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Szanowni Parstwol!

Inzynier Mamon lubit oglgdaé tylko te filmy, ktére juz kie-
dys widziat. Polscy kibice mogg w przysztym roku powtarzaé stowa
bohatera filmu ,Rejs”. Z tym, ze stowo ,film” zamienig na ,medal”.
Oglgdajqc igrzyska w Rio de Janeiro bedq liczyé, ze z Tomaszem
Majewskim w roli gtéwnej powtérzy sie akcja sprzed czterech lat,
kiedy to powtdrzyta sie sytuacja sprzed o$miu. Podobnie bedzie
z innymi polskimi sportowcami, ktérzy walczyli o medale dla Polski
w igrzyskach w Londynie, Pekinie...

Nie zmierzam do tego, by powiedzied, ze bycie w zaawanso-
wanym jak dla sportowca wieku przekresla szanse wskoczenia na
podium. Sq przyktady, ktére pokazujq, ze stajg na nim zawodnicy
wytamujqcy sie znacznie ze statystycznych widetek wieku medalistéw
IO. Faktem jest, ze na szpicy naszej kadry sq wcigz te same twarze.
A czas leci i nasi najbardziej utytutowani sportowcy sq coraz starsi.
Przeciwko mtodosci rzucimy w Rio doswiadczenie i... talent naszych
zawodnikdw i ich treneréw. Tak, bo w przypadku startu zawodnika
dobrze po trzydziestce talent ma duzo wieksze znaczenie niz praco-
witosé. Utarto sie, ze o wyniku decyduje 10 procent talentu i 90 pro-
cent pracy. Ale ilez tej pracy mozna jeszcze wykona¢ zwtaszcza, gdy
zmierza sie po trofeum po o$miu latach od zdobycia pierwszego?

A przeciez naukowcy stwierdzili, ze na dojécie do pierwszego mistrzo-
stwa potrzeba 10 lat.

STEFAN TUSZYNSKI
redaktor naczelny

Po 15-20 latach ciezkiej pracy nie sposéb zwiekszad juz
obcigzen. Trzeba umiejetnie gospodarowad sitami i zdrowiem,
zeby w wielkiej formie utrzyma¢ sie przez wiele lat. Polakom sig to
udaje. Przed naszymi mistrzami i szkoleniowcami, z ktérymi pracujq,
czapki z gtéw. Trzymajmy kciuki za naszych medalistéw z poprzed-
nich igrzysk, ktérzy podjeli wyzwanie by przygotowa¢ sie i walczyé
o nastepne trofea dla nas za rok w Brazylii.

Na koniec chciatbym przytoczy¢ historie o tym, jak trudno by¢
przez lata gwiazdqg sportu. Andrzej Grubba, przedwczesnie zmarty
wirtuoz tenisa stofowego, pod koniec kariery grat w meczu Superligi
w Toruniu. Nerwowo reagowat nie tylko na swoje niepowodzenia,
ale tez na okrzyki zachety z widowni. W koricu musiaty pojawic sie
i gwizdy. Po meczu (przegranym) podszedtem do mojego przyjaciela
ze stowami: ,Andrzeju, przeciez ci ludzie przyszli dla ciebie. Wielu nie
interesowato nawet czy wygrasz, ale chcieli zobaczy¢ stynne kroczki
i loby. Po co te nerwy i niemite stowa2¢” Odpowiedziat mi z niezwyktg
szczerosciq: ,Nie stuchaj jak méwiq, ze wybitny sportowiec z wiekiem
staje sie odporniejszy, spokojniejszy. To nieprawda. To ciggly stres,
nad ktérym coraz trudniej zapanowaé. Ale musisz nadal graé, bo
wcigz to kochasz”.

forum trenera 3 ‘



7" 0DSZEDt ROMANTYK SPORTU

27 lutego 2015 roku w wieku

93 lat zmart Bohdan Tomaszewski,
legendarny komentator radiowy

i telewizyjny, wielki entuzjasta sportu,
w szczegdlnosci tenisa. Byt przed-
wojennym mistrzem Polski junioréw
w tenisie. Uczestniczyt w Powstaniu
Warszawskim, a w 1946 roku

w ,Kurierze Szczecinskim” rozpoczat
przygode z dziennikarstwem. Przez
ponad 50 lat byt zwigzany z Polskim
Radiem. Na antenie zadebiutowat,
komentujqc spotkanie Polska —
Anglia w tenisowym Pucharze Davisa
w 1947 roku. Relacjonowat prze-
bieg 12 letnich i zimowych igrzysk.
Dzieki barwnym opowieéciom z aren
sportowych zwany byt Romantykiem
sportu. Zostat pochowany na Starych
Powqzkach w Warszawie.

7" MALYSZ BRONI KRUCZKA

Byly znakomity skoczek narciarski
Adam Matysz stangt w obronie trenera
kadry tukasza Kruczka, ktérego w tym
sezonie spotkato sporo krytyki. — Ci,
ktérzy krytykowali tukasza, powin-

ni by¢ bardziej wstrzemiezliwi. On
wykonuje $wietng robote. Chtopaki
weale nie skakali tak stabo. Pozycie

w pierwsze| dziesigice Piotrka Zyty

i Jana Ziobry pokazujq, ze jest dobrze.
Staby odbidr wynikat z nizszych miejsc
Kamila Stocha — powiedziat.

W NARCIARZE Z DWOMA BRAZAMI M$

Polska z dorobkiem dwéch brgzo-
wych krqzkéw zajeta 13. miejsce

w klasyfikacji medalowej mistrzostw
$wiata w narciarstwie klasycznym

w Falun. To stabszy wynik niz

w poprzednich MS. W Szwecji na
najnizszym stopniu podium sta-
nety Justyna Kowalczyk i Sylwia
Jaskowiec w sprincie druzynowym
oraz skoczkowie Piotr Zyta, Klemens
Muranka, Jan Ziobro i Kamil Stoch
w konkursie druzynowym. Najwiecej
medali w mistrzostwach wywalczyta
Norwegia — 20, w tym 11 zlotych.
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7" WERONIKA UPORALA SIE Z KLATWA

Weronika Nowakowska-Ziemniak byta jedng
z gwiazd biatlonowych MS w Kontiolahti. Polka
w Finlandii zdobyta dwa medale — srebrny

w sprincie i brgzowy w biegu poécigowym. To
najwiekszy sukces 28-letniej duszniczanki, ktéra
przyznata, ze wreszcie uporata sie z klgiwg
iednego pudta, ktére kosztowato jq kilkakrotnie
miejsca na podium PS. Weronika miata szanse
na jeszcze jeden medal — w sziafecie. Nadzieje
prysty po o$miu pudtach Magdaleny Gwizdon
na drugiej zmianie.

W DOBRY WYSTEP LEKKOATLETOW

W HME
Siedem medali przywiezli polscy
lekkoatleci z halowych mistrzostw
Europy w Pradze. Ztoto zdobyt
Marcin Lewandowski w biegu na
800 m. Wicemistrzami Europy zosta-
li: Angelika Cichocka na dystansie
1500 m oraz meska sztafeta 4 x 400
m w sktadzie Karol Zalewski, Rafat
Omelko, tukasz Krawczuk i Jakub
Krzewina. Brgzowe medale wywalczyli
Kamila Liéwinko w skoku wzwyz, Rafat
Omelko w biegu na 400 m, Piotr
Lisek w skoku o tyczce oraz kobieca
sztafeta 4 x 400 m w sktadzie Joanna
Linkiewicz, Matgorzata Hotub, Monika
Szczesna i Justyna Swiety.

W PREMIE TYLKO ZA AWANS

Wszystko albo nic — to nowy sposdb
premiowania, jaki pitkarze repre-
zentacji ustalili z prezesem PZPN
Zbigniewem Bonkiem. Podopieczni
Adama Nawatki mogq zarobié
miliony, ale tylko pod warunkiem ze
awansujq do finatéw Euro 2016. Jesli
nie awansujq, wyptaty nie bedzie.
Wysoko$¢ premii zaleze¢ bedzie od
kwoty, jaka wptynie z UEFA na konto
PZPN w formie bonusu za awans.

Do kieszeni pitkarzy trafitoby 20-25
procent z tego, co dostanie zwigzek.
Wezesniejsze ustalenia byly inne — pit-
karze mieli dostaé¢ 3 mlin zt niezaleznie
od tego, czy awansujq, i dodatkowo
5 min za awans, a wiec w sumie

8 min zt.
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W ZWYCIEZCA WIMBLEDONU ZAGRA

W SPODKU

Atrakcjg tenisowego turnieju Katowice
Open, zaplanowanego na 6-12 kwiet-
nia, bedzie nie tylko wystep Agnieszki
Radwaniskiej, ale takze bytych gwiazd
tenisa. Na otwarcie zawodéw zaplano-
wano pokazowy mecz debla z udzia-
tem Holendra Richarda Krajicka,
Hiszpana Sergi Bruguery, Francuza
Guy Forgeta oraz naszego mistrza

gry podwdjne] Mariusza Fyrstenberga.
Krajicek jest zwyciezcqg Wimbledonu

z 1996 roku. Bruguera to mistrz
Roland Garros z 1993 i 1994 roku,
Forget to zwyciezca 11 turniejow ATP
w grze pojedynczej oraz 28 w grze
podwdinej, a takze dwukrotny zdobyw-
ca Puchar Davisa.

W DJoKOVIC CHCIAL BYC... NARCIARZEM

Lider $wiatowego rankingu tenisistéw
Novak Djokovié¢ na progu sportowej
kariery dtugo zastanawiat sie, czy nie
wybraé... narciarstwa. — Moja rodzina
jest silnie zwigzana z tym sportem.
Bytem na stoku jeszcze zanim odbi-
tem pierwszq w zyciu pitke. Powaznie
zastanawiatem sie nad narciarstwem,
ale w koricu wybratem tenis. Okazato
sig, ze fo byta stuszna decyzja — powie-
dziat w rozmowie z dziennikiem ,The
Guardian” oémiokrotny triumfator tur-
niejéw wielkoszlemowych i zdobywca
49 tytutdéw w turniejach ATP

Polscy pitkarze reczni po dramatycznej walce
pokonali w dogrywce Hiszpanéw 29:28,
zdobywajgc brgzowy medal mistrzostw $wiata.
W péffinale, po kontrowersyjnych decyzjach
arbitréw, nasi reprezentanci ulegli gospodarzom
turnieju Katarczykom 29:31. W finatowym
meczu mistrzostw Francja zdecydowanie
pokonata Katar 25:22. Dla Polakéw byt to
czwarly medal i trzeci brgzowy z mistrzostw
$wiata. W 2007 roku zdobyli srebro, w 1982
i 2009 roku zajeli trzecie miejsca.

W FORTUNA SPRZEDAE MEDAL,

BY POMOC INNYM

Byty skoczek narciarski Wojciech
Fortuna wystawit na sprzedaz swéj
ztoty medal olimpijski, zdobyty w 1972
roku w Sapporo, by wesprzeé spor-
towcdw, ktdrzy ucierpieli w powaznych
wypadkach. Trofeum kupita firma
OTCEF, wtasciciel marki 4F, ubierajgcej
m.in. polskq reprezentacie olimpij-
skq, i zgodnie z umowq przekazata

je do Muzeum Sportu w Warszawie.
Uzyskang kwote 50 tys. dolardéw
przekazano na rehabilitacie meda-
listki z Soczi, tyzwiarki szybkiej Natalii
Czerwonki, ktéra na treningu uszko-
dzita kregostup, oraz amerykanskiego
skoczka Nicholasa Fairalla, powaznie
kontuzjowanego podczas Turnieju
Czterech Skoczni.

" KOSZULKOWE KOKOSY

Kibice najchetniej kupujq koszulki
Cristiano Ronaldo (Real Madryt),
Leo Messiego (Barcelona), Jamesa
Rodrigueza (Real Madryt), Radamela
Falcao (Manchester United) oraz
Angela Di Marii (Manchester United).
Jak dotqgd, w tym sezonie najwiecej
koszulek sprzedat Real — 1,58 min.
Na drugim miejscu jest Manchester
United — 1,50 min, a trzecia
Barcelona — 1,19 min.

W LEGENDARNY PILKARZ WROCIL

DO KORZENI

Byty holenderski napastnik Patrick
Kluivert zostat selekcjonerem repre-
zentacji Curacao. To karaibska wyspa,
z ktérej pochodzi matka gwiazdo-

ra Ajaksu Amsterdam i Barcelony.
Pitkarze Curagao zajmujg obecnie
160. miejsce w rankingu FIFA. Przed
Kluivertem postawiono arcytrudny

cel — awans do mistrzostw $wiata

w Rosji w 2018 roku. To bedzie jego
pierwsza samodzielna praca w roli
szkoleniowca. Do tej pory byt asysten-
tem trenerdw w reprezentacji Holandii
oraz w klubach Twente Enschede, PSV
Eindhoven i AZ Alkamaar.
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Polska kadra na Rie 20

Zawodnicy z potencjatem medalowym sq coraz starsi. Nie widaé¢ nastepcow. Jesli nawet mtodzi

sie pojawiajq, to watpliwe, aby juz w przysztym roku na igrzyskach w Rio siegneli po medale.
Kto w takim razie bedzie je dla nas zdobywat? Martwic sie czy nie? Trenerzy, z ktérymi

rozmawialismy, uspokajajg. - O sukcesie decyduje skutecznosé, a nie wiek zawodnika - méwigq.

iedy przeglgda sie metryki
najlepszych polskich
sportowcdw, zwlaszcza kiedy sie

to robi w kontekécie przysztorocznych

- MAREK MICHALOWSKI

rentami, ale przede wszystkim z wiasnymi
stabosciami zwigzanymi z nieuchronnoéciq
uplywajqgcego czasu? Z rozméw z trenera-
mi opiekujgcymi sie naszymi kandydatami

igrzysk olimpijskich w Rio de Janeiro, & do olimpijskich sukceséw wynika, ze obawy
nasuwa sie watpliwo$é, czy bedzie % zwiqzane z wiekiem naszych sportowych
komu zdobywa¢ dla nas medale. 3 aséw sq nieuzasadnione.

Przeglgdajgc  tabele z  polskimi 2! .

medalistami najwazniejszych imprez, O Trzydziestka to nie apogeum
ktére rozegrano po igrzyskach & PPawet — Nasza kadra tak naprawde sie nie sto-
w Londynie, wynika z nich, ze nasi & Korzeniowski rzeje, bo idg juz miodzi. Jedli ogladat pan
liderzy, ktorzy trzy lata temu staneli na £ w Rio wystartuje halowe mistrzostwa Europy w lekkoatletyce,
olimpijskim podium, potwierdzili swojq w swoich to widziat, jok dwéjka naszych mtodych
sportowq klase, zdobywajgc medale S| cawartych reprezentantéw pobita rekordy Europy
mistrzostw $wiata i Europy. 2 igrzyskach junioréw i osiggneta wyniki, kiére ich kwa-

¥ Mose sie wydawa¢, 7e kto$ po trzydziestce
moze mie¢ problem z uzyskaniem dobrych

wynikéw, ale ta dyscyplina ma swojg
specyfike, bo tu oprécz formy fizyczne| bardzo

wazne jest doswiadczenie, wiedza zeglarska

zwiqzana ze sprzetem i meteorologiq

Czas jest jednak nieubtagany. Troje
naszych medalistéw z Londynu bedzie
miato w przysztym roku 34-35 lat, a kolej-
nych szeéciu przekroczy lub osiggnie trzy-
dziestke. W grupie najbardziej zaawan-
sowanych wiekiem medalistéw mistrzostw
$wiata lub Europy sq mu.in. lekkoatleci
Tomasz Majewski, Piotr Matachowski,
Yared Shegumo i Anita Wiodarezyk, zegla-
rze Przemystaw Miarczynski, Piotr Myszka,
Marcin Rudawski i Zofia Klepacka-Noceti,
szermierze Aleksandra Socha i druzy-
na florecistéw, kolarze Damian Zielinski
i Maja Wioszczowska, zapasnicy Iwona

Matkowska i Krystian Brzozowski oraz ply-  IFMaja

wak Pawet Korzeniowski. Whoszczowska
Nie ma co ukrywaé, ze nasi nojpowaz- w2016 roku

niejsi kandydaci do medali na igrzyskach  skonczy 32

w Rio bedq jednoczeénie najstarszymi  lata. To idealny

cztonkami  olimpijskiej reprezentacji. Czy  wiek do walki

bedq w stanie kolejny raz powtdrzy¢ swoje 0 medale

sukcesy? Czy znajdg w sobie do$¢ motywa-
cji, aby znéw zmagad sie nie tylko z konku-

olimpijskie
w tej konkurencji

. 6 forum trenera

lifikujq do mistrzowskich zawoddw w kate-
gorii senioréw — powiedziat nam Henryk
Olszewski, szef wyszkolenia Polskiego
Zwigzku Lekkiej Atletyki oraz trener dwu-
krotnego mistrza olimpijskiego w pchnie-
cu kulg Tomasza Majewskiego. Pytany,
czy niespetna 18-letni kulomiot Konrad
Bukowiecki, czy réwnie mtoda sprinterka
Ewa Swoboda mogqg juz na igrzyskach
w Rio zastqpi¢ mistrzéw, odpowiada, ze
moze jeszcze nie z fakim skutkiem, jok
w przypadku do$wiadczonych zawodnikéw,
ale zapewnia, ze o nastepcéw obecnych
lideréw nie musimy sie martwié.
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Jesli chodzi o konkurencje rzutowe, to
- wedtug trenera Olszewskiego - nasi
liderzy, mimo iz sq po frzydziesice, nie
osiqgneli jeszcze apogeum swoich moz-
liwodci. Wspomniat przypadki starszych
od nich zawodnikdw, kidrzy skutecznie
startowali w najwiekszych zawodach, cho-
ciazby Biatorusinka Elina Zwieriewa, ktéra
w wieku 42 lat zostata mistrzyniq $wiata
w rzucie dyskiem, czy 37-letni dzi§ ame-
rykanski kulomiot Reese Hoffa, kiéry na
igrzyskach w Londynie zdobyt brgzowy
medal i wcigz jest w $wiatowe| czotdwee.
— Na pewno obecna kadra nie jest mtoda,
ale o sukcesie decyduje skuteczno$é, a nie
wiek zawodnika — podkresla szkolenio-
wiec dwukrotnego mistrza olimpijskiego
Tomasza Majewskiego.

Henryk Olszewski zwraca uwage, ze
granica wieku w sporcie sie wydtuza. —
Sport stat sie zawodem i dzieki profesjonal-
nemu przygotowaniu zawodnicy przesuwa-
ja granice swoich mozliwosci. Dzigki temu
33-letni dzi$ Justin Gatlin i inni sprinterzy,
ktérzy maijq juz swoje lata, nadal z powo-
dzeniem biegajq, $cigajq sie z mtodszymi
— twierdzi trener. Jego zdaniem podobnie
jest w innych konkurencjach, bo gdyby sie
przyjrze¢ metrykom, to w finatach olim-
pijskich wystepujg obecnie o wiele starsi
zawodnicy niz 20 lat temu.

Ale oprécz zdrowia i sprawnosci fizycz-
nej liczy sie jeszcze psychika. Czy Tomasz
Majewski, kiéry zdobyt juz dwa ztote meda-
le olimpijskie, ma w sobie do$¢ zapa-
tu i motywacji, zeby zdobyé trzeci tytut
mistrza? Czy dzi$ jest fak samo zaangazo-
wany w trening jok przed laty? Czy wcigz
chce mu sie ciezko pracowaé na sukces,
ktéry moze juz nie przyj$é?

— Jestem przekonany, ze tak wiaénie jest.
Skoro Tomek po operacji kregostupa wraca
do treningéw i chce startowaé, to nie mam
zadnych watpliwoéci, ze wierzy w siebie —
méwi trener Olszewski. Wedtug niego to
nie jest tylko kwestia pienigdzy, ale przede
wszystkich pasji, ukochania sportu. — Co$
takiego w Tomku jest, radoéé z aktywnosci

¥ Troie naszych medalistéw

W Sukces w Rio
Piotra Mata-
chowskiego

w duiym
stopniv zaleie¢
bedzie od jego
zdrowia

z Londynu bedzie miato

w przysztym roku

34-35 lat, a kolejnych

szedciu przekroczy
lub osiggnie trzydziestke

sporfowej i cheé rywalizacji z innymi. To
dotyczy witasciwie nas wszystkich, nie tylko
sportowcdw, ale takze treneréw, kazdego
zawodu. Najwazniejsze to robi¢ w zyciu fo,
co sie lubi. To jest prawdziwe szczescie —
podsumowuje Henryk Olszewski.

Motywacja z wiekiem ro$nie

O tym, ze wiek nie odgrywa zasadniczej
roli w sporcie, przekonany jest takze trener
zeglarski Pawet Kowalski. — Wprawdzie
w dyscyplinach wydolnosciowych optymal-
ny wiek dla zawodnika to okoto 25 lat, ale
sukcesy odnoszq tez sportowcy o kilka lat
starsi — zauwaza szkoleniowiec. Podkresla,
ze w przypadku zeglarstwa postronnemu
obserwatorowi moze sie wydawaé, ze kto$
po trzydziestce moze mieé problem z uzy-
skaniem dobrych wynikéw, ale ta dyscypli-
na ma swojq specyfike, bo tu oprécz formy
fizycznej bardzo wazne jest do$wiadczenie,
wiedza zeglarska zwigzana ze sprzefem
i meteorologiq.

— Czotowi polscy zeglarze to rzeczywi-
$cie zawodnicy zaawansowani wiekiem.
Napiera juz na nich mtodziez, na przyktad
Pawet Tarnowski czy Radek Furmanski,
ale ci starsi i bardziej doswiadczeni w tym
momencie wcigz sq lepsi — méwi Kowalski.
Pytany, czy starsi zeglarze majq do$é moty-
wagji, aby nadal walczyé o medale, czy
przypadkiem nie sq juz wypaleni psychicz-
nie, zapewnia, ze sq wystarczajgco zmoty-
wowani i nie bedq odpuszczaé. — Whasnie
jeste$my na zgrupowaniu i nie widze, zeby
co$ takiego sie dziato. Powiem wiece,
zdarza sie, ze u starszych zawodnikéw
z motywacjg jest coraz lepiej. Dla nich
najwazniejszy jest wynik na igrzyskach i tak
uktadajg sobie zycie, podporzqdkowuiq je
karierze, by swéj cel osiggngé. U mtodych
zawodnikéw réznie z tym bywa. Dlatego
nie martwitbym sie wiekiem zeglarskich
lideréw, bo oni wiedzq, czego chcg i mozna
by¢ pewnym, ze zrobiq wszystko, by tego
dokonaé — dodaje szkoleniowiec.

FOT. ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

R\EDALIéCI M$ W INDYWIDUALNYCH
KONKURENCJACH OLIMPIISKICH
W SPORTACH LETNICH

2014

Kajakarstwo - sprint

K1 200 m - 2. miejsce
Marta Walczykiewicz (rok ur. 1987)

K2 500 m - 3. miejsce

Karolina Naja (1990),
Beata Mikotajczyk (1985)
K4 500 m

Walczykiewicz,

Edyta Dzieniszewska (1986), Naja, Mikotajczyk
Kolarstwo - szosa
Wyscig ze startu wspélnego
Michat Kwiatkowski (1990)
Judo

Kat. 70 kg kobiet

Katarzyna Kiys (1986)
Wioslarstwo

Dwéjka podwdijna kobiet
Natalia Madaj (1988),
Magdalena Fularczyk (1986)
Osemka mezczyzn - 3. miejsce
Piotr Juszczak (1988), Mateusz Wilangowski
(1991), Marcin Brzezinski (1984), Robert
Fuchs (1991), Krystian Aranowski (1988),
Michat Szpakowski (1989), Mikotaj Burda

- 3. miejsce

- 1. miejsce

- 3. miejsce

- 2. miejsce

(1982), Zbigniew Schodowski (1987),
Daniel Trojanowski (1982)

Zapasy

Kat. 48 kg kobiet - 2. miejsce

lwona Matkowska (1982)

Zeglarstwo

Klasa RS:X mezczyzn - 2. miejsce
Przemystaw Miarczyniski (1979)

2013

Kajakarstwo - sprint
K7 200 m

Walczykiewicz

K2 500 m

Naja, Mikotajczyk
Kajakarstwo - slalom
KT mezczyzn

Mateusz Polaczyk (1988)
Kolarstwo gérskie
Wyscig indywidualny kobiet
Maja Whoszczowska (1983)
Lekkoatletyka

Rzut mfotem mezczyzn
Pawet Fajdek (1989)

Rzut mtotem kobiet

Anita Wtodarczyk (1985)
Rzut dyskiem mezczyzn
Piotr Matachowski (1983)
Plywanie

200 m st. mot. mezczyzn
Pawet Korzeniowski (1985)
200 m st. grzb. mezczyzn
Radostaw Kawecki (1991)
100 m st. mot. mezczyzn
Konrad Czerniak (1989)
Podnoszenie ciezaréw
Kat. 105 kg

Barttomiej Bonk (1984)
Wioslarstwo

Czwdrka podwdjna kobiet
Fularczyk, Madaj,

Joanna Leszczyniska (1988),
Sylwia Lewandowska (1991)

- 2. miejsce

- 3. miejsce

- 3. miejsce

- 2. miejsce

- 1. miejsce

- 2. miejsce

- 2. miejsce

- 2. miejsce
- 2. miejsce

- 3. miejsce

-3.

miejsce

- 3. miejsce
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Nie rozdzierajmy szat z

Z PAWLEM SLOMINSKIM, wicedyrektorem Departamentu
Sportu w Ministerstwie Sportu i Turystyki, bytem trenerem
kadry ptywackiej, rozmawia MAREK MICHALOWSKI

Czy kadra na igrzyska w Rio sie starzeje? Nasi
najpowainiejsi kandydaci do medali — czotowi
lekkoatleci, Zeglarze, szermierze, kolarze,
zapashicy i plywacy — jui dzi§ sq w wieku 30-34
lat, w przysztym roku bedg jeszcze starsi. Mariwié
sie czy nie?

Cigzko jednoznacznie odpowiedzie¢. Na
pewno chcielibysmy, aby byli to zawodnicy
tej samej klasy i z perspektywami co naj-
mniej na dwa igrzyska. Ale tak naprawde
kwestia wieku nie ma tak wielkiego zna-
czenia jok poziom sportowy. Wymienit
Pan akurat tych, ktérzy sq zaawansowani
wiekiem. Co do kolarstwa tobym dys-
kutowat, bo Rafat Majka czy Michat
Kwiatkowski to mtodzi zawodnicy.
Poza tym to sport, zwlaszcza kolar-
stwo gérskie, w ktérym doswiad-
czeni zawodnicy osiggali dobre
wyniki. Czotowe gwiazdy naszej
reprezentacji, szczegdlnie lekko-
atleci, fo sq rzeczywicie zawod-
nicy zaawansowani, jeéli chodzi
o kariere sportowq. Problem nie
polega chyba jednak na tym, czy
oni sq starzy, czy nie, ale czy sq
w stanie zdobyé kolejne
medale.

FOT. ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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Podohno robit Pan przed Londynem zestawienie
dotyczqce wieku naszej reprezentacii olimpijskiej.
Jakie wnioski z niego wynikaty?

Teraz sie tym nie zajmuig, ale najogdlniej
rzecz ujmujgc, w niektérych sportach, na
przyktad w bliskim mojemu sercu plywa-
niu, wiek odgrywa pewng role. Dotyczy
to wszystkich konkurencji wytrzymatoscio-
wych. Po pierwsze, organizm zawodnikéw
uprawiajgcych sport na bardzo wysokim
poziomie po kilkunastu latach kariery jest
wyeksploatowany. Po drugie, monotonia
freningu, fen ogrom pracy, jaki trzeba wyko-
naé, powoduje, ze o dobre wyniki z uply-
wem czasu jest coraz trudniej. Ale sq takie
sporly, jak chociazby dyscypliny sitowe
w lekkoatletyce, czyli rzuty, w ktdrych

jakkolwiek wiek odgrywa pewng

rolg, to przy przemodelowaniu tre-
ningu i zmianie obcigzen zdobyte
do$wiadczenie i tzw. pamieé rucho-
wa odgrywaijq réwnie istotng role
- i mogg pomdc w odnoszeniu
- e kolejnych sukceséw. Dlatego nie
* rozdzieratbym szat z powodu wieku

! naszych gwiazd, bo najwazniejsze to
e optymalnie przygotowac sie do olim-
piiskiego startu. Sq przyktady, ze suk-
cesy starszych zawodnikéw sq mozliwe.
Decydujqcq kwestiq jest to, czy sporfowiec
jest zdrowy, bo z wiekiem jest bardziej
narazony na kontuzje z uwagi na prze-
cigzenia w treningu. Druga rzecz, fo
czy mentalnie, psychicznie bedzie
na tyle zmotywowany, zeby wal-
czyé o medale na trzecich
..z kolei igrzyskach. To

e sq ambitni ludzie,
" dlatego Tomek

“‘-\‘ Majewski,
N

ktéry zdobyt juz dwa ztote medale olimpij-
skie, moze zadaé sobie pytanie: dlaczego
nie trzeci¢

Ale jak sie patrzy na metryki, to nasuwajq sie

watpliwosci. Wprawdzie nasi zawodnicy weigz

2dobywajq medale mistrzostw swiata i Europy,
ale czas jest nieubtagany.

Chapeau bas, ze wcigz potrafiq utrzy-
mywad $wiatowy poziom, bo to $wiadczy
o tym, ze sq wysokiej klasy sporfowcami.

Ale czy wida¢ nastepcow?

Nie jest tatwo o mtodych, ktérzy mogli-
by zastqpi¢ obecnych lideréw. Wprawdzie
rosng nowi zawodnicy, na przyktad zdol-
ny, 18-letni kulomiot Konrad Bukowiecki,
mistrz $wiata juniordw, kiéry w rozegra-
nych niedawno halowych mistrzostwach
Europy senioréw byt szésty. Ten chfopak
ma ogromny potenciat i goni Tomka
Maijewskiego, ale nie wiadomo, czy na
igrzyskach w Rio bedzie pchat kulg tak
daleko, by sie wigczyé do walki o medale.

Ale sq takie sporty, w ktérych nie widaé

nastepcéw. To na pewno bedzie problem. Gdy

sie przygladam poszczeg6lnym dyscyplinom, na

przyktad plywaniv, to zauwazam takg tendencie,

ie jesli jest jakas gwiazda w danej konkurencj,
to dopdki ona odnosi sukcesy, mtodsi zawodnicy
pozostajq w jej cieniu, nie sq w stanie pokazaé
petni swoich moiliwosci. Pojawia sie blokada
emocjonalna, kompleks starszego kolegi czy
kolezanki. Dopiero kiedy mistrz koficzy kariere,
nastepcy dostajg $wieiych sit, odblokowuijq sie.

Wtedy mtody talent eksploduje, wchodzi na

jeden albo dwa poziomy wyiej, niemal z dnia na

dzien zajmujac miejsce starszych.

Nie wiem, z czego to wynika, chyba sport
po prostu nie znosi prézni. Chciatbym,
zeby tak to dziatato w polskim sporcie,
zeby po odejéciu starszych zawodnikéw
zaraz na ich miejsce pojawiali sie mtodzi.
Niestety, w wielu sportach za plecami lide-
réw nie widaé mtodych, naciskajgeych ich
zawodnikdw.

Podsumowujgc, mamy sie martwic przed Rio

ay nie? Bedzie tyle medali jak chociaiby

w Londynie?

Mam takq nadzieje. Jesli mowa o licz-
bie szans medalowych w Rio, to powinni-
$my raczej rozmawiaé nie o nazwiskach,
ale sytuacji polskiego sportu i drogach




powody wiekv gwiaze

W Jest projekt, kiory przewiduie, 7e za medal
zdobyty na igrzyskach byliby nagradzani
— oczywiscie proporcjonalnie do zastug
— wszyscy trenerzy, ktérzy wezeéniej

prowadzili zawodnika.

jego rozwoju. Trzeba zmieni¢ sposéb
myslenia i, biorgc pod uwage nasze
obecne mozliwosci, przyznaé, ze 10
medali olimpijskich to jest nasz poziom.
To nie jest zle, bo po prostu na wiecej nas
nie staé. Przyzwyczajmy sie do tego, ze
przy takich naktadach finansowych, jakie
sq, przy aktualnej organizacji szkolenia,
przy obecnym zainteresowaniu sportem
ze strony miodziezy, jeste$émy w stanie
wyprodukowaé 10 medalistéw w ciggu
jednego cyklu olimpijskiego. To tenden-
cja utrzymujgca sie od trzech igrzysk,
a wiec od kilkunastu lat. Gdyby$my w Rio
zdobyli wiecej niz 10 medali, bytby to
wielki sukces. Jesli tych medali zdobe-
dziemy mniej niz 10, wtedy bedzie Zle
i nalezatoby sie powaznie zastanowié
nad przyczynami takiej sytuacii.

Slyszatem, 7e po igrzyskach w Londynie zmienita

sie koncepcja Klubu Polska. Wezesniej skupiat on

finalistow igrzysk olimpijskich, mistrzostw $wiata

i Europy. Jak wyglada jego nowa formuta?

Klub Polska funkcjonuje jak dotych-
czas, ale jego dziatalno$é trzeba byto
troche skorygowaé, poniewaz zmienita sie
struktura  organizacyjna polskiego spor-
tu. Chodzi gtéwnie o sport mtodziezowy,
ktérego zadania do tej pory byty realizo-
wane przez wojewddzkie interdyscyplinar-
ne stowarzyszenia sportowe, w oderwaniu
od szkolenia prowadzonego przez zwigzki
sportowe. Tak byto przez kilkanascie ostat-
nich lat. Okazuie sie jednak, ze ze wzgledu
na punkty, na nagrody za te punkty, na
pieniqdze, kidre zalezaly od wynikéw na
miodziezowych olimpiadach, dotychczaso-
wy system nie byt wystarczajqco efektywny.
Dlatego w ubiegtym roku cate szkolenie
— od juniora mtodszego do seniora — prze-
szto do polskich zwigzkéw sportowych.
Do tej pory byly realizowane dwa ode-
rwane od siebie programy i byé moze
byto to przyczynq braku ciggtosci procesu
szkoleniowego. To zasadnicza zmiana.

Formuta Klubu Polska jest do$¢ elastycz-
na. Podam przyktad mtociarza Pawta
Fajdka, ktéry w Londynie rzucit

trzy rozy w siatke, ale
na wniosek Zespotu

Metodyczno-Szkoleniowego, ktéry spra-
wuje nadzér nad Klubem Polska, po igrzy-
skach nadal byt objety tym programem.
Na fo samo mogq liczyé zawodnicy, kté-
rzy z powodu kontuzji albo probleméw
regulaminowych nie spetnili wymaganych
kryteriéw, ale prezentujq wysoki poziom
sportowy. Takie osoby sq do Klubu Polska
wigczani.

Czy zmiany w systemie szkolenia miodziezy

oznaczajg, Ze nie bedzie jui sytuacji, w kidrych

zdolnego chtopea czy dziewczyne eksploatowano
ponad miare, bo musieli zdobyé dla szkoty
punkty, od ktdrych zaleiata wielkos¢ finansowego
wsparcia? Czesto tacy miodzi sportowcy, trapieni
kontuzjami i wyczerpani psychicznie, konczyli
przedwezesnie kariery.

System olimpiad mtodziezowych, o kté-
rym Pan méwi, zmienia sie w tym roku.
Do tej pory byly one organizowane przez
wojewddztwa i tegoroczna olimpiada
zimowa zostata zorganizowana jeszcze
w starym systemie. Poczqwszy od olim-
piady letniej organizowaé je bedq zwigzki
sportowe, kazdy we wiasnym zakresie,
czyli w ramach witasnych konkurencji. To
zasadnicza zmiana, kiéra przede wszyst-
kim pozwoli zwigzkom dostosowaé terminy
whasnych olimpiad do miedzynarodowego
kalendarza startéw. Do tej pory, kiedy
organizowano jedng wspdlng dla wszyst-
kich zwigzkéw olimpiade mtodziezy, roz-
grywanq niekiedy w ciggu dwdch miesiecy,
nastreczato to wiele probleméw i burzyto
program szkolenia. W tej chwili wszystko
bedzie bardziej uporzqdkowane i zwigzek

bedzie mégt zorganizowaé wihasng olim-
piade w terminie, ktéry mu najbardziej
odpowiada. W naszej ocenie, a podobnie
twierdzq zwigzki sportowe, jest to dobre
posuniecie.

Trzeba mie¢ nadzieje, ie te zmiany pomogq

w kreowaniv nastepcow obecnych mistrzow.

Mamy takq nadzieje i wcigz szukamy
nowych rozwigzan, m.in. pracujemy nad
nowym systemem nagréd dla trenerdw.
Do tej pory nagrody te byly powigza-
ne z punktami zdobywanymi w sporcie
mtodziezowym. To generowato nacisk na
to, by eksploatowaé ponad miare utalen-
towang mtodziez, a nie na tym przeciez
nam zalezy. Jest projekt, ktéry przewiduje,
ze za medal zdobyty na igrzyskach byliby
nagradzani — oczywiécie proporcjonal-
nie do zastug — wszyscy trenerzy, kiérzy
wezednie] prowadzili zawodnika. Wtedy
nie bedq forsowaé podopiecznych na
mtodziezowych zawodach po to, by zdo-
by¢ pare punkiéw dla wojewddziwa, ale
przekazq zdrowego i gtodnego sukce-
séw sportowca dalej. A gdy podopieczny
zdobedzie za czas jaki$ medal olimpijski,
zapewni w fen sposdb wszystkim swoim
trenerom finansowq gratyfikacie. W ten
sposdb unikniemy takze sytuacii, w kiérej
szkoleniowiec nie chce wypuscié z rgk
zdolnego zawodnika, bo boi sie stracié
zrédta dochodéw. Chodzi o to, by na
kolejnych poziomach szkolenia sportow-
cem zajmowali sie odpowiednio wykwa-
lifikowani specjaliéci. Kolejna zmiana to
nowy system punktacji w sporcie mto-
dziezowym. Kluby bedq dostawaé punkty
takze za wyniki w kategorii seniora. To
tez powinno zmusi¢ treneréw do mysle-
nia nie tylko o sukcesach w olimpiadach
mtodziezy, ale gtéwnie o tym, by dopro-
wadzi¢ podopiecznych do medali na
igrzyskach olimpijskich, w mistrzostwach
$wiata i Europy. Chcemy zmobilizowaé
$rodowisko trenerskie, by sie oderwato od
starego sposobu myslenia, by w swojej
pracy zaczeto patrzeé w szerszej i o wiele
dalszej perspektywie niz dotychczas.

W Czotowe gwiazdy naszej reprezentacii,
szczegolinie lekkoatleci, to sq rzeczywiscie
zawodnicy zaawansowani, jesli chodzi
o kariere sportowq. Problem nie polega
chyba jednak na tym, czy oni sq starzy, czy nie,
ale czy sg w stanie zdoby¢ kolejne medale.
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Wazniejszy od wieku
jest divgofalowy plan
rezwo|u zawodnika

~Wszystko ma swéj czas, i jest wyznaczona godzina na

ietrudno  zauwazyé, ze

. . N najlepsze osiggniecia
wszystkie sprawy pod niebem”. (Eklezjastes: 3,1) sporfowe sq  najczescie]
dzietem  zawodnikéw  bedqcych
u szczytu rozwoju biologicznego, a wiec

- DR DARIUSZ S|TKOWSK| na przetomie drugiej i trzeciej dekady

W' W igrzyskach
w Barcelonie

w skokach
do wody rzqdzili
Chinczycy. Ztoto

w skokach z wiezy
zdobyta 13-latka
FuMingxia
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zycia. Jednakze w konkurencjach,
dla ktérych podstawowe znacznie
majg zwinno$¢ i moc maksymalna,
szczyt osiqgnie¢ sportowych ma
miejsce zwykle w mtodszym wieku
anizeli w konkurencjach opartych na
wytrzymatosci lub koncentracji uwagi.
Poza tym szybszy rozwdj biologiczny
kobiet wyraza sie poprzez nieco
wczesniejsze apogeum  rezultatéw
sportowych niz u mezczyzn.

Bardziej szczegdtowe analizy dotyczg-
ce poszczegdlnych sportéw i konkurencji
pokazujq, ze przecietny wiek uzyskiwania
najlepszych rezultatéw jest dos$é zrdzni-
cowany. | tak na przyktad dla gimnasty-
kéw (odpowiednio u kobiet i mezczyzn)
jest to 14-18 i 22-25 lat, dla plywakéw
17 1 19 lat, dla skoczkéw wzwyz 18 i 22
lota, biegaczy na 100 m 21 i 23 lata, ale
dla maratonczykédw to juz 27 lat.

W historii sportu jest jednak wiele przy-
ktadéw pokazujgcych, ze wiek medalistéw
olimpijskich znacznie wykracza poza wyzej
przytoczone zakresy. Najlepszym dowodem
na to mogq byé zawodniczki uprawiajg-

s i e |

i PP gt | .

ce skoki do wody: Amerykanka Marjorie
Gestring (IO w Berlinie 1936 r.) i Chinka
Fu Mingxia (IO w Barcelonie 1992 r.), kidre
zdobyly olimpijskie zfoto, nie majqc jeszcze
ukoniczonych 14 lat. Jok dotgd nikt nie
zostat mistrzem olimpijskim w mtodszym
wieku niz one. W 14. roku zycia mistrzy-
nig olimpijskg na 200 m stylem grzbieto-
wym zostata wegierska ptywaczka Krisztina
Egerszegi (IO w Seulu 1988 r.), a w wieku
15 lat ztoty medal olimpijski w ptywaniu na
100 m stylem klasycznym zdobyta Litwinka
— Rdta Meilutyté (IO w Londynie 2012 r.).

W Rumunka
Nadia Comaneci
stawata pieé
razy na podium
olimpijskim

nie majgc
vkoriczonych

15 lat

W przeciwiensiwie do nich Dara Torres
z USA zdobyta w Pekinie (2008 r) trzy
srebrne medale olimpijskie (z czego jeden
na 50 m stylem dowolnym), majgc 41 lat!

Rumunska  gimnastyczka, Nadia
Comaneci, byta objawieniem igrzysk olim-
pijskich w Montrealu (1976 r.), na ktérych,
nie majqc jeszcze ukonczonych 15 lat, zdo-
byta trzy ztote, jeden srebrny i jeden brg-
zowy medal. Obecnie Miedzynarodowa
Federacja Gimnastyczna wyznaczyta dolng
granice wieku uczestnikéw igrzysk olim-
pijskich na 17 lat. Z kolei srebrny medal
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olimpijski dla Niemiec (IO w Barcelonie),
réwniez w gimnastyce sportowej, zdobyta
33-letnia Oksana Czusowitina, ktéra weze-
$nie| reprezentowata Zwigzek Radziecki
i Uzbekistan.

Celne oko dziadka

Réwniez w lekkoatletyce ztote meda-
le olimpijskie zdobywali zawodnicy
w wieku powyzej 30 lat, a ich przy-
ktadem mogq by¢ reprezentujgcy Wielkg
Brytanie Jamajczyk Linford Christie (bieg
na 100 m, IO w Barcelonie, wiek 32 lata)
i Amerykanin Carl Lewis (skok w dal, 10
Atlanta 1996 r., wiek 35 lat). W jeszcze
starszym wieku laury olimpijskie zdobywali:
japonski skoczek narciarski — Noriaki Kasai
(srebro i brgz w wieku 42 lat) oraz uro-
dzona w Niemczech i startujgca wezesniej
w barwach tego kraju wioska kajakarka
— Josefa Idem, ktéra srebrny medal olim-
pijski, w konkurencji K1 500 m, zdobyta
jako 44-latka (przegrywajqc ztoto zaledwie
00,004 s).

Znakomite wyniki jeszcze starszych
zawodnikéw nie sq rzadkoscig w takich
sportach jak tucznictwo, jeZdziectwo czy
strzelectwo, a najstarszym mistrzem olim-
pijskim jest jak dotqd szwedzki zawodnik
Oscar Swahn, kiéry w wieku 64 lat siegnat
po ztoto w druzynowym strzelaniu do syl-
wetki jelenia (IO w Sztokholmie 1912 r.);

poza tym w wieku 72 lat zdobyt jeszcze W Najstarszym
srebrny medal olimpijski (IO w Antwerpii  medalistg
1920 r.). olimpijskim

Wybitni i wydolni

w wieku, w ktérym wielu ich rywali juz
dawno przeszto na sportfowq emerytu-
re. Wyrazem ich wyjgtkowego potencjatu
biologicznego mogg by¢ wyniki badan,
ktére w Instytucie Sporu (IS) w Warszawie
przeprowadzita niegdys$ dr Maria tadyga.
Uczestniczyli w nich byli kajokarze i wio-
$larze, a wérdéd nich medaliéci mistrzostw
$wiata i igrzysk olimpijskich. Badaczka

W \Wybitni zawodnicy nawet po zakonczeniu

w historii jest
Oczywiécie nie sposdb przytoczy¢  Szwed Oscar
nazwiska wszystkich wybitnych zawodni-  Swahn, ktéry
kéw, ktérzy sukcesy olimpijskie osiqgali  srebro zdobyt
przez wiele lat swojej kariery i to czesto  w wieku 72 lat

stwierdzita m.in., ze wybitni zawodnicy
nawet po zakonczeniu kariery sportowej
gérujg pod wzgledem wydolnosci fizycz-
nej nie tylko nad swoimi mniej utytuto-
wanymi réwiesnikami, ale czesto tez nad
znacznie mtodszymi od siebie kolegami,
ktérzy w przeciwienstwie do nich zacho-
wuijq aktywny styl zycia.

Patrzge z innej strony, czyli na zawod-
nikéw bedqcych dopiero u progu swo-
iej kariery, sztandarowym przyktadem
przejowu wybitnego talentu mogq byé
pierwsze badania, ktére w wieku 16
lat przeszta w IS pdzniejsza mistrzy-
ni olimpijska w narciarstwie biegowym.
Juz wtedy zauwazono, e szczegélnie
w wysitku wykonywanym kofczynami
gérnymi wykazuje ona zdumiewajgco
wysokie predyspozycje narciarskie, gdyz
pod wzgledem rozwijanej mocy (progo-
wej i maksymalnej) moze $miato konku-
rowaé z wiekszoécig narciarzy i biatlo-
nistéw nalezqcych do kadry narodowej
senioréw.

Lepie| pdzniej

Analiza retrospektywna wynikéw testéw
wysitkowych gromadzonych przez lata
w IS pokazuje, ze zdecydowana wigk-
szo$¢ zawodnikéw, kidrzy notowali suk-
cesy na arenie miedzynarodowej, juz na
etapach wstepnego szkolenia wyrézniata
sie in plus na tle pozostatych sportowcéw,
a poza tym byli oni w stanie znacz-

nie dtuzej poprawiaé swojq wydolnosé 4
fizyczng, bo niektérzy prawie do korca -
trzecie] dekady zycia. Nie znaczy to
wecale, ze wszyscy ci, ktérzy nalezeli do
najlepszych zawodnikéw na wstep-
nych etapach szkolenia sportowe-
go, pozostali nimi do korca, gdyz
ich bardzo dobre wyniki byty
czesto efektem wezedniejsze-

go rozwoju biologicznego

i stosowania juz wowczas

bardzo duzych obcigzen
treningowych. Analiza
karier  niemieckich
zawodnikéw poka-
zata, ze wiekszosé

z tych, ktérzy
bardzo wezesnie
weszli w system
szkolenia spor-
towego, nigdy

nie osiggneta suk-

kariery sportowe| gérujq pod wzgledem
wydolnosci fizycznej nie tylko nad swoimi
mniej utytutowanymi réwiesnikami,

ale czesto tez nad znacznie mtodszymi

od siebie kolegami
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W Nie znaczy to wcale, 7e wszyscy
ci, ktérzy nalezeli do najlepszych
zawodnikéw na wstepnych etapach
szkolenia sportowego, pozostali
nimi do konca, gdyz ich bardzo
dobre wyniki byly czesto efektem

wczesniejszego rozwoju biologicznego g

| stosowania juz wéwczas bardzo
duzych obcigzen treningowych

ceséw w kategorii senioréw, i odwrotnie
— wielu z utytufowanych zawodnikéw nie
uczestniczyto w mtodym wieku w zadnym
instytucjonalnym programie szkolenio-
wym. Ponadto wiekszoéé z tych, ktdrzy
z powodzeniem startowali na igrzyskach
olimpijskich w Atenach i Turynie, weszta
do programéw szkét mistrzostwa sporto-
wego w pdzniejszym okre-
sie swojego zycia.
Podobne  wnio-
ski  wyptywaiq
z  analizy,
ktérq  na
grupie
zawod -
nikéw  tzw.
sportéw cgs (od centymetr,
gram, sekunda) przeprowadzi-
li Dunczycy: najlepsi zawodnicy
tego kraju charakteryzowali sie A
tym, ze specjalistyczny trening .
rozpoczeli w pdzniejszym  wieku
niz ich mniej utytufowani koledzy.
W poczgtkowych latach kariery byli
poddawani mniejszym obcigzeniom
freningowym, za fo na dalszych jej
efapach w wigkszym stopniu intensyfiko-

W Amerykanska
plywaczka Dara
Torres zostata
medalistkq
olimpijskq

jako 40-latka

wano ich trening. Z badan Australijskiego
Instytutu  Sportu wynika tez, ze czotowi
zawodnicy tego kraju potrzebowali $rednio
nieco ponad siedmiu lat specjalistycznego
freningu, aby z poziomu tzw. nowicjusza
(posiadajgcego jednak wczesniejsze przy-
gotowanie ogdlnorozwojowe i osiggajgce-
go juz sukcesy na poziomie regionalnym)

W Japoniczyk
Noriaki Kasai,
mimo 43 lat,
jest nadal
jednym

2 najlepszych
skoczkow
narciarskich

AZD

¥

uzyskaé awans do kadry narodowej senio-
réw, przy czym moment fen byt bardziej
zdeterminowany przez wiek zawodnikéw
niz przez ich staz treningowy.
Dtugofalowa perspektywa
Uwzgledniajqc powyzsze, w wielu krajach
$wiata prowadzone sq programy diugoter-
minowego rozwoju zawodnika (w skrécie
LTAD), majgce na celu kompletne przy-
gotowanie go do rywalizacji sportowej,
z uwzglednieniem jednak prawidet rozwoju
biologicznego. W pierwszych latach tego
programu gtéwny nacisk ktadzie sie na
wszechstronny rozwdj psychofizyczny
zawodnika — prébuje on sit cze-
sto w kilku réznych dyscyplinach,
ale bez jakiejkolwiek presji na
osiggniecia  sporfowe.
Po gruntownym przy-
gotowaniu i wiadci-
Wwym rozpoznaniu

~q
|l

jego predyspozycji wysitkowych przystepuje
on do bardziej specjalistycznego treningu,
w ktérym w dtugofalowej perspektywie tak
planuje sie obcigzenia treningowe, aby ich
szczyt przypadat na moment osiggniecia
petni rozwoju biologicznego.

Doskonale sie to wpisuje w tres¢ postu-
lotu przedstawionego cztery lata temu na
tamach ,Forum Trenera” (2 [9] 2011),
méwigcego o tym, ze ,nie wolno sie ktécié
sie z Panem Bogiem”, a o ktérym to postu-
lacie zawsze warto pamietad.

FOT. ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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W igrzyskach debiutowat w Atenach
w 2004 roku. W Pekinie, cztery lata pézniej,

zdobyt zioto. W Londynie je obronit,

czym przeszedt do historii polskiego sportu
i swojej konkurencji. Po co 35-letni
kulomiot Tomasz Majewski, ktérego
ciato nie chce juz stucha¢ tak,

jak stuchato dawniej, wybierze sie

do Rio de Janeiro?

r RAFAL KAZIMIERCZAK

FOT. lADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

2004 roku Majewski miat 23
lata, na koncie czwarte miejsce
halowych mistrzostw $wiata.

Sceneria konkursu olimpijskiego byta
malownicza. — Startowalimy w ruinach
starozytnego stadionu w Olimpii, w takiej
niecce na fqce. | moge powiedzieé, ze
na Stadionie Olimpijskim jest o wiele
lepiej. Przede wszystkim chodzi o kibicéw,
o atmosfere — twierdzi Majewski. Odpadt
wiedy w eliminacjach, z wynikiem 19,55
m zajgt 18. miejsce. — Na tamtym etapie
kariery wazne byto to, ze wystarfowatem
w igrzyskach. A tatwo o przepustke nie
byto, walczytem o niq do samego konca
— wspomina. Miat ktopoty ze zdrowiem,
naciggnat jeden z miesni brzucha. Razem
z trenerem, Henrykiem Olszewskim, mieli
tez wypadek samochodowy, na szczescie
nikomu nic sie nie stato. Minimum
uzyskat w ostatnim terminie, w zawodach
na Biatorusi. — Na igrzyska formy juz nie
starczyto — przyznaje. — No i nerwy, tam
zzart mnie jeszcze stres.

Goéra frytek, kubet fanty

W Atenach nawet nie miat okazji, by
porozmawiaé ze starszymi zawodnikami,
jak radzi¢ sobie z takq presjq. — W wiosce
olimpijskiej bytem raptem dwa dni, potem
polecielismy do Olimpii. Tam cztery dni
i znowu do Aten. Raz miatem okazje, by
wybraé sie na stadion. | tyle, wrécitem do
Polski.

Przed Pekinem byt juz pewny formy. Tyle
ze nie na ztoto, w zasiegu wydawat mu sie
brgzowy medal. — Po obozie w Japonii,
tuz przed wylotem do Chin wiedziatem, ze
jest dobrze. A po eliminacjach zaczgtem
mysle¢ o czym$ wiecej niz o trzecim miej-
scu. Juz po wszystkim bytem niesamowicie
szczedliwy, bo czym innym jest marzy¢,
nawet mie¢ plany, a czym innym stangé
i powiedziec sobie, ze wiaénie zostato sie
mistrzem olimpijskim.

¥ Tomasz Majewski:
Wierze, ze w Rio co$
zdziatam, inaczej bym
tam nie jechat. Zobacze,
jak bedq przebiega¢
przygotowania. Stac
mnie na niespodzianke.
Przekonam sie, co jeszcze
moge w okresie tej
najwiekszej mobilizacji
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W Reese Hoffa: Od pierwszej kolejki w Pekinie
Tomek mogt robi¢, co chciat. To byt jego
konkurs, wszystkich zdominowat. A nas nie
tak tatwo zdominowa¢. Niestety, Christian
Cantwell, Adam Nelson i ja musielismy
petza¢, wysila¢ sie, zeby cokolwiek pchng,
a on i tak nam dotozyt. On byt mistrzem,

a my petzalismy wokét mistrza

Tom potrafit juz zadbaé o kazdy szcze-
gét. A o tym, jok bardzo jest to istot-
ne, przekonat sie Reese Hoffa. W 2007
roku Amerykanin zostat mistrzem $wiata
w pchnieciu kulg, rok pdzniej w Pekinie
znowu chciat sie dostaé na najwyzszy sto-
pien podium. Zakonczyto sie na siédmym
miejscu. — Zmarnowatem zyciowq szanse,

zawodnicy, ktérzy powinni odnie$¢ sukces,
a go nie odnoszq — ocenit Cantwell, zwany
Sitowym Potworem. — Chyba chodzi o pre-
sie. Wiasnie na tym polegajq igrzyska. Ja
tez sie denerwuje. W Stanach przysztosé,
wszystkie kontrakty sponsorskie, zalezq od
tego, jak sie wypadnie w igrzyskach. A to

jest bardzo duza presja. Réznica

miedzy zwyciezcq a fym, ktdry
zajmuje pigte miejsce, jest
w moim kraju gigantyczna.
Przyznaje, ze w Pekinie
zaskoczyto go ztoto
Majewskiego. — Skta-

%, matbym, gdybym
powiedziat: nie,
nie bytem zasko-
czony. Prawie
go nie znatem.
Dopiero teraz

bo zatozytem zte buty — opowiadat Hoffa.
—Taka jest prawda. Dostatem od Nike nowy
model, inny od tego, w ktérym przygotowy-
watem sie do startu w igrzyskach. W tych
butach czutem sig $wietnie, bytem szybki
w kole, ale zabrakto regularnosci. No ¢6z,
to pokazuje, ze jestem tylko cztowiekiem,
ktéry moze sie mylié. Przez miesiqc, nawet
pétiora zylem w zatobie. Tak to bolato.
Ale i tak najgorzej byto zaraz po konkur- '
sie. Do Pekinu przyleciata moja zona, ale
nie bytem w stanie sie z niq spotkaé. Nie
chciatem widzie¢ nikogo. Ze stadionu poje-
chatem prosto do McDonalda. Zjadtem
kilka big-makéw, gére frytek, wypi-
fem kubet fanty. Siedziatem tam
i myslatem, co ja najlepszego
zrobitem.

@) zwyciestwie
Majewskiego Hoffa opo-
wiadat w barwny sposéb.
- W kazdych zawodach jest
miotacz, kiéry od poczgtku
ustawia sie na pozycji zwy-
ciezcy. Tomek byt najspokoj-
niejszy, miat wszystko pod kon-
trolg. Od pierwszej kolejki mégt
robi¢, co chciat. To byt jego kon-
kurs, wszystkich zdominowat. A nas nie
tak tatwo zdominowaé. Niestety, Christian
Cantwell, Adam Nelson i ja musielismy
petzaé, wysilaé sie, zeby cokolwiek pchngé,
a on i tak nam dotozyt. On byt mistrzem,
a my petzalismy wokét mistrza.

Czery lata pézniej w Londynie Hoffa
zdobyt brgz.

Do kohca na centymetry

Drugi byt w Pekinie Amerykanin
Christian Cantwell, pdzniej najwiekszy
z rywali Majewskiego. — Igrzyska olim-
pijskie to zawsze zabawna impreza. Sq

FOT. ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

mysle, ze wtedy nie powinienem byt sie
dziwi¢, bo Majewski to prawdziwy mistrz.
To znaczy, ze radzi sobie nawet wiedy, kiedy
ma problemy. Kiedy nikt na niego nie liczy.

W Londynie Cantwell byt czwarty.

Majewski twierdzi, ze obrona tytutu byta
wiekszym wysitkiem niz jego zdobycie.
Musiat pchngé¢ dalej (21,51 m w Pekinie,
21,89 m w Londynie), a walka —i to o cen-
tymetry — toczyta sie do samego korca.

- Bytem i dobrze przygotowany, i dobrze
skoncentrowany. Bardzo chciatem o
wygraé¢ — opowiada Majewski. Czy w tym
2012 roku byt juz przyktadem dla mtod-
szych, mniej doswiadczonych? — Pewnie
tak. Igrzyska to taka impreza, ze kozdy
patrzy na siebie, ale wazna jest tez druzyna,
atmosfera. Sukces kolegi zawsze pomaga,
lepiej sie wiedy startuje. W Londynie nieste-
ty mniej byto tego kontaktu, bo mieszka-
liémy w blokach, a nie w typowej wiosce,
jak w Pekinie. Tam byto jednak najfajniej
— wspomina.

Reszta ciata nie stucha

W 2016 roku, czyli w sezonie olimpij-
skim, Majewski skofczy 35 lat. Igrzyska
w Rio bedq jego ostatnimi, na pewno.
— Trenowaé do kolejnych juz by mi sie
nie chciato, zresztq bytoby to niemozliwe
— przekonuje mistrz. — Tyle lat mineto, tyle
startéw, tyle kontuzji i zabiegdw... Cztowiek
nudzi sig tym wszystkim, zniecheca, naste-
puje zmeczenie materiatu, brak jest checi,
by tak zasuwaé. Brak zapatu, motywacii.
A najgorsze jest to, ze pamieta sie, jak
byto kiedys. Niestety, organizm odma-
wia juz postuszenstwa. Wielu obcigzen
nie wytrzymam, po prostu. W poréwnaniu
z tym chtopakiem z 2004 roku jestem
innym zawodnikiem. Inna bajka. Gtowe
do sportu mam lepszq, wiem, jak wygrywa
sie najwazniejsze imprezy, ale reszia ciata
nie daje juz rady, nie stucha gtowy — przy-
znaje.

Nie znaczy to, ze do Rio wybierze sie
w roli turysty. Przywykt do roli seniora

ekipy. Kazdy z mtodszych reprezen-
L tantéw, kio bedzie chcial, bedzie
mégt przyi$¢ po rade, po dobre
stowo. To na pewno. A wynik spor-
towy? — Wierze, ze co$ zdziatam,
inaczej bym tam nie jechat. Zobacze,
jak bedq przebiegad przygotowania. Staé
mnie na niespodzianke. Przekonam sig,
co jeszcze moge w okresie tej najwiekszej
mobilizacji.

Oby wystartowat tam razem z przedsta-
wicielem bardzo mtodego pokolenia, rewe-
lacyinym Konradem Bukowieckim, ktéry
w marcu skonczyt 18 lat. — Na zdrowy
rozum chtopak powinien sie rozwijaé, ale
spokojnie poczekajmy, jok o bedzie prze-
biega¢ — doradza Majewski. — On rozwojo-
wo ma pewnie ze 22 lata, pcha o 5 m dalej
niz ja w jego wieku. Tyle ze ja naleze do tych
pdéznorozwojowych, dtugo miatem rezerwy.
Oby miat je i Konrad. Dzisiaj wyglgda na
przysztego medaliste olimpijskiego.
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Jest dobrze, nie wybiinie

W FOT. ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT

iedem medali, jeden z nich w kolo-
rze ztota - to tup, z jokim wrécita

polska  ekipa lekkoatletyczna
z ha- lowych mistrzostw w Pradze. Jest
sie z czego cieszyé, patrzqc na zblizajgce
sie mistrzostwa $wiata w Pekinie i igrzyska
olimpijskie 2016.

— Wiecej medali zdobyty tylko ekipy
Wielkie] Brytanii i Rosji — cieszy sig Piotr
Dtugosielski, sekretarz generalny PZLA,
a przed laty zawodnik sztafety 4 x 400 m,
ktéra wdzierata sie na podium najwigk-
szych imprez. Brylyjczycy w Pradze wywal-
czyli dziewie¢ medali (w tym dwa zlote),
Rosjanie osiem (zlotych az sze$¢). — Ogdlnie
wystep naszej reprezentacji oceniamy jako
bardzo dobry. Nie wybitny, ale jestesmy
zadowoleni. Byto naszych wida¢, byto duzo
miejsc finatowych — twierdzi Diugosielski.
- Nie zapominajmy tez, ze w imprezie
zabrakto Adoma Kszczota, murowanego
faworyta do podium w biegu na 800
m. Z nim dorobek druzyny bytby jeszcze
pokazniejszy.

Kogo wyrézni¢2 Wiadomo - jedyne-
go ztotego medaliste, o$miusetmetrowca
Marcina Lewandowskiego. Ale, co powi-
nien odebraé jako komplement, akurat on
prezentuje taki poziom, ze w Pradze doko-
nat tego, czego powinien byt dokonac.
Zadne zaskoczenie.

Zaskoczyli za to, na plus, nawet ogrom-
ny, sprinterka Ewa Swoboda oraz kulomiot
Konrad Bukowiecki. Ludzie bardzo mtodzi
— ona 18 lat skofczy w lipcu, on skoAczyt
w marcu. Ewa dotarta w Pradze do finatu,
zajeta w nim  dsme miejsce, a co wiecej
— po raz kolejny poprawita rekord Europy
juniorek (czasem 7,20 s) na dystansie 60
m. Bukowiecki byt szésty, pchniecie na
odlegtos¢ 20,46 m to takze rekord Europy

PIOTRA

PZLA, bytego

olimpijczyka,

w te| kategorii wiekowej. A po konkursie
i marudzit, i przekonywat, ze sta¢ go bylo
na wiecej, nawet na medal!

— Ewa to talent niespotykany od wielu,
wielu lat. Trzeba jej sie przygladaé, trzeba
wspierac jej trenerke, paniq Iwone Krupe
— méwi Diugosielski. — Bukowieckiz Co
tu duzo méwié: megatalent! Przeciez on
pcha o kilka metréw dalej od Tomka
Maijewskiego, kiedy ten byt w jego wieku.
Oczywiécie wiadomo, ze jest na trosz-
ke innym poziomie wytrenowania, ze
dziatajg na niego inne bodice niz na
Tomka w analogicznym okresie. Ale to,
co wyprawia, robi wrazenie. Europejska
federacja wymienita cztery mtode gwiaz-
dy mistrzostw w Pradze, w tej grupie
znalezli sie i Ewa, i Konrad. Nie sposéb
ich nie zauwazyé.

Bardzo dobrze zaprezentowali sie takze
tyczkarze, z ktdrych najwyzej, bo na trzeci
stopien podium, dostat sie Piotr Lisek (za
skok na wysokosci 5,85 m). Rewelacyjni byli
panowie ze sztafety 4 x 400 m, dowodzonej
przez trenera Jzefa Lisowskiego. Na mecie
zameldowali sie drudzy, zmierzono im czas
3.02,97 min, co jest rekordem Polski,
lepszym od poprzedniego, z 1999 roku,
0 0,04 s. Rekordzistami sq od teraz Karol
Zalewski, Rafat Omelko, tukasz Krawczuk,
Jakub Krzewina. — Bytem pefen podziwu
dla tego, co zrobili — przyznaje Dtugosielski,
rezerwowy z 1999 roku — Takiycznie bieg
rozegrany bardzo dobrze, choé juz po
fakcie mozna sie zastanawiaé, czy nie lepiej
by bylo, gdyby na drugiej zmianie biegt
Krzewina, a na ostatniej Omelko.

Krzewina juz przed mistrzostwami byt
zapisany na zabieg usuniecia przepukliny
kregostupa. — Wystawienie innego zawod-
nika oznaczato strate sekundy, wiec forma

DLUGOSIELSKIEGO,
sekretarza generalnego

czterystumetrowca,

na temat halowych
mistrzostw Europy

w Pradze, wystuchat
RAFAL KAZIMIERCZAK

Marcin
Lewandowski byt
faworytem biegu
na 800 m i wygrat
go nie bedgc
zagroionym ani
przez moment

Jakuba byta podtrzymywana. Na ostatnich
metrach przescigngt go Belg Borlee, ale to
nie znaczy, ze Krzewina przegrat ztoto —
przekonuje Dtugosielski. — Bardzo przyczy-
nit sie do poprawienia rekordu z Maebashi.
Chtopaki wreszcie zrozumieli, ze ich sifq
jest sztofeta, a nie indywidualne wystepy.
Trener Lisowski w reprezentacji pracuje od
ponad 20 lat, ma ogromne do$wiadczenie.
A niektérych zawodnikéw szkoli na co dzier
w klubie. On zawsze wie, kiedy forma ma
przyjé¢, jakich bodzcédw potrzeba. | te szcze-
g6ty wida¢ po jego pracy.

W  Pradze startowato 45 Biato-
Czerwonych. Najwiecej w historii halowych
mistrzostw Europy. Wskazniki byly ustalone
na podstawie poprzednich edycji, na pozio-
mie feoretycznie gwarantujgcym miejsca
w finatach. | tyle oséb spetnito wymagania.
Wiadomo, ze latem, przed mistrzostwami
$wiata w Pekinie, poprzeczka zawieszona
bedzie znacznie wyzej. Na kogo, patrzqc
na medale, bedq liczyé w zwigzku? — Na
tyczkarzy, na skoczkinie wzwyz, na meskq
sztafete 4 x 400 m, na oémiusetmetrowcdw.
No i na tych, ktérzy w sezonie halowym
nie startujq, czyli Anite Whodarczyk, Pawta
Fojdka, Piotra Matachowskiego, Roberta
Urbanka. Pamietajmy tez o Tomaszu
Majewskim, ktéry wréci po kontuzji — méwi
Dtugosielski.
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Urodzony
na duzq scene

Z IRENEUSZEM BUKOWIECKIM, bylym wieloboistqg, ojcem

i trenerem rewelacji halowego sezonu lekkoatletycznego,

kulomiota Konrada Bukowieckiego, rozmawia MARTA MIKIEL

Pana syn nie mégt wymarzyé sobie bardziej

udanej zimy. Po serii rekordéw Europy i swiata

w niiszych kategoriach wiekowych przyszedt

nakomity debiut w sporcie seniorskim. W wieku

niespetna 18 lat Konrad Bukowiecki stat sie
wydarzeniem w swiatowej lekkoatletyce. Od
medalu w halowych mistrzostwach Europy

w Pradze dzielito go zaledwie 20 cm.

Whasnie ta blisko$¢ medalu sprawita, ze
pojawit sie niedosyt, poczucie niewykorzy-
stanej szansy. Ale jesteSmy bardzo szcze-
$liwi. Gdyby kto$ proponowat Konradowi
6. miejsce w Pradze, pewnie przyjatby
to w ciemno. Bo trzeba pamietaé, ze on
ma przed sobq jeszcze dwa petne sezony
startéw w kategorii junioréw. Stosunkowo
dobre rezultaty tej zimy sprawily, ze pojo-
wita sie szansa walki o kwalifikacie do
HME. Sam start w tej imprezie, z zawod-
nikami najwyzsze| klasy, byt osiggnieciem,
a wejécie do finatu — szczytem marzen.
Natomiast analizujgc rzecz z innej strony,
trzeba zauwazyé, ze w tym roku konkurs
pchnigcia kulg rozstrzygngt sie na bar-
dzo wysokim poziomie. W poprzednich
edycjach 20,46 m, jakie uzyskat Konrad,
z reguly dowato medal, czasem nawet
srebrny.

Rozczarowanie pobrzmiewa w wypowiedziat

Konrada. Jako junior przyzwyczait sie do

wygrywania. Oddanie roli zwyciezcy chyba

sprawia wielkq przykrosé?

Trudno oswoi¢ sie z tym, ze przestajesz
by¢ najlepszy. Trzeba pamietad, ze on przez
caly poprzedni rok nie przegrat zadnych
zawodéw, zdobywajgc wszystko, co byto
do zdobycia - tytut mistrza $wiata junio-
réw w Eugene w USA i zwyciezcy
igrzysk olimpijskich mfodziezy
w chinskim Nankin. Oba z wiel-
kq przewagq nad rywalami.

Starly seniorskie to na razie

dla niego mity bonus. Odczuwa

presie wyniku, ale radzi sobie z nig

doskonale, ho w dwdch najwainiejszych
imprezach — MP i HME - solidnie poprawiat
iyciowke. Zaskoczyt Pana silng psychikg?

FOT. ADAM NURI&NICZ/MEDIASPORT

Mysle, ze troche sam siebie zaskoczyt zna-
komitq formq. Po zgrupowaniu w Katarze
tuz przed Pragqg wszystko szto mu jak po
masle. Widziat, jok blisko byt ten medal,
i tym bardziej bolato, ze go nie zdobyt. Ale
to nie byto tak, ze sie na niego nastawiat.
Widaé, ze dzi§ docenia swdj start. A tego,
co czuje, nie nazywatbym presjg, tylko
zdrowg mobilizacjq, ktéra go napedza.
Pierwszy raz starfowat na takim szczeblu
i poradzit sobie z tym nad wyraz fantastycz-
nie. Obserwowatem go i nie widaé byto
nawet, zeby jako$ specjalnie sie przejmo-
wat. Najwyrazniej lubi duze sceny. Pierwsze
pchniecie w Pradze — i wyréwnuje rekord
zyciowy. To duzo o nim méwi jako o zawod-
niku. Potem miat $wietng wyréwnang serie,
zabrakfo tego jednego wyraznie diuzszego
pchniecia, jakie zwykle mu sie zdarzaly
w konkursach. Tylko tego zatowat.

Na poczgtku sezonu halowego ostroinie
wypowiadat si¢ Pan o startach

seniorskich. Jak sytuacja wyglgda
dzis?

—

To, co wydarzyto sie zimg, na pewno
wplynie na zmodyfikowanie naszych przy-
gotowan w przysztym sezonie — olimpij-
skim. W tym roku bez zmian priorytetem
pozostajq mistrzostwa Europy junioréw
w Eskilstunie w Szwecji. Ale pojawita sie
takze szansa na start w mistrzostwach $wia-
ta senioréw w Pekinie. Wiele wskazuje na
to, ze na otwarlym stadionie w tym roku
wyniki powinni$my mie¢ jeszcze odrobine
lepsze niz w hali. Dlatego cze$¢ treningdw
bedziemy przeprowadzaé z ciezszq senior-
skq kulg. W roku 2016 Konrad tez na
pewno bedzie chciat broni¢ tytutu mistrza
$wiata junioréw, ale patrzgc na jego wyni-
ki, bedziemy musieli juz bardzo powaznie
pomysle¢ o igrzyskach w Rio de Janeiro.

On sam pewnie juz mysli o najwainiejszych

celach.

Wiadomo, ze na igrzyska jedzie sie po to,
zeby walczy¢ o medale. Ale do$wiadczenie
ze startu w takiej imprezie to solidny kapitat
na przyszto$é, ktdry powinien zaprocento-
waé cztery lata pdzniej, w Tokio. Wiedy juz
chyba mozna mysle¢ o medalu. Ale to tylko
nie$miate plany, wiadomo
przeciez, ze sport uczy

pokory.  Dzi§ ~

progres Kamila
jest ogromny, ale nie

utrzyma tego tempa na diuze;.
Gdzie$ jest granica ludzkich mozliwosci.
Zyczytbym sobie, aby wcigz rozwijat sie
jako zawodnik, zeby co roku notowat choé-
by niewielki postep.

Czy du sie jedng nogq byé juniorem, a drugq

seniorem? W poniedziatek pchaé 6-kilogramowq

kulg, a we wiorek o ponad kilogram cieiszq? I to

1 sukcesami?

Jeszcze przed kilkoma laty zawodnik,
ktéry wehodzit w wiek juniora, pchat kulg
o wadze 7,26 kg. Od jaokiegos czasu
zmieniono przepisy tak, aby kazdej kate-
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gorii wiekowe| odpowiadata waga sprze-
tu. Juniorzy miodsi pchajq kulg 5-kilowgq,
juniorzy — 6 i wreszcie od 20. roku zycia
kulg o wadze 7,26 kg. Chodzi o to, zeby
wyniki w poszczegdlnych kategoriach byly
poréwnywalne, zeby zawodnicy przyzwy-
czajali sie do pewnych odlegtosci. tgczenie
dwéch kategorii nie jest tatwe, ale Konrad
ma wyniki i szkoda to zostawié. Bedgc
ciggle juniorem, Konrad musi dwa razy
w sezonie osiggngé minimum na seniorskie
MS w Pekinie. Dobrze bytoby to zrobi¢ do
maja, bo potem trzeba bedzie skoncentro-
waé sie na lzejszej kuli, zeby jok najlepiej
wypasé w juniorskich ME. To nie jest do
korica takie samo pchanie. Kio$ powie — co
za problem, Izejsza kula, dalej poleci. Ale
ten Izejszy sprzet tez trzeba poczué w rece,
przyzwyczaié sie do innych obcigzen, pred-
koéci, zeby w zawodach trafi¢ w kule,
jok méwimy w naszym zargonie. W tym
sezonie dodatkowo komplikuje nam zycie
kalendarz startéw. Jednym z warunkéw
startu w Pekinie jest udziat w mistrzostwach
Polski, ktére zaczynajq sie tego samego
dnia, kiedy konczq ME junioréw, czyli 19
lipca. Dziwny termin, biorgc pod uwage,
ze mamy obiecujgcych mfodych zawod-

W' Raz na jokié czas w populacii zdarza sie kfos
z takim talentem jak Konrad. Sam jestem
zdziwiony, jak fatwo osigga przyrost sitowy

nikéw, kidrzy bedq chcieli startowaé i tu,
i tu, jok na przyktad Ewa Swoboda. Konrad
bedzie musiat w Krakowie pchaé prosto
z podrézy ze Szwecji, na dodatek ciezszq
kulg. Troche mnie to martwi. Tym bardziej
ze mamy ostatnio urodzaj zawodnikéw,
ktérzy potencjalnie mogq osiqgngé 21 m.
To Kuba Szyszkowski, Michat Haratyk, Rafat
Kownatke, Krzysztof Brzozowski. Moze sie
okazaé, ze bedzie czterech kulomiotéw
z minimum na Pekin.

To wszystko dylematy zawodowego sportowca.

Konradowi musi byé cigzko oderwac sig od nich

i wréci¢ do szkoty?

Pewnie, ze cigzko, widze to po nim. Ale
bez poréwnania gorze| bedzie w przysztym
roku, bo razem z przygotowaniami do Rio
zbiegnie sie matura. Co by sie nie dziato,
uwazam, ze nauki nie mozna odpuszczaé.
Przynajmniej na tym etapie, bo ze studiami
bedzie mégt rok czy dwa poczekaé. Na
razie, po takiej serii startéw Konrad musi
wrécié do szkolnej tawki. Na szczeécie ma
wyrozumiatych nauczycieli. Pani dyrektor
szkoty sama zaproponowata mu indywidu-
alny tok nauczania.

Udowodnit, ze zastuguje na utatwienia. Czy po

sukeesach objat go jakis specjalny tryb szkolenia

sporfowego?

Ze strony PZLA? Nie wiem, czy powinie-
nem fo méwié, ale jestem tym zazenowa-
ny. Zawodnicy z dokonaniami takimi jok
Konrad nie zdarzajq sie przeciez czesto.

W historii $wiatowego pchniecia kulg dwoch

zawodnikéw uzyskiwato dobre wyniki w wieku

juniora i seniora — mistrz $wiata Niemiec David

Storl i Nowozelandezyk Jucko Gill, o ktérym na

razie cicho. ..

Konrad odebrat w tym sezonie Storlowi
halowy rekord $wiata junioréw, pchnat
22,38 m. Ale kiedy pchat pigtkg, potem
szbstkkq, méwiono: poczekajmy, az zmie-
rzy sie z ciezszym sprzetem. Teraz pokazat,
ze seniorskie pchanie go nie przeraza, ale
to, jok widaé, wcigz nie wystarczy. Kiedy
prosilismy o obdz klimatyczny w Katarze,
w PZLA stwierdzili, ze to oni bedq decydo-
waé, gdzie i kiedy wyjezdzamy. Ostatecznie
dotozyli nam do obozu 1900 ztotych.
A obéz w Katarze to nie joka$ fanabe-
ria, bo deficyt witaminy D frudno inaczej
wyréwnaé, niz trenujgc w stonecznym kli-
macie. Kiedy tam pojechaliémy, z dnia
na dzien byto widaé, jok forma Kamila
roénie. Sprawdziany w wielobojach popra-
wit o metr. Zwykle na treningach nie
mierze préb, ale tam za ktéryms razem
poszedtem po tasme, bo tak duza popra-
wa wydawata mi sie niemozliwa. Po kilka
razy sprawdzaliémy, czy na pewno mamy
seniorskie kule. To paradoks, ze do startu
w hali trenowali$my na stadionie, ale to
byto celowe. Ten tydzien w Katarze i storice
w $rodku zimy to byta rewelacja, ogromnie
duzo nam daty.
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Juk na razie pieniqdze takie jakie przed 10

w Londynie przeznaczano na zawodnikéw z Klubu

Polska — po okoto pét miliona. Nnasz diament

moie pomarzyC. ..

Wedtug mnie nie bytoby zadng eks-
trawagancjq, gdyby Konrad miat takie
warunki. Takie talenty jok on powinny byé
hotubione. llu mamy tak wyraznie rokujg-
cych mtodych? Jest Swoboda i jest Konrad.
Kiedy patrze na nazwiska zawodnikéw,
ktérzy latajg po calym swiecie za wielkie
pieniqdze... Szkoda gadaé. Podchodze do
tego emocjonalnie, jako trener i w dodatku
ojciec. Ale wiem, co méwie. Mam przeciez
innych zawodnikéw. Jednak tyle lat przy-
gotowywalismy sie w domu i doszliémy
do takich wynikéw. Mozemy dalej dziataé
w takim stylu. Jesli tylko zdrowie dopisze,
damy sobie rade i bez Afryki. Rzecz w tym,
ze feraz juz nie fylko mnie powinno zalezed,

}KON RAD

BUKOWIECKI

(ur. 17 marca

1997 r.), kulomiot
Gwardii Szczytno,
rok 2014 pozegnat,
ustanawiajqc nieofi-
cjalny rekord $wiata
junioréw mtodszych
24,24 m (kulg

o ciezarze 5 kg
przepchnat rzutnie
w Spale). Niespetna
miesigc pézniej uzy-
skat wynik lepszy
od halowego rekor-
du $wiata junioréw
22,38 m (kula

6 kg, wynik nie-
uznany przez IAAF).
W marcu startowat
w halowych mistrzo-
stwach Europy ‘
seniordw, ustana-
wiajgc seniorskq
kulg (7,26 kg)
rekord Europy ju-
nioréw — 20,46 m.
Do konca sezonu
2016 moze star-
towa¢ jako junior,
ale przygotowuije
sie do 1O w Rio de
Janeiro. Podobne
sukcesy w tym
wieku odnosito tylko
dwéch zawodnikéw
na $wiecie: Niemiec
David Storl, péz-
niejszy dwukrotny
mistrz $wiata i wice-
mistrz olimpijski,

i Nowozelandczyk
Jacko Gill.

zeby Konrad dostat wszystko, czego potrze-
buje, a nawet wiece|.

Idarzato si¢ Panu mie¢ obawy, 7e rozwéj fizyany

i sportowy Konrada postepuje froche za szybko?

Laik moze sie czué zaniepokojony, ale
kiedy stysze podobne uwagi od fachowcéw,
nie chce mi sig tego komentowad. To, jok
on wyglada, joki jest silny, to nie kwestia
treningu, ale cech osobniczych. Raz na
joki$ czas w populacji zdarzajg sie tacy
ludzie — z podobnymi predyspozycjami
i talentem. On jest naturalnie silny i sam

¥ Dyi¢ juz nie tylko mnie powinno zaleze¢, zeby
Konrad dostat wszystko, czego potrzebuie,
a nawet wiecej. Takie talenty trzeba hotubi¢

jestem zdziwiony, jak tatwo mu to przycho-
dzi, jok duze przyrosty sitowe uzyskuje. Ci,
ktérzy podnoszq alarm, nie majg pojecia,
jok Konrad trenuje. A gdyby wiedzieli,
pewnie by nie uwierzyli. My jeste§my w tej
szczedliwej sytuacii, ze nie przecigzajqc sie
na treningach, ciggle mamy postep wyni-
kéw, i to duzy. Dlaczego wigc miatbym ¢
na maksymalne obcigzenia? Przeciez za
rok czy dwa tez trzeba bedzie co$ dotozy¢,
z czego$ wykrzesaé progres.

Rezerwy ciqgle sq?

Mam takq nadzieje, kiéra graniczy
z pewnosciq. Ale w sporcie nic nie wia-
domo na pewno, nawet [esli komus$ sie
wydaie, ze sig na czym$ zna.

Dociekam, bo kariery miotaczy zwykle trwajq

dtugo.

Bywa réznie. Sq zawodnicy, kidérzy majq
wyniki przez diugie lata. Sq tacy, kiérzy
apogeum osiggajg w pdzniejszym wieku,
inni rozwijajq sie szybko, a ich kariera jest
intensywna, lecz krétka. Do kidrej z tych
grup nalezy Konrad, jeszcze trudno powie-
dzie¢. Sq wyniki, to wedtug nich planujemy
dalsze kroki. Przeciez nie zabronie mu teraz
trenowaé, zeby miat site pchaé przed trzy-
dziestkq. Teraz jest jego szansa, byé moze
niepowtarzalna.

Pan uprawiat wielobéj, Zona Danuta [z domu

Michalik — przyp. red.] biegata 400 m ppt.

Konrad otrzymat dobre geny. Byt skazany na

lekkoatletyke.

Oboje intensywnie zajmowalismy sie
sportem. Potem zaczeliSmy pracowaé
w Szczytnie w Wyzszej Szkole Policji, tre-
nujemy policjantéw, mtodziez w Gwardii
Szczyino — to juz racze] hobbystycznie.
Dzieci byly caly czas z nami. Obozy czy
treningi byly dla nich codziennoscig. Nigdy
jednak nie staraliémy sie ich ukierunkowaé
na konkretng dyscypline. Nigdy tez nie
stwarzali§my atmosfery, ze zalezy nam
na tym, aby byli wybitnymi sportowcami.
Natomiast zalezato nam na tym, zeby sie
ruszali. Starszy syn wybrat pitke nozng,
Konrad zaczynat od ptywania. Uprawiat je
przez ponad trzy lata i miat niezte wyniki
joko 10-12-latek, wygrywat mistrzostwa
wojewddziwa, dat sie zauwazyé w rozgry-
wanych korespondencyjnie mistrzostwach
Polski. Mnie w tej jego fascynacji bolato
jedno — musiatem z nim jezdzi¢ na treningi
o $wicie.

Na szazescie dla Pana przeszto mu. ..

Przerzucit sie na judo i zndw z sukcesami,
o ile pamigtam, byt dwukrotnym mistrzem
wojewddziwa. Potem byta siatkéwka, boks,
ktéry odpuscit do$¢ tatwo. Przestraszyt sie,
Ze ze swojq sitqg moze zrobi¢ komu$ krzyw-
de. Miat obiekcje.
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Kiedy odkryt, ze ta sita w rece moie mu przyniesé

najwiekszy sukees, i fo bez ofiar?

Kiedy$ w wakacje wzigtem go na zgru-
powanie miotaczy do Poznania. Plgtat sie
tam po treningach, w kofcu wzigt do
reki 3-kilogramowq kule, pchngt, poleciata
catkiem daleko. Poczgtkowo, jako mto-
dzik, pchat technikq klasyczng, z doslizgu.
Ale w miedzyczasie sprobowat tez dysku
i catkiem dobrze rzucat. Stgd pomyst,
zeby przestawi¢ go na technike obrotowq.
Szto to z oporami, tym bardziej ze trudno
bylo jeszcze ocenié, jakie 14- czy 15-latek
bedzie miat w przysztoéci warunki fizycznie,
proporcje ciata. W doélizgu sprawdzajq
sig zawodnicy majgcy znacznie powyzej
190 cm wzrostu. Wydawato mi sie, ze
w obrotowej lepie| da sie wykorzystaé site
i szybko$¢ Konrada. Mysle, ze to byla
dobra decyzja. Tym bardziej ze wigkszos¢
zawodnikéw $wiatowe| klasy pcha witasnie
technikq obrotowq, wszyscy Amerykanie,
moze z wyjgtkiem Niemcdw.

U Konrada tei sie sprawdza, $wiadezy o tym kazdy

kolejny etap jego kariery.

Jako senior postawit ledwie pierwszy
krok, ale wiem, ze jeéli tylko zdrowie mu
dopisze, za 5-6 lat seniorskq kulg moze
pchaé tyle, ile dzi§ szdstkq. Bedziemy
patrzeé, jok zdobywa medale najwiekszych
imprez. On sie po fo urodzit.

¥ Picrwszym pchnieciem
w HME w Pradze
18-latek solidnie
poprawia rekord zyciowy.
To wiele o nim mowi
jako o zawodniku

2w Swonods
syl T nizobliczalng

W kategorii objawien lekkoatletycznego sezonu halowego 2015
jednym tchem obok Konrada Bukowieckiego wymienia sie jego
réwnolatke, sprinterke Ewe Swobode.

boje jako juniorzy bez komplekséw wystartowali obok do$wiadczonych
o i utytutowanych rywali w halowych mistrzostwach Europy w Pradze

(Bukowiecki byt w finale szésty, Swoboda ésma). Jednak o ile nasz kulomiot
solidnie namieszat w $wiatowych statystykach senioréw, to biegaczka z UKS Czwérka
Zory jest wydarzeniem przede wszystkim w skali juniorskiej. Dodajmy jednak
— wydarzeniem niebagatelnym. Latem Swoboda poprawita rekord Polski juniorek
w biegu na 100 m ustanowiony przez Ewe Ktobukowskgq, kiéry przetrwat pét wieku!
Obecnie zyciéwka Swobody na otwartym stadionie to 11,30 s — od ustanowienia go
siedemnastolatka nie ma sobie réwnych, pozostaje najszybszq Polkq bez podziatu
na kategorie wiekowe. W sezonie halowym 2015 biegaczka trenowana przez Iwone
Krupe poprawiata swéj rezultat niemal w kazdym starcie, od 7,30 do 7,20 w Pradze
(rekord Europy juniorek na 60 m).

Progres wynikéw pozwala spodziewaé sie wiele po Swobodzie. W sezonie letnim
za cel stawia sobie czas 11,20 s i pewnie dopnie swego. Na $wiecie w swojej kategorii
wiekowej Swoboda utrzymuije sie wysoko, jednak nie nalezy do postaci dominujqcych.
W mistrzostwach $wiata junioréw w amerykanskim Eugene byta pigta — pamietajmy
jednak, ze jako juniorka rywalizowata tam z zawodniczkami nawet dwa lata starszymi.
Jej rekordowe 11,30 z chinskiego Nanijing byto najlepszym czasem biegéw elimina-
cyjnych igrzysk olimpijskich mtodziezy. Byta szansa na tytut, ale w finale Polka popetni-
ta falstart. Na licie $wiatowej junioréw IAAF ten wynik zajmuje siédme miejsce.

Nie sposéb jednak przewidzie¢, czy Swoboda postawi kiedys stope w $wiatowej
ekstraklasie biegaczek. Czy bedzie jq staé na wyniki dajgce miejsca na podium
w imprezach najwyzszej rangi, zejécie ponizej 11 sekund, czy choéby dogonienie
Ireny Szewinskiej¢ O nastolatce z mocnym makijozem méwi sie, ze jest nieobliczalna.
Czas pokaze, jok bardzo. MARTA MIKIEL

FOT. ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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Czas dziata na

Zdobywoichewrzeéniu ubiegtego  glym roku triumfowat 30-letni Vincenzo

W kolarstwie szosowym
najwazniejsze wyscigi wygrywajq
kolarze starsi. Podczas igrzysk

w Rio de Janeiro polski mistrz
roku tytut w Ponferradzie,  Nibali, w Vuelcie a Espana 32-letni Alberto

swiata z Ponferrady quzie miat Kwiatkowski zostat najmtodszym ~ Contador.  Wyjgtkiem byto zwyciestwo

tylko 26 lat. Czy znéw zaprzeczy

biologicznemu kolarskiemu

stereotypowi?

. OLGIERD KWIATKOWSKI

&
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mistrzem $wiata w wyscigu ze startu
wspdlnego od 1999 roku. Wtedy
teczowq koszulke wywalczyt 23-letni
Hiszpan Oscar Freire. W erze open,
po potgczeniu peletonu zawodowego
z amatorskim, mfodszym mistrzem byt
tylko Lance Armstrong, ktéry w 1993
roku w Oslo siegngt po ztoty medal,
majqc lat 22. W historii mistrzostw $wiata
najmfodszym zwyciezcq jest Belg Karl
Kaers. Wygrat w 1934 roku jako 20-letni
chtopak.

To sq wyjatki. W kolarstwie, szczegdl-
nie w ostatnich latach, dominujg starsi,
doswiadczeni zawodnicy. Przecietna wieku
mistrza $wiata w ostatniej dekadzie wynosi
29 lat, w ostatnim dwudziestoleciu — 28,3.
Najstarszym zdobywcq teczowej koszulki
pozostaje Holender Joop Zoetemelk, zwy-
ciezca z 1985 roku w wieku 38 lat.

Podobna tendencja utrzymuije sie w wiel-
kich tourach. W Tour de France w ubie-

réwiednika Kwiatkowskiego w Giro d'ltalia
- Nairo Quintanty. Dla réwnowagi mozna
podaé skrajny przyktad Chrisa Hornera.
Amerykanin wygrat Vuelte w 2013 roku,
maijqc doktadnie 41 lat i 332 dnil

W igrzyskach olimpijskich z pieciu ztotych
medalistéw od 1992 roku do schematu
nie pasuije tylko Fabio Casartelli, zwycigzca
z Barcelony (22 lata). Ale pézniejsi mistrzo-
wie olimpijscy nalezeli do zawodnikéw
wiekowych”: w Atlancie — Pascal Richard
(32 I.), w Sydney — Jan Ullrich (27 1.),
w Atenach — Paolo Bettini (30 1.), w Pekinie
— Samuel Sanchez (30 I.), w Londynie —
Aleksander Winokurow (38 1.).

Czy na igrzyskach w Rio de Janeiro
Polak nie bedzie wcigz zbyt mtody, by
siegnqé po ztoto bqdz medal? W tym sezo-
nie torunianin wciqz jeszcze klasyfikowany
jest w mtodziezowej klasyfikacji, wygrat g
w wyscigu Paryz — Nicea. Czy Ponferrada
nie byta jednak tylko jednorazowym — na
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korzyse Kwiatkowskiego

pewien czas — sukcesem? Co musi zrobi¢,
zeby przez pétiora roku nabraé takiego
doswiadczenia, by walczyé z powodzeniem
na trasie w Brazylii? A moze juz je posiada,
skoro tak dobrze radzi sobie w zawodowym
peletonie? ,Forum Trenera” prébuje na te
pytania odpowiedzie¢ wraz z dyrektorem
sportowym Polskiego Zwigzku Kolarskiego
Andrzejem Pigtkiem.

Mistrzowski organizm

Kwiatkowski od zawsze byt mistrzem.
Zdobywat mistrzostwa  Polski  junioréw,
mistrzostwo Europy junioréw ze startu
wspdlnego i jezdzie na czas, mistrzostwo
$wiata junioréw w jezdzie indywidualnej na
czas. Ogromne mozliwosci szybko potwier-
dzit w peletonie zawodowym. Od 2012
roku zajmowat miejsca w czotéwcee najpo-
wazniejszych wyscigéw z cyklu World Tour,
tygodniowych (Tour de Pologne, Tirreno-

Adriatico, Paryz — Nicea) i klasykéw (Amstel
Gold Race, Strzata Walonska, Liege —
Bastogne — Liége). Koronnym dowodem na
to, ze osiqgngt niemal perfekcje w tej ostat-
niej specjalizacji, byto zwyciestwo w wysci-
gu w ostatnich mistrzostwach $wiata.

Andrzej Pigtek: Kolarstwo jest sportem,
w ktérym najwazniejsze, gwarantujgce
sukces parametry mozna poprawié¢ tylko
o okreslony procent. Nie da sig ich popra-
wiaé w nieskonczono$é. Nie kazdy moze
zostaé mistrzem. Podstowq sq badania
diagnostyczne, czyli méwiqc wprost, prze-
$wietlenie organizmu. Dopiero po tych
czynnodciach fachowcy okredlajg, czy
mamy do czynienia z talentem na miare
medali olimpijskich, mistrzostw $wiata. Tak
bylo z Michatem. Kiedy zostat mistrzem
$wiata i Europy juniordw, przeszedt bada-
nia w Polskim Zwigzku Kolarskim, a takze
w zespole Lance’a Armstronga i Patricka
Lefevere’a, obecnego dyrektora sporto-
wego zespotu Etixx — Quick Step. Oni juz
wiedzieli, ze to przyszty mistrz. Przez rok
jezdzit w druzynie Armstronga Radioshack,
az w koncu trafit do druzyny Lefevere’a.

WDyrekior
sportowy PZKol.
Andrzej Pigtek
jest przekonany,
ze Michat
Kwiatkowski moie
zdobyé medal
w 10 Rio 2016

FOT. ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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Pod opiekq najlepszych
specjalistéw

Lepszej grupy torunianin nie mégt zna-
lezé. Lefevere to kto$ taki jak Alex Ferugson
w pitce noznej, 60-letni menedzer o nie-
zwyklym autorytecie i wiedzy. Belg wycho-
wat albo miat pod opiekq kilku mistrzéw
$wiata, kilkunastu specjalistéw od  zwy-
ciestw w jednodniowych wyscigach: Johana
Museewa, Paolo Bettiniego, Toma Boonena,
Marka Cavendisha. Boonen i Cavendish
nadal jezdzq w tej ekipie. Zespdt Etixx ma
do dyspozycji zatozong przez wihasciciela
grupy, Zdenka Bakale, akademie sportu
Bakala Academy. Z rad pracujgcych tam
treneréw stale korzysta Kwiatkowski.

Andrzej Pigtek: Caofe szczedcie, ze
Michat jest w takiej grupie. Oni wiedzq, jak
z falentu zrobié mistrza. Dokonali tego juz
z Michatem, ale pilnujg nadal, zeby caty
czas sie rozwijat. Ma wokét siebie wasci-
wych ludzi, ktérzy w odpowiedni sposdb
potrafig go ukierunkowaé. W zesztym roku
toczyly sie dyskusie, czy Michat jest zawod-

biirstner

nikiem na wielkie toury, czy na wyscigi
klasyczne, tygodniowe. Widaé, ze w zespo-
le znaleziono rozsqdng odpowiedz na to
pytanie. Michat po konsultacjach skupia sie
w tym roku na klasykach i tygodniéwkach.
Dla nas to idealna sytuacja. Bedzie lepiej
przygotowany do igrzysk olimpijskich.

Nie ma miejsca na przypadek
Po zdobyciu mistrzostwa $wiata polski

kolarz nie spoczywa na laurach, wyzna-

cza sobie od razu kolejne cele. Bedzie

nim obrona feczowej koszulki we wrzesniu
w Richmond, bedzie nim tokze medal
olimpijski w Rio. Swoje starty, treningi pod-
porzqdkowuije tym imprezom. Nic nie chce
zostawié przypadkowi, wszystko ma dziataé
jak w zegarku.

Andrzej Pigtek: Michat przygotowa-
nia realizuje w grupie, dzigki niej nie ma
zadnych ograniczen finansowych i dyspo-
nuje sztabem fachowcdw. Polski Zwigzek
Kolarski organizuije za to wyjozd na mistrzo-
stwa $wiata i igrzyska, ale Michat sam

¥ ro zdobyciu mistrzostwa $wiata polski kolarz
nie spoczywa na laurach, wyznacza sobie
od razu kolejne cele. Bedzie nim obrona
teczowej koszulki we wrzeéniu w Richmond,
bedzie nim takze medal olimpijski w Rio
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P Michat
Kwiatkowski na
poczqtku sezonu
2015 zajgt drugie
miejsce

w prestiiowym
wyscigu
Paryi-Nicea
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¥ 7o zawodnik juz uksztattowany, doskonale rozumiejgcy

swdj sport, majgcy do pomocy $wietnych kolarzy.
Wezesnie dojrzat do mistrzostwa $wiata, jest tez gotdw,
zeby sprobowad pojecha¢ po medal na igrzyskach
olimpijskich w 2016 roku, niewykluczone, ze ztoty

zgtosit cheé, by wraz z kolegami z druzyny
pojechaé na przetomie kwietnia i maja do
Richmond, zapoznaé sie z trasq. Poprosit
takze o rekonesans olimpijski w  sierp-
niu w Rio. Zwigzek sfinansuje te wyjazdy.
Wida¢, jok powaznie Michat podchodzi
do wyzwan. | tak jest na kazdym kroku.
Po wyscigu Paryz — Nicea, w ktérym zajqt
drugie miejsce, na drugi dzien byt juz we
Wioszech i poznawat trase klasyka Milan
- San Remo.

Olimpijska trasa dla polskiego
mistrza

Wyscig ze startu wspdlnego w Rio de
Janeiro stawia wielkie wymagania. Trasa
nie nalezy do tatwych. Organizatorzy
postanowili przeprowadzi¢ zawody olim-
piiskie na dwdch rundach i tgczgeym je
odcinku. Na pierwszej rundzie (Grumari)
na kolarzy czekajg dwa podjazdy, jeden
o diugosci 1,2 km i $rednim nachyleniu
7 procent i drugi o dtugoéci 2,1 km
i $rednim nachyleniu 4,5 procent oraz
odcinek brukowany. Druga runda bedzie
jeszcze bardzie] wymagaijqca. Podjazd Vista
Chinesa liczy 8,5 km, a jego $rednie nachy-
lenie wynosi 5,7 procent. Ostatni podjazd
konczy sie 20 km przed metq. Zawodnicy
bedqg mieli do przejechania 253 km. Taki
profil trasy praktycznie wyklucza z rywaliza-
cji sprinteréw, a preferuje kolarzy takich jak
Kwiatkowski.

Andrzej Pigtek: Jak uksziattuje sie
wyscig, zalezy od tego, ilu zawodnikéw
bedzie na ostatnim podjezdzie. Jeden
w zasadzie nie ma szans, by potem do
mety dojechaéd przez 20 km, raczej bedzie
fo wiec mniejsza grupka, sqdze, ze pozba-
wiona typowych sprinteréw. Pytanie, kfo sie
w niej znajdzie? To jest trasa dla Michata.
On lubi takie uksztattowanie terenu, jest
bardzo wszechstronny, bo dobrze jezdzi
po gérach i $wietnie finiszuje. Patrzqc na
mapke, mozna takze powiedzied, ze bedzie
jednym z kandydatéw do medalu w wysci-
gu olimpijskim.

Polacy mocni jak nigdy
Kwiatkowski w pojedynke w Ponferradzie
nie datby rady pojecha¢ po ztoto. Medal
wywalczyta dla niego takze druzyna, co
kolarz z Torunia podkredlat przy kazdej
okazji. Mimochodem skorzystat z odro-
dzenia polskiego kolarstwa szosowego.
W grupach World Tour jezdzi w tym sezonie
siedmiu zawodnikéw. Byé moze wkrétce
w cyklu tym znojdzie sie druzyna CCC,

ktéra pozostaje na zapleczu WT. Na igrzy-
skach ekipa bedzie liczyé najwyze| szedciu
zawodnikéw, a nie — jak na mistrzostwach
$wiata — dziewieciu. To nieco ogranicza
wptyw druzyny, ale wcigz jest on istotny.

Andrzej Pigtek: W Ponferradzie
przed wyscigiem ze startu wspdlne-
go istniat tylko jeden wariant: Michat
jedzie po mistrzostwo $wiata. Po kilku
rundach wielu ludzi pytato naszq ekipie,
co robicie? Po co to ciqgniecie? Przez
caly wyscig na czele byta polska druzyna.
Chodzito o to, zeby Michat wiedziat, ze
nikt mu nie ucieknie. Czut komfort. Sam
powiedziat, ze jak tak sie utozy wyscig, to
na koncu zaatakuje. Plan sie powiédt, bo
byli w druzynie mocni zawodnicy, majqcy
za sobq starty w wielkich tourach, jezdzqcy
w najlepszych zespotach $wiata. Polskie
kolarstwo nie stabnie. Wcigz mamy zawod-
nikéw w zespotach World Tour. Wszyscy
osiqgajq dobre wyniki. W Rio znéw bedg
mogli pomagaé Michatowi.

Jezdzi jak profesor

Wynika z tego, ze wiek w przypadku
Kwiatkowskiego nie odgrywa az tak wiel-
kiej roli. To zawodnik juz uksztattowany,
doskonale rozumiejqcy swéj sport, majg-
cy do pomocy $wietnych kolarzy. Wezesnie
dojrzat do mistrzosiwa $wiata, jest tez
gotéw, zeby spréobowaé pojechaé po
medal na igrzyskach olimpijskich w 2016
roku, niewykluczone, ze ztoty.

Andrzej Pigtek: Australijczycy
i Brytyjczycy wyliczyli, ze czas dochodze-
nia rozpoznanego talentu do mistrzostwa
w kolarstwie wynosi okoto szesciu—oémiu
lat, ale to rzadkie przypadki, na ogét to
trwa dtuzej. Szczegdinie w kolarstwie,
gdzie liczy sie do$wiadczenie, a specyfi-
ka tego sportu daje wigksze szanse star-
szym zawodnikom. Michat juz pokazat,
ze jest wybitnym specjalistq. On jezdzi
jak profesor. Posiada naturalng kolar-
skq inteligencje, ma niebywaly talent,
to rodzynek. Nie tylko ze wzgle-
déw  wydolnoéciowych. On  widzi
wszystko, co dzieje sie w peletonie,
doskonale potrafi wyczué najbar-
dziej odpowiedni moment do ataku.
Jest tez sportowcem pewnym siebie
i tego, co robi. Czas dziata na jego
korzy$é. Z kazdym wyscigiem staje
sie coraz lepszy i skoro juz w tym
wieku zdobyt mistrzostwo $wiata,
sta¢ go réwniez na medal olimpij-
ski. Mamy ogromnq szanse.
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Najlepsze sq mieszanki

W grach zespotowych jest jak w zyciu
- o przydatnosci do zespotu
nie powinna decydowaé¢ metryka,

lecz prezentowane umiejetnosci.

'A WolciecH OSINSKI

arzeniem kazdego trenera jest
posiadanie nie tylko mocnego,
ale i  zréznicowanego

wiekowo zespotu. Takiego, w ktérym nie
brakuje ani do$wiadczenia i boiskowego
cwaniactwa, ani miodziefcze] werwy,
sity i energii do dziotania. A jaki jest
optymalny wiek dla zawodnikéw w
halowych grach zespotowych? Okazuje
sie, ze w kazdej dyscyplinie podobny, a
przynajmniej tak twierdzq zapytani przez
nas trenerzy.

— W koszykéwce najwyzszq forme osigga
sie miedzy 26. a 28. rokiem zycia — twierdzi
Woijciech Kaminski, szkoleniowiec czotowe-
go zespotu Tauron Basket Ligi, Rosy Radom.
— Wiedy sq juz umiejetnosci i do$wiadcze-
nie, a gtéd sukceséw jeszcze nie wygast.
Poza tym koszykéwka jest grq szybkoscio-
wo-sitowq, a starszym, czyli ponad 30-let-
nim zawodnikom tej szybkosci zaczyna juz
brakowaé, nawet jesli fizycznie prezentujq
sie dobrze. Braki nadrabiajq do$wiadcze-
niem. Po latach gry wiedzq, gdzie mozna
spodziewaé sie zagrania czy akji przeciwni-
ka. Miodzi takq wiedzq jeszcze nie dysponu- I Trener
i, ale oni z kolei niwelujq to ruchliwoéciq, ~ Wojciech

wybieganiem — analizuje Kamirski. Kaminski liczyt
w Polonii
Mtodsi na skrzydtach na umiejetnosci
Szkoleniowiec Rosy — i na pewno nie  42-letniego
tylko on — stawia raczej na doswiadcze-  Ansleya
nie niz mlodzienczq fantazje, cho¢ na co i Zywiotowosé

dzierr chetnie daje szanse miodziezy. Na  17-latka Kamila
12 graczy w kadrze zespotu chciatby mie¢  taczynskiego
oémiu doéwiadczonych graczy i czterech  (na zdjeciv ohok
miodszych. Mtodszych — czyli takich od 20 1z pitkg)

do 22 lat. — W pierwszej pigtce chciatbym

mie¢ trzech koszykarzy w wieku 27-31

lat: centra, rozgrywajqcego i rzucajgcego. ' . . 7 . . /

Skrzydtowi mogq byé mtodsi, 22-24 lata. M|O+em I(ledys \\ Sl(JdeZIG Ml ke a AnS|ey0,
Ogdlnie mtodzi, oczywiscie ambitni i z I( , d . d 42 d . . +
odpowiednimi  umiejetnoéciami przydajq TOI’y Zlen pl’ZG . uroazinami rzuci

sie do wywierania presji na starszych. 7 . 7 7
Czasem nawet naprawde wiekowi gracze 3 7 pU n I(TOW W meczu | Ingym ; I(TOI'y mO|
mogq zosta¢ liderami druzyny. Najstarszy s . . .

moze byé rozgrywajqcy. 35-letni zawodnik VASR) pOJf Wyg I’OJf Ale bnyO I TO I(, e .l 7' |eTn|

na tej pozycji, potrafiqey zagrozié rzutem z . 7 . . ..

Chsanes, o mocny ponkt sespol. Mictern Kamil tgczynski zapewnit Polonii Warszawa

kiedy$ w sktadzie Mikeaa Ansleya, ktéry

dzien przed 42. urodzinami rzucit 37 ZWYC'QSTWO nOd PrOkomem

FOT. ADAM NURKIEWICZ/MEDIASPORT
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punktéw w meczu ligowym, kidry mdj
zespSt wygrat. Ale byto i tak, ze 17-letni
Kamil tgczynski zapewnit Polonii Warszawa
zwycigstwo nad Prokomem. Mysmy mieli
wiedy 400 tys. zt budzetu, oni 30 min zt -
opowiada Kaminski.

W Polsce zwykto sie bardzo dtugo okre-
$la¢ ponad 20-letniego zawodnika mia-
nem ,mtody, zdolny, perspektywiczny”.
- Jestem zdecydowanym przeciwnikiem
takiego twierdzenia. Tok mozna méwié
o graczu, ktéry ma 18, najwyzej 20 lat.
Potem takimi stowami mozna juz tylko
wyrzqdzié chtopakowi krzywde. 20-latek,
iedli chce byé naprawde dobry, musi juz
wiedzie¢, czego chce, i byé pomocny
druzynie, cho¢ oczywiscie moze |eszcze
mieé¢ mankamenty w grze i by¢ nieuksztat-
towany. Chetnie dawatem szansg mtodym
graczom, choé sie zdarzyto, ze zaptacitem
za to posadq — przypomina Kaminski.

Réznice wiekowe wida¢ nie tylko na
boisku, ale i w szatni. — ,Zycie szatni” to
termin zaczerpniety raczej z pitki noznej.
W koszykéwce wyglqda to troche inaczej,
bo podziat na grajgcych i rezerwowych

nie jest tak jasno zarysowany. W cza-
sie meczu mozna wielokrotnie zmieniaé
zawodnikéw. Stqd frustracja graczy z
powodu przesiadywania na tawce nie
stanowi tak powaznego problemu. Jesli
wiec wszystkie $wiadczenia wobec zespo-
tu regulowane sq na biezqco, szatnia nie
jest problemem, bez wzgledu na to czy
jest w niej wiece] mtodych, czy starszych
zawodnikéw. Oczywidcie ci starsi inaczej
patrzq juz na sport, bo gra pozwala im
utrzymywad rodzine. Z mtodziezq jest za
to czasem taki ktopot, ze razem z pierw-
szymi wigkszymi pieniedzmi pojawiajg

W Starsi dzieki dogwiadczeniu potrafig czesto lepie
niz frener rozwigzywad sytuacje boiskowe.
Gdy trener prosi o przerwe w trakcie meczu,
zdarza sie, ze nawet nie zabiera glosu, tylko
pozwala méwi¢ zespotowe] starszyznie, liderowi

sie pokusy. Ludzie chcg sie wyszaleé,
czerpad z zycia gar$ciami — charaktery-
zuje szkoleniowiec Rosy i dodaje: — Jedli
zawodnik sie dobrze prowadzi, moze
graé¢ naprawde dtugo. Jest w tym tez
niebagatelna rola trenera, ktdry powi-
nien indywidualnie dobieraé obcigzenia
treningowe. Starszemu mozna troche
odpuscié, i to nie okazujqc tego reszcie
zespotu, na przyktad za posrednictwem
zroznicowania ¢wiczen. To tez jest wazne,
zeby nie zniecheci¢ do pracy i nie wywo-
taé kontuzji u starszego gracza — zauwa-
za Kaminski.
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W Polsce mtodym jest trudniej

Pitke reczng czasem okresla sie jako
wsport dla starych chtopéw”. Nic wiec
dziwnego, ze byly selekcjoner reprezentacii
Polski Bogdan Kowalczyk za optymalny
wiek dla szczypiornisty uwaza przedziot
od 28 do 32 lat, choé ze wskazaniem na
28-30. Mowa oczywiscie o zawodnikach
z pola, bo bramkarze mogq graé na naj-
wyzszym poziomie nawet do czterdziestki,
jok na przyktad urodzony w 1976 roku
Francuz Thierry Omeyer, ktéry w mistrzo-
stwach $wiata 2015 zostat uznany nie tylko
za najlepszego bramkarza, ale w ogéle za
najlepszego zawodnika catego turnieju.

— W 18-osobowym zespole widziatbym
trzech starszych bramkarzy i trzech junio-
réw z réznych pozycji. Gdybym natomiast
mégt wybiera¢ bez ograniczen, caty zespét
zamkngtbym w granicach 26-32 lata —
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™ Francuz Thierry
Omeyer, mimo Jakie sg réznice miedzy starszymi a
czterdziestki mtodszymi szczypiornistami2 Oto kilka z
na karku, jest nich: starsi dzieki doéwiadczeniu potrafig
nadal czofowym czesto lepiej niz trener rozwigzywal sytu-
bramkarzem acje boiskowe. Gdy trener prosi o przerwe
swiata w trakcie meczu, zdarza sie, ze nawet
nie zabiera glosu, tylko pozwala méwié
zespotowej starszyznie, liderowi. To przyszto
ze Skandynawii. Minusem takich graczy
moze by¢ natomiast fakt, ze nie zawsze
sq optymalnie gotowi fizycznie, czasem po
kontuzjach.

- Poza tym w zawodowych klubach
weterani potrafiq tak manipulowaé, ze
blokujq rozwéj mtodego zawodnika, zeby
utrzymad swojq wysokq pozycje — zaznacza
trener Kowalczyk, wskazujgc jednoczesnie
na wady i zalety mtodziezy. — Nie zawsze
wiedzq, czego chcq, przy pierwszych suk-
cesach zdarza sig, ze odbija im sodéwka,
a brakuje jeszcze umiejetnosci. Majq jed-
nak takie zalety, jok zgdza zwyciezania,
odwaga, bezkompromisowo$é. No i trener
ma satysfakcje, widzqc, jok miody robi

Trener postepy — wylicza byly trener m.in. Slgska
ogustaw Wroctaw, Warszawianki i Azotéw Putawy.
Kowalczyk
(z prawej)
dat szanse gry
Grzegorzowi
Tkaczykowi,
gdy ten miat
16 lat

méwi Kowalczyk, dodajqc, ze w przypadku
starszych szczypiornistéw duzo oczywiscie
zalezy od przebiegu kariery, przebytych
kontuzji, sposobu prowadzenia sie i eks-
ploatacji organizmu. — Im wezesniej zaczy-
na sie graé na wysokim poziomie, tym
wigksze ryzyko wczeéniejszego skonczenia
kariery — méwi.

Doswiadczony szkoleniowiec podkredla
réznice miedzy polskq a skandynawskg
pitkq reczng (w latach 80. z powodzeniem
pracowat z reprezentaciq Islandii). — U nas

mtodemu zawodnikowi trudniej zaistnieé w
ligowym zespole. Dlaczego? Bo ze sportu
sie u nas zyje, i fo niezle. W Skandynawii
natomiast panuje amatorstwo. Jesli 25-la-
tek nie bedzie widziat szansy na kariere,
poéwieci sie innemu zajeciu, a do sktadu
wskoczy za niego mtody gracz. Jak wiado-
mo, na pdtnocy Europy praca z mtodziezq
przebiega wrecz modelowo. Tam 22-letni
szczypiornista, kiéry ma 60 czy 70 meczéw
w ekstraklasie, to norma. U nas takich jest
niewielu — wskazuje Kowalczyk.
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Kowalczyk przyznaje, ze w Polsce tre-
nerzy bojq sie wprowadzaé mfodych do
druzyny, bo fo grozi pogorszeniem wyni-
kéw. Taki brak ryzyka powoduije ostabienie
doptywu mtodziezy do sktadéw podsta-
wowych. — Jak wpuszczatem 16-letniego
Grzegorza Tkaczyka w meczach ligowych
Warszawianki, tez styszatem od do$wiad-
czonych zawodnikéw, ze przez jego btedy
oni nie dostang premii. Odpowiadatem,
ze juz niedtugo to gtéwnie dzigki niemu
bedq te premie wygrywaé — wspomina
Kowalczyk, dostrzegajgc jednak pewien
problem. — U nas jest kfopot z przygoto-
waniem mtodych do gry wéréd senioréw.
Sq za stabi fizycznie oraz pod wzgledem
umiejgtnosci. Zresztq catkowity brak sukce-
séw w grupach mtodziezowych w ostatnich
latach o czyms$ $wiadczy — zauwoaza.

i

W siatkéwee na brak sukceséw wsréd
kadetéw i junioréw nie mozemy narzekaé.
Cho¢ oczywiscie hasto ,zmieniamy szyld
i jedziemy dale]” niekoniecznie musi sie
sprawdzi¢, tzn. wyniki w kategorii junioréw
nie oznaczajg automatycznie triumféw w
duzo trudniejszej rywalizacji seniorskiej.

—W 1997 roku juniorzy trenera Ireneusza
Mazura zdobyli mistrzostwo $wiata i nie-
mal z marszu ta druzyna stata sie pierw-
szq reprezentaciq Polski. Eksperyment sie
jednak nie udat i tfrzeba byto dokoptowad
kilku starszych graczy. Pierwszym wiel-
kim sukcesem tamtego pokolenia byto
wicemistrzostwo $wiata w 2006 roku, ale
wiedy juniorzy z ‘97 roku mieli juz po
28-30 lat — méwi Alojzy Swiderek, byly
reprezentant Polski oraz asystent selekcjo-
neréw meskiej i kobiecej kadry naszego
kraju. Przyznaje jednak réwniez, ze ztoze-
nie zespotu z do$wiadczonych gwiczd na
poziomie reprezentacji tez niekoniecznie
daje korzysci. — Pamietamy, jok w zesztym
roku druzyna zbudowana ze ,Ztotek”, czyli
mistrzyfi Europy z 2003 i 2005 roku, nie
zdotata awansowaé do mistrzostw $wiata,
przegrywajqgc decydujgcy mecz z Belgig
0:3 — wspomina.

W Teraz coraz wiecej graczy kontynuuije wystepy
nawet do czterdziestki. | méwie tu nie tylko
o mezczyznach, ale i o paniach. Zwtaszcza
we Wtoszech siatkarze grubo po trzydziestce
nie nalezq do wyjgtkéw.

W Alojzy
Swiderek uwaia,
ie ideatem jest,
aby w zespole
grata tréjka
30-latkéw, trojka
w wieku 23-28 lat
i tréjka poniiej
23. roku zycia

Swiderek przypomina, ze za jego cza-
séw, czyli w latach 70. i 80., zawodnika
35-letniego uznawano juz raczej za eme-
ryta, ktéry szykowat sie do zakonczenia
kariery. — Teraz coraz wiecej graczy kon-
tynuuje wystepy nawet do czterdziestki. |
méwie tu nie tylko o mezczyznach, ale
i o paniach. Zwlaszcza we Wioszech
siatkarze grubo po trzydziestce nie nale-
zq do wyjgtkéw — zauwaza Swiderek,
wskazujgc tez na polskie przyktady,
jak 38-letni Pawet Zagumny, mtodszy
o rok Krzysztof Ignaczak oraz wsréd
kobiet Magdalena Sliwa czy Matgorzata
Glinka-Mogentale. — Najdtuze] mozna
wystepowaé na pozycji rozgrywajgcego
i libero. Natomiast najtrudniej zachowaé
dtugowieczno$é na pozycjach ataku-
jacego i przyjmujgcego. Tacy gracze
sq najmocniej eksploatowani w trakcie
kariery — ocenia byly asystent Andrzeja
Niemczyka i Raula Lozano.

Na wydtuzenie wieku sporfowego wpty-
wajq ochrona zdrowia, sposéb treningu,
przygotowanie fizyczne, dieta, rehabilita-
cja, system zapobiegania kontuzjom. - U
kobiet pojawia sie jeszcze kwestia macie-
rzynstwa. Im wezeéniej zawodniczka urodzi
dziecko, tym dtuzej potem bedzie mogta
graé — uwaza trener Swiderek.

W siatkéwee klubowej, gdzie mozna
z zawodnikami pracowaé na co dzien i
dobieraé zespdt z wiekszg swobodg (bo
nie ma ograniczenia narodowosciowego),
Swiderek podzielitby zespédt wiekowo na
trzy réwne czesci. — Orientacyjnie bytyby to
grupy 4-4-4, ewentualnie 3-6-3. Najstarsi
w przedziale 28-33 lata, $redni 23-28 i
reszta do 23 lat. Ideatem jest mieszanka
miododci z rutyng — twierdzi Swiderek,
kiéry w przesztosci przez krétki okres byt
tez selekcjonerem kadry Polski kobiet.

Wszyscy trzej pytani przez nas szkole-
niowcy zgadzajqg sie co do jednego: dobry
miody zawodnik moze tylko poméc kazdej
druzynie. Starsi majg swoje mankamen-
ty, ale czesto pozostajq tez wzorami do
nadladowania, zwtaszeza jesli przy wysokiej
formie sportowej potrafiq tez $wiecié¢ przy-
ktadem dzieki charakterowi i podejsciu do
zawodu. Oczywidcie najlepsze wyniki osig-
gajq zespoty zréznicowane wiekowo, ale i
tak dla wszystkich (a przynajmniej dla wigk-
szoéci) treneréw przy budowaniu druzyny
najwazniejszym  kryterium pozostaje klasa
sporfowa zawodnika (pomijamy tu kwestie
dyscyplinarne i charakferologiczne, bo fo
temat na inny materiat). Dlatego istotne
zawsze jest fo, jak kto$ spisuje sie w rywali-
zacji, a nie fakt, czy ma 20, czy 35 lat.

L F
'Malgm :
Glinka-Mogentale
przez wiele lat
byta liderkqg
reprezentacji
Polski
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usi byé jasno postawiony
cel, ale realny. Nie mozemy
przesadzié.  Chcieliby$my

oczywiscie zdobyé pieé medali, ale
z jednego tez bedziemy sie cieszy¢. Dwa
sq mozliwe, bo skoro w Londynie je
wywalczylismy, to dlaczego nie teraz?
Kiedy rozpoczat Pan 1 kadrg zeglarzy przygotowa-
nia do igrzysk olimpijskich w Rio de Janeiro?
Zaczgtem je nastepnego dnia po ostat-
nim wyscigu na igrzyskach w Londynie.
Bo dla trenera najgorsza jest ta pustka po
zrealizowaniu zadania. Przez cztery lata
dazylismy wspdlnie wszyscy do celu, osig-
gneliémy go, bo przeciez Zosia Klepacka
i Przemek Miarczynski zdobyli medale olim-
pijskie i nagle pewien cykl sie skonczyt.
Poczutem wielkq pustke i musiatem jq jok
najszybcie] wypetni¢ nowymi celami, zada-
niami. Szybko przeszedtem do planowania
przygotowan, startéw, metod selekcji do
nastepnych igrzysk.
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Bez meteoro

Z PAWLEM KOWALSKIM,

trenerem gféwnym Polskiego Zwigzku
Zeglarskiego, o przygotowaniach

do igrzysk olimpijskich w Rio de Janeiro,
rozmawia OLGIERD KWIATKOWSKI.

Co udato sie osiggné przez ponad dwa lata od

zakonczenia igrzysk w Londynie?

Jeste$my po dwdéch petnych sezonach
poolimpijskich. Polski Zwigzek Zeglarski
ma zapewnione trzy kwalifikacje olim-
pijskie w klasie RS:X kobiet i mezczyzn
oraz w klasie Laser. O przepustki
dla Polski w innych konkurencjach
nadal toczy sie walka. Zatozylismy
baze w Rio, tam zostat posta-
wiony kontener dla potrzeb
naszej reprezentacji, dowiezlismy
juz do Brozylii cze$¢ sprzetu.

Krétko méwiqe, zatozylismy
polski przyczétek w olimpij-

skim o$rodku w Marinie
da Gloria, gdzie odbedq
sie olimpijskie rega-
ty. Odbylismy takze
dwa rekonesan-
se. W sierpniu
ubiegtego roku

bylismy na regatach przedolimpijskich,
a w grudniu przeprowadziliémy zgrupowa-
nie i przy okazji uczestniczyliémy w rega-
tach o Puchar Ameryki Potudniowe;j, kiére
odbyly sie na akwenie olimpijskim.
Juki macie plan dziatan na najblizsze miesigee?
Chcemy zdoby¢ wiece] kwalifikacji. To
podstawowy cel. Marzy sie nam, by Polska
miata swoich zawodnikéw na igrzyskach
jeszcze w innych konkurencjach zeglar-
skich: Finnie, Laserze Radial, klasie 470
kobiet i mezczyzn oraz w 4%er [dla mez-
czyzn — przyp. red.] i 49erFX [dla kobiet
— przyp. red.]. Datoby to nam prawo do
wystawienia licznej reprezentaci.
Na pierwszy rzut oka system kwalifikacji do
igrzysk wydaje sie niezwykle skomplikowany. ..
Nie zaprzecze. Jak wspomniatem,
Polska ma juz zapewniony udziat w trzech
konkurencjach. Eliminacje miedzynarodo-
we foczq sie dalej. Aby nie zagmatwad tu-
maczenia, podam przyktad, jak to
wyglada w klasie 470 kobiet.
W  ubiegtorocznych
mistrzostwach
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optyng po medale

$wiata w Santander prawo do udziatu
w igrzyskach wywalczyto 10 panstw, kté-
rych zawodnicy wywalczyli 10 pierwszych
miejsc. Nasza zatoga Agnieszka Skrzypulec
i Irmina Mrézek-Gliszczynska zajeta 11.
miejsce, ale w tym roku z mistrzostw $wia-
ta na igrzyska kwalifikuje sig nastepna
dziesigtka. Muszq wiec wystarfowaé w MS
i zajgé miejsca w dziesigice tych krajéw,
ktére sie nie zatapaly jeszcze na igrzyska.
Wiedy wywalczq miejsce dla Polski, ale
jeszcze nie dla siebie.

Bo o wszystkim zdecyduje zwigzek?

Nie zwiqzek, ale wyniki, jokie zawod-
niczki uzyskaly w eliminacjach krajowych.
Dawno ustaliliémy wewnetrzny regulamin.
Zawodnicy startujq w trzech imprezach,
na ktérych uzyskujg punkty za zdobyte
miejsca. Potem punkly sie sumujq i naj-
lepsi uzyskujg kwalifikacje. Brane pod
uwage sq frzy najwazniejsze imprezy
sezonu: mistrzostwa Europy, mistrzostwa
$wiata i regaty przedolimpijskie. W nie-
ktérych mozna spodziewaé sie ostre
rywalizacji. W RS:X meskim, tak
jok to byto przed igrzy-
skami w Londynie,
walczyé bedg

ze sobq Przemystaw Miarczyfski i Piotr
Myszka, ale dotgczyt do nich nowy konku-
rent, bardzo mtody i utalentowany zawod-
nik, 21-letni Pawet Tarnowski. W kobiecej
klasie 470FX najwieksze szanse ma zatoga
Agnieszka Skrzypulec i Irmina Gliszezyfiska,
w Finnie Piotr Kula. Jak to bedzie wyglgdato
w Laserze i Radialu, ciezko powiedzieé, bo
mamy w tych konkurenciach wyréwnany

poziom. Na poczgtku listopada bedziemy
juz wiedzie¢, czy Polska bedzie miata kwa-
lifikacje w danej klasie, a w grudniu juz na
pewno poznamy nazwiska olimpijczykdw
w zeglarstwie. Wtedy skoncentrujemy sie na
przygotowaniach $ciste] kadry, dzi$ brani
pod uwage sq wszyscy, czyli okoto 30
zawodnikéw.

Juk wygladajg przygotowania od strony sporto-

wej?

Zawodnicy odbywajq przygotowanie
fizyczne oraz specjalistyczne na wodzie.
W styczniu bylismy na zgrupowaniu kon-
dycyjnym we wtoskim Livigno. Zeglarze

W Zosia Klepacka i Przemek Miarczynski
zdobyli medale olimpijskie i nagle pewien
cykl sie skonczyt. Poczutem wielkq pustke
i musiafem jq jak najszybciej wypetni¢
nowymi celami, zadaniami




" \Wspotpracuiemy z meteorologiem, ktéry
studiuje dane pogodowe, opracowuje mapy,
probuje stworzy¢ model prgdow. To jest
oddzielna, ale bardzo istotna partia nasze;

pracy. Kto$ musi rozpozna¢ teren, czyli
polecie¢ do Rio, wykona¢ obliczenia,

przeprowadzi¢ analizy

duzo biegali na nartach, na trasach, na
ktérych trenuje czesto Justyna Kowalczyk.
Oczywiscie wiele zaje¢ ogdlnorozwojo-
wych da sie przeprowadzié na miejscu.
Wiekszo$é¢ zawodnikéw, chociazby Zofia
Klepacka, Przemek Miarczynski, ma oso-
bistego trenera od przygotowania fizycz-
nego. Dobrg baze z sitownig, mozliwosciq
przeprowadzenia zajeé w ferenie, mamy
w  Tréjmiescie, skqd pochodzi wigk-
szo$¢ zawodnikéw. Nawet zimg ptywa-
my. Wyjezdzamy na ciepte akweny. Bazy
mamy na Majorce, w Kadyksie, gdzie tre-
nowalismy w lutym. To sq nasze state miej-
sca, z niezbednq infrastrukturg: portem,
warsztatami, kontenerami do przecho-
wania sprzetu. Drugi kontener z té6dkami,
deskami, motoréwkami przyptyngt stat-
kiem do Rio. Musieliémy tak postqpi¢, by
ograniczyé koszty. Dziatamy racjonalnie.
Ale to byfo i jest niezwykle trudne przed-
siewziecie logistycznie i weale nie idealne.
Zeglarstwo pod tym wzgledem przypomi-
na sporty motorowe. Sq t6dki albo deski,
ktére —tak jak samochody — maijq jednost-
kowe parametry, jedne plywajq szybciej,
inne wolniej. Zawodnicy doskonale o tym
wiedzq. Wybrali je i w Europie pozostawili
szybsze, tak by stuzyty do najwazniejszych
tegorocznych startéw. Trzeba przeciez zdo-
by¢ kwalifikacje.

Jak waing cze$é pracy treneréw i zawodnikow

przed igrzyskami stanowi rozpoznanie akwenu

w Brazylii?

Odgrywa kolosalne znaczenie. W rywa-
lizacji na najwyzszym poziomie liczq sie
bowiem szczegbty. W ubiegtym roku dwu-
krotnie zapoznaliémy sie z miejscem, gdzie
odbedq sie regaty olimpijskie w Marinie
da Gloria w zatoce Guanabara. W tym
roku w Brazylii bedziemy w lipcu, sierpniu
i grudniu. Akwen jest bowiem dla zegla-
rzy niezwykle skomplikowany, trzeba sie
z nim oswoié. Wystepujg w nim bardzo
silne prady. To jest taka zatoka z wgskim
wejéciem, wewngtrz lezy wysepka. Mamy
do czynienia z oceanem, gdzie rano i wie-
czorem woda wptywa i wyplywa. Powoduije
fo zawirowania wewngtrz zatoki. Zeglarz
powinien wiedzie¢, jok ta woda wiruje, by
przyjaé¢ odpowiedniq strategie rozgrywania
wyscigu. Poméc w tym moze jedynie wiasci-
we rozpoznanie prgdéw morskich.

Juk zamierzacie zgtebié i rozwigzaé ten problem?

Wspétpracujemy z meteorologiem,
ktéry studivje dane pogodowe, opra-
cowuje mapy, prébuje stworzyé model
prgdéw. To jest oddzielna, ale bardzo
istotna partia nasze| pracy. Kio§ musi
rozpoznal teren, czyli polecie¢ do Rio,
wykonaé¢ obliczenia, przeprowadzié
analizy. Obliczenia muszq by¢ zrobione
przede wszystkim w tym samym okresie
ptywu, czyli doktadnie na rok przed
igrzyskami. Wiedy jest wigksze praw-
dopodobiefstwo powtarzalnoéci. Potem

L]
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nasz specjalista przekaze wszystkie

ustalenia trenerom i zawodnikom. Na
te] podstawie olimpijczycy bedg mogli
niemal optymalnie przygotowaé sie do
startu, ustali¢ wtasciwg strategie. Inne
zagadnienie to wiatr. Akwen w Marina
da Gloria z jednej strony otoczony jest
wysokimi gérami, wiatry wiejq z kierunku
potudniowo-zachodniego. Sg w miare
przewidywalne, ale trzeba tam jezdzié
ipoznadich specyfike. Niezwykle wazne sq

¥ Na
1grupowaniv w
Rio de Janeiro:
Przemystaw
Miarczynski (L),
Pawet Tarnowski,
ZLofia Klepacka,
Piotr Myszka

dla nas rekonesanse, na ktérych bylismy
i jeszcze bedziemy.

Az hoje sie zapytac o koszty.

Ogromne. Gdyby nie pomocMinisterstwa
Sportu i Turystyki, nie byliby$my w stanie
przygotowaé sie we whasciwy sposéb. Nie
dostali$émy nic za darmo. Ministerstwo dzia-
ta bardzo rzetelnie i wedtug jasnych kryte-
ridw. Wypracowato wiasny algorytm, stwo-
rzony na podstawie osiggnieé, liczby meda-
li zdobytych na poprzednich igrzyskach.
Praca wlozona w ubiegtych latach przez
treneréw i zawodnikéw przektada sie na
to, co mamy teraz. Ztoty medal w Atlancie
i péznie| brgzowy w Atenach wywalczo-
ne przez Mateusza Kusznierewicza, brgz
Zofii Klepackiej i Przemka Miarczyfiskiego
z Londynu pozwolity nam ulokowaé sie
w grupie priorytetowe| polskiego sportu.
Chcemy w niej pozostaé. Cenna jest tez
pomoc sponsora zwiqzku — firmy Energa.
Dzieki niej przeszkolonych zostato juz
ponad 6 tys. dzieci. Sponsor zapewnia nam
réwniez cze$é $rodkéw na przygotowania
olimpijskie. W zamian nasi czotowi zawod-
nicy sq patronami wielu imprez dla dzieci
organizowanych przez Energe. Szkolqg wiec
nastepcdw, kidrzy moze zablysng juz na
igrzyskach w Tokio w 2020 roku.

llv medali spodziewa sig Pan w Rio?

Musi by¢ jasno postawiony cel, ale real-
ny. Nie mozemy przesadzié. Chcielibysmy
oczywiscie zdobyé pieé medali, ale z jed-
nego tez bedziemy sie cieszyé. Dwa sq
mozliwe, bo skoro w Londynie je wywal-
czylismy to, dlaczego nie teraz? Staé nas
na fo, bo reprezentacia wcale nie jest
stabsza i przygotowuie sie z réwnie wielkim
zaangazowaniem jak przed poprzednimi
igrzyskami.
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200 dni

W tym roku Przemystaw Miarczyniski, brqzowy
medalista igrzysk olimpijskich w Londynie

w klasie RS:X, zaliczyt juz dwa zgrupowania.
Wkrétce wyjedzie na kolejne, zacznie tez startowa¢
w zawodach. Zycie - takze rodzinne - catkowicie
podporzgdkowat przygotowaniom do igrzysk

w Rio de Janeiro.

' OLGIERD

ok w rok poza domem przebywam
Rprzez okoto 200 dni. To duzo
dla mnie, dla rodziny. Staram
sie w pewien sposéb wynagrodzi¢ to
najblizszym. Zone prébuje czasami zabierad
na zgrupowania. Dzieci sq w wieku czterech
i szeciu lat, wiec jeszcze takie, z ktérymi
tatwiej wyjezdzaé. Przedszkole mozna
odpusci¢ — méwi 35-letni zawodnik.
Na $niegu i wodzie
W tym roku wolne miat tylko w pierwszej
potowie stycznia. To jedyny okres w roku,
kiedy Zeglarze pracujq - dla podirzymania
fizycznej formy — z umiarem. Ale pod koniec
miesiqca wyjechat na pierwsze zgrupowa-
nie, do wloskiego Livigno. W Lombardii
kadra polskich zeglarzy pracowata nad
kondycjg. Duzo czasu poséwigcili biegom
narciarskim. — To bardzo dobra forma
przygotowan dla nas, szczegdlnie ptywa-
jacych na desce, bo zaangazowane sq

'Miorczyhski nie jest pewny startu w Brazylii,
ale dobrze juz poznat miejsce, w ktdrym

KWIATKOWSKI

listycznemu, szlifowaniu techniki, korekcie
sprzetu. Od czasu do czasu rywalizowao-
li z przeciwnikami, ktérych za rok pew-
nie spotkajq na igrzyskach olimpijskich
w Rio de Janeiro. — Mogliémy ocenié¢ ich
forme, przyjrze¢ sie stylowi zeglowania. Nie
mamy powodéw do niepokoju — twierdzi
Miarczynski.

Nieprzewidywalne prgdy morskie

Plany na nastepne miesigce to znowu
treningi na wodzie, gtéwnie w Hiszpanii,
poparte statymi  zajeciami w  sitow-
ni i w ferenie. Juz w czerwcu odbedq
sie bowiem mistrzostwa Europy we wio-
skiej miejscowosci Mondello. To pierwsza

odbedq sie olimpijskie regaty

takze gérne partie ciata. Nie tylko nogi, jak
w bieganiu czy jezdzie na rowerze. Mniej
w tej dyscyplinie narazeni jeste$my tez na
kontuzje — ftumaczy.

Nie ukrywa, ze w Livigno pojawialy
sie pytania o Justyne Kowalczyk. Polskg
mistrzynie olimpijskq znajg w tym osrodku
wszyscy, ktdérzy sq zwigzani z narciarstwem
biegowym: wiasciciele wypozyczalni nart,
serwismeni, trenerzy. — Na pewno jest bar-
dziej rozpoznawalng Polkg niz ktokolwiek
z nas — méwi, ale bez cienia zazdroci.

W lutym na kilka dni zeglarze wrécili do
kraju, a potem znéw wyjazd, tym razem do
Kadyksu. W Hiszpanii zeglarze pracowali
na wodzie. Poéwiecili sie treningowi specja-
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z olimpijskich kwalifikacji. Miarczyiski wal-
czy o paszport do Rio z Piotrem Myszkg
i Pawtem Tarnowskim. Kolejny punktowany
start to zawody przedolimpijskie w sierpniu
i mistrzostwa $wiata w Omanie w pazdzier-
niku. — Dla mnie wyzwaniem sq mistrzostwa
$wiata. Bede bronit srebrnego medalu, ale
marze o tym, zeby sie poprawi¢ — zapo-
wiada.

Miarczyfiski nie jest pewny startu
w Brazylii, ale dobrze juz poznat miejsce,
w ktérym odbedq sie olimpijskie regaty. —
Poziom wody podnosi sie i opada, przez
co tworzq sie nieprzewidywalne prady.
Méwigc obrazowo, dno jest tak uksztatto-
wane, ze woda caly czas ptywa w réznych
kierunkach. Trzeba sie w tym troche zorien-
towaé, zeby sie dobrze odnalezé. Bo jedli
chodzi o wiatr i zmiany wiatru, to mamy juz
takq wiedze, ze nauczyliémy sie bez pro-
blemu czyta¢ wszystkie mozliwe parametry.
Mamy 12 wyscigéw, moze sie zdarzy¢, ze
w jednym albo we dwdch nie przewidzimy
kierunku, ale summa summarum zawsze
10 wyscigébw przeptyniemy bezbtednie —
opowiada.

Jedli jest co$, na co narzeka, to na sprzet.
Deski stajq sie coraz drozsze, a weale nie
lepsze. — To jest monotyp. Jeden producent
ma monopol na sprzet od igrzysk olim-
pijskich w Pekinie. Kazdy z zawodnikéw
kupuje deske w tej samej fabryce. Przez to
teoretycznie sprzet jest taki sam dla wszyst-
kich, nie ma takiego ,wyscigu zbrojen” jok
na przyktad w Formule 1 czy w narciar-
stwie. Ale przez to co roku jest drozej. Ja
wole starsze deski — méwi.

Jeszcze nie wie, jaki sprzet wykorzysta
w Brazylii. Wie za to, co zamierza osiggngé.
— Chciatbym poprawi¢ wynik z Londynu —
deklaruje.
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Mordercza praca

pod stoncem Portugalil

Z TOMASZEM KRYKIEM,
trenerem kadry
kajakarek, rozmawia
TOMASZ PAKULA.

rzez siedem tygodni - z 0§-
Pmiodniowq przerwg na badania

w warszawskim Instytucie Sportu
— kadra polskich kajokarek przebywata
w portugalskim Montebelo. Dla kadrowiczek
byly to pierwsze kilometry na wodzie po
dwumiesiecznej przerwie. Nie oznacza to
jednak, ze przygotowania do sezonu dopiero
ruszyly. Treningi trwajq juz od pazdziernika.
Rozpoczeto sie od konsultacjii w Watczu,
Cetniewie, Szczyrku i Poznaniu. Grudzien
przebiegat pod znakiem cigzkiej pracy we
wihoskim Livigno, a poczgtek roku zawodniczki
spedzity w Jakuszycach. Kajakarki rozwijaty
sprawnos¢ ogdlng — stuzyly femu intensywne
biegi narciarskie czy godziny spedzane
w sitowni i praca nad sitg maksymalng.
Skorzystaty tez z konsultacji dietetycznej
przeprowadzone| przez pracownikéw
Instytutu Sportu z opracowaniem programéw
dla poszczegdlnych zawodniczek.

Mikotajczyk i Karolina Naija, sprinterka
Marta Walczykiewicz, Edyta Dzieniszewska,
Ewelina Wojnarowska, Anna Whosik, Joanna
Bruska, Aleksandra Janicka, Aleksandra
Gérna, Anna Putawska i Anna Godek.
Trener Tomasz Kryk podkreslat, ze
wszystkie zawodniczki sq zdrowe, zde-
terminowane do pracy. Z optymizmem
i nadziejg na forme kajakarek spoglgdaijg
réwniez kibice, ktérzy coraz bardziej doce-
niajg fen sport. Potwierdzili to, oddajgc

W poczgtek jest spokoiny, ale po pierwszych
200 km zwiekszamy i objeto$¢, i intensywnosé¢
pracy. Srednio w tygodniu przeptywamy
okoto 120 km. Poza tym biegamy i éwiczymy
na sitowni po 3-4 razy w tygodniu

Zgrupowanie w Portugalii fo kolejny etap
wytezonego wysitku. Jak na biezgco infor-
mowat trener Tomasz Kryk, mezocykl tzw.
rozptywania (czyli pierwszych kilometréw
na wodzie) podzielony byt na dwa efapy.
Pierwszy zawierat akcenty treningowe:
ksztattowanie i doskonalenie techniki ruchu,
doskonalenie sity ogdlnej i specjalne;,
ksztattowanie wytrzymatosci tlenowej. Drugi
fo treningi tlenowe na wodzie. Miejsce
zgrupowania fez nie byto przypadkowe.
Osrodek jest znany naszym kajakarkom.
W zgrupowaniu wziety udziat brgzo-
we medalistki igrzysk w Londynie Beata

gtosy w 57. Plebiscycie na Najlepszych
Sportowcdw i Trenera Wielkopolski w 2014
roku. Wygrat go Tomasz Kryk, a wéréd
wyréznionych znalazta sie kajokarka KTW
Kalisz Marta Walczykiewicz.
Czas pokazat, Ze ma Pan $wietne predyspozycje
trenerskie. Jak przyjgt Pan informacje o przyznaniv
Panu tytutu Trenera Wielkopolski 2014 roku?
Ucieszyt mnie fen tytut, ale zawsze
podkre$lam, ze to efekt wspdinej pracy —
zastuga zawodniczek, masazysty, lekarza,
prezesa i zarzqdu zwiqzku, kiérzy stwarza-
ja nam doskonate warunki treningowe.
Uwazam nawet, ze media nie do korica sq

obiektywne, jesli chodzi o nasze kajakarki.
Potwierdzajg to wyniki. Nie trzeba chyba
komentowad zestawien obrazujgcych pol-
skie medale z mistrzostw $wiata w 2014 roku
w konkurencjach olimpijskich ani punktacji
olimpijskiej polskich zwigzkéw sportowych.
Podsumuije tylko krétko: dzigki kobietom
PZKaj. jest najlepszym pzs w Polsce. One
zdobyty trzy medale w konkurencjach olim-
piiskich w mistrzostwach $wiata, dlatego
zdecydowanie warto je doceniaé.

Kaide wyréinienie jest mitq nagroda, ale tei

swojego rodzaju motywacjg do jeszcze bardziej

wyteionej pracy. .. Wigie sie fo z poczuciem presii?

Presja? Nie w moim wypadku. Zawsze
daje z siebie wszystko. Od poczqtku pracy
w kadrze, czyli od maja 2009 roku, wyma-
gatem od siebie, zawodniczek i oséb
wspdtpracujgcych maksymalnego zaanga-
zowania i pracy na najwyzszych obrotach.
Whasdnie dzieki takiemu podejéciu odnosimy
sukcesy jako grupa. Wyniki méwiq same
za siebie — medal olimpijski, 17 mistrzostw
$wiata, 17 mistrzostw Europy.

W pracy frenerskiej przyswieca Panu jaka$

maksyma?

Niby wszystko wiemy, postepujemy
wedtug sprawdzonych zasad... Jednak
sport fo zawsze praca z zywym cztowie-
kiem, ktéry ciggle sie zmienia. Czesto
musimy podejmowaé ryzykowne decyzje,
dlatego uwozam, ze ko nie ryzykuje,
szampana nie pije”. Na treningach staram
sig zawsze by¢ z pierwszq grupg, czesto
stabsze zawodniczki ptyng pod fale od
motoréwki, ,bo ostatnich gryzq psy”.

W jednym z wywiadéw powiedziat Pan, ie

kluczem do sukcesu jest rywalizacja w grupie.

Rywalizacja jest waznym czynnikiem
naszych dziatan. Postep gospodarczy i spo-
teczny to tez rywalizacja narodéw, koncer-
néw itp. Na treningach rywalizujemy, i to
czasami do$¢ mocno, ale fo nie wyklucza
wspdtpracy: pomocy stabszym, wsparcia na
treningach, na ktérych komu$ idzie stabiej.

Trenerzy myslq jui przede wszystkim o Rio.

Powie nam Pan kilka stéw o waszym planie

przygotowan do igrzysk olimpijskich?

Mamy doswiadezenia z igrzysk w Lon-
dynie, ale nalezy pamietaé, ze Brazylia to
inny kontynent. Znajdziemy sie w in-nej stre-
fie czasowej — z pieciogodzinnym przesu-
nieciem. Poza tym w Ameryce Potudniowej
bedzie kalendarzowa zima, co i tak ozna-
cza temperatury zblizone do europeiskich
letnich. Istotna jest dla nas kwestia wilgotno-
$ci. Mamy juz dopracowany program przy-
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gotowan. Przed wylotem zamierzamy treno-
waé w Portugalii, w ten sposéb zyskamy juz
godzine. Reszta przebiega wedtug standar-
dowej procedury. Moze jeszcze warto wspo-
mniec o whadciwym przygotowaniu psychicz-
nym. Igrzyska sq niby zwyklymi zawodami.
Jednak fakt, ze sq raz na cztery lata i wiele
nacji — zwlaszcza anglosaskich — trakiuje
ie wyigtkowo, powoduije, ze i my podcho-
dzimy do nich troche inaczej. Mentalnie
trzeba by¢ bardzo odpornym. Igrzyska nie
wybaczajg btedéw. To mozliwoéé dana raz
na cztery lata, a dla niektérych sportowcéw
jedyna szansa w zyciu, zeby zapisaé sie na
kartach historii sportu.

ZLaczeliscie przygotowania od obozu w Montebelo?

W oérodku tym juz od czterech lat spe-
dzamy pierwsze miesigce roku — styczen
i luty. Jest tu wszystko, czego potrzebujemy:
dobre warunki socjalne, dobre wyzywienie
i warunki treningowe. Na takich wyjoz-
dach zawodniczki wracajq do treningdéw
po dwdch miesigeach przerwy. Poczatek jest
spokojny, ale po pierwszych 200 km zwigk-
szamy i objgfod¢, i intensywno$¢ pracy.
Srednio w tygodniu przeptywamy okoto
120 km. Poza tym biegamy i éwiczymy na
sitowni po 3—4 razy w tygodniu.

Mogtoby sie wydawaé, ie wyjazd do stonecznej

Portugalii to czysta przyjemnosé.

A my tam trenujemy siedem dni w tygo-
dniu. Zaczynamy od pobudki przed godzi-
nqg 7 rano. Poniedziatki, wiorki, $rody,
pigtki i soboty to 3—4 jednostki treningowe.
W czwartki i niedziele trenujemy tylko rano,
popotudnia sq wolne. Przed $niadaniem —
gimnastyka. Po $niadaniu — gtéwnie trening
techniczny na wodzie, po obiedzie — drugi
frening na wodzie i trening biegowy lub
sitowy, a wieczorami czasami gimnastyka.
Rzeczywiscie jest intensywnie.

W miedzyczasie ekipa stawita sie w warszawskim

Instytucie Sportu, by przeprowadzi¢ badania

diagnostyczne. Czemu one stuig?

W Niemal 2/3 roku spedzaig
poza domem. Czas dzielg miedzy
kajaki, sitownie, narty, bieganie.
Polskie kajakarki szykujq sie
do kolejnego sezonu.

Od lat wspdtpracujemy z Instytutem
Sportu. Badania w laboratorium dajg
nam odpowiedz, jak skuteczny jest tre-
ning i czy postepy sq odpowiednie.
Pracownicy instytutu czesto jezdzq z nami
na zgrupowania i weryfikujq wyniki labo-
ratoryjne w praktyce.

Iblizajq sie kwalifikacje olimpijskie

w Mediolanie. Treningi bedq sie chyba

Tmieniac?

Schemat jest prosty. Na poczgtku trenu-
jemy duzo, im blizej startu — mniej, a same
tredci treningowe stajq sie bardzie] ztozo-
ne. Przygotowujemy dwa szczyty formy.
Pierwszy zawsze osiggamy w okresie maj/

czerwiec, a drugi — gtéwny — ma przyjéé
w sierpniu, na termin mistrzostw $wiata.

Cel numer jeden to uzyskanie przepustki do

Rio 2016, ale po drodze bedzie szereg innych

wyzwai. Jakie imprezy sportowe uwzglednit

Pan w grafiku zawodniczek?

W tym roku wystartujemy w mistrzo-
stwach $wiata i Europy. Wezmiemy tez udziat
w pierwszych Igrzyskach Europejskich oraz
dwéch edycjach Pucharu Swiata. Ponadto
planujemy poptyngé w regatach eliminacyj-
nych do kadry oraz mistrzostwach Polski.

Bedzie Pan miat chwile czasu na odpoczynek? Jak

Pan lubi spedza¢ wolny czas?

¥ No treningach staram sie zawsze by¢ z pierwszq
grupq, czesto stabsze zawodniczki ptyng pod
fale od motoréwki, ,bo ostatnich gryzg psy”

Do pewnego momentu wszystko kre-
cito sie wokét kajakdw, ale po igrzyskach
w Londynie dopadta mnie depresja.
Skonczyto sie na leczeniu farmakologicz-
nym i wiedy zrozumiatem, ze mdj uktad
nerwowy fez musi czasami odpoczywad.
Lubie aktywno$é fizyczng: biegam, jezdze
na rowerze i narfach, bieggm na nar-
tach. Ale szukam tez odprezenia biernego,
w przystowiowych kapciach, przy lampce
wina lub piwie z zong i synem. Czesciej
zaczeliémy chodzi¢ do kina i teatru oraz na
koncerty i spotkania ze znajomymi. Kajaki
sq wazne, ale o wypoczynku tez nie mozna
zapominad!

Jak rodzina znosi fakt, e w domu jest Pan

raczej gosciem?

Syn dorastat bez taty. Wiem, ze bylo
mu ciezko. Mnie zresziq fez. Staramy sie
nadrabiaé stracony czas. Zona zaakcepto-
wata mojq decyzje. Zrozumiata, ze zawédd
trenera kadry narodowej wigze sie z czestq
nieobecnosciq. Podziwiam jq miedzy inny-
mi za zdolnoéci organizacyjne i umiejgt-
no$¢ tgczenia wszystkich funkeji zwigzanych
z prowadzeniem domu. Jej wsparcie jest
dla mnie niezwykle wazne.

Gdyby moina byto cofngé czas i znéw statby Pan

u progu kariery zawodowej, Pana wybory bylyby

podobne?

Nie mam watpliwosci, ze droga, kitérg
krocze, jest wlasciwa — przynosi sukce-
sy zawodniczkom, a mnie satysfakcje
z pracy. Jasne, ze nie ustrzegtem sie
btedéw i cofniecie sie w czasie mogtoby
je zniwelowaé, wykluczyé. Ale z drugiej
strony tylko ci nie popetniajq btedéw,
ktdrzy nic nie robiq.
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W jednym z wywiadow trener Kryk przyznat,
ie nazywany jest przez zawodniczki nadzoreq.
To prawda? Bywa nie do zniesienia?

Beata Mikotajczyk: Nie nazywamy go
nadzorcq. Raczej trenerem... Czasami
sie $miejemy, ze nas pilnuje jok nadzor-
ca, ale to wszystko dla naszego dobra.
Nawet zawodniczki z moim stazem potrze-
bujg rady, stowa krytyki i podpowiedzi.
Potrzebuiq tez czasami ,kopniaka w cztery
litery”. Czy jest nie do zniesienia? Pewnie
tak jak i my... A tak na powaznie, gdyby
tak byto, to racze| wspdtpraca szybko by
sie zakonczyta, a trwa juz od 2009 roku.
Z tego wigc wynika, ze musi byé dobrze.

Joanna Bruska: Wydaje mi sie, ze
z kazdym dniem stajemy sie bardziej $wia-
domymi zawodniczkami i frener coraz
mniej musi staé¢ nad nami i nas nadzoro-
wad czy kierowaé nami. Kazda z nas wie,
czego chee i do czego dqzy. Jednak kazdy
ma gorszy dzien. W takich momentach
dobrze, ze trener jest blisko. To dodatkowo

motywuije.

Sprawiacie wrazenie zgranej, zadowolonej
ekipy, tymezasem wiadomo, 7e kajakarstwo
to nieustanne treningi i morderczy wysitek.
Inajdujecie w sobie wsparcie?

Anna Putawska: Jestem w te| grupie
od niedawna, ale juz moge stwierdzié,
ze mimo nieustannych treningéw zawsze
znajdzie sie kto$, kto wesprze, powie cie-
pte stowo. Wtedy od razu lepiej wyglada
kolejny dzien treningowy. To wiaénie jest

bardzo pozytywne w naszej ekipie. Jeden
za wszystkich, wszyscy za jednegol!

Beata Mikotajczyk: Grupa bardzo
fajna, mocna, liczna i $liczna. Kajakarstwo
to rzeczywiécie bardzo ciezki sport, ale
mysle, ze kazda z nas wie, po co tu jest
i do czego zmierza. Wsparcie jest. Pewnie
inaczej by sie nie dato!

Joanna Bruska: Spedzamy ze sobg
ponad 200 dni w roku. Mieszkamy razem,
trenujemy, jemy positki i podrézujemy.
W ciggu takiego czasu rodzq sie przyjaznie,
widujemy sie czesciej niz z rodzing. Czasem
wystarczy spojrzeé¢ na kolezanke z pokoju
i od razu widaé, ze jest zmeczona albo
zle sie czuje. Pomagamy sobie, jak tylko
mozemy: czy to na treningu, czy poza nim.

Idarzaly sie Wam kryzysy, chwile zwatpienia,
w ktérych miadyécie ochote zajoé sie czyms
zupetnie innym?

Anna Putawska: Kajakarstwo jest takg
dyscypling, w kiére] na pewno kazda
z nas miata niejeden kryzys, spowodowany
choéby kontuzjq czy porazkq. To zdarza sie
kazdemu. Jesteémy tylko ludimi, ale nie
zatamujemy sie, tylko przezwyciezamy kry-
zysy pozytywnym mysleniem. Idea, by zajgé
sig czyms$ innym, czasami za$wita, ale oso-
bidcie nie zmienitabym decyzji, ktérq pod-
jefam juz 10 lat temu. Kajakarstwo wcigz
jest czym$, co kocham robié.

Beata Mikotajczyk: Mysle, ze w zyciu
kazdego sporfowca sq takie chwile.
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U mnie na samym poczqgtku byt taki
moment. To rok 2000 — dawno i niepraw-
da. Czasami sporfowiec pomysli: co ja
robie tu? JesteSmy przeciez ludzmi, a nie
maszynami i, jak kazdy cztowiek mamy
lepsze i gorsze dni.

Joanna Bruska: Chyba wigkszo$¢ z nas
przezyta chociaz najmniejsze zwgtpienie.
Ja jednak nie miatom mysli, zeby skorczyé
trenowa€ i zajgé sie czym$ innym. Kazdy
kryzys staram sie zamienié w poczqtek
czego$ lepszego i wrécié duzo silniejsza.
Z reguly sie to udaje.

1 punktu widzenia praktyka, jakimi cechami
powinien charakteryzowa¢ sie idealny zawodnik?

Anna Putawska: Moim zdaniem powi-
nien by¢ zdyscyplinowany, pewny siebie,
mieé odpowiednie podejécie do swoje|
pracy. Powinien mie¢ tez zaufanie do swo-
jego trenera. Bardzo waing cechq jest
réwniez doktadno$é.

Beata Mikotajczyk: Nie ma chyba ide-
alnego zawodnika ani wytyczonych cech
charakteru, kitére powinien posiadaé.
Moge wyréznié kilka, ale nie mnie ocenia,
czy tylko takie sie liczq. Na pewno spor-
towiec powinien by¢ pracowity, sumienny,
rzetelny, systematyczny i cierpliwy.

Joanna Bruska: Ideat, jedli istnieje, musi
byé ambitny, mierzy¢ wysoko i dgzy¢ do celu.
Na pewno powinien odznaczad sie pracowi-
tosciq i systematycznoécig, bo bez tego
w sporcie niczego sie nie osiggnie. Wazna
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jest tez sumienno$¢ — trzeba wykonywad
wszystko z jak najwigkszq starannoécig.

Na czym polegajq zgrupowania — jak to
w Montebelo? Jak przebiegajq treningi,
ho trudno sobie wyobrazié, zebyscie cate
tygodnie spedzaty w kajaku?

Anna Putawska: Kajokarstwo to taka
dyscyplina, w ktére| do osiggnigcia sukcesu
na pewno nie mozna skupi¢ sie tylko na
spedzaniu czasu na wodzie. Treningi sq
przeplatane bieganiem i sitowniq. Duzy
wplyw na doskonalenie techniki majq tez
gry zespotowe, ktére przy okazji doskonale
jednoczq grupe. Oczywiscie w Montebelo
skupiamy sie gtéwnie na treningach na
wodzie, lecz nie zapominamy o innych for-
mach éwiczen. Kiedy mamy wolne popotu-
dnia, relaksujemy sie w saunie.

Beata Mikotajczyk: Zgrupowania pole-
gajq ogdlnie na podnoszeniu nasze| formy
sportowej. W réznych okresach roku mamy
okredlone treningi. Obéz w Montebelo
polega na ,wyrabianiu formy”. A w kaja-
ku rzeczywiécie spedzamy cate tygodnie.
Treningi odbywaiq sie dwa razy dziennie.

Joanna Bruska: To zdecydowanie trudny
o kres. W sumie na dzier wychodzi ponad
20 km wiostowania. Dodatkowo w ponie-
dziatki, $rody i pigtki éwiczymy na sitowni.
Wrorek, czwartek i sobota to dni biegowe.
Biegamy zazwyczaj od 5 do 8 kilometréw.
Do tego sie gimnastykujemy. W czwartki
i niedziele mamy wolne popotudnia, wiedy
korzystamy z sauny i odpoczywamy.

PRZED SEZONEM 2015

Wiele z Was sporo jui osiagneto. Jakie sukeesy
uvznatybyécie na najwigksze?

Anna Putawska: Wesztam do grupy tre-
nera Tomasza Kryka z osiggnieciami joko
juniorka, a sq fo miedzy innymi: 3. miejsce
w K1 200 m, 1. miejsce w K4 500 m
i 1. miejsce w K2 500 m w mistrzostwach
$wiata junioréw. Uwazam, ze to sq moje
najlepsze jok dotgd wyniki. Teraz jestem
pierwszy rok w wieku mtodziezowca, ale
moge juz trenowad i $cigaé sie z seniorka-
mi. To dla mnie ogromne wyzwanie i robie
wszystko, aby jak najlepie| prezentowad sie
w grupie, w ktérej aktualnie jestem.

Beata Mikotajczyk: Za najwigksze suk-
cesy uznatabym dwa medale z igrzysk
olimpijskich. Srebro zdobyte w Pekinie
w 2008 roku z Anetq Konieczng i brgz zdo-
byty w Londynie w 2012 roku z Karoling
Najq. Sukcesem jest to, ze stale chce mi sie
Jchcie¢ trenowad”.

Joanna Bruska: Moim najwigkszym
osiggnieciem jest 4. miejsce w debiucie
w mistrzostwach $wiata oraz 2. miejsce
w mtodziezowych mistrzostwach $wiata.

Chciatybyscie zachecaé inne przedstawicielki ptei
pieknej do zaangazowania w sport?

Anna Putawska: Oczywidcie, ze tak.
Uwazam, ze sport jest dla kazdego.
Wystarczy chcieé, spojrze¢ na swoje zycie
i zastanowi¢ sie, jak ono wyglada, a jak
mogtoby wyglgdad. Jesli pojawi sie w nim
choé odrobina sportu, na pewno codzien-

(A

no$¢ stanie sie duzo bardziej znos$na.
Dlatego zachecam wszystkie kobiety, ktére
przetqczajq kanaty przed telewizorem, aby
wyszty z domu i zaczely zmieniaé swoje
zycie przez sport. Naprawde warto!

Beata Mikotajczyk: Generalnie warto
zachecaé wszystkich, nie tylko kobiety, do
jokiejkolwiek aktywnosci fizycznej — czy to
w formie rekreacji, czy sportu zawodowe-
go. Nasze spoteczenstwo zmierza w zlym
kierunku pod wzgledem aktywnosci rucho-
wej, ale moze w pore sie obudzimy.

Joanna Bruska: Dla zdrowia i urody
kazda kobieta powinna uprawiaé sport.
Kazda tez znajdzie co$ dla siebie. Od
plywania, przez fitness, do biegania. Sport
pozwala poczué sie lepiej, odstresowad sie,
trzymad linig. Same pozytywy.

Macie sportowe marzenia?

Anna Putawska: Uwazom, ze kazdy
sportowiec ma cel, do ktérego daqzy,
a nagrodqg za wytrwato$é i prace jest ztoty
medal olimpijski. To wiasnie jest moim
sportowym marzeniem.

Joanna Bruska: Oczywiscie, ze zioty
medal z igrzysk olimpijskich.

Beata Mikotajczyk: Zawsze sq, zawsze
byty i myéle, ze bedg na pewno do czasu,
kiedy nie odtoze wiosta. Cho¢ moje marze-
nia zmienialy sie i zmieniajq nawet teraz.
Po prostu, apetyt roénie w miare jedzenia.
Marzenia zachowam dla siebie.
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Jaki wiek jest najlepszy, aby zdobywa¢ olimpijskie medale? Kazdy — odpowiadam na tak postawione
pytanie. Specjaliéci od fizjologii prébujg wprawdzie wskazaé przedziat wiekowy, w ktérym wydolnosé
sportowca jest najwieksza, ale teorie te majq ograniczone zastosowanie w dyscyplinach, w ktérych bar-
dziej od sity i szybkoéci liczy sie precyzja. Dzieki temu w tabelach igrzysk jako najstarszy mistrz olimpijski
figuruje 64-letni Oscar Swahn, ktéry w 1912 roku w Sztokholmie siegngt po ztoty medal w strzelaniu
do sylwetki jelenia. Szwed jest tez najstarszym medalistq igrzysk, bo osiem lat pdzniej w Antwerpii, gdy
miat juz 72 lata, w tej samej konkurencji wywalczyt drugie miejsce.

Okazuje sig, ze wspomniany Swahn wcale nie jest najstarszym sportowcem, ktéremu wreczono olim-
pijski medal, bo byt nim Amerykanin norweskiego pochodzenia Anders Haugen. Jak to mozliwe? To
dtuga historia, bo siegajgca zimowych igrzysk w Chamonix w 1924 roku. Haugen zajqt tam czwarte
miejsce w konkursie skokéw narciarskich. W 1974 roku norweski historyk Jacob Vaage przeglgdajqc
wyniki zawodéw, zauwazyt jednak btqd — sklasyfikowanemu na trzecim miejscu Nowegowi Thorleifowi
Haugowi przyznano za duzo punktdw, dzieki czemu w koncowej klasyfikacji wyprzedzit Haugena.
Powiadomiony o pomytce MKOI zorganizowat w Oslo specjalng ceremonie, podczas ktérej cérka nie-
zyjqcego juz od dawna Hauga przekazata brgzowy medal 86-letniemu wéwczas Haugenowi. Po pét
wieku trofeum trafito we wtasciwe rece. Wzruszajgca historia.

Wracajgc do sedna, czyli wptywu metryki na sportowe sukcesy, trzeba przyznaé, ze

w przypadku dyscyplin wysitkowych wiek odgrywa wazng role. Ale wkrétce moze by¢
bez znaczenia. Okazuje sie, ze naukowcy potrafig juz odmtodzi¢ miesnie. Grupa bada-
czy z Uniwersytetu Harvarda i australijskiego Uniwersytetu Nowej Potudniowej Walii
podata starym myszom koenzym NAD+, ktérego poziom w komérkach z wiekiem
spada nawet o potowe. Koenzym ten jest niezbedny do produkcji ATP, czyli adenozyno-
trifosforanu, bedqgcego zrédtem energii. Po podaniu starym myszom NAD+ stwierdzo-
no, ze ich miesnie miatly takqg samq wydolnos¢ jak u mtodych osobnikéw.

Pierwsze badania na ludziach wykazujqg, ze stosowanie tej metody nie wywotuje skutkéw ubocznych,
eksperymenty bedq wiec prowadzone dalej. Jedli dzieki nim okaze sig, ze bedzie mozna odmtadzaé
ludzkie miesénie, czeka nas rewolucja, ktéra wywrdci do géry nogami caty system sportowy. Pytanie, jak
na to zareaguje $wiat. Wprawdzie koenzym NAD+ jest substancjg naturalng, wystepujgcg w komér-
kach kazdego cztowieka, ale mozliwe, ze wspomaganie nim starzejgcego sie organizmu sportowe
wladze uznajq za rodzaj niedozwolonego dopingu, jak przetaczanie krwi. Jakkolwiek sie ta historia
skonfczy, trzeba przyznaé, ze zyjemy w ciekawych czasach.

Zresztq granice ludzkich mozliwosci i tak wcigz sie przesuwaijq, czego rok temu dowiddt Japoriczyk
Noriaki Kasai, ktéry majqgc 42 lata, zajgt drugie miejsce w igrzyskach w Soczi i zostat najstarszym meda-
listq olimpijskim w historii skokéw narciarskich. Takich przyktaddw jest wiecej. Wystarczy wspomnied
o Aleksandrze Dobie, kiéry w wieku 67 lat przeptynat kajakiem Atlantyk. Albo o Janie Morawcu, ktéry
dwa lata temu, majgc 81 lat, zostat mistrzem $wiata weteranéw w maratonie — dystans 42,195 km
przebiegt w 4 godziny, 4 minuty i 37 sekund. Jest jeszcze 104-letni Stanistaw Kowalski, ktéry w maju
2014 roku pobit rekord Europy weteranéw w biegu na 100 m, uzyskujgc wynik 32,79 s, a w grudniu
ustanowit dwa halowe rekordy $wiata — 60 m przebiegt w 19,72 s, a kule pchnat na odlegtosé 5,08
metra.

Jak to mozliwe, ze mimo tak podesztego wieku ludzie wcigz z powodzeniem bijq rekordy i dokonujg
rzeczy, ktérych nikt przed nimi nie zrobit? Okazuje sig, ze sposobem na to jest systematyczny trening.
Od dawna wiadomo, ze po osiggnieciu pewnego wieku nasza wydolno$é¢, w zaleznosci od indywi-
dualnych cech motorycznych, spada co 10 lat $rednio o 6-10 procent. Z najnowszych badan wynika
jednak, ze w przypadku intensywnych i regularnych treningéw spadek wydolnosci tlenowej i innych
wskaznikéw zwiqzanych z kondyciq fizycznq siega zaledwie 2 procent na 10 lat. To dlatego Japonczyk
Yuichiro Miura majgc ukoriczone 80 lat, potrafit dwa lata temu wej$é na najwyzszq gére $wiata Mount
Everest. Pytany, jok sie do tego wyczynu przygotowywat, odpart, ze codziennie spacerowat po Tokio
z 30-kilogramowym plecakiem.
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APOLONIUSZ TAJNER, prezes Polskiego Zwigzku Narciarskiego,
podsumowuje sezon 2014/2015 w rozmowie z OLGIERDEM

KWIATKOWSKIM.

Zacznijmy od skokéw narciarskich, dyscypliny,

ktéra jest Panu najbliisza, a wielu Polakéw

uwaia jo za sport zimowy numer 1. Jeden

medal mistrzostw swiata, jedno zwycigstwo

w zawodach Pucharu $wiata i dziewigte

miejsce Kamila Stocha w klasyfikacji

generalnej PS. Czy nie rozczarowat Pana

sezon w wykonaniu skoczkéw?

Miatem $wiadomo$¢ tego, co moze sie
staé po tak obfitujgcym w wielkie osig-

Mamy teraz dobrq

e W pozycje wyjsciowq, czas
,;#} " na wyciqgnigcie wnioskéw

i marsz do przodu. Przyda
sie nam kubet zimnej wody
na glowy. Takie sezony mogqg

nas tylko wzmocnic.

J
j/”

St

gniecia sezonie olimpijskim, w ktérym
Kamil Stoch zdobyt dwa zlote meda-
le na igrzyskach, wygrat klasyfikacie
generalng Pucharu Swiata, sze$é¢ razy
wygrywat zawody PS$, no a oprécz niego
takze Krzysztof Biegun i Jan Ziobro. Takie
sukcesy niosq ze sobq wielkie zmiany
w zyciu zawodnikéw i catej grupy trene-
réw, wspdtpracownikéw. Skoki  zyskaty
jeszcze na popularnosci, pojawito sie — co

A
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r
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widoczne w reklomach na naszych uli-
cach, w telewizji — zainteresowanie mar-
ketingowe naszymi zawodnikami. Nasi
reprezentanci dostawali wiele zaproszen
na rézne imprezy, z kidrych czesto korzy-
stali. Ja to przerabiatem juz wczesnig
z Adamem Matyszem. Umielismy sie
przed tym nowym wyzwaniem obroni¢,
ale wiedziatem, jak trudne zadanie przed
tym sezonem czeka naszych trenerdw.
Cate to zamieszanie medialne sitq rzeczy
zaktécato przygotowania, mocno inge-
rowato réwniez w mentalno$é zawod-
nikéw. Niektérym od tego zaintereso-
wania mogto zawirowaé w gtowie. Nie
mdwig tu na pewno o naszych wielkich
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mistrzach, o Kamilu Stochu, czy o Justynie
Kowalczyk, jesli chodzi o biegi narciar-
skie. To sg uodpornieni na te wyzwania
zawodnicy, ale sq tacy, ktérzy musieli
samodzielnie albo wraz z trenerami z tym
wyzwaniem sobie poradzié.

Czyli najgorsze polscy skoczkowie majq juz

za sobg?

Uwazam, ze jeden stabszy sezon,
zwtaszcza w roku poolimpijskim, jest
pozytywnym objawem. Przede wszystkim
sprowadza nas na ziemie w najbardziej
odpowiednim momencie. Mamy jesz-
cze trzy lata — petne wytezone| pracy
— do nastepnych igrzysk olimpijskich.
Duzo gorzej bytoby, gdyby nasza repre-
zentacja w skokach przezyta zatamanie
formy tuz przed Pyeongchang. Trzeba tez
zauwazyé, ze choé wynikowo spisaliémy
sie stabiej, fo na ten ogdlny, nieco nega-
tywny obraz majq wplyw istotne zdarze-
nia. Na poczgtku sezonu kontuzji ulegt
Kamil Stoch. Nie starfowat przez miesiqc.
Inaczej wyglgdatby ten sezon, gdyby nasz
dwukrotny mistrz olimpijski byt w petni
zdréw i nie miat tej przerwy. Jakub Wolny,
mistrz $wiata junioréw z 2014 roku z Val
di Fiemme, w Klingenthal doznat kontu-
zji kolana, ktéra wytqczyta go ze startu
przez wigkszoéé sezonu, a to zawodnik,
na kitdrego bardzo liczylismy. Taki, ktéry
juz osiggngt poziom Kamila Stocha, lub
zrobi to wkréice. Inaczej ocenialiby$my
sezon z rezultatami tych dwéch zawod-
nikdw. Sumujqc wszystkich, to niestety
troche wypadli nam poza czotowq stawke
Jan Ziobro i Maciej Kot, ale reszta nie
odstaje od zaktadanego poziomu, takze
na tym nizszych pietrach. Nasi zawod-
nicy odniesli kilka zwyciestw w Pucharze
Interkontynentalnym, bardzo dobrze
wypadlismy w FIS Cup, w ktérym korico-
we zwycigstwo odnidst Andrzej Stekata.

Jak Pan ocenia sezon w wykonaniv Kamila

Stocha?

Patrzqc przez pryzmat mistrzostw $wia-
ta, to nie wyglgdat dobrze. Ale musimy
sprawiedliwie oceni¢ Kamila. Wracat
po kontuzji. Pierwsze starty miat wspa-
niate, wygrat zawody Pucharu Swiata
w Zakopanem. To dla nas bardzo wazna
i prestizowa impreza, i zalezato nam
na zwyciestwie Polaka. Wtedy jeszcze
zadziatat efekt $wiezosci. Natomiast
potem — przede wszystkim w mistrzo-
stwach $wiata — nastgpito pewne przytar-
cie. Kamil nie mégt nadrobi¢ straconego

przez kontuzje czasu. Mimo wszystko to
byt dla niego udany sezon. Biorgc pod
uwage wszystkie okolicznodci, jestem
z niego bardzo zadowolony.

Czy $wiat czym$ Was zaskoczyt w ostatnich
miesigcach? Czy ktorys z przeciwnikow
co$ wymyslit, co mogtoby spowodowaé
przewage innych zespotéw skoczkow?

Mamy bardzo operatywng grupe trene-
réw i ich wspétpracownikéw. Oni $ledzg
wszystkie nowinki techniczne, wprowa-
dzajq — jak tylko mogq — nowe rozwigza-
nia. Ale przepisy w skokach narciarskich,
szczegdlinie te dotyczgce sprzetu, tak sie
uszczelnily, ze pole do zmian jest niewiel-
kie, praktycznie niemozliwe. Czegsto jest to
tylko kwestia psychologii. Jezeli kto$ jest
w formie, to nie bedzie szukat nowego
kombinezonu, nie bedzie zmieniat nart.
Ten, kto zgubit forme, kombinuje, prosi
o nowy sprzet, ale potem sie okazuie, ze
i to nie pomaga.

Jak oceni¢ tegoroczne starty Justyny
Kowalczyk? To byt przeciei bardzo trudny
rok dla mistrzyni olimpijskiej z Soczi

1 zupetnie innych powodéw niz dla
skoczkéw. Przed sezonem przyznata sie, e
cierpi na depresje.

W Justyna
Kowalczyk
zdobata w Falun
swoj 6smy medal
MS (brgzowy)

w sprincie
druzynowym
1 Sylwig
Jaskowiec

¥ Cate to zamieszanie medialne sitg rzeczy
zaktocato przygotowania, mocno ingerowato
réwniez w mentalnoé¢ zawodnikdw.
Niektérym od tego zainteresowania mogto
zawirowaé w glowie

Nie wiedzieliémy, czego sie spo-
dziewaé po Justynie. Rozmawiatem
wielokrotnie z trenerem Aleksandrem
Wieretielnym i on tez nie wiedziat, jok
to wszystko sie utozy. To byto trudne
zadanie. A mimo wszystkich trudnosci
Justyna byta o krok od zdobycia meda-
lu w sprincie stylem klasycznym. Na
30 km poszto jej Zle, ale bez dobrze

posmarowanych nart nawet najlepsza
zawodniczka nie databy rady. W tej
konkurencji btqd popetnili serwismeni.
Od poczgtku zaktadali$my z trenerem,
ze jezeli gdzie$ mamy szukaé mozli-
wosci zdobycia medalu w Falun w bie-
gach, to moze to byé sprint druzynowy.
Zdawaliémy sobie sprawe z rosngcej
formy Sylwii Jaskowiec. Ona jest wszech-
stronnq zawodniczkq, ktéra wspieta sie
na s$wiatowy poziom. Start z Justyng
mocno |g zmotywowat. Srebrny medal
przegraty minimalnie ze Szwedkami,
o setne czesci sekundy. Nie powiedziaty
jeszcze ostatniego stowa.

Wierzy Pan w to, ze Justyna Kowalczyk wréci

do dawnej formy?

Justyna zapowiedziata, ze jeszcze
do nastepnych igrzysk bedzie biegaé.
Sqdze, ze po drodze wygra kilka zawo-
déw Pucharu Swiata. To daje duze
nadzieje na przyszto$é, na przyktad
naszej sztafecie. To bardzo ciekawa
druzyna. W Falun zajeta pigte miejsce.
Posiada spore — uwazam, ze medalo-
we — rezerwy.

W polskich skokach narciarskich co chwila
pojawiajq sie nowi zawodnicy, odbywajg
sie zawody Lotos Cup, podczas ktérych
wylawiane sq talenty. Jak to wyglada
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w biegach narciarskich? Czy widaé now .z . .
ettt B Zdawaliémy sobie sprawe z rosngcej formy
Obraz biegdéw duzo lepiej lgda .. , . .

na wielkich igmprezcch niip nlcwsyc?n?ym SYlW” JOSkOWleC. OnCI |eS1' WSZGChSTrOﬂnq

dole. biegach powstata nieco . s . . s

na sac. Moy 1ores e zawodniczkg, ktéra wspieta sie na $wiatowy

dobrze dziatajgce kluby w Siedlcach,

Tomaszowie  Lubelskim, ~ Ustrzykach poziom. Start z Justyng mocno jg zmotywowat

Istebnej, Jaworzynki i Koniakowa, kiéry
stworzyt jeden klub Tréjwie$ Beskidzka.
Ale zaniedbane jest Podhale. Praca
w klubach narciarskich opiera sie jed-
nak na pomocy samorzqddéw i jesli
te nie pomagajq, to wykluczony jest
rozwdj dyscypliny, szczegdlnie w trady-
cyinie silnych rejonach, czyli na przyktad
na Podhalu. Trener-instruktor biegéw
narciarskich musi poswiecié na zaje-
cia kilka godzin dziennie, nieraz caly
dzien. To jest jego praca, musi z tego
zyé. Starsi trenerzy juz poodchodzili,
a mtodsi sie nie garng. W skokach jest
troche inaczej. W tej dyscyplinie wigk-
szoé¢ treneréw ma inne zawody, i stad
ich na to, zeby pracowaé z mtodymi
skoczkami po pracy przez dwie godziny
dziennie. Robiq to z pasji.

) ‘P Dolnych, tradycyjnie mocny jest rejon
J

Polski Zwigzek Narciarski to takie
narciarstwo alpejskie, w ktérym polscy
zawodnicy weigz nie odnoszq sukcesow.

A jest to ta dyscyplina wérdd spor-
téw zimowych, w ktérej] mamy najwie-
cej uprawiajgcej jg mtodziezy. Od lat
ten sport rozwija sie dzieki wsparciu
rodzicéw, ostatnio doszedt realizowany
przez Andrzeja Bachlede znakomity
program Tauronu. W nartach alpej-
skich najwiekszy problem pojawia sie
wéwczas, gdy zawodnicy majg 15-16
lat. Trzeba podjgé decyzie o wyjezdzie
i rozpoczqé treningi na lodowcach.
Co wiecej, nawet juz trenerzy z alpej-
skich krajéw latem wylatujqg do Ameryki
Potudniowe| albo Nowej Zelandii, bo
okazuje sig, ze lodowce europejskie sq
za wolne. W tej dyscyplinie nastepuje
$cista specjalizacja, koszty sq ogrom-
ne, z tymi wyzwaniomi trzeba sobie
poradzié. Ale jest szansa na popra-
we sytuacji i na stworzenie mtodym
zawodnikom odpowiednich warunkéw
na kazdym etapie, najpierw na tym
najnizszym, m.in. dzieki akcji Tauronu.

Wierzy Pan w to, ie sezon zimowy

" Kamil Stoch 2015/2016 bedzie lepszy dla polskiego

w ostatnim narciarstwa?

sezonie wygrat | Mam wieloletnie do$wiadczenie,
dwa konkursy PS: pracujgc z kadrg, przezytem wiele
w Zakopanem upadkdw i wzlotéw. Wiem, ze stabsze
i Willingen momenty mobilizujg do lepszej pracy.

Mamy teraz dobrg pozycje wyjsciowq,
czas na wyciggniecie wnioskéw i marsz
do przodu. Przyda sie nam kubet zim-
nej wody na gtowy. Takie sezony mogq
nas tylko wzmocnié.
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Z mistrzem olimpijskim w tyzwiarstwie szybkim,
ZBIGNIEWEM BRODKA, o sezonie 2014/2015
rozmawia RAFAL KAZIMIERCZAK.

AV AKIOWaNICRE
ZApoplataniem

Cisza i spokdj nie

sq idealne, bo
dyscyplina potrzebuje
rozgtosu. A kto ma
go zapewniag, jezeli
nie ci, ktérzy osiqggaja

sukcesy - méwi

Zbigniew Brédka.
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Trudny byt ten
poolimpijski sezon?

Nawet bardzo.
Wydawato sie, ze szum
po igrzyskach ucichnie, po
miesigcu albo dwdéch. Tak sie

nie stato, do dzi§ mam sporo
propozycji i zaproszen. Jako$ to
musze godzi¢ z obowigzkami tre-
ningowymi i starfowymi.

Jeteli co$ koliduje ze sportem, to chyba

fatwo z tego zrezygnowaé.

To nie tak. Dla mnie kazde spo-
tkanie jest wazne, czy to z prezy-
dentem, czy to z grupq dzieci, kiére
lubiq jezdzi¢ na tyzwach. Akurat
one sq potencjalnymi zawodnikami,
stangé oko w oko z olimpijczykiem
to dla nich duze przezycie. Jak im
powiedzie¢ ,nie”"? Tyle ze przyjecie
kazdego zaproszenia jest niemoz-
liwe. Nauczytem sie odmawiaé.
Musiatem.

W poréwnaniu z Zyciem przed igrzyskami

wszystko zmienito sig o 180 stopni?

Doktadnie. Witedy tez miatem
co robi¢, bo jakie$ spotkania byly.
Potrafifem to wszystko pouktadaé
i przygotowad sie do startu w Soczi.
Czasu na treningi miatem jednak bez
poréwnania wiece|, bytem w cieniu,
nikt mi nie przeszkadzat. Po Soczi
zaczeto sie szalenstwo.

Woli Pan trenowaé w ciszy i spokoju, czy

¥ Czasu na treningi miatem
iednak bez poréwnania
wiecej, bytem w cieniu,
nikt mi nie przeszkadzat.
Po Soczi zaczeto sie

szalenstwo

ten hatas wokét jest jednak przydatny?

Powinien by¢ ztoty érodek. Cisza
i spokdj nie sq idealne, bo dyscypli-
na potrzebuje rozgtosu. A kio ma
go zapewnidé, jezeli nie ci, kidrzy
osiggajqg sukcesy. To sukcesy jg nape-
dzajg. Nie mam wiec pretensji, ze
czas sie skurczyt, tylko chee to jako$
pouktadaé, by przygotowania byly
jak najlepsze.

W tych przygotowaniach przeszkodzita
Panu w tym sezonie takie kontuzja. Bardzo
data sie we znaki?

Naciggngtem przywodziciel dtugi
uda, przed trzecimi zawodami
Pucharu Swiata, w Berlinie. To byta
juz koncowa faza treningu, starty.
Spory bél. A stoper pokazywat, ze
dyspozycja rosnie, dobrze sie czutem.
A tu nagle... To wina nie tylko tego
treningu, na foki uraz nofozyly sie
pewnie wieloletnie obcigzenia. Lepiej,
ze stato sie to wiedy, niz miatoby
sie wydarzyé na igrzyskach. Wybito
mnie jednak z rytmu, z przygotowan
do mistrzostw $wiata. Starfowatem
w pucharach, startowatem w mistrzo-
stwach Polski, ale to nie byto to.
W koncu poddatem sie rehabilita-
cji, pierwszy raz w karierze zrobitem
W sezonie przerwe na regeneracie.
Na Teneryfie jezdzitem rowerem,
dbatem o przygotowanie tlenowe.

W mistrzostwach swiata, w potowie lutego

w Heerenveen, byt Pan sz6sty na 1500

m. Daleko za podium, o jego najwyiszym

stopniu nie wspominajgc.

To byta docelowa impreza sezonu
i zajgtem w niej najwyzsze w sezonie
miejsce. Wiadomo, ze nie jest to
szczyt marzen, ale najlepszg dyspo-
zycje miatem jednak tam.

Wiem, e walazyt Pan z kontuzjg, ale tak
mi sie wydaje, Ze mistrz olimpijski nie
moie byé zadowolony z széstego miejsca.
Chciotem tam walczyé o medal,
ktdrego |eszcze nie mam. Mentalnie
bytem na to nastawiony, ale zale-
gtosci treningowe nie pozwolity na
wiece|. Bytem wiec zadowolony.

Az dziewigtej lokaty w mistrzostwach

$wiata w wielobojach, w Calgary?

Tez. Dziewigte miejsce zajgtem
w  klasyfikacji generalnej, trzecie

¥'\W koncu poddatem sie rehabilitaci,
pierwszy raz w karierze zrobitem w sezonie
przerwe na regeneracje

na 500 m, z rekordem zyciowym.
A dobrym wieloboistq nigdy nie
bytem.

Ktopoty uezq i hartujg. Pan tei tak na to

patrzy?

Jasne. Zebratem doswiadczenie,
nauczytem sie, ze z niektérych rzeczy
warto zrezygnowa¢. Na pewno nie
odpuszcze dziatalnoéci poza torem,
za fo w jokim$ stopniu jg ogranicze,
by nie eksploatowaé sie tak bardzo
i nie byé zmeczonym podczas przy-
gotowan.

Wiem, ie biega Pan i jeidzi rowerem na
r6inych zawodach. Traktuje to Pan jako
uzupetnienie treningu?

Oczywiscie. Selekcjonuje zapro-
szenia — te, ktére mogq mieé¢ pozy-
tywny wptyw na organizm, stawiam
na gérze listy. Bratem udziat w Tour
de Pologne dla amatoréw, a rower
zawsze byt wazng cze$cig mojego
treningu. Sporo zaproszen mam na
biegi. Triatlon na razie nie wchodzi
w gre, ze wzgledu na stabe ptywanie.
Niezbyt dobrze bym sie w nim czut.
Po zakonczeniu kariery pewnie sie
skusze.

A na trasie z Domaniewic do towicza,
gdzie Pan pracuje w strazy pozarnej, nadal
moina Pana zobaczyé na rowerze albo
rolkach?

Na rolkach rzadko, bo to troche
niebezpieczne. | kiedy mam wazne
spotkanie, tez nie jade na rolkach,
bo nie wypada. Rower jest w akgji
czedciej. Kto chce, moze mi poma-
chaé.

Tak sie zastanawiam, jak ten caly sport,

fe treningi, zawody, mistrzostwa, wywiady

i spotkania daje Pan jeszcze rade tgayé

1 tak odpowiedzialng pracg?

Méj grafik to zwariowanie z poplg-
taniem, tak to nazywam. W strazy
pracuje przez caty rok, sq tylko okre-
sy, kiedy na przyktad sie doksztat-
cam, a sq takie, kiedy petnie dyzu-
ry. W remizie mamy fez sitownie,
kiedy jest spokdj i wykonam wszystkie
obowigzki, moge w niej poéwiczyé.
W tym grafiku sq rzeczy wazne, nie
do ruszenia, sq tez takie, z ktérych
musze rezygnowa¢. Wiec czesto sia-
dam i wykre$lam.
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okresleniu predyspozycji do osiggniec¢ sportowych, ktérych

wartos¢ predykcyjna jest watpliwa lub niejednoznaczna?

ostatnich kilku latach postep
w badaniach nad genomem
cztowieka spowodowat, ze

wzrosta liczba testéw  genetycznych,
na podstawie ktérych mozna otrzymaé
bardziej prognostyczne informacje na
temat zdrowia. Sq takze oferowane
testy genetyczne, kidre majg niewielkie
znaczenie dla zdrowia lub w ogdle nie
majq zwigzku ze zdrowiem, ktére Su
[1] okre$la joko badania wynikajgce
z ciekawoséci. W tabeli zamieszczono
wykaz powszechnie dostepnych testéw
genetycznych, kiéry opracowata Brytyjska
Komisja ds. Genetyki Cztowieka (ang.
UK. Human Genetics Commission) [2],
uzupetniony o przyktady choréb podane
przez Rotha [3].

Wraz z postepem w badaniach gene-
tycznych nastqpito drastyczne obnizenie
kosztu sekwencjonowania DNA (obecnie
motzliwe jest wykonanie petnej sekwencji
DNA cztowieka w ciggu jednego dnia,
w cenie ponizej tysigca dolaréw) [4], kiére
sprawifo, ze testy genetyczne stajq sie bar-
dziej dostepne, coraz czeéciej sq sprzeda-
wane konsumentowi bezposrednio (na
zlecenie klienta, ang. direct to consu-
mer — DTC) za posrednictwem internetu,
telewizji lub drukowanych reklam. Testy
genetyczne na zlecenie klienta wprowa-
dzity na rynek firmy prywatne.

Zasady reklamy
i przeprowadzania testow
genetyczne zdrowotnych na
zlecenie klienta

Sprzedawanie bezposrednio konsu-
mentom testéw genetycznych zwigza-
nych ze zdrowiem, kiére do niedawna
byty wykonywane tylko w tradycyjnym
systemie opieki zdrowotnej, budzi wiele

' MARIA £ADYGA

obaw. Powodowane sg one gtéwnie
tym, ze jok pisze Andersen [5], ryzyko
szacowane na podstawie fych festéw
genetycznych oparte jest na prawdzi-
wych, ale naukowo niepetnych danych.
Zestawy testéw gentycznych bowiem,
zardwno dla choréb monogenicznych,
jok i wielogenowych choréb i zabu-
rzen, zawierajq tylko niewielki utamek
znanych mutacji chorobotwérezych lub
czasami zawierajq mutacje wystepujqgce
tylko w okreslonych populacjach. Takie
niekompletne wyniki testowania skutkujq
btednym oszacowaniem indywidualnego
ryzyka choroby, co powoduje, ze wartoéé
kliniczna takiego zestawu testéw jest
watpliwa [6]. Niepokojgca jest tez forma

lesty genelyczne

Wy onywWane
na zlecenie klienta

Czy powinny by¢ oferowane testy genetyczne DTC stuzqgce

interpretacji wynikdw testéw genetycz-
nych DTC przez firmy je sprzedajgce.
Przyktadem moze by¢ jedna z najwigk-
szych amerykanskich firm, 23andMe,
ktéra klientom z wynikiem pozytywnym
dla genotypu zwigzanego z odporno-
$cig na norowirusy méwi: ,Wazne jest,
aby pamietaé, ze brak tego wariantu
nie czyni kogo$ catkowicie odpornym”.
Pisze o tym w swoim artykule McCartney,
opatrujgc go podiytutem ,Nie wszyst-
kie chwyty dozwolone” [7]. To wszytko
razem sprawia, ze na temat warunkéw
wykonywania testéw genetycznych na
zlecenie klienta wypowiadajq sie gene-
tycy, lekarze, prawnicy, a takze réine
komitety i stowarzyszenia.

Naijpetniej zasady reklamy i prze-
prowadzania festéw genetycznych DTC
zostaly przedstawione przez Europejskie
Towarzystwo Genetyki Cztowieka (ang.
The European Society of Human Genetics
— ESHG). W 2010 roku ESHG opubli-
kowato swoje os$wiadczenie/stanowisko
w sprawie testéw genetycznych DTC [8].
Jest ono zgodne z Europejskq Konwencjg
Bioetycznq i wytycznymi OECD na temat
jakosci molekularnych badan genetycz-
nych i okre$la znaczenie:

1. Reklamy, ktéra nie powinna wprowa-
dzaé w btad. Stwierdzenia w niej zawarte
powinny byé przejrzyste i potwierdzone
przez aktualne dowody naukowe. Ponadto
powinna by¢ podana petna i doktadna
informacja na temat ograniczen testéw,
ryzyka i korzysci, jokie mogq przyniesé.
Zdaniem ESHG kazda rekloma testéw
zdrowotnych DTC powinna spetniaé te
same migdzynarodowe normy i wytyczne,
ktére sq stosowane do reklamy lekdw
i wyrobéw medycznych.

2. Zapewnienia wysokiej jakosci ustug
testéw genetycznych, kiére obejmuie:

¢ joko$¢ testdw genetycznych — jest
szczegblng sprawq, aby ich warto$é pre-
dykcyina byta wystarczajgca do  spet-
nienia standardéw dla zastosowania
klinicznego; kliniczna uzyteczno$¢ testu
genetycznego powinna byé podstawo-
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wym  kryterium, aby méc go oferowaé
osobie lub grupie oséb,

¢ jako$¢ laboratoriéw badawczych —
powinny by¢ akredytowane i posiadad
zasady i procedury w celu udokumento-
wania zasadnodci analitycznej wszystkich
przeprowadzonych badan,

* kwalifikacje, wyksztatcenie i doéwiad-
czenie osdéb pracujgeych w laboratoriach
majq by¢ odpowiednie do molekularnych
badan genetycznych,

3. Indywidualnego medycznego nad-
zoru, bowiem oferta testéw genetycznych

dostarczajgeych informacji zwigzanych ze
zdrowiem, w przypadku braku wskazan
klinicznych i zindywidualizowanej opieki
lekarza, moze wptyngé negatywnie na
zdrowie pacjenta. Zdaniem ESHG taki
nadzér mégtby poméc tez unikngé mar-
nowania pieniedzy na badania, ktére sq
nieistotne klinicznie.

4. Formy, w jakiej ma by¢ przekazywa-
na petna informacja o badaniu — infor-
macje na elykiecie testéw genetycznych
muszq by¢ prawdziwe, doktadne, dostep-
ne, kompletne i zrozumiate.

Tabela. Rodzaje testow genetycznych

Rodzaj testu

Cel testu

Testy zdrowotne
diagnostyczne

Testy przeznaczone do diagnozowania choréb genetycznych u oséb
z objawami i/lub oznakami chorobowymi.

Testy zdrowotne
prognostyczne

Testy przeznaczone do wykrywania mutacji gendw, ktére zwiekszajq
ryzyko wystgpienia choroby w pdzniejszym wieku. Przeprowadza sie je

U 0s6b, u ktérych objawy chorobowe jeszcze nie wystqpity. Przyktadem
sq testy okreslajgce sktonno$é do raka piersi i jajnikéw (wykrycie mutacji
w genie BRCA1 i BRCA2).

Testy zdrowotne na
nosicielstwo

Testy majqce na celu zidentyfikowanie oséb, ktdre sq nosicielami mutac;ji
genowych zwigzanych z okre$long chorobg (np. mukowiscydozq), mimo
ze osoby te nie sq nig dotkniete, ale istnieje ryzyko, ze mutacja ta moze
mieé wpltyw na ich dzieci.

Testy prenatalne

Testy przeznaczone do pozyskania informacji medycznych o ptodzie lub
do ustalenia pfci ptodu.

Testy zdrowotne
na podatno$é/
predyspozycje do
choréb

Testy majgce na celu wskazanie bezwzglednego lub wzglednego ryzyka
indywidualnego rozwoju choroby w poréwnaniu z populacjq ogélng,
na przyktad testy genu apolipoproteiny (APOE) na ryzyko choroby
Alzheimera.

Testy
farmakogenetyczne

Testy te wykonuije sie w celu ustalenia wrazliwo$ci danej osoby na
okreslony lek lub sposéb leczenia. Przyktadem moze byé mutacja genu
metylotransferazy tiopuryny (TPMT), ktéra moze wptywaé na skutecznosé
i bezpieczenstwo leczenia ostrej biataczki limfoblastycznej u dzieci za
pomocq é-merkaptopuryny (6-MP). Homozygoty dla tej mutacji nie
majg enzymu metabolizujgcego ten zwiqgzek i dlatego nie mogq byé nim
leczone, a wiec informacja o genotypie chroni je przed niebezpiecznymi,
ubocznymi skutkami 6-MP.

Testy nutrigenetyczne

Testy te majq na celu dostarczenie informacji, czy dana osoba posiada
mutacje genowe, ktére wplywaijq na ryzyko wystgpienia okreslonych
chordéb zwigzanych z dietq. Na przyktad wczesne wykrycie mutacji genowej
blokujgce| aktywnos$é enzymu hydroksylazy fenyloalaninowej (PAH),

ktéry jest niezbedny w metabolizmie fenyloalaniny, pozwala zapobiegaé
skutkom fenyloketonurii poprzez eliminacje z diety fenyloalaniny.

Testy genetyczne
zwiqzane ze

sportem (przez
Rotha nazywane
kinesiogenetycznymi)

Testy te majq stuzyé wykrywaniu wariantéw gendw, kiére pozwalajg
przewidywaé zdolnosci wysitkowe/wyniki sportowe lub indywidualizowaé
programy treningowe.

Testy genetyczne do
ustalenia tozsamoéci

Testy majq na celu okreélenie lub dostarczenie informacji na temat
zwiqzkdw genetycznych, w tym ojcostwa i macierzyfistwa.

Testy genetyczne do
ustalenia pochodzenia

Testy wykonuije sie w celu dostarczenia informacji na temat
pokrewienstwa danej osoby z pewnym wiadomym przodkiem lub grupg
rodowq i pochodzenia etnicznego.

Testy fenotypowe

Testy majqgce na celu dostarczenie informacji na temat genetycznego
uwarunkowania okreélonego fenotypu, na przyktad testy, ktére okredlg
allele danego genu warunkujgce kolor oczu czy grupe krwi danej osoby.

5. Porady genetyka przed badaniem
i przy interpretacji wynikéw. Zdaniem
ESHG strona internetowa nie moze zastq-
pi¢ odpowiedniego poradnictwa, ktére
zazwyczaj obejmuje konsultacie twarzg
w twarz z profesjonalistq i polega na
pomocy w zrozumieniu osobie lub rodzi-
nie faktéw medycznych dotyczqeych cho-
roby i przekazaniu opinii, jok sobie z tym
poradzié. Porady genetyczne muszq byé
bezstronne i ESHG przestrzega przed
konfliktem intereséw, ktéry moze powstaé,
gdy osoby zaangazowane w poradniciwo
genetyczne sg réwnoczeénie pracownika-
mi lub sq zwigzani z firmg sprzedajgcg
testy.

6. Swiadomej zgody osoby fizycznej
na przeprowadzenie testu. Mimo ze firmy
sprzedajgce festy genetyczne DTC zwy-
kle wymagajg podpisanego formularza
zgody przy ich zamawianiu, to ESHG
uwaza, ze procedura $wiadome| zgody
nie moze byé zredukowana do podpisa-
nia formularza zgody, bowiem jest to pro-
ces, ktdry potrzebuje miejsca/rozmowy
dla pewnodci, ze dana osoba zrozumiata
ujawnione informacie, ze jest uprawnio-
na, dziata bez presji zewnetrznej i wyraza
zgode na wszystkie wymagane warunki.

7. Poszanowania prywatnoéci klienta.
Nalezy zachowaé dane klienta w tajem-
nicy, informujgc o procedurach bez-
pieczenstwa, wyjasniajqgc, co stanie sie
z jego prébkg i danymi podczas procesu
testowania oraz wtedy, gdy firma bedzie
sprzedana lub zbankrutuje.

Zdaniem ESHG osobom, kiére nie
osiggnely prawne| petnoletnodci, testéw
genetycznych DTC nie powinno sie ofe-
rowaé. Wynika to z trudnosci w ocenie
mozliwoéci prawdziwego zrozumienia
celowosci tych testéw przez osoby nie-
petnoletnie.

Komitet Bioetyki przy Prezydium
Polskiej Akademii Nauk
a sprawa zdrowotnych testéw
genetycznych DTC

W Polsce w sprawie rynku prywat-
nych ustug genetycznych wypowiedziat
sie Komitet Bioetyki przy Prezydium PAN
w swoim stanowisku z 25 marca 2013
roku [9]. Powodem tego byto, jok napisa-
no we wstepie: ,Duze, spoteczne zaintere-
sowanie dostepem do wykonywanych na
zlecenie klienta testéw genetycznych oraz
brak w Polsce regulacji prawnych w tym
zakresie, co uniemozliwia jakgkolwiek
kontrole jokosci i rzetelnosci wykonywa-
nych badanh oraz stosowanych procedur,
co — ze wzgledu na wage i szczegdlny
charakter informacji genetycznej — moze
spowodowaé negatywne spotecznie
i zdrowotne skutki, jok na przyktad nie-
realistyczne oczekiwania, niezrozumienie
wynikéw badan czy rezygnacje z dalszych
badan profilaktycznych”.

Komitet Bioetyki uwaza, ze nie nalezy
zabraniaé w Polsce wykonywania zdro-
wotnych festéw genetycznych DCT. Testy
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te jednak, zdaniem Komitetu, powinny
by¢ dostepne jedynie pod warunkiem
wprowadzenia odpowiednich regulacji
prawnych dotyczqgcych obowigzku:

* akredytacji jednostek prowadzqcych
takq dziatalnogé,

* okredlenia wymaganych procedur
i sposobdw ich weryfikacji — jednakowych
w placéwkach publicznych i niepublicz-
nych,

* zapewnienia profesjonalnego porad-
nictwa genetycznego przed i po odebra-
niu wynikéw, a takze w okresie pdzniej-
szym,

* zapewnienia warunkéw zachowania
poufnosci danych i wynikéw badan oraz
ochrony materiatu biologicznego,

* statego monitorowania i kontrolowa-
nia stosowanych procedur.

Prace nad polskq ustawq
o zdrowotnych testach
genetycznych DTC

W Polsce nie ma jakichkolwiek regu-
lacji prawnych normujgcych dopuszczal-
no$¢ wykonywania testéw genetycznych
DTC. Nalezy dodaé, ze z prawnego
punktu widzenia nie obowigzuje nawet
Konwencia o Ochronie Praw Cztowieka
i Godnosci Istoty Ludzkiej w Odniesieniu
do Zastosowan Biologii i Medycyny
(powszechnie okreslana jako Europejska
Konwencja Bioetyczna) proklamowa-
na przez Rade Europy w 1997 roku
w Oviedo. Polska wprawdzie te konwen-
cie podpisata 7 maja 1999 roku, ale
do tej pory jej nie ratyfikowata, a ust. 1
art. 87. Konstytucji RP méwi, ze jedynie
ratyfikowane umowy miedzynarodowe sq
zrédtami  powszechnie obowigzujgcego
prawa Rzeczypospolite] Polskiej [10].

Prace nad ustawq regulujgcq zasady
wykonywania badan/testéw genetycz-
nych, niestety tylko dla celéw zdrowot-
nych, przebiegajq w Polsce bardzo powoli.
W listopadzie 2012 roku Zespét do Spraw
Molekularnych  Badann  Genetycznych
i Biobankowania przy Ministrze Nauki
i Szkolnictwa Wyzszego przedstawit
+Latozenia do projektu ustawy o testach
genetycznych wykonywanych dla celéw
zdrowotnych” [11] i mimo ze Komitet
Bioetyki przy Prezydium PAN w 2013 roku
wzywat odpowiednie wltadze publiczne
do podiecia szybkich i zdecydowanych
dziatorh w celu normatywnego uregulo-
wania spraw dotyczqcych statusu i doste-
pu do informacji genetycznej” [9], prace
nad przygotowaniem projektu ustawy
o testach genetycznych nie przyspieszyly.

Toka opieszato$é w pracach nad usta-
wqg wzbudzita niepokdj Rzecznika Praw
Obywatelskich (RPO), kiéry w pismie
do premiera rzqdu z 25 czerwca 2014
roku zaapelowat o niezwtoczne podjecie
dziatar legislacyjnych nad stworzeniem
ram prawnych dotyczgeych wykonywania
testéw genetycznych, bowiem ,niewtasci-
we przetwarzanie danych o stanie zdro-
wia, w tym informacji genetycznej, moze

W
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-

doprowadzié do powaznych naruszen
praw i wolnoéci jednostki”. W ocenie
RPO tego rodzaju zaniedbanie ze strony
organdéw posiadajgcych prawo inicjatywy
ustawodawcze] nie powinno mieé miejsca
[12].

Nie bezzasadna jest tez przestroga
RPO, iz ,brak regulacji sprawi, ze Polska
moze staé sie terenem swoistych wol-
nych »towdw genetycznych« ze strony
pozbawionych skruputéw podmiotéw
dziatajgcych na rynku miedzynarodo-
wym” [12]. Przyktadem takiego dziata-
nia moze byé wymieniana juz wczesniej
firma 23andMe. Po tym jak Agencja
Zywnodci i Lekéw (ang. Food and Drug
Administration — FDA) zakazata jej
w listopadzie 2013 roku sprzedazy zdro-
wotnych testéw genetycznych DTC [13],
firma ta zaczeta szukaé nowych rynkéw
zbytu i juz w pazdzierniku 2014 roku
rozpoczeta ich sprzedaz w Kanadzie
[14]. Proceder ten ma miejsce pomimo
nadal obowigzujgcego zakazu natozo-
nego przez FDA.

W fej sytuacji cieszy broszura infor-
macyjna pt. Testy genetyczne dla celdw
zdrowotnych”, opracowana na zlecenie
Rady Europy, dostepna dla wszystkich
w wersji elekironicznej, réwniez w jezyku
polskim. Jej autorzy piszq, ze ,Ma za
zadanie dostarczyé obiektywnych infor-
madji o festach genetycznych, uwzgled-
niajgc ich nature oraz powodowane
przez nie skutki. Przedstawia rézne rodza-
je dostepnych testéw genetycznych, ich
zastosowanie w praktyce medycznej oraz

e
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ich zakres i ograniczenia informaciji, jokie
mozna z nich uzyskaé” [15].

Zasady przeprowadzania testéw
genetycznych na potrzeby sportu
Obecnie na polskim rynku jest dostep-
nych kilka festéw genetycznych oferowa-
nych joko badania stuzqce okresleniu
predyspozycji do osiggnie¢ sportowych.
Z informacji dostepnych w internecie
wynika, ze w tym celu proponuje sie
oznaczanie réznych  polimorfizméw/
mutacji 6 gendw: ACE, ACTN3, EPOR,
HIF-1, PPAR, PGC-1, jednego lub kilku
razem. Dzieje sie tak, mimo ze w wyniku
dotychczasowych badan nie udato sie
jednoznacznie wskazaé zadnego warian-
tu genu/polimorfizmu genu, ktéry mégtby
by¢ jednoznacznie zwigzany z wybitny-
mi zdolno$ciami  wysitkowymi/wynikiem
sportowym. Tak jest nawet w przypad-
ku polimorfizmu R577X genu ACTN3
(rs1815739), ktéry w 2004 roku, jako
test o nazwie ACTN3 Sports Performance
TestTM do oceny zdolnosci sportowych,
wprowadzita na rynek firma australijska
firma Genetic Technologies Ltd. [16].
Moze sie wydawad, ze genetyczne testy
sporfowe co najwyzej nie przyniosq pozyt-
ku. Jednak nie wiadomo, jak zareaguije
klient, ktéry jest nosicielem polimorfizmu
D genu ACE i dowie sie z internetu, ze
polimorfizm ten moze réwniez odgrywaé
role w patogenezie nadcisnienia tetnicze-
go [17]. Takze polimorfizm Gly482Ser
PGC-1a jest czesciej kojarzony z wysokim
ciénieniem krwi [18], ryzykiem zachoro-
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wania na cukrzyce typu 2 [19] czy kardio-
miopatiq przerostowq [20] niz z niezwy-
ktymi zdolnosciami sporfowymi.

Powstaje zatem pytanie, czy powin-
ny byé oferowane testy genetyczne DTC

stuzqce okresleniu predyspozycji do
osiqgnie¢ sportowych, ktérych warto$é
predykcyjna jest watpliwa lub niejedno-
znaczna? Przeciez warto$é predykeyjna
jest podstawowym kryterium przydatnosci
takiego testu.

Akty prawne regulujgce wykonywa-
nie festéw genetycznych DTC dla spor-
tu nie zostaly wprowadzone w zadnym
kraju. W tej sytuacji niezwykle wazne
jest stanowisko ekspertéw Brytyjskiego
Stowarzyszenia Sportu i Nauk o Wysitku
(BASES), ktére bedqc swego rodzaju
kodeksem, reguluje zasady przeprowa-
dzaniu festéw genetycznych u sportow-
cow w Wielkiej Brytanii [21]. Zawiera
ono wiekszoéé ustalen ESHG dla testéw
zdrowotnych, zaleca tylko utworzenie
powszechnie dostepnego poradnictwa
genetycznego (nie jest ono obowigzkowe
jok w przypadku festéw zdrowotnych).
Podaie tez, ze:

* Badania przesiewowe oceniajgce
ryzyko uczestnictwa w sportach kwalifiko-
wanych nie powinny byé obowigzkowe.

e Testy genetyczne u sportowcow
i U 0s6b aktywnych fizycznie powinny byé
prowadzone tylko u tych, ktérzy osiggneli
dojrzato$é (poza testami na ocene ryzy-
ka udziatu w sportach kwalifikowanych)
i w petni rozumiejq istotne zagadnienia
z tym zwigzane.

e Testy genetyczne powinny by¢
wykorzystywane w walce z dopingiem
w sporcie, jako testy na doping genowy,
a w walpliwych przypadkach wskazaé,
czy za pozytywny wynik festu antydo-
pingowego lub nietypowe dane bioche-

miczne odpowiedzialna jest genetyczna
mutacja.

BASES uwaza tez, ze sportowcy
i naukowcy zajmujqcy sie wysitkiem fizycz-
nym powinni:

* Zachowaé $wiadomo$é potencjal-
nych niepozgdanych skutkéw posiadania
informacji genetycznej i potencialnego
naduzycia wynikéw badan genetycz-
nych dla uzasadnienia dyskryminujgcych
pogladdw lub praktyk.

* Angazowaé sie merytorycznie
w debatach publicznych w celu zminima-
lizowania tego ryzyka.

JForum Trenera” publikujgc artykuty
z zakresu genetyki sportu i wysitku fizycz-
nego, spetnia powyzszg powinnosé.

Zaokonczenie

U podstaw wszystkich powyzszych
opracowan i oéwiadczen lezy uznanie
stuszno$ci zapisu z pierwszego artyku-
tu Powszechnej Deklaracji o Genomie
Ludzkim i Prawach Cztowieka ONZ, ze
Genom ludzki jest podstawq zasadni-
czej jednosci wszystkich cztonkéw rodziny
ludzkiej i uznania ich wrodzonej godnosci
i réznorodnosci. W sposdb symboliczny
stanowi dziedzictwo ludzkosci” [22]. Jest
tez niq troska o kazdego cztowieka, wyni-
ki badar genetycznych bowiem dostar-
czajqc informacji o naszych genach, ktére
majq znaczenie nie tylko dla nas, ale
takze dla naszego potomstwa i kolejnych
pokoler, mogg powodowaé konsekwen-
cje nie tylko dla osoby, ktérej dotyczq, ale
réwniez dla je| rodziny i spoteczenstwa,
w ktérym zyje.
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kursu? Czy kompetencje naszych absolwentéw liczqg sie na
europejskim rynku? Co bedzie wiarygodnym poswiadczeniem

naszych umiejetnosci?

ynek pracy jest chtonny, ale
Rfei wymagaijqcy. Obroniony

dyplom nie  gwarantuje
zdobycia intratne] posady raz na
zawsze, bo $wiat nie stoi w miejscu.
Dlatego state podnoszenie kwalifikacji
lezy w naszym interesie. Otwierajqce
sie granice stwarzajg olbrzymie
mozliwoéci. Sq tez duzym wyzwaniem
- nie tylko personalnym, ale przede
wszystkim formalnym. Stqd zalecenia
Parlamentu Europejskiego i Rady
w sprawie ustanowienia europejskiej
ramy kwalifikacji i tworzenia ram
krajowych. Polska rama kwalifikacji
(PRK) to zatem nic innego, jok nowy
sposéb porzqdkowania kwalifikacji
i nowe mozliwosci ich zdobywania.
Obejmuje edukacje ogdlng, wyzszq
i zawodowq, a takze kursy czy
réznego rodzaju szkolenia. Podobnie
jok europejska rama kwalifikacji ma
osiem poziomdw, a kazdy z nich
jest opisywany za pomocq ogdlnych
stwierdzen, charakteryzujgcych efekty
uczenia sie w podziale na wiedze,
umiejetnosci i kompetencje spoteczne.
Ma utatwi¢ zdobywanie kwalifikacji, ich
poréwnywanie, okreslanie wymagan
z nimi zwiqzanych i ich wartosci. PRK
dotyczy tych, ktérzy chcq sie uczyé
i rozwijaé przez cate zycie, oraz tych,
ktérzy dopiero wkraczajq na rynek
pracy. Znaczenia nabierajg konkretne
efekty —to, co wiemy, jakie umiejetnosci
i kompetencie posiadamy oraz czy
potrafimy je wykorzysta¢ w zyciu
zawodowym.

r48 forum trenera

Dyskusja o kwalifikacjach
w sporcie ruszyla petng parg

lle bedzie wart dyplom ukonczenia szkoty, uczelni czy

.' TomAsz PAaKuUtA

Praca zespotu specjalistéw

Zadanie zwigzane z tworzeniem sekfo-
rowej ramy kwalifikacji dla sektora sportu
w Polsce (SRKS) realizuje, na zlecenie Instytutu
Badan Edukacyjnych, konsorcjum  sktada-
jqce sie z trzech instytucji: AWF Warszawa,
Instytutu Sportu oraz TKKF Torun. | wiadnie
o dotychczasowych efektach prowadzonych
prac dyskutowano podczas konferencji zor-
ganizowane] w Instytucie Sportu. Prelegenci
m.in. przyblizyli kontekst oroz podstawo-
we zatozenia integracji systemu kwalifikacji
w Polsce i Europie, oméwili metodologie prac
nad SRKS, zaprezentowali opisy poziomdw
kwalifikacji i raport koficowy z realizacji pro-
iektu i, co wazne, przedstawili wyniki badan,
jak SRKS jest odbierana w $rodowisku.

Gtéwnym celem projektu  powotanego
zespotu byto stworzenie SRKS, ktéra w zatoze-
niu ma poméc w uporzqdkowaniu obecnych
i tworzeniu nowych kwalifikacji zawodowych
w obszarach sportu powszechnego i kwa-
lifikowanego. SRKS stanowi zatem punkt
odniesienia do kwalifikacji kadr sportu, 1.
trenerdw, instrukioréw, animatordw, przygo-
towanych do prowadzenia zaje¢ sportowych
lub procesu treningowego w sporcie. Nie jest
natomiast punktem odniesienia do kwalifi-
kacji sedziéw, dziataczy sportowych, mene-
dzeréw sportu czy zawodnikéw —to wymaga
odrebnego opracowania. Koncepcja pro-
wadzonych prac opierata sie na modelu
siedmiu krokéw:

* okreslenie obszaréw aktywnosci zawo-
dowej,

* zidentyfikowanie standardo-
wych profesji (zawodéw),
* okredlenie zadar wykony-
wanych w pracy zawo-
dowej,

* sprecyzowanie podobszaru (podsek-
foray),

* okredlenie kompetencii/standardéw
zawodowych,

* budowanie kwalifikacji i definiowanie
efektéw uczenia sie,

* zapewnianie jakosci procesu.

Kierowanie sig tymi regutami miato z kolei
na celu wypracowanie zasad, kiére przetozq
sie na konkretne korzysci. Weéréd nich do
najwazniejszych nalezq:

* zwigkszenie czytelnosci przyznawanych
w Polsce kwalifikacji w sporcie,

* zwigkszenie mobilnosci edukacji w spo-
rcie — mozliwo$¢ korzystania przez kur-
santéw/studentéw z réznych podmiotéw
edukacyjnych w kraju i za granicq, dzieki
wzajemnej uznawalnodci osiggnied,

* podniesienie jakoéci przygotowania
zawodowego kadr sportu w Polsce,

* umotliwienie realizacji prozdrowotnej
polityki europejskiej oraz zalecen Swiatowej
Organizacji Zdrowia co do minimalnego
poziomu aktywnodci fizycznej spoteczeristwa.

Kluczowe wymagania
W sporcie

Zatozenia teoretyczne nalezy poprzeé
konkretnymi oczekiwaniami w  prakiyce.
Stad pojecie wyznacznikéw  sektorowych,
czyli wymagan kluczowych. To na przyktad
kompetencie niezbedne do wykonywania
zadon  zawodowych  charakterystycznych
dla danego sekfora. Do opisu charakte-
rystyk poszczegdlnych pozioméw SRKS
wykorzystane wiec zostaly okredlone .~
wyznaczniki sekforowe: [

* orienfacjo na czynnosci 1

warunkujqce realizacje zajeé
lub na proces treningowy

w sporcie (diagnozowaniedo =~~~ © - -
uczestnictiwa w sporcie, pla- — © o e
nowanie i organizacia zajg¢ . . . ... ...
i/lub procesu freningowego, = * ¢ ¢ - ¢ S

prowadzenie zajed i/lub
procesu tre-
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ningowego, przygofowanie sprawnosciow
do realizacji zajeé lub procesu szkolenic
przygotowanie techniczne, kontrola i ocenc
zapewnianie bezpieczenstwa),

¢ orienfacja na metody, formy, $rodl
stosowane w zajeciach lub procesie trenir
gowym (metody, formy, éwiczenia fizyczne
infrastruktura, przyrzqdy, przybory, zewnetr:
ne warunki realizacji zadan sportowych),

* orientacja na uwarunkowania i ps)
chospoteczne aspekly uczestnictwa w spc
rcie (komunikacja, motywacja, atmosfer
i atrakeyjnoéé zajeé, indywidualizacja zaje
lub procesu treningowego, dziatania eduke
cyjno-wychowawcze),

* orienfacja na efekt uczestniciwa w spo-
rcie — zdrowie i/lub poziom sportowy (pro-
mocja sportu i zdrowego stylu Zycia, prewen-
cja pierwotna i wiérna chordb niezakaznych,
wspdtzawodniciwo sportowe),

* orientacja na aspekly wspomagajgce
dziatalno$¢ zawodowq w sporcie (korzysta-
nie z osiggnie¢ nauki, z osiggnie¢ z innych
wspomagajqcych obszardw  dziatalnosci
zawodowej, na przyktad medycyny, fizjote-
rapii, diefetyki; dziatania organizacyjne poza
procesem szkolenia, dziatania socjalno-by-
towe, kontrola systemu jakoéci pracy).

Zdaniem
praktykéw
Z jokim odbiorem

spotkaly sie zatozenia
SRKS wérdd praktykdw?
Opinie sq rézne. Dla
niektérych praca z mie-
dzynarodowymi ramami
nie jest nowoscig. Wcigz
zwracajq  jednak
uwage na spotecz-

nq ostrozno$é i kontrowersie. Méwit o tym
m.in. Maciej Kania z Polskiego Zwigzku
Jezdzieckiego.

— Uwazam, ze wprowadzenie SRKS jest
konieczne, chociaz — w przypadku Polskiego
Zwiqzku Jezdzieckiego - sytuacja jest
o tyle inna, ze nas i tak obligujg zasa-
dy miedzynarodowe, ustanowione przez
IGEQ (International Group for Equestrian
Qualifications). Dlatego my, bez wzgledu na
ramy krajowe czy europejskie, prébujemy
powigzaé nasze tytuly instrukiorskie i trener-
skie z tymi proponowanymi przez IGEQ.
Nie zmienia fo fokiu, ze interesujemy sie
SRKS i uwazamy, ze miedzynarodowe zasady
powinny byé kompatybilne. Podobnie jak
w przypadku SRKS, w jezdziectwie tez teroz
pracujemy m.in. nad kwestiami mobilnosci
w rozumieniu uznawania kwalifikacji poza
granicami kraju. Jako zwigzek juz dzi$ jeste-
$my w stanie postugiwaé sie precyzyjnymi
tabelkami, w ktérych mamy spisane wszyst-
kie kraje, poziomy i do tego mamy przypisa-
ne polskie tytuty instruktorskie.

— Jezdziectwo poniekqd jest juz wpisane
w miedzynarodowe ramy, wiec nie obawia-
my sie fych regulacji — kontynuowat Kania.
- Spotkatem

sie jednak z negatywnymi opiniami i glo-
sami oburzenia wérdd oséb, kidre slyszq
o ramach kwalifikacji po raz pierwszy. Moze
wynika to z obawy przed czym$ nowym.
Duzo oséb tez odetchneto z ulgg, gdy usty-
szaly, ze sq to tylko wytyczne. Padly wéwczas
komentarze, ze od tego trzeba byto zaczqé.
Reagujemy wiec — jok w przypadku nowosci
czy nakazu — nieco emocjonalnie. Z drugiej
jednak strony sam miatem wrazenie, ze
jest to odbudowa tego, co przed chwilg
zniesliémy. Ku mojemu zaskoczeniu nowet
przedstawiciel Ministerstwa Sportu skomen-
towat dyskusie na temat ram kwalifikacji
stwierdzeniem, ze moze nie powinnismy
regulowad tego, co przed chwilg zderegu-
lowalismy. Takie stowa pokazujg, ze sprawa
nie jest prosta, a rozmowy mogq sie potoczyé
jeszcze w wielu kierunkach.

Obawy znalozty swoje odzwierciedlenie
w pierwszych przeprowadzonych badaniach
— jakosciowych i ilodciowych. Pierwszy typ
badan przeprowadzony zostat dwukrotnie
podczas spotkah z grupami inferesariuszy
w Warszawie oraz w Toruniu. Ocenie pod-
dawano SRKS pod wzgledem :

* przejrzystosci (czy badani znajq i rozu-

miejq ogdlne zatoze-

_ | nia koncepcji SRKS),

* trafnosc  (czy

badani  dostrzegajq

potrzebe stworzenia ram

kwalifikacji w obszarze
sportu),

e uzytecznodci (czy
zaproponowane pozio-
my kwalifikacji w sporcie
sq zgodne ze stanem
faktycznym; czy funkcjo-
nujgce akiualnie zawo-
dy w poszczegdinych
branzach/dyscyplinach
znajdujq  odzwierciedle-
nie w zaproponowanej
ramie),

* aplikowalnosci (czy
wdrozenie zapropono-
wanych ram kwalifikacji
przyczyni sie do sprow-
niejszego funkcjonowa-
nia sektora sportu).

Okazato  sie, ze
badani znajq i rozumie-
ja ogdlne zatozenia PRK
i SRKS oraz dostrzegajq

T
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potrzebe ich tworzenia. Wérdd pozytywnych
opinii na temat badanych zakreséw pojo-
wily sie tez pewne sugestie. Zwrécono m.in.
uwage na zbyt duzq liczbe poziomdw kwali-
fikacji i zbyt ogélne sformutowania w opisie
proponowanej SRKS. To wazna informacja
zwrotna w kontekscie prowadzenia dalszych
prac.

Ten problem dostrzegt réwniez Alojzy
Swiderek z Polskiego Zwigzku Pitki Siatkowe.
Wspomniat o trudnosciach, jakie zrodzq sie
w procesie wdrazania feorii w prakiyke. —
Zyiemy w Europie, ktéra otwiera granice,
w ktére] mamy swobodny przeptyw kadry
trenerskiej, dlatego kwalifikacie tych oséb
muszq by¢é poréwnywalne. Odpowiednie
zaszeregowanie wydaije sie zatem whaéciwe.
Woprowadzenie SRKS zwiekszy przejrzystosé
kwalifikacji, ale muszq by¢ $cidle okredlo-
ne warunki, kidre spetniajq poszczegdlne
poziomy. To nie bedzie fatwe. W sporcie nie
ma takich samych warunkéw kwalifikacji
w kazdej dyscyplinie. Wpisanie poszczegdl-
nych oséb z odpowiednimi kwalifikacjomi na
dany poziom omawianych ram kwalifikacji
nie bedzie zatem proste. Dlatego wydaje
mi sig, ze stworzenie schematéw/szablonéw
ram bedzie bardzo pozyteczne dla zwigzkéw
sportowych. One w dalszej kolejnosci opra-
cujq szczegbdtowe ramy w swojej dyscyplinie.

— Jesli chodzi o poziom ksztatcenia,
moge te kwestie poréwnaé do sytuacii,
ktérq mamy feraz w Polskim Zwigzku Pitki
Siatkowej — dodat Swiderek. — Chcemy
troche zmienié zasady organizacji ksztatce-
nia, takze weryfikacji ksztatcenia przysztych
treneréw. W siatkdwee tytut instruktora od
wielu dziesiecioleci ma te same prawa,
co tytut trenera. Obojetnie — pierwsze,
mistrzowskie, czy drugiej klasy. Chcemy
zréwnaé tytuly instruktora i trenera, pod-
wyzszajgc kwalifikacie do tytutu trenera.
Oczywiscie dotyczy to systemu rozgrywek
PZPS. Czy SRKS bedg miata wptyw na
szkolenie? Oczywiécie, moze mied, jesli
kazda dyscyplina i kazdy zwigzek sportowy
utozq to sobie w odpowiedni sposéb. Na
przyktad decyzjg, ze przechodzenie na
wyzszy poziom bedzie sie z czym$ wig-
zato — z wynikami sportowymi, z podie-
ciem pracy z wyzszq grupq, powiedzmy
nie z klubem, a z reprezentaciq Polski
junioréw czy wyze|. Wiadomo, ze ma to
wspdtgraé z poziomem wiedzy, kidrq dany
trener powinien mieé. Najlepiej bytoby,
gdyby kazdy zwigzek w swojej dyscyplinie
opracowat zakres wiedzy, do$wiadczenia

i umiejetnosci charakteryzujqey poszcze-
gdlny poziom odpowiadajgcy wykonywa-
nej funkcii.

— Z jednej strony regulacje sq potrzebne,
a z drugiej — rynek i fok bedzie dodatko-
wo sam je weryfikowat. Przykfadem jest to,
co chcemy zrobié w PZPS. Poniewaz u nas
instruktor i frener majq te same uprawnienia,
fo po co tworzy¢ fikcie — wprowadzmy jeden
tytut. Absurdem jest sytuacja, w ktérej pewne
uprawnienia zdobyte w Polsce nie pozwalajq
wykonywaé zawodu poza granicami kraju.
Wilasnie te rzeczy trzeba okredlic.

— Trzeba wzigé pod uwoge fokt, ze kazdy
z treneréw ma jaki$ poziom wiedzy, umiejet-
nosci i doéwiadczenia, ktéry powinien stu-
zyé w jego pracy. Z tego punkiu widzenia
okredlenie odpowiednich pozioméw wyda-
je mi sie jok najbardziej wladciwe. Czy
te prace przetozg sie na funkcjonowanie
rynku¢ Czas pokaze, dle ci, ktérzy bedg
zatrudniaé treneréw, bedq mieli przynajmniej
narzedzia pozwalajgce ocenié kwalifikacje.
Pamietajmy tez, ze nie mozna wszystkiego
wpisa¢ w okredlone ramy. Prawda jest taka,
ze nikogo nie zmusimy do podnoszenia kwa-
lifikacji. Trenerzy muszq tego chcieé i ramy
kwalifikacji dajq tokie mozliwosci. Jednak
pamietajmy, ze nie od poziomu kwalifikacji
zalezy to, czy bede miat wynik. Prezes rady
treneréw Wielkiej Brytanii powiedziat stowa,
ktére zapadly mi w pamieé. Jego zdaniem
tylko 10 procent catosci umiejetnosci trener-
skiej to wiedza, kiérq sie zdobywa poprzez
nauke. 20 procent to do$wiadczenia ply-
nqce z wymiany inferpersonalnej — rozméw
migdzy trenerami, przekazywanych sobie
doswiadczen, a 70 proccent to prakiyka tego
trenera — zaznaczyt Alojzy Swiderek.

W badaniach iloéciowych, weryfikujgeych
zaproponowane zatozenia SRKS, zasto-
sowano metode kuli $nieznej, polegajgcg
na rekrutowaniu uczestnikéw przez innych
uczestnikéw. Informacja o badaniu zostata
upowszechniona poprzez noéniki tradycyjne
i elekironiczne, aby mozliwe byto jej rozpo-
wszechnienie wérdd mozliwie najwiekszej
liczby interesariuszy z poszczegdlnych grup.
Tym sposobem udato sie uzyskaé opinie
polskich zwigzkéw sportowych, organizadji,
sfowarzyszen i przedsiebiorcéw sektora pry-
watnego, organizacji non-profit, instytuci
ksztatcqeych i oérodkéw naukowo-badaw-
czych, a takze pracodawcéw sektora publicz-
nego. Co udato sie uzyskacé?

Badani wysoko ocenili potrzebe stworzenia
ram kwalifikacji w sporcie: 90 procent zdecy-

W Rektor
Wyiszej Szkoty
Treneréw
Sportu Edward
Samoraj wrecza
indeks Karolowi
Bieleckiemu

¥ Edward Samoraj: SRKS jest na pewno
potrzebna, zeby uporzqdkowa¢ sytuacie
poziomu wyszkolenia. Zwtaszcza ze w tej
chwili podejmowane sq szkolenia, ktére

w ogdle nie przygotowujq do pracy,

mowiqgce kolokwialnie, z zywg materiq.

dowanie lub raczej dostrzega takg potrze-
be. Uczestnicy wskazali, ze ,po deregulacji
zawoddw instruktora i frenera konieczne jest
usystematyzowanie klasyfikacji umiejetnosci
0séb wykonujgcych powyzsze zawody”. Ich
zdaniem SRKS moze byé na to sposobem.
W opinii 84,5 procent badanych wyznacz-
niki sektorowe zaproponowane w projekcie
odzwierciedlajg petny zakres kompeten-
cji oséb pracujgeych w obszarze sportu.
Wedtug 80 procent ankietowanych wdro-

zenie SRKS przyczyni sie do tworzenia kwa-
lifikacji bardziej adekwatnych do potrzeb
pracodawcéw.

Zaproponowanie sze$ciu  poziomow
kwalifikacji (poziomy 2-7 Polskiej Ramy
Kwalifikacji) zostato pozytywnie ocenione
przez 71 procent oséb.

85 procent ankiefowanych uznato, ze
zaproponowana SRKS moze byé wykorzy-
sfana przy tworzeniu programéw szkolenia
kadr w réznych dyscyplinach sportu.

Charakterystyki poszczegdlnych pozio-
méw w SRKS jako wystarczajgco szczegdto-
we ocenito 78 procent ankietowanych.

Edward Samoraij (rektor Wyzszej Szkoty
Treneréw Sportu): — Uwazam, ze w spo-
rcie powinny byé jakie$ regulacie, czyli
SRKS jest stusznym projektem — podkreslit.
— Pozwoli to uzyskaé opinie o poziomie
wiedzy trenerdw czy tez kadry szkolgcej
na réznych poziomach. Z tego wzgledu
uwazam, ze rama jest niezbedna. Ale
stworzenie samej ramy jeszcze nie zatatwia
sprawy. Pozostaje kwestia wdrozenia ram
kwalifikacji, zeby zostaly przyjete, trofity
do powszechnej $wiadomosci i byly sto-
sowane. Co do treéci mysdle, ze na tym
poziomie ogdlnosci sq trafione. Chociaz
w pordéwnaniu z tym, co istniafo wezesniej
w podziale na klasy trenerskie, brakuje
swojego rodzaju podbudowy, kiéra mam
nadzieje pojowi na etapie wdrozania ram
w zwigzkach sportowych, w postaci wyniku
sportowego. Ale fo bedzie juz dotyczyto
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grup treneréw zajmujgcych sie sportem
zawodowym czy wyczynowym na pozio-
mie seniordéw. Podsumowuijgc, SRKS jest
na pewno potrzebna, zeby uporzgdkowaé
sytuacie poziomu wyszkolenia. Zwlaszcza
ze w tej chwili podejmowane sq szko-
lenia, ktére w ogdle nie przygotowujq
do pracy, méwiqc kolokwialnie, z zywq
materiq. Mysle, ze rynek i tak bedzie
weryfikowat pewne zasady - zwlaszcza
w grach sportowych, takich jak pitka nozna
i siatkéwka. W tych dyscyplinach juz funk-
cjonujq akademie, kidre na swdj sposdb
regulujq kwestie przygotowania trener-
skiego. W innych, szczegdlnie tych mniej
popularnych dyscyplinach sportowych,
wyglgda to réznie i mysle, ze wymagania
postawione przed zwigzkami sportowymi
mogq pomdc w swojego rodzaju upo-
rzqdkowaniu pewnych zasad. SRKS przede
wszystkim wprowadzi tad, pozwoli tez na
rozwijanie umiejetnosci. To powinno daé
efekty wykonywane| pracy. Uwazam, ze
rozwd| zawodowy trenera powinien mieé
czytelne zasady. Takie tez jest zamierzenie
SRKS. Zycie pokaze, czy wszystko bedzie
przebiegato zgodnie z naszymi oczekiwa-
niami — podsumowat Samoraj.

Sztuka wyciggania wnioskéw
Konfrontacja zatozer teoretycznych
z informacjomi uzyskanymi od praktykéw
pokazuje, ze do efektywnego wdrozenia
SRKS konieczne bedq dziatania umozli-

kucnlifikercie
wemwoze  [BE §O e,

¥ Alojzy Swiderek: W sporcie nie ma takich
samych warunkéw kwalifikacji w kazdej
dyscyplinie. Wpisanie poszczegdlnych osdb
z odpowiednimi kwalifikacjami na dany
poziom omawianych ram nie bedzie zatem
proste. Dlatego wydaje mi sig, ze stworzenie
schematow/szablonéw ram bedzie bardzo
pozyteczne dla zwiqzkéw sportowych. One
w dalszej kolejnosci opracuijq szczegdtowe
ramy w swojej dyscyplinie.

wiajqce promocje rozwiqzah wypracowa-  Wazna rola wspétpracy

nych w projekcie w réznych $rodowiskach Szczegdlnie istotne znaczenie dla efek-
sportowych. Kluczowa wydaje sie wspdt-  tywnosci prac ma merytoryczne przy-
praca z Ministerstwem Sportu i Turystyki.  gotowanie wszystkich cztonkéw zespotu

Srodowisko sporfowe, przez wiele lat przy-  z zakresu ogélnych zatozer PRK oraz sek-
zwyczajone do regulacji prawnych zawo-  torowych ram kwalifikacji. Niezrozumienie
du, oczekuje ze strony MSIT przynajmniej  niektérych pojeé oraz trudnoéé w postugi-
rekomendacji co do rozwiqgzan w zakresie  waniu sie jgezykiem specyficznym dla prac
ksztatcenia i szkolenia kadr sportu. Nalezy ~ nad kwalifikacjami byly jedng z wigkszych
tez podjgé bliskg wspdtprace z przedsta-  trudnosci zaréwno dla realizacji zatozonych
wicielami réznych dyscyplin sportowych,  celéw w projekcie SRKS, jak i komunikacji
ktére nie byly wigczone w projekt SRKS.  z zamawiajgcym (IBE). Rekomendowano
Wiqgze sie to z koniecznosciq prac nad  wiec, aby w sktadzie zespotu pracujg-
ramq kwalifikacji w podobszarach sportu,  cego nad sektorowq ramg kwalifikacji
ktére nie zostaly uwzglednione w pier-  znalezli sie zaréwno praktycy z branzy, jak

wotnym projekcie, tj. nad kwalifikacjami i osoby z do$wiadczeniem metodologicz-
zawodnikdw, sedziéw, dziataczy sporto-  nym w pracach nad kwalifikacjami.
o i ich pracodawcow wych, menedzerdw. W  konferencji  zorganizowanej

Istotne znaczenie w procesie tworzenia  w Instytucie Sportu, ktéra stata sie
charakterystyk miata komunikacja z réznymi punktem wyijécia do dyskusji na temat
inferesariuszami sektora. Dla efeklywnoéci  projektu SRKS, uczestniczyto 71 oséb
tej komunikacji warto wypracowaé odpo-  reprezentujgcych $rodowisko sportowe,
wiednie narzedzia, na przyktad w postaci  w tym 23 ekspertéw (Marcin Brachfogel,
gotowych formularzy, utatwiajgeych analizo-  Mirostaw  Choro$, Zenon Dagiel,
wanie i interpretowanie zebranych komen-  Cezary Dominczak, Jan Gajewski,
tarzy. Co wigcej, wyniki badan ilosciowych,  Marek Herfel, Maciej Kania, Aleksandra
w wiekszodci pozytywnie opinivjgce finalng  Kauc-Zelichowska, Andrzej Kosmol,

wersie SRKS, $wiadczq, ze zebrane w pro-  Ryszard Kowalski, Bartosz Krawczynski,
iekcie doswiadczenia sq warte wykorzystania  Marcin  Krawczynski, Uta Kihn, Anna
w pracach nad sektorowymi ramami kwalifi-  Lewandowska-Plinska, Hubert Makaruk,
kacji w innych branzach. PiotrMarek, Ewa Niedzielska, Wtodzimierz

Na podstawie obserwacji zebranych  Pazik, Ewa Piotrowska-Catka, Edward
w czasie spotkan z gtéwnymi zainteresowa-  Samoraj, Michat  Siniarski-Czaplicki,
nymi mozna przypuszczal, ze wiekszq efek-  Jacek Skubis, Anna Szumilewicz), Irena
tywnoéé we wdrozeniu SRKS zapewniq prace  Kownacka - pracownik biura SRKS

warsztatowe dla poszczegdlnych dyscyplin @+ oraz przedstawiciele Instytutu  Badan
sportowych — w tym oparfe na ¢éwiczeniach  Edukacyjnych - Agnieszka Szymczak

praktycznych w opisywaniu kwalifikacji — i Mateusz Trochymiak.

niz fylko spotkania informacyjne. Temu ma —

stuzyé na przyklad strona www.srks.pl, W tekscie przytoczone sq wyniki

na kidre] znojdzie sie poradnik ,Krok po badan przeprowadzonych przez

kroku” pokazujqcy, jok nalezy rozpoczgé zespdt w sktadzie: Marcin Krawczynski

i zrealizowaé prace nad opisem kwalifikacii (Wyzsza Szkota Edukacji w Sporcie

w sporcie i odpowiednio odnie$¢ je do w Warszawie oraz Ateneum — Szkota

zapiséw w SRKS. Bliska komunikacja z bran- Wyzsza w Gdanisku), Joanna

2q oraz analiza trendéw w rozwoju sportu Ratajczak (Uniwersytet Szczecinski),
UHIA ROl powinny natomiast mieé¢ swoje odzwiercie- Michat Siniarski-Czaplicki (Uniwersytet
RsSTEATH dlenie w systematycznej aktualizacji zapiséw tédzki) i Joanna Rosinska (AWFiS

w SRKS. Gdansk).
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Sport 0500 niepetnosprawaycn fakze

Z prof. ANDRZEJEM KOSMOLEM

na temat sektorowej ramy kwalifikacji
w sporcie niepetnosprawnych
rozmawia TOMASZ PAKULA

Koniecznos¢ wspierania polityki na rzecz uczenia

sie przez cate iycie to potrzeba sygnalizowana

od wielu lat na poziomie krajowym

i migdzynarodowym. Czy dotyczy ona takie sportu

o0s6b niepetnosprawnych?

Uczenie sie przez cate zycie (edukacja
permanentna) nalezy do najwozniejszych
zasad postepowania w zyciu wspdtcze-
snego cztowieka. Wymuszaijq to, wiasciwie
w kazdej dziedzinie, zmieniajqce sie wyma-
gania i potrzeby wspdtczesnego $wiata. To,
czy utrzymamy sie na rynku pracy, zalezy
od naszych kompetencii, ktére powinny byé
$ci$le powigzane z naszq wiedzq i umiejet-
noéciami dostosowania sie, reagowania na
biezqce oczekiwania. Adaptacja (zmiana,
modyfikacja, dostosowanie) kompetendji
dotyczy wszystkich ludzi, takze tych, ktérzy
dziotajq na rzecz oséb ze specjalnymi
potrzebami, na przyktad oséb niepetno-
sprawnych. Juz w 1990 roku w programie
naprawy panstwa prof. Leszek Balcerowicz

W Prawdopodobnie na etapie przygotowywania
przez zwiqzki sporfowe programow ksztatcenia
na potrzeby sportu niepetnosprawnych

dostrzezemy, jak wiele jest wspolnych

elementéw z ksztatceniem w sporcie olimpijskim

podkredlat wage dostosowania kwalifikacji
do zmieniajgcego sie rynku pracy. Kazdy
cztowiek moze stangé przed takg koniecz-
noscig co pewien czas. Dziatania na rzecz
sportu, niezaleznie czy z udziatem oséb
petno-, czy niepetnosprawnych, réwniez
wymagaijq wysokich kwalifikacji.

Uwaza Pan, ie istnieje potrzeba
systemowego rozwigzania w zakresie
tworzenia i nadawania kwalifikacji?
Wszedzie tam, gdzie wystepuje proces

szeroko rozumianej edukacji — szkolnej,
procesu trenowania czy doskonalenia
swoich mozliwoéci — takie rozwigzania

sq potrzebne. Dotychczas tez tak byto
i jest, zagadnienie to dotyczy na przyktad
nauczyciela w szkole, instruktora i trenera
w sporcie czy animatora sportu i rekreacji.
Jednoczqca sie Europa stworzyta mozliwo-

$ci przemieszczania sie z kraju do krajuy,
a przez to potrzebe ,unifikacji” (ujednolice-
nia), tak zeby nie trzeba bylo weryfikowaé
zdobytych kompetencii, podejmujgc prace
na przyktad w innym regionie czy innym
kraju. Odnosi sie to zaréwno do szkolnic-
twa, jak i innych obszaréw obejmujqcych
szeroko rozumiany sport czy rekreacje.
Wigze sig réwniez ze zmiang podejscia: od
systemu nastawionego na osigganie celéw
na rzecz wenyfikacji efektéw w zakresie
wiedzy, umiejetnoéci i kompetencji spo-
tecznych w réznych systemach ksztatcenia.
Proces ten wymaga jednak zmiany sposo-
bu myslenia i dziatania.

Jakie sq propozycje kwalifikacji w obszarze

sportu os6b niepetnosprawnych?

Problem nie jest nowy i w duzym stop-
niu zalezy od podejécia spoteczensiwa do

0sdb ze specjalnymi potrzebami. To z kolei
jest warunkowane poziomem edukacji,
kultury, ekonomii w danym kraju. Petna
infegracia nie réznicuje ludzi ze wzgledu
na jakiekolwiek kryterium. Przyktadem sq
igrzyska olimpijskie, na ktérych startujq
reprezentanci z ponad 200 krajéw, nie-
zaleznie od rasy, pfci, narodowosci czy
systemu politycznego. A gdzie sq osoby
niepetnosprawne? Ich brak pokazuje, ze
mozliwosci petnej integracii sq nadal ogra-
niczone. Taki uktad ma wptyw na podej-
$cie takze do szkolenia sporfowego oraz
przygotowania w fym celu odrgbnych kadr.
Przygotowuiqc ramy kwalifikacji, rozwazali-
$my dwa warianty: od poczatku ksztatcenie
zintegrowane oraz ksztatcenie odrebne dla
specjalistéw w dyscyplinach sportu petno-
sprawnych i niepetnosprawnych. Pierwszy
wariant bytby oparty na programach przy-
gotowuijqcych do pracy z osobami petno-
i niepetnosprawnymi. W drugim natomiast
ksztatcenie odbywatoby sie niezaleznie, 1.
odrebne ksztatcenie kadr dla sportu olim-
pijskiego i odrebne dla paraolimpijskiego.
Wykorzystujgc modutowy system ksztatce-
nia, mozna bedzie uzupetni¢ swoje kwali-
fikacje do pracy w sporcie olimpijskim lub
paraolimpijskim. W ten sposéb trenerami
czy instrukiorami mogq zostaé zaréwno
osoby petnosprawne, jak i niepetnospraw-
ne. Zapewne trudno jest dzisiaj sobie
wyobrazi¢ na przyktad niepetnosprawnego
trenera prowadzqcego zespét w Tauron
Basket Lidze, zawodnikéw w ptywaniu
czy lekkoatletyce. Wymaga to zmiany na
poziomie mentalnym. Jest to proces, kidry
potrzebuje czasu oraz otwartej dyskusii
przedstawicieli zwiqzkéw sporfowych pet-
nosprawnych i niepetnosprawnych.

Sport oséb niepetnosprawnych to obszar

istotny i integralny. Jakie sq réinice,

ktére mogq decydowaé o specyficznym

przygotowaniv do pracy ze sportowcami

niepetnosprawnymi?

Jest kilka cech, ktére sq specyficzne dla
sportu niepetnosprawnych. Najwazniejsze
to: aspekty medyczne — sq one bardziej
skomplikowane, poniewaz dotyczq oséb
z réznymi dysfunkcjami wymagajgeymi spe-
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Wy wysokicn kwalifikac

W Jezeli chcemy rozwija¢ i upowszechnia¢
sport wérdd jak najwiekszej liczby oséb
niepetnosprawnych, to wtasnie instruktorzy
bedq odgrywa¢ dominujgcg role

cyficznego podeijécia do procesu treningu,
m.in. ze wzgledu na zazywanie niezbed-
nych lekarstw, na czgsto odmienne reakcje
na wysitek, rézne mozliwosci funkcjonalne
zawodnikéw, a takze stworzenie odmien-
nych warunkéw do przeprowadzenia tre-
ningu i zawodéw; klasyfikacja zawodnikéw
ze wzgledu na rodzaj niepetnosprawnosci
- ma ona uwzgledniaé mozliwosci funkcjo-
nalne sportowcéw oraz wyréwnywaé szan-
se we wspdtzawodniciwie; odpowiednikiem
klasyfikacji w sporcie olimpijskim sq na
przyktad kategorie wagowe w podnoszeniu
ciezaréw, zapasach i in.; reguly rywaliza-
cji — w niektérych dyscyplinach wymagajg
adaptacji przepisdw, sprzetu itp. W przy-
padku oséb niepetnosprawnych nalezy
réwniez podkreslié dostepnosé do $rodkéw
transportu, ktére mogq byé powaznym
ograniczeniem w organizacji treningu.

Eksperci projektu SRKS proponujq zawéd
instruktora sportu oséb niepetnosprawnych.
Czym zajmowatby sie taki instruktor?

Jest to pierwszy poziom samodzielnej
pracy w sporcie niepetnosprawnych. Jezeli
chcemy rozwijaé i upowszechniaé sport
wéréd jak najwieksze| liczby oséb niepet-
nosprawnych, to wiasnie instruktorzy bedq
odgrywaé dominujgcq role. Powinni mieé
wiedze o dyscyplinach w sporcie niepetno-
sprawnych, umiejetnosci organizacji zajeé
z osobami niepetnosprawnymi, promo-
wania aktywnodci fizycznej wsréd oséb
niepetnosprawnych. Powinni byé wysokiej
klasy specjalistami, z umiejetnodciq spraw-
nej identyfikacji i adaptacji $rodowiska:
fizycznego, na przyktad pod wzgledem

zastosowanego sprzetu, predkosci wyko-
nywanych zadan, optymalnych warunkéw
do rzucania lub kopania; emocjonalnego,
na przyktad percepcja kompetencji czyn-
noéci  ruchowych pod wzgledem mozli-
woéci ich wykonania, na ile zadania sq
zachecajqee do podejmowania aktywnosci;
spotecznego, na przyktad wielko$é i sktad
grupy Cwiczebnej, charakter zaje¢ opar-
ty na wspdtzawodnictwie czy wspdtpracy.
Instruktorzy powinni byé edukatorami oséb
niepetnosprawnych w zakresie samodziel-
nego podejmowania aktywnosci fizyczne;.
Powody pozytywnego stosunku do takiej
aktywnoéci mogq by¢ rézne, dlatego od
instruktora bedzie w duzym stopniu zale-
zato, czy obszar sportu i rekreacji bedzie
na tyle interesujgcy dla niepetnospraw-
nych, ze stanie sig ich naturalng codzienng
potrzebq. Drugi zakres dziatania powinien
obejmowad typowe przygotowanie sporto-
we, uwzgledniajgce wiedze i umiejetnosci

poszukiwania talentéw oraz ich przygoto-
wania fizycznego, technicznego, taktycz-
nego i mentalnego w dostosowaniu do
poziomu wyszkolenia. Instruktorzy powinni
posigé¢ wiedze i umiejetnosci diagnozo-
wania mozliwoéci i kontroli postepdw nie-
petnosprawnych kandydatéw na wysokiej
klasy sportowcéw.

Czy powinnismy wypracowaé odrebng

$cieike rozwoju kadr szkoleniowych

w sporcie oséb niepetnosprawnych?

Jak juz wspomniatem, przygotowa-
nie specjalistycznych kadr do sportu nie-
petnosprawnych jest dzisiaj akceptowa-
ne przede wszystkim przez osoby, kiére
w sporcie niepetnosprawnych pracujg
od lat. Musimy jednak patrzeé realnie
na ksztalcenie w tym zaokresie. Nie da
sie uciec od dorobku wypracowanego
w ksztatceniu kadr na potrzeby sportu
olimpijskiego. Prawdopodobnie na etapie
przygotowywania przez zwiqzki sportowe
programéw ksztatcenia na potrzeby sportu
niepetnosprawnych dostrzezemy, jak wiele
jest wspdlnych elementéw z ksztatceniem
w sporcie olimpijskim. A byé moze odreb-
noéci bedg na tyle tatwe do pogodzenia,
ze ksztatcenie bedzie mozna zintegrowad.
Tak jak w sporcie petnosprawnych specja-
lizacja, czyli ksztatcenie pod kgtem okre-
$lonej dyscypliny, jest niezbedna, tak sport
niepetnosprawnych staje sie coraz bardziej
profesionalny we wspdtzawodnictwie. To
wilasnie jest konsekwencjq szkolenia na
coraz wyzszym poziomie.

Czy wdrozenie SRKS zwigkszy przejrzystosé
kwalifikacji nadawanych w danym obszarze
sportu?

Uwazam, ze wdrozenie SRKS powinno
utatwié przygotowanie programéw, w kté-
rych efekly sq jasno okredlone i mierzalne
na kazdym poziomie kwalifikacji. Wymaga
to jednak zmiany sposobu my$lenia i dzia-
tania. Dlatego nalezy systematycznie pro-
wadzi¢ szeroko zakrojong edukacje przede
wszystkim na poziomie zwigzkdw sporto-
wych i instytucji zajmujgeych sie aktywno-
4ciq fizyczng oséb niepetnosprawnych.

I

Andrzej Kosmol jest profesorem

nauk o kulturze fizycznej, nauczycielem

akademickim na Wydziale Rehabilitacji

AWF w Warszawie, specjalistq z zakresu

teorii sportu i sportu niepetnosprawnych,

trenerem klasy mistrzowskiej w ptywaniu.

Przez wiele lat byt wyktadowcg na

trenerskich kursach kwalifikacyjnych

do klasy I'i M (mistrzowskiej). Petnit

funkcje przewodniczgcego Polskiego

Towarzystwa Naukowego Adaptowanej

Aktywnoéci Fizycznej, a obecnie jest

dziekanem na Wydziale Rehabilitaci.
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By¢ moze rywalizacja w formie show to znak naszych czaséw.

Widz traci zainteresowanie, gdy za duzo jest sportu w sporcie.

omercyjna telewizja w czasie
Kno]lepszei oglgdalnosci pokazuje

skoki do wody — to brzmi jak zart.
Jeszcze weselej sie robi, kiedy zamiast
mistrza  olimpijskiego  bezdZwiecznie
wilizgujgcego sie pod wode znany
showman wali brzuchem o tafle. Bedzie
jeszcze aktorka ($wietnie wyglgda po
cigzy), rolnik z reality show (skoczyt, choé
wyglgdato, ze nie da rady) czy modelka
(iej kostium nie wytrzymat napiecia — to sq
dopiero emocije!). Efekt — 2,7 mIn widzéw
na otwarcie.

Mowa oczywiscie o budzgcym spore
kontrowersie show Polsatu — ,Celebrity
Splash”. Po gwiazdach tanczgeych na
lodzie sport znéw staje sie tematem telewi-
zyjnego show stuzgcego masowej rozryw-
ce. Pokonuije istotng bariere, kiéra dzieli
kibica sporfowego — sympatyka dyscypliny,
zafascynowanego wyczynem, posiadajg-
cego okreslong wiedze — od reszty spote-
czenstwa. Tu kibicem staje sie kazdy, komu
co$ méwi twarz jednego czy drugiego, tak
zwanego celebryly. Skoki do wody jako
gtéwny temat programu tak naprowde
stajq sie tylko ttem... No wtasnie, czego?

Sport, czyli gra. Na emocjach

Czy na naszych oczach dokonuje sie
wlasnie jako$ciowa zmiana w odbiorze
widowiska sportowego? Czy to dla sportu
nobilitacja, ze zalicza sie go do grupy zjo-
wisk — jak wystepy estradowe, ktére mogq
trafi¢ do naprawde szerokich mas? Czy
sport znalazt droge wyjscia ze swojej niszy,
ktéra, choé od czasu do czasu jest w stanie
pomiesci¢ wielomilionowg widownig, tfo
jednak pozostaje niszq? Jak bardzo poobi-
jany i znieksztatcony bedzie obraz sportu
po tym awansie? A moze to jego jedyna
szansa na przetrwanie?

— Socjologowie okreslajq dzisiejszq rze-
czywistos¢ jako kulture widowiska albo
kulture spektaklu i tu mamy do czynienia
z kolejng odstong tego zjawiska — méwi
dr Marta Cobel-Tokarska, socjolog kul-
tury z Akademii Pedagogiki Specjalnej
w Warszawie. — Kultura masowa ma to do
siebie, ze zawtaszcza kolejne obszary zycia.
Sport od dawna temu podlega, widowiska
sportowe sq nieodtqczng czesciq progra-
mu telewizyjnego. Ale w tym przypadku
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idziemy krok dalej. Bierzemy maty wycinek
sportu, mozliwie prosty, i wokét niego
powstaje widowisko odwotujgce sie do
prostych instynktéw. Ma graé¢ na emocjach
widza. To rozrywka totalna, w czystej posta-
ci, niewymagajgca od widza niczego.
Relacie z zawoddéw sportowych, prze-
ciwnie, wymagajg od odbiorcy pewnych
kompetencji — frzeba zna¢ zasady, co$ wie-
dzie¢ o zawodnikach, systemie rywalizacji.
Bez tego oglgdanie traci sens, bo nie daje
zadnej przyjemnosci. Sport w ,Celebrity
Splash” jest przepuszczony przez maszynke
kultury masowej, ktéra wszystko sptaszcza,
réwna w dét. — Chodzi o fo, aby nawet naj-
mniej kompetentny widz byt tu petnopraw-
nym odbiorcqg — méwi dr Cobel-Tokarska.

Nie sztuka skakaé,
gdy sie potrafi

To wtasnie przepis na milionowg widow-
nie. Jego nieodzownym skfadnikiem jest
udziat amatoréw, najlepiej ,zwyklych” cele-
brytéw. Sportowcy sq dla publicznosci zde-
cydowanie zbyt doskonali, nieosiggalni jak
herosi dla $miertelnikéw. Uczestnicy show
weale nie muszq byé gwiazdami, wystarczy,
Ze sq znani, ale pozostajq zwyktymi ludzmi,
czesto dalekimi od ideatu. Z takimi tatwo
sie ufozsamic.

— Patrzqc na kogo$ znanego, kio niezbyt
dobrze radzi sobie z wyzwaniem, walczy ze
strachem, denerwuije sig, od razu mozna
poczué sie lepiej. W koricu co to za przy-

Od lewej:
Otylia
Jedrzejaak,
Tomasz
Zimoch

i Danuta
Stenka

— jurorzy
Celebrity
Splash

jemnos$¢ oglgdaé mistrza wykonujgcego
skok czy diwe wystepujgcg na scenie?
Przeciez wiadomo, ze sobie poradzg — iro-
nizuje dr Cobel-Tokarska. — Koncept takich
programéw polega na patrzeniu, jak $pie-
wa czy skacze kio$, kto tego nie umie.

W tym sensie takie programy rézniq sie
diametralne od jokiegokolwiek widowiska
sporfowego. Bo w nim chodzi o oglgdanie
heroséw, o szukanie granic ludzkich mozli-
wosci. Wyczyny sporfowcdw sie podziwial

Poza checiq dowartosciowania sie
widzéw ,Celebrity Splash” przycigga jesz-
cze oczywiscie instynkt podglgdacza: para-
da nagich ciat doprawiona spadajgcymi
kostiumami. Wyglgda na to, ze w analizie
zjowiska osiggnelismy wtasnie najnizszy
wspdlny mianownik, nie udato sie jednak
wspomnieé o samym skakaniu.

— Bo ono jest tu tylko pretekstem do
show. Zdaje sobie sprawe, ze takie pro-
gramy robig specjalisci od socjotechnicznei
roboty, ale nie wiem, czy to trafiony kon-
cept. Taki poziom uproszczenia i manipu-
lowania emocjomi w pewnym momencie
moze by¢ trudny do zniesienia dla widzéw
— ocenia dr Cobel-Tokarska.

Show ma swoje prawa

To, ze nie samym skakaniem widz zyje,
nie trudno przewidzie¢. Z kilku skokéw
trwajgeych sekundy nie da sie przeciez
zbudowaé dwugodzinnego programu. Sq
wiec reportaze z przygotowan oferujgce
wglad do intymnego $wiata zawodnikéw,
wyczekiwane opinie i werdykly sedzidw,
a nawet wystepy arlystyczne. Skakanie
pozostaje w gtebokim cieniu tego korowo-
du atrakgji, ale jednak jest, catkiem rzeczy-
wiste i odczuwalne. Jeden z uczestnikédw,
dziennikarz, musiat odwotaé swéj udziat
w ostatniej chwili, bo zbyt intensywne tre-
ningi skonczyly sie kontuzjg.

Sportowemu  potepieniu ,Celebrity
Splash” sprzeciwia sie jedna z jurorek pro-
gramu, ta, ktéra tqczy $wiat show ze $wia-
tem sportu — mistrzyni olimpijska w ptywa-
niu Otylia Jedrzejczak.

— Wszyscy wiemy, ze sport zmierza ku
komercjalizacji. Do rozwoju potrzebuije
reklomy i my jg robimy. W Celebrity
Splash na kazdym kroku podkreslamy,
ze mamy do czynienia z dyscypling olim-
pijiskq, staramy sie pokazywaé jg w jak
najlepszym $wietle. Uczestnicy amatorzy
podejmujgc sie wykonywania profesjo-
nalnych ewolucji udowadniajg, ze tylko




kultury spektaklu

konsekwencja i silna wola pozwalajg
osiggnqé sukees. To zasada uniwersalna,
jokiej uczy nas sport — méwi Jedrzejczak,
ktéra byta bezlitosna dla pewnego cele-
bryty zachowujgcego sie w sposéb nie-
przyzwoity. Byto tez widaé, ze do éwicze-
nia sie nie przyktadat, wiec dostato mu sie
za ,oémieszanie dyscypliny”.

Selekcja na pigtym pietrze

— Zachecanie mtodziezy do aktyw-
nosci fizycznej to problem. Kazdy tego
typu program moze spetnié nieocenio-
ng role. Skoki to sport wielowymiarowy,
zaczyna sie od sprawnosci ogdlnej, ele-
mentéw akrobatyki. Zdaniem treneréw
prawdziwa selekcja skoczkéw odbywa sie
na 10-metrowe| wiezy, czyli na wysokosci
5. pietra. Skoki uczg pokory, ktéra przy-
daje sie w kazdej dyscypli-
nie. Kiedy wiec zawod- %
nik porzuca akrobacje
z lgdowaniem w wodzie,
ma cechy, by rozwijaé sie
w innych sportach. Trenerzy
méwiq, ze wystarczy, by telewizja poka-
zata olimpijski konkurs skokéw, a zwiek-
sza sie zainteresowanie treningami. A co
dopiero po show z 3-milionowq widow-
nig — podsumowuije Jedrzejczak i przywo-
tuje przyktad biegéw masowych. W ich
przypadku zadziotato zjawisko $nieznej
kuli. Rosngca popularnosé biegania spra-
wita, ze stopniowo zainteresowaly sie nim
media.

Zdaniem ptywaczki w rozrywkowym for-
macie programu nie ma niczego zfego ani
zaskakujgeego. | trudno sie z nig nie zgo-
dzi¢, bo sport wyczynowy zmierzat w kie-
runku widowiska juz od czaséw antycznych.
Medium takie jok telewizja, kidra zyskuje
coraz wiekszy wplyw na nasze zycie, nada-
je femu zamierzaniu szczegdlny charakter.
Nawet igrzyska olimpijskie aranzuje sie
tak, aby tatwiej je byto pokazaé w TV — bez
tego ich globalny charakter traci sens. Ale
zmiany idq jeszcze dalej — chodzi o to, aby
sport tatwiej byto oglgdaé. Zawody lekko-
atletyczne w formie mityngéw — z gwiaz-
dorskq obsadg, bez nudnych kwalifikacii,
gdzie miedzy rekordami widzéw bawig
pokazy $wiatet laserowych — nikogo nie
dziwiq. Coraz bardziej kurczqce sie kostiu-
my zawodniczek to takze wptyw wspomi-
nanej kultury widowiska. Nie od dzi$ trwa
dyskusja, aby w tenisie zrezygnowa¢ z gry
na przewagi, bo przez nig mecze potrafig

Kultura masowa

ma to do siebie, ze

zawtaszcza kolejne

obszary zycia.
Sport od dawpa_
temu podlega,

widowiska sportgw

sq nieodtqczng
czes$cig programu
telewizyjnego

i

ciggngé sie w nieskorczono$é i nudzi¢
publiczno$é. Byé moze to znak naszych
czaséw — widz fraci zainteresowanie, gdy
za duzo jest sportu w sporcie.

Naijlepiej dziata dobry wynik

Czy efekt telewizji ma szanse zadziataé
tak, jak byto po show z tarfcem towarzy-
skim?

— Wiele zalezy od specyfiki i potencjatu
samej dyscypliny, i wielu innych czynni-
kéw, jok dostepnosci bazy treningowe;.
Justyna Kowalczyk wzmocnita popularnosé
biegéwek, Adam Matysz ze zrozumiatych
wzgledéw nie dokonat tego ze skokami
narciarskimi. W przypadku skokéw do
wody fez trudno mi sobie o wyobrazi¢
— méwi dr Cobel-Tokarska.

Czy show sprzed kilku lat pokazujgcy
gwiazdy krecqgce na lodzie piruety spra-
wifo, Ze na treningi zaczely przychodzié
zafascynowane tq dyscypling dzieci?

—Nie—odpowiada Mieczystaw Szymaijda,
nauczyciel wi. z podtowickich Domaniewic,
pierwszy trener mistrza olimpijskiego w tyz-
wiarstwie szybkim, Zbigniewa Brédki,
kiéry co roku wtasnorecznie wylewa tam
niewielkie lodowisko i prowadzi zajecia
z mtodziezqg w zatozonym przez siebie
UKS Btyskawica. Po namysle przypomina
sobie jednak dziewczynke z pobliskiego
Gtowna. — Chciata tariczyé i ta cheé wzieta
sie wiasnie z telewizji, ale nie bardzo umia-
ta jezdzi¢ na tyzwach. Zaczelismy wiec od
podstaw, przektadanki itd. Opanowata
je btyskawicznie, wystartowata nawet
w zawodach, pokonujgc starsze zawod-
niczki, dalej trenuje — opowiada trener. Jest
przekonany, ze sport pokazany w felewizji,
przynajmniej ten z wyzszej pétki, pobudza
zainteresowanie wiréd mtodziezy.

— Najwiece] robi dobry wynik. Kiedy
Zbyszek wygrat w Soczi, miotem mase
dzieci, nie bylo lodu, wiec zaczynali na
rolkach. Rok mingt, a ta fala wcigz sie trzy-
ma. Program rozrywkowy pewnie tez jest
w stanie zachecié do sportu, przynajmniej
na poziomie rekreacyjnym. Ale sama tele-
wizjo to za mato. Oprécz jokiej§ bozy
muszq by¢ jeszcze ludzie, ktérzy to pocig-
gnq, wytowiq talenty, wesprg, ukierunkuijq.
Do tego potrzeba takich gtupich pasjo-
natéw jak ja. Ja bym tu nawet i skocznie
narciarskqg wybudowat, i gtowe daje, ze
miatbym kogo trenowaé — zapewnia trener
Szymajda. — Niech no tylko w telewizji zro-
big show ze skokéw narciarskich.
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Z ANNA DERESZOWSKA, znang aktorkq i wokalistkq,
rozmawia ALEKSANDRA KAUC-ZELICHOWSKA.

Aktywnos¢ sportowa to nieodtaczny element

Pani zycia. Co sport Pani daje?

Prawde méwiqc, nie wyobrazam sobie
zycia bez uprawiania sportu. Gdy sie nie
ruszam, po prostu Zle sie czuje. Mysle,
ze jest to kwestia endorfin wytwarzanych
w trakcie ¢éwiczen, dlatego regularnie
biegam, chodze na basen, jezdze konno,
a zimg wyjezdzam w géry. Ostatnio porzu-
citam snowboard i z powrotem stangtom
na dwoch deskach ze wzgledu na mojg
6-letniq cérke. Chciatam, zeby najpierw
nauczyta sie jezdzi¢ na nartach i zeby-
$my mogly pozjezdzaé ze stoku razem.
Absolutnie tego ,,powrotu do korzeni” nie
zatuje, bo uwielbiom jezdzié¢ na nartach.

Czy i w tym sezonie udato sie Pani wyjechaé

w gory?

Udato sie, bylismy we Wioszech,
w Passo Tonale. Wyjezdzilismy sie na
caty rok, bo warunki byly fantastyczne.
Passo potgczone jest z innym osrodkiem
narciarskim, nizej pofozonym Ponte di
Legno, ktéry ma przepigkne trasy narciar-
skie, przypominajqgce troche te w Szczyrku
- zadrzewione, wezsze, i co najbardziej
przypadto mi do gustu, trudniejsze — czer-
wone i czarne. Bytom zachwycona, bo
jezdze na nartach od lat i szukam zwykle
tras wymagajqcych, wiec te spetnity moje
oczekiwania. Cérka réwniez z wyjazdu
bardzo skorzystata. Byta w szkétce nar-
ciarskiej i zrobita duze postepy.

Co jeszaze éwiczy Pani zimg?

Bez wzgledu na pore roku bardzo lubie
biegaé. Z braku czasu nie biegam juz
moze tak regularnie jok kiedys, natomiast
korzystam z kazde| wolnej chwili i spo-
sobnodci. Na kazdy wyjazd, szczegdlnie
zawodowy, zabieram rzeczy do joggingu.
To tez ma swoje plusy: poniewaz wyjez-
dzam ze spektoklem w réine zakgt-
ki Polski, wiec biegajgc po okolicach,
poznaje nasz kraj. Robie nie tylko co$
fajnego dla swojego ciata, ale jednocze-
$nie zachowuje w pamieci ,pocziéwki”
z odwiedzanych miejsc. Staram sie tez
w miare regularnie graé¢ w tenisa. Lenka,
moja cérka, chodzi na zajecia tenisowe
i robi duze postepy, wiec gram, zeby
dotrzymadé jej kroku. Na razie nie czuje sie
zagrozona, ale to tylko kwestia czasu. Jest
tez oczywiscie w moim grafiku miejsce na
basen, bo lubie plywaé. Sportéw, ktére
uprawiam, jest naprawde sporo.

Czy przeznacza Pani na sport konkretng liczhe

godzin w tygodniu?

Nie pozwala mi na to do$é chaotyczny
tryb mojej pracy. Nie wybieram zajed,
ktére sq zorganizowane o state] godzinie
w ustalone dni. W pracy na planie filmo-
wym czy serialu plan godzinowy sptywa
w ostatnie] chwili dnia poprzedniego, wiec

jako ze trudno jest przewidzied, w jakich
godzinach zaczne i skoncze prace, pra-
wie niemozliwe jest chodzenie na zajecia
o state] porze. Stqd tez bieganie czy
basen sq dla mnie idealnym rozwigza-
niem. Moge i§¢ poéwiczyé w dowolnym
czasie, spontanicznie i bez zobowigzan.
Ale nie cierpie z tego powodu — wrecz
przeciwnie — poniewaz zorganizowane
zajecia fitness czy sitownia pod okiem
trenera nie sq chyba moim zywiotem.

Przekazuje Pani
zamitowanie do
sportu swojej corce.
Czy zdradza zdolnosci
w jakiejs konkretnej
dyscyplinie?
Ogélnie jest
bardzo sprawna.
Poniewaz  jest
silna i wysoka,
nasza trenerka
tenisa sugeruje,
zeby$my  skon-
centrowali  sie
na tej dyscypli-

¥ Gdy sie nie ruszam,
po prostu zle sie czuje.
Mysle, ze jest to kwestia
endorfin wytwarzanych
w trakcie ¢wiczen

nie. Jednak czytam wywiady z rodzicami
stynnych tenisistek i zdaje sobie sprawe
z tego, jak olbrzymie jest o po$wiecenie
ze strony rodzicéw. Poza tym wybierajgc
droge sportu wyczynowego, determinuje
sie zycie dziecka na catq jego przysztosé.
Wolatabym, zeby Lenka sama dokonata
wyboru, co chce w zyciu robié. Ja sta-
rom sie po prostu otwieraé jej oczy na
rézne ciekawe rzeczy. Nie tylko méwie
o sporcie, ale o muzyce, teatrze, naukach
Scistych. Trudno jeszcze powiedzied w tej
chwili, w czym jest utalentowana najbar-
dziej.

Czy uprawianie sportéw przydaije sie w Pani

zawodzie?

W moim zawodzie zdrowie i kondycja
fizyczna sq bardzo istotne. Zdecydowanie
uprawianie sportéw pomaga w pracy
zardwno na scenie teatralnej, jok i na
estradzie. Zwykle kiedy $piewam, nie stoje
w miejscu, tylko chodze. Z kolei na sce-
nie Teatru 6. pietro, w sztuce ,Czechow
zartuje”, gram osiem postaci w ciggu 2,5
godziny. Musze bardzo szybko sie prze-
bierad i graé kolejnq scene, bez zadyszki

oczywiécie. To sq role wymagajgce pod
wzgledem arlystycznym, ale tez wyczer-
pujgce fizycznie. Po wszystkim schodze
ze sceny jak po przyzwoitym treningu na
sitowni.

Czy zamitowanie do aktywnego spedzania czasu

wolnego wyniosta Pani z domu?

Z calg pewnosciq — tak. Juz bedqgc
dzieckiem, zaszczepiono we mnie mito$é
do sportu. Tu sktadam wielki ukton w stro-
ne moich rodzicdw, szczegdlnie mojego
taty, ktéry caly czas uczyt nas réznych
sportéw, duzo tez czasu i wysitku poswie-
cat, wozgc mnie i moje rodzenstwo na
zajecia. Patrzqc z dzisiejszej perspektywy,
sport w moim zyciu fo nie tylko moja
wewnetrzna deferminacja i ched frenowa-
nia, to réwniez czas, ktdéry rodzice poswie-
cali no nasze sporfowe wychowanie.
Kazde wakacje spedzaliémy aktywnie, i te
zimowe — na nartach, i te letnie — w siodle
lub na obozie tenisowym. Catq rodzing
czesto jezdziliémy na Mazury, gdzie jedng
z afrakeji byto ptywanie na nartach wod-
nych. Odkqd pamietam, sport byt czescig
naszego zycia rodzinnego.

Zdaie sig, ze nie tylko jako sposéb spedzania
czasu wolnego. Pani babcia byta wicemistrzyniq
Polski w tenisie ziemnym.

Tok, a méj kuzyn byt wicemistrzem
Polski w szpadzie!l Moglismy byé wiec
dumni z cztonkéw naszej rodziny, kidrzy
odnosili sukcesy w sporcie wyczynowym.

Skoro sportowe wychowanie miato wysokqg
pozycje w hierarchii wartosci w Pani domu
rodzinnym, najprawdopodobniej temat unikania
lekeji wh. Pani nie dotyczyl? Czy zauwaiyta Pani
ten problem wsréd dzisiejszej miodziety, ktérg
trzeba namawiac do jokiejkolwiek aktywnosci
ruchowej?

Ja zawsze chetnie bratam udziat w lek-
cjach wf. Nigdy nie oczekiwatam, zeby
rodzice wypisywali mi zwolnienia. Jako
matka tez pod byle pretekstem cérki nie
zamierzam zwalniaé z lekdji. Na szczescie
Lenka jest pod wzgledem zamitowania
do sportu bardzo do mnie podobna, wiec
chyba ten problem nas ominie. A temat
aktywnosci ruchowej i zdrowego odzywia-
nia wérdd dzieci w Polsce jest o tyle istotny,
gdyz, niestety, w kwestii ofytosci zaczeli-
$my upodabniaé sie do Amerykanéw. Zte
nawyki zywieniowe, to, ze jadamy szybko
i niezdrowo — to sq wzorce, ktére przeka-
zujemy naszym dzieciom. Na szczescie
wzrasta nasza $wiadomos$¢ tego, jak sie
odzywiamy i joki to ma dtugofalowy
wplyw na nasze zdrowie.

Czy sport w Pani zyciu wystepuje tylko w formie
aktywnego uczestniczenia w nim, czy moie
réwniei jako kibic sledzi Pani wydarzenia
sportowe?

Oczywidcie, $ledze. Teraz wybieram sie
na Rajd Barbérka. Sporty motorowe sq
mi réwniez bliskie. Sama nawet starto-
watam w rajdach off-roadowych. Sledze
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tez wszystkie turnieje wielkoszlemowe

i jestem na biezqco z rankingiem. Poza

|
tym wiem o wszystkich duzych wydarze-
niach sportowych i od lat jestem wiernym
kibicem siatkéwki. Kibicowatam naszemu
zespotowi nawet wiedy, kiedy miat gorszy
moment i nie odnosit tak spektakularnych
sukceséw jak ostatnie mistrzostwo $wiata.
Czy zdarza sie Pani oglgdaé wielkie turnieje

siatkarskie z trybun?

Niestety, z uwagi na napiety grafik
zawodowy zwykle kibicuje przed telewi-
zorem, ale gdybym tylko miata jeden
dzien wolny i mogta pokibicowaé z try-

bun, chetnie bym to zrobita dla tej nie-

powtarzalne] atmosfery widowiska spor-
towego i wspdlnie przezywanych emocii.
Chetnie ,na zywo" pokibicowatabym nie
tylko siatkarzom, ale tez szczypiornistom,
a nawet pitkarzom noznym, chociaz
w kwestii podejicia sportowego i suk-
ceséw nasze| druzyny futbolowej jestem
jeszcze ostrozna.

Ostatnio pomyslnie rozwija sie Pani kariera

wokalistki. Pytanie nasuwa sig samo — woli

Pani spiewa¢ azy grac?

Z jednej strony to sq faktycznie dwie
dosy¢ rézne drogi mojej kariery — aktor-
ska i wokalna. Jednoczesnie to sq dosyé
spdjne i uzupetniajgce sie dziedziny,
poniewaz zwykle to, co $piewam, daje
mi mozliwo$¢ siegania do aktorskiego
warsztatu. Spiewane przeze mnie piosen-
ki przekazujg opowiesé i sg nacechowane
w duzym stopniu emocjami. Bycie aktor-
kg pomaga mi w odpowiedniej interpre-
tacji piosenek. Kiedy $piewam, budzq
sie tez we mnie nowe emocje, zupetnie
innego rodzaju niz te, ktérych doswiad-
czom na scenie teatralnej. Przyznam, ze
obie drogi zawodowe, ktérymi podgzam,
sobie cenie i bardzo lubie, i z zadnej nie
chciatabym rezygnowadé.

W co jeszcze jest Pani aktualnie zawodowo

zaangaiowana?

Dotgczytom do obsady serialu ,Barwy
szcze$cia”, koncze réwniez zdjecia do sidd-
mego juz sezonu serialu ,Prawo Agaty”.
Jestem w obsadzie w dwéch spektaklach
Teatru 6. pietro, a w listopadzie odbe-
dzie sie premiera trzeciego spektaklu na
deskach tegoz teatru, w ktérym gram
jednq z rél. Bedzie to ,Wujaszek Wania”.
Oprécz tego czeka mnie napiety grafik
koncertéw z Maching. Ostatnio nagratam
audiobooka najnowszego zbioru opo-
wiadan Janusza Leona Wiéniewskiego.
Miatam zresztq przyjemno$é osobiscie
poznaé pisarza podczas autorskiego
spotkania z czytelnikami. Fascynujgcy
cztowiek i autor niezwyktych opowiadan,
ktére gorqco polecam, i w formie ksigzki,
i audiobooka.

Bardzo duio u Pani ostatnio si¢ dzieje.

| niech tak zostanie. A na sport i tak
zawsze znajde czas.
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Wotodyjowski

Aleksandra Socha-Szelagowski to najlepsza polska szablistka wszech czaséw. Brgzowa
medalistka mistrzostw swiata z 2003 roku, siedmiokrotna medalistka mistrzostw
Europy, szesciokrotna mistrzyni Polski i trzykrotna olimpijka z Aten, Pekinu i Londynu.
Tych wszystkich osiggnieé¢ pewnie by nie bylo - ewentualnie bytoby ich znacznie mniej
- gdyby nie spotkata na swojej drodze Piotra Stroki. Trener pracujgcy w AZS AWF
Warszawa prowadzi 33-letnig Soche juz przez pét jej zycia. Ich wspélnym marzeniem
jest medal olimpijski. W maju szablistka rozpoczyna kwalifikacje do igrzysk w Rio de
Janeiro. Bedq trwatly rok i sktada sie na nie 10 turniejéw - osiem Pucharéw Swiata,
mistrzostwa swiata i mistrzostwa Europy.

W Aleksand

ra Socha

Co mogtaby Pani robi¢, gdyby nie

zajmowata sig sportem?

Nigdy o tym nie myslatam. Sport
mnie wychowat, dzieki niemu wiele sie
nauczytam. Gdy bylam mata, chcio-
tam zostaé kierowcq rajdowym, ale to
przeciez tez sport.

Co najchetniej robi Pani w wolnym czasie?

Prawie go nie mam. Jesli juz zdarzy
sie taka chwila, lubie posiedzie¢ w sto-
neczng pogode na tarasie z ksigzkq.
Jestem leniem kanapowym.

Jak koncentruje sie pani przed

konkursem?

Mam caty rytuat. Dzien przed
moim startem oglgdam walki eli-
minacyjne, oglgdam film, przez 30
minut stucham treningu relaksacyjne-
go doktora Jacobsona. Wieczorem na
kolacie obowigzkowo jem makaron,
ewentualnie ide na mate zakupy. Przed
snem kwadrans stretchingu, a $pie
przynajmniej dziewieé godzin. Rano
jem lekkie $niadanie, 20 minut odpo-
czywam i zaczynam sie rozciggac.
Potem zabieram torbe i ide do hali
szermiercze|. Tam juz stosuje stan-
dardowq rozgrzewke. Nie mam za
to zadnych przesqddéw ani maskotek.
Przeciez gdyby mi taka maskotka zgi-
neta, nie mogtabym sie skoncentrowaé
na zadaniu!

Jak reaguije Pani na poraiki?

Zwykle jestem wsciekta i rozzalona.
Jednak ogdlnie pozytywnie podchodze
do porazek. One pokazujq, w ktérym
miejscu aktualnie jestem. Oczywiscie
moja reakcja zalezy tez od stylu prze-
granej. Wazne, zebym czuta, iz datam
z siebie sto procent. Wiedy tatwiej
znie$¢ niepowodzenie.

FOT. AWF WARSZAWA

Na co najchetniej wydaje Pani pienigdze?

Jesdli juz, to kupuje ciuchy i torebki.
Rzadko chodze po sklepach, ale potrafie
zaszaled i wyjé¢ obtadowana zakupami.

Gdyby mogta Pani zagraé w filmie, to

najchetniej jakq postaé?

Moze co$ z gatunku ptaszcza i szpa-
dy? Na pewno to musiataby by¢
jaka$ waleczna pani, zeby rola odpo-
wiadata mojemu charakterowi. Taki
Wotodyjowski w spédnicy.

Y, : Czy jest kto$, komu nie podataby Pani reki?
N Jest taki pan z Ukrainy, zasio-

| B s e dojacy w migdzynarodowych
i ) wladzach szermierczych, ktéry
LY, Mpned kazdymi igrzyskami na

rézne sposoby utrudnia start

_ polskiej ekipie.

Czy zdarzylo sie Pani kiedys poktocié

1 frenerem?

Nie, z Piotrem Strokg nie sposéb
sie poktécié. Zawsze $wietnie nam sie
wspdtpracowato.

Jakie cechy powinien mie¢ Pani idealny trener?

Wrtasénie takie jak trener Stroka.
Powinien by¢ spokojniejszy ode mnie
i wyrozumiaty.

Kiedy pierwszy raz dowiedziata si¢ Pani, ze

istnieje ktos taki jak Piotr Stroka?

W wieku 15, moze 16 lat. Gdy
przeniostam sie do Warszawy i jeszcze
jako florecistka mijatam sie z szablist-
kami, ktére prowadzit wiasnie pan
Piotr. Kiedy zaczeliémy wspdtpracowaé,
urzekta mnie spokojna atmosfera pod-
czas treningéw. Wczesnie| nie zawsze
tak byto przy innych moich trenerach.
To jego pozytywne nastawienie mocno
motywowato mnie do wysitku.

Gtéwna cecha charakteru Piotra Stroki?

Jak nikt inny potrafi wyczué nastrdj
zawodnika. Czasem w ogéle rezygnuje
z treningu, a kiedy trzeba, przykre-
ca $rube i wyciska ze mnie sidd-
me poty. Pan Piotr zapomina imion
zawodnikéw, mnie nazywa Hasig. Tak
sie do tego przyzwyczaitam, ze kiedy
do niego dzwonie, przedstawiam sie
»dzien dobry trenerze, méwi Hasia”.
On traktuje zawodnika przede wszyst-
kim jak cztowieka, jest $wietnym peda-
gogiem i dzieki niemu wszystkiego sie
nauczytam.

Gdyby mogta Pani zmieni¢ w Stroce jedng

rzecz, co by to byto?

Nic bym w nim nie zmieniata.
Chciatabym tylko, zeby czeiéciej jezdzit
z nami na zawody Pucharu Swiata.

Pani gtéwna wada?

Jestem nerwowa, szybko sie wku-
rzam i to mi przeszkadza w szermierce,
jest przyczynq przegranych. Poza tym
jestem wrazliwa i dtugo trawie porazki
i inne przykre sprawy. To nie jest dobre,
zwtaszcza dla sportowca.

Do jakiego btedu przyznata sie Pani
ostatnio?
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w spodni

W Piotr Stroka

Nie pamietam, ale nie sprawia mi
problemu przyznawanie sie do pomy-
tek. Zwykle szybko staram sie wyja-
$nia¢ takie sytuacje.

Prosze uszeregowaé od najwainiejszego:

mistrzostwo olimpijskie, objecie funkji

prezydenta Polski, wygranie miliona

dolaréw.

Ztota pragne najbardziej, na drugim
miejscu stawiam milion, a na trzecim
prezydenture.

Jaki dobry uczynek zrobita Pani ostatnio

bezinteresownie?

Niedawno poszlimy ze znajomymi
wyprowadzié psy na spacer z warszaw-
skiego schroniska dla zwierzat na Paluchu.
Ja wzietom takiego biednego pieska, ktéry
nazywa sie Bubu. Te psy sq nieszczedliwe,
bo na spacery wychodzq $rednio tylko raz
na tydzien. Poza tym wptacam pienigdze
na kocie fundacje i schroniska.

0 co poprositaby Pani ztotq rybke?

O site i wytrwato$¢ w dgzeniu do
celu, ktérym jest medal olimpijski. Ale
wiasnie nie chce prosié o sam medal,
tylko o to, zeby mi nie brakowato
zapatu do walki o niego. Chce go
zdobyé wtasnymi sitami.

Co mégthy Pan robi¢, gdyby nie zajmowat sie

sportem?

Moim pierwszym wyuczonym zawo-
dem byt technik gdrniczy, wiec gdybym
te profesie wykonywat, juz bytbym na
emeryturze. Ale poczgtkowo faktycznie
pracowatem przy wydobyciu wegla, i to
pod ziemiq.

Co najchetniej robi Pan w wolnym czasie?

Zimq jezdze na nartach. Poza tym
sporo czytam, gtéwnie ksigzek historycz-
nych na tfemat wydarzer w XX wieku. Nie
stronie tez od nowosci ksigzkowych.

Jak motywuje Pan Aleksandre Soche przed

zawodami?

Ona ma w sobie tyle motywacji, ze
weale nie musze tego robié. Czasem jest
wrecz odwrotnie — musze jq raczej odpre-
zad i stopowad.

Jak reaguje Pan na poraiki swojej zawodniczki?

Stosuje zimng kalkulacje. Na szczesdcie
w jej przypadku zwyciestw jest znacznie
wiecej niz porazek.

Na co najchetniej wydaje Pan pienigdze?

Na wycieczki zagraniczne. Bardzo lubie
poznawaé inne kraje, ciekawe miejsca.
Tokze te pod wodg, bo od czasu do czasu
nurkuje.

Gdyby mogt Pan zagraé w filmie, o najchetniej

jukg postac?

Nie mam pojecia. Chyba jakiego$
normalnego, zréwnowazonego cztowie-
ka. Swiadomego i zdystansowanego do
$wiata. Zadna konkretna postaé nie przy-
chodzi mi jednak do gtowy.

Czy jest ktos, komu nie podatby Pan reki?
Tak, ale nie rozwine tego tematu.

Czy zdarzylo sie Panu kiedys poktocié

z zawodnikiem?

Jak sie tyle lat pracuje jako trener,
niemozliwosciq jest unikniecie konfliktéw.
Dotyczq one najczesécie] moich wymagan
w stosunku do sporfowca. Zauwazytem
jednak, ze im lepszy zawodnik, tym lepiej
mi sig z nim wspdtpracuje. Ani z mistrzem
$wiata Dariuszem Wédke, ani z Olg
Sochq nigdy sie nie poktécitem.

Jukie cechy powinien mie¢ Pana idealny

zawodnik?

Podstawowa sprawa to talent. Poza tym
musi by¢ pracowity i systematyczny. Bez
tych rzeczy nie da sie osiggngé prawdzi-
wego sukcesu.

Kiedy pierwszy raz dowiedziat si¢ Pan, ze

istnieje ktos taki jak Aleksandra Socha?

Na pierwszych zawodach szabli kobiet
w todzi. Ola byta wtedy florecistkq, ale
wygrata turniej. Ja pracowatem wéw-
czas w warszawskie] Szkole Mistrzostwa
Sportowego przy ulicy Zuga i Ola po
przeprowadzce do stolicy trafita do mnie.

Gtowna cecha charakteru Aleksandry Sochy?
Konsekwencja.

Gdyby mogt Pan zmieni¢ w Sosze jedng rzecz, co

by to bylo?

Nic mi nie przychodzi do gtowy. Niech
zostanie taka, joka jest.

Pana gtéwna wada?
Nie wiem. Zona méwi, ze jestem ide-
alny.

Do jakiego btedu przyznat sie Pan ostatnio?

Ostatnio to nie pamietam, ale kie-
dy$ stwierdzitem, ze Dariusz Wodke
nie powinien startowaé indywidualnie
na Uniwersjadzie i to byta zla decyzjo.
W kilku przypadkach okazatem sie tez
zbyt pobtazliwy. To tez byly btedy.

Prosze uszeregowac od najwainiejszego:
mistrzostwo olimpijskie, objecie funkji
prezydenta Polski, wygranie miliona dolaréw.
Ztoto, milion i na koncu prezydentura.

Jaki dobry uczynek zrobit Pan ostatnio

bezinteresownie?

Nie pamietam, ale generalnie wycho-
dze z zatozenia, ze trzeba ludziom poma-
gaé.

0 co poprosithy Pan ztotq rybke?
O medal olimpijski oraz o zdrowie dla
mojej rodziny.
PYTAL WOJCIECH OSINSKI

FOT. AWF WARSZAWA
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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
AB 108 AB 946 AC 074 www.insp.pl






