosji bedzie
sprawiedliwie dla wszystkich, ze nie
bedzie loterii jak na poczgtku sezonu
w Klingenthal czy Kuusamo. Jesli pogo-
da nie zdominuje konkursu, fo jestem
przekonany, ze nasi zawodnicy dowiozg
na skocznie dobrg forme. Kazdy jeden
moze dobrze skoczyé. Oczywiscie lide-
rem i najpowazniejszym kandydatem
do medalu jest Kamil, mistrz $wiata
z Val di Fiemme. On zaczyna byé
pewnym siebie, takim ,rasowym” skocz-
kiem jok Adam za najlepszych lat.
Umie odlecie¢ w kazdych warunkach.
Pokazat, ze potrafi wygraé na wielkiej
imprezie, ale reszta skoczkéw tez moze
sprawié¢ niespodzianke.

Medal w druzynie w Val di Fiemme

przyszedt za wezesnie?

Nie. My$my sie krecili koto niego od
mistrzostw $wiata w Sapporo w 2007

¥ Po odejsciu Fina Miki Kojonkoskiego mato
jest takich autorytetéw na wiezy, jak tukasz
Kruczek.

roku. Zawsze jednak czego$ brakowa-
to, a we Wtoszech przegraliémy srebro
ledwie o pdt punktu.

tukasza Kruczka nazwat Pan ,jednym

1 najlepszych treneréw $wiata”.

Po odejsciu Fina Miki Kojonkoskiego
mato jest takich autorytetéw na wiezy,
jok tukasz. On ciggle poszukuje
nowych rozwiqzan, czerpie z nowinek
technicznych, nie boi sie odwaznych
decyzji; zaprosit do sztabu treneréw
od przygotowania fizycznego. Jest
sprawnym organizatorem, wszystko
ma pouktadane jak w dobrze dziatajg-
cym szwajcarskim zegarku. Przyktada
wage do spraw szkoleniowych, kon-
centruje sie na technice zawodnikédw,
prowadzi analize wideo. Ta robota
to jego pasja, ktéra przyniosta efek-
ty. Z wiekiem nabrat do$wiadczenia,
przez te laota wiele przeszedt i sie
nauczyt.

Jak poréwnatby Pan Kamila Stocha

i Adama Matysza?

Kamila pierwszy raz zobaczytem na
Wielkie| Krokwi w 1999 roku. Miat 12
lat, przyjechat z trenerem Zbyszkiem
Klimowskim i ojcem. Zadziwit mnie,
bo regularnie przekraczat 120 m.
Zapytatem Zbyszka, jak ten malec
sie nazywa i od tamtego czasu mia-
tem go na oku. W marcu 1999 roku
do Zakopanego przyjechali zawod-
nicy Pucharu Swiata A i B w kom-

¥ Jesli chodzi
o zjawiskowosc¢
podobng do
matyszomanii, ktéra
ogarneta kraj po
tamtych zwyciestwach,
to juz sie nie powtdrzy.

binacji norweskie|, czyli blisko 150
najlepszych specjalistéw tej dyscypli-
ny. Stoch byt przedskoczkiem, jechat
z tych samych rozbiegéw, ale z duzo
mniejszymi predkosciami. Smyk byt
maty, ale latat najdalej. Od tamtej
pory rozwijat sie harmonijnie i pieknie
szedt do przodu. Jedli chodzi o techni-
ke skoku, to Adam zaraz za progiem
w charakterystyczny sposéb zadzie-
rat narty do géry, ktadt sie na nich
i odlatywat. Kamil za progiem dopiero
sie sktada do lotu. Narty idg ptasko,
on sam ma wysoko uniesione biodra
i szybko pokonuje pierwszy odcinek.
Bo sg dwa aerodynamiczne uktady.
Pierwszy nazywamy ,efektem rzuconej
deski” albo ,bumerangu”. Umiejetnie
rzucone, lecq ptasko i daleko. Tak
skakat Adam. Kamil to ,efekt przekro-
ju poprzecznego skrzydta samolotu”.
Ksztalt jest bardziej obty, zawodnik
jest wyzej nad nartami. Sity aerody-
namiczne, przeptywy powietrza wokét
ciata statego, czyli skoczka w powie-
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trzu, tworzq korzystny uktad, ktéry
pozwala na daleki lot. Jedli chodzi
o wyniki sportowe, to Kamil moze
osiggngé¢ to, co Adam. Jeéli chodzi
o zjawiskowo$é podobng do matyszo-
manii, ktéra ogarneta kraj po tamtych
zwyciestwach, to juz sie nie powtdrzy.
Justyna wygrywa seryjnie, ale takiej
euforii nie wzbudza.

Skocznie rosnq, trasy biegowej dla Justyny

Kowalczyk nie ma...

Trasy nartorolkowe to nasza wielka
bolgczka. Dziwie sie, ze przy takiej
liczbie kilometréw autostrad budo-
wanych w Polsce nie mozna zrobié
urozmaicone] pieciokilometrowe| trasy
nartorolkowe|. Mogtaby np. powstaé
na Kubalonce, ale to jest obiekt nale-
zqcy do Centralnego Osérodka Sportu.
Powstat tez juz program ,Bieg na igrzy-
ska” i moze dzigki niemu wytowimy tak
utalentowanq biegaczke lub biegacza,
jak Justyna. Innej drogi niz masowo$é
nie ma, w konhcu trafimy na diament.

Mysli Pan, e po igrzyskach Justyna skorczy

kariere?

Nie mam pojecia i ciezko mi nawet
dywagowaé. Ale widze, z jakq checig
trenuje i biega, i trudno mi sobie
wyobrazié, ze nagle z dnia na dzieA
méwi: koniec. Moze troche wyluzuije,
moze bedzie traktowata starty komer-
cyjnie, wybierata biegi, w ktérych wez-
mie udziat. Ale wcigz ma zapat. W MS
w Val di Fiemme przygotowata forme
przynajmnie| na dwa medale, wrécita
z jednym. Ale to wszystko z powo-
du upadku w sprincie klasykiem,
pierwsze| konkurencji mistrzostw. Byta

mocna i sqdze, ze podobnie bedzie
w Soczi. Biegi to nie skoki, w ktérych
wszystko moze zaleze¢ od jednego
podmuchu wiatru czy btysku formy.
Na trasie jest i gdzie uciec rywal-
kom, i odrobié ewentualng strate. To
sport wytrzymato$ciowy. Dobre jest to,
ze Justyna nie pojedzie na igrzyska
z marszu, prostu z Pucharu Swiata,
tylko przed igrzyskami bedzie chwila
na spokojny trening.

Do ekipy dotgczyt szwedzki serwismen

Ulf Olsson, ktéry pracowat z Justyng m.in.
w 2009 roku, kiedy w MS w Libercu zdobyta
dwa ztote medale.

¥ Mniej wigcej na

kazdego zawodnika
przypada jedna osoba
wspomagajqgca. Justynie
musielismy zapewni¢

w Soczi osiem miejsc.

Ma optymalne warunki do przygoto-
wan, niczego jej nie brak. Stanelismy
na gtowie, a fundusze sie znalazly.
Chcielismy, zeby jak najszybciej miata
zapewniony komfort i spetnili§my
wszystko, co trzeba. Serwismeni pracu-
ja nad jej nartami od czerwca, z kilku-
set par przygotowanych przez sponsora
wybierajq kilkadziesigt startowych. Nie

mogliémy zwlekaé z decyzjq o zatrud-
nieniu Olssona do ostatniej chwili.

W Vancouver Polska ekipa liczyta 47

sportowcow.

Do Soczi pojedzie wiece], okoto 60,
moze 65. | nie chcielibysmy $cinaé
tego sktadu. Mniej wiece] na kazde-
go zawodnika przypada jedna osoba
wspomagajgca, choé w przypadku
np. Justyny jej ekipa liczy siedem czy
nawet osiem osdb: trenerzy, serwi-
smeni, fizjoterapeuci. Samej Justynie
Kowalczyk trzeba zapewnié osiem
miejsc. Koszty tego ponosi wytqgcz-
nie PKOI. Rzeczywiicie, zanosi sie,
ze to moze by¢ najliczniejsza pol-
ska reprezentacja w historii zimowych
igrzysk, ale tez bedzie miata wiele
szans medalowych.

Z ilv medali bedzie Pan zadowolony?

Do 2002 roku, z 18 zimowych igrzysk
olimpijskich, Polska przywiozta ledwie
cztery krgzki: ztoto Woijtka Fortuny,
dwa krgzki tyzwiarek szybkich i medal
Gronia-Gagsienicy. Od 1924 roku, od
Chamonix, gdzie to wszystko sie zacze-
to, wydawato sie, ze zimowe igrzyska sq
po prostu nie dla nas. A teraz, kiedy od
niedawna trwa technologiczny wyscig
szczurdw, gdy $wiat poszedt do przodu,
nagle przestalismy odstawad, w niektd-
rych dyscyplinach jeste$my nawet w $ci-
stej czotéwee. Méwitem o 12 szansach,
bo licze na Justyne, skoczkéw, biatlo-
nistki czy tyzwiarzy szybkich. A moze
zdarzy sie jakas$ sensacja? Na przyktad
wystep Karoliny Riemen w skicrossie?
Jeste$my przygotowani na kazdg ewen-
tualno$é i juz nie moge doczekad sie
tych igrzysk.

I

Robert Btonski jest dziennikarzem

.Gazety Wyborczej”.

forum trenera 11 ‘




SOCZI 2014

Jesli by sie rozstali,

- Trener musi by¢ motywatorem, kotem napedowym zapatu

. ROBERT BtONSKI

do ciezkiej pracy. Gdy pada i wieje, to trzeba zmokng¢ i zmarzngé

spétpracujq ze sobg od 2000 . . . . e e e .
w roku, obecny sezon jest 13.  razem z zawodnikami. Sportowiec, ktéry czesciej widzi szkoleniowca
w karierze polskiej biegaczki vers . .

na szlaku narciarskiego Pucharu Swiata. W kawiarni niz obok siebie, tez ma ochote péjs¢ do kawiarni

Od siedmiu lat droga Polki ustana jest . v e

krysztatami i medalami. Kowalczyk zdobyla  — opowiada Aleksander Wierietielny, trener Justyny Kowalczyk.
cztery medale olimpijskie (ztoty, srebrny . .ot . .

i dwa brgzowe), siedem mistrzostw $wiata = Poza WSZYS“(Im JUS'IYI‘ICl IUbI, kIEdY |esiem na trasie. Gdy musze¢
(dwa zlote, trzy srebrne i dwa brgzowe) . . . L. . ., e e .

oraz cztery Krysziatowe Kule za triumf  gdzie$ pojechacd i cos zatatwi¢, stysze pézniej: ,,szkoda, ze trenera
w klasyfikacji generalnej Pucharu Swiata.

— Kiedy sig zastanawiam, jok do tych  nie bylo, chciatam, zeby trener to zobaczyt”. Potrzebuje osoby
medali dosztoam, odpowiedz jest banal- . . . .. . . . .
nie prosta: morderczq pracq — opowio- towarzyszgcej. Dla jej samopoczucia jest wazne, zebym byt gdzies
da Kowalczyk. — Kazdy metr na trasie
odgniottam na dioniach. Bo ja, jok cos  Na trasie. Kiedy mnie nie ma, méwi, ze jej sie nie chce trenowa¢
robie i po$wigcam temu zycie, to nie chce . . .. .. i . . .
niczego zepsu¢. To byloby bez sensu mar-  allbo Ze trenuje sie gorzej i szybciej konczy zajecia. Justyna jest
nowaé zycie swoje i innych. Zaczetam . . .. . . ..
biega¢, kiedy rywalki byly juz w miare W pracy, wiec i frener powinien tam byé. To jest tez jego praca.
uksztattowanymi  zawodniczkami. Miaty
juz medale juniorskich MS, a ja dopiero Taka iesi cata moiu filozofia.
zaczetom nadrabiaé dystans. Na szczedcie
na swoje| drodze spotkatam wyjgtkowego

szkoleniowca.

— Trenerzy, ktérzy mnie znajq, opowiada-
i, ze tempo pracy, jakie narzucam, jest nie
do wytrzymania. Swietej pamieci Eugeniusz
Pietrasik, byly szef misji olimpijskiej, ktdry
zmart na atok serca podczas otwarcia
igrzysk w Atlancie, powiedziat: ,wyniki

sq, kiedy trener oddaje zawodnikom catg
swojq energie”. | ja w fo niezmiennie wie-
rze — umiecha sie Wierietielny.

Monotonne maj i czerwiec
Dla nich przygotowania do sezonu
zaczynajq sie zwykle w pofowie kwietnia

lub na poczgtku maja. Wtedy jeszcze jest
mito, bo jadg do sanatorium - kiedy$ to
byty Druskienniki, ostatnio Busko-Zdrd.
Tom jest czas sie podleczyé i choé na chwile
zapomnie¢ o bélu i udrece, ktére czekajg
zawodniczke w kolejnych miesigcach.

Maij i czerwiec Justyna po$wigca na dtu-
gie i monotonne treningi wytrzymatosciowe.
Jej przecietny dzien wyglgda nastepujgco:

Budzi sie o pigte], czasem pdt godziny
pézniej. Po széstej wychodzi pobiegaé po
okolicy albo éwiczy site na przyrzqdach.

Po $niadaniu godzina luzu na trawienie.
Migdzy ésmq a dziewigtq drugi trening
— bite cztery godziny w ruchu: bieg na nar-
tach albo na rolkach, albo jozda rowerem,
albo bieganie po gérach z kijkami. Albo
imitacja, czyli w podskokach pod gére
lub biegiem po ptaskim terenie z uzyciem
kijkéw i pchaniem rekami. To jest trening
maksymalny Kowalczyk.

Rowerem przejezdza w te cztery godziny
nawet do 100 km; na wolnych nartorol-
kach okoto 30 km, na szybkich nawet 150
km. Najczesciej trenuje na narforolkach
albo nartach. Roweru uzywa najwyzej dwa
razy w tygodniu, nordic walking — czyli cho-
dzenie z kijkami po gérach — jest tylko raz.

Czasem ¢éwiczy site specjalng — na nar-
torolkach wykonuje tylko pchanie rekami,
nogi pozostajq bez ruchu, w ogdle nie pra-
cujq. | tak jakies 20 km pod gére. Wiedy
to dopiero boli, ale pociechq jest czas: taki
trening trwa nie diuzej niz dwie godziny
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W Aleksander
Wierietielny
uwaia, ie trener
musi oddawa¢é
zawodnikowi catq
swojq energie
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bez kwadransa, czyli tyle, ile obcigzenie
startowe.

Po obiedzie jest czas na minimum dwu-
godzinny sen. — Usypiam z myélg, ze dwa
wysitki za mnqg, a przede mnq juz tylko
jeden. Dopdki dobrze $pie — to znaczy,
ze wszystko jest w porzgdku. Gdy mam
problemy z zasnieciem — to znaczy, ze za
duzo trenuje i musze odpoczqé — méwi
Kowalczyk.

Trzeci frening zaczyna sig miedzy 17
a 18 i trwa 2-2,5 godziny.

Raz na trzy dni Kowalczyk chodzi do
sitowni. Jak na biegaczke dzwiga sporo,
ale nie chce zdradzié, ile. Pracujq gtéw-
nie rece i tutéw. Nogom, ze wzgledu na
ktopoty ze $cieggnami Achillesa, kolanami
oraz piszczelami, musi wystarczyé to, co
wykreci na rowerze i deskach do tyzwiar-
stwa szybkiego.

Jesli wieczorem nie ma sitowni, to jest
rozbieganie. Kowalczyk jezdzi wtedy na
rolkach spokojnym tempem. Zaczynata od
tetna spoczynkowego 55, maksymalnego
208-210. Teraz, kiedy ma wytrenowany
organizm, tetno spoczynkowe spadto poni-
zej 30, a maksymalne to najwyzej 198.

Maij i czerwiec to czas na wybieganie
i prace nad sitg maksymalng. Cwiczy diugo
i intensywnie, raz na siedem lub osiem dni
ma wolne ranek i popotudnie.

Lipiec w kraju Hobbita

W lipcu od trzech lat jezdzi na miesigc
do Nowej Zelandii, gdzie w mieszka, tre-
nuje i startuje w Snow Farm. Na wyspie, na
ktére| krecono trylogie ,Wtadca Pierécieni”
i ,Hobbit" jest wiedy $rodek zimy.

— Wyjozd ma same plusy, cho¢ jest dtugi
i kosztowny — opowiada Wierietielny. — Na
tydzier nie optacato sie lecie¢, bo podréz
w jednq strone frwa 44 godziny, z czego 25
w powietrzu. Przed wyjazdem Justyna bie-
gata po twardych trasach, asfalcie, kamie-
niach, gérach, wiec przydaty sie tagodniej-

sze treningi na migkkim $niegu. Sq lepsze
i mniej urazowe dla stawéw oraz migéni.
Gdybysmy tam nie pojechali, musieliby$my
éwiczyé w tunelu $nieznym. Staramy sie
tego unikaé, bo czesto konczy sie to choro-
bqg drég oddechowych. W Nowej Zelandii
Justyna spedza cztery godziny na nartach,
na $wiezym powietrzu. W tunelu nie da sie
wytrzymaé wiecej niz péttorej godziny.

Od potowy 2011 roku Kowalezyk przy-
gotowuie sie do sezonu razem z Maciejem
Kreczmerem. — Tego, co zrobita z Mac¢kiem,
sama by nie wytrenowata — opowiada tre-
ner Wierietielny.

WTrener musiat
przekonywaé
Justyne do
intensywnej navki
zjazdow przez
piec lat

na to wpadnie. Gdy tylko wspomniata
o Maéku, od razu podjgtem temat.

Géra — dét, géra — dét

W poazdzierniku Kowalczyk jezdzi na
lodowiec Dachstein, gdzie zaczyna treno-
waé na nartach. Znowu pracuje nad wytrzy-
matoécig, a treningi sq dtuzsze. Chodzi
o to, by tak przygotowaé organizm, zeby
wytrzymat przez caly sezon. Pazdziernikowy
wysitek znosi troszke lepiej, bo przez pied
miesiecy organizm sie przyzwyczait.

Na kazde zgrupowanie wozi ze sobg
wiele réznego rodzaju przyrzqdéw. Ma
wiec deske, jakiej uzywajq panczenisci, sze-
rokq na péttora metra, $liskq i ograniczong
deseczkami. Na buty zaktada skarpetki
i odbija sig, jakby jechata na tyzwach. Tak
¢éwiczy technike dowolng. Nauczyt jej tego
Wiestaw Kmiecik, trener kadry panczeni-
stéw, z ktérym od igrzysk w Salt Lake City
wspdtpracowata przez pigé lat. Treningéw
na tej desce Kowalczyk nie cierpi, ale sq
bardzo przydatne na dystansach i w sprin-
tach.

Wozi ze sobq réwniez specjalne trena-
zery. Zawiesza je nad gtowq, wktada rece,
naktada odpowiednie obcigzenie i imituje
bezkrok, czyli prace rekami. Géra — dét,
goéra — dét... Od kilku lat éwiczy tez na
réwnowazni. Brak koordynacji i réwnowagi
to jeden z najwiekszych probleméw w jej
dyscyplinie.

Kiedy juz jezdzie na rowerze gérskim,
to tylko wjezdza na szczyt — jokies 20 km
pod stromq gére. Jak w Tour de France.
Na gérze, razem z rowerem, pakuje sie
do auta i zjezdza z trenerem na dét. Zjozd

¥ Pomyst na Kreczmera byt wspélny,
od dawna chciatem, zeby Justyna miata
sparingpartnera, ale siedziatem cicho,
bo nie chciatem niczego narzuca¢.

Kreczmer po raz pierwszy pojechat
z nimi na zgrupowanie do Zakopanego
w maju 2011 roku. — Pewnego dnia
Justyna powiedziata: ,Trenerze, bedzie
lot deszcz. Samotne bieganie, cros-
sy i marszobiegi po gérach sq niebez-
pieczne. Trasy mogq by¢ oblodzone albo
mokre. tatwo sige zgubié, moze popro-
simy Macka, zeby ze mnqg potrenowat”.
Tylko na to czekatem. Juz po pierwszym
treningu byta zadowolona. Wrécili po
czterech godzinach, a potem méwita, ze
gdyby éwiczyta sama, w hotelu bytaby
juz po dwdch — wspomina szkoleniowiec
czotowe] biegaczki $wiata. — Pomyst na
Kreczmera byt wspdlny, od dawna chcia-
tem, zeby Justyna miata sparingpartnera,
ale siedziatem cicho, bo nie chciatem
niczego narzucaé. Czekatem, az soma

rowerem bytby niebezpieczny, a przy tej
predkosci w dét zmarztaby. | potem znowu
podjozd — wysitek musi trwaé. — Po godzi-
nie jozdy mam do$¢, boli mnie kregostup
po prawej stronie, na wysokosci topatki
— méwi Kowalczyk. — Nie cierpie mie¢ uwig-
zanych nég, czyli trzymaé stdép w noskach.
Jazda rowerem po ptaskim jest dla mnie
zbyt monotonna. Jade, jade, jade, a tu
dopiero dziesie¢ minut mineto. Muzyki nie
stucham, zeby sie nie dekoncentrowaé
podczas zajeé.

Ma tez ze sobq ,stado” nartorolek —
zawsze przynajmniej osiem par, na rézne
trasy. Podobnie z tyzworolkami. Kijkéw tez
jest sporo — do nordic walking i biegéw.
W ekwipunku nie brakuie tez dziesieciokilo-
gramowej sztangi, do niej obcigzniki i pitka
lekarska. Stowem: minisitownia.
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P kazdej petli znowu byto osiem
solidnych, prawie dziesieciominutowych
podej$¢ i osiem zjazddéw. Tak dtugo
jezdzita, az sie nauczyta.

Codziennie
musze
przyswoic
piec¢—szesc
tysiecy kalorii.
Naprawde
zdrowo musze
sie najesc,
zeby mie¢ site
tak ciezko
trenowac.

Je jak odkurzacz

Na Dachsteinie jest czas na ostatni szlif.
— Justyna to maqdry i dojrzaty sportowiec,
ale bywa, ze musze |g do czego$ mocno
przekonywaé - opowiada Wierietielny. —
Wiem, ze czego$ potrzebuie, i czasem nale-
gam, zeby to zrobita. Negocjacje sq ciez-
kie, rzadko daje sie przekonaé. Wiele lat
temu miatem pomyst, w jaki sposéb moze
nauczyé sie zjezdzaé. Upierata sie jednak
i ciqgle powtarzata: nie i nie. Dopiero
dwa lata temu na Dachsteinie zrozumiata,
ze innej metody nie ma. Po przyjéciu na
trening najpierw kilka razy podchodzita
pod gére i zjezdzata, a dopiero potem
ruszata biega¢ na pigciokilometrowej tra-
sie. Po kazdej petli znowu byto osiem solid-
nych, prawie dziesieciominutowych pode;j$é
i osiem zjazdéw. Tak diugo jezdzita, az sie
nauczyta. Czasem zdarta sobie bok, ale
w koncu efekty przyszly. Tyle ze przekony-
wanie trwato pieé lat.

Kowalczyk robotem nie jest, odpoczywad
musi. Obozy z reguly trwajq trzy tygodnie
(oprécz Nowej Zelandii), a pdzniej jest
tydzier wolnego. Nasza biegaczka spedza
go najczedciej w domu i frenuje najwyzej
dwie godziny dziennie. Dietetyka nie ma.
Kiedys ustyszata od jednego: ,na $niadanie
prosze zje$¢ dwie tyzki musli zalane wodq”.
Sama sobie ustala diete, je to, co lubi. Nie
znosi rzeczy ttustych i smazonych, jej orga-
nizm zwyczajnie ich nie przyswaja, a frytki
potrafig zalegaé w zotqdku caty dzien.

— Na $niadanie lubie kaszki na mleku.
Szczegdlnie mi smakujq, kiedy jeste$my
w Skandynawii. Moge je$¢ je codzien-
nie. Jem musli, jajecznice z czterech—pieciu
jajek. | duzo pieczywa, najchetniej ciemne-
go — opowiada. — Codziennie musze przy-
swoié pigé-szesé tysiecy kalorii. Naprawde
zdrowo musze sie najesé, zeby miec site tak
ciezko trenowaé.

Na obiad powinna je$é makarony, ale
ich nie cierpi. Kompromis wyglgda tak:
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kluchy najwyzej trzy razy w tygodniu. Woli
ziemniaki, gotowane migso i duzo, duzo
satatek. To samo na kolacje, podczas ktérej
trener zartuje z Justyny, ze jest jok odku-
rzacz, czyli pochtania wszystko.

Obiekty jak muzea

Nigdy nie policzyli, ile kilometréw prze-
biegta, ale wie, ze w roku poswieca mniej
wiece] 1400 godzin na sam wysitek. Nie
liczgc gimnastyki, rozbiegania czy truch-
ow.

Od ponad dwéch lat dwa razy w roku
trenuie w Zakopanem, ale narzeka na
brak trasy nartorolkowej. Latem tego roku
byta u Justyny z wizytq norweska telewizja.
— Proponowali to od kilku lat, az w kofcu
stwierdzitam: czemu im nie pokazaé,
jok w Zakopanem wyglgda moja trasa
nartorolkowa, nasze géry czy podejécie
zwyklych ludzi do biegania? — opowia-
da Kowalczyk. — Dziennikarze drugiego
programu telewizji norweskiej byli u nas
przez tydzien, zrobili ze mng dwa czy trzy
wywiady, sfilmowali dwa treningi. Nie
obcigzali mnie, bardziej jezdzili moimi
$ladami do Kasiny czy Krakowa. Na kilo-
metrowej trasie nartorolkowej stali i pytali,
gdzie fa trasa jest.

— Rolkostrada jest wprawdzie odnowio-
na, ale ma tylko 2 km i jest za ptaska i za
tatwa nawet dla dzieci ze szkoty mistrzostwa
sportowego — dodaje Wierietielny. — Nas
przyciqgajq géry i szlaki, po ktérych mozna
biegaé i chodzié, ale nie ma w Polsce
jednak rolkostrady takiej jok np. w Estonii.
Dziwig sie, bo w Zakopanem stojq obiekty
sportowe, ktdrych prawie nikt nie uzywa. Sq
jak muzeq, a tego, co naprawde potrzebne,
brakuje. Na rolkostrade codziennie przyjez-
dza okoto 40 uczniéw ze szkoty sportowe.
Na zjezdzie jest niebezpiecznie, jedni majq
szybkie nartorolki, inni wolne. Dochodzi do
kolizji. Styszatem, ze byly projekty i pienig-
dze na dodatkowe kilometry, ale komus
fo nie pasowato i pomyst odrzucit. Justyna
zastuguje na obiekt z prawdziwego zda-
rzenia, zeby éwiczyé w Zakopanem nie
dwa, ale cztery razy w roku. Tu ma $wietne
warunki, brakuje tylko trasy. Moim zdaniem
najwieksza wina lezy po stronie Polskiego
Zwigzku Narciarskiego. Dziotacze powin-
ni walezyé, by zbudowaé te trase. Kiedy
w PZN kto$ interesuje sie budowq nowej
skoczni albo remontem starej, to budujg
albo remontujq. Zainteresowania biegami
nie ma.

Kowalczyk  uwielbia  marszobiegi
z Kreczmerem. Ostatniego lata spedzali

¥ Treningdw na tej desce, jakie
uzywajq panczenisci, Kowalczyk
nie cierpi, ale sq bardzo przydatne
na dystansach i w sprintach.

W Czasem ¢wiczy site specjalng
— na nartorolkach wykonuje tylko pchanie
rekami, nogi pozostajq bez ruchu, w ogdle
nie pracujq. | tak jakies 20 km pod gére.
Witedy to dopiero boli.

w gérach po sze$¢ godzin dziennie. Pod
goére szli bardzo szybko, w dét i po prostych
odcinkach biegli. Szlaki turystyczne poko-
nujq w jednq trzeciq czasu, kiéry podany
jest na drogowskazach. A gdy jest sucho
i trening mocniejszy, to nawet szybciej.
Trener Wierietielny poréwnuije ich czasem
do zrebakéw hasajgcych po tqce. - To nie-

ustanna rywalizacja, czasem dawali czadu,
az mito — u$miecha sie 66-letni trener.
Czasem jednak przesadzali. — To praw-
da. Niby wychodziliémy na trening, pod
gére zmienialiSmy sie na prowadzeniu,
pierwszy jechat ten, kio miat wiecej sit.
Ale i tak zawsze konczyto sie jok na
zawodach. Jedno oglgdato sie na drugie.
To nie bardzo podobato sig trenerowi
Wierietielnemu, ktéry az musiat nas uspo-
kaja¢ — wspomina z u$miechem Kreczmer.
- Mimo to na gérze kazde z nas wisiato na
kijkach. Rywalizacja pomaga, we dwdike
razniej. Cztowiek tatwiej sie mobilizuje,
kiedy kio§ mu ucieka albo depcze po
pietach. Justyna ma wszystko zapewnione,
ale zastuguije na to jak chyba nikt. To wyjqt-
kowy sportowiec, wie czego chce i jedli co$
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robi, to porzqdnie. Nie ma dla niej drogi
na skréty.

Jej nie interesuje 20. miejsce

— Ostatnio wiele czasu poswiecitam na
trening kroku fyzwowego, bo na igrzy-
skach w Soczi 30 km jest stylem dowolnym
- dodaje Kowalczyk. — Do tej pory na
frasie najwiecej tracitam w momentach,
w kidrych zaczynat sie zjozd, kiedy jesz-
cze nie musiofam sie pochyli¢ i przyjgé
pozycji zjozdowej. Jeszcze nie wiedy, gdy
zaczynatam ,tyzwowanie” bez kijkéw, tylko
w chwili biegu z uzyciem nart i kijkdw.
Badania wydolnosciowe nigdy nie byly
dla mnie wyznacznikiem. Robimy je przy
nienaturalnych dla biegacza narciarskie-
go ruchach. W Skandynawii, Stanach czy
innych krajach majq szerokie bieznie, na
ktérych mozna biegaé na nartorolkach ze
wszystkimi rurami doczepionymi do twarzy
[w takich badaniach sprawdza sie iloé
powietrza wdychanego oraz chemiczny
sktad i ilo§¢ gazéw wydychanych przez
zawodniczke, doktada sie wyniki badan
krwi i na fej podstawie okresla wydolnosé —
przyp. R.B.]. Wiedy wyniki badan sq miaro-
dajne. Dla mnie nie ma lepszego ,badania
wydolno$ciowego” niz wzrok trenera i jego
przeliczenia na podstawie biegdéw z opong
czy imitacji skakane.

— tatwo nigdy nie byto - méwi
Wierietielny. — Moze gdyby$my nie praco-
wali tak ciezko, bytoby tatwiej¢ Codziennie
widze, ile wysitku jq to wszystko kosz-
tuje. Czasem wieczorem przychodzi po
Voltaren, bo z bélu nie moze zasngé. Na
drugi dzief wstaje i znowu to samo. Mnie
boli od samego patrzenie na jej wysitek.
Czasem az cigzko mi sig z tym pogodzié.
Ale jej nie interesujq miejsca dwudzieste.
Woli harowaé, zeby walczyé o zwyciestwo.
Przy takim zaangazowaniu Justyny cata
grupa musi funkcjonowaé jak w zegarku.
Organizacja musi by¢ perfekcyjna, kazdy
detal przygotowany. Czasem pytam: Co
ja tu robie? W pordwnaniu z tobg nic nie
robie. Odpowiada, ze jesli bym odszedt,
wszystko by runeto. Dlatego wstaje razem

n

z nig. Jestem na nogach od szdstej rano.
Ona trenuje, a ja sie krece po trasie. Jej
fenomen bierze sie z charakteru i wycho-
wania, ktére otrzymata w domu. To bajki,
ze ma nadludzkg wydolno$é. Wszystkie
badania pokazaly, ze nasze poprzednie
biegaczki miaty podobne mozliwosci fizjo-
logiczne. Ale nie mialy jej gtowy, uporu
i charakteru. Ona wie, ze aby by¢ na
szczycie, musi trenowaé do upadtego. Bez
fuszerki i bylejokosci.

Kiedy$, w listopadzie, do finskiego
Muonio przyjechato mnéstwo biegaczy
i biegaczek. Na trasie robit sie ttok, ciezko
byto kogo$ wyprzedzié. Justyna wychodzita
biegad o pigtej rano. Naktadata na czapke
lampke - takg jakq noszqg gérnicy — i rusza-
ta w las na dwie godziny. Gdy wracata, inni
dopiero schodzili na $niadanie.

¥ Jade, jade, jade, a tu
dopiero dziesie¢ minut
mineto. Muzyki nie

stucham, zeby

sie

nie dekoncentrowad

podczas zajed.

— Mocna psychika, szacunek do ciez-
kiej pracy, zyciowa mqdroéé i wychowanie
fo jest cota tajemnica sukceséw Justyny.
Dziewczyna potrafi sie zachowaé w kazdej
sytuacji. Jest dobrym cztowiekiem. Wszystko
wyniosta z rodzinnego domu. A ja2 Wcigz
sie wzruszam, kiedy osigga sukcesy. Gdy
na koniec biegu przy nazwisku Justyny
widze numer jeden, schodzq ze mnie emo-
cje. Nie podskakuje i nie wyrzucam rgk
w gére, ale wszystko dzieje sie wewngtrz
mnie. Nastepnego dnia musze jednak
o tym zapomnieé, wstaé o pigtej rano
i ruszy¢ do pracy — koriczy szkoleniowiec.

W Wierietielny:
Czasem mnie
boli od samego
patrzenia na jej
wysitek

} Justyna o igrzyskach w Soczi

Latem Miedzynarodowa Federacja
Narciarska (FIS) wydtuzyta trase do
klasyka o mocny, dtugi podbieg.
To dla mnie dobra wiadomo$é,
choé w Soczi bedzie odwrotnie niz
zawsze. Petla do tyzwy jest duzo
trudniejsza od tej do klasyka. Na
poczqtku tyzwy jest bieg w dét,
a pdzniej juz tylko pod gére. Zjazd
jest jeden, co dla mnie dobre. | do
tego szybki, ale bez zakretéw. Jesli
bedzie 16d, to mogq zdarzyé sie
skoki, a wtedy problem mogqg mieé
ci, ktérzy bojg sie predkosci. Petla
do klasyka jest |zejsza, z wieloma
zakretami i krétkimi interwatowymi
podbiegami.

Bedziemy mieszkaé w wiosce olim-
pijskiej, ktéra jest potozona okoto
100 m od startu. Trasy znajdujg
sie na wysokosci 1500 m n.p.m.,
ale Rosjanie obliczyli, ze organizm
odczuwa, jakby byt na wysokosci
niemal 2000 m n.p.m. Dla bez-
pieczenstwa bedziemy mieé pokdj
w hotelu pofozonym nizej. Gdybym
Zle znosita wysoko$é, do wioski prze-
niesie sie doktor Robert Smigielski.

W ogdle w Soczi bedziemy musieli
dbaé o najmniejsze detale. Niby sq
géry, ale blisko morza. Jest wilgot-
no, mrozy siegajq minus pieciu—sze-
$ciu stopni. Ja wole nizsze tempera-
tury. Czesto sypie $nieg, ktadzie sie
w torach i zalega. Dlatego przygo-
towanie nart bedzie miato ogromne
znaczenie.

O liczbie medali nie bede méwi-
ta, bo w poprzednim sezonie w MS
w Val di Fiemme przekonatam sie,
ze proste to nie jest [Kowalczyk
zdobyta tylko jeden medal, srebr-
ny, a byta kandydatkq do trzech
— przyp. red.]. O Krysztatowej Kuli
tez nie powiem, choc¢ chciatabym
wygraé Puchar Swiata po raz pigty.
Marzg o dobrych igrzyskach, zawo-
dy PS w Szklarskie| Porebie w poto-
wie stycznia to dla mnie impreza
numer dwa pod wzgledem wazno-
$ci. Wiedy powinnam by¢ w dobrej,
przedigrzyskowe| formie.
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Nadziejg bieguczek

Kadra biegaczek narciarskich wreszcie stanowi

zespét z prawdziwego zdarzenia - uwaza trener Ivan
Hudac. W jego ekipie sq Sylwia Jaskowiec, Kornelia
Kubinska, Paulina Maciuszek i Agnieszka Szymanczak.
Szkoleniowiec liczy na dobry wystep polskiej sztafety
w Soczi, oczywiscie z udziatem Justyny Kowalczyk, s
ktéra przygotowuije sie do igrzysk indywidualnie. -

.. MAREK MICHALOWSKI

ie liczgc Kowalczyk, w sezonie
N 2012/2013 dorobek pozostatych

reprezentantek Polski w bie-
gach narciarskich nie byt imponujqcy.
W klasyfikacji generalnej Pucharu Swiata
Paulina Maciuszek z 7 pkt zajeta 109.
miejsce. Ale te przecigtne wyniki to gtéwnie
efekt kontuzji, jokie przesladowaly nasze
zawodniczki. Dla stowackiego trenera
Ivana Hudaca pierwszy rok pracy z polskg
kadrg byt wiec wyjatkowo trudny.

— W minionym sezonie nasze biegaczki
rzeczywiscie mialy duze problemy zdro-
wotne. Poza tym trener Hudac dopiero
rozpoczynat z nimi prace i jego adaptacja
do nowego $rodowiska, z uwagi na kontu-
zje podopiecznych, przebiegata w trudnych
warunkach — ttumaczyt stowackiego szkole-
niowca Apoloniusz Tajner, prezes Polskiego
Zwigzku Narciarskiego. — Teraz wszystko
gra. Zawodniczki sq zdrowe i frener Hudac
moze porzqdnie przygotowaé je do star-
tu w igrzyskach — méwit prezes Tajner
w listopadzie.

Szef PZN widzi w kadrze prowadzo-
nej przez Ivana Hudaca spory potenciat.
- Te dziewczyny juz od pieciu lat prezen-
tujq niezly poziom, a w tym sezonie sq
wreszcie wszystkie zdrowe i $wietnie przy-
gotowane — podkredla Tajner i nie ukrywa,
ze z olimpijskim starfem sziafety kobiet
wigze spore nadzieje. — Ja nawet licze,
w kategoriach niespodzianki, na medal
w sztafecie. Zaktadam, ze Kowalczyk
i Kubinska pobiegng stylem klasycznym,
a dwie z pozostatych zawodniczek mogtyby
wystartowaé w stylu dowolnym — rozwazat
prezes zwigzku.

Aby zwiekszyé szanse sztafety na dobry
wystep w Soczi, przez moment rozwaza-
ny byt nawet wariant, aby jedng z pod-

W'W ubiegtym

sezonie w kadrze
biegaczek byta
plaga kontuzji.
Ale w tym
zawodniczki juz
spokojnie szykujg
sie do ZI0. Na
zdjeciv Agnieszka
Szymanczak

opiecznych trenera Hudaca zastgpita bio-
tlonistka Magdalena Gwizdon, ale pomyst
ten frudno bedzie zrealizowaé. Gwizdon
o$wiadczyta, ze nie zamierza wystartowaé
w olimpijskiej sztafecie z biegaczkami, bo
to koliduje z jej indywidualnymi wystepami
w konkurencjach biatlonowych. Zle na te
propozycje zareagowaly tez same biegacz-
ki. — Mam nadziejg, ze w trakcie sezonu
pokazemy, ze jest to abstrakcyjny pomyst
— powiedziata Sylwia Jaskowiec, dwukrotna
mtodziezowa mistrzyni $wiata.

To wiaénie Jaskowiec jako jedyna
z kadry narzekata w tym sezonie na zdro-
wie, ale w tej chwili juz jest wszystko dobrze.

Y

jest sztafeta

W pierwszych zawodach Pucharu Swiata
w Kuusamo Paulina Maciuszek w biegu
na 5 km technikq klasyczng zajeta 28. miej-
sce i zdobyta pierwsze punkty. Potwierdzajg
sie wiec sfowa prezesa Tajnera, ktéry méwit
przed sezonem, ze w pucharowych star-
tach biegaczek liczy na lokaty w pierwszej
trzydziestce.

Tokze trener Hudac jest dobrej mysli.
Jego cel na ten sezon to nie tylko dobry
start w igrzyskach w Soczi, ale takze poka-
zanie sie zawodniczek podczas zawo-
déw Pucharu Swiata, zwlaszcza 18-19
stycznia w Szklarskiej Porebie, na Polanie
Jakuszyckiej.
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Z profesorem
Zbigniewem
Waskiewiczem, prezesem
Polskiego Zwiqzku
Biathlonu, rozmawia
Marta Mikiel.

Sezon whasnie ruszyt, czy wsréd biatlonistow

walka o Soczi jeszcze trwa?

Ekipa, o ktére] warto méwié, jest znana.
Kwalifikacje olimpijskg majq: Krystyna
Patka, Magdalena Gwizdon, Magdalena
Hojnisz, Weronika Nowakowska-Ziemniak
i Paulina Bobak. Wysytamy pie¢ zawod-
niczek, a zgodnie z przepisami w koz-
dym biegu mogq wystartowaé cztery. Na
igrzyskach jest tyle konkurencji, ze jesli
rzecz dobrze przemysled i zaplanowaé, to
wystarczy ich dla wszystkich. Mam nadzieje,
ze nie powtdrzy sie sytuacja z Vancouver,
gdzie Paulina przesiedziata bezczynnie
cate igrzyska. Drugi raz nie mozemy jej
tego zrobié. Spoéréd pandéw postawimy na
Krzysztofa Plywaczyka i tukasza Szczurka.
| tu zaczyna sie prawdziwy dylemat
— jok dobraé pozostatq tréjke mezezyzn. Ich
wyniki okredlitbym jako kompromitujqce.
Zajecie miejsca w okolicach setki w IBU
to po prostu zenada.

Dlaczego jest tak stabo?

Nie znajduje wyttumaczenia — nie poma-
ga tu ani przygotowanie naukowe, ani
doéwiadczenie trenerskie. Kiedy rozma-
wiam na ten temat z Tomkiem Sikorg, on
tez przyznaje, ze jest mu zwyczajnie wstyd
za kolegéw. Chyba po prostu takie poko-
lenie nam sie trafito. Bo wéréd 16-17-lat-
kéw jest bardziej obiecujqca grupa. Mamy
pigte miejsce w sztafecie w MS junio-
réw. Indywidualnie miejsca w dwudziestce,
co sie nam nie zdarzato, od juniorskich
czasdw Szczurka, czyli od 6-7 lat.

Decyzja o radykalnym ograniczeniv funduszy

na meski biatlon chyba nie pomogta?

Prosze mi wierzyé, sq kraje, w ki6-
rych  zawodnicy majg duzo gorzej,
a z Polakami potrafig wygrywaé. Przez lata
z meskim biatlonem byto tak stabo, ze
w koricu postanowiliémy wstrzgsngé catym
systemem. Zapowiedzielismy wszystkim, ze
zaczynajq od zera. Senioréw, ktérzy czynnie
uprawiajq biatlon, nie jest az tak wielu,

Jestesmy na

wiec kazdemu dalidmy szanse. tqcznie
z tymi, ktérzy przez joki§ czas nie trenowali
albo mieli zal, ze kio§ ich kiedy$ pomingt
w rozdziale $rodkéw. Zadeklarowali$my
pomoc klubom, dostali amunicje, odzyw-
ki. Zapewniliémy badania wydolnosciowe,
konsultacje: choéby w okresie letnim odby-
to sie pie¢ sesji 4-5-dniowych.

lle oséh objat ten proces?

Wzigto w nim udziat 15-18 zawodni-
kéw. Wspieralismy ich i kontrolowalismy
— wymagaliémy, zeby wysytali nam plany
treningowe. Koordynatorem byt trener
Tomasz Bernat. Kazdy, kio chciot, mégt
przygotowywaé sie wedtug planéw szefa
wyszkolenia zwigzku. Ale pewna grupa
postawita na trenerdw klubowych, byli tez
tacy, ktdrzy chcieli zupetnie po swojemu.
Bardzo prosze. Potem u wszystkich prze-
prowadzilismy  kwalifikacie, prawdziwe,
w stylu amerykaiiskim. Na PS jechali di,
ktérzy w mistrzostwach Polski zajeli pierw-
sze trzy miejsca. Wynikta ciekawa sytu-
acjo, bo nie zakwalifikowat sie Plywaczyk,
w Jakuszycach czwarty. Wszyscy myéleli, ze
sie ztamiemy. Ale i tak mielismy pewno$¢,

WProf. Zbigniewa
Waskiewicza
moina spotkaé
podezas
masowych imprez
biegowych

¥ Joka bedzie polityka nowego ministra,
zobaczymy. Jestem pesymistq. Zawsze
po sezonie olimpijskim jest mniej pieniedzy.

ze zaden z Polakéw niczego wielkiego na
$wiecie nie zdziata, wiec réwnie dobrze
mogliémy caly proces przeprowadzié
poprawnie.

Czy 1o nie zhyti defetyzm?

Nazwatbym to racze realizmem. Nie
mieliémy ztudzen. We wspdtczesnym bia-
tlonie nie sposdb odnosi¢ sukceséw bez
250 dni na zgrupowaniach i petnego
wyposazenia w sprzet. A nas na to nie
byto staé. Ten caly proces z jednej strony
miat system troche uzdrowi¢, ale z drugiej
wiedzieliémy, ze cudéw nam nie zapewni.
Tok naprawde 10. miejsce w sztafecie mie-
szanej w mistrzostwach $wiata w zeszlym
sezonie byto dla nas absolutnym szokiem.
Po doskonatych zmianach Patki i Gwizdon
(byly trzecie — przyp. red.) bylismy przygo-
towani na rzeznig. Tymczasem Plywaczyk
i Szczurek przyzwoicie utrzymali sie w dzie-
sigtce. Whadnie to nom dato argumenty,
zeby w ministerstwie powalczyé o dodat-
kowe fundusze i dotqczy¢ ich do przygoto-
wan olimpijskich na tym samym poziomie,
co dziewczyny.

Walke o igrzyska wygrali tym jednym startem

w Nowym Mescie?

Wezesniejsze wyniki wszystkich biatloni-
stéw razem wzigtych nie dawaty zadnych
powodéw do rozmowy. Ale indywidualne
starty Szczurka i Plywaczyka w MS fez
prezentowaly jaki§ poziom - odpowied-
nio 41. i 52. miejsce w biegu na 20 km.
Zwlaszcza jedli poréwnaé ich do biegaczy.
To oczywiscie przykre, ze trzeba sie cieszy¢
ztakich miejsc, ale byt cien nadziei, ze jok sie
w nich zainwestuie, to bedzie lepiej. Istniata
juz ekipa stworzona wokét dziewczyn, wiec
byto relatywnie tatwiej. Zresztq okazato sie,
ze pojawienie sie dwéch mezczyzn bardzo
dobrze zrobito zenskiej grupie.

Dla naszych biatlonistek przefomowy byt

poprzedni sezon. Co go spowodowato?

Oczywiscie nowi trenerzy. Adam
Kotodziejczyk nie byt wczedniej znany,
nie miat wielkiego autorytetu — po pro-
stu zwykly trener klubowy. W pierwszym
sezonie (2011/2012) zawodniczki nie byly
do niego przekonane, prébowaty dzia-
taé na wltasng reke, modyfikowaé plany.
Jedyng osobg, ktéra od poczgtku kon-
sekwentnie realizowata jego zalecenia,
byta Monika Hojnisz. | brgzowy medal MS
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pokazat, ze sprawdzito sie to $wietnie. Byt
taki moment podczas tych mistrzostw, kiedy
Monika jechata za Torg Berger. Mistrzyni
olimpijska z Vancouver zupetnie nie mogta
iej uciec. Nagle sie okazato, ze nasze
biatlonistki to kandydatki do zwycigstw
z najlepszymi.

Ostatni sezon fo juz catkowita zmiana ich
nastawienia. Nawet te, ktére nie osiggnety
wybitnych wynikéw, ufajq Kotodziejczykowi
w stu procentach. Przygotowania przeszly
catkowicie bezstresowo. Wczesniej zdarzaly
sie napigcia. Wizesiert w zeszlym roku, MP I Atutem
w nartorolkach, jedna czy druga dziew-  Magdaleny
czyna nie wygrata — od razu nerwowe — Gwizdon jest
pytania: dlaczego nie ma formy? co bedzie  bieg, a teraz
dalej? Teraz tego nie ma, wszyscy spokojnie  powinien byé
czekajg na prawdziwy sprawdzian, czyli  jeszcze szybszy po
igrzyska. Wiadomo przeciez, ze nie da sie  zrzuceniu o$miu
zbudowaé formy na miesigce, ona moze  kilograméw
potrwaé géra dwa-trzy tygodnie. Trzeba
trafié we witasciwy moment, a pomyli¢
sig tatwo. To pokazuje przykiad Magdy
Gwizdon, ktéra wygrata zawody PS w Soczi
2 tygodnie po MS. Gdyby nie ten polizg,
mielibysmy w Nowy Mescie trzy medale,
a nie dwa: brgz Hojnisz i srebro Patki.
Ale Adam jest dobrym strategiem, potrafi
analizowaé obserwacje, wyniki, badania
wydolno$ciowe, gromadzi cate fomy tych
materiatdw.

Duio stychaé o $wietnej atmosferze w kadrze.

Wezesniejsi trenerzy — Roman Bondaruk
i Nadia Bitowa — byli autokratami. Czasem
to dziatato, ale nie wszyscy potrafili sie
w tym odnalezé. A moze po wielu latach
dziewczyny potrzebowaty odmiany, jokq dat
im trener Kotodziejczyk? Poza tym dobrata
sie bardzo ciekawa ekipa towarzyszgca.
Dziewczyny zostaly otoczone ludzmi, ktérych
najzwyczajniej lubig — sq to fizjoterapeu-
ta Damian Graf, dwaj sympatyczni Whosi
z ekipy technicznej Federico Fontana i Bruno

W Nikt nie wie dlaczego,
ale Robert Mateja
— byty skoczek narciarski
— jest bardziej popularny
niz biatlonistki.

Maddalin. No i nasz lekarz Ofeksandr
Birger, ktéry niestety w pazdzierniku zmart
na nowotwér. Byt cztowiekiem dojrzatym,
67-letnim, ktéry w sporcie widziat wszyst-
ko — z lekkoatletami ukrainskimi byt na
pieciu igrzyskach. Wykraczat daleko poza
swojq role lekarza pierwszego kontaktu:
byt terapeutq, psychologiem, ojcem i matkg
— potrafit wystucha¢, wyttumaczyé, uspokoié
jednym stowem.

Chyba trudno bedzie wypetni¢ luke po nim?

Na pewno. Mamy juz co prawda nastep-
ce, ktéry od razu pojechat z ekipg na
zgrupowanie. Pierwsze sygnaly sq takie, ze
dobrze wtopit sie w grupe. Do$wiadczony
specjalista raczej nie zgodzi sie byé do
dyspozycji kadry za pensje, kidrq jeste$my
w stanie zaptacié. Szukamy cztowieka, ktéry
bedzie chciat przezyé przygode za sportem.
Mozemy go zwabié ciekawym zyciem, ale
nie pieniedzmi. To zresztq problem wszyst-
kich zwigzkéw.

Czy poza ludimi co$ jeszcze wptywa na dobrostan

w kadrze kobiet?

Udato sie tez wypracowad lepszy system
logistyczny — kazda zawodniczka mieszka
w pokoju jednoosobowym. Przebywaijq ze
sobq prawie 300 dni w roku, wiec muszq
czasem sie odizolowaé. Inacze] mozna by
zwariowaé. Ten wlasny pokéj zapewnia im
minimum infymnosci i lepsze samopoczu-
cie. Jednoczednie wiedzq, ze sq traktowane
profesjonalnie. Kiedy na poczgtku swojej
prezesury objechatem miejsca, gdzie noco-
wali zawodnicy, i zobaczytem busy, ktéry-
mi sie przemieszczali, bytem pefen podzi-
wu, ze w ogdle checq trenowad. Tomasz
Sikora, zawodnik $wiatowego formatu,
godzit sie na takie standardy. Dzi§ wszyscy
majq doskonate warunki, cho¢ na razie
tylko dziewczyny potrafiq je wykorzystad.
Zapewniamy opieke lekarskq, suplementa-
cje, fizjologa, dietetyka, badania wydolno-
$ciowe, projekty naukowe. Przyznam, ze na

¥ Doswiadczony specjalista raczej nie zgodzi
sie by¢ do dyspozycji kadry za pensije,
ktérg jestesmy w stanie zaptacid.

te chwile nie wiemy, co moglibyémy jeszcze
wokét zawodniczek robié lepie;.

Czy wigkszy nacisk na przygotowanie sitowe

to nowos¢ w kadrze Kotodziejezyka?

By¢ moze metody treningu sitowego
tro-che sie zmienily, ale poprzedni tre-
nerzy tez go stosowali. Adam nie jest
cudotwéreqg. Moim zdaniem od lat 60.
w treningu do sportéw wytrzymatoscio-
wych zmienito sie moze 10 procent.
Oczywiscie jesli méwimy o metodach
uczciwych. Sportowcy, ktérzy ciezko
trenujg wedtug dawnych zasad, dojdg
do rezultatéw. Najwazniejsze, zeby ten
trening zindywidualizowaé, dobraé do
zawodnika. Wiedzieé, kiedy mu dofozy¢,
a kiedy da¢ odpoczgé. To cata tajemnica,
dlaczego jedni trenerzy odnoszq sukcesy,
a drudzy nie.

Indywidualizacje treningu czasem widac gotym
okiem, chociaiby po zmienionej sylwetce
Magdaleny Gwizdon, kiéra schudta 8 kg.
Okazuje sie, ze 33-letnia zawodniczka
po 16 latach w kadrze tez ma szanse
nauczy¢ sig czego$ nowego, O Moze zwy-
czajnie, po ludzku dojrzeé. Magda zgodzita
sig z opiniq naszych nowych specjalistéw
— treneraq, fizjologa, dietetyka. Méwili: po
co ci te 8 kg? Sprébuj schudngé, przytyé
zawsze mozesz. Nie lekcewazyta suple-
mentacji, z czym wezedniej bywato réznie.
| okazato sig, ze nagle zaczeto jej sie $wiet-
nie biega¢. Tok dobrze, ze momentami
zaczeta biegaé wrecz za szybko. Tego tez
musiata sie nauczyé. Zdecydowanie ma
za sobg przetomowy sezon, widze w niej
przede wszystkim zmiane mentalng.

Co sqdzi Pan o metodzie audiotreningu

regeneracyjnego, ktorg stosuje Krystyna Patka?

To chwytliwy news dla mediéw — neuro-
coaching, taka metoda radzenia sobie ze
stresem poprzez relaksacje, dobér odpo-
wiedniej muzyki, trening autogenny fadnie
obudowany technologicznie. Trudno mi fo
oceniaé, ale skoro jej to pomaga, jestem
za. Pytali§my inne zawodniczki, ale zadna
nie wykazata zainteresowania. Nie ukry-
wam, ze joko zwigzek pokrywamy koszty
wyjazdéw Krysi do Salzburga, bo tam odby-
waijq sie fe sesje instruktazowe raz na jakis
czas. Zwracali$my jej nawet uwage, ze to
spory wysitek — 900 km w jedng strone.
Wiem, ze jezdzi tam troche zawodnikéw ze
$wiata, niektdrzy $wietni, inni bardzo stabi.
W Salzburgu przeprowadzane sq takze
badania naukowe. Nie chce ich krytykowaé,
bo nie widziatem wynikéw. Ale gdyby w tym
wszystkim byta jakas wybitna mys| szkolenio-
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wa, to pewnie Austriacy wychowaliby sobie
biegaczke, a na razie nie majq nikogo.

Trening relaksacyjny mogthy przetoiyé sie

na wyniki na strzelnicy. Jak pracvjecie

nad strzelaniem?

Dziewczyny co roku maijq przynajmniej
jedno dziesieciodniowe zgrupowanie.
Nabédj za nabojem, strzelajqg z kazdej
pozycji, analizujg wyniki z konsultantem,
ktéry przez 20 lat pracowat z kadrq strze-
leckg. On mnie pyta: jesli dziewczyna
z pozycji lezgcej na 100 punktéw strze-
la 97, to co jo mam poprawi¢? Praca
u podstaw jest wykonana, ale biatlon to
catkiem inne strzelanie. Do korca nie da
sie tego wypracowaé. Kazdy prébuie, ale
w zawodach wciqz sie zdarza, ze zawod-
nik dobiega na strzelnice, strzela bez
zastanowienia, spudtuje i méwi potem:
nie wiem, czemu tak sie stato. Zmeczenie,
stres — w petni kontrolowaé potrafig to
tylko najlepsi na $wiecie. W tym roku
w zwigzku zaczeliémy z dziewczynami
projekt badawszy bardzo zaawansowany
naukowo — analizujemy strzelanie pod-
czas zmeczenia. Dostajemy duzo istotnych
informacji.

Praca z psychologiem to standard?

Nie, bo dziewczyny wcale tego nie cheq.
Przyznam, ze ja tez nie przeceniatbym roli
psychologa sportu. Zwtaszcza jesli jego auto-
rytet miatby opieraé sie gtéwnie na przy-
gotowaniu naukowym, nawet najlepszym.
W Polsce nie udato mi sie jeszcze znalezé
psychoterapeuty, kitdry chociazby poprawiat
samopoczucie zawodnikom. Dotychczas
kim$ takim byt dla nas doktor Birger.

Kiedy doczekamy sie sukcesow sziafety kobiet?

Nie bedziemy sie spodziewaé dnia ani
godziny — nagle wypali. Zresziq nie tylko
sztafeta. Zrobili§my analizy wieloletnich
wynikéw zawodniczek i widaé systematycz-
nq poprawe. We wszystkich statystykach
jesteémy na fali wznoszqcej. Jesli dziewczy-
ny wytrzymaiq jeszcze 3-4 sezony, mozemy
doczekad sie duzych sukcesdw. To dotyczy
nawet tych bardziej do$wiadczonych,
w koncu 36-37 lat dla kobiety w biatlonie
to wcigz dobry wiek na starty. Pytanie,
jak dtugo bedq chcialy poswiecaé zycie
karierze sportowej. W zanadrzu mamy tez
Agnieszke Cyl, ktéra odgraza sig, ze wréci.
Ciekawe, jok uda jej sie fqczyé macierzyn-
stwo ze sportem. W polskich realiach to
moze byé trudne. Ja nie miatbym zadnych
probleméw z tym, zeby optacaé jej nianie.

¥ Jedyng osobg,

Nie wiem tylko, czy ministerstwo chciatoby
takie wydatki rozliczyé.

Dzieki kobietom polski biatlon znéw staje sie sitq
jok za czaséw Tomasza Sikory. Widaé poprawe od
strony finansowej?

Wiadomo, ze rok zaczqt sie dramatycz-
nie, od decyzji ministerialne] odbierajgcej
nam Iwiq cze$é pieniedzy. W poréwnaniu
z poprzednim sezonem na caty biatlon dosta-
lismy 40 procent budzetu. | nagle panika, bo
zdobyliémy medale w MS. Byt tez argument,
7e miodziez nie odnosi sukceséw — a tu
Kinga Mitoraj w zawodach EYOF zdobywa
ztoty medal. Po paru spotkaniach i szcze-
rych rozmowach z panig minister dostatem
wszystkie pienigdze, o ktére prositem. Wiec
gdyby co$ nam nie wyszto — na brak
$rodkdw winy zwalié nie mozemy. A jaka
bedzie polityka nowego ministra, zobaczy-
my. Jestem pesymistq. Zawsze po sezonie
olimpijskim jest mniej pieniedzy. Wiadomo:
igrzyska juz byly, juz tyle nie potrzebuije-
cie. Zreszlq dotacja na przyszty rok bedzie
rozdzielona w grudniu, wiec wyniki z Soczi
nie bedg mialy na nig wptywu. Oczywiscie
medal zawsze jest szansq na dodatkowe
pienigdze. Gorzej, jesli medali nie bedzie.
Zartujemy w zwigzku, ze obowiqzujqcy

ktéra od poczgtku

¥ Przez lata z meskim
biatlonem byto tak
stabo, ze w koncu
postanowilismy
wstrzqsng¢ catym
systemem.

WKrystyna Patka
zaczeta sezon
2013/14 od
trzeciego
miejsca w biegu
poscigowym
w Hochfilzen

konsekwentnie realizowata jego zalecenia,

byta Monika Hojnisz. | brqzowy medal MS

pokazat, ze sprawdzito sie to $wietnie.

model myslenia to: nie macie wynikéw, to
nie bedzie pieniedzy, a wiedy juz wynikéw
na pewno nie bedziecie mieli. | bedzie
spokdj. Na $wiecie, jedli nie ma wynikéw, to
sig doktada, przynajmniej w panistwach, dla
ktdrych sport jest wazny.

Sq sukcesy, sq transmisje w Eurosporcie —

sponsorzy tei powinni sie pojawié.

Daje sie odczué duzo wigksze zainte-
resowanie, jeszcze nie ze strony sponso-
réw, ale posrednikéw, ktérzy najwyrazniej
wyczuli szanse na interes. Podczas MP
w Dusznikach zwigzek na 95 procent pod-
pisze umowe z jednym sponsorem. Drugi
na razie sie zastanawia. Co$ sie zaczyna
dzia¢, ale podchodze do tego ostroznie.
W zeszlym roku przekazaliémy zawodnicz-
kom miejsce na czapkach, o co bardzo
sie upominaty. Wydawato sie, ze firmy
zalejg je kontraktami. Ale szatu nie byto.
Praktycznie nie znalazty sponsoréw, poza
Krystyng, kiéra z tq firmq wspdtpracowa-
ta juz wczesniej. Dla mnie dramatyczny
jest przyktad tyzwiarek szybkich — nawet
medal w Vancouver tej dyscyplinie nie
pomdgt. Czy zeby zarobié na przygoto-
wania do Soczi, trzeba ¢ do Playboya?
Mato kto potrafi nasze medalistki wymienié
z nazwiska. Rozpoznawalnoséé biatlonistek
tez jest kiepska. Kazdy potencjalny sponsor
pyta, czy kontrakt bedzie mégt obejmowad
Sikore. On nie startuje od dwdéch lat, ale
wezesniej byt na szczycie przez lat 15 i to
sie ludziom utrwalito. Daleko za nim jest
Gwizdon, a juz Patka czy Hojnisz majg
rozpoznawalno$¢ w granicach btedu sta-
tystycznego. Nikt nie wie dlaczego, ale
Robert Mateja — byly skoczek narciarski —
jest bardziej popularny niz biatlonistki.

Czego moiemy spodziewaé sig w Soczi?
Zawodniczki nie sq chyba entuzjastkami
tamtejszych tras?

Magda Gwizdoh juz tam wygrata, wiec
chyba wszystko jej odpowiadato. A najwie-
cej narzekan styszatem od trenera biatloni-
stéw rosyjskich. Jedli zawodnik jest dobrze
przygotowany, to frasa mu nie przeszkodzi
— zresztq jest taka sama dla wszystkich.
Zdarza sig, ze kto$ jest lepszy w zjazdach,
kto$ w podbiegach, ale znaczy to tylko tyle,
ze ma co$ jeszcze do wytrenowania. Trudne
trasy oznaczajq, ze nie bedzie zwycigzcéw
z przypadku.
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Medal w Soexzi
jest realny

Z Grzegorzem KALOWSKIM,
sekretarzem generalnym i szefem
wyszkolenia Polskiego Zwiqzku
tyzwiarstwa Szybkiego,
rozmawia Marek MICHALOWSKI

Osiem rekordéw Polski i duio rekordéw

iyciowych pobili juz w tym sezonie polscy

panczenisci.

Co to oznacza przed igrzyskami w Soczi?

Rerkordy kraju i ,zyciéwki” w ostat-
nich tygodniach wskazujqg na dobre
przygotowanie do olimpijskiego sezonu.
Wprawdzie tory tyzwiarskie w Calgary
i Salt Lake City, na ktérych zawodnicy
bili rekordy, nalezg do najszybszych na
$wiecie, ale i tak osiggniecie tak dobrych
wynikéw cieszy. Pucharowe zawody
w Kanadzie i USA byty kwalifikacjami do
igrzysk w Soczi i na pewno konkurenci
nie odpuszczali. Dlatego padaty rekordy
$wiata i poszczegdlnych krajéw. Nasi
zawodnicy dostroili sie do tego poziomu
i zaprezentowali sie bardzo dobrze.

Czy drugie miejsce Zbigniewa Brodki na 1500

m w zawodach Pucharu Swiata w Berlinie

i trzecie

w Astanie to potwierdzenie, ze aspiruje on

do olimpijskiego medalu?

Brédka jest jedng z naszych szans na
medal w Soczi. Oczywiscie nikt nie obie-
ca olimpijskiego sukcesu, bo igrzyska
rzqdzq sie swoimi prawami. Poza tym
stawka najlepszych zawodnikéw jest tak
wyréwnana, ze o miejscu na mecie decy-
dujg setne czeéci sekundy. Przesqdzajq
o tym techniczne niuanse, dyspozycja
dnia. Dzi§ poziom $wiatowej czotéwki
jest tak wysoki i wyréwnany, ze jednego
dnia mozna wygra¢ zawody, a drugiego
zajg¢ 15. miejsce.

Rok temu na olimpijskim forze w Soczi polskie
druiyny zdobyly medale mistrzostw $wiata:
panie srebrny, a panowie brgzowy.

Jak bedzie na igrzyskach?

Chcielibysmy, aby obie polskie druzyny
powtdrzyty wyniki z mistrzostw $wiata
w Soczi. Tamten start nie byt tfatwy,
bo konkurencja potraktowata zawody
na olimpijskim torze na rok przed igrzy-
skami niezwykle powaznie, nikt tego startu

nie lekcewazyt. Mimo to potwierdzilismy
predyspozycie do miejsc medalowych.
Sadze, ze nasze szanse na olimpijski suk-
ces bedq wigksze z tego wzgledu, ze tor
w Soczi lezy na nizinnym tferenie, a wiec
nie jest tak szybki jak tory wysokogérskie.
Zawodnicy z Kanady i USA przyzwyczaje-
ni sq do szybkich toréw, od dziecinstwa
na nich trenujg. Kiedy startujq na wol-
niejszych torach, zaczynajq mieé proble-
my, bo zmienia sie wtedy nieco technika
jazdy. W takich specyficznych warunkach
zawodnicy z kontynentu amerykanskiego
sq po prostu stabsi.

Podziela wigc Pan optymizm Kazimierza
Kowalczyka, prezesa Polskiego Zwigzku
tyiwiarstwa Szybkiego, ie w Soczi bedziemy

¥ Dy poziom $wiatowej
czotowki jest tak wysoki
i wyréwnany, ze jednego
dnia mozna wygra¢
zawody, a drugiego
zajg¢ 15. miejsce.

walczyli o medale?

Oczywiscie licze na medale w Soczi.
Zwtaszcza druzyna par aspiruje do meda-
lu. W tym sezonie dwukrotnie bity rekord
kraju. Dziewczyny potwierdzity, ze ich
potencjat roénie, zajmujqc drugie miejsce
w wyscigu druzynowym w zawodach
Pucharu Swiata w Berlinie. W przy-
gotowaniach  olimpijskich  druzyny
panéw przeszkodzita kontuzja Jana
Szymanskiego, ale i oni majg w Soczi
szansg na medal. W Berlinie o prawo
startu w igrzyskach musieli walczyé
z Francuzami i Niemcami, ale pokonali
ich zdecydowanie. Pokazali, ze marzenie
o sukcesie w Soczi jest catkiem realne.

Prezes wwigzku podkresla profesjonalizm
zawodniczek i zawodnikéw kadry. Co ma
na mysli? Na czym ten profesjonalizm polega?

Niektérzy polscy sportowcy myslq,
ze sq profesjonalistami, a tymczasem
to na ogdédt amatorzy. Zauwazytem,
ze im lepsze wyniki majg zawod-
nicy, tym bardzie] ich profesjonalizm
roénie, wzmacnia ich to mentalnie
i zmienia podejécie do wielu spraw.
Inaczej sie zachowujq i wypowiadajg,
nie wywyzszajq sie, przestajq narze-
kaé, za to wiece| pracujq. Sq pokor-
ni, bo wiedzg, jak trudno jest wej$é
na szczyt. Zaczynajqg rozumiel, ze
jedli sie mysli o sukcesie olimpijskim,
to profesjonalistq trzeba byé przez
24 godziny na dobe, a nie tylko podczas
treningu.
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LYZWIARSTWO SZYBKIE

. WPolskie brgzowe

Jest sie ezym cieszye
i © ¢co markwi¢

Plan zostat wykonany - powiedziat trener tyzwiarzy szybkich Wiestaw Kmiecik po ostatniej

kwalifikacji olimpijskiej. Podczas zawodéw Pucharu Swiata w Berlinie meska druzyna zapewnita

sobie start w Soczi, a Zbigniew Brédka i Katarzyna Bachleda-Curu$ zajeli drugie miejsca
w wyscigach na 1500 m, potwierdzajgc tym samym, ze ich forma przed igrzyskami rosnie.

ystep  polskich  tyzwiarzy
szybkich w  Berlinie byt
rzeczywidcie udany. Katarzyna

Bachleda-Curu$ okazata sie lepsza od
wszystkich konkurentek z  wyjgtkiem
Holenderki Ireen Wuest w wyscigu na
1500 m. Polka uzyskata bardzo dobry
czas jok na wolne tory europejskie
(1.55,93) i awansowata w tej konkurenciji
na czwartq lokate klasyfikacji Pucharu
Swiata.

- Ciesze sie bardzo, nie tyle z miejsca,
co z czasy, bo jest rewelacyjny — wyznata
Bachleda-Curu$. Polka pokonata w tym
biegu wyze| notowane zawodniczki, ale
nie emocjonowata sie tym zanadto. — Tor
w Berlinie jest wolniejszy i caly dystans
trzeba przejecha¢ do konca. To nie jest
tak jak na szybkim lodzie, gdzie po moc-
nym poczqtku 16d ,dowozi” zawodnika
do mety. Tu trzeba pracowaé do korca
- ftumaczyta.

Bachleda-Curu$ nie obawia sig, ze
dobre wyniki przyszty zbyt wezesnie. — To
jeszcze nie jest forma, tylko dobra dyspo-
zycja startowa. Nie przygotowywatam sie
specjalnie do tych zawodéw. To wszystko

WPolska druiyna
meska, ktéra ma
szanse na medal
w Soczi, zdobyta
kwalifikacje
dopiero
w ostatnim
Pucharze Swiata

medalistki ZIO
2010 utrzymaty
wysokq forme
przez cziery lata

' MAREK MICHAELOWSKI

jest metodq treningowq. Przyjedziemy
teraz do domu i bedziemy dusié¢ te
dyspozycje treningiem objetoéciowym,
a pod koniec stycznia, bezposrednio
przed igrzyskami, bedzie znéw odpusz-
czenie — wyjasnita.

W wyscigu druzynowym tez byt suk-
ces, bo Bachleda-Curu$ wspdlnie z Luizg
Ztotkowskq i Natalig Czerwonkq zaje-
ty drugie miejsce, dzigki czemu nasze
panie zostaly wiceliderkami pucharowej
klasyfikacji. Lepsze od Polek w tym sezo-
nie sq tylko Holenderki. Warto przy-
pomnieé, ze nasze panie zdobyty w tej
konkurencji brgzowy medal w igrzyskach
w Vancouver.

Mamy prawo mysleé
o wysokich miejscach

Ale nie tylko polskie panczenistki
zaprezentowaly sie w Berlinie znakomi-
cie. Z powodzeniem $cigali sie tez pano-
wie. — Napedzamy sie wzajemnie — tak

o 2
WKatarzyna
Bachleda-Curus

skomentowat sytuacje Zbigniew Brédka,
ktry byt drugi w wyscigu na 1500 m.

Zdobywca Pucharu Swiata w ubiegtym
sezonie uzyskat w Berlinie na tym dystan-
sie czas zaledwie o 0,03 sekundy gorszy
od zwyciezcy Amerykanina Joeya Mantii,
a drugi z Polakéw — Konrad Niedzwiedzki
- zajgt siédme miejsce. Po czterech
zawodach Brédka jest czwarty w pucha-
rowej klasyfikacji na 1500 m.

Potem do walki o olimpijski awans sta-
neta druzyna pandw i zadanie wykonata
na medal, bo zajeta trzeciq lokate. Przed
Pucharem Swiata w Berlinie Polacy zajmo-
wali w olimpijskim rankingu rezerwowe
miejsce i musieli wyprzedzi¢ swoich najwigk-
szych rywali —Niemcdw i Francuzéw. Konrad
Niedzwiedzki, Jan Szymanski i Zbigniew
Brédka spisali sie znakomicie, przegrywa-
jac jedynie z Holendrami i Koreanczykami.
Zapewnili sobie w fen sposéb nie tylko
prawo startu w Soczi, ale réwniez podirzy-
mali nadzieje na dobry wynik w 1O.

Trener kadry Wiestaw Kmiecik wyni-
ki osiggniete przez Polakéw w Berlinie
uznat za dobry prognostyk przed igrzy-
skami. Zastrzegt jednak, ze kazdy start
jest troche inny, a rywalizacja, zwtaszcza
na 1500 m, ogromna. — Na innych
dystansach wcale nie jest fatwiej. Ale juz
ktérys$ raz jesteémy na podium, dlatego
mamy prawo mysle¢ o najwyzszych miej-
scach w Soczi — powiedziat.

Sukcesy sqg, hali brak

Dobre wyniki polskich panczenistéw
przed igrzyskami cieszq, nie wolno jed-
nak zapominaé, ze osiggane sq w nie-
zwykle trudnych warunkach. Wiestaw
Kmiecik zwrécit uwage, ze nadal nie ma
w Polsce hali, w ktérej tyzwiarze szybcy
mogliby trenowaé przez caty rok.

- W tej chwili dajemy sobie rade
i wyniki sq super, ale to sie moze szybko
skonczyé z powodu braku nastgpcéw —
ostrzegt. Podkreslit, ze polska mfodziez
trenuje o potowe krécej niz zawodnicy
z innych krajéw, bo ,w Polsce tory tyz-
wiarskie dziatajq tylko trzy miesigce”.

— Mimo ze nie mamy krytego toru,
a teraz na dwa miesiqce przed igrzy-
skami zostajemy bez hali nad gtowq, to
matymi krokami idziemy do przodu. To
jest budujqce i trzeba sie cieszyé — doda-
ta Katarzyna Bachleda-Curus.
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ADAM MALYSZ

Igrzyska to oczywiscie
co$ wyjatkowego.
Ziotego medalu

nie zastgpi nic, ale

nie przygotowujemy sie
do nich przez cztery
lata. Caty czas musimy
startowa¢é. Kazdy

skok jest wazny, nikt
nie lekcewazy zadnej
pojedynczej préby.

Nie ma startu waznego
i wazniejszego,

bo na dole - jesli
popetni sie chocby
minimalny btqd

- czeka powazny
upadek i kalectwo.

Z ADAMEM MALYSZEM,
czterokrotnym medalistq
olimpijskim w skokach
narciarskich, rozmawia
Robert Blonski.

Teskni Pan za skokami?

Tesknota to za mocne stwierdzenie.
Nie brakuje mi skakania, bo po pro-
stu nie miatbym na to czasu. Rajdy
pochtonety mnie bez reszty, im poswie-
cam kazdg chwile. Ale oczywiicie do
skokéw nie odwrécitem sie plecami,
jestem w stalym kontakcie z trenerem
kadry tukaszem Kruczkiem i Mackiem
Maciusiakiem, ktéry prowadzi junioréw.
Kiedy mam wolng chwile, ide na skocz-
nie. Ale nie jest tak, ze za wszelkq cene
chciatbym teraz skoczy¢. Poza tym puch-
ne z dumy, gdy widze nastepcédw. Nasze
skoki majg sie $wietnie bez Matysza.

Choé¢ odczuwam pewien zal, ze tak
dobrze nie byto za moich czaséw. Nie
byto nikogo, kto mégtby mnie odcigzyé
od presji i oczekiwan. Poza tym ja zawsze
marzytem o dobrej druzynie, a kiedy
wchodzitem do reprezentacji skoczkédw,
to my nawet nie mieliémy zespotu. Na
igrzyskach w Lillehammer 20 lat temu byt
tylko Wojtek Skupien.

Czyli od marca 2011 roku nie oddat Pan ani

jednego skoku?

Nie. Nawet kombinezonu nie mam,
wszystkie stare sq za ciasne. Przytytem kil-
kanascie kilograméw.

Iytem ze Swindomoddn,
r

¥ Kibice pokochali
skoki, a mnie polubili
za to, jakim bytem
sportowcem, i dlatego,
ze nigdy nie przestatem
by¢ zwyktym facetem.
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ADAM MALYSZ
milionl'lw
rMéwi’rem ze skoki

sq najwazniejsze
i nie po drodze mi

Pamieta Pan jeszcze pierwszy dzien po ostatnim

skoku w Zakopanem?

Oj, pamietam. Po raz pierwszy od nie-
pamietnych czaséw miatem kaca. Pare
dni weczesnie] w Planicy, gdzie byt ostat-
ni konkurs Pucharu Swiata, wszyscy zlo-
zyli mi hotd. Jak krélowi. Czerokrotny
mistrz olimpijski Simon Ammann ukleknat
przede mngq i poktonit sie do ziemi. Kamil
Stoch, ktéry wtedy wygrat zawody, zatan-
czyt. Wzruszenie byto nieprawdopodobne.
Potem, na mdj benefis, przyjechato do
Zakopanego mnéstwo osdb. Mielismy ska-
ka¢ do celu na Wielkiej Krokwi, ale plany
pokrzyzowata pogoda. Nie zawiodfem jed-

kDAM MALYSZ

4 medale olimpijskie

(srebro i brgz w Salt Lake City 2002 r.,

dwa srebrne medale w Vancouver 2010 r.)

4 tytuly mistrza swiata

(Lahti 2001 r,, dwa w Predazzo 2003 r., Sapporo 2007 r.)
4 Puchary Swiata (2001, 2002, 2003 i 2007 r.)

4 razy wybierany na najlepszego sportowca Polski
(2001, 2002, 2003 i 2007 r.)

1 triumf w Turnieju Czterech Skoczni (2001 r)

39 wygranych konkurséw PS

92 razy na podium PS, po raz pierwszy 18 lutego 1996 r.,

po raz ostatni 20 marca 2011 r. — w ostatnim wystepie w karierze.

z maturg. Nauka nigdy
nie sprawiata mi frajdy.

nak kibicéw, przypigtem narty i pofrungtem
po raz ostatni. Potem poszli$my na impreze
na Krupdwki. Do hotelu wrécilismy o ésmej
czy dziewigtej rano: ja z zonq lzq, Simon
Ammann z zong, Norweg Bjoern Einar
Romoren, Fin Matti Hautaméki z dziew-
czynq i kio$ jeszcze. Udalismy sie prosto
na $niadanie. Hostessy Red Bulla szeptaty,
ze chyba impreza sig nie udata, bo Matysz
tak wezednie zszedt na $niadanie ($miech).
A ja dopiero po $niadaniu poszedtem spad.
Obudzitem sie z bélem glowy.

Dlaczego to Pan porwat miliony? Otylia

Jedrzejczak, Robert Kubica, Robert Korzeniowski

ay Justyna Kowalczyk nie wzbudzili takich emociji.

Sq trzy typy sporfowcéw: utalentowa-
ni, ale leniwi; beztalencia z ogromnym
zapatem do ciezkiej pracy i ci, kidrzy talent
wspierajg ogromng pracg. Tylko ostatni
odnoszq sukcesy. Pozostalym wydaie sie,
Ze sq $wietni, a tak naprawde sq przecietni.
Kibice pokochali skoki, a mnie polubili za
to, jakim bytem sportowcem, i dlatego, ze
nigdy nie przestatem by¢ zwyklym facetem.
Niektérym jest ciezko, bo chcq wykorzystad
swoje pig¢ minut i zapominajq przy tym, ze
sq tylko sportowcami.

Na nartach skakatem od széstego roku
zycia. Dato mi to mnéstwo satysfakeji, ale
i kosztowato wiele wyrzeczen. Na igrzy-
skach w Nagano w 1998 roku wazytem
59 kg. Trzy lata pdzniej, po badaniach
u fizjiologa profesora Zotqdzia, okazato sig,
ze o osiem za duzo. Przeszedtem na diete
biatkowq, jadtem mato, a i tak po kolacji
zawsze biegatem, bo najwiece] ttuszczu
odktada sie wéwczas, kiedy cztowiek kia-
dzie sig do tézka po positku. Schudtem, ale
przy wadze 51 kg nie dato sig zyé. Staratem
sig wigc trzymaé 52-53 kg. Tyle whasnie
wazytem w 2001 roku, kiedy wybuchta
»matyszomania”. Stynna butka z bana-
nem dziatata. Te bombe weglowodanowg
wymysélit profesor Zotqdz, wystarczata na
cate zawody.

Dzi$ jedzenie wreszcie sprawia mi frajde.
Ktérego$ dnia na $niadanie natozytem
sobie na talerz szynke i warzywa, ale nie
wzigtem masta. Dopiero po chwili zorien-
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towatem sie, ze przeciez juz mi wolno. Nie
zdrapuije juz panierki ze schabowego, a lza
sie $mieje, gdy w niedziele zdarza mi sie
zje$¢ dwa kotlety.

Wyszedtem z biednego domu. Mnie
i siostre wychowywata babcia, bo rodzice
pracowali od rana do wieczora. W domu
sie nie przelewato, a ja marzytem, zeby
rodzina, ktérg kiedy$ zatoze, nie miata
takich probleméw. Dlatego kazdego roku
szukatem innej motywacji. Gdy w 2003
roku zostatem podwdjnym mistrzem $wiata
i zdobytem Puchar Swiata, cieszytem sig,
ale zaraz myslatem, co dalej. Monotonia
treningdw byta ogromna, ale w takich
momentach swoje robili kibice, napedzajgc
mnie do trenowania. Kiedy byto dobrze,
czekali na kolejny medal. Gdy bylo Zle,
pocieszali. Zytem ze $wiadomosciq, ze ska-
cze dla milionéw, kiére w kazdq niedziele
oczekujq czego$ wyjgtkowego.

Na Panskich barkach wyrosta potega skokow.

Teraz to nasza dyscyplina narodowa.

To prawda, juz méwitem, ze kiedy$ nie
mieliémy nawet druzyny. A feraz? tukasz
Kruczek ma komfort wyboru. Ostatnio
widziatem sprzet do odnowy biologiczne;,
ktérym dysponuje tukasz Gebala, fizjote-
rapeuta kadry. 20 lat temu o czym$ takim
nie miatem prawa nawet pomarzyé. To
byta manufaktura, sgsiedzi z Wisly i trener
Mikeska robili zrzutke, zebym pojechat na
Puchar Swiata czy Turniej Czterech Skoczni.
Teraz skoki to wielki biznes. Dobrze, ze sq
na to pienigdze. Przyszly, bo osiggnelismy
sukces.

Sukcesy przerosty Pariskie oczekiwania?

Przerosty. Wyglgda na to, ze dobrych
skoczkéw narciarskich mamy wiecej niz
utalentowanych pitkarzy. tukasz Kruczek
moze stworzy¢ dwie druzyny, ktére skoczq
na réwnym poziomie, selekcjoner pitkarzy
ma problem ze znalezieniem dobrej jede-
nastki. Mnie cieszy, ze lata moich sukceséw
nie zostaly zmarnowane, wysitek i wyrze-
czenia nie poszly na marne.

To cenniejsze niz Pana sukcesy na skoczni?

Jednak nie. Doszedtem do nich potwor-
nym wysitkiem. Teraz widze, ze to wszystko
miato sens. Patrze na tych chtopakéw
i jestem dumny, bo oni zaczynali, kiedy
ja skakatem. Przyszli do swoich klubéw
nakreceni moimi skokami. To daje poczu-
cie ogromnego spetnienia. Sq tysigce spor-
towcdw, ktérzy kofczq kariere bez zadnego

sukcesu, zwyciestwa. Dla sportowca naj-
gorsze jest poczucie, ze wszystkie wyrze-
czenia byly bez sensu, poszly na marne.
Ja nigdy nie pytatem siebie, czy wolatbym
robié co innego.

Wkraczamy w sezon olimpijski. Czy dla skoczka

narciarskiego jest inny nii pozostate?

Nie. Niemal co roku mamy impreze
gtéwng. A poza tym tydzien w tydzien
skaczemy w Pucharze Swiata. Wszystko
sig caly czas przeplata, bywa, ze konkursy
powszedniejq. Nie jest tak, ze znikamy na
wiele miesiecy i pojawiamy sie na skoczni
raz na miesigc czy dwa. Ludzie widzq
nas caly czas i wiedzq, kio jest w jakie]
dyspozycji. Igrzyska to oczywiscie co$ wyjqt-
kowego. Ztotego medalu nie zastgpi nic,
ale nie przygotowujemy sie do nich przez
cztery lata. Caly czas musimy starfowad.
Kazdy skok jest wazny, nikt nie lekcewazy
zadne| pojedyncze| préby. Nie ma startu
waznego i wazniejszego, bo na dole — jesli
popetni sie chocby minimalny btgd — czeka
powazny upadek i kalectwo. Kiedy skoczek
siada na belce, nic innego sig nie liczy.
Oboijetne, czy to sq igrzyska, Puchar Swiata,
mistrzostwa Polski czy puchar Tatrzanskiego
Zwiqzku Narciarskiego. Zawsze chcesz sko-
czy¢ jok najlepiej i najdalej. Zdarzato mi
sie skakaé z kontuzjq. Kiedy$ piszczele
bolaty mnie tak, ze nie mogtem chodzié.

¥"W domu sie nie przelewato,
a ja marzytem, zeby rodzina,
ktorg kiedy$ zatoze, nie miata
takich probleméw.

¥ amil juz wie, jak
wygrywac najwaznie|sze
starty. Wie, gdzie jest
w skokach i kim jest.
To wyjgtkowy skoczek,
dobrze prowadzony.

Ale trzeba byto zdobyé punkty w Pucharze
Kontynentalnym, wiec w Oberstdorfie
wygratem zawody dwukrotnie. W skokach
narciarskich zadnych zawodéw nie traktuje
sig na pét gwizdka.

Niech Pan przyzna, brakuje Panu olimpijskiego

tota.

Czasem przychodze do galerii w Wisle,
gdzie sq niemal wszystkie moje trofeq,
i kiedy widze, ze go nie ma, to czuje niedo-
syt. Ale rozglgdam sie i zauwazam, ile tych
wszystkich nagréd zdobytem, to zadowole-
nie roénie. Ludzie, kidrzy tam przychodzq,
krecq gtowq z niedowierzaniem... Austriak
Thomas Morgenstern tez odwiedzit galerie,
wpisat sie do ksiegi gosci i byt oszotomio-
ny. A to przeciez nie wszystko, na reszte
brakuje miejsca. Zastanawiatem sig, czy
prowadzenie tej galerii ma sens po skon-
czeniu kariery, ale pewnie znajdqg sie tacy,
kiérzy bedq przyjezdzaé. To ciggle jedna
z niewielu wislanskich atrakgji.

Wracajac do igrzysk — najgorszy byt Turyn, gdzie

w 2006 roku prowadzit Pana Heinz Kuttin.

Na $redniej skoczni bytem blisko meda-
lu. Uwazam Heinza za dobrego trenera,
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kiéry jednak trafit na zy czas Matysza.
Wykonalismy straszng prace fizyczng. On
jest silny, te metody mu odpowiadaijq.
Jestem przekonany, ze gdyby Kuttin zostat
w Polsce jeszcze rok, to ja i inni silni
skoczkowie przetrzymaliby ciezkie momen-
ty i zaczeli skakaé daleko.

Nim skonczyt Pan kariere, w 2009 roku zapisat sie

Pan do szkoty, zeby zda¢ mature.

Propozycie miatem kilka lat wczesniej,
kiedy do szkoly sredniej szli skoczkowie
Robert Mateja i Wojtek Skupieni oraz trener
Zbyszek Klimowski. Wiedy jednak méwi-
tem, ze skoki sq najwazniejsze i nie po
drodze mi z maturq. Nauka nigdy nie spra-
wiata mi frajdy. Po latach dojrzatem, ale
i tak bronitem sie, jok mogtem. ,Ja, stary
chtop, po co mi t0” — méwitem. Miatem
indywidualny tok nauki, wiele rzeczy robi-
tem korespondencyinie, ale jednak w sezo-
nie przedolimpijskim, przed Vancouver, raz
na jaki$ czas musiatem pojechaé do szkoty

w Warszawie. Postawitem jeden warunek:
petna konspiracja. Nawet rodzice nie wie-
dzieli, ze przygotowuje sie do matury!
Koledzy z kadry tez sie nie dowiedzieli, bo
choé¢ uczytem sie na zgrupowaniach, to
najczescie] miatem jednoosobowy pokd;.
Prawde znata Iza, dyrektor szkoty i nauczy-
ciele oraz skoczek tukasz Rutkowski, kidry
namdwit mnie na szkote. Fajnie, ze sie nie
wydato.

Stresowat sie Pan maturg?

O Jezu... Zawsze sig zastanawiatem,
czemu ludzie bojq sie egzamindw. Przeciez
to drobiazg w poréwnaniu ze skokiem na
mamucie i lgdowaniu przy predkoéci 140
km/godz. w cieniutkim kombinezonie albo
z konkursem w igrzyskach, kiedy ma sie
w glowie myél, ze trzeba sprostaé ocze-
kiwaniom milionéw. Dopiero kiedy som
miatem zdawaé, przekonatem sie, jakie to
straszne. Na poczqtku nie chciatem styszeé
o zadnej maturze, wystarczyto mi, ze skon-

¥ Puchne z dumy, gdy
widze nastepcodw.
Nasze skoki majq sie
$wietnie bez Matysza.

cze szkote. Nauczyciele mi pomagali, ale
przeciez egzaminéw nikt za mnie nie zda.
W maju 2010 roku, czyli trzy miesigce po
igrzyskach w Vancouver, zdatem mature.
Wezesniej, chege funkcjonowaé w skokach,
musiatem sie nauczyé najpopularniejszego
w tym $rodowisku jezyka niemieckiego. Juz
dawno sporo rozumiatem i na konferen-
cjach prasowych styszatem, ze ttumacz nie
przekazuje doktadnie tego, co chce powie-
dzieé. Zaczgtem wiec przyktadaé sie do
nauki. Rozmawiaé potrafig nie tylko o sko-
kach, na Dakarze gadatem z Niemcami

rajd Dakar, zaraz potem ruszam do Wioch
na MS junioréw w skokach, a potem juz
na igrzyska. Kamil Stoch bedzie jednym
z kandydatéw do medalu, niezaleznie od
tego, jok teraz skacze. Rok przed igrzyska-
mi zostat mistrzem $wiata. Z jednej strony
tamten sukces zdejmie presje z jego plecéw,
z drugiej - jq natozy. Ale naprawde lepiej
jest jechaé na najwazniejszg impreze zycia
w roli zwyciezcy. Ze mnq byto tak samo
przed Salt Lake City w 2002 roku. Rok
wezesnie], w Lahti, zostatem wicemistrzem
i mistrzem $wiata, wiec do Ameryki frung-
tem joko faworyt i tak sie przygotowywatem.
Chciatem zdobyé ztoto, ale los zdecydowat
inaczej. Miatem piekielnie mocne odbicie,
bo w Salt Lake City miato wiaé z tytu.
Wysoko wychodzitem w gére i, niestety,
lgdowatem blizej od innych. Wygrat Simon
Ammann, bo atakowat prég i po odbiciu
szedt mocno do przodu. Wiato z przodu,
warunki byly dla niego. Ja nie bytem wiedy
latawcem.

Kamil nie podda sie presji w Soai?

Na to licze. Ztoty medal MS zobowigzuie.
Kamil juz wie, jak wygrywaé najwazniejsze
starty. Wie, gdzie jest w skokach i kim jest.
To wyjatkowy skoczek, dobrze prowadzony.
Jego kariera rozwija sie harmonijnie. Krok
po kroku, caly czas do przodu. Nie ma za
sobq wielkiego wyskoku i jeszcze wiekszego
kryzysu, tak jok jo, Peterka, Goldberger
czy Nykaenen i paru innych. Oczywiscie,
tatwiej jest atakowaé niz bronié, ale Kamil
potrafi utrzymaé réwnq dyspozycie. Ja kie-
dy$ wyskoczytem jak filip z konopi. Prawie
nikt mnie nie znat. Dzi$ wszyscy liczg sie ze
Stochem, obojetnie kiedy i gdzie sq zawody,
Kamil zawsze jest wymieniany joko jeden
z kandydatéw do zwyciestwa. Ma charak-
ter do fej dyscypliny. Jo nie uznaje stowa
Jalent”. Bo co to niby jest? Jesli uczciwie
éwiczysz i wierzysz w to, co robisz — forma

W Sgsiedzi z Wisty i trener Mikeska robili

zrzutke, zebym pojechat na Puchar Swiata
czy Turniej Czterech Skoczni.

o samochodach i o zyciu. Zaczgtem tez
uczy¢ sie angielskiego. Jezdzitem do
Ustronia, do Amerykanina, ktéry ozenit
sie z Polkq. Trzy razy w tygodniu po trzy
godziny. Nagrywatem wszystko na dyktafon
i puszczatem potem w aucie. Po pieciu mie-
sigcach wiele rozumiatem, a w Finlandii
udzielitem nawet wywiadu po angielsku
dla duzej gazety. Bytem zestresowany jak
diabli, ale poszto dobrze.

Teraz czeka Pana Soczi.

Jestem attaché reprezentacii, ale nawet
do konca nie wiem, na czym polega moja
rola. Pierwszego stycznia wyjezdzam na

musi przyjé¢. Nie mozna ani na chwile zwaqt-
pi¢. Kamil nie watpi.

Pojawiajq si¢ kolejni. Krzysztof Biegun byt liderem

Pucharu Swiata.

Pouktadany chtopak, wygrat zawo-
dy w Klingenthal troche przypadkowo,
ale ma predyspozycje. Pamietam siebie
w jego wieku: marzenia siegaty najwyzej
jednego zwyciestwa w Pucharze Swiata.
A skonczyto sie pieknie. Kiedy$ nie byto
niczego, dzi$ jest wszystko. Fajnie.

I
Robert Btonski jest dziennikarzem
.Gazety Wyborczej”.
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0 dwoch siostrach,

Dzisiaj wydaje sie to nieprawdopodobne, ale... jednak tak byto

- w latach 80. ubiegtego stulecia, a zatem nie tak dawno temu,

Polska miata dwie alpejki, ktére wjezdzaly na czotowe lokaty

w Pucharze Swiata. Siostry blizniaczki, Matgorzata i Dorota

Tlatkéwny, miaty szanse nawet na olimpijski medal.

Tego zdoby¢ sie nie udato.

1984 roku igrzyska odbywaty
sic w Sarajewie. Matgorzata
staneta na starcie drugiego

przejazdu slalomu. Po pierwszym byta
trzecia. Taka szansa na olimpijski medal!
| taki stres!

— Pewnie, ze stres byt, ale przede
wszystkim miatam $wiadomosé, ze ten
medal nadal jest bardzo daleko. Slalom
to ekwilibrystyka, konkurencja, w ktérej
w utamku sekundy rozstrzyga sie, czy
cztowiek w ogdle dotrze do mety. Dla
mnie drugi przejozd zawsze byt morde-
gq - thumaczy Tlatka. - SkoAczyto sie na
sz6stej lokacie. Dlaczego? Tak naprawde
to w Sarajewie zabrakto mi wsparcia sio-
stry. Dorotka wypadta z trasy pierwszego
przejazdu. Zostatam sama — wspomina.

Jakie znaczenie miato to, ze siostra
nie dojechata do mety? Przeciez Dorota
byta jej rywalkq, jok kazda zawodnicz-
ka. — Absolutnie nie — oburza sie pani
Matgorzata. — Gdyby Dorotka dojechata,
bardzo by mi pomogta. My zawsze byty-
$my niezwykle zzyte. | nadal jestesmy. Jak
kto$ zawotat ,Dorotal”, razem sie odwra-
caty$my. Jak ,Goskal” - to samo. Kiedy
mi nie szto, wiedziatam, ze Dorotka za
chwile da mi kawatek czekolady i od
razu bede miata lepszy humor. Bylysmy
dla siebie wsparciem. Zawsze razem.

Iskrzyto tylko czasami. — W mistrzo-
stwach $wiata moja kochana siostra
miata ochote na lekture. Byto po godzi-
nie 23, chciatam spaé i méwitam, zeby
zgasita $wiatto. Nie zgasita, wiec lotem
koszqcym rzucitam poduszke w lampke
nocng. Lompka sie roztrzaskata, zrobi-
ta zwarcie, wysiadto $wiatto na catym
pietrze. Ale dopietam swego. Drobne
spiecia byly, powaznych awantur nigdy —
twierdzi Tlatka.

Partyzantka dawata efekty

W  zawodach o Puchar Swiata
Matgorzacie udato sie zajgé drugie miej-
sce. Dorota raz wygrata, w 1984 roku.
Dzisiaj to wyniki absolutnie nieosiggalne
dla alpejczykéw z Polski. Dlaczego to

. RAFAL KAZIMIERCZAK

siostrom z Zakopanego udato sie zaj$é
tak daleko?

- To byt zbieg wielu okolicznosci.
Poczqwszy od zdrowia, bo wytrzyma-
tySmy trening i obcigzenia, ktérym nie
potrafity sprostaé inne zawodniczki.
Kiedy przechodzitydmy z podstawéw-
ki do liceum, w Zakopanem powstata
szkota mistrzostwa sportowego. To nam
umozliwito kontynuowanie nauki i tre-
ningéw. Oczywiscie wazni byli rodzice,
ktérzy takze uprawiali sport. Wspierali
nas i mentalnie, i finansowo. Ale najwaz-
niejsza byta siostra. Gdybym byta sama,
na pewno bym nie wytrzymata.

Warunki2 Pani Matgorzata twierdzi,
ze wiedy byto tatwiej niz dzisiaj. — To byt
czas, kiedy partyzantka dawata efekty.
Dzieki improwizacji mozna byto doj$é
do $wiatowego poziomu. Dzisiaj to nie-
mozliwe.

Partyzantka to trafne okreélenie.

Program kondycyjno-sitowy przygotowat
siostrom trener tyzwiarstwa szybkiego.
Nic nie byto zaplanowane, nic nie byto
sensownie poukfadane. Na poczgtku byt
jeden cztowiek, ktéry petnit role kierow-

W Matgorzata
Tlatka jest
przekonana, ie
sukcesy przyszly
tylko dzieki
wzajemnemu
wsparciu 1 siostrg
Dorotq

¢y, trenera i serwismana. Potem doszedt
drugi, ktéry zajmowat sie tylko nartami.
Improwizowat totalnie, obowigzywata
metoda ,na nosa”. A potem, przez sie-
dem lat, siostry trenowaty zgodnie z jed-
nym, fym samym planem.

Dlaczego trenerzy nie decydowali sie
na nowosci? — Jak to dlaczego? — dziwi
sie Tlatka. — Bali sie o swoje stotki. Jak
co$ sie udato na poczgtku, to znaczy, ze
jest to metoda idealna. Takie byto wtedy
myslenie.

Wyiséciem byt $lub

Na igrzyskach w Calgary obydwie
panie wystartowaty juz w barwach Francji.
Do tego kraju trafity w 1985 roku.
Dorota wyszta tam za mqz za Christiana
Mogore’a, Matgorzata za jego brata. Ten
drugi $lub byt fikcyjny, dla papieréw.

- Zaczeto sie od przyjazni Doroty
z Christianem - opowiada pani
Matgorzata. — Nasi znajomi z Frangji
méwili, ze skoro chcemy tam trenowad,
to warto sprébowaé. Akurat myslaty$my
o tym, by zmieni¢ sprzet. To byt moment,
kiedy zdatyémy sobie sprawe z tego, ze
za wystepowanie w strojach i nartach
jakiej$ firmy mozna dostawaé pienigdze.
Tak jok to wyglgdato wszedzie na $wie-
cie. Nasze wyniki caly czas byty niezte,
ale kazdy ambitny cztowiek chce i§¢ do
przodu. W Polsce nie byto na to szans.
Dopiero we Francji zobaczytyémy, ze sq
ludzie, ktérzy pomagajq zawodnikom.

We Francji, po wielu miesigcach przy-
gotowan, siostry zgtosity sie do zawoddw,
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dokonaty niemozliweyo

oczywiscie jako Polki. Chciaty tam miesz-
kaé i trenowaé, ale startowaé w biato-
czerwonych barwach. Nasi dziatacze nie
chcieli jednak o tym styszed.

- Mdwiqc dziotacze, mam na mysli
dwie-trzy osoby — wyjasnia Tlatka. — Przed
tymi zawodami nasze nozwiska zosta-
ty zdjete z tablicy startowe|. Nie byto
juz zadnej rozmowy. Reprezentowanie
polskich barw byto niemozliwe, pozosta-
wato reprezentowanie Francji. Od ludzi
z migdzynarodowej federacji dowiedziaty-
$my sie, ze jezeli do czerwca nastepnego
roku zdobedziemy obywatelstwo francu-
skie, bedziemy mogty startowa¢ jako repre-
zentantki tego kraju. Jedynym wyijsciem byt
dla Doroty $lub z Christianem, a w moim
przypadku podpisanie papieréw.

Poleciata i zostata na dwa lata
Po zakonczeniu kariery pani Matgorzata
wylgdowata w Islandii. Weczesniej miesz-
kata pod Grenoble, na uczelni uczyta
sie francuskiego i angielskiego. Miata
kontakt z ludZzmi z ekipy uniwersyteckiej
i to oni naméwili jq na start w uniwersja-
dzie w Japonii. Poleciata, wygra-
ta kombinacje, a szef

'ﬁ )

ekipy, ktéry 14 lat spedzit w Islandii,
zapytat, czy poleci i tam na zawody.
Poleciata i zostata na dwa lata.

— Szybko dostatam propozycje, by tre-
nowaé zawodnikéw w klubie z Reykjaviku.
Tam inacze| biegnie czas. Ludzie nie sq
zestresowani, za niczym nie gonig. Tam
poznatam tez Piotra, mojego meza. On
$wietnie jezdzi na nartach, ale w Islandii
podyplomowo studiowat geotermie —
opowiada.

W oérodku w Oravicach na Stowacji
— ktérego teraz sq wspdtwiascicielami
- udato im sie potgczy¢ pasje. — Piotr
przyjechat do Oravic w sprawach biz-
nesowych, bo sq tam do$¢ stare zrédta
geotermalne. A tuz obok jest stok. Ze
wspdlnikami wybudowalismy oérodek,
caly czas go rozbudowujemy. Mamy
aquapark, baseny termalne na zewnqtrz
i oczywiscie stok narciarski. Fajne, kame-
ralne miejsce. Blisko Krakowa, bardzo
blisko Zakopanego — opowiada Tlatka.
W Oravicach kazdy moze potrenowaé
pod jej okiem.

Postawmy Justyne z boku
Dlaczego nie zostata i nie zamierza
zostaé trenerkq zawodowcdw, pracowaé
z polskq kadrg? — Mam meza, troje
dzieci. Rodzina jest dla mnie najwaz-
niejsza. A praca trenera kadry to przy-
najmniej 200 dni poza domem. Poza
tym... Predzej czy pdiniej trener musi
sie zderzyé z barierg, czyli zwigzkiem.
To bardzo zniechecajgce. Sport zrobit
sie strasznie profesjonalny, partyzantka
juz sie nie sprawdza. Wszystko musi by¢
przygotowane od A do Z — od sprzetu,
przez trening, rehabilitacje, dietetyke, po
¢éwiczenia mentalne. Wszystko.
Alpejczycy nie mogq na to liczy¢, oni
nie majq zapewnionych takich warun-
kéw, jakie ma Justyna Kowalczyk. — Alez
Justyna tez nie ma wszystkiego — twier-
dzi Tlatka. — Prosze zapytaé, czy cze-
go$ je| nie brakuje, czy Norwezki nie

e

W Najwiekszym
osiggnieciem
Matgorzaty Tlatki
byto 2. miejsce
w zawodach
PS. Dorota
raz odniosta
Iwyciestwo

majq duzo lepiej. Oczywiscie, ze majq.
A postawmy Justyne z boku i co zobaczy-
my w naszych biegach? Trzecia, czwarta
dziesigtka.

Co zrobi¢, jak gonié¢ $wiat? — Jezeli
w przysztodci chcemy mieé mistrzéw, to
trzeba stworzyé system. Sport dzieciecy
opiera sie na prywatnych szkoleniach,
na kieszeni rodzicéw. A wiek juniora to
juz brak wsparcia, wtedy mtodzi ludzie
rzucajq narty w kat i zajmujq sie czym$
innym. Oczywiscie, ze w narciarstwie
alpejskim przydatby sie nom idol, taki
Adam Matysz, Kamil Stoch czy Justyna.
lle spraw ruszytoby wtedy do przodul!
Nie ma jednak szans, by kio$ taki sie
pojawit. U Czechéw czy Stowakéw jest
masowo$¢, u nas ten sport pada i nie ma
z kogo wybiera¢ — méwi Tlatka.

Jak bedzie w Soczi? — Moze kto$ spré-
buje sie wecisngé do czotowej pietnastki,
takg mam nadzieje. Wiem, ze to zatoze-
nia bardzo, ale to bardzo optymistyczne.
| dotyczq tylko kombinacji, bo w kon-
kurencji otwartej nie ma na to szans.
Zadnych — korczy Matgorzata Tlatka.
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Lindsey | Mikaela, czyli

Znakomicie jezdzq na nartach, to przede wszystkim. Osiqggnety

w tym poziom maestrii. Obydwie Amerykanki sq piekne,

do szalenstwa ambitne i tapczywe na sukcesy, te z najwyzszej

potki. Co je dzieli? Na pewno to, ze ta mtodsza nie lubi, wrecz

nie znosi poréwnan do tej starszej i bardziej utytutowanej.

todszq jest Mikaela Shiffrin,
starszq — choé wcigz mtoda
- Lindsey Vonn. W Soczi

panie bedqg bronié na stoku barw USA.
Teraz sq kolezankami z reprezentacji,
ale jeszcze niedawno Mikeala méwita,

- RAFAL KAZIMIERCZAK

reaguje alergicznie. - Pracuje na
wtasne nazwisko. A o dokonaniach

Mozart na nartach

Mikaela niedawno zdata egzamin
na prawo jazdy, alkoholu w swojej
ojczyznie nie kupi jeszcze przez ponad
rok. Na koncie ma juz mistrzostwo
$wiata w slalomie — nie juniorek, ale
wywalczone w elicie. Ma tez Matq
Krysztatowq Kule w tej specjalnosci.
A w planach medal olimpijski.

Byta cudownym dzieckiem. Jak
inaczej okreéli¢ dziewczyne, kidra
w zawodach najlepszych mtodych
zawodnikéw z dziewieciu stanéw USA
wygrata z przewagg 11 sekund nad
drugg zawodniczkq?! Kibice, trenerzy,

ze Lindsey to jej idolka. Shiffrin jest Lindsey na razie moge tylko marzyé -.indsey
juz tak dobra, ze czesto nazywa sie jg - twierdzi. Co$§ w tym pordédwnaniu Vonn
drugq Vonn. Akurat na ten komplement  jednak jest...

-30 forum trenera



ZAGRANICA

jak veieec od porownan

nawet rywalki nie mogli uwierzy¢ w to,
co sie stato. Na stoku mozna wygraé
o dziesigte czeéci sekundy, no, o sekun-
de, ale nie o tyle! Mikaela nie miata
z kim walczy¢, przerastata réwiesniczki
o kilka klas. Byto jasne, ze to fenomen.
To wtedy zaczeto jg nazywaé nastepng
Lindesy Vonn, a byli i tacy, jok Dave
Gavett, szef i trener jednej z akademii
narciarstwa w Vermont, ktérzy méwili
na Mikaele ,Mozart”.

. 13 marca skoficzy 19 lat. W Pucharze
Swiata debivtowata w 2011 roku.
Trofedw, ktére zaczeta zgarniaé, mozna

W Mikaela
Schiffrin

byto sie spodziewaé. — Kiedy zobaczy-
tem jq na stoku, powiedziatem, ze jezeli
dostanie szanse w Pucharze Swiata, nikt
jej nie pokona — twierdzi Roland Pfeifer,
jeden z treneréw kobiecej kadry USA
i jeden z bytych treneréw kadry austriac-
kiej. — Nigdy nie widziatem kogo$ takie-
go, jak ona.

Przede wszystkim jestem fankq

Na podium PS po raz pierwszy dosta-
ta sie 29 grudnia 2011 roku. To byto
wielkie przezycie, bo stata tuz obok
Marlies Schild, ktéra wtedy wygrata.
Mikaela nie wytrzymata i juz podczas

dekoracji wyznata Austriaczce: — Boze,
jestem twojq wielkg fankq. Razem sto-
imy na podium, ale przede wszystkim
jestem twojq fankg.

Rika Moore, trenerka z Vail, gdzie
Mikaela sie urodzita, pamieta panig
Eileen Shiffrin jezdzgcq na nartach,
kiedy byta w cigzy. Pan Jeff Shiffrin,
anastezjolog, byt w akademickiej
druzynie narciarskiej. Taylor, 20-letni
brat Mikaeli, bronit barw Uniwersytetu
w Denver. Cata rodzina kocha ten
sport. — Duzo dzieci traktuje treningi
albo jako spotkania towarzyskie, albo
jako obowigzek, bo trenowaé kazg im

WByli i tacy, jak Dave Gavett, szef i trener
iednej z akademii narciarstwa w Vermont,
ktérzy méwili na Mikaele ,Mozart”.
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[

.'
Wlindsay Vonn

ceniona jest od wicemistrzyni byta lepsza o ponad
takie za urode 3 sekundy. Pierwszg Amerykankgq, ktéra
modelki. Kiedys$ triumfowala w tej imprezie, byta... Vonn.
wystgpita nawet Jest nastolatkq, ale szybko sie dowie-
w odwainej sesji dziata, ze sport nie jest w zyciu najwaz-
fotograficznej niejszy. W 2009 roku jej przyjaciel
dla ,,Sport z akademii, Thomas Walsh, ustyszat od
lllustrated” lekarzy, ze ma nowotwér kosci. Czesto

go odwiedzata w szpitalu, zostawata
nawet na tydzien.

rodzice. Mikaela zawsze byta skoncen-
trowana tylko na tym, by jezdzié coraz
lepiej — twierdzi Moore.

Kiedy dziewczynka miata osiem
lat, panstwo Shiffrin przeniesli sie do
New Hampshire, gdzie ojciec dostat
dobrq prace. Skonczyto sie trenowanie
w wysokich gérach, ale nie byto mowy
o rzuceniu sportu. Mikaela setki razy
pokonywata ustawiong dla niej trase
slalomu. Chciata byé¢ lepsza i lepsza.
Perfekcyjna. W koncu dziewczyna tra-
fita do akademii Burke Mountain, do
trenera Kirka Dwyera. — Juz wtedy byta
bardzo dobra, pewna siebie, miata
ogromne wyczucie, $wietny balans
i koordynacje — twierdzi Dwyer.

Zaprosit Mikaele na bal

Jako 14-latka Mikaela poleciata
do Wtoch na zawody nazywane mistrzo-
stwami $wiata 13-14-latkéw. Wygrata,
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W Schiffrin jako

nastolatka ma
juz na koncie
mistrzostwo
$wiata i Matg
Krysztatowq Kule
w slalomie

Kiedy Thomasa przeniesiono na lecze-
nie do Bostonu, po przebudzeniu zoba-
czyt siedzqeq przy jego tézku Mikaele.
- Powiedziata mi, ze nigdy nie byta na
balu maturalnym. | ze mam jq zabraé
na swéj — wspomina Thomas, ktéry wal-
czyt wtedy o zycie. Chtopak wyzdrowiat,
wrécit do sportu. Niedtugo po tym, kiedy
Shiffrin  ogtoszono debiutantkq roku
w PS, Thomas zaprosit Mikaele na bal.

Tiger zna to uczucie

Vonn ma 29 lat, kariery — na szczedcie
— konczyé nie zamierza. Chociaz proble-
my, zwane kontuzjami, jej nie oszczedza-
ig. W lutym ubiegtego roku wywrécita sie
na trasie mistrzostw $wiata w Schladming.
Rozwalita kolano, do szpitala przetrans-
portowano |q helikopterem.

Dtugo walczyta o powrét i do zdro-
wia, i do sportu. Po rozwodzie zwigzata

ZAGRANICA

¥ Vonn szuka nowych wyzwan, a przede
wszystkim stara sie by¢ ambasadorkg
kobiecego narciarstwa.

W0bie alpejki byly,
cho¢ oddzielnie,
goscmi
w popularnym
talk-show Davida
Lettermana
(z lewej Lindsay
Vonn)

sie z golfistg Tigerem Woodsem, jez-
dzita z nim na turnieje. A on bardzo jq
wspierat w czasie rehabilitacji. Podczas
spotkania z mediami Vonn wyznata, ze
Tiger pomégt jej takze w walce z presjq
i z oczekiwaniami. — Zna to uczucie, wie,
z czym sie wiqze rywalizacja na absolut-
nie najwyzszym poziomie. Ja mam pro-
blemy z presjq przed tymi najwiekszymi
zawodami, on musi sobie z nig radzi¢
kazdego dnia — méwita alpejka.

Kiedy wydawato sie, ze wszystko
jest juz dobrze, Lindsey miata kolejny

wypadek — na treningu. Znowu kolano.
Na szczescie tym razem sytuacja nie
byta zta, zawodniczka szybko wrécita
na stok.

Obawy i watpliwosci
iej nie dotyczq

Sukcesy Vonn sg oszatamiajqce
— 4-krotnie wywalczyta Krysztatowq
Kule, ma ztoto i brqz igrzysk, dwa tytuty
mistrzyni $wiata i trzy wicemistrzyni.
| na pewno nie powiedziata ostatniego
stowa. — Po tak groznych urazach nie-
ktérzy sportowcy maijq obawy i watpli-
wosci. Mnie to nie dotyczy — zapewnia
Lindsey.

Szuka nowych wyzwanh, a przede
wszystkim stara sie byé ambasadorkg
kobiecego narciarstwa. O wizerunek
swojej dyscypliny dba od lat i ma w tej
pracy gigantyczne sukcesy. Rok temu
zapytata  szeféw  Miedzynarodowej
Federacji Narciarskiej (FIS), czy dosta-
nie zgode na start w zjezdzie — czyli
swojej specjalnoéci — w Lake Louise,
w ktérym bedq rywalizowaé mezczyzni.
Zgody nie dostata.

Shiffrin trzyma teraz kciuki, by Vonn
udato sie wystartowaé w Soczi. — Ona
nie jest nawet bliska zakoAczenia
kariery. Bardzo doceniam jej dokona-
nia i zycze jej nastepnych. Ale ja bede
walczyé o moje. Pozwdlcie jej by¢ sobq,
a mnie sobq. Skoniczcie z tymi poréw-
naniami, to nie fair wobec Lindsey
— twierdzi Mikaela, zwana, czy jej sie to
podoba, czy nie, drugg Vonn.
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Wallke

Z (zuasem

I smogiem

O wyniku sportowym na poziomie olimpijskim decydujq

4

elementy fizjologii sSrodowiskowej, takie jak jako$¢ powietrza,

preaklimatyzacja i walka z jet-lagiem - méwi dr Randy

Wilber, fizjolog sportowy amerykanskiej kadry olimpijskiej.

Specjalnie dla ,,Forum Trenera” rozmowe przeprowadzita

Karolina Kowalska.

W jakim momencie w trening sporfowca powinien

wlgazyé sie fizjolog?

Mysle, ze fizjolog powinien pracowad
juz z elitg, ktéra rokuje szanse na medale
olimpijskie. Wczesniej nie ma tfo sensu
o tyle, ze w przypadku dzieci, czy to pigcio-,
czy dwunastoletnich, wiele jeszcze moze sie
zmienié. Wielu $wietnych junioréw i mto-
dzikéw nie sprawdza sie jako seniorzy,
wielu, zanim wejdzie w dorosto$¢, zdqzy
wypali¢ sie psychicznie i fizycznie. Dlatego
nie zalecatbym angazowania specjalistéw,
$rodkéw, pienigdzy i analiz tak wczesnie.
Wiqgczytbym je dopiero na etapie pdznego
juniora, w okresie 18-20 lat, ale tez tylko
u fych zawodnikéw, ktérzy wyrézniajq sie
na tle réwiesnikéw i sq kandydatomi do
kadry narodowej. Powinno sie ich objgé
opiekqg nie tylko fiziologéw, ale wszystkich
naukowcéw sporfowych. Whgczyé w pro-
gram stworzony we wspdtpracy z frenerami
i lekarzami, ktéry przeprowadzi zawodnika
przez przygotowania do kolejnych zawo-
déw i utrafi z formg na te najwazniejsze,
czyli igrzyska.

Na czym miathy polega taki program?

Przede wszystkim na zapewnieniu zawod-
nikowi maksymalnego komfortu podczas
mistrzostw i igrzysk. Rolg naukowcdw jest

wytowienie elity i zadbanie, by kazdy ele-
ment je| freningu i startu byt nalezycie
dopieszczony.

Juk azesto naukowiec powinien byé obecny na

treningach?

Nawet codziennie. Obecno$é na trenin-
gach pozwala poznaé mocne i stabe strony
zawodnika, zaobserwowaé, jak wyglgda
jego relacja z trenerem, ale tez budowad
zaufanie obydwu. Muszq wiedzie¢, ze fizjo-
log jest czesciq ich druzyny, ze majq wspdiny
cel. Takze fiziolog moze sie wiele nauczyé
na takim treningu. Ja faki monitoring stosu-
ie regularnie i uwazam to za réwnie wazne,
co wszelkie pomiary.

¥ Fiziolog powinien
pracowad juz z elitg,
ktdra rokuje szanse
na medale olimpijskie.
Wezeéniej nie ma to
sensu.
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Amerykaniscy naukowcy przypisani do
amerykanskiej kadry olimpijskiej pracujq
z zawodnikami kilku sportéw, w zalezno-
$ci od ich specjalizacji i pasji. Ja zajmuje
sie tq czedciq lekkoatletyki, ktéra obej-
muje bieganie — od sprintu do maratonu.
Przypisano mnie do tego sportu miedzy
innymi dlatego, ze uprawiatem go wiele
lat, o potem dtugo bytem trenerem
biegaczy. Choé nigdy zawodowo nie
ptywatem, zajmuie sie tez ptywakami, bo
treningi biegowy i ptywacki sq podobne.
Wiele rzeczy, ktére robie z biegaczami,
powtarzam pézniej u ptywakéw. Zajmuije
sie tez triatlonem, ktéry jest przedtuze-
niem zaréwno lekkoatletyki, jak i ptywa-
nia. Stowem — moje sq sporty wytrzyma-
tosciowe.

Jak wyglada Pana praca z zawodnikiem?

Jak kazdy fizjolog na $wiecie zajmuje
sie tradycyjnymi pomiarami i testami,
wykonuje pomiary tkanki ttuszczowej
i badania krwi pod kgtem markeréw
treningowych. W moich badaniach skon-
centrowatem sie szczegdlnie na treningu
wysokoéciowym, przetrenowaniu, niedo-
trenowaniu i kilku zagadnieniach z fizjo-
logii $rodowiskowe;.

Jesli chodzi o trening wysokosciowy, to
pracuje metodq jeden do jednego, indy-
widualnie z kazdym trenerem i zawodni-
kiem tak, by powstat program treningowy
skrojony na miare danego organizmu.
Obserwuije, jak sporfowiec reaguje na
wysokodci i jak szybko przestawia sie na
prace na poziomie morza.

Kolejnym waznym elementem mojej spe-
cjalizacji jest przygotowanie zawodnika do
aklimatyzacji, czyli tzw. preaklimatyzacja.
Staram sie wypracowaé program, ktéry
pozwoli mu jok najszybciej i najfagodnie
przystosowac sie do klimatu gorgcego i wil-
gotnego, jaki panuje w Brazylii, gdzie odbe-
dq sie najblizsze igrzyska. Przetestowali$my
go juz zresziq w zesztym roku na lekkoatle-
tach przed mistrzostwami $wiata w Moskwie
i na ptywakach przed tegorocznymi mistrzo-
stwami $wiata w Barcelonie. Z konieczno-
$cig preaklimatyzacji zmierzyliémy sie juz
zresziq przed Pekinem.

Igrzyska w stolicy Chin postawity nas
przed kolejnym waznym problemem -
zanieczyszczeniem powietrza. Wprawdzie
chinskie wtadze zrobity wiele, by je oczy-
$cié, ale wcigz daleko mu byto do ideatu.
Ograniczyty ruch samochodéw, zamkne-
ty fabryki w Pekinie i dwéch prowincjach
na potudnie od miasta, i cho¢ spedza-
no chmury, by nocne burze oczyscity
powietrze, nadal nie byty to warunki do
sportowego wyczynu. Co gorsza, nikt
nie pomyélat o paraolimpiadzie. Tuz po
igrzyskach pekinczycy przywrécili ruch
i uruchomili fabryki, a paraolimpijczycy
musieli zmagaé sie z tym okropnym
smogiem.

Problem Pekinu powréci w 2015 roku,
podczas lekkoatletycznych mistrzostw
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Swiata. Jestem pewien, ze tym razem
wtadze nie posunq sie tak daleko
w oczyszczaniu atmosfery i dlatego juz
dzisiaj zastanawiamy sig, co zrobié, by
jak najmniej zaszkodzié naszym spor-
towcom.

Jaka jest Pana strategia na smog w Pekinie?

Na pewno bedziemy sie trzymaé od
niego z daleka. Od smogu i od miasta.
Przeéwiczylismy to juz w 2008 roku, kiedy
nasze druzyny trenowaly w os$rodkach
treningowych w Azji, potozonych w ftej
samej strefie czasowej i klimatycznej, co
Pekin — w Korei Potudniowej i wyspach na
wybrzezu Jeju, koreanskim odpowiedni-
ku Hawaijéw. Jest tam gorgco i wilgotno,
ale powietrze krystalicznie czyste. Przed
zawodami w 2015 roku tez odizoluje-
my zawodnikéw od zanieczyszczonego
powietrza. Pojadqg do Pekinu tylko wéw-
czas, kiedy juz bedg musieli, dzien lub
po6t dnia przed startem. Powietrze w Rio
tez jest dalekie od ideatu, ale nie takie,
jak w stolicy Chin.

Szczegdlng uwage poswieca Pan w swoich
badaniach zjawisku jet-lagu (nagta zmiana
strefy czasowej — przyp. red.).

Bo to powazny problem. Ostatnio
musiatem wymyélié, jok z najmniejszq
szkodq przetransportfowaé zawodnikéw
z Salt Lake City na zawody Pucharu
Swiata w Astanie w Kazachstanie, a stam-
tqd w kolejnym tygodniu do Berlina
i z powrotem do Salt Lake City, gdzie
odbywaty sie zawody przedolimpijskie.
Musiatem ich przeprowadzi¢ przez kilka
stref czasowych tak, by po przylocie na

miejsce byli zdolni do startu i jeszcze
wrécili w dobre| dyspozycji.

Jak Pan to zrobit?

Poniewaz réznica czasu miedzy
Kazachstanem a Salt Lake City wynosi
12 godzin, wprowadzitem specjalny pro-
tokét, regulujqey godziny spania i aktyw-
nosci. Sportowcy musieli tez nosi¢ ubra-
nia uciskowe — specjalne szorty i kostiu-
my, ktére regulowaly krgzenie.

Pamigtam, jak jedna z polskich plywaczek

skariyla sie, 7e po przylocie na igrzyska do

Sydney miata nogi jak balony i ze trudno jej sie

plywato. Byta dobrze przygotowana, ale przez

te nogi nawet nie weszta do finatu.

Dlatego fizjologia jest tak wazna. Od
planu podrézy zalezy czasem miejsce na
podium.

0d igrzysk w Sydney mineto 13 lat, a my weigi

nie mamy specjalisty od jet-lagu.

Moim zdaniem wtasnie takie czynniki
majq najwiekszy wplyw na wyczyn spor-
towy na poziomie olimpijskim. Gdyby
wspomniang ptywaczke wystaé do Sydney
nawet na pie¢ dni przed startem, ale
z zachowaniem specjalnego protokotu
jet-lagowego, na pewno poptynetaby na
miare swoich przygotowan i mozliwosci.
Wystarczytoby potqczyé trening z odpo-
wiednigq ilocig wypoczynku i dawkg $wia-
tta stonecznego. To mozliwe. Trzeba tylko
chcieé.

To, zdaije sig, Pana iyciowe credo. Zanim zaczgt
Pan rewolucjonizowa fizjologie sportowa,
skoriczyt pan studia historyczne.

¥ Obecnos¢ na treningach pozwala
pozna¢ mocne i stabe strony zawodnika,
zaobserwowad, jak wyglgda jego relacja
z tfrenerem, ale tez budowaé zaufanie obydwu.

Uniwersytet opuscitem z dyplomem
nauczyciela historii, ze specjalizacjq rosyj-
skq. Ale ze zawsze bytem zapalonym
biegaczem i nie przestawatem trenowaé
nawet po skofczeniu studidéw, w naturalny
sposdb zostatem trenerem biegowym.
W pewnym momencie zaczgtem zasta-
nawiaé sie nad aspektami fizjologiczny-
mi tego sportu. Miatem mnédstwo pytan
w rodzaju: Czy uktadajgc trening infer-
watowy dla mtodych sprinteréw, uzyskam
lepszy wynik, zmieniajqc predko$é po 800
czy po 1000 metrach? Pytatem innych tre-
neréw, ale kazdy miat odrebne zdanie na
ten temat, a ja chciatem poznaé whasciwg
odpowiedz, popartq liczbami. Zaczgtem
szuka¢ publikacji naukowych i tak wpadta
mi w rece ksigzka ,A scientific approach
to distance running” (,Naukowe podej-
$cie do biegania dtugodystansowego”)
dr. Davida Costilla, prawdziwe| ikony
fizjologii sportu. Zafascynowato mnie
jego obiektywne, naukowe podeijscie do
treningu. Nareszcie kto§ mi powiedziat:
J1a metoda dziata, bo potwierdzito jg 10
niezaleznych badan” albo ,to fakt nauko-

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 trenerdw i rozwdj
umiejetnosci przetozenia zdobyte| wiedzy

na prakiyke.
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wy, bo pewien badacz poswiecit mu cate
zycie i nie dopatrzyt sie btedu”. Ale to nie
wszystko. Na odwrocie ksigzki, w krétkiej
notce biograficznej, napisano: ,David L.
Costill zaczgt swojq kariere jako trener
ptywania w liceum, ale kiedy zaintere-
sowat sie fizjologiq sportowq, wrécit na
Uniwersytet Stanowy w Ohio i uzyskat
stopien doktora nauk biologicznych”.

Postanowit Pan i$¢ w jego slady?

Uznatem to za znak z nieba! Wydawato
mi sig, ze sam Bég wszechmogqgcy méwi
do mnie: ,IdZz tq drogg!”. Rok péinie
rzucitem prace nauczyciela i wrécitem
na uniwersytet, gdzie musiatem uzupet-
ni¢ wiedze z nauk Scistych. Uzyskanie
tytutu magistra fizjologii zajeto mi kilka
lat, doktora kilka kolejnych. tqcznie
ksztatcitem sie okoto 10 lat, z zakresu
fizjologii i zywienia. Na ostatnim roku
studiéw doktoranckich ztozytem podanie
o prace w Centrum Sportéw Olimpijskich
(United States Olympic Training Center)
w Colorado Springs i sie dostatem. Po
roku obronitem prace doktorskqg, a cen-

trum przedtuzyto mi kontrakt. Pracuje tam
juz 20 lat. Zawsze przytaczam te historie
na spotkaniach z trenerami. Chce im
pokazaé, ze nawet po wielu latach mozna
wrécié¢ do szkoty, uzupetni¢ wiedzeg i zre-
wolucjonizowaé swoje myslenie.

Ostatnio opowiadat jg Pan trenerom z Polski. Jak

ich Pan odbiera?

Cenie wspdtprace z polskimi kolegami,
bo uwazam ich za bardzo dobrze wyksztat-
conych i mocnych technicznie. To dzigki nim
wasi lekkoatleci nie majg sobie réwnych
w przekazywaniu pateczki. Robig to zde-
cydowanie szybcie| niz inne reprezentacie
i dzieki temu, cho¢ medale zdobywaiq rzad-
ko, prawie zawsze sq w finatach.

Dlaczego wiec nie przektada sie to na medale?

Zapewne musicie dopracowaé inne ele-
menty, na przyktad start, ale z techniczne-
go punkiu widzenia |estescie znakomici.
Wystarczy spojrze¢ choéby na waszych mto-
ciarzy czy miotaczy kulg. Zapewne musi-
cie popracowaé nad wieloma rzeczami,
ale nie wy jedyni. Zawsze podkre$lam, ze

my, Amerykanie, po mistrzostwach $wiata
i igrzyskach olimpijskich bardzo doktadnie
analizujiemy kazdy start, zastanawiamy sie,
co poszto dobrze, a co Zle, i jok mozemy
to poprawié. Zapominamy o medalach,
skupiamy sie na stabych punktach i opro-
cowujemy strategie ich eliminacji. Wierze, ze
polscy trenerzy robiq doktadnie to samo.

Jednak nasze wyniki sq weigi dalekie od

amerykariskich.

Bo dobry trener i dogtebna analiza to
jeszcze nie wszystko. Wazne, zeby natych-
miast po igrzyskach opracowaé spdiny plan
freningowy na nastepne cztery lata, dzie-
ki kidremu na nastepnych igrzyskach na
pewno zblizycie sie¢ do medalu. Na pewno
Polacy takie plany robig, ale nie zawsze
uzyskujq finansowanie. Zasadnicza réznica
miedzy USA a wieloma krajomi z rodziny
olimpijskiej polega na tym, ze my nie mamy
finansowania rzqgdowego. Na nasz budzet
sktadajq sie pienigdze od sponsordw, ze

W Cenie wspotprace
z polskimi kolegami, bo
uwazam ich za bardzo
dobrze wyksztatconych
i mocnych technicznie.

sprzedazy praw do transmisji telewizyjnych
i dotacji od obywateli. Wasza reprezenta-
cja polega niemal wytqcznie na budzecie
panstwa i kiedy zmienia sie rzqd albo
minister, poprzedni plan moze okazaéd sie
nieaktualny. W takich warunkach pracowaé
duzo trudniej. Amerykanie nie muszq bié sie
o kazdego dolara z urzednikami. Nie wiem,
jak bysmy sobie poradzili, gdyby pienigdze
na sport wydzielali politycy, ktérzy przeciez
mogq sie zmieni¢ w samym $rodku przygo-
towan do igrzysk. Do Rio zostato 2,5 roku,
a u was wiasnie zmienit sie minister.

v Weekendowe szkolenia skierowane
do treneréw pracujqcych z zawodnikami

kadr narodowych i olimpijskich.
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v Kurs na stopien trenera klasy pierwszej
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Geny nie wystarezg

Gdyby wyniki sportowe zalezaty tylko od cech genetycznych, teoretycznie mielibysmy

w Polsce 50 tysiecy mistrzéw - wynika ze statystyk przytoczonych przez prof. lldusa

Ahmetowa z Instytutu Badawczego Kultury Fizycznej w Sankt Petersburgu. Problem

w tym, Ze na sportowe sukcesy wplyw majq takze inne czynniki, m.in. szkolenie,

odzywianie, wsparcie naukowe i warunki treningowe.

enetyka w sporcie: aktualny
stan  wiedzy i przyszie
wyzwania” to temat wyktadu,

joki w Instytucie Sportu wygtosit prof.
Ildus Ahmetow. Rosyjski naukowiec
préobowat odpowiedzie¢ na pytanie,
jokg role w sporcie odgrywajq geny.
Przytoczyt wiele badan. W USA na
przyktad zbadano 22 rodziny pod
katem wytrzymatosci, sity i ogdlnej
sprawnosci fizycznej. Okazato sie, ze
gdy ojcowie osiqgali dobre wyniki,
takze ich dzieci miaty lepsze rezultaty.
Z badan tych wynikato, ze genetyka
wptywa na wyniki $érednio w 47
procentach.

Okazuje sie jednak, ze wptyw gene-
tyki na poprawe poszczegblnych cech
sportowca jest rézny. W przypadku
koordynacji wynosi on 45 proc., mak-
symalnego poboru tlenu — 50 proc.,
wzrostu — 80 proc., elastycznodci — 75
proc. Oczywiscie od gendw zalezaty
wzrost i budowa ciata, ale takze sktad
tkanek migéniowych. Ten sktadu wpty-
wat na takie predyspozycie, jak wytrzy-
mato$¢, moc, sita, szybkosé.

Z badan przeprowadzonych przed
laty w dawnym Zwigzku Sowieckim
wynikato, ze indywidualne predys-
pozycie do wszystkich sportéw miato
10 proc. badanych oséb, do sprintu
i sportéw sitowych (migénie szybko
kurczqce sie) — 15 proc., do biegéw
dtugodystansowych (mieénie wolno
kurczqce sie) — 30 proc., do bie-
géw na $rednich dystansach, zapaséw
i gier zespotowych (miesnie przecigtne)
— 45 proc. Z kolei badania przepro-
wadzone w Wielkiej Brytanii dowodzg,

. MAREK MICHALOWSKI

ze sportowcy majg inny genotyp niz
zwykli ludzie, przybywa jednak oséb
majqcych geny odpowiednie dla spor-
tu. Postawiono teze, ze rekordy bedq
wcigz poprawiane, chociaz wolniej niz
w przesztosci.

Wazne jest srodowisko

Prébowano tez badad czestosé wyste-
powania sportowych talentéw. Okazato
sig, ze 38 proc. badanych oséb miato
$redni poziom zdolnosci, 24 proc. —
talent do wszystkich sportéw, 7 proc. —
duze mozliwoéci do uprawiania sportu,
a 0,13 proc. wystarczajqcy talent, by
zostaé mistrzami. Poniewaz Polska ma
38 milionéw obywateli, ze statystyk
zatem wynika, ze 50 tysiecy Polakdw
powinno zdobywaé ztote medale na
najwigkszych imprezach sportowych.

Dlaczego wiec nie jesteémy sportowqg
potegg? Poniewaz genetyka, a wiec
wytrzymatos$é, szybko$é, sita, elastycz-
noéé i koordynacja, decyduje o spor-
towym mistrzostwie najzdolniejszych
w 70 proc. Pozostate 30 proc. to antro-
pologia (wzrost, waga, budowa mieéni
i ciata), zdolno$é regeneracji, ogdlny
stan zdrowia oraz czynniki $rodowisko-
we, czyli szkolenie, odzywianie, moty-
wacja, wsparcie naukowe i warunki
treningowe. Sto lat temu uwazano, ze
jest odwrotnie, ze o sportowym sukce-
sie przesqdzajq gtéwnie warunki fizycz-
ne i $rodowisko.

¥ Bodania przeprowadzone
w Wielkiej Brytanii dowodzq, ze
sporfowcy majq inny genotyp niz

zwykli ludzie.

Okazuje sie, ze wplyw gendédw na
sportowe rezultaty zalezy od dyscy-
pliny. W gimnastyce wynosi na przy-
ktad 80 proc., a w koszykéwce tylko
40-50 proc. W ciqgu wiekéw postep
w niektérych dyscyplinach siegat od
50 do 100 proc. Zalezat on od meto-
dologii szkolenia, identyfikacji talen-
téw oraz liczby sportowcéw. W sumie
jest 79 markerdéw genetycznych, ktére
wptywajg na talent sportowy, z czego

' 38 forum trenera
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59 na wytrzymato$é, a pozostate 20
na site.

99 procent sprinteréw

Mutacje réznych genéw dajq odmien-
ne efekty. Na przyktad gen miostatyny
powoduje wzrost masy mig$niowej
u sztangistéw. W efekcie jego mutacji
masa migéniowa moze sig zwigkszyd
o 50 proc. Z kolei mutacja genu
EPOR stymuluje produkcje czerwonych
krwinek roznoszqcych tlen w organi-
zmie i zwieksza jg o 25-50 proc.
Tokg mutacje stwierdzono u rodziny
finskiego biegacza narciarskiego Eero
Antero Mantyranty — miat powyze|
200 gram hemoglobiny na litr. Dzieki
temu w latach 60. zdobyt trzy ztote,
dwa srebrne i dwa brgzowe medale
w igrzyskach olimpijskich, byt takze
pieciokrotnym medalistq mistrzostw
Swiata.

¥ Ze statystyk wynika,
ze 50 tysiecy Polakéw
powinno zdobywa¢ ztote
medale na najwiekszych
imprezach sportowych.

Jest tez gen ACE zwigkszajqcy
wytrzymato$é. Ma go podobno 94
proc. Szerpéw zamieszkujgcych Nepal,
dzieki czemu bez trudu wspinaiq sie na
himalajskie szczyty. Gen ten posiadajg
takze Etiopczycy i Kenijczycy, stqd ich
talent do biegéw dtugodystansowych.
Okazuje sie, ze nosicielami odmia-
ny genu ACE jest takze 13 miliondw
Brytyjczykéw. Z kolei gen dla szybkosci

|

GEN

ANIKOGOINTERWN KLU GZA

Z prof. lldusem AHMETOWEM z Instytutu Badawczego Kultury Fizycznej
w Sankt Petersburgu rozmawia Marek MICHALOWSKI

Mutacja jakich genéw ma
najwiekszy wplyw na osiggniecia
sportowe?

Opinia wiekszoéci naukow-
céw |est taka, ze wéréd 79 mar-
keréw genowych najwazniejszy
jest gen ACTN. Komercyjne
laboratoria badajq gtéwnie ten
jeden gen, aby okresli¢ predys-
pozycje danego sportowca.

Dlaczego w jednych dyscyplinach
sportu odziedziczone geny
wptywajg na wyniki w 80
procentach, a w innych tylko w 40,

a wiec ich wplyw jest o potowe

mniejszy?

Jedli chodzi o dziedziczone
geny, to ich wptyw zalezy od
wtasciwosci fizycznych, ktére
sq istotne dla danej dyscy-
pliny sportowej. Na przyktad
sztangisci wymagajq wiecej sity
i dlatego wazne jest tu oddzia-
tywanie genu ACTN. Sg muta-
cie genowe, kitére zwiekszajq
elastyczno$é czy szybko$é i sq
przydatne w innych dyscypli-
nach. Stgd biorg sie réznice,

jeli chodzi o wptyw gendw
na sukcesy w poszczegélnych
sportach. W dyscyplinach,
ktére wymagajq elastyczno-
$ci czy szybkosci, geny majq
duzo wieksze znaczenie niz
w przypadku tenisa stotowego
czy boksu, gdzie o sukcesie
decyduje o wiele wiecej cech.
To dlatego w gimnastyce geny
wptywajq na sukces w 80 pro-
centach, a w koszykéwce jedy-
nie w 40-50 procentach.

I Pana prezentacji wynikato, e
statystycznie 50 tysiecy Polakéw
ma genetyczne predyspozycje do
sportowych sukceséw, moze byé
mistrzami w réznych dyscyplinach.
Dlaczego w takim razie mamy

tych mistrzéw tak mato? Co o tym

przesqdza?

Niezmiernie istotne jest tu
wsparcie naukowe i jako$é szko-
lenia. To kwestia tego, by rzad
tworzyt odpowiednie warunki,
aby stosowano wtasciwe spo-
soby identyfikacji tych gene-
tycznie predestynowanych do

sportu 0séb, a potem skuteczne
metody szkoleniowe. Sq takie
kraje, ktére w przesztosci wyko-
rzystywaty tego typu sposoby
i metody, na przyktad Niemcy
i Zwigzek Radziecki, a obecnie
z powodzeniem stosujq je Chiny.
Oczywiécie trzeba tu uwzgled-
niaé wiele aspektéw, chociaz-
by fizjologiczne, biochemiczne,
psychologiczne — czyli potrzebne
jest wsparcie naukowe, o ktérym
wspomniatem wczednie;.

Genetyka w sporcie budzi duie

watpliwosci moralne. Dlaczego?

Dziennikarze stawiajg nam
zarzut, ze badania genetyczne
sq wykorzystywane po to, by
wyeliminowaé niektére dzieci
ze sportu, poniewaz one i tak
nie osiggnq sukcesu. To fatszy-
wa opinia, poniewaz genetycy
dajg tylko pewne zalecenia,
rekomendacije, ktére dziecko
ma szanse na sportowy suk-
ces, a ktére nie. Nie wyklucza
to jednak zadnego z dzieci ze
sportu.

ACTN3, ktéry wptywa na szybko kur-
czqce sie tkanki miesniowe, posiada
az 85 proc. $wiatowe| populacji, ale na
Jamajce ma go 99 proc. ludzi.

W genotypie ludzkim istnieje w sumie
okoto 60 miliondw polimorfizméw.
Usuniecie cze$ci DNA lub wprowadze-
nie nowego elementu wptywa na budo-
we tkanek i predyspozycje sportowe.

— Eksperymenty majqce wyjasnié¢ wptyw
réznych mutacji na organizm cztowie-
ka prowadzone sq na catym $wiecie,
ale badania markeréw genetycznych
na potrzeby selekcji sportowe| najbar-
dziej wykorzystuje sie obecnie w Chinach
i Rosji — twierdzi rosyjski naukowiec.

Osobne zawody
dla ,mutantéw”

Podczas dyskusji po wyktadzie pyta-
no prof. Ahmetowa, na ile dotychcza-
sowe osiggniecia w genetyce pomagaijq
w wyszukiwaniu sportowych talentéw.

Rosyjski naukowiec stwierdzit, ze jesli
chodzi o testy prognostyczne dotyczqce
dzieci, to genetyka nie odgrywa wiel-
kiej roli, bo w procesie wyszukiwania
talentéw wazne sq inne cechy zwigzane
z fizjologiq, antropologiq, psychologiq,
a nawet pedagogikq. Podat przyktad
markeréw genowych, ktére pomaga-
ja przewidzie¢ wzrost dziecka, kiedy
bedzie juz osobqg dorostq. W tym przy-
padku wchodzi w gre az 200 takich
markeréw, mimo to dzieki nim mozna
przewidzie¢ przyszty wzrost dziecka
w zaledwie 10 proc. Zdaniem prof.
Ahmetowa genetyka nie jest obecnie
i nie bedzie w przysztosci na pierwszym
miejscu, jedli chodzi o szukanie sporto-
wych talentéw. O wiele wazniejsze sq
czynniki, ktére wymienit wezedniej.

W dyskusji poruszono tez aspekt
etyczny badan genetycznych, obawia-
jqc sie, ze przez nie sport utraci ludzkie
oblicze. Naukowiec przyznat, ze juz dzi$
podczas wielu zawodéw widaé sportow-
cdw, ktérzy majq bardzo rzadkq i silng
mutacje, ale nie wiadomo jeszcze jakq.

Nie do konca zdajemy sobie z tego
sprawe, ale to juz sie dzieje. Oczywiscie
nie dotyczy to wszystkich sportowcéw. Ta
mutacja genowa rzeczywiscie ma wplyw
na site i wytrzymato$é. Jest jeszcze kwestia
wykonania badan, kiére majg na celu
stwierdzenie wptywu tych mutacji na wyni-
ki. Prof. Ahmetow przypomniat biegaczke
z RPA Caster Semenie, ktérg podejrzewa-
no o to, ze moze byé mezczyznq.

Tego typu przypadki wymagajg
doktadniejszych badan. Dopiero analiza
wszystkich markeréw genowych pozwo-
li ustali¢, jokie mechanizmy sprzyjoiq
sukcesom sportowym. By¢é moze w przy-
sztoéci dojdzie do tego, ze osobnicy
majqcy duzo mutacji sprzyjajqgcych upra-
wianiu réznych sportéw bedq rywalizo-
waé w zawodach miedzy sobg, a nie ze
Jzwyktymi” ludZmi.
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Dziecko w sitowni
weiaZ budzi

honfrowersje

Kosci dzieci nie sq kruche, a éwiczenia z ciezarkami ksztattujgce

miesnie nie sprawiq, ze dziewczynka czy chtopiec bedq nizsi.
Tzw. trening oporowy (resistance trening) stuzy zdrowiu dzieci,
poprawia site, wytrzymatos¢ i koordynacje - to wnioski ptyngce

z wyktadu prof. Karima Chamariego , Ksztattowanie sity

miesniowej u dzieci i mlodziezy: fakty i mity”. : : i : R e :
.- m -;'. " m N A A

ego ojciec jest Tunezyjczykiem, "
Jo matka Francuzkq. Doktorat MAREK M|CHAI’.OWSK|

zrobit we Francji. Od kilku
miesiecy pracuje w stynnym Aspetar
— Sportowym Centrum Badawczym
w katarskiej stolicy Doha. Prof. Karim
Chamari, bo o nim mowa, przedstawit
w Instytucie Sportu w Warszawie
swoje spostrzezenia na temat tzw.
freningu oporowego, wzmacniajgcego
mieénie dzieci. Prébowat rozprawié
sie z mitem, ze kilkuletnie dzieci nie
powinny ¢éwiczyé z cigzarkami, bo to
rzekomo jest niebezpieczne dla ich
zdrowia i prawidtowego rozwoju, m.in.
powoduije problemy ze wzrostem.

- To nieprawda - stwierdzit prof.
Chamari. Od kilkunastu lat publiko-
wane sq materialy badawcze, ktére
pokazujq, ze w przypadku dzieci trening
oporowy przyczynia sie do wzrostu sity
miedni i wytrzymatosci podobnie jak
u dorostych. Oczywiscie muszq by¢ przy
tym spetnione pewne warunki: treningi
muszq by¢é monitorowane przez profe-
sjonalnych treneréw, éwiczenia powin-
ny byé wykonywane poprawnie pod
wzgledem technicznym, postepy dzieci
muszq by¢ kontrolowane indywidualnie,
a kazdy trening poprzedzony odpo-
wiedniq rozgrzewkq i zakonczony fozg
roztrenowania.

Trening oporowy dobry
na wszystko

Wedtug naukowca z Aspetar trening
oporowy moze byé prowadzony juz
z dzieémi szeécioletnimi. — Méwiono mi,
zebym nie przeprowadzat tego treningu,

bo bedzie niszczyt u dzieci plytki wzrostu.
To fatszywa opinia. Nie tylko rozwija-
ja sie miesénie, ale poprawia sie stan
kosci. Maleje ryzyko ztaman i osteopo-
rozy — wyjasniat prof. Chamari. Odwotat
sie do badan amerykanskiego profesora
Avery’ego Faigenbauma, ktére wykazaty,
ze trening oporowy nie naraza dzieci na
kontuzje. Jest wrecz przeciwnie — zmniej-
sza ryzyko urazéw.

Kosci dzieci nie sq kruche, jak sie
powszechnie sqdzi, wiec trening z ciezar-
kami nie jest grozny. Ryzyko uszkodze-
nia kosci wzrasta u mtodziezy, zwtaszcza
w okresie gdy chtopak lub dziewczyna
szybko rosnq. — Trening z ciezarkami stuzy
dzieciom z nadwagq, poprawia funkcjo-
nowanie ptuc, pomaga tez na porazenia
mdzgowe, usprawnia wydolno$é insuli-
nowgq, zwalcza nadci$nienie i zapobiega
mu, generalnie poprawia fizjologie dziec-
ka, wzmacnia system nerwowy i psychike,
buduje w nim poczucie wartosci — wyliczat
naukowiec.

¥'W przypadku dzieci

trening oporowy

przyczynia sie do wzrostu
sity miesni i wytrzymatosci
podobnie jak u dorostych.

Oczywiscie z treningiem oporowym
nie mozna przesadzal. Przede wszystkim
dziecko musi rozumie¢ polecenia. Nie
wolno wywieraé na nim presji, bo szybko
sie zniecheci albo bedzie wykonywato
¢éwiczenia niedbale, a wiasciwa technika
treningu jest bardzo wazna, gdyz ogra-
nicza ryzyko kontuzji. Trzeba poprawiad
btedne postawy w trakcie treningu, np.
nie wolno forsowaé plecéw. Nalezy tez
korygowaé obcigzenia w dét, jedli tego
wymaga stan dziecka. Bardzo wazna jest
rozgrzewka, najlepiej gdy jest dynamicz-
na — duzo ruchu przez 15 minut. Potem
éwiczenia na urzgdzeniach, najpierw
ukierunkowane na jeden staw, potem
na wiecej. Trening oporowy prowadzony
przez 8-20 tygodni wzmacnia site u dzie-
ci i mtodziezy o 13-30 procent.

Zdrowie i prawa dziecka sq
najwaznie|sze

Nie wszyscy stuchacze przychylali sie
do opinii prof. Chamariego. Budzity
one wiele kontrowersji. Zgadzano sie,
ze wezesny trening sifowy jest wskazany
w takich dyscyplinach, jok podnoszenie
ciezaréw, ale czy w kazdej specjalnosci
sportowej?

— To nie nasza wina, ze sportowcy
cheg wygrywaé i zaczynajg braé udziat
w zawodach, jok ma to miejsce w przy-
padku gimnastyczek, w bardzo wezesnym
wieku — odpowiadat wyktadowca.

Z fizjologicznego czy etycznego punktu
widzenia mozemy sobie zadaé pytanie,
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Z prof. Karimem CHAMARIM z Centrum Badawczego Aspetar w Doha rozmawia Marek MICHALOWSKI

Juk powinien byé prowadzony trening
oporowy, aby byt bezpieany dla dzieci?
Musi byé przede wszystkim stop-
niowy, dostosowany do poziomu
dziecka, kiére moze dopiero zaczy-
naétrening, mieéjuz jakie$ doswiad-
czenie lub by¢ zaawansowane
w ¢éwiczeniach. Przede wszyst-
kim taki trening mozna
zaczgé dopiero po bada-
niu lekarskim, ktére wyklu-
czy zagrozenia zwigzone ze
stanem zdrowia dziecka. Powinien
byé prowadzony pod nadzorem
kompetentnego trenera, ktéry prze-
prowadzi z dzieckiem odpowiedniq
rozgrzewke, zrealizuje zajecia prze-
widziane w programie i na koniec
pomoze dziecku doprowadzié jego
organizm do stanu sprzed roz-
grzewki. Infensywna sesja trenin-
gowa |est ryzykowna, ale nie musi
by¢ taka, jesli wlasciwie sie do tego

4 -
e -

- g

przygotowaé, z odpowiedniq troskg
o dziecko.

Jak powinna wygladaé rozgrzewka

przed freningiem oporowym? W trakcie

wyktadu méwit Pan, 7e to bardzo wainy
element cwiczen.

Bieganie podnosi temperatu-
re ciota, wiec jest OK. Ale juz
w przypadku aerobiku moze byé
z tym problem, dlatego nalezy
stosowaé dynamiczne rozgrzewki,
ktére zwiekszq temperature miesni,
a przez fo utaiwiq ich rozkurcza-
nie.

Jak trudno walczyé z mitem, 7e trening

oporowy nie jest odpowiedni dla dzieci?

W przesztoéci bywato z tym
réznie. Wielu wybitnych fachow-
céw od fizjologii musiato ditugo
walczyé z lekarzami. Dzi§ mamy
rok 2013, ale w 1980, kiedy

Avery Faigenbaum przekonywat,
ze odpowiednio przeprowadzo-
ny frening oporowy nie szkodzi
dzieciom, méwiono, ze zwariowat.
Przedstawiat w naukowych czaso-
pismach argumenty za tym, by
trenowaé site w dziecinstwie, ale

W Nalezy stosowac
dynamiczne
rozgrzewki,
ktére zwigkszq
temperature miesni,
a przez to utatwig
ich rozkurczanie.

$rodowisko medyczne je odrzuca-
to. Trudno mu byto przebié sie ze
swoimi tezami. Jak wspomniatem,
dzi§ jest o wiele tatwie| przekonaé
niedowiarkéw, ja w kazdym razie
nie mam z tym problemu. Pokazuje
ludziom literature fachowq na ten

temat, kiéra jest coraz bogatsza,
podsuwam artykuty naukowe.

Niektore gtosy w dyskusiji, jaka miata
miejsce po Pana wyktadzie, dowodzg
jednak, ze sprawa stosowania

treningu sitowego u dziedi weigi jest

konirowersyjna.

Tak, to nadal budzi kontrowersje.
Nawet ja, choé mam dzi§ 47 lat,
kiedy$ miatem inne wyobrazenie na
ten temat, a co dopiero powiedzie¢
o osobach starszych ode mnie,
na przyktad osiemdziesiecioletnich,
ktére cate zycie styszaty, ze freningu
sitowego z dzieémi nie powinno sie
prowadzi¢. Dzi$ kto$ ich przekonu-
ie, ze fo nie jest niebezpieczne i ze
nie fylko mozna, ale nawet powin-
no sie faki trening stosowaé. Mnie
watpliwosci takich oséb nie dziwig.
To normalna, psychologiczna reak-
cja cztowieka.

czy to stuszna decyzja, aby z piecioletniq
dziewczynkg zaczynaé trening gimna-
styczny, na ktéry ona reaguje ptaczem?
Dzieci majg swoje prawa i powinnismy
tych praw przestrzegaé.

— Mimo to uwazam, ze trening opo-
rowy bytby lepszy niz zmuszanie dziew-
czynki do éwiczert gimnastycznych, przy
ktérych wykonywaniu ona zaczyna ptakaé
— podkreélat prof. Chamari.

Jego zdaniem trening oporowy mozna
prowadzi¢ nawet z tymi dzieémi, ktérych
rodzice nie chcq, aby zajecia byly zbyt
intensywne, bo nie zalezy im na sportowej
karierze syna czy cérki. Ale trzeba sobie
zadaé pytanie, co robi¢ w sytuacji, gdy
miody cztowiek chce zostaé sporfowcem?

— Przeciez musi sie do tego przygoto-
waé, wiec trzeba zastosowaé odpowied-
nie metody, musi bra¢ udziat w trenin-
gu oporowym. Prof. Avery Faigenbaum
prowadzit taki trening z szescioletniq
dziewczynkq, kiéra uprawiata zaréwno
pitke nozng, jok i koszykéwke. Po latach
ta dziewczynka zostata jedng z najlep-
szych pitkarek na $wiecie — argumentowat
naukowiec z Aspetar.

Cwiczenia nie tylko
dla sportowcéw

W dyskusji podnoszono obawy, ze zbyt
silne obcigzenia grozq pojowieniem sie
wad postawy u dzieci. Prof. Chamari
przekonywat, ze zanim dziecko zacznie
uczestniczyé w treningu oporowym, musi
najpierw by¢ zbadane pod kgtem wydol-

¥ Zanim dziecko

zacznie

uczestniczy¢ w treningu

oporowym, naj

pierw

musi by¢ zbadane
pod kgtem wydolnosci

serca czy prawi
postawy.

nosci serca czy prawidtowe| postawy. Jesli
wszystko jest w porzqdku, mozna rozpo-
czq¢ trening. Natomiast jesli dziecko ma
jokie$ problemy ze zdrowiem lub wady
postawy, nie wyklucza go fo z treningu
oporowego, gdyz ten mozna dostosowad
do dziecka.

— Podam przyktad 16-letniego syna
mojego przyjaciela. Chtopak miat powaz-
ng wade postawy, byt chudy i przygarbio-
ny. Gdy sie go obserwowato, sprawiat
wrazenie niepetnosprawnego nie tylko
fizycznie, ale takze psychicznie. Zabralismy
go do szpitala, zbadalismy, okazato sie,
ze z sercem |est wszystko w porzqdku.
Zaczeliémy wiec z nim trening oporowy.
Po trzech miesigcach ,urdst”, bo po pro-
stu sie wyprostowat. Nabrat sity, bo przez
trening uksztottowaly sie jego migsnie.
Zaczgt tez sie udmiechad, co znacznie

dtowej

poprawito jego wizerunek i $wiadczyto
o tym, ze zaczqt byé szczedliwy — opowia-
dat wyktadowca z Doha.

Jeden z treneréw miat watpliwosé,
czy szescioletniemu dziecku mozna
uswiadomié ryzyko zwigzane z wyko-
nywanymi ¢éwiczeniami, skoro czesto
kilkunastoletni zawodnicy nie potrafig
tego zrozumied. Prof. Chamari twierdzit,
ze zagrozen zwiqzanych z treningiem
mozna unikngé, ale to zalezy od metod
wychowawczych, jakie zastosujemy. Sq
sposoby uéwiadamiania ryzyka, prze-
konywania, ze aby go unikngé, nalezy
zachowywaé sie w okredlony sposéb.
Wykwalifikowany trener bedzie potrafit
to zrobié. Potwierdzajq to badania, z kté-
rych wynika, ze kontuzje wéréd matych
dzieci sq niezmiernie rzadkie.

Obecny na wyktadzie pewien sedzi-
wy profesor stwierdzit wprost, ze jego
zdaniem ¢éwiczenia z ciezarkami w tak
wezesnym wieku nie sq wskazane, bo
to dla dzieci zbyt silny bodziec, dlatego
nalezy stosowaé wobec nich inne $rodki
oddziatywania.

— Jesli dziecko chce byé sporfowcem,
to doradzatbym mu udziat wtasnie w tre-
ningu oporowym. Zwtaszcza dzieci majg-
ce predyspozycie do sportéw sitowych
powinny zaczqé taki frening najpdinie
w wieku 6-7 lat. Poniewaz dzisiaj wigk-
szoé¢ dyscyplin sporfowych wymaga sity,
whasciwie kazdy kandydat na sportowca
powinien jak najwezesnie] zaczgé trening
oporowy — odpowiedziat prof. Chamari.
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Dyrektor sportowy PZKol
opowiada o pionierskim
projekcie badawczym

w Livigno i wprowadzaniu
swiatowych standardéow

do polskiego kolarstwa.

hciatem pokazaé, jak na
organizm kolarza dziatajq géry.

Bez treningu w warunkach
hipoksji w obecnych czasach bardzo
trudno jest o dobre wyniki w $wiatowych
imprezach mistrzowskich. A wspétczesne
kolarstwo w ogédle nie moze istnied bez
diagnostyki, monitorowania parametréw
organizmu i biezqcej kontroli treningu.
Tylko tak da sie bezbtednie namierzyé
talent, przewidzie¢ medal olimpijski
z oémioletnim wyprzedzeniem.

Na trzytygodniowe zgrupowanie do
Livigno pojechato na przetomie czerwca
i lipca 2013 roku 27 kolarzy. Urocza
miejscowo$¢ we whoskich Alpach rozcig-
gajgca sie na wysokoéci 1800-2250 m
n.p.m. to raj dla narciarzy, stuzy takze
za baze treningowq zawodnikom dyscy-
plin wydolnoéciowych. Wyjazd byt obo-
zem przygotowawczym przed szosowymi
mistrzostwami Europy w Czechach - ale
nie tylko.

Laboratorium jedzie w Alpy

Razem z zawodnikami w géry wyru-
szyt siedmioosobowy zespdt specjalistéw
z Instytutu Sportu w Warszawie i dwa
samochody sprzetu medycznego, m.in.:
aparat hematologiczny, biochemiczny,
oksymetr, zapas odczynnikéw, sprzetu
laboratoryjinego i wiele innych utensy-
libw. Wszystko po to, zeby przeprowadzié
unikatowy w polskich warunkach projekt
badawczy pod hastem Wptyw obozu
wysokogérskiego na organizm zawod-
nika".

Jak wiadomo, w warunkach hipoks;ji
(niedotlenienia) wydolno$é spada, aby
wzrosng¢ po powrocie na poziom morza
— wladnie po to jezdzi sie w géry. Nasz
projekt miat dostarczy¢ trenerom wiedzy,
jak ten proces przebiega u poszczegdl-
nych zawodnikéw.

Nie mam zadnych watpliwosci, ze
w dyscyplinach  wytrzymatosciowych
wynik sportowy bezposrednio koreluje
z cechami psychofizycznymi zawodni-
ka. Niektére z tych parametréw organi-
zmu mozna poprawié¢ przez trening tylko
o okreslony procent. Wiecej sig nie da.
Badajgc mtodego zawodnika — nawet juz
w wieku juniora — mozemy stwierdzié, czy
mamy do czynienia z talentem na miare
medalu olimpijskiego. Wiadomo wtedy,
w kogo warto inwestowad.
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Krew z ucha, krew z palca

Na zgrupowaniu organizmy naszych
szosowcbdw zostaty poddane trzytygodnio-
we| wiwisekcji. Jeszcze przed wyjazdem
u catej grupy przeprowadzono badania
parametréw krwi (m.in. mase catkowitq
hemoglobiny) oraz préby wysitkowe.

W Livigno codziennie monitorowano
poziom glukozy i stezenie kinazy kreaty-
nowe| — wystarczyta do tego kropla krwi
kapilarnej z naktucia palca lub ucha.
Krew do badai morfologicznych (hemo-
globina, hematokryt, czerwone krwinki)
laborantki pobieraty zawodnikom trzy
razy w tygodniu. Codziennie badano
poziom odwodnienia organizmu.

W ciggu tych trzech tygodni cztonkowie
sztabu medycznego napracowali sie nie
mniej niz kolarze na najcigzszych podjaz-
dach. Badania zaczynali juz przed $nia-
daniem (m.in. pobranie prébek moczu),
potem brali udziat w treningach, gdzie
na przyklad monitorowali laktat kwasu
mlekowego. Po treningach kolejne bada-
nia i analiza wynikéw. Na tym nie koniec.
Wykorzystujqc fakt, ze w jednym miejscu
zebrato sie tylu fachowcéw — z dziedziny
fizjologii, biochemii, psychologii, medy-
cyny — prawie co wieczér organizowali-
$my wyktady dla zawodnikéw i treneréw.
Odzywianie w trakcie zawodéw, gospo-
darka zelazem w organizmie, teoria tre-
ningu — to tylko niektére z poruszanych
tematéw. Na gorgco omawialismy tez
wyniki badan.

Moc w dotku i na szczycie
Réwnolegle z badaniami biochemicz-
nymi przeprowadzone byty testy wydol-
nosciowe, takie jak pomiar mocy czy
maksymalnego poboru tlenu (VO2max)
pod kierunkiem dr. Ryszarda Zdanowicza,
szefa Zaktadu Fizjologii IS. Pierwsze
wykonywali$my jeszcze w Warszawie, na
kolejne przyszedt czas w potowie zgru-
powania i na jego koncu. Jeszcze raz

W Do badania

wystarczyta
kropla krwi

2 palea lub ucha

zawodnicy zostali przebadani tuz po
mistrzostwach Europy w Czechach, na
ktére pojechali bezposrednio z Livigno.
Faza superkompensacji po trenin-
gu wysokoéciowym nastepuje w czasie
pierwszych czterech dni — wiedy nalezy
startowaé. Szukaliémy organizméw, ktére
na ten proces zareagujq najlepie;.

Pigta sesja badan odbyta sie mie-
dzy ésmym a dwunastym dniem po
powrocie — wiedy moze nastqpi¢ faza
gorszego samopoczucia, tzw. dotek.
Poréwnywalidmy, u ktérego zawodnika
jest wiekszy, u kogo relatywnie mniejszy.

Ostatnie badania wykonali$my w trze-
cim tygodniu po zejsciu z gér, kiedy réw-
niez wystepuje faza superkompensacji
— taki drugi szczyt.

Prébki  krwi zawodnikéw pobranej
w Livigno w formie zamrozonej surowicy
zostaly tez przewiezione do Warszawy. Tu
analizowano reakcje na warunki hipoksii
od strony uktadu erytropoetycznego —
stezenie erytropoetyny, receptor transfe-
ryny, czynnik indukowany hipoksjg.

W Codziennie
monitorowano
poziom glukozy
i stezenie kinazy
kreatynowej

Ogrom pracy naukowcdw przynidst
bardzo ciekawy efekt, jok zapewnia dr
Jadwiga Malczewska-Lenczowska, ktéra
byta w Livigno, a_na codzien kieruje
Zaktadem Fizjologii Zywienia w IS — stanie
sie podstawq do publikacji naukowych.

Twarde dowody na talent

Przede wszystkim jednak bezcenng wie-
dze zdobyli trenerzy. Nie da sie uzyskad
dobrego wyniku z zawodnikiem dopdty,
dopéki nie pozna sie doktadnie jego orga-
nizmu, nie sprawdzi, jok reaguje na kon-
kretne bodzce treningowe. Ogdlny wnio-
sek z projekiu zrealizowanego w Livigno
jest nastepujgcy: na trening wysokosciowy
wszyscy badani zareagowali albo dobrze,
albo bardzo dobrze. Kto najlepiej?

Potwierdzenie w twardych danych
zyskat talent 19-letniej Kasi Niewiadome;.
Miata doskonate parametry, nie byt wiec
wielkim zdziwieniem jej dobry start w ME
- zajeta pigte miejsce. Do medalu bra-
kowato naprawde niewiele. Ale trzeba
wzigé pod uwage fakt, ze jest pierwszo-
roczng zawodniczkq w kategorii mtodzie-
zowe|, a wiec walczy z trzema wyzszymi
rocznikami.

Wiele mozemy obiecywaé sobie po
Patryku Stoszu — to réwniez pierwszorocz-
ny mtodziezowiec. W ME zajgt miejsce
dwunaste. Moze nie rewelacyjne, ale
znéw zawinita taktyka i pech, bo na
poczgtku wyscigu byta kraksa i poto-
wa naszej druzyny dalej nie pojechata.
Trudno w tréjke walczyé z druzynami
o$mioosobowymi. Ale badania i prze-
bieg wyscigu pokazaty, ze mamy do czy-
nienia z talentem wysokiego formatu.

Kolejng wyrézniajgeq sie zawodniczkg
jest Monika Zur. Jej wynik w ME nie ma
w tym wypadku znaczenia, bo miata za
zadanie pomagaé innym. Potwierdzity sie
iej wysokie predyspozycie, ktére zresziq juz
ujawnita w kolarstwie gérskim — w pierw-
szym roku kategorii mtodziezowej byta
pigta w MS.

Przeswietlenie kadry

Projekt w Livigno tqczy gtéwne zato-
zenia, ktére postawitem przed sobgq,
przyimujgc na poczgtku 2013 roku funk-
cie dyrektora sportowego PZKol. Poza
doszkoleniem treneréw i stworzeniem im
warsztatu pracy to wtasciwa selekcja
zawodnikéw do kadry narodowej na
nastepne lata. Prze$wietlajgc organizmy
naszych kolarzy, mozna precyzyjnie okre-
§li¢, ktdry z nich moze odnie$¢ sukces.
Tyle tylko, ze w Polsce, inaczej niz w $wie-
cie, do tej pory mato kto to robit.

Jedna z moich zawodniczek podpisata
umowe sponsorskq z miedzynarodowq
korporacjq. Wczeéniej jednak kilkakrot-
nie zapraszano jq do centrali firmy, gdzie
zbadano niemal kazdg komérke w jej
ciele — parametry krwi, genetyka, festy
wydolnosciowe, testy psychologiczne.
Decyzje o sfinalizowaniu kontraktu pod-
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jeto dopiero wéwczas, gdy dowiedziono,
ze dziewczyna ma warunki do osiggania
wynikéw sporfowych.

W 2006 roku zauwazytem na stroju
pewnej brylyiskiej zawodniczki naszywke
GB Team. Zdziwitem sig — juniorka przy
kosci zajmujgca miejsca od osmego do
dwunastego ma by¢ kandydatkg do meda-
lu olimpijskiego? — Zobaczysz, ze bedzie
wysoko, moze nie na podium, ale na bank
w Gsemce — zapewnit mnie brytyjski kolega.
W Londynie byta ésma. Oni juz dawno
postawili na wiedze, ktérq dajg badania.
Odchudzi¢ kolarke mozna, dle zwigkszy¢
iei wytrzymatoéé ponad fo, co zapisane
w genach — juz nie. Pienigdzy na wieloletnie
szkolenie zawodnika nie wydajg w ciemno.
Badajg 14-latki i juz na tym etapie wiedzq,
kto ma szanse na kariere seniorskq.

Nieraz styszatem o kim$ — to wielki

talent, bo odniést jeden sukces, tadnie WFPodobne badania majg byc standardem w polskim kolursiwm

siedziat na rowerze. A po trzech—czterech
latach zdarzato sie, ze wylatywat z kadry,
bo przestat sig rozwijaé. Przez ten czas na
jego szkolenie poszto kilkaset tysiecy zto-
tych. Gdyby weczeéniej zostat przebadany,
takiej pomytki by nie byto. Zdecydowanie
taniej jest zainwestowad najpierw w dia-
gnostyke.

Cztery kroki do sukcesu

Dgze do tego, zeby badania staly sie
standardem w polskim kolarstwie. Projekt
w Livigno — i podobne zgrupowania, jakie
planujemy dla torowcdw, kolarzy gérskich
i BMX-6w — to tylko jeden z elementéw
tego projektu. Badania w Instytucie Sportu
w sumie objely juz okoto 150 oséb — wszy-
scy zawodnicy z kadry monitorowani byli
przynajmniej cztery razy w ciqgu ostatnie-
go roku. Powotywalismy tez kolarzy, ktérzy

W Réwnoczesnie
2 badaniami
biochemicznymi
prowadzone

byly testy
wydolnosciowe

mieli juz jaki$ sukces, na przyktad w zawo-
dach ogélnopolskich, zeby przekonad sig,
czy to prognostyk na przyszto$é, czy tylko
przypadek. Dzieki temu mamy zdiagno-
zowang obiecujgcq grupe, ale pierwsza
diagnoza to nie wszystko. Bedziemy badaé
ich w kolejnych latach i patrze¢, jak sie roz-
wijajq, czy ich parametry rosng, czy apliko-
wane im bodzce treningowe sq wiasciwe.

Aby mysle¢ o osiggnieciu mistrzostwa
sportowego, trzeba spetni¢ cztery warun-
ki. Najpierw wypatrze¢ talent — tak jak
my w 2000 roku namierzylismy Maje
Wioszczowskq. Potem ten talent otoczyé
fachowcami z najwyzszej pétki — mdzgiem
operacji jest trener, ale w dzisiejszym
sporcie musi mie¢ do pomocy fizjologa,
psychologa, fizjoterapeute, lekarza czy
biomechanika. Punkt trzeci to wielolet-
ni plan szkoleniowy stworzony z myslg
o organizmie danego zawodnika.

.‘ 44 forum trenera



Punkt czwarty — w polskich warunkach
nastreczajqcy najwiece] probleméw — fun-
dusze na realizacje catego planu. Wiasnie
ze wzgledu na ograniczone fundusze dia-
gnostyka jest tak istotna — nie wolno nam
traci¢ pieniedzy na zawodnikéw, kidrzy
nigdy mistrzami nie zostang.

Osiem lat, osiem medali

Pamietam pierwszq prezentacie mojej
druzyny zawodowej w 2001 roku.
Méwitem, ze grupa powstata po to, aby
zdobyé medal olimpijski. Wiele oséb
mnie pytato, z kim ja chce ten medal
zdobywaé, przeciez nikt tu jeszcze niczego
wielkiego nie zwojowat. Odpowiadatem:
+Ale majqg parametry. Stworzylismy im
odpowiednie warunki, wiec my tez moze-
my zdobywaé medale”. Osiem lat péz-
niej w Pekinie tez cieszyli$my sie ze srebra
olimpijskiego.

Potem przeczytatem w jakich$ anglo-
saskich materiatach, ze od wytowienia
talentu do zdobycia medalu olimpijskie-
go musi uptyngé okoto 10 tysiecy godzin,
czyli okoto oémiu lat: nasz projekt prze-
biegt wiec wzorcowo.

Ale na tym nie koniec. Taki sam sukces
mozemy osiqgngé z Kasiq Pawtowskq — to
aktualna mistrzyni $wiata, talent torowy
wielkiego formatu. Nikogo chyba nie trze-
ba przekonywaé, ze na sukcesy staé szo-
sowcdw Michata Kwiatkowskiego i Rafata
Maike, ktérzy walezyli juz z najlepszymi
w Tour de France czy Giro d'ltalia. Sq
jeszcze Kasia Niewiadoma, Paula Gorycka,
Monika Zur, Piotr Konwa, Krzysztof Maksel
czy dziewczyny z torowej druzyny na 4 km.

Juz igrzyska w Rio de Janeiro mogq
by¢ dla nas bardzo udane, ale prawdzi-
wy efekt pracy, ktérg teraz wykonujemy,

KOLARSTWO

RIEDY MOZNA LICZYC NA MEDAL

Ksigzkowe parametry startowe

zawodniczki w kolarstwie: tkanka ftuszczowa 12-13%
hemoglobina 15-16 g/dl

parametry wydolnosciowe: moc na progu ~ 5 W/kg
VO2max na poziomie 75 mi/kg

uzyskamy w 2020 roku w Tokio. Wedtug
moich szacunkéw bedziemy mieé wtedy
kilka realnych szans medalowych.

Brytyjska inwestycja w tor
Narodowy program rozwoju kolarstwa
w PZKol powstat na bazie programu,
joki stworzyli Brytyjczycy w 1997 roku.
Konsekwentna realizacja  wspomnianych
czterech warunkéw przyniosta im w kolar-
stwie 4 medale w Sydney, 7 w Atenach, 11
w Pekinie i wreszcie u siebie w Londynie
15. Tyle ze akurat oni nie mieli problemu
z punktem czwartlym. Od rozu zyskali
panstwowego sponsora. British Cycling ma
budzet siedem razy wiekszy od PZKol.
Brytyjczycy postawili gtéwnie na tor, bo
jest bardzie] wymierny niz jakakolwiek
inna dyscyplina kolarska. Dodatkowo tu
sukces mozna odnie$é najnizszym kosz-
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WPodczas
trzytygodniowego
obozu w Livigno
przebadanych
zostato 27 kolarzy

ﬁ
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tem. Jeden utalentowany zawodnik moze
zdobyé medal w sprincie indywidualnym,
druzynowym i w keirinie. To korzystna
inwestycja, zwlaszcza jedli poréwnad g
z kolarstwem szosowym. Aby wystawié
6-8-o0sobowq druzyne, trzeba szkoli¢ 10
zawodnikéw. A do zdobycia jest jeden
medal ze startu wspdlnego.

Masz pod nogq - jedziesz
Wychodzi na to, ze wspdtczesnie spor-
ty wydolnosciowe to wiasciwie inzynie-
ria. Je$li wszystko sie dobrze zapro-
jektuje i policzy, to nie ma prawa sie
nie udaé. Dlatego tez zobowigzatem
wszystkich treneréw kadr narodowych,
OSSM-y i SMS-y do regularnego bada-
nia zawodnikéw, przynajmniej trzy razy
w roku w jednej placéwce — warszaw-
skim Instytucie Sportu, aby badania byty
wystandaryzowane, na jednym sprzecie,

-

|
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!

wykonywane przez tych samych ludzi,
aby mogty by¢ poréwnywalne i powstata
baza danych. Jedli parametry bedq rosty
- zyskam pewno$¢, ze pienigdze zostaty
dobrze spozytkowane.

Poszedtbym jeszcze dalej. Zawodnikéw
niektérych dyscyplin powinno sie badaé
przed wyjozdem na imprezy gtéwne.
A nawet zrobié z tego ostateczne kryte-
rium kwalifikacji. Bo analiza parame-
tréw organizmu najlepiej pokazuje, czy
zawodnik jest w szczycie formy. Jedli nie
jest, jaki sens ma taki start? Nawet jesli
to utytutowany medalista. Tak staramy sie
teraz dziataé w PZKol.

Jak sie ma pod nogq, to sie jedzie.
W kolarstwie, ale takze w biegach nar-
ciarskich, maratonie czy ptywaniu, nie-
wiele mozna zdziataé sitq ducha.

NOTOWALA MARTA MIKIEL
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' MAREK MICHALOWSKI

Pierwsze, co przychodzi do gtowy na myél o majqcych sie odbyé w lutym zimowych igrzyskach w Soczi, to
pytanie, ile medali zdobedziemy. Sukces. Tego oczekujemy. Ale o medale nie jest tatwo. Wystarczy przypo-
mnie¢, ze po tym, jak w 1972 roku Wojciech Fortuna zdobyt olimpijskie ztoto w Sapporo, na kolejnego Polaka
na podium czekaliémy 30 lat, do igrzysk w Salt Lake City, gdzie Adam Matysz zdobyt dwa tytuly wicemistrza.
Na kolejny — po Fortunie —triumf polskiego sportowca w zimowych igrzyskach musielismy czekad jeszcze diuzej,
bo az 38 lat. Dopiero w 2010 roku Justyna Kowalczyk zostata w Vancouver mistrzyniq olimpijskq.

O tym, jak trudno jest zdoby¢ jakikolwiek medal w zimowych igrzyskach czy w innych zawodach naj-
wyzszej rangi, przekonatem sie naocznie, uczestniczgc joko reporter w latach 90. w olimpijskich zawodach
w Lillehammer, w mistrzostwach $wiata narciarzy klasycznych w Falun oraz alpejczykéw w Sierra Nevada.
Widziatem z bliska zmagania najwigkszych gwiazd globu, obserwowatem ich treneréw, zaangazowanych
i przejetych startem swoich podopiecznych.

Pamietam Polakéw w Lillehammer, ktérzy byli wiedy tylko ##em dla najlepszych, moze

z wyjatkiem panczenisty Jaromira Radke - pigtego na 10 000 m i sidmego na 5000 m.
Najlepszy wéwczas polski skoczek Wojciech Skupien byt 29. na normalnej i 31. na duzej
skoczni. Najlepszy z najliczniejszej, bo 12-osobowej, ekipy biatlonistéw Tomasz Sikora
zajagt 32. miejsce na 10 km. Mégtbym jeszcze wymienié¢ 6sme lokaty sztafet narciarskich
biegaczek i wspomnianych biatlonistéw, ale wielkie wyczyny to przeciez nie byly.

Kiedy wiec dzisiaj stysze, jak wiceminister sportu Tomasz Pétgrabski méwi, ze w Soczi mamy 11 medalowych
szans, a Apoloniusz Tajner, prezes Polskiego Zwigzku Narciarskiego przekonuie, ze tych szans jest 12, najwiecej
w historii zimowych igrzysk olimpijskich, to jestem spokojny o start Polakéw w Soczi. Bo jesli nawet zdobedqg
potowe z tych oczekiwanych przez ministra i prezesa PZN medali, to i tak bedzie to sukces, zwtaszcza gdy
przypomne sobie mizerie w Lillehammer.

Od igrzysk w Salt Lake City, za sprawq dwdch sreber Matysza, Polacy znéw zaczeli stawaé na podium
zimowych igrzysk. W 2006 roku z Turynu znéw przywiezli dwa krgzki — biatlonista Tomasz Sikora byt drugi,
a Justyna Kowalczyk trzecia. Potem byly igrzyska w Vancouver i az sze$é medali polskiej reprezentacji, w tym
pierwsze od 38 lat ztoto Kowalczyk. To ogromny postep. Powiedzmy to wprost: od kilkunastu lat nie jestesmy
juz Kopciuszkiem w zimowych igrzyskach, ale jezdzimy po medale i te medale przywozimy.

Jestem przekonany, ze tak bedzie i teraz, ze staniemy w Soczi na podium co najmniej kilka razy. Do opty-
mizmu uprawniajg wyniki Polakéw w tegorocznych mistrzosiwach $wiata, skqd przywiezli siedem medali,
a dziewigcioro naszych reprezentantéw zajefo lokaty od czwartej do ésmej. Zresztq aspiracje do olimpijskich
medali wciqz potwierdzajq w aktualnie rozgrywanych zawodach o Puchar Swiata — na podium stawali zaréwno
Justyna Kowalczyk, tyzwiarze szybcy, biatlonistki, jak i skoczkowie.

Ukoronowaniem tego odrodzenia polskich sportéw zimowych bytoby z pewnosciq zorganizowanie w 2022
roku igrzysk w Krakowie. Kandydatura krélewskiego miasta zostata oficjalnie zgtoszona. Olimpijskie zawody
w Krakowie bylyby ogromnq szansq dla Podhala na poprawe infrastruktury, zwtaszcza na wybudowanie wresz-
cie porzqdnej drogi do Zakopanego. Ale bylyby przede wszystkim ogromnym impulsem do kontynuowania
$wietnej pracy szkoleniowej prowadzonej przy finansowym wsparciu panstwa w zwigzkach sporfowych, zwtasz-
cza w skokach narciarskich, biegach, biatlonie i panczenach.

Nadzieje, ze perspektywe igrzysk w Krakowie mozna bedzie przekué na sukces sportowy daijq takze zapew-
nienia nowego ministra sportu i turystyki Andrzeja Biernata, kidry po nominaciji siwierdzit, ze jego resort nadal
bedzie stawiat na rozwdj sportu powszechnego, do tej pory — jego zdaniem — troche zapomnianego. ,Chcemy
stworzy¢ realng podstawe piramidy dla sportowego wyczynu. Z drugiej strony nie mozna zapominaé o tym
obszarze, kidry jest najbardziej dostrzegany przez Polakéw-kibicdw, czyli o sporcie wyczynowym i ptyngcych
z niego sukceséw” — podkreslit minister Biernat.

Zatem ducha nie ga$my i oczekujmy dobrych wiesci z Soczi | z nastepnych igrzysk, wigcznie z tymi, ktére by
moze za 9 lat zorganizujemy w Krakowie. Wprawdzie nadzieja jest matkq gtupich, ale — jok kazda matka —
kocha swoje dzieci. Mnie na pewno kocha. Zatem tez pozwdlcie, by was pokochata.
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' TomASsz PAKUEA

Zagadkg ludzkosci nie sq pytania, dlaczego tak chetnie uczestniczymy w widowiskach sportowych, dlaczego
igrzyska olimpijskie generujq takq liczbe widzéw ani dlaczego fen stan rzeczy istnieje od wiekdw. Wielu filozoféw
juz na to odpowiedziato, a my sami intuicyjnie to wiemy. Nawet gdy nie czujemy instynktownej potrzeby porusza-
nia tego zagadnienia. Czasami jednak siadamy przed telewizorami, kierowani spotecznym uzusem, kidry tkwi
gteboko w naszych genach, zastanawiajqc sie, co wlasciwie sie znowu dzieje. Minely kolejne cztery lata, historia
sie powtarza, a prezne ciata ponownie walczq na naszych oczach. | znéw nerwowo $ciskamy porecz fotela, gdy
na starcie stajq Biato-Czerwoni.

Rywalizacje mamy we krwi, codziennie prébujemy znalezé substytut walki o przezycie, nawet gdy nic nam nie
grozi. Kategoria ,zwyciestwo — porazka” jest fundamentem wszelkich naszych dziatan i rozwoju spofecznego.
A romantyczniej — wszystko fo, co nas podnieca w sporcie, znalezé mozemy w utworze Pierre’a de Couberting,
ktéry towarzyszyt igrzyskom olimpijskim w 1912 roku. Rado$é z uczestniczenia w zamienniku wojny (wewngtrz
kazdy jest wojownikiem) objawia sie tym, ze metafory sportowe i wojenne sq bardzo podobne: utrzymaé pozycie,
zdoby¢ |q, wywalczyé, pokonaé przeciwnika, ofensywa, defensywa. ..

Cztowiek to istota spoteczna i ,zabawowa” (homo ludens), wigc uczestnictwo we wspélnym
przezywaniu sukceséw i porazek to réwniez narodowa domena wszystkich tych, ktérzy
identyfikujq sie z jakqg$ spotecznosciq. Nic tak nie socjalizuje, jak zabawa i wspélne cele
oraz widmo namacalnych wrogéw. Kolejnym punktem, ktéry réwniez porusza przepiekny
i poetycki tekst ,,O0da do sportu” de Couberting, jest symetria oraz sita ludzkiego ciata.
Historycy oraz filozofowie sztuki wiedzq, Ze harmonia byta i jest synonimem pigkna i dbaé
powinnismy o piekno naszej fizjonomii. To sport bowiem utrzymuje nasze ciato w gotowo-
$ci, naoliwia je, czyniqc ,piekng broniq”, a bezpieczna egzystencja wynikajqgca z wypra-
cowania sobie pozycji w stadzie (niech Panstwo wybaczg te antropologiczne poréwnania)
tylko nas rozleniwia. Wspaniale komentuje to trzecia czesé¢ sportowej serii ,Rocky”, w kt6-
rej protagonista, rozpieszczony tytutami, splendorem oraz pieniedzmi, przegrywa waznq
walke, a potem musi odzyskaé pasje debiutanta, bowiem nigdy nie mozna czu¢ sie bez-
piecznym. Oko tygrysa musi zostaé odzyskane.

Wymiary antropologiczny, socjologiczny oraz psychologiczny sq bardzo wazne. Sport tgezy w sobie wiele nie-
zbednych do zycia cech, kidre czyniq ludzi szczedliwymi i pomagajq im odnosié sukcesy. Niezaleznie od tego, czy
jeste$ fanem jakiej$ dyscypliny sportowej, czy tez nie, powiniene$ doceniac to, czym one sq i o co w nich chodzi.
Zeby byto jasne — niekoniecznie musisz czerpaé przyjemno$é z oglgdania zawodnika biegajgcego po biezni,
wystarczy, ze rozumiesz, iz wktada w fo niemaly wysitek, a fen akt poprzedza pracg nad sobg.

Na czym polega fenomen igrzysk w wymiarze medialnym?2 Trudno o jednoznaczng odpowiedz — historia, skala
wydarzenia i jego globalno$¢ z pewnodciq sq istotnymi czynnikami, szczegdlnie dzisiaj. Igrzyska prawie nigdy
nie sq wyjete z kontekstu historycznego, szczegdlnie przypominaig o tym czasy tak zwanej zimnej wojny. Wazny
jest takze gtéd sukcesu, bo ktéz z pilnie $ledzqcych zmagania na olimpijskich arenach nie zwraca uwagi przede
wszystkim na reprezentantéw wlasnego kraju? Ale fo nie wszystko. Igrzyska olimpijskie fo jedyna mozliwosé, by
obejrze¢ wiele ciekawych, a na co dzien niepromowanych przez media sportéw. Raz na cztery lata mamy nie-
powtarzalng okazje przypomnieé sobie, jaka jest réznica pomiedzy floretem a szpadq i szpadq a szablg. Raz na
cztery lata mozemy sprébowaé pojaé, czy wykonany przez walczgcego na tatami judoke to waza-ari, czy moze
konczqey walke ippon. Raz na cztery lata czujemy sie wyjgtkowo, solidaryzujemy sie ze ,,swojakami”, ktérzy kar-
miq nas chocéby brgzowym medalem i pomagaijg w leczeniu narodowych komplekséw.

Nie wiem, jak Paristwo, ale ja usigde przed telewizorem wraz z tymi, kiérzy nie zastanawiaiq sie, czemu kocha-
my igrzyska olimpijskie. | bede wspétodczuwat mitoéé, pasje, ekscytacie oraz wiare w to, ze cztowiek jeszcze nie
osiggnat szczytu swojego cztowieczensiwa. Igrzyska bowiem od tego wiasnie sq — aby przypomnieé nam, ze sq
ideaty, do ktérych nalezy aspirowad.

forum trenera 47‘



Stoki wydajg sie
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Pochodze z Krakowa, reprezentuje START Bielsko-Biata. Do sportu trafitem po wypadku,

w wyniku ktérego poruszam sie na wézku. Sport byl mojqg pasjq juz wczesniej,

jako mtody chtopak uprawiatem kung-fu, jezdzitem na nartach,
na snowboardzie. Po rekonwalescencji zaczgtem szukaé mozliwosci
powrotu do tej pasji. Z IGOREM SIKORSKIM, cztonkiem kadry

paraolimpijskiej narciarzy alpejskich, rozmawia Piotr Marek.

Czy bedqgc petnosprawny, wiedziat Pan,

ie istnieje sport osob niepetnosprawnych?

W ogéle nie styszatem o takim spo-
rcie, nie zwracatem na to tez uwagi.
Bytem zajety bardziej snowboardem,
a na stokach nie spotykatem narciarzy
na monoski. Natomiast po wypadku
sam znalaztem informacie w inter-
necie na temat sportu paraolimpij-
skiego, wysgdowatem, jakie dyscypliny
mégtbym uprawiaé w mojej sytuaciji.
Postanowitem sprébowaé narciarstwa
alpejskiego.

¥ My, sportowcy niepetnosprawni,

bo jok sie okazato, ma ono zasad-
nicze znaczenie. To zajeto mi jaki$
czas. Wspominam, ze pierwszy dzien
byt dramatyczny. Musiatem sterowaé
jednq nartq przyczepionq do specjalnej
konstrukcji, podpieratem sie kulonar-
tami (kijki zakonczone krétkg ptozq).

Miat Pan wsparcie eksperta...

Wydaje mi sie, ze najlepszym
instruktorem jest wtasnie osoba niepet-
nosprawna, ktéra porusza sie na tym
samym sprzecie — ona najlepie] moze

powinnismy juz teraz by¢
przygotowywani do roli
instruktoréw SN,

Gdzie szukat Pan wewnetrznej motywacji

dla siebie?

Zawsze kochatem predko$é, adre-
naline. Wybér narciarstwa byt zatem
naturalny. Méj rehabilitant réwniez
zachecat mnie, abym robit co$ wiecej.
Méwit, ze ptywanie, gra w koszykdwke,
tenis ziemny sq dobrg formq rehabili-
tacji.

Rozumiem, ze znalazt Pan osoby, ktére mogty
Pana wprowadzi¢ w swiat nart. Pamieta Pan
ten pierwszy moment na sniegu?

To byto szkolenie w Karpaczu, pro-
wadzit je Jarostaw Rola, byly para-
olimpijczyk z Turynu i Vancouver. Byto
ciezko, nie sqdzitem, ze w ogdle zdo-
tam sie nauczyé. Musiatem uczyé sie
poczucia réwnowagi, balansowania,

przekazaé catq wiedze, czuje najle-
piej, na czym to polega.
My, sportowcy niepetno-
sprawni, powinnismy juz
teraz byé przygotowywani
do roli instruktoréw SN.

Jakq wskazéwke datby Pan tym,
ktorzy po przeczytaniu tego tekstu
zechcq sproébowaé swoich sit na stoku?
Powinni zaczqé od wzmocnienia
rgk, bo wywrotki sie czesto zdarzajq,
a kazde podniesienie sie jest meczqgce.
Od samego poczqtku trzeba mieé jak
najwiece| sity. Potem prébowaé jazdy
najlepiej z opiekunem, ktéry bedzie
asekurowaé, wykorzystujgc specjali-
styczny sprzet i metody, np. specjalne
szelki. Wspélnie z klubem ,Druga stro-

na sportu” z Krakowa organizujemy
obozy szkoleniowe i zachecamy do
udziatu w nich osoby, ktére chciatyby
sprébowaé swoich sit na monoski.

Gdy siedzi Pan w pojeidzie nisko, to poczucie
predkosci jest wieksze. Czy to dla Pana
dodatkowy zastrzyk adrenaliny?
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Troche tak jest. Wszystkie stoki wyda-
waly mi sie bardziej strome, niz wiedy,
gdy zjezdzatem na stojgco. Jest inna
perspektywa i odczucia sq mocniejsze,

ale mozna sie przyzwyczaié i jeszcze
mie¢ z tego radosé.

W jakiej konkurencji ma Pan najlepsze
rezultaty?
Ostatnio najlepiej idzie mi w sla-
lomie, jestem aktualnym mistrzem
polski w te] konkurencji. Mam
nadzieje, ze z treningu na fre-
ning bede osiggat podob-
ne wyniki w pozosta-
tych konkurencjach.

Jezdze jeszcze
slalom gigant
i supergi-

—1
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LIS STrome

Jest Pan w szerokiej kadrze narciarzy,

ktérzy szykujq sie do igrzysk paraolimpiijskich

w Soczi. Czy jest program, ktéry Pan realizuje?

Jestem w szerokiej kadrze, wszyscy
staramy sie profesjonalnie podcho-
dzi¢ do treningu. Na poczgtku maja
zaczeliémy od przygotowan wytrzyma-
tosciowych i pracy w sitowymi. Potem,
w wakacje odbyto sie kilka obozéw
specjalistycznych, teraz juz na $niegu.
Od wrzesénia trenujemy na tyczkach.
Niebawem zaczniemy starty w zawo-
dach, ktére majg potwierdzié naszq
gotowo$é¢ do udziatu w IP w Soczi. Dla
kazdego sportowca niepetnosprawne-
go sam start w zawodach tej rangi jest
synonimem sukcesu. Ciezko pracuje,
aby méc to poczué juz za kilka mie-
siecy podczas zblizajgcych sie w Ros;ji
igrzysk paraolimpijskich.

¥ Dlg kazdego sportowca
niepetnosprawnego sam start
w zawodach tej rangi jest
synonimem sukcesu.
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LUDZIE

Lubie fotogratowad
relacje pomiedzy
zaweodnikiem
@ Trenerem

Z Adamem Nurkiewiczem, fotografem

sportowym, rozmawia Aleksandra Kauc

Czym wedtug Pana réini sie fotografia sportowa

od fotografii innego rodzaju?

Tok naprawde niczym sie nie rézni.
Czasem w trakcie konkurséw fotograficz-
nych cztonkowie jury poprzez swoje wer-
dykly prébujg wskazaé owe réznice lub
szczegblnie wyrdzni¢ fotografie sportowq.
Uwazam, ze w fotografii sportowej, tak jak
w kazdej innej, dziatajq te same zachowa-
nia, majg miejsce te same spostrzezenia
— fotografuje sie ludzi i ich emocie.

Czy fotografujgc sport, powinno sie mieé

zainteresowania sportowe?

Na pewno zainteresowanie sportem
pomaga, ale jego brak nie uniemozliwia
dziatania w tym zawodzie. Obecnie jestem
na pewno bardziej fotografem niz mito$ni-
kiem sportu. Kiedy$ bardzo kibicowatem,
teraz juz mi przeszto, chociaz dalej lubie
sport, rywalizacje i emocje z tym zwiqza-
ne. Mam kolegéw, ktérzy robiq przepiek-
ne zdjecia, ale sporfem zupetnie sie nie
interesujg. Bo to nie jest warunek. Cho¢
podstawowq wiedze nalezy mied. Widze
czasem, jok niedo$wiadczeni fotografowie
nie wiedzq, jak sie poruszaé po obiekcie
sportowym. Powinni wiedzieé, gdzie sta-
nqé, zeby nie zastaniaé i nie przeszkadzad
zawodnikom i trenerom.

Co Pana interesuje najbardziej w robieniu zdje¢?

Jadgc na zawody, zawsze staram sie
szukaé czego$ nowego, nieoczywistego,
jakiej$ ciekawej historii — polujge na dobry
czysty kadr, wypatruje dobrej kompozycii.
Chce, zeby fotografia miata dynamike i,
zwyczajnie, zeby wizualnie mi sie podo-
bata. Lubig, kiedy moje zdjecia mi sie
podobajg. Zawsze powtarzam, ze warto
stosowaé wobec siebie surowg samokrytyke
w selekdji zdjec. Wybierad tylko te dobre lub
bardzo dobre, a reszte odrzucad.
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ADAM NURKIEWICZ

lle procentowo zdje¢ przechodzi takq selekeje

pozytywnie?

Jezeli to jest dziesie¢ procent — fo jest
dobrze. Samo nacisniecie spustu migawki
nie oznacza wykonania zdjecia. Migawke
zwalniom, w zalezno$ci od rodzaju
zawodbw, powiedzmy dwa tysigce razy.
Z tych dwéch tysiecy, jesli wyjdzie sto zdjgé
dobrych, w tych stu — pie¢ bardzo dobrych,
a jedno, kiére powoduje u mnie gesig
skérke, to oznacza dla mnie bardzo udany
dzien. Jaki jest wyznacznik profesjonalizmu?
Jesli zawodowcowi zdarzy sie dzien stabszy,
to ktos, kto go zatrudnia, dostanie serwis
po prostu dobrych zdjgé. Jesli zdarzy mu sie
dziert dobry lub bardzo dobry, to dostanie
zdjecia wybitne. Kazdy moze zrobi¢ zdjecie
dobre lub wybitne, z tym Zze u amatoréw
nie ma tej powtarzalnodci. Kiedy amator

ma dzien stabszy, fo mu nic nie wyjdzie. Nic
w tym ztego, jeéli fotografia to jego hobby.
Ale jedli prébuje fotografowaé jako zawo-
dowiec, to musi liczy¢ sie z tym, ze tu margi-
nes bfedu jest duzo mniejszy. Jedli w wyniku
stabszej formy zdjecia bedq stabe, klient
bedzie niezadowolony i sziuka cierpi...
To tu wtasnie kryje sie wyrazna réznica mie-
dzy amatorstwem a profesjonalizmem.

Jukie sq mankamenty w Pana zawodzie?

Mysle ze, paradaoksalnie, zjawisko roz-
powszechniania sie fotografii. Nie mdwie
tylko o fotografowaniu sportu, ale ogdlinie.
Obecnie w dobie telefonéw komérkowych
kazdy ma aparat przy sobie i wielu sig wyda-
ie, ze potrafig go obstuzyé. Poréwnujgc to
do kuchni, wiekszoé¢ z nas potrafi ,,obstugi-
waé” garnek do gotowania, ale wyniki tych

W Gdy na boisku
dziato sie co$
dramatycznego
Nurkiewicz
kierowat
obiektyw w strone
Leo Beenhakkera

dziatah sq diometralnie rézne. Dodatkowy
problem to brak wyksztatconej wrazliwo-
$ci wizualnej u odbiorcéw. Niewiele oséb
potrafi osqdzié, czy zdjecie jest dobre. Jedli
klient nie potrafi ocenié¢ fotografii, to nie
widzi sensu, zeby ptacié wiece| profesjo-
nalnemu fotografowi. Kolejny ktopot pracy
w tym zawodzie w Polsce jest taki, ze foto-
grafia, jako wytwér pracy intelektualnej, nie
przestawia zbyt duzej wartosci. W krajach
anglosaskich czy we Francji fotografia jest
traktowana jok sztuka i zajmuje zupetnie
inng pozycje.

Co opréaz aparatu Pan diwiga?

Niestety, wyznoje teorie, ze zawsze
wszystko sie moze przydaé... Jestem takim
fotografem, ktéry ze sobq targa wszystko.
Smiejq sie ze mnie koledzy, ze mam zawsze

rWioélors’rwo, ktore
poczgtkowo wydawato sie
nudne do fotografowania,
odkryto wiele mozliwosci,
punktow widzenia, inny
sposdb fotografii.

dwie walizki sprzetu, a w nich mnéstwo gra-
téw. Pamigtam tez o ptaszczu przeciwdesz-
czowym, odpowiednich butach, w zimie
o rakach na buty. Przygotowuie sie w zalez-
nosci od warunkéw i czasu trwania zawo-
déw. Zeby zrobi¢ dobre zdjecie, trzeba
zadbaé o swéj komfort. Wiedy mozna sie
skupi¢ na fotografii, a nie mysle¢, ze jest za
$lisko, za chtodno i rece sie trzesq z zimna.

A co jest najlepszego w Pana pracy?

To, ze sam jestem sobie sterem, zeglo-
rzem i okretem. Choé czasem zachodzi
potrzeba kompromisu, bo robie co$, co
mnie do koica nie pasjonuje. Chociazby
fotografowanie pitki noznej. Uprawianie
czy oglgdanie tej dyscypliny jest emocjonu-
jace, ale pitka nozna jako materiat do foto-
grafowania jest po prostu nudna. Polega
to na siedzeniu w jednym miejscu przez
dwie godziny i uchwyceniu momentu, gdy
co$ ciekawego sie wydarzy. Jest to spro-
wa refleksu i do$wiadczenia, cho¢ przede
wszystkim tego pierwszego, no i szczedcia.

Jest takie zdjecie Leo Beenhakkera, ktory wyrzuca
bidon — uchwycit Pan ten moment. Czy to wlasnie
fo szczescie, o kiorym Pan méwi?

Przed Euro 2008 podigtem decyzje, ze
skupie sie na selekcjonerze polskiej repre-
zentacji — Leo Beenhakkerze. Dla mnie byt
jedynq gwiazdq w tej druzynie. Interesowato
mnie to, jok on przezywa emocje na trenin-
gach, a jak na meczach. Gdy tylko dziato

forum trenera 51 1




¥ Migawke zwalniam, w zaleznogci
od rodzaju zawodéw, powiedzmy
dwa tysiqce razy. Z tych dwoch
tysiecy, jesli wyjdzie sto zdje¢
dobrych, w tych stu — pie¢ bardzo
dobrych, a jedno, ktére powoduije
u mnie gesiq skorke, to oznacza
dla mnie bardzo udany dzien.

sie co$ dramatycznego na boisku, kiero-
watem swojg uwage na trenera, bytem
ciekaw jego reakcji. Zdjecie z bidonem jest
wynikiem tego zainteresowania. A wiec
refleks czy szczedcie nie byly w tej sytuacji
decydujqce. Chod zawsze warto mie¢ jedno
i drugie, w kazdej dziedzinie zycia.

Ktére dyscypliny Pan fotografuje najczesciej?

Lekkoatletyke, krélowq sportu. Bardzo
polubitem tez wio$larstwo, kiedy przez bli-
sko dwa lata pracowatem dla Polskiego
Zwigzku Towarzystw Wioslarskich. Do tego
sportu przekonali mnie sami wioslarze.
Niesamowicie fajna ekipa, przesympatyczni
ludzie, w wigkszosci majqcy oprécz wioslar-
stwa tez inne zainteresowania. Dobrze mnie
przyjeli i zzytem sie z nimi, jezdzqc przez caly
sezon na zgrupowania, regaty, mistrzostwa
Europy i $wiata. Sam sport, kidry poczatko-
wo wydawat sie nudny do fotografowania,
odkryt wiele mozliwoéci, punktéw widze-
nia, inny sposéb fotografii. Podsumowujqc,
wspdtpraca z wiolarzami to dla mnie bar-
dzo rozwojowe do$wiadczenie.

Ktére dyscypliny Pana zdaniem sq najciekawsze

do fotografowania?

Wigkszo$¢ jest ciekawa, ale trzeba kaz-
dej poswiecié troche czasu. Trudno jest
odkry¢ walory jakiego$ sportu przy jedno-
razowej wizycie na zawodach. Czesto moi
koledzy sq tak zapracowani, ze z braku
czasu wpadajg na chwile zrobi¢ kilka zdjeé
i uciekajq, bo juz majq inny temat. Wtedy
trudniej odkry¢ te smaczki. Na pewno
dyscypling, do ktérej nie przytozytem sie
nalezycie, a czuje, ze bytaby to fajna rzecz,
jest szermierka. Mysle tez, ze kolarstwo jest
bardzo malownicze. Chociazby dlatego, ze
wyscigi kolarskie odbywaiq sie w tak piek-
nych miejscach.

Czy fotograf sportu moie wpasé w rutyng?
Powtarzalnos¢ tego, co dzieje sie na zawodach,
moie powodowaé powtarzalnosé ujeé. Czy jest
takie zagrozenie?

Oczywiscie, ze tak. Jak w kazdym zawo-
dzie rutyna jest niebezpieczernsiwem. Tym
bardziej kiedy siedzi sie w tym troche lat
i mozna sie zorientowad, ktére ujecia sq

gorze| lub lepiej ,sprzedawalne”. Wielu
moze dojé¢ do wniosku, Zze nie warto
wymysla¢ czego$ nowego, bo to nie znaj-
dzie nobywcéw. Mam nadzieje, ze nie
wpadtem w sidta rutyny, bo tez dziatam
w pewnym sensie egoistycznie — tak jok
méwitem, zdjecie musi mi sie podobad.

W sport wpisana jest rywalizacja, a czy miedzy

fotografami tei ona istnieje?

Tok i na szczescie jest to zdrowa rywali-
zacja, na zasadach fair play. Czesto spo-
tykamy sie po pracy na etapie dziatah
postprodukeyinych, zaglgdamy sobie przez
ramie i gto$no komentujemy. Jest fo zdro-
wa zazdro$é. Czesto tez sobie pomagamy.

¥ Nauczytem sig, ze nie wolno
zraza¢ sie zakazami, obostrzeniami,
a niepowodzenie mozna czasem

przeku¢ na sukces.

Jesli komu$ potrzebny jest obiektyw albo
drugi aparat, a ja mam dwa, to pozyczam.
Scigamy sie tylko na dobre zdjecia.

Juk dobrze fotograf powinien znaé sie na

dyscyplinie sportu, kiérg fotografuje?

Powiem tak: nie znajgc w ogdle dyscypliny,
mozna zdjgcia nie zrobié weale. Kiedys bytem
na igrzyskach olimpijskich na konkursie
pchniecia kulg. Fotografowie niereprezentu-
jacy duzych agencji majq ograniczony dostep
do stadionu, ale dzier wezeéniej mozna zapi-
saé sie na wejécie na stadion lekkoatletycz-
ny, skad mozna zrobi¢ zdjecie zawodnikowi
z bliska. Tak sie stato: wszedtem z kolegg
na jedng prébe Tomka Majewskiego. Méj
kolega nie wiedziat, ze Tomek odwraca sie
i kule wypycha. Myslat, ze zacznie sie krecié
i dopiero jg wypchnie. Obaj sie przymie-
rzylismy, Tomek wypchngt kule i dostajemy
znak, ze powinnismy juz wychodzi¢. Kolega
w ogole nie zrobit zdjgcia, bo czekat na inny
ruch i fa niewiedza go zgubita.

Czy ktos Panu pomagat w poznawaniv

dyscypliny i szczegétow, na kiére warto

wrécié uwage?

W wioélarstwie pomogli mi trenerzy
i zawodnicy. Oglgdali moje zdjecia, odpo-
wiadali na pytania, zabierali na tédke,
co umozliwiato mi robienie zdje¢ z wody.
Sami tez podpowiadali ujecia. Moje zdjecia
raz okazaly sie pomocne w treningu. Nasi
najwybitniejsi wiodlarze — z czwérki podwdj-
nej — na podstawie zdjecia potrdfili oceni¢,
ktéry z nich sie spdznia, ktdry jest za weze-
$nie itp. Co innego widaé byto na filmie,
a co innego uchwycit aparat, ktéry zamra-
za ruch w danym momencie.

Idjecia potrafi byé pomocne, ale tei troche

okrutne, bo obnaiajq niedoskonatosci, ktérych na

pierwszy rzut oka nie widac.

To prawda. Byt zabawny moment
z wio$larzami, kiedy co innego nam sie
podobato. Gdy oglgdaliémy zdjecia, mnie
zachwycit plusk wody rozbryzgujqcy sie nad
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wodg. A to jest btgd techniczny, im sie to
zdjecie nie spodobato.

1 ktérego zdjecia jest Pan szczegélnie dumny?

Jest kilka zdigé, ktére darze sympatiq.
Na pewno jednym z nich jest wspomniane
wezesnie] zdjecie Leo Beenhakkera. Jest
nim tez zdjecie Mateusza Rutkowskiego,
skoczka narciarskiego. Dla mnie szczegdl-
ne, bo tym zdjeciem wygratem pare kon-
kurséw i umocnito mnie fo w decyzji, zeby
zosta¢ fotografem. Zapadajg w pamied te
zdjecia, ktérym musiatem poéwieci¢ czas,
energie i spryt. Czesto jest mi zadawane
pytanie, jok bardzo ingeruje w zdjecia,
czy jest tam Photoshop lub inny program.
Do fotografii przyszedtem z dziennikarstwa
i zajmowatem sie fotografiq dokumental-
nq, dlatego w ogéle nie ingeruje w zdjecia,
nie poprawiam ich, niczego nie domalo-
wuje i niczego nie zamazuje. Uwazam,
ze bytaby to nieprawda. Ale aparaty, kté-
rymi sie postugujemy, sq niedoskonate.
Oko ludzkie widzi lepiej. Kiedy widze,
ze frawa jest zielona, natomiast aparat

W To zdjecie
powstato dzigki
temu, ie fotograf
zostat wyrzucony
ze skoczni
i musiat pracowaé
stojac na ulicy
poza obiektem

widzi, ze jest zielono-czerwona, wtedy
wkraczam do akeji z Photoshopem. Moja
ingerencia w zdjecie polega na korygowa-
niu koloréw, poprawkach oéwietlenia, jesli
zdjecie jest przeswietlone lub niedo$wie-
tlone. To sq niewinne metody, choé uzyte
z premedytacjq réwniez mogq zafatszowy-
waé przekaz. Staram sig zawsze przekozaé
obraz taki, joki byt naprawde.

Wspomniat Pan o genialnym zdjeciv skoczka

narciarskiego. Juk powstat na nie pomyst?

Dzieki temu zdjeciu nauczytem sig,
ze nie wolno zrazad sie zakazami, obostrze-
niomi, a niepowodzenie mozna czasem
przekué na sukces. Zdjecie ze skoczkiem
narciarskim, kitére zyskato takie uzna-
nie, powstato w sytuacii, kiedy ze skoczni
mnie wyproszono. Zazwyczaj podczas sesji
treningowych mozna podejéé do skocz-
ka najblizej, jok sie da, niemalze usigéé
na belce i robi¢ bardzo duze zblizeniq, ale
podczas tego treningu zmieniono te zasade
i wyproszono wszystkich fotograféw nie tyle
z samej skoczni, ile z catego terenu skocz-

¥ Uprawianie czy oglgdanie sportu jest bardzo
emocijonujqgce, ale pitka nozna jako materiat
do fotografowania jest po prostu nudna.

ni. Poniewaz nie mogtem podej$¢ bardzo
blisko, staratem sie odej$¢ jok najdale.
Zdijecie to byto wykonane w Zakopanem
z alei Pitsudskiego. To dosyé daleko od
skoczni, przez co perspektywa jest sptaszczo-
na. Ciekawg atmosfere zrobito tez oswietle-
nie — cata skocznia byta wygaszona, oéwie-
tlony byt sam zjazd. Gdyby nie byto zakazu,
pewnie nigdy bym sie nie zastanawiat,
jok zrobié zdjecie z innej perspektywy.

Kogo lub jakie momenty najbardziej lubi Pan

ohserwowac i fotografowac?

Bardzo wazna jest dla mnie relacja mie-
dzy zawodnikami a trenerami. Spojrzenia,
gesty, rozmowy. Zwracam na fo szczegéblng

W Simieiq sie ze mnie koledzy,
ze mam zawsze dwie
walizki sprzetu, a w nich
mnostwo gratow.
Pamietam tez o ptaszczu
przeciwdeszczowym,
odpowiednich butach,

w zimie o rakach na buty.

uwage. Nawet niedawno wystgpitem do
PZPN o zgode, zeby caty mecz spedzi¢ przy
tawce rezerwowej, bo mnie interesowat
trener, nie zawodnicy. Podobnie jest na
zawodach lekkoatletycznych. Gdy rywalizu-
ie Tomek Majewski, co chwile spoglgdam
na Henryka Olszewskiego. Ciekawi mnie,
jak reaguje, a on z reguly zachowuije sie
bardzo zywiotowo na trybunach. Réwniez
Jacek Torlinski przy kazdym skoku Ani
Rogowskiej co$ pokazuje i podpowiada.
Trener i zawodniczka stanowiq zespét.
Sukces sportowy jest sukcesem zespotu.
Oczywiscie najwiekszy wktod ma sam
zawodnik, ale nie sposéb nie docenié roli
trenera. Jakze mégtbym nie fotografowaé
freneréw?

Nie spotyka si¢ Pan z opornymi na zdjecia

zawodnikami i trenerami?

Sq tacy, kidrzy nie lubig byé fotografowa-
ni i stresujq sie tym, ze ktos$ blisko nich pate-
ta sie z aparatem. Sq fez trenerzy, ktdrzy
wolg byé anonimowi i trzymaé sie gdzie$
w cieniu. Ale sq tez tacy, moze nie nad-
miernie $miali, ale ktérzy bez probleméw
wspdtpracujq. Wiedzg, ze jest ktos, kto chce
udokumentowaé wydarzenie. Wiadomo,
ze z tymi osobami pracuie sie troche lepiej.
Rozumiejq, ze fotografowie nie chcq prze-
szkadzaé, a jedynie pokazaé w ciekawy
sposdb prace trenera i zawodnika, ich
triumf i emocie.
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NA TYCH SAMYCH FALACH

Wesoty gitarzysta z bo

Trener Wiestaw Kmiecik i panczenista Zbigniew Brédka to duet, ktéry moze da¢ Polsce medal w zblizajgcych sie

zimowych igrzyskach olimpijskich w Soczi. Kmiecik to prawdziwa historia polskiego tyzwiarstwa szybkiego. Trenerem kadry
narodowej zostat juz w 1988 roku i petnit te funkcje do 2002 roku, doprowadzajgc do sukcesé6w m.in. Jaromira Radkego.
Wspétpracowat tez przez kilka lat z Justynq Kowalczyk, uczqc jq stylu tyzwowego. W 2010 roku wrécit na stanowisko

trenera kadry. To wiasnie Kmiecik naméwit Zbigniewa Brédke na zmiane dyscypliny z short-tracku na tyzwiarstwo szybkie.
Sportowiec miat wéwczas 24 lata. Teraz ma 29 i w dorobku m.in. triumf w klasyfikacji generalnej Pucharu Swiata na 1500 m.
W sportach zimowych taki sukces osiqgneli z Polakéw tylko Adam Matysz i Justyna Kowalczyk.

W Wiestaw Kmiecik

Co mégthy Pan robié, gdyby nie zajmowat sie
sportem?
Gratbym na gitarze akustycznej.

Co najchetniej robi Pan w wolnym czasie?

Duzo rzeczy jest zwigzanych z muzykq
- gram na gitarze, stucham plyt. Zabraé
instrument do samolotu jest trudno, ale
kiedy jedziemy na zawody busem, zabie-
ram gitare ze sobq. Poza tym lubig jezdzié
w géry. Pochodze z Beskidéw i juz sama
przejazdzka samochodem po tamtych tra-
sach sprawia mi duzq przyjemnosé.

Czy ma Pan jakis rytuat przed zawodami?

Nie mam, natomiast staram sie by¢
zrelaksowany, bo w czasie wyscigu prze-
ciez nic juz ode mnie nie zalezy.

Jak reaguje Pan na porazki?

Pierwszy moment jest nieprzyjemny.
Potem staram sie przeanalizowaé przy-
czyny porazki, zeby oméwié je z zawod-
nikiem. Jednak nie od razu. Uwazam,
ze trzeba odczekaé, bo na poczgtku
emocje mogq jeszcze byé na zbyt wyso-
kim poziomie, a gwattowne reakcje sq
niewfasciwe.

Na co najchetniej wydaje Pan pienigdze?

Na ksigzki, plyty, prezenty dla naj-
blizszych. Moja cérka jest muzykiem
i najchetniej kupitbym bardzo dobry
fortepian. Ale taki kosztuje ponad 100
tysiecy ztotych.

Gdyby mogt Pan zagraé w filmie,

to najchetniej jakqg postaé?

Jakiego$ bohatera z ktérejs z komedii
Barei. Na przyktad chetnie wystgpitbym
w roli Stanistawa Tyma z ,Misia”, ewentu-
alnie Jarzgbka, trenera drugiej klasy.

Czy jest ktos, komu nie podathy Pan reki?
Czasami miewam opory, ale reke kaz-
demu jednak podam.

Czy zdarzyto sie Panu kiedys$ poktoci¢

z zawodnikiem?

Jasne! Jednak ostatnio z wiekiem
i zdobytym do$wiadczenia zdarza sig to
coraz rzadziej. Najbardziej irytuje mnie
marnowanie talentu, ale na poziomie
kadry narodowej to prawie nie wyste-
puje.

Jakie cechy powinien mie¢ Pana idealny

zawodnik?

Dobra koordynacja ruchowa, techni-
ka. Poza tym musi wiedzieé, czego chce,
byé pracowity i zdeterminowany.

Gtéwna cecha charakteru Zhigniewa Brodki?
Jest wytrwaty i pracowity. To wtasnie
zawodnik bliski mojemu ideatowi.

Gdyby mégt Pan zmieni¢ w Brodce jedng

rzecz, co by to byto?

Pracujemy nad jego elastycznosciq
ruchowq. Chciatbym, zeby byta na lep-
szym poziomie.

Panska gtéwna wada?
Za duzo jem.

Do jakiego btedu przyznat si¢ Pan ostatnio?
Nie pamigtam. Przyznawanie sie
do btedéw nie przychodzi mi tatwo.

Prosze uszeregowaé od najwainiejszego:

mistrzostwo olimpijskie, objecie funkji

prezydenta Polski, wygranie miliona

dolaréw.

Mistrzostwo przede wszystkim. Milion
na pewno by sie przydat, a prezydenc-
kich aspiracji nie mam.

Jaki dobry uczynek zrobit Pan ostatnio
bezinteresownie?
Nie pamigtam.

0 co poprositby Pan ztotqg rybke?
O zdrowie dla siebie i rodziny.
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ANKIETA

naterskim strazakiem

W Zbigniew
Brodka

Co mogthy Pan robi¢, gdyby nie zajmowat

sig sportem?

Jestem strazakiem i ten zawdd bym
wykonywat, gdybym nie byt sportowcem.

Co najchetniej robi Pan w wolnym czasie?
Spedzam go z rodzing, najchetniej aktyw-
nie — na spacerach, tyzwach, rowerze.

Czy ma Pan jakis rytuat przed zawodami?

Nie, ale mam swéj ustalony uktad éwi-
czen rozgrzewkowych, ktére wykonuje w
okreslonych czasie i kolejnosci.

Jak reaguje Pan na poraiki?

Denerwujg mnie. Rzadko wybucham,
racze| ftamsze je w sobie, staram sie o
nich zapomnieé.

Na co najchetniej wydaje Pan pienigdze?
Na elektronike z wyzszej pétki. Ostatnio
kupitem sobie nowy telefon.

Gdyby mogt Pan zagraé w filmie, to

najchetniej jokq postaé?

Bohaterskiego strazaka z amerykan-
skiego filmu.

Czy jest ktos, komu nie podathy Pan reki?

Nie ma takiej osoby. Nawet jesli z kim$
sie nie dogadujg, to uwazam, ze mini-
mum kultury obowiqzuije.

Czy zdarzyto sie Panu kiedys$ poktocié z trenerem?
To raczej byty sprzeczki, ostre dyskusje
na tematy szkoleniowe.

Jakie cechy powinien mie¢ Pana idealny

trener?

Powinien mnie dobrze znaé, byé otwar-
ty na sugestie, znajdowaé ztoty $rodek
miedzy kilem a marchewkq. Lubie mied
postawione przed sobq konkretne zada-
nia do spetnienia.

Gtéwna cecha charakteru Wiestawa

Kmiecika?

Wymienitbym kilka: opanowany, bez-
troski, nieobecny, ugodowy, wesoty.

Gdyby mogt Pan zmieni¢ w Kmieciku jedng

rzecz, co by to byto?

Zeby byt bardziej stanowczy i konse-
kwentny.

Paniska gtéwna wada?

Updr. Chociaz to mozna traktowad
zaréwno joko wade, jok i zalete. No i jak
przyjezdzam do domu, to sporo jem.

Do jakiego btedu przyznat sie Pan ostatnio?
Przychodzi mi to z trudem, nie pamie-
tam takiej sytuacii.

Prosze uszeregowac od najwainiejszego:

mistrzostwo olimpijskie, objecie funkeji

prezydenta Polski, wygranie miliona dolaréw.

Przede wszystkim olimpijskie ztoto.
Fajnie bytoby zostaé gtowq panstwa,
choé wigze sie z tym wiele nie zawsze
przyjemnych obowigzkéw. Pienigdze sta-
wiam na korcu.

Jaki dobry uczynek zrobit Pan ostatnio

bezinteresownie?
. Podczas niedawnych zawodéw Pucharu
Swiata w Astanie poszedtem pobiegaé po
miescie. W pewnym momencie zauwa-
zytem, jok jednemu z przechodnidéw
wypadt z kieszeni portfel. Podbiegtem
i oddatem mu go. Cztowiek byt bardzo
zaskoczony.

0 co poprosithy Pan ztotq rybke?

O medal olimpijski, czyli spetnie-
nie mojego najwigkszego sportowego
marzenia.

WYSLUCHAL WOJCIECH OSINSKI

Podczas niedawnych zawodéw
Pucharu Swiata w Astanie poszedfem
pobiega¢ po miescie. W pewnym
momencie zauwazytem, jak jednemu
z przechodniéw wypadt z kieszeni
portfel. Podbiegtem i oddatem mu go.
Czowiek byt bardzo zaskoczony.
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MODA

' TomASsz PAKUEA

— Ranity Sobanskie] — byt zimowy
klimat  krajobrazu  gdrskiego.
W linii defiladowej znajdziemy odniesienia
do potysku zmrozonego $niegu i lodu,
a na damskich kurtkach zabltysng krysztatki
Swarovskiego. Motywem przewodnim sq
réwniez wzory stylu etno, uzupetnione
nowoczesnymi komponentami, takimi jok
laserowo wycinane kieszenie czy srebrzyste
zamki wodoodporne. W linii sportowej
eksponowane sq elementy graficzne
z gradacjq kolorystyczng w odcieniach
szarosci, ktéra niespodziewanie przechodzi
w mocny akeent zywej czerwieni. Narodowe
biato-czerwone barwy zostaly dopetnione
modnymi melanzami. Odziez typu casual
to klasyka z dekoracyjnymi motywami
zimowymi, takimi jak srebrne gwiazdki
na swetrach i czapkach.
Do wyprodukowania kolekeji  uzyto
najwyzsze] jokoéci materiotéw i technolo-

Inspiruciq dla projektantki  kolekdji
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krysztathami Swarovskiego

gii, fakich jok tkaniny Dermizax japoriskiej
firmy Toray, membrany niemieckiej marki
Sympatex oraz amerykanskie ociepliny
Primaloft. Kurtka defilodowa jest ztozona
z dwéch warstw: fréjlaminatowej i pucho-
wej z naturalnego pierza. Mogq by¢ one
noszone zaréwno razem, jok i oddzielne.
Ciekawostkq jest zainstalowany w rekawie
sterownik Sound System do obstugi smart-
fonéw, ktéry pozwoli sportowcom na chwile
przyjemnego relaksu przy ulubionej muzyce.
Wioski materiat funkcyjny Pontetorfo uzyty
w swetrach powoduie, ze sq one oddychajg-
ce i skutecznie zabezpieczajq przed wiatrem.

Prezentacja strojéw odbyta sie 6 listo-
pada w kameralnej sali Ufficio Primo
w Warszawie. W roli gospodarzy wie-
czoru wystqpili Andrzej Kragnicki — pre-
zes Polskiego Komitetu Olimpijskiego
i Igor Klaja — prezes 4F, a konferansjera-
mi tego niecodziennego wydarzenia byli
Matgorzata  Kozuchowska oraz Henryk

W Soczi polscy olimpijczycy juz trzeci raz
wystgpiq w ubiorach zaprojektowanych
i wykonanych przez firme OTCF z Wieliczki
- wlasciciela marki 4F.

Kolekcja dla reprezentacji olimpijskiej
Soczi 2014 skiada sie z ponad 40 réznych
elementéw z trzech linii: defiladowej,
sportowej oraz casualowej. Prace nad
projektami rozpoczety sie juz dwa lata temu,
angazujgc 60-osobowy zespét ekspertéw.

Urba$ — rzecznik prasowy PKOI. Licznie
przybytych przedstawicieli $rodowiska spor-
towego, sponsoréw i zaproszonych gosci
skoczng muzykq powitali gérale z zespo-
tu Future Folk. Nastepnie zaprezentowa-
no kolekcje, ktérq zaprojektowata Ranita
Sobariska. W role modeli wcielili sie spor-
towcy, m.in. Jagna Marczutajtis-Walczak,
Monika Hojnisz, Mariusz Czerkawski
i Pawet Zygmunt.

- To wspaniale, ze mozemy zaangazo-
wacé sie w tak niezwykte sportowe wydarze-
nie i wspieraé naszych olimpijczykéw. Sport
od poczqtku wpisany jest w strategie naszej
firmy, dlatego pracujgc nad strojami, sta-
ramy sie uwzgledni¢ wszystkie oczekiwania
oraz zapewni¢ komfort, szczegdlnie wazny
podczas igrzysk olimpijskich. Dzielimy ze
sportowcami ich nadzieje, pasje i $ledzimy
wyniki z zapartym tchem. A sportowych
emocji nie da sie wyrazi¢ stowami — powie-
dziat Igor Klaja.
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Standardowy zakres badan
diagnostycznych wykonywc
przez Instytut S

Badania laboratoryjne:

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

® symptomy przecigzenia organizmu

® niedobory biopierwiastkdéw i witamin

® sktad ciata, somatotyp

® moc i sita miesniowa oraz jej symetria

® charakterystyka psychologiczna.

Badania terenowe (w trakcie zgrupowan):

® wydolno$¢ fizyczna

ocena intensywnosci freningu
symptomy przecigzenia organizmu
® stan emocjonalny

® technika ruchu

® sktad ciata i bilans wodny.

Badania na zawodach i sprawdzianach:

® reakcje organizmu na wysitek startowy
® odpornosé na stres

® 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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