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Jako trener zaczat pracowacé w wieku 15 lat. Byt zawodnikiem, ale widziat,
ze aby przebi¢ sie w dyscyplinie, ktérg uprawiat, trzeba spetni¢ kilka
warunkdéw na raz. Najpierw szkolit siostre, a gdy jej koledzy zobaczyli, ze
sg tego efekty, sami przychodzili do niego po nauke. Krok po kroku, rok
po roku podejmowat sie nowych wyzwan. Nie miat 25 lat kiedy zaczat
pracowac z jedng z najbardziej utalentowanych zawodniczek w Polsce,
odnoszaca juz sukcesy na $wiecie.

Byt rok 2016. Piotr Sierzputowski rozpoczat, trwajac do dzi$, wspdtprace
z Iga Swiatek. 15-letnia wowczas tenisistka wrécita wiasnie z Paryza, gdzie
zagrata swdj pierwszy turniej wielkoszlemowy w kategorii junioréw. Po
czterech latach ten duet, wsparty przez psycholozke Darie Abramowicz
i trenera przygotowania fizycznego Macieja Ryszczuka, odnidst najwiekszy
sukces polskiego sportu w tym roku i w ostatnich latach. Iga Swiatek
wygrata jeden z czterech wielkoszlemowych turniejow tenisowych -
Rolanda Garrosa.

O skali osiggniecia $wiadcza reakcje na $wiecie, wywiady jakich udzielali
19-letnia zawodniczka, treneri psycholozka w ,New York Times”, ,LEquipe”,
na stronie WTA. O kulisach sukcesu i przygotowan Piotr Sierzputowski
opowiada réwniez ,Forum Trenera”. O swojej pracy ze zwyciezczynia

Rolanda Garrosa moéwia takze Daria Abramowicz i Maciej Ryszczuk.

Iga Swiatek jest corka olimpijczyka, wio$larza Tomasza Swiatka. Powtarza,
ze marzy o starcie na igrzyskach. Jej wygrana to dobry prognostyk przed
przeniesionymi na przyszty rok igrzyskami w Tokio. Czy w ogole sie
odbeda? Ajesli tak, to w jakiej formule? W tym numerze o przygotowaniach
do igrzysk méwi szef misji olimpijskiej Marcin Nowak. Jak na rok przed
Tokio czuje sie byty mistrz $wiata w kolarstwie Michat Kwiatkowski
pisze Sebastian Parflanowicz, a dyrektor sportowy Bogustaw Gryczuk
z Polskiego Zwigzku Towarzystw Wioslarskich opowiada o formie polskich
wioslarzy i szansach medalowych na najwazniejszej imprezie czterolecia.

Nie zapominajmy, ze za pottora roku odbeda sie zimowe igrzyska
olimpijskie w Pekinie. Prezes Polskiego Zwigzku Narciarskiego Apoloniusz
Tajner oraz dyrektor sportowy Konrad Niedzwiedzki z Polskiego Zwiazku
tyzwiarstwa Szybkiego zapoznaja nas z sytuacja w ich sportach.

W rubryce ,Kacik Trenera” profesor Janusz Iskra i Aleksander Matusinski
przedstawiaja przygotowania Justyny Swiety-Ersetic z mistrzowskiego
sezonu 2018, a trening Marcina Lewandowskiego analizuje jego
szkoleniowiec Tomasz Lewandowski. O swojej pracy opowiada trenerka
roku 2019 Malwina Wojtulewicz-Sobierajska.

Zachecamy do lektury



MINISTERSTWO SPORTU

Z ANNA KRUPKA - SEKRETARZ STANU
ROZMAWIAL OLGIERD KWIATKOWSKI

WIECE] PIENIEDZY

NA SPORT

O planach Ministerstwa Sportu na 2021 rok, wiekszych srodkach przeznaczonych na sport wyczynowy i po-
wszechny, zagrozeniach w zwiazku z pandemia koronawirusa i sukcesie Igi Swiatek - méwi w rozmowie z ,Fo-
rum Trenera” Anna Krupka, Sekretarz Stanu w Ministerstwie Sportu.

To byt bardzo trudny rok, rowniez dla sportu. Trwa-
jaca pandemia koronawirusa miata wielki wptyw na nasze zycie. Jak
wptyneta na sport w Polsce?

Anna Krupka: Od wybuchu pandemii Ministerstwo Sportu podjeto
dziatania, ktorych celem byto zapewnienie sportowcom bezpieczen-
stwa i stworzenie warunkow do treningow i startéw. Podjelismy sta-
rania, zeby proces przygotowan nie zostat przerwany. Oczywiscie,
w poczatkowym okresie zostat mocno zaburzony. Sportowcy kadr
narodowych trenowali indywidualnie na podstawie otrzymywanych

online planéw treningowych. Potem zostat wprowadzony czteroeta-
powy plan nowej sportowej rzeczywistosci, ktéry pozwolit na ptynny
powrét do petnego procesu szkoleniowego.

Jednoczesnie zostato zapewnione dalsze wsparcie sportowcéw ze
strony spotek Skarbu Panstwa. Zadbali$my o wprowadzenie przepi-
sow umozliwiajacych przedtuzenie stypendiow zawodnikom, ktorzy
podczas stanu zagrozenia epidemicznego nie mogli brac¢ udziatu w za-
wodach i tym samym nie mogli by¢ zakwalifikowani do programu sty-
pendialnego na kolejny okres. ByliSmy bardzo ostrozni. Zgrupowania

FORUM TRENERA



MILIARD 396 MILIONOW

281TYS. ZLOTYCH

TOKWOTA WYDATKOW NA KULTURE,
FIZYCZNA ZAPISANA W BUDZECIE NA
2021R0K. T0 0 83 MILIONOW WIECE NIZ
W 2020 ROKU

i treningi odbywaty sie w petnym rygorze sanitarnym. Polskie zwigzki
sportowe moga i otrzymuja zgody na dofinansowanie z dotacji testow
diagnostycznych na obecnos¢ wirusa SARS-CoV-2 dla sportowcow
i 0séb im towarzyszacych powotanych na akcje szkoleniowe oraz
start w zawodach.

Od momentu przywrdcenia mozliwosci uczestnictwa zawodnikéw we
wspotzawodnictwie miedzynarodowym, zawieszonym w pierwszym
okresie pandemii, polscy sportowcy startowali w wielu zawodach
rangi mistrzowskiej za granica. Natomiast w naszym kraju, od lipca,
odbyto sie az 10 imprez mistrzowskich, ktore zostaty dofinansowane
w ramach zadania publicznego: ,Wspieranie promocji sportu poprzez
dofinansowanie organizacji imprez mistrzowskich w Polsce w roku
2020". Wyjatkowe i rekordowe wsparcie okazalismy klubom sporto-
wym. Przeznaczylismy dwukrotnie wieksze srodki niz w 2019 roku
na wsparcie trenerow w ramach Rzadowego Programu ,KLUB”. To

byta kwota ponad 55 milionéw ztotych. Wsparciem zostato objetych
4 902 kluboéw sportowych we wszystkich wojewddztwach. Dotar-

lismy do ponad 10 tysiecy treneréw i instruktorow, zapewniajac im
stabilizacje w tym trudnym dla wszystkich okresie.

Ministerstwo Sportu nie otrzymato od polskich zwigzkéw sporto-
wych, Instytutu Sportu - Panstwowego Instytutu Badawczego, Ze-
spotu Metodycznego, Centralnego Osrodka Medycyny Sportowej,
ani od dyrekcji COS OPO informacji o wzroscie zachorowan na koro-
nawirusa wsrod sportowcéw i sztabdw szkoleniowych. Brak informa-
cji jest de facto dobrg informacja.

Podsumowujac nasze dziatania, sadze, Ze w obliczu pandemii zare-
agowalismy odpowiedzialnie i wtasciwie.

Jak bedzie wygladat sport w 2021 roku? Jakie zagrozenia widzi Mi-
nisterstwo Sportu?

AK: Najwieksze zagrozenie to ewentualne zachorowania sportow-
cow i szkoleniowcédw. Nie wiemy, jaki dtugofalowy wptyw na zdrowie
ma choroba Covid-19. Naukowcy nie wydali jeszcze wiazacej opinii.
Sytuacja pandemiczna jest dynamiczna, nieprzewidywalna. Odwoty-
wane s wiec imprezy mistrzowskie i tym samym polscy sportowcy
tracg mozliwos¢ uczestnictwa w zawodach. Wciaz zagrozeniem sa
ograniczone mozliwosci systematycznej realizacji procesu szkolenia.
Nie tylko kibice, ale i sportowcy i sport w ogdle, mocno cierpia z po-
wodu imprez organizowanych bez publicznosci. Sport wyczynowy
Zyje przeciez takze dzieki kibicom.

MINISTERSTWO SPORTU
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Pod koniec roku zapadaja decyzje budzetowe. Czy juz doktadnie
wiadomo, jakie srodki na 2021 rok przeznaczone zostana na sport?
AK: Projekt ustawy budzetowej na rok 2021 przewiduje na realizacje
zadan z obszaru kultury fizycznej taczne naktady w wysokosci mi-
liarda 396 milionéw 281 tys. ztotych, z czego 30 milionéw ztotych
ujeto w rezerwie celowej z przeznaczeniem na realizowanie zadan
w zakresie sportu powszechnego. Te naktady stanowia 106,8 procent
kwoty planowanej w ustawie budzetowej na rok 2020, czyli jest 88
milionéw ztotych wiecej. W poréwnaniu do roku 2015 naktady te sg
wyzsze o przeszto 447 milionéw ztotych, czyli o 47 procent.

408 MLN 343 TYSIECY ZLOTYCH
TOKWOTA PRZEWIDYWANYCH
WYDATKOW NA SPORT WYCZYNOWY
W 20271ROKU. JEST 0 35 MILIONOW
WYZSZANIZ W 2016 ROKU, KIEDY
ODBYWALY SIE OSTATNIE LETNIE
IGRZYSKA OLIMPLISKIE - W RIO DE
JANEIRO.

lle pieniedzy z tej kwoty zaplanowanej w budzecie na 2021 rok zo-
stato przeznaczonych na sport wyczynowy?

AK: Zabezpieczyliémy na ten cel 376 milionéw 228 tysiecy ztotych.
Gtéwnie sa to $rodki przeznaczone na przygotowania do igrzysk olim-
pijskich w Tokio. Warto jednak powiedzie¢, ze w tej kwocie zawieraja
sie tez planowane wydatki na nowy program wspierania zawodnikéw
kadry narodowej - program ,Super Trener”. Wspieramy takze sport
wyczynowy oséb z niepetnosprawnosciami. ZabezpieczyliSmy na
ten cel srodki w wysokosci 32 milionéw 115 tysiecy ztotych. taczne
naktady na wspieranie sportu wyczynowego, pomimo pandemii, sa
wyjatkowo wysokie i wynosza 408 min 343 tysiecy ztotych i jest to
kwota o 35 milionéw ztotych wyzsza niz w 2016 roku, kiedy odbywa-
ty sie igrzyska olimpijskie w Rio de Janeiro.

Jak wygladaé beda wydatki na sport powszechny i rozwéj infra-
struktury sportowej?

AK: Sukcesywnie zwiekszamy $rodki na realizacje zadan w zakresie
sportu powszechnego. W 2021 roku bedzie to 285 milionéw 500
tysiecy ztotych. Pozwolg one na wsparcie inicjatyw, ktére ciesza sie
ogromng popularnoscia, czyli programéw: Szkolny Klub Sportowy,
Rzadowy Program ,KLUB”, ,Sportowe Wakacje+", ,Sport Wszystkich
Dzieci”, czy gimnastyki korekcyjno-kompensacyjnej. Zaplanowalismy
17 milionéw ztotych na potrzeby sportu powszechnego dla oséb
z niepetnosprawnosciami. W poréwnaniu do 2015 roku wydatki na
sport powszechny wzrosng o 186 milionéw 562 tys. ztotych.

Zalezy nam na dalszym rozwoju infrastruktury sportowej, tak aby
stworzyc¢ lepsze warunki do szkolenia sportowcéw i organizacji za-
wodoéw, ale takze zapewni¢ funkcjonalng baze na potrzeby sportu
powszechnego. Na ten cel zabezpieczyli$my srodki w wysokosci 567
milionéw ztotych. Naktady na infrastrukture sa sukcesywnie zwigk-
szane od 2015 roku. Oczywiscie przewidujemy wzrost dotacji w ob-
szarze walki z dopingiem oraz na realizacje zadan publicznych takich
jak utrzymanie Centralnego Osrodka Sportu.

FORUM TRENERA



W 2021 roku Ministerstwo Sportu uruchamia program ,Super Tre-
ner”. Jakie s3 cele tego projektu. Jak bedzie wyglada¢ jego realiza-
cja?

AK: W 2021 roku ruszy pierwsza edycja Programu ,Super Trener”,
a juz teraz trwa pilotaz Programu ,Maty Wielki Polak - nadzieje
olimpijskie” . Oba stanowig systemowe uzupetnienie piramidy szko-
leniowej, oba zapewniajg réowniez transfer wiedzy. Projekt ,Super
Trener”, ktérego szczegdty sa jeszcze opracowywane, to innowacyjny
program wsparcia utytutowanych sportowcéw po zakorczeniu karie-
ry. Celem jest wykorzystanie ich wiedzy i doswiadczenia w procesie
szkoleniowym. Skorzystaja na tym obie strony - utytutowani trenerzy
i mtodzi zawodnicy.

W programie beda uczestniczy¢ medalisci igrzysk olimpijskich, para-
olimpijskich i igrzysk gtuchych, ale takze medalisci mistrzostw $wiata
i Europy w sportach olimpijskich, paraolimpijskich i w sportach gtu-
chych. Beda wspétpracowaé z kadrami narodowymi jako trenerzy-
-asystenci. Liczymy, Ze w swej pracy skorzystajg z prac osrodkéw
naukowych. Ambasadorem programu zostat dwukrotny srebrny
medalista olimpijski w rzucie dyskiem - Piotr Matachowski. Piotr po
igrzyskach w Tokio konczy kariere. Mysli o tym, jak bedzie wygladata
jego droga zawodowa. Chcemy wtasnie takim sportowcom stworzy¢
mozliwos$¢ kontynuowania kariery sportowej w nowej roli - trenera.
Zwigzkom sportowym dali$my mozliwo$¢ zatrudnienia takich oséb.
Na realizacje programu zagwarantowali$my 12 milionéw ztotych.

PRZY REALIZAC)I TYCH PROJEKTOW
DOTYCZACYCH SPORTU POWSZECHNEGO
SYSTEMATYCZNIE DIAGNOZUJEMY
PROCESY ROZWOJU FIZYCZNEGO I
MOTORYCZNEGO DZIECI | MEODZIEZY
POPRZEZ PROJEKT NARODOWEJ BAZY
TALENTOW. DZIEKI TEMU LICZYMY, ZE
NAJZDOLNIEJSI MEODZI SPORTOWCY
TRAFIA DO SPORTU WYCZYNOWEGO,

Jakie sa dtugofalowe plany dziatania Ministerstwa Sportu?

AK: Nie zmieniaja sie. Opieraja sie na trzech filarach: sporcie wyczy-
nowym, powszechnym i rozwoju infrastruktury sportowej. W sporcie
powszechnym wspieramy aktywizacje Polakéw. Dla nas to bardzo
wazny przejaw dziatalnosci spotecznej. W 2020 roku w stosunku do
2015 roku naktady na sport powszechny wzrosty o 141 procent. Pla-
nujemy kontynuacje strategicznych - wspomnianych juz przeze mnie
- programéw ,Sport Wszystkich Dzieci”, ,SKS”, Rzadowego Progra-
mu ,KLUB”, czy Programu certyfikacji szkotek pitkarskich. Mamy na
uwadze, ze pitka nozna jest najpopularniejszym sportem w Polsce.
W ramach tego programu, ktérego operatorem jest Polski Zwigzek
Pitki Noznej, umozliwiliSmy stworzenie jednolitych standardéw szko-
leniowych. Budzet tego programu wynosi 35 milionéw ztotych.

Przy realizacji tych projektéw dotyczacych sportu powszechnego sys-
tematycznie diagnozujemy procesy rozwoju fizycznego i motorycz-
nego dzieci i mtodziezy poprzez projekt Narodowej Bazy Talentow.

Dzieki temu liczymy, Ze najzdolniejsi mtodzi sportowcy trafig do spor-
tu wyczynowego.

Warto tez wspomnie¢, ze w sierpniu tego roku prezydent RP Andrzej
Duda podpisat ustawe o zmianie niektérych ustaw w zwigzku z pro-
mocja prozdrowotnych wyboréw konsumentéw. Dzieki niej Fundusz
Rozwoju Kultury Fizycznej otrzyma z Narodowego Funduszu Zdrowia
$rodki w wysokosci 117 milionéw ztotych. Dysponentem tych $rod-
kéw bedzie Ministerstwo Sportu i przeznaczy je na upowszechnianie
sportu wéréd najmtodszych i rozwdj infrastruktury sportowej. Usta-
wa wchodzi w zycie 1 stycznia 2021 roku.

W 2020 roku polscy sportowcy odniesli wiele spektakularnych suk-
ces6w. Robert Lewandowski wygrat z Bayernem Monachium Lige
Mistrzéw, etap Tour de France wygrat Michat Kwiatkowski, Daria
Pikulik zdobyta brazowy medal mistrzostw swiata w kolarstwie to-
rowym, ale chyba najwiekszym osiagnieciem byto wygranie przez
Ige Swiatek tenisowego turnieju Rolanda Garrosa? Jak na ten suk-
ces zareagowato Ministerstwo Sportu?

AK: Ogromnie cieszytam sie z tego zwyciestwa. Przypominam, ze Iga
Swiatek jest od dwdch lat beneficjentka programu Team100, ktérego
mecenasem jest Polska Fundacja Narodowa, a operatorem Instytut
Sportu. Z tenisistéw do Team100 nalezy réwniez Kamil Majchrzak.

Jeszcze przed ogromnym sukcesem lgi Swiatek Ministerstwo Sportu
podjeto decyzje o dofinansowaniu budowy Akademii Tenisowej Tenis
Kozerki - Centrum Szkoleniowego Polskiego Zwigzku Tenisowego.
W ramach programu inwestycji o szczegdlnym znaczeniu dla spor-
tu na ten cel resort ze srodkéw Funduszu Rozwoju Kultury Fizycznej
przeznaczy 11,5 miliona ztotych. Osrodek ma zapewni¢ odpowiednie
warunki szkolenia dla najzdolniejszych polskich tenisistow. Akademia
ma by¢ tez miejscem, gdzie reprezentanci kraju beda mogli przygoto-
wywac sie do najwazniejszych startéw. Liczymy bardzo, ze - stwarza-
jac zawodnikom odpowiednie warunki - centrum wzmocni krajowy
tenis oraz poprawi jakosc¢ szkolenia. Tenisiéci beda mieli do dyspozycji
korty otwarte i kryte, na nawierzchni twardej i ceglanej. Na terenie
obiektu znajda sie: hala sportowa, sitownia, basen, gabinety odno-
wy biologicznej. Dla polskich tenisistéw taki osrodek stanowi wielkg
szanse kompleksowego rozwoju. PrzekazaliSmy takze PZT dotacje
w wysokosci dwoch milionéw ztotych, ktéra zostanie przeznaczona
na program ,Tenisowa Zima". Cztonkowie kadry narodowej w okresie
zimowym bedg mieli zwrécone $rodki za treningi w halach, a to sa
zawsze ogromne wydatki. Dbamy réwniez o upowszechnianie tenisa.
Wierzymy, ze sukces Igi Swiatek przyciagnie na korty cate rodziny. Od
2016 do 2020 roku na projekty upowszechniajace tenis przekazali-
Smy PZT 5 milionéw ztotych, z czego w tym roku ponad milion 600
tysiecy ztotych.

We wrzeséniu premier Mateusz Morawiecki przeprowadzit rekon-
strukcje rzadu. Ministerstwo Sportu bedzie funkcjonowaé w nowej
formule. Od kiedy i w jaki spos6b?

AK: Ministerstwo Sportu od stycznia potaczy sie z Ministerstwem
Kultury i Dziedzictwa Narodowego. Bedzie w nim dziatat sekretarz
stanu do spraw sportu. Zaproponowano mi petnienie tej funkcji. Se-
kretarz stanu bedzie nadzorowat Narodowe Centrum Sportu, ktére
powstanie najprawdopodobniej od poczatku stycznia. Bedzie to or-
gan wykonawczy wobec dziatarh Ministra Kultury, Dziedzictwa Naro-
dowego i Sportu.

MINISTERSTWO SPORTU



SUPER TRENER

TRZEBA PRZEKAZAC
DOSWIADCZENIE

Z PIOTREM MALACHOWSKIM
ROZMAWIAL KAMIL KOESUT

Ciezka praca to jedno, wazna jest tez praca madra. Dzi$ wszyscy haruja. Doswiadczony
zawodnik wie, jak robic to rozsadnie - mowi dwukrotny wicemistrz olimpijski i ambasador

programu ,Super Trener” Piotr Matachowski.

Dlaczego program ,Super Trener” to dla polskiego
sportu wazny projekt?
Piotr Matachowski: Dzieki niemu zawodnicy, ktorzy zakonczyli kariere
sportowa, zostang w Polsce i beda mogli stuzy¢ wiedza oraz doswiadcze-
niem. Ciesze sie, ze coraz wiecej ludzi pyta o ten projekt. Jest naprawde
wartosciowy. Zawsze irytowato mnie, kiedy widziatem, jak lekkoatleta
konczy przygode ze sportem, ktéremu poswiecit wiele lat, a jego wiedza
jest marnowana. Wiadomo, ze zawodnik zawsze ma opieke trenera, to
on go przygotowuije. Czesto taki szkoleniowiec nie wie jednak, jak pora-
dzi¢ sobie ze stresem i presja, ktdre towarzysza najwiekszym imprezom.
To pole do popisu dla bytych zawodnikéw. Sztab, w ktérym obok trene-
ra czy psychologa jest takze eks-sportowiec, ma sens.

Jak widzi pan jego role w takim uktadzie?

PM: Zawodnik mégtby uczy¢ sie od trenera kadry, jak prowadzi¢ za-
jecia oraz uktadac plany, a takze sam stuzytby wiedza. Ja, bedac w ta-
kiej roli, chciatbym przede wszystkim pokazaé, czego w mojej karierze
brakowato, a czego byto za duzo. Trzeba przekazywac doswiadczenie,
dzieli¢ sie wnioskami.

POLSKI RZAD | POLSKI PODATNIK
INWESTOWALI WE MNIE PRZEZ 24
LATA. BY+0BY DOBRZE, GDYBYM MOGE
PRZEKAZAG WIEDZE INNYM. KAZDY
SIEMYLI, ANAJLEPIEJ UCZYC SIE NA
CUDZYCH POMYEKACH. CHCE, ZEBY
INNI CZERPALI Z TEGO, CZEGO SAM
DOSWIADCZYLEM.

Jakie to wnioski w przypadku rzutu dyskiem?

PM: Widze, ze w mojej konkurencji zawodnicy przywiazuja zbyt matg
wage do rozciggania, pracy nad stabilizacja, odnowy biologicznej. Ja
miatem tego pecha, ze nikt podczas kariery nie wyjasnit mi, jakie to
istotne. A moze wéwczas moja przygoda ze sportem potrwataby dtu-
zej i osiggatbym lepsze wyniki? Mtodzi sportowcy musza mieé $wia-
domosé, ze praca nie konczy sie po treningu. Kiedy$ uwazano, ze aby
uprawiac¢ moja dyscypline trzeba po prostu tylko rzuca¢ dyskiem. Nikt
nie zwracat uwagi na potrzebe ¢wiczen zastepczych.

Pana nauczyt tego dopiero Estoriczyk Gerd Kanter?

PM: Tak, to w duzym stopniu jego zastuga. Dzi$ wiem, ze miesien
z wiekiem traci elastycznos¢, a proste rozcigganie owocuje lepsza
dyspozycja. Zaczynajac prace z Gerdem po Mistrzostwach Swiata
w Berlinie, wrociliSmy do podstaw: zabawy, stabilizacji, rozciagania,
poprawnego wykonywania ¢wiczen, treningu ogdlnorozwojowego.
To przyniosto efekt. Czuje, ze moge wiecej.

Dzieki temu czuje sie pan dzi$§ mtodszy niz kilka lat wczesniej?
PM: Mtodszy moze nie, ale na pewno pewniejszy wtasnego ciata.

Co jeszcze warto uswiadamia¢ mtodym?

PM: Moja kariera zbliza sie do konca. Jestem w sytuacji, kiedy czas
ucieka. To moment, gdy cztowiek rzutem na tasme chce wydusié
z siebie jak najwiecej. Podczas treningdw daje z siebie maksimum.
Poczatkujacy musza sobie jednak zda¢ sprawe z tego, ze im wiecej
zainwestujg na poczatku, tym pdzniej bedzie tatwiej. Trzeba zrobi¢
baze do przysztych sukceséw. Ciezka praca to jedno, wazna jest tez
praca madra. Dzi$ wszyscy harujg. Doswiadczony zawodnik wie, jak
robic to rozsadnie.

Rozumiem, ze weZmie pan czynny udziat w projekcie?
PM: Polski rzad i polski podatnik inwestowali we mnie przez 24
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Piotr Matachowski podczas mistrzostw
Swiata w Dosze w 2019 roku.

®
>
o
>
<
z
c
=
2
m
S
o
N

SUPER TRENER




ZJIMIDREINN WYaV ©

SUPER TRENER

lata. Bytoby dobrze, gdybym mogt przekaza¢ wiedze innym. Kazdy
sie myli, a najlepiej uczy¢ sie na cudzych pomytkach. Chce, zeby inni
czerpali z tego, czego sam doswiadczytem.

Kiedy dotarto do pana, ze kariera sportowa za chwile sie skonczy?
PM: Kiedy wybuchta pandemia koronawirusa. ByliSmy na zgrupowa-
niu w Portugalii, musieliSmy btyskawicznie wraca¢ do kraju. | wtedy
dotarto do mnie: ,Wow! A jesli odwotaja igrzyska? To bedzie koniec”.
Pojawit sie niepokdj. Zdatem sobie sprawe, Ze koniec jest blisko, ale
nie chce, zeby odbyt sie w taki sposéb. Powinienem przeciez pojechaé
na igrzyska, powalczy¢, fajnie sie pozegnaé! Wszystko staneto pod
znakiem zapytania.

Gdyby igrzyska odbyty sie w terminie, dzi$ bytby pan juz emerytem.
Ostatni rzut miat by¢ podczas tegorocznego Memoriatu Kamili Sko-
limowskiej w Chorzowie.

PM: Myélatem o tym podczas startu na Stadonie Slaskim. Mogtem
rzuci¢ poza granice 65. metra, ale presja mnie usztywnita. To nowe
doswiadczenie, ktére pokazuje, Ze jako sportowiec wciaz moge sie
czego$ nauczyc. Inna sprawa, zZe starty przed polska publicznoscia to
dla mnie co$ wyjatkowego. Czesto dzieki dopingowi kibicow potrafie
dac z siebie jeszcze wiecej. Im tez chciatem podziekowac.

Fani namawiali pana do kontynowania kariery?

PM: Wsparcie byto olbrzymie. Dostatem bardzo duzo wiadomosci
w stylu: ,Liczymy na pana”, ,Gratulacje”, ,A moze jeszcze rok?”. Kie-
dys miatem do tego wiekszy dystans, ale czas zmienia perspektywe.
Dzi$ robi na mnie wrazenie, kiedy obcy podchodza na ulicy, prosza
o zdjecie albo o autograf i méwia: ,Wow, to pan!”. Jestem w szoku, ze
ludzie pamietaja moje medale. Myslatem, Ze kiedy cztowiek przestaje
odnosi¢ sukcesy, to kryje go niepamiec, ale to nieprawda.

Piotr Matachowski z medalem
igrzysk olimpijskich w Pekinie.

Symbolicznym poczatkiem nowego rozdziatu w zyciu miat by¢
zwiazek matzenski? Igrzyska przetozyli, ale slub sie odbyt.

PM: Tych planéw byto catkiem sporo. Miatem pos$wieci¢ wiecej czasu
synowi, przeprowadziliémy sie, chciatem otwiera¢ sportowe przed-
szkole. Wyszto tak, Ze ciagle rzucam dyskiem, kariery wcale nie skon-
czytem, nie zatozytem tez przedszkola, ale Zone wreszcie mam.

Zmiana terminu igrzysk chyba sie jednak panu przystuzyta? Byt
czas na spokojny trening i leczenie.

PM: Zmiana terminu igrzysk wyszta mi na plus. Utozytem kwestie
zdrowotne, wreszcie sie wyleczytem. Teraz bede mdgt sie lepiej przy-
gotowac do ostatniej wielkiej imprezy zycia.

Dopuszcza pan w ogéle do siebie mysl, ze impreza w Tokio moze
zostac odwotana?

PM: Absolutnie nie. Igrzyska bedg i tyle! Nie rozwazam innej opcji.
Zaczynam swoj ostatni rok w zawodowym sporcie i przepracuje go
tak, aby nie mie¢ pdzZniej do siebie pretensji, ze nie zrobitem wszyst-
kiego.

ZMIANA TERMINU IGRZYSK WYSZEA
MINA PLUS. Ut 07 Yt EMKWESTIE
ZDROWOTNE, WRESZCIE SE
WYLECZYLEM. TERAZ BEDE MOGL SIE
LEPIEJPRZYGOTOWAC DO OSTATNIES
WIELKIEJ IMPREZY ZYCIA.
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Jak daleko bedzie lezat ten medal olimpijski?

PM: Nie mam pojecia. Méwienie, jak daleko bedzie trzeba rzuci¢, aby
stang¢ na podium, to wrézenie z fuséw. Dzi$ wiem na przyktad, ze
gdybym rok temu w Dosze poradzit sobie tak, jak podczas treningdw,
zostatbym mistrzem $wiata. Tak wyglada sport. Mtodzi zawodnicy
czesto popetniaja ten btad i zastanawiajg sie: ,lle bedzie trzeba rzu-
ci¢, zeby zdoby¢ medal? Przeciez jest wsrdd nas Daniel Stahl, on zrobi
swoje, ja nie mam z nim szans”. Tyle Ze ten Stahl najpierw musi rzucic!
Podczas Druzynowych Mistrzostw Europy zaczatem konkurs z myslg
o drugim miejscu, a okazato sie, Ze wynikiem na poziomie 63 metréow
mozna wygra¢ zawody. Rekordy zyciowe nie maja w tym wypadku
znaczenia.

Jesli zdobedzie pan medal, to trafi on na aukcje charytatywna, wzo-
rem srebra z Rio de Janeiro?

PM: Oczywiscie, ze tak. Pomaganie to $wietna sprawa. Nie mam
w sobie takiej potrzeby, zeby wchodzi¢ do domu, patrze¢ na trofea
i sie nimi napawac. Zostato mi troche pamiatek, ale muzeum raczej
z tego nie bedzie. Medal, ktéry lezy na pétce i zbiera kurz, nie ma zbyt
duzej wartosci. Fajnie, kiedy moze dac cos$ wiece;j.

*@ TRENER

,2Super Trener” jest innowacyjnym programem wsparcia

utytutowanych sportowcéw po zakonczeniu przez nich
kariery sportowej lub jeszcze w trakcie jej trwania. Panstwo
polskie bedzie wspierato naszych najlepszych sportowcéw,
ktorzy dzieki pracy z kadrg narodowg stworzg unikalny system
transferu wiedzy.

Od poczatku 2021 r. nasi najwybitniejsi biato-czerwoni beda
mogli pracowac z kadra narodowa jako trenerzy. To potaczenie
doswiadczenia i praktyki.

Celem Programu jest udoskonalenie procesu szkolenia
poprzez wtaczenie wiedzy i doswiadczenia zdobytych w czasie
kariery sportowej przez najlepszych zawodnikéw.
Polskie zwiazki sportowe otrzymajag w ramach programu
15 000 zt brutto miesiecznie na trenera. Srodki mozna
przeznaczy¢ na:

®  wynagrodzenia - do 7000 zt miesiecznie,

® udziat w akcjach szkoleniowych / zawodach

sportowych,
®  kursy, szkolenia zwigzane z procesem treningowym.

Piotr Matachowski ze swoim pierwszym
trenerem Witoldem Suskim podczas
zgrupowania w Spale.

PIOTR
MALACHOWSKI

Rok urodzenia: 1983

Konkurencja: rzut dyskiem.

Kluby: WMKS Ptonsk, Skra Warszawa,
AZS-AWF Warszawa, S'Iask Wroctaw.

Trenerzy: Witold Suski, Gerd Kunter (Estonia).

Najwieksze sukcesy:

e dwukrotny srebrny medalista igrzysk olimpij-
skich (Pekin - 2008, Rio de Janeiro - 2016),

e ztoty medalista mistrzostw $wiata w Pekinie
(2015), dwukrotny srebrny medalista MS
(Berlin - 2009, Moskwa - 2013),

e dwukrotny ztoty medalista mistrzostw Europy
(Barcelona - 2010, Amsterdam - 2016),

e dwukrotny ztoty medalista Druzynowych
Mistrzostw Europy (Leira - 2009, Bydgoszcz,
2019), dwukrotny srebrny medalista DME
(Bergen - 2010, Brunszwik - 2014), brazowy
medalista DME (Sztokholm - 2011),

e rekord Polski - 71,84 m (Hengelo - 8 czerwca
2013),

e 1. miejsce w rankingu IAAF w sezonie 2015 i
2016.

SUPER TRENER
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U IGRZYSK

NIE MA ODWROTU

Z MARCINEM NOWAKIEM
ROZMAWIAE WOJCIECH OSINSKI

Prezydent MKOI Thomas Bach zadeklarowat ostatnio, ze wszystkie decyzje w kwestii
kwalifikacji beda podejmowane z mysla o sportowcach, a zatem nikt uzyskanego awansu

nie straci - mowi szef polskiej misji olimpijskiej Marcin Nowak.

Igrzyska w Tokio sie odbeda?

Marcin Nowak: Jeszcze kilka miesiecy temu nikt sobie nie wyobrazat,
ze igrzyska moga sie odby¢ w innej formule i terminie niz planowa-
no. Tymczasem realia zmusity MKOI do przesuniecia imprezy o rok
i rozwazania, czy wpuszczac kibicow na trybuny, czy nie. Skali pro-
blemu nikt nie przewidziat i nikt nie przewidzi tego, co wydarzy sie
za pot roku. Dla nastepnych wiazacych decyzji najistotniejsze okaza
sie najblizsze miesigce. Jednak, dysponujac wiedza na ten moment,
odpowiadam na pytanie - tak, igrzyska sie odbeda. | nie ma juz moz-
liwosci ich przesuniecia ani zmiany lokalizacji. Start zaplanowano na
23 lipca 2021 r. i prezydent MKOI Thomas Bach podkresla, Zze nie ma
juz odwrotu.

Komu bardziej zalezy na tym, zeby igrzyska sie odbyty - MKOI-owi
czy japorniskim organizatorom?

MN: Chyba obu stronom tak samo mocno, bo odwotanie igrzysk,
w wymiarze sportowym, bytoby tragedia dla catego $wiata. Roéwniez
ekonomiczng, bo sponsorzy rozliczaja zawodnikéw w duzej mierze
z udziatu w igrzyskach. Mnéstwo pieniedzy stracitaby tez Japonia. Jej
premier mowit, Zze samo przesuniecie imprezy oznaczato strate rze-
du 30 miliardéw dolaréw, a catkowite odwotanie igrzysk to okoto 80
miliardéw. Bez watpienia Japonia stracitaby finansowo o wiele wiecej
niz MKOI.

Jak te igrzyska moga wygladac¢?

MN: Na pewno bedzie duzy nacisk na bezpieczenstwo i aspekt sa-
nitarny. JesteSmy w statym kontakcie z Komitetem Organizacyjnym
Tokio 2020. Sa bardzo zaangazowani i nie zaktadaja drastycznych po-
sunie¢. Latem w Japonii wiele sportéw wrécito juz do w miare normal-
nego funkcjonowania. W bardzo waznym dla Japoriczykéw baseballu,
na kilku meczach, w formie testu, trybuny zapetniono w 80%, w in-
nych z kolei w potowie. Te liczne testy robione byty z myslg o przy-
sztorocznych igrzyskach olimpijskich. Wstepne analizy dowiodty, ze
wydarzenia sportowe nie stanowig punktdéw rozprzestrzeniania sie
koronawirusa. W sportach halowych obawy moga by¢ wigksze, ale
jestem przekonany, ze jesli nie na wszystkich, to na wielu arenach
kibice sie pojawia. Wiemy tez, Zze podczas igrzysk bedzie zastosowa-
nych wiele autonomicznych rozwigzan, dotyczacych chociazby trans-
portu i bezpieczenstwa sanitarnego.

Kibice beda tylko japoriscy czy takze przyjezdni?

MN: To jest bardzo dobre pytanie. Na pewno tatwiejsze do przepro-
wadzenia bytyby zawody tylko z miejscowymi kibicami, nad ktory-
mi jest wieksza kontrola. Na szcze$cie sg oni bardzo ,wyedukowani”
sportowo, znaja sie na sporcie, umieja dopingowac fair i to nie tylko
swoich zawodnikéw. Dlatego gdyby zawody odbywaty sie bez fanow
z zagranicy dla jakosci widowiska szkoda bytaby niewielka. Oczy-
wiscie kazdy sportowiec marzy o tym, zeby zdobywaé¢ medal przed
swoimi kibicami. Inna sprawa to bilety - cze$¢ zostata juz sprzedana,
bo wprowadzono je do handlu kilkanascie miesiecy temu. Kolejne
transze na razie nie sg uruchamiane, ale mysle, ze wiosna jest osta-
tecznym terminem na decyzje w sprawie zasad wpuszczenia ludzi na
trybuny.

Czy stycha¢ gtosy o mozliwosci ograniczenia liczby sportowcéw?
MN: Jeszcze nie, ale Japoniczycy w ostatnich dniach coraz czesciej
pytaja o planowang liczbe oséb towarzyszacych, sztabéw szkolenio-
wych, 0séb z misji medycznej, dziennikarzy. Miedzy wierszami mozna
wyczug, ze chcieliby, aby takich oséb byto jak najmniej.

Najwiekszym problemem wydaja sie chyba nawet nie same igrzy-
ska, ale kwalifikacje do nich. To przeciez ogromne przedsiewziecie,
w ktére mniej lub bardziej jest zaangazowany caty swiat.

MN: Oczywiscie. Mozna generalnie powiedzie¢, ze jesteSmy w ich
potowie, a w niektérych sportach jeszcze sie nie rozpoczety. Kwalifi-
kacje w wigkszosci sg przydzielane krajom. Polska zdobyta ich do tej
pory blisko 90 w 17 sportach, co daje nam na dzisiaj liczbe okoto 140
zawodnikéw. Tylko czesé z nich to kwalifikacje imienne.

Czy do konca tego roku przewidziane jest rozegranie kolejnych?

MN: Wiele sie w tym czasie nie bedzie dziato. Cze$¢ federacji planuje
ich uruchomienie lub wznowienie zaraz po Nowym Roku. Ale nawet
te, ktére rusza, beda czesto dopiero etapami nie zas definitywnymi
kwalifikacjami. Cierpliwie czekamy na wiosne. Cho¢ w niektérych
dyscyplinach mamy juz jasng sprawe - pewni wyjazdu sa miedzy in-
nymi siatkarze, druzyna jezdzcow WKKW, tenisistki stotowe, szpa-
dzistki. Mamy sporo kwalifikacji w lekkiej atletyce, kajakarstwie, wio-
Slarstwie, tucznictwie, ptywaniu, strzelaniu, zeglarstwie czy zapasach.

FORUM TRENERA



NAJLATWIE) BYLOBY, GDYBYM ZNAL JUZ
SKLAD NASZE) REPREZENTAC)I | MOGE
SPOKOJNIE PRZYPISYWAG NAZWISKA
DO KONKRETNYCH LOTOW CZY £0ZEK
W WIOSCE, ALE KWALIFIKACJE WCIAZ
TRWAJA, 0CZYWISCIE LIMITY UCZEST-
NIKOW MAMY CDPOWIEDNIO WYSOKIE,
WIEC ABSOLUTNIE NIKT NIE MOZE GZUC
ZAGROZENIA, ZE ZABRAKNIE DLA NIEGO
MIEJSCA.

Czy istnieje ryzyko, ze w sporcie, w ktérym mamy juz kwalifikacje,
zostanie ona skasowana?

MN: Uwazam, ze nie. Prezydent MKOI Thomas Bach zadeklarowat
ostatnio, ze wszystkie decyzje w kwestii kwalifikacji beda podejmo-
wane z mysla o sportowcach, a zatem nikt uzyskanego awansu nie

Marcin Nowak jest bytym sprinterem, olimpijczykiem
z Sydney (2000) i Pekinu (2008). Od tego roku petni
funkcje szefa polskiej misji olimpijskiej.

straci. W przypadku problemoéw z przeprowadzeniem kwalifikacji

moga by¢ tworzone specjalne rankingi, ktdre umozliwia najlepszym
sportowcom wyjazd na igrzyska. Jedynym wyjatkiem byt nowy sport
w programie igrzysk - karate, w ktérym eliminacje zostaty anulowa-
ne i wystartuja od zera, co dla nas jest akurat dobra wiadomoscia.
W pierwszych wystepach naszym zawodnikom nie udato sie dobrze
powalczy¢. Na nasze szczescie od nowego roku system rusza od po-
czatku, a apetyty mamy spore.

Sa wiec i tacy, ktorym przetozenie igrzysk byto na reke.

MN: Chocby dla Piotra Matachowskiego czy Anity Wtodarczyk, kté-
rzy w tym roku rehabilituja sie po powaznych kontuzjach i zabiegach.
Podobnie kajakarz Tomasz Kaczor. Niestety dziata to tez w druga
strone - zwtaszcza ci bardziej doswiadczeni zawodnicy beda o rok
starsi i kolejny sezon przygotowan olimpijskich bedzie dla nich trudny.

IGRZYSKA OLIMPIJSKIE W TOKIO
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JAPONCZYCY W OSTATNICH DNIACH
CORAZ CZESCIEJ PYTAJA 0 PLANOWANA
LICZBE 0SOB TOWARZYSZACYCH,
SZTABOW SZKOLENIOWYCH, 0S0B

/ MISJIMEDYCZNEJ, DZIENNIKARZY.
MIEDZY WIERSZAMIMOZNA WYCZUG, ZE
CHOIELIBY. ABY TAKICH 0SOB BY£0 JAK
NAJMNIEJ,

Na czyj awans jeszcze liczymy?

MN: Dtugo mogliby$my o tym rozmawia¢, trzymamy kciuki za kazde-
g0, a nie chciatbym nikogo pomina¢. Na pewno liczymy, ze o udziat
w igrzyskach powalcza nasi koszykarze, takze ci w odmianie 3 x 3,
ktora zadebiutuje w olimpijskim wydaniu. W tym przypadku na efekt
musimy poczeka¢ prawie do wakacji.

Czy nie ma zagrozenia, ze w dobie pandemii naszym sportowcom
moze czegos$ zabrakna¢?

MN: Polski Komitet Olimpijski bezposrednio nie odpowiada za przy-
gotowania, o nie dbaja poszczegdlne zwiazki sportowe. My zajmuje-
my sie juz wytoniona i zatwierdzong przez zarzad PKOI reprezentacja
olimpijska - jej transportem (w tym przelotami), sprzetem reprezen-
tacyjnym, zakwaterowaniem i wszystkimi sprawami dotyczacymi po-
bytu na catych igrzyskach olimpijskich. W tym zakresie zapewniam,
ze wszystko bedzie na najwyzszym mozliwym poziomie. Nie bytoby
to mozliwe, gdyby nie wsparcie naszych sponsoréw: strategicznego
- PKN ORLEN, generalnych - Totalizatora Sportowego, Enei, 4F, Gru-
py Luxmed. Wszyscy, mimo globalnie niepewnej sytuacji, deklaruja
chec ciagtej wspotpracy i wsparcia dla PKOI i polskiej reprezentacji
olimpijskiej. To bardzo budujace i wazne. JesteSmy za to niezwykle
wdzieczni. PKOI - jako autonomiczna organizacja - nie jest finanso-
wany z budzetu panstwa.

Czy wszyscy beda mieszka¢ w wiosce olimpijskiej?

MN: Czesc¢ dyscyplin bedzie rozgrywana poza Tokio. Mowa o zegla-
rzach, kolarzach oraz maratonczykach i chodziarzach. Ci ostatni beda
startowac w dalekim Sapporo. Te dwie konkurencje lekkoatletyczne
postanowiono tam przenie$¢ po do$wiadczeniach z ubiegtorocznych
- piekielnie goracych - lekkoatletycznych mistrzostw $wiata, ktére
odbyty sie w Katarze. Poniewaz warunki w Tokio wcale tatwiejsze nie
beda, stwarzatoby to zbyt duze zagrozenie dla zdrowia sportowcow,
nie méwiac juz o samej rywalizacji i jej poziomie sportowym. Dlate-
go tez organizatorzy przygotowali alternatywne ,satelitarne” wioski
i hotele.

Jak wygladata zmiana harmonogramoéw logistycznych, jesli chodzi
o polskich sportowcéw w zwiazku z przesunieciem igrzysk?

MN: Mamy ten komfort, Zze oficjalnym przewoznikiem reprezentacji
olimpijskiej sa Polskie Linie Lotnicze LOT. Dzieki $cistej wspotpracy
mamy zarezerwowany caty wachlarz potaczen w obie strony. Od
pewnego czasu LOT dysponuje bezposrednim potaczeniem z Tokio,
obstugiwanym przez nowoczesne i komfortowe dreamlinery. Zmiany
na pewno bedg dotyczy¢ zgrupowan przedolimpijskich. Czes¢ zwiagz-
kéw sportowych juz wezesniej sygnalizowata nam koniecznos¢ prze-

Ztote medalistki igrzysk olimpijskich w Rio de Janeiro w 2016
roku: wioslarki Magdalena Fularczyk i Natalia Madaj (1)
oraz lekkoatletka Anita Wtodarczyk (2)

prowadzenia takich zgrupowan aklimatyzacyjnych. Na pewno w tym

gronie beda lekkoatleci, wioslarze czy kajakarze. By¢ moze epidemia
spowoduje jeszcze koniecznos¢ korekt w terminach i dtugosci takich
obozow, ale na razie nie mamy na ten temat konkretnych informacji.
Dodam tez, ze Japonczycy wyrazili zyczenie, aby zawodnicy jak naj-
szybciej po startach wracali do kraju i nie pozostawali dtuzej niz to
konieczne w wiosce olimpijskiej.
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Otwarcie igrzysk olimpijskich
w Pekinie w 2008 roku.

Co z punktu widzenia szefa misji olimpijskiej stanowi najwieksze
wyzwanie?

MN: Najtatwiej bytoby, gdybym znat juz sktad naszej reprezentacji
i mogt spokojnie przypisywac nazwiska do konkretnych lotéw czy t6-
zek w wiosce, ale kwalifikacje wciaz trwaja. Oczywiscie limity uczest-
nikéw mamy odpowiednio wysokie, wiec absolutnie nikt nie moze
czuc zagrozenia, ze zabraknie dla niego miejsca. Ze wszystkim jeste-
$my na biezaco i z niecierpliwoscig czekamy na nastepny, olimpijski
rok.

Byt pan juz na rekonesansie w Tokio?

MN: Tak, ponad rok temu. Jednak planowalismy jeszcze jedng wizy-
te, juz po oddaniu do uzytku wszystkich obiektéw sportowych oraz
wioski, kiedy mieliby$my juz wskazane konkretne miejsca dla naszej
reprezentacji. Takiej mozliwosci jednak jeszcze nie byto. Zreszta kie-
dy zaczeta sie pandemia i zapadta decyzja o przesuniegciu igrzysk, Ja-
ponczycy w trosce o bezpieczenstwo ekip budowlanych wstrzymali
prace przy budowie obiektéw sportowych. Kilka dni temu odbyto
sie oficjalne otwarcie ostatniego z nich, czyli ptywalni olimpijskiej.
Mam nadzieje, ze wiosng bedzie mozna juz polecie¢ do Japonii
i obejrze¢ wszystko na miejscu, bo to znacznie utatwi organizacje
poruszania sie po Tokio, miedzy wioska a poszczegdlnymi obiektami.
Na razie nie dato sie tego przec¢wiczyc.

Jak liczna bedzie grupa polskich sportowcéw w Tokio?
MN: Zaktadamy, Ze bedzie to podobna liczba jak ostatnio w Rio de
Janeiro, czyli 200-250 oséb.

Olimpijskie stroje przeleza rok w magazynach?
MN: Firma OTCF, wtasciciel marki 4F, zadeklarowata, ze wszystko

jest gotowe i czeka na sportowcow.

Dla pana szefowanie naszej misji olimpijskiej to debiut w tej roli.
MN: Tak, aczkolwiek podczas zimowych igrzysk w Pjongczangu od-
powiedzialny bytem za catg ,wioske lodow3a” w Gangneung, wiec tre-
my nie ma.

Poza tym w srodowisku sportowym sporo sie¢ w ostatnim czasie
moéwito o zmianach w panskim Zyciu zawodowym. Obecnie jest
pan dyrektorem Dziatu Wspétpracy Miedzynarodowej i Projektow
Sportowych PKOI.

MN: Ciesze sig, ze Polski Komitet Olimpijski dostrzegt moje zaan-
gazowanie i trafitem w miejsce, w ktérym moge sie dalej rozwijac.
Woeczedniej przez blisko cztery lata kierowatem Departamentem
Sportu Wyczynowego Ministerstwa Sportu i Turystyki, gdzie dzieki
ciezkiej pracy i zaufaniu ministra Witolda Banki udato nam sie wdro-
zy¢ wiele rozwigzan, programoéw i strategii dla polskiego sportu.

Skutecznych oraz oczekiwanych rozwiazan i programow?

MN: Nasze wszystkie programy, pomysty powstawaty zawsze z my-
$lg 0 zawodnikach i ich trenerach, wiec tylko oni moga na to pytanie
odpowiedzie¢.

Czego na koniec zyczy¢ szefowi polskiej misji olimpijskiej?

MN: Przede wszystkim zdrowia, zdrowia dla polskich sportowcéw.
Jestem przekonany, Ze jesli ono dopisze, a sytuacja powréci do
wzglednej normalnosci, to wspdlnie bedziemy wkrotce cieszy¢ sie
z ich sukcesow.

IGRZYSKA OLIMPIJSKIE W TOKIO
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LETNI SEZON

BEZ PRECEDENSU

ZESPOL METODYCZNY IS-PIB

Pandemia koronawirusa wywotata perturbacje w sportowym kalendarzu 2020 roku. Nie odbyta sie gtéwna
impreza w sportach letnich - XXXII Letnie Igrzyska Olimpijskie w Tokio. W rozegranych imprezach rangi mi-
strzowskiej reprezentanci Polski zdobyli w kategoriach olimpijskich jeden medal mistrzostw swiata i siedem

medali mistrzostw Europy.

W wyniku pandemii Miedzynarodowy Komitet Olimpijski przetozyt
igrzyska olimpijskie na 2021 rok. To sytuacja bez precedensu. De-
cyzja MKOI radykalnie zmienita program przygotowan sportowcéw
we wszystkich dyscyplinach olimpijskich. Poniewaz w roku olimpij-
skim tylko w niektérych dyscyplinach organizowane sg imprezy rangi
mistrzowskiej zawodnicy wiekszosci kadr narodowych zostali po-
zbawieni warto$ciowej rywalizacji na poziomie miedzynarodowym
i realnej weryfikacji formy sportowej. Do takiej sytuacji doszto w naj-
wazniejszych z polskiego punktu widzenia dyscyplinach: lekkoatlety-
ce, kajakarstwie-sprincie, siatkdwce mezczyzn, ptywaniu, szermierce,
podnoszeniu ciezaréw, judo, strzelectwie sportowym. Nalezy dodac,
ze wiele imprez zostato odwotanych. W konsekwencji to mityngi, tur-
nieje, zawody krajowe, mecze ligowe (siatkdwka) byty dla reprezen-
tantéw Polski czesto jedyng okazjg do rywalizacji w czasie pandemii.

W roku olimpijskim mistrzostwa swiata albo mistrzostwa Europy ni-
gdy nie s3 impreza docelowa, (zyskuja na znaczeniu jesli sg kwalifi-
kacjami olimpijskimi) i odbywaja sie w zaledwie kilku dyscyplinach.
W sezonie 2020 przed wybuchem pandemii odbyty sie MS w zeglar-
stwie w klasach: 49er, 49er FX, Laser, Raser Radial, RS:X oraz w kolar-
stwie torowym. W drugiej potowie roku rozegrano M$ w: kolarstwie
szosowym i MTB, triathlonie oraz koriczacy sezon tenisowy turniej
ATP Finals (Masters) (W wytycznych Ministerstwa Sportu za odpo-
wiednik mistrzostw $wiata w tenisie uwaza sie turnieje Masters ATP
i WTA).

Jedyny medal na mistrzostwach $wiata w 2020 roku zdobyta kolarka
torowa Daria Pikulik. Beneficjentka programu Team100 na poczatku
marca na welodromie w Berlinie zajeta trzecie miejsce w omnium. To
najwiekszy sukces w karierze 23-letniej zawodniczki klubu Nowatex
Ziemia Dartowska.

Ponadto na rozegranych w tym roku mistrzostwach swiata polscy za-

wodnicy zajeli 12 miejsc punktowanych (1-8):

4. miejsce - Mateusz Rudyk (kolarstwo torowe, sprint), Michat Kwiat-
kowski (kolarstwo szosowe, wyscig ze startu wspdlnego).

5. miejsce - Magdalena Kwasna (zeglarstwo, laser radial), Pawet Tar-
nowski (zeglarstwo, RS:X).

7. miejsce - Katarzyna Niewiadoma (kolarstwo szosowe, wyscig ze
startu wspdlnego), Zofia Noceti-Klepacka (zeglarstwo,

RS:X), Radostaw Furmanski (zeglarstwo, RS:X), Daria Pi-
kulik/Nikol Ptosaj (kolarstwo torowe, madison), Marlena
Karwacka/Urszula to$ (kolarstwo torowe, sprint druzy-
nowy), tukasz Kubot w parze z Brazylijczykiem Marcelo
Melo (tenis, gra podwajna).

8. miejsce - Maja Wtoszczowska (kolarstwo goérskie, cross country),
Maja Dziarnowska (zelgarstwo, RS:X), Maciej Bielecki/
Mateusz Rudyk/Rafat Sarnecki/Krzysztof Maksel (kolar-
stwo torowe, sprint druzynowy).

Reprezentanci Polski zdobyli siedem medali na tegorocznych mistrzo-

stwach Europy w konkurencjach olimpijskich (patrz ramka). Zawody

tej rangi odbywaty sie gtéwnie w drugiej potowie roku. Tylko mistrzo-

stwa w zapasach i strzelectwie sportowym (we Wroctawiu) rozegrane

zostaty przed ogtoszeniem stanu pandemii.

Na uwage zastuguje zyciowy sukces - srebro w jedynce - wio$larza
Natana Wegrzyckiego-Szymczyka na poznanskich mistrzostwach
kontynentu. Bardzo wysoko nalezy oceni¢ brazowy medal
w kajakarstwie-slalomie Mateusza Polaczyka. Na ME w Rzymie,
w zapasach srebro zdobyt Robert Baran (125 kg). Magomedmurad

Gadzijew siegnat po ztoto, ale nieolimpijskiej kategorii 70 kg.

Pod koniec roku odbyty sie - nieuwzglednione w analizie - mistrzo-
stwa Europy w: judo, taeckwondo olimpijskim, wspinaczce sportowej,
pitce recznej kobiet, zapasach, gimnastyce sportowej i zeglarskiej kla-
sie RS:X.

Najwiekszym sukcesem polskiego sportu w tym sezonie byto zwy-
ciestwo Igi Swiatek w tenisowym turnieju Wielkiego Szlema na kor-
tach Rolanda Garrosa w Paryzu. 19-letnia zawodniczka z Raszyna, od
dwoch lat beneficjentka programu Team100, jest pierwsza tenisistka
z Polski, ktéra wygrata turniej tej rangi w grze pojedynczej. Z powodu
pandemii nie odbyty sie finaty WTA Masters, ale ze wzgledu na obec-
ny ranking (17. miejsce WTA) Swiatek nie miataby szansy wystapi¢
w tej imprezie, do ktérej kwalifikuje sie osiem najlepszych zawodni-
czek na $wiecie.

Z sukceséw odniesionych w kategoriach mtodziezowych warto od-
notowac dobre wystepy kolarzy torowych na mistrzostwach Europy
w Fiorenzuoli d’Arda U-23, w ktorych Polacy zdobyli dziewie¢ medali
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Na mistrzostwach swiata w Berlinie, ktore odbyty
sie tuz przed ogtoszeniem stanu pandemii, Daria
Pikulik zdobyta brazowy medal w omnium.

oraz w mistrzostwach Europy w kajakarstwie-slalomie U-23 w Krako-
wie - trzy medale biato-czerwonych.
W kategorii junioréw warto doceni¢ ztote medale reprezentantéw
Polski ME:
e w boksie (Daria Parada - kat. 75 kg, Aleksas Kubicki - kat.
51 kg)
w judo (Katarzyna Sobierajska - kat. 70 kg)
w kolarstwie torowym (Nikola Wielowska - omnium, Nikola
Wielowska/Joanna Btaszczak/Natalia Nieruchalska - sprint
druzynowy)
w strzelectwie sportowym (Aleksandra Szutko - 10 m kara-
bin pneumatyczny).

Z uwagi na stan pandemii ocena sezonu 2020 jest utrudniona. Zato-
zenia startowe w wiekszosci zwigzkéw dotyczyty bowiem startu na
igrzyskach olimpijskich w Tokio. Wiele imprez, ktére sie odbyty, nie
miaty odpowiedniej rangi ze wzgledu na wycofanie sie niektérych sil-
nych druzyn narodowych z powodu zagrozenia epidemiologicznego
lub zmiany programéw przygotowan do przysztorocznych igrzysk.

Niemozliwe jest dokonanie analizy poréwnawczej z innymi sezonami
olimpijskimi. Nalezy mie¢ tylko nadzieje, ze w przysztym roku spor-
towcy wréca do normalnej rywalizacji miedzynarodowe;.

Medal mistrzostw swiata
Braz
Daria Pikulik, kolarstwo torowe, omnium

Medale mistrzostw Europy

Srebro
Robert Baran
(zapasy - styl wolny, kat. 125 kg)
Natan Wegrzycki-Szymczyk
(wioslarstwo, jedynka)

Braz
Katarzyna Niewiadoma
(kolarstwo szosowe, wyscig ze startu wspdlnego)
Agata Barwinska
(zeglarstwo, laser radial)
Mateusz Polaczyk
(kajakarstwo-slalom, K-1)
Agnieszka Kobus-Zawojska, Katarzyna Boruch,
Marta Wieliczko, Katarzyna Zilmann
(wioslarstwo, czwérka podwajna)
Marcin Brzezinski, Mikotaj Burda,
Michat Szpakowski, Mateusz Wilangowski,
(wioslarstwo, czwérka bez sternika)

Medale w konkurencjach nieolimpijskich

Ztoto
Magomedmurad Gadzijew (zapasy styl wolny, 70 kg)

Srebro
Filip Ciszkiewicz (zeglarstwo, laser radial)

Braz
Grzegorz Hedwig, Kacper Sztuba, Szymon Zawadzki
(kajakarstwo-slalom, C-1x3), Karolina Karasiewicz
(kolarstwo torowe, wyscig punktowy).
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Iga Swiatek w otoczeniu swojego sztabu. Od lewej: Daria
Abramowicz, Iga Swiatek, Piotr Sierzputowski(, Maciej
Ryszczuk. Fot. Mateusz Kostrzewa/Team Iga Swiatek

e

NIE MOZEMY SIE ZATRZYMAC,

MUSIMY SIE CALY CZAS ROZWIAG

Z PIOTREM SIERZPUTOWSKIM
ROZMAWIAL OLGIERD KWIATKOWSKI

W kazdym elemencie tenisa Igi jest duzo do poprawy. W tym momencie nie widze nic, co mégtbym nazwac
ideatem. Uwazam, ze dzis$ to, czym Iga dysponuje, daje jej jednak takie wyniki jak ten w Paryzu. Musi jednak sie
poprawia¢ - méwi ,Forum Trenera” Piotr Sierzputowski, trener Igi Swiatek.

Co byto najtrudniejsze z punktu widzenia trenera
w trakcie dwoch tygodni turnieju Rolanda Garrosa?
Piotr Sierzputowski: Za taki element mégtbym uznaé przygotowanie
sie do meczu, rozpracowanie kazdej z przeciwniczek, przenalizowa-
nie ich stabych i mocnych stron i w koncu utozenie taktyki. Ale uwa-
zam, Ze jest to moja najmocniejsza strona pracy szkoleniowej i cos,
co sprawia mi ogromng przyjemnos¢. Nie sprawia mi to trudnosci.
Trudne jest za to utrzymanie rytmu w czasie dwdch tygodni takiego
turnieju. Z czasem u zawodnika narasta zmeczenie fizyczne i mental-
ne. Z kazdym dniem uczucie wyczerpania sie poteguje. Trzeba nad
tym zapanowac.

W jaki sposob pan nad tym zapanowat?

PS: Jestem wdzieczny za to, ze Iga wzieta udziat w turnieju deblo-
wym. Start w tej konkurencji spowodowat, Ze caty czas byta w rytmie,
ale bez mojej ingerenciji.

Debel byt pana pomystem?
PS: Nicole Melichar odezwata sie do nas sama. To bardzo dobra

deblistka, wysoko sklasyfikowana w rankingu deblowym WTA.
W US Open dotarta do pétfinatu, we wczesniejszym turnieju We-
stern & Southern Open zagrata w finale. Jej partnerka byta Xu Yifan.
W Western Open po zacietym meczu pokonaty w pétfinale Ige, ktéra
grata w parze ze Stowaczka Viktérig Kuzmova. Xu nie mogta przyje-
cha¢ do Europy ze wzgledu na ograniczenia sanitarne. Stad wzieta sie
propozycja od Nicole.

Zawsze jestem otwarty na mozliwos¢ gry w debla i zachecam Ige,
by startowata w tej konkurencji. Uwazam, Zze moze wiele skorzystac
z gry podwadjnej. Z jednej strony chodzi o nowe kontakty, znajomosci,
a z drugiej o ogromne zalety szkoleniowe. Przed turniejem dtugo pra-
cowali$my nad elementami, ktére tatwo wytrenowacé w debla. One sg
bardzo potrzebne w singlu - granie z miejsca, dochodzenie do siatki,
wolej, zamykanie uderzenia. Podczas Rolanda Garrosa Iga wykony-
wata te zagrania w czasie debla, a potem z tatwoscig wykorzystywata
je zaraz potem w singlu. Te umiejetnosci zostang na dtuzej i beda po-
magac jej dalej.
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Nie obawiat sie pan o to, Ze udziat w grze podwéjnej spowodowuje
zbyt duze obciagzenie fizyczne? Przegrany mecz pétfinatowy debla
Igi i Nicole Melichar trwat dwie i p6t godziny.

PS: Oczywiscie, ze Iga byta zmeczona tym meczem. Ale zadatbym to
pytanie inaczej. Ktéry zawodnik nie jest zmeczony w drugim tygo-
dniu Wielkiego Szlema? Nie ma takiego. Iga jednak spedzita na korcie
mniej godzin niz rywalki. Nie dlatego, Ze tak wyszto, ale dlatego, ze
Swietnie grata, bo tak dobrze sie do tego turnieju przygotowata, ze
mogta wygrywac tatwo i szybko. Grata na luzie, nie napinata sie, nie
marnowata energii.

PIERWSZE TURNIEJE PO PANDEMII IGA
ZAGRALA W STANACH ZJEDNOCZONYCH.
WTEDY POJAWILY SIE SLABSZE WYNKI

| TROCHE TO JA ZANIEPOKOH 0. DLACZEGO?
MIALA OGROMNE OCZEKIWANIA WOBEC
SIEBIE, BO WIEDZIALA, ZE CIEZKD
PRACOWAL A ZE ZROBILISMY WSZYSTKO
T0,COCHCIELISMY ZROBIG1TO, CO ROBIA
INNI—NAJLEPSINA SWIECIE, A MOZE
NAWET WIECE

Dwie i p6t godziny walki w pétfinale debla to byto juz jednak mar-
nowanie energii. Wiem o tym - niepotrzebne. Rozmawialismy sobie
o tym z Iga, ttumaczyta, ze taka sytuacja nastapita, bo pojawita sie
wizja gry w kolejnym finale. W kontekscie finatu singla porazka w de-
blu okazata sie korzystna. Dzieki takiemu doswiadczeniu zawodnik
zaczyna inaczej mysleé. Troche sobie poszlocha, podenerwuije sie, ale
nastepnego dnia wychodzi na mecz z czysta gtowa. Tak byto z Iga. To
byto dla mnie wazne.

Przed turniejem Rolanda Garrosa wyniki Igi nie byty dobre. Chodzi
mi o przegrane w pierwszych rundach turniejow Western Open
w Stanach Zjednoczonych i w Rzymie. Szczegélnie porazka na Foro
Italico z nizej notowana Arantxa Rux mogta by¢ powodem do nie-
pokoju.

PS: To byt kubet zimnej wody na nasze gtowy. Mysle, ze nawet lodo-
watej. Nie chodzi o sam wynik. Widziatem, co sie dzieje. Ale musie-
lismy wyjs$¢ poza wtasna strefe komfortu i odpowiednio zareagowac.
Wrécilismy do Polski. PrzezylisSmy kilka bardzo trudnych pod wzgle-
dem emocjonalnym dni. W tym czasie jednak Iga pozbyta sie wielu
negatywnych emocji i bardzo dobrze przepracowata ten okres. Odby-
lismy kilka - moim zdaniem najtrudniejszych podczas naszej wspoét-
pracy - treningéw. Nie chodzito o obcigzenia fizyczne, ale mentalne.
Jako sparingpartnera wybratem celowo zawodnika, ktérego gra kom-
pletnie Idze nie pasuje. | to byto dla niej wielkie zmartwienie, bo mu-
siata podczas treningu przebija¢ wiecej pitek, zeby wygrac jakikolwiek
punkt. To byto wbrew jej temperamentowi. Ale Iga szybko zrozumiata,
o co nam chodzi. Sama do tego doszta. Ja, Daria (Abramowicz, psy-
cholog w sztabie Igi Swiatek), Maciej (Ryszczuk, trener przygotowania
fizycznego) mozemy jej pomac, ale zawsze to ona musi poradzi¢ sobie
z problemem. My ja tylko ukierunkowali$my.

Sezon tenisowy w tym roku miat dwie odstony. Pierwsza przed pan-
demia i druga po pandemii. Jak przygotowywaliscie Ige do drugiej
czesci, w ktorej odbyty sie dwa turnieje wielkoszlemowe US Open
i Roland Garros?

PS: Po raz pierwszy Iga przepracowata okres przygotowawczy tak, jak
tego chcieliémy. Do tej pory zawsze co$ nam przeszkadzato. Praco-
wali$my najczesciej po kontuzjach albo po operacji. Te dawne okresy
przygotowawcze byty powrotami do petnej sprawnosci. W tym roku
Iga byta caty czas zdrowa. Mogta pracowac na 110 procent swoich
mozliwosci. Zaplanowali$my wszystko doktadnie, kazdy dzien, kazda
jednostke treningowa. To byta nawet bardziej praca Macka Ryszczuka
niz moja. Ja dopasowatem tylko trening tenisowy. Przez sze$¢ tygodni
z naszego planu ,uciekt” nam tylko jeden trening i to dlatego, ze trzeba
byto odpusci¢. Zazwyczaj prowadziliémy dwie jednostki treningowe,
cho¢ zdarzaty sie trzy. Dziatalismy wedtug schematu - trening ogél-
norozwojowy i trening tenisowy, czasami dwa tenisowe plus - ale to
bardzo rzadko - jeden ogdlny. Mamy wszystko doktadnie zapisane,
ale nie chce zdradzaé szczegdtéw. Przed nowym sezonem wszystko
doktadnie przeanalizujemy pod katem okresu przygotowawczego.
Pierwsze turnieje po pandemii Iga zagrata w Stanach Zjednoczonych.
Wtedy pojawity sie stabsze wyniki i troche to ja zaniepokoito. Dlacze-
go? Miata ogromne oczekiwania wobec siebie, bo wiedziata, ze ciezko
pracowata i ze zrobiliSmy wszystko to, co chcieliSmy zrobic¢ i to, co
robia inni - najlepsi na $wiecie, a moze nawet wiecej. W takiej sytuacji
oczekuje sie tylko zwyciestw. Ale w tenisie, tak jak w catym sporcie,
nic samo sie nie wygra, cho¢ wykonato sie najciezsza prace. Nie ma
takiej gwarancji. Kiedy przystepuje sie do rywalizacji, trzeba zmierzy¢
sie z roznymi dodatkowymi okolicznos$ciami i poradzi¢ sobie z nimi.
Iga zrozumiata to dopiero przed Rolandem Garrosem.

»

Piotr Sierzputowski
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Iga przeszta turniej jak burza. Nie przegrata w zadnym meczu seta.
To réwniez $wiadczy o to, Ze musiata zna¢ przeciwniczki, ich styl
gry. Wspominat pan, Ze to jedno z pana ulubionych zadan w zawo-
dzie trenera. Jak pan rozpracowuje rywalki?

PS: Podczas turnieju ogladam poprzednie mecze przeciwniczek. Spe-
dzam na tym duzo czasu. Ige prosze potem, zeby obejrzata konkretne
fragmenty. Nie chce nawet, Zeby Sledzita caty mecz. Dzieki temu ja
odcigzam, likwiduje wewnetrzng presje. Ogladajac rywalki, mogtaby
poczué, ,ze musi”. Dostaje ode mnie tylko pigutke meczowa. Przed
Rolandem zmienilismy tylko jedna rzecz. Okazato sie, ze jesli Iga jest
zestresowana, zapamietuje mato informacji. Zawsze przedstawia-
tem jej analize gry rywalki tuz przed spotkaniem 10-15 minut przed
wyijsciem na kort. W Paryzu dostawata informacje godzine przed
meczem plus robilismy dodatkowy egzamin - zestaw krotkich pytan
kontrolnych, czy wszystko zapamietata. Tego wczesniej nie robilismy,
a okazato sie prostym, ale bardzo skutecznym rozwigzaniem.

Jak rozpracowat pan Simone Halep, faworytke turnieju, rozstawio-
n3 z numerem 1? To, w jakim stylu Iga pokonata Rumunke, zrobito
wrazenie w catym tenisowym swiecie.

PS: Rozpracowatem ja tak jak kazda inng przeciwniczke. Simona tez
ma swoje stabsze strony. Jest bardzo dobra zawodniczka, ale s3 ele-
menty, ktére wychodza jej stabiej. Z jednej strony moéwi sie, Ze sie
Swietnie porusza i to jest prawda, z drugiej strony widziatem, ze
Swietnie porusza sie od prawej do lewej strony i na odwroét. Ale gdy
musi podbiec dwa razy w to samo miejsce, jest jej ciezej. Mysle, ze
duzo rzeczy wiedzieliémy o Simonie. Iga wszystko, co jej staraliSmy sie
przekazaé, swietnie zrealizowata, do tego poczuta sie bardzo pewna
siebie. Halep nie wiedziata, co sie dzieje i nie byta w stanie zagra¢
swojego tenisa.

Trudniej byto rozpracowac¢ Halep czy finatowa rywalke Sofie Kenin?
PS: Wykonywatem te samg prace dotyczacg dwoch réznych zawod-
niczek. Liczy sie metoda i tu nie miatem problemdéw. Natomiast miat-
bym wiele ktopotu, gdybym musiat przeanalizowac¢ gre w meskim
tenisie i rozpracowac Rafaela Nadala albo Rogera Federera. U panéw
dziatajg zupetnie inne reguty.

Czy podczas analizy korzysta pan z aplikacji, programéw kompute-
rowych?

PS: Na Rolandzie nie miatem do pomocy analityka, cho¢ wczeéniej
korzystalismy z ustug takiego specjalisty. On analizowat dla nas sta-
tystyki. Ja tez uwielbiam patrze¢ na liczby i na ich podstawie szukam
pewnych rozwigzan. W tenisie statystyki i liczby sa ogélnie dostepne.
Trzeba jednak odpowiednio je zinterpretowac. Nie kazdy analityk ro-
zumie tenis i jego niuanse. Pitka zagrana z rotacja zupetnie inaczej
wptywa na wymiane i o tym wie trener, a dla analityka wazne jest tyl-
ko, ze byto to uderzenie forhendem albo backhandem. To za mato, by
ocenic¢ prawidtowo jakos$¢, skutecznos¢ i mozliwosci takiego zagrania.

Ma pan dopiero 28 lat i taki sukces w karierze trenerskiej. Gdzie sie
pan uczyt zawodu trenera?

PS: Trenerem bytem, jak miatem 15 lat. Gratem z siostrg i chcieli tre-
nowac¢ ze mng zawodnicy stabsi od niej. Ze sparingpartnera statem
sie trenerem. W weekendy pracowatem po 16 godzin, staratem sie
stale rozwija¢, analizowa¢ gre. Pierwszg prace dostatem w Gdyni,
pracowatem w czasie obozéw stacjonarnych dla zawodnikéw, pdzniej
w klubie. Z siostrg przeprowadzilismy sie do Warszawy, gdzie s3 lep-
sze warunki dla tenisistow. Przybywato mi zawodnikéw. Czerpatem

z tej pracy ogromnag satysfakcje, ale z czasem wazny byt dla mnie row-
niez cel. Chciatem mie¢ wychowankéw, ktérzy wiedza, do czego daza.
Nie chodzito o takich, ktérzy od razu marza o zwyciestwie w Wielkim
Szlemie, ale takich, ktérzy chca wyjechaé do druzyny uniwersyteckiej
w USA, wygrac¢ w przysztosci mistrzostwo Polski adwokatéw, stowem
osiggnac mistrzowski poziom w jakim$ tenisowym segmencie. Wiele
sie nauczytem, przede wszystkim umiejetnosci miekkich, ktére potem
wykorzystywatem w pracy z Iga.

Pracuje pan razem z Iga od ponad czterech lat. Musiat pan duzo
zmieni¢ w jej stylu gry?

PS: Kiedy rozpoczynalismy wspdtprace, Iga wrécita wtasnie ze swo-
jego pierwszego juniorskiego Wielkiego Szlema Rolanda Garrosa (od-
padta w ¢wiercfinale - przyp. FT). Pamietam filmik z tamtych czasow

NIE KAZDY ANALITYK ROZUMIE TENIS

| JEGO NIUANSE. PitKA ZAGRANA

/ ROTACJA ZUPEENIE INACZEJ WPLY WA
NA'WYMIANE 10 TYM WIE TRENER, A DLA
ANALITYKA WAZNE JEST TYLKO, ZE
BYL0 TO UDERZENIE FORHENDEM ALBD
BACKHANDEM. TO ZAMALO, BY OCENIC
PRAWIDEOWO JAKOSC, SKUTECZNOSC

| MOZLIWOSCI TAKIEGO ZAGRANIA,

pokazujacy jak grata, jak odbijata pitke. Do dzi$ tapie sie za gtowe. Ale
wtedy nie dokonatem gwattownych zmian. Uznatem, Ze skoro doszta
wtedy do takiego poziomu, to znaczy, ze jej styl w tym momencie byt
wiasciwy. Niestety, mentalnos$¢ treneréw w Polsce jest taka, ze narze-
kaja zawsze na poprzednich treneréw, koryguja cata technike. Skoro
jednak Iga byta wérdd 10 najlepszych juniorek na swiecie, to znaczy,
ze znalazta wtasciwe narzedzia, zeby tam by¢. Staratem sie doskonali¢
jej gre, a nie zmieniac. Stopniowo, matymi kroczkami, przechodzilismy
kolejne poziomy. Ja nie uwazam sie za nieomylnego. Méj warsztat tez
wymaga wiele zmian, musze sie uczy¢ i korzysta¢ z wiedzy innych
treneréw. Jezdzimy do Anglii na konsultacje do Nicka Browna. Mam
wrazenie, ze wtedy to on udziela rad mi, a nie Idze, Ze to ja sie kon-
sultuje, jak trenowad. Bardzo wazne sa w naszym sztabie relacje, co
podkresla Daria Abramowicz. Musimy doktadnie wyczu¢ moment,
kiedy mocniej trenowac, kiedy odpusci¢. Przecigzy¢ zawodnika jest
bardzo tatwo, ale duzo trudniejsza sprawa jest osiggnac dobry wynik.

Po tak perfekcyjnym turnieju wydaje sie, Ze w grze Igi nie ma nic do
poprawy. Ale domyslam sie, Ze pan, jak kazdy trener na pana miej-
scu, ma na ten temat inne zdanie?

PS: W kazdym elemencie tenisa Igi jest duzo do poprawy. W tym mo-
mencie nie widze nic, co mégtbym nazwac ideatem. Uwazam, ze dzi$
to, czym Iga dysponuje, pozwala jej uzyskac taki wynik jak ten w Pa-
ryzu. Musi jednak sie poprawiac. Jesli tego nie zrobi, to inni zaczng
tatwiej dostrzegac jej stabosci. W treningu nie mozemy sie zatrzymac
i tylko podtrzymywac to, co mamy, ale - zwtaszcza po takim sukcesie
i ze wzgledu na mtody wiek Igi - musimy caty czas sie rozwijac.
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IGA SWIATEK — DROGA DO WIELKIEGO SZLEMA
Ur.

31.05.2001 r.
Klub: Niezrzeszona.
Sztab szkoleniowy: Piotr Sierzputowski (tenis), Maciej Ryszczuk
(trener Daria

Abramowicz (psycholozka).

przygotowania fizycznego),

Od sierpnia 2018 roku Iga Swiatek jest beneficjentka programu
Ministerstwa Sportu - Team100.

Osiagniecia:

2014
e Orangle Bowl do lat 14 * (Floryda, USA) - pétfinat gry po-

jedynczej.

2015
Les Petits AS ** (Tarbes, Francja) - potfinat gry pojedyncze;.
Zwyciestwo w druzynowych mistrzostwach Europy do lat
14 (Rakovnik, Czechy).
Zwyciestwo w turnieju ITF do lat 18 (Nottinhgam, Anglia).
Zwyciestwo w mistrzostwach Europy do lat 14 w grze po-
jedynczej i podwajnej.
Brazowy medal w druzynowych mistrzostwach Swiata do
lat 14 (Prosciejow, Czechy).

Debiut w juniorskim Wielkim Szlemie - ¢éwieréfinat w grze
pojedynczej Roland Garrosa.
Wicemistrzostwo Europy do lat 16 w grzej pojedynczej,

mistrzostwo Europy w deblu (Moskwa, Rosja).

Druzynowe mistrzostwo Swiata (Budapeszt, Wegry).
Debiut i zwyciestwo turnieju zawodowym rangi ITF (Djur-
sholm, Szwecja).

Finat turnieju deblowego Australian Open juniorek w parze
z Maja Chwalinska.
Finat Trofeo Bonfiglio w Mediolanie ***.

Zwyciestwo w juniorskim Wimbledonie w grze pojedyn-
czej.

Zwyciestwo w juniorskim Roland Garrosie w grze podwoj-
nej w parze z Amerykanka Caty McNally.

Zwyciestwa w czterech turniejach zawodowych rangi ITF.

Debiut w turnieju wielkoszlemowym - Australian Open (po
przejsciu kwalifikacji).

Awans do IV rundy Roland Garrosa w grze pojedynczej.
Awans do pierwszej setki rankingu WTA. 61. miejsce na
koniec sezonu.

Zwyciestwo w Roland Garrosie, pétfinat gry podwdjnej
w Roland Garrosie w parze z Nicole Melichar.

Awans do IV rundy Australian Open.

17. miejsce na koniec sezonu WTA.

* Turniej uwazany za nieoficjalne letnie mistrzostwa $wiata w kategorii do lat 14.
** Turniej okreslany jako nieoficjalne halowe mistrzostwa $wiata do lat 14
*** Turniej okreslany jako nieoficjalne mistrzostwa $wiata do lat 18.
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NIE TYLKO TENIS.

JAK WAZNA BYEA PSYCHOLOGIA | TRENING OGOLNY
W PRZYGOTOWANIU IGI SWIATEK

OLGIERD KWIATKOWSKI

Oprécz trenera Piotra Sierzputowskiego, sztab Igi Swiatek w Paryzu two-

rzyli Daria Abramowicz i Maciej Ryszczuk. Jaka byta ich rola?

»Dzieki niej staje sie madrzejsza”

- Bardzo dobrze mnie rozumie i zna. Tak jakby potrafita czyta¢ w mo-
ich myslach, co jest dziwne. Byta Zeglarka, wiec ma doswiadczenie
w sporcie. Byta tez trenerka, wiec ma jakby peten pakiet. Dzieki niej
staje sie madrzejsza. Wiem wiecej o sporcie, o psychologii, potrafie
zrozumie¢ swoje witasne uczucia i wyrazic je. Dzieki niej zwiekszyta
sie tez moja pewnosc¢ siebie - powiedziata Iga Swiatek o swojej psy-
cholozce Darii Abramowicz.

Abramowicz w przesztosci byta zeglarka. Pracowata przez wiele lat
W sporcie, m.in. z zeglarzami i kolarzami. - Dzieki mojemu dos$wiad-
czeniu sportowemu mam kompleksowe zrozumienie sportu - zazna-
czyta na stronie WTA psycholozka. W 2019 r. dotaczyta do sztabu Igi
Swiatek, ktora wtedy odwaznie wkraczata w $wiat zawodowego teni-
sa. Od razu postawita na $cistg wspotprace. Jezdzita z nig na turnieje,
uczestniczyta w treningach zawodniczki. Byta tez z nig na trybunach
kortow Rolanda Garrosa w Paryzu.

Iga Swiatek podczas juniorskiego turnieju Rolanda
Garrosa w 2018 roku, w ktérym awansowata do
potfinatu gry pojedynczej i wygrata debla.

- Bardzo sie ciesze, ze zdecydowata sie ze mng podrozowac, bo pra-
cuje tez z wieloma innymi zawodnikami. Teraz skupia sie na mnie
i wykonuje $wietna robote - méwita 19-letnia tenisistka.

Swiatek podkresla, ze wptyw psychologii sportu na wystep zawodni-
ka jest ogromny. - Widze ogromna réznice, kiedy jestem mentalnie
przygotowana i gotowa, by poradzi¢ sobie ze stresem i presja oraz
kiedy nie jestem. Dlatego czasem przegrywam w pierwszej rundzie,
a czasem potrafie wygrac turniej. Moim nastepnym celem jest zyska-
nie wiekszej stabilnosci i state korzystanie z umiejetnosci, ktére mam
- stwierdzita.

DARIA ABRAMOWICZ

W TENISIE JEST DUZ0 PRZERW. MAMY
PRZERWY MIEDZY PUNKTAMI, GEMAM
SETAMI, MECZAMI. CZESTO, SZCZEGOLNIE
/ TEJMENTALNEJ PERSPEKTYWY, TO
WEASNIE PODCZAS TYCH PRZERW
MOZNA WYKONAC NAJWIEKSZA PRACE,

Szczegdlnie tenis, okreslany czesto jak gra mentalna, wymaga pomocy
psychologicznej. - W tenisie jest duzo przerw. Mamy przerwy miedzy
punktami, gemami, setami, meczami. Czesto, szczegdlnie z tej men-
talnej perspektywy, to wtasnie podczas tych przerw mozna wykonac
najwieksza prace. Bardzo czesto warto wtedy najwiecej zasobdw po-
Swiecic¢ temu przygotowaniu mentalnemu - ttumaczyta Abramowicz.
Dla niej ogromne wazne jest, ze wygrana Igi Swiatek w Roland Gar-
rosie moze znaczaco zmienic¢ postrzeganie roli psychologa sportu. -
Mamy duzo do zrobienia w zakresie $wiadomosci spotecznej, zwtasz-
cza w $rodowiskach sportowych. Radzenie sobie ze stresem jest
czyms, z czym mierzy sie kazdy sport, kazdy zawodnik i na kazdym
poziomie - powiedziata Abramowicz. - Psycholog sportu to jest taka
osoba, ktéra ma pomac nie tylko wtedy, kiedy jest problem, ale ma
pomaga¢ zawodnikowi, aby sie rozwijat - dodata Iga Swiatek.

FORUM TRENERA



MACIEJ RYSZCZUK
[6AMA EATWOSC PRZYSWAJANIA
TEGO, CO JEST WPROWADZANE PRZEZ
NAS DO REPERTUARU TRENINGOWEGO,
POTRZEBUJE JEDNEGO DNIA NA TO,
ZEBY PRZEMYSLEG ZADANIA, KTORE
WYKONYWAA PODCZAS TRENINGU
OGOLNOROZWOJOWYM | JAK JE POTEM
WYKORZYSTAC W PRACY NA KORCE

»1ga ma tatwos¢ przyswajania zadan treningowych”

Maciej Ryszczuk jest bytym lekkoatletg. Od wielu lat wspotpracuje
jako trener z Polskim Zwigzkiem Lekkiej Atletyki. Zajmuje sie najlep-
szym polskim ptotkarzem Damianem Czykierem. Ma tez silne zwiagzki
z tenisem. Pracowat wspdlnie z Krzysztofem Guzowskim, bytym fizjo-
terapeuta Agnieszki Radwanskiej, zatrudnionym przez kilka sezonow
w Polskim Zwigzku Tenisowym. W ubiegtym roku wspotpracowat
z deblistkami Wegierka Timeg Babos i Francuzka Kristing Mladenovic.
Do sztabu Igi Swiatek trafit w tym roku. - Wspétprace zaproponowat
mi Piotr Sierzputowski ze wzgledu na moje doswiadczenie w WTA
- powiedziat Ryszczuk. Jest trenerem odpowiedzialnym za przygoto-
wanie fizyczne Igi Swigtek.

Jak byty lekkoatleta radzi sobie w tenisowym $wiecie? - Gtéwna baza
treningowa ¢wiczen jest ta sama. Podnosimy dane cechy motorycz-
ne: site, predkos¢, maksymalng szybkosé. Im ,dalej w las”, réznice
narastaja. Nie tyle sam sport, ale indywidualne zdolnosci zawodnika,
decyduja o tym, nad czym bedziemy pracowad, jak bedzie wygladad
kolejna sesja treningowa - opowiada.

- Iga ma tatwos¢ przyswajania tego, co jest wprowadzane przez nas
do repertuaru treningowego. Potrzebuje jednego dnia na to, zeby

Iga Swiatek podczas meczu Pucharu
Federacji w Zielonej Gorze

przemyslec¢ zadania, ktére wykonywata podczas treningu ogdlnoroz-
wojowego, to jak je potem wykorzysta¢ w pracy na korcie. Stowem,
bardzo szybko tapie nowe zadania ruchowe. Dzieje sie tak ze wzgle-
du na jej wiek, niezwykta inteligencje, ponadto wielka role odgrywa
genetyka. Jest coérka wybitnego sportowca, olimpijczyka (Tomasz
Swiatek byt wioslarzem, startowat na igrzyskach olimpijskich w Seu-
lu - przyp. O.K.). Pewnie tez dlatego bardzo dobrze sie regeneruje.
Mozemy wiec na treningach pozwoli¢ sobie na troche wiecej, bo na-
wet po ciezkich zajeciach na drugi dzien czuje sie rzesko - zdradzit
Ryszczuk.

Te zdolnosci mogty sie przyczyni¢, zdaniem trenera, do przygotowa-
nia fizycznego do dwodch dobrych turniejow podczas Rolanda Gar-
rosa - singlowego, ktéry Iga Swiatek wygrata i deblowego, w kté-
rym dotarta do pétfinatu. We wspodtczesnym tenisie to ewenement.
Uczestniczki gry pojedynczej, grajace w tej konkurencji na wysokim
poziomie, na ogot rezygnuja z debla.

- Byt to nasz strzat w dziesigtke. Gdybysmy zorganizowali normalny
trening zamiast debla skupienie zawodniczki bytoby nizsze, motywa-
cja - gorsza. Musieliby$my zrobic rozruch, zeby sie nie zastata i krétki
trening. Podczas debla caty czas znajdowata sie w stanie skupienia
psychicznego i fizycznego. Gra podwadjna bardzo dobrze podziatata
na zawodniczke - opowiadat szkoleniowiec.

Mimo wszystko dwa tygodnie turnieju daty sie mtodej tenisistce
we znaki. - Im dtuzej trwat turniej, generowane byty coraz wieksze
przecigzenia. Monitorowali$my to na biezaco i szybko uporalismy sie
z problemem. Teraz przed nami nowe zadanie - przygotowanie do
kolejnego sezonu - zakonczyt Ryszczuk.
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TROPIKALNE SESJE TRENINGOWE
MICHAL A KWIATKOWSKIEGOD

SEBASTIAN PARFJANOWICZ (TVP SPORT)

Wygrany etap Tour de France, czwarte miejsce na mistrzostwach $wiata - o sezonie pisze

dla ,,Forum Trenera” Sebastian Parfjanowicz (TVP Sport).

Michat Kwiatkowski podczas treningu w domu.

17 wrzesnia 2020 r. Dzien triumfu. Jedno zdjecie obiega caty sporto-
wy $wiat. Pokazuje dwach kolarzy na finiszu krélewskiego etapu Tour
de France, w La Roche-sur-Foron. Nie, nie walcza o zwyciestwo, jak
to w tego typu sytuacjach bywa. Przejezdzajg mete objeci ramionami,
wspolnie swietujac wielki dzien. Ekwadorczyk Richard Carapaz i Po-
lak Michat Kwiatkowski - koledzy z druzyny Ineos Grenadiers.

Przednie koto roweru tego drugiego jest minimalnie wysuniete -
wszystko zgodnie z planem, uzgodnionym na koncowych kilometrach
dtugiej, wspolnej ucieczki. Nie mogto by¢ inaczej, nikt w peletonie
nie pracowat na to zwyciestwo dtuzej i solidniej niz Polak. 30-letni
Kwiatkowski wygrywa pierwszy w karierze etap wielkiego touru. Tym
samym odpowiada sobie i nam na jedno bardzo wazne pytanie. Czy
jest wcigz zdolny do wielkich zwyciestw?

4 marca 2020 r. Czasy niepewnosci. Dzwonie do Michata z informa-
cja, ze Italia wtasnie ogtosita lockdown. Bo wiem, ze miat by¢ w drodze

z Francji do Sieny na jeden ze swoich ulubionych wyscigéw - Strade
Bianche, po biatych szosach Toskanii. Za p6zno, jest w samochodzie
i nie zamierza zawracaé. Nastepnego dnia wyscig zostaje oficjalnie
odwotany.

Nie przeszkadza to Kwiatkowskiemu przejechac treningowo catej
jego trasy. 136 km; zapis znajdziemy, przegladajac wirtualny zeszyt
treningowy w aplikacji Strava. Przejechat, wrécit na Lazurowe Wy-
brzeze i zaczat najwazniejszy obdz przygotowawczy ostatnich lat. Za
zamknietymi drzwiami swojego domu.

DBALEM I 0 WYTRZYMALOSC,

10 SZYBKOSC, I 0 DYNAMIKE.
TRENOWALEM MOZE | MNIEJ, ALE
KAZDA MINUTA MIAEA SENS. KAZDA
BYt A NA COS UKIERUNKOWANA.,
ZAMONTOWALEM TEZ W DOMUNAMIGT
TLENOWY, PILNUJAG PARAMETROW
KRWI. PRZESTALEM W OGOLE MYSLEC

0 TYM, KIEDY WROCIMY DO SCIGANIA. BO
JAKI MAM NA TO WPLYW?

- Wiem Ze wielu sportowcom pandemia przyniosta strach i niepew-
nos$¢. Wielu - zwtaszcza w tych mniej popularnych dyscyplinach,
opartych na czteroletnich cyklach olimpijskich - zmusita do sporych
poswiecen. Dla mnie byta jednak swietnym okresem, kiedy mogtem
wreszcie postuchac¢ wiasnego ciata i pozwoli¢ odpoczaé gtowie -
wspomina kolarz. O tych podpowiedziach jego ciata i sposobach na
gtowe jeszcze bedzie. Najpierw o tym, dlaczego naprawde byty nie-
zbedne.

Jakim by¢ kolarzem?

28 wrzesnia 2014 r. Piekne wspomnienie. Kwiatkowski zapisuje jedng
z najbardziej wyjatkowych kart w historii polskiego sportu, zdobywa-
jac w hiszpanskiej Ponferradzie tytut zawodowego mistrza Swiata.
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Cos, czego w naszym kolarstwie dotad nie byto. Brytyjski komentator
krzyczy do mikrofonu, ze Polak przypomina bohatera z komiksu -
Obeliksa, bo tez musiat sie w mtodosci wykapac w jakim$ magicznym
wywarze. Takim z talentem.

Swiat zachwyca sie Michatem, bo on faktycznie umie wszystko -
wygrywa jednodniowe wyscigi klasyczne, $wietnie jezdzi na czas,
dowozi niezte wyniki w wyscigach etapowych. Rok wczesniej debiu-
towat przeciez w Tour de France, konczac na znakomitym dla 23-lat-
ka 11. miejscu. | to jest wtasnie putapka, w ktérg Kwiatkowski zaraz
wpadnie.

- Nie wiem, jakim kolarzem moge by¢ - odpowiada, pytany o marze-
nia. - Czy naprawde musze wybiera¢? Chciatbym wygraé¢ wszystkie
najwazniejsze klasyki, chciatbym tez walczy¢ w wielkich tourach. Wie-
rze, ze to mozliwe, ze moge z roku na rok poprawiac sie we wszyst-
kim - méwi wtedy w licznych wywiadach. | swoéj plan konsekwentnie
realizuje. To dlatego rok po tytule mistrza Swiata ogtasza transfer do
Team Sky, ekipy ,seryjnie produkujacej” zwyciezcéw Tour de France.

Ta zmiana to oczywiscie lepszy kontrakt, godny mistrza $wiata, ale
tez efekt zerwanej nici porozumienia z szefem dotychczasowego ze-
spotu, belgijskiego Etixx-Quick Step. Patrick Lefevere konsekwentnie

Michat Kwiatkowski (z prawej) wygrywa etap Tour de
France w La Roche-sur-Foron. Drugie miejsce zajat
jego kolega z grupy Ineos-Grenadier Richard Carapaz

powtarza, ze Kwiatkowski nie jest materiatem na specjaliste od trzy-
tygodniowych wyscigéw. Méwi to dosadnie, podkreslajac, ze z taka
karoseria (waga) po gorach $cigac sie bedzie ciezko. Michat rzecz ja-
sna traktuje to jak wyzwanie.

Rok 2016. Poczatki w Team Sky s3g trudne - Kwiatkowski napotyka
zupetnie inne, duzo wieksze objetosci treningowe, skierowane do
zawodnikéw, ktérzy maja wytrzymacé trzy tygodnie w goérach, a nie
jeden dtugi dzien na rowerze z szybkim finiszem. Mimo wszystko Mi-
chatowi udaje sie wygrac klasyczny wyscig E3 Harelbeke. Wielkiego
Touru w Hiszpanii nie korczy z powodu kontuzji plecéw.

Rok 2017. Nowe bodZce procentuja. Kwiatkowski jako pierwszy polski
kolarz zwycieza w monumencie - z Mediolanu do San Remo. Doktada
jednodniowe wyscigi Strade Bianche i Clasica San Sebastian. Co réwnie
wazne - jest niezastapionym pomocnikiem Chrisa Froome’a na drodze
po zwyciestwo w Tour de France. Dyrektor sportowy Team Sky, Dave
Brailsford nazywa Polaka MVP wyscigu i wlewa w jego serce nadzieje,
ze kiedys i on moze zostac liderem w wielkim tourze.

Rok 2018. Zaczyna sie niesamowicie. Kwiatkowski robi kolejny krok
do marzen, wygrywajac tygodniowy, bardzo prestizowy wyscig Tirre-
no-Adriatico. Z roli lidera wywiazuje sie réwniez w Tour de Pologne.
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Odbywa sie to wszystko kosztem jednodniowych startéw, ale nikt
nie narzeka. Polak znéw jest waznym ogniwem zwycieskiej druzyny
z Tour de France. Wspdlnie z szefami ekipy postanawia przedtuzy¢ ten
niesamowity sezon startem we Vuelta a Espafia. To odwazna decyzja,
bo po raz pierwszy w karierze pojedzie dwa trzytygodniowe wyscigi
w jednym roku. - Licze na to, ze mdj organizm potraktuje to jako dobry
bodziec treningowy. | Ze to zaprocentuje w przysztosci - moéwi, ale
zmeczony sezonem konczy hiszpanski wyscig na dalekiej pozyciji.

| wtedy zaczynaja sie duze problemy.

NIE CZUJE SIE NA STRACONEJ POZYCJI
UWAZAM, ZE Z ROKU NA ROK WIEM

0 SOBIE CORAZ WIECEJI DALEJ JESTEM
W STANIE SIE ROZWIAC

Oboz treningowy w bunkrze

Rok 2019 to walka ze zmeczeniem. Organizm zareagowat nie tak, jak
planowali. Poczatek sezonu jeszcze pozwala walczy¢ o solidne pozy-
cje. Potem paliwo sie konczy. Team Ineos (nowe wcielenie Team Sky)
z Kwiatkowskim w sktadzie wygrywa Tour de France, ale Polak jest
cieniem samego siebie. Kolarz, ktéry rok wczesniej rozrywat peleton
na najtrudniejszych podjazdach, teraz sam odpada z niego na pierw-
szym solidniejszym wzniesieniu. Ma problemy z regeneracja, stabo
$pi. Na mecie w Paryzu mowi ,dos¢” i w zasadzie konczy sezon, wy-
cofujac sie z Tour de Pologne i mistrzostw Swiata. Nikt tego oficjalnie
nie nazwie przetrenowaniem, ale takie sg symptomy. Po dtuzszych
wakacjach Kwiatkowski wznawia treningi, ale zimg zalicza upadek na
treningu, ktory odbiera mu kilka tygodni.

£9 1.6km  QF 26.57km

W czasie pandemii wirtualne wyscigi
staty sie dla kolarzy okazja do rywalizacji.

- Efekt byt taki, ze 2020 r. znéw zaczatem na nieco straconej pozycji.
Znéw trzeba byto goni¢ czas dtuzszymi, objetosciowymi treningami.
Na moje ulubione wiosenne klasyki nie bytem w takiej formie, w jakiej
chciatbym by¢. A kazdy wie, Ze z takim przekonaniem w gtowie nie
jest tatwo sie $cigac z najlepszymi na swiecie - méwit Kwiatkowski.
| wtedy nadeszta pandemia, ktéra te kolarskg wiosne zatrzymata.

19 marca 2020 r. Obo6z treningowy w bunkrze. Tym bunkrem nazwat
Michat swéj dom na potudniu Francji. Gdy wirus zaatakowat, trzeba
byto podjac trudna decyzje. Zostac¢ tam, daleko od bliskich, na blizej
nieokreslony czas, czy wraca¢ do rodzinnego Torunia. - Podjelismy
z zong Agata decyzje o pozostaniu we Francji. Przewazyty dwa ar-
gumenty.

Po pierwsze - uznalismy, Ze w czasach koronawirusa najwieksze nie-
bezpieczenstwo wigze sie z podrézami, z przemieszczaniem sie. Po
drugie - gdyby$my wrdcili do Polski i tak zapewne trzymaliby$my
sie z dala od najblizszych, by nikogo nie naraza¢. We Francji mieli-
$my wszystko, czego potrzeba do zycia. A przede wszystkim wreszcie
troche spokoju - wspomina Kwiatkowski. | tak zaczat sie ten dtugo
wyczekiwany dialog z wtasnym ciatem.

Nawet kiedy Francuzi podjeli decyzje o kompletnym lockdownie,
nawet kiedy zabronili zawodowym kolarzom indywidualnych prze-
jazdzek na swiezym powietrzu, Michat opracowat swaéj wiasny plan
treningowy. Kazdy dzien zaczynat od... sesji tropikalnej, swojego au-
torskiego pomystu. Majac wcigz w gtowie nadzieje na igrzyska w To-
kio, a w pamieci ogromng wilgotnos¢, jaka tam panuje, Kwiatkowski
przenosit trenazer do tazienki, podnosit w niej temperature i puszczat
goraca wode z prysznica. Ubrany w ciepta bluze oraz czapke szykowat
w ten sposéb organizm do nieprzyjaznego Europejczykom klimatu,
krecac tak kilkadziesigt minut. Potem $niadanie i 90 minut na trenaze-

rze, juz w normalnych warunkach. Po obiedzie obowiazkowa drzemka
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Jestem bardzo zadowolony z tego, jak przepracowatem pandemie.
Nie da sie tego poréwnac do jazdy na szosie. Normalnie trenowatem
20-30 godzin tygodniowo, w domu objetosci byty oczywiscie inne, ale
szukatem réznych bodzcow - moéwi o treningach z uzyciem trenazera
Michat Kwiatkowski.

i wizyta w przerobionym na sitownie garazu. Tam zajecia ogdlnoroz-
wojowe, zakonczone stretchingiem: - Jestem bardzo zadowolony
z tego, jak przepracowatem pandemie. Nie da sie tego porownacé
do jazdy na szosie. Normalnie trenowatem 20-30 godzin tygodnio-
wo, w domu objetosci byty oczywiscie inne, ale szukatem réznych
bodzZcéw. Tu nie chodzito o bicie rekorddw, trzeba byto znalezé ztoty
srodek. Dbatem i o wytrzymatos¢, i o szybkosc, i o dynamike. Tre-
nowatem moze i mniej, ale kazda minuta miata sens. Kazda byta na
co$ ukierunkowana. Zamontowatem tez w domu namiot tlenowy,
pilnujac parametrow krwi. Przestatem w ogdle mysle¢ o tym, kiedy
wrocimy do $cigania. Bo jaki mam na to wptyw? Robitem wszystko,
by by¢ gotowym na maj..., potem czerwiec..., lipiec. Nie chciatem, by
to byt sezon wymoéwek.

Czas spedzony w domu $wietnie podziatat tez na psychike. Kwiat-
kowski zajat sie rzeczami, na ktére zawsze brakowato czasu. Wspol-
nie z zona oddali sie pasji zdrowego gotowania. Zaczeli nawet... piec
chleb. - A to dopiero byta zabawa. Zaczatem od zera, czyli wytworze-

nia zakwasu, co zajeto mi siedem dni. Nigdy nie ide na skréty. A samo
pieczenie trwato doktadnie 24 godziny. Troche przestrzelitem z cza-
sem i skoriczytem o drugiej w nocy. Ale byto warto. W ogoéle nauczy-
tem sie szanowac czas. Jak gotujesz, to na tym sie skup. Trenujesz,
to trenuj. Jak jesz, to odtéz telefon. Bardzo mi to wszystko oczyscito
gtowe - wspomina Kwiatkowski.

Podroz poslubna na olimpijskiej

trasie w Tokio

29 sierpnia 2020 r. Weryfikacja formy. W Nicei, czyli zaledwie kilka-
nascie kilometréw od ,bunkra” panstwa Kwiatkowskich, zaczyna sie
Tour de France. Od pierwszych dni widaé, ze Polak jest znakomicie
przygotowany. Specyfika jego pracy w ekipie Ineos Grenadiers (tak
sie nazywaja po kolejnej zmianie) sprawia jednak, ze musi sie w petni
podporzadkowac liderowi, Eganowi Bernalowi. Broniacy zwyciestwa
Kolumbijczyk jest w gorszej formie niz przed rokiem i wycofuje sie
przed ostatnim tygodniem. W mediach spotecznosciowych popular-
nosc zyskuje hasztag #FreeKwiato, czyli ,uwolni¢ Kwiatkowskiego”.
Polak wreszcie moze pojechaé¢ na wtasng reke, czego finatem jest
piekny triumf na 18. etapie. Co ciekawe, ten dzien zaczat z planem, by
pomoc Richardowi Carapazowi w uzyskaniu koszulki najlepszego gé-
rala Tour de France. Prowadzit grupe uciekinierow mocnym tempem,
urywajac z niej kolejnych rywali. Az wreszcie zostali z Ekwadorczy-
kiem sami. | ciag dalszy juz znamy.

24 lipca 2021 r. Tokijskie marzenie. Tego dnia ma sie odby¢ olimpij-
ski wyscig ze startu wspdlnego. Na trasie Michat byt w pazdzierniku
2019 r. podczas... podrézy poslubnej. - Jest bardzo trudna, ale to
samo mowiliSmy po pierwszych przejazdzkach w Rio de Janeiro. Mieli
sie liczy¢ tylko goérale, a wygrat specjalista od klasykow, czyli Greg
van Avermaet. Oczywiscie mam nadzieje, ze przyjade tam w najwyz-
szej formie. Igrzyska odbed3 sie tuz po Tour de France, a ja - poza
2019 r. - zawsze po tym wyscigu czuje sie Swietnie. Raz wygratem
po nim w San Sebastian, raz w Tour de Pologne. W tym roku rowniez
byto blisko sukcesu na mistrzostwach $wiata w Imoli. Finiszowatem
czwarty, bez medalu, ale czutem sie mocny na ztoto. Wywioztem
z tego sezonu przekonanie, ze zndéw moge by¢é w najwazniejszej roz-
grywce. To bardzo cenne - przekonuje kolarz Ineos Grenadiers.

Misja nie jest zakonczona. Slady wielkich treningowo-startowych ob-
cigzen z lat 2016-2018 wciaz odbijajg sie na dynamice. Jak mowig
sami kolarze - jeden jest dieslem, a inny ma silnik na benzyne. Michat
zdecydowanie zostat w tej pierwszej grupie. Jest w stanie narzucad
stabilne, wysokie tempo podczas dtugich wspinaczek, ale czesto bra-
kuje przyspieszenia, gdy na krétszych podjazdach atakuja kolarze bar-
dziej klasyczni, tacy jak Kwiatkowski z poczatkdw kariery, czyli Julian
Alaphilippe, Remco Evenepoel, Mathieu van der Poel, Wout van Aert
czy objawienie tego sezonu - Szwajcar Marc Hirschi.

2020 r. to generalnie rok nowej fali. Po restarcie sezonu odbyto sie
16 wyscigdow najwyzszej rangi World Tour. Tylko trzy z nich wygrali
kolarze po trzydziestce. Podobnie wyglada statystyka z Tour de Fran-
ce. Z 21 etapow rowniez jedynie 3 byty dla trzydziestolatkow, w tym
jeden dla Kwiatkowskiego. To juz nie jest sport dla ,starych” ludzi?
- Nie czuje sie na straconej pozycji. Uwazam, ze z roku na rok wiem
o sobie coraz wiecej i dalej jestem w stanie sie rozwija¢” - odpowiada
Michat. Sity na kolejny sezon tym razem zbiera w rodzinnym Toruniu.
Na razie bez tropikalnych sesji..., ale na pewno wkrétce co$ wymysli.
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Skifista Natan Wegrzycki-Szymczyk po finatowym

biegu, w ktérym zajat drugie miejsce

JA
NA

Z BOGUSLAWEM GRYCZUKIEM
ROZMAWIAL OLGIERD KWIATKOWSKI

)70 BRAKOWALD ==
STARTOW

Liczymy w Tokio na dwa do czterech medali, ale trzeba wzia¢ pod uwage, Ze na igrzyskach
trudno zrealizowa¢ plan medalowy w 100 procentach - méwi Bogustaw Gryczuk, dyrektor

sportowy w PZTW.

Jak polskie wioslarstwo poradzito sobie w tym nie-
typowym i bardzo trudnym sezonie?
Bogustaw Gryczuk, dyrektor sportowy Polskiego Zwiazku Towa-
rzystw Wioslarskich: Sytuacje mieliSmy bardzo skomplikowana.
Przetozenie igrzysk wywotato wiele problemoéow. Nie wiemy, jakie
beda tego konsekwencje w przysztosci. Przygotowania do sezonu
miaty zupetnie inny charakter. Niektdrzy zawodnicy podtrzymywali
forme, inni - szczegdlnie mtodsi - mocno pracowali. Nie byto rywa-
lizacji z prawdziwego zdarzenia. Dopiero za rok okaze sie, w jakim
jesteSmy miejscu.

W pazdzierniku w Poznaniu odbyty sie mistrzostwa Europy senio-
row. Rozgrywane byty tez mistrzostwa Europy junioréw i mtodzie-
2owcow. Te zawody nie byty wystarczajaca weryfikacja umiejetno-
$ci reprezentantow Polski?

BG: Do tegorocznych mistrzostw Europy we wszystkich kategoriach

wiekowych trzeba podejsé ostroznie. W Zzadnych z tych mistrzostw
nie wystartowata reprezentacja Wielkiej Brytanii. A to bardzo silna
nacja w wioSlarstwie, szczegélnie w seniorach. W mistrzostwach Eu-
ropy juniorow w Belgradzie zabrakto osad z kilka panstw, na przyktad
z Niemiec. Duzo lepiej w poréwnaniu z ubiegtorocznymi wygladaty
mistrzostwa Europy mtodziezowcdw. W tych zawodach obsada byta
niemal petna.

W wiekszosci wypadkdw rezygnacja ze startow wynikata z zagrozenia
epidemicznego, ale rwniez z innego podejscia do sezonu. W kategorii
senioréw ogtoszenie decyzji o przetozeniu igrzysk sprawito, ze wiele
zatdg zrobito przerwe w treningu badz obnizyto natezenie treningdw.
Jest jeszcze jeden aspekt. Zawody rangi mistrzowskiej zawsze maja
swoj z gbry ustalony i nienaruszalny termin ogtoszony odpowiednio
wczesniej. Przygotowania sa wiec wycelowane w ten konkretny ter-
min. W tym roku tego nie byto, bo dtugo panowata niepewnos¢, czy

FORUM TRENERA



Polska czworka podwdjna
kobiet w biegu finatowym.

mistrzostwa Europy sie odbeda. Wyniki mistrzostw w Poznaniu nie
odzwierciedlaja rzeczywistej hierarchii w wioslarstwie. Bardzo trudno
poddac je miarodajnej ocenie.

Ale byto kilka interesujacych rezultatow. Najlepiej wypadt Natan
Wegrzycki-Szymczyk, ktory zdobyt srebrny medal.

BG: To bardzo dobry wynik, najlepszy w karierze, miat swietny bieg
finatowy. Ale Natan nie ma kwalifikacji olimpijskiej. Dla niego najwaz-
niejsza impreza beda przysztoroczne kwalifikacje w Lucernie. Ten wy-
nik zweryfikuje jego przygotowanie.

Jak spojrze¢ na brazowy medal kobiecej czwérki podwaéjnej? Do
niedawna byty niepokonane na swiecie.

BG: ChcieliSmy, zeby na mistrzostwach wystartowaty wszystkie przy-
gotowywane kobiece zatogi. Trener podchodzit do tak péZnego ter-
minu rozegrania mistrzostw Europy troche sceptycznie. Uwazat, ze
to zty termin, ze troche za pdzno. Na pewno osady kobiece nie byty
w najlepszej formie. Do tego wystapit problem z kontuzjami, czes¢
z nich zostata spowodowana wypadkami rowerowymi. Musimy te
sprawe rozwigzac¢. W ostatnim czasie cztery wioslarki miaty upadki
podczas treningéw rowerowych. Czes$¢ z nich nie umie zbyt dobrze
technicznie jezdzi¢ na rowerach. Maja dobry sprzet, ktéry trzeba opa-
nowac. Nie mozemy sobie pozwoli¢ na takie zdarzenia, bo one powo-
duja perturbacje w przygotowaniach do sezonu.

Czworka podwdjna wystartowata w zmienionym sktadzie. Zabra-
kto jednej zawodniczki z Zelaznego sktadu - Marii Sajdak (dawniej
Springwald). Zastapita jg Katarzyna Boruch. Brazowy medal nie jest
dla mnie wynikiem zadowalajagcym. Trzeba wzig¢ pod uwage, ze na
igrzyskach wystartujg Chinki, ktére w ubiegtym roku byty zdecydo-
wanie najlepsze w tej konkurencji. Czyli na dzi$ bylibysSmy bez medalu
na igrzyskach. Jezeli jednak ta osada wrdci do petnego sktadu i - co

jest najwazniejsze - podstawowego ustawienia, mozna weciaz liczy¢
na ztoty medal.

Prosze wyjasnic, jakie jest znaczenie ustawienia zawodniczek
w tédce.

BG: Bardzo wazne jest, kto siedzi za szlakowa. Musi to by¢ bardzo silna
zawodniczka. Sama szlakowa tédki nie pociagnie, musi mie¢ wsparcie.
Do tej pory w czwoérce podwdjnej na drugim miejscu siedziata Maria
Sajdak. Jako ostatnia ptyneta zawsze Agnieszka Kobus-Zawojska, bo
jest wioslarka techniczna. Ale poniewaz do osady weszta nowa za-
wodniczka, to trzeba jg byto posadzi¢ dalej, a Agnieszka byta druga.
Trener tak zrobit i byta to dobra decyzja. Mam nadzieje, ze w nowym
sezonie czwodrka podwadjna wrdci do podstawowego sktadu.

Medal zdobyli rowniez mistrzowie swiata z ubiegtego roku - czwoér-
ka bez sternika, ale tylko brazowy. Czy to rozczarowanie, czy jednak
potwierdzenie obecnych mozliwosci?

BG: To jest zatoga, ktéra wystartowata na tych mistrzostwach w pet-
nym, podstawowym sktadzie. Bardzo dobrze poptyneta w przedbie-
gach, dobrze w potfinale, natomiast po finale pozostaje lekki nie-
dosyt, ale jest medal. To s3 dos$wiadczeni, zaawansowani wiekowo
zawodnicy. Nie mogli sie pozbiera¢ technicznie po okresie przerwy
w czasie pandemii. Odczuli j3. Na igrzyskach musza poptyna¢ lepiej.
Aby tak sie stato trzeba wczesniej wréci¢ do normalnego rytmu tre-
ningowego.

Trzy medale, czy to jednak nie za mato?

BG: Wspominatem, ze sytuacja naszych zatég byta rézna. Nasza me-
dalowa osada czwérka podwojna w ostatniej chwili stracita szlakowe-
go. Nie byt w stanie poptyna¢. To bardzo Zle wptyneto na pozostatych
zawodnikéw. Nastapita tez zmiana szlakowej w zespole czwérki bez
sterniczki. Poptynety w finale B. To rozczarowanie, bo w tej konkuren-
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cji mieli$my ostatnio w mistrzostwach Europy zawsze medal. Wszyscy
z niecierpliwoscig czekamy teraz na nowy sezon.

Czy juz wiadomo, jak bedzie wygladat? Jakie starty poza igrzyskami
olimpijskimi beda wazne dla reprezentantéw Polski?

BG: Znamy doktfadnie kalendarz miedzynarodowy. Jest niemal iden-
tyczny z tegorocznym. Czasami, jak w przypadku zawodoéw olimpij-
skich, nastepuje przesuniecie o jeden dzien, co wynika z roku prze-
stepnego. Zawody Pucharu Swiata odbeda sie w innych miejscach,
ale w tych samych terminach. Istotna zmiana dotyczy mistrzostw Eu-
ropy. Miaty by¢ trzecia impreza sezonu, po dwéch Pucharach Swiata,
a beda pierwsza. Odbeda sie w pierwszej potowie kwietnia w Varese
we Wtoszech. Jest z tym zwigzana dla nas pewna niedogodnosc. Nie
bedziemy mogli eksperymentowa¢ wczesniej podczas Pucharu Swia-
ta. Na mistrzostwa Europy jeden kraj moze wystawic¢ jedna osade.
W drugiej potowie maja odbeds sie w Lucernie kwalifikacje olimpij-
skie.

lle polskich osad moze jeszcze liczy¢ na olimpijska kwalifikacje?

BG: Mamy w tej chwili szes¢ kwalifikacji olimpijskich. W ubiegtym
roku, po zakonczeniu sezonu, analizowaliSmy, ze w Lucernie mozemy
wystawi¢ piec albo sze$¢ osad. Niestety, dwdch z nich juz nie ma. Za-
wodniczki albo sie porozbijaty albo nie trenuja na odpowiednim po-
ziomie. A kwalifikacje olimpijskie sa bardzo wymagajacymi zawodami.
Niektorzy szykuja na nie szczyt formy. Potem ptacg za to na igrzy-
skach. Jest bardzo trudno potaczy¢ dobry wystep w kwalifikacjach
z wystepem na igrzyskach. Zrobili to przed laty Robert Sycz i Tomasz
Kucharski, ale do zawodow w Lucernie przystapili - zgodnie z zalece-

Brazowe medalistki w czworce podwajnej, od
lewej: Katarzyna Zilmann, Agniewszka Kobus-
Zawojska, Marta Wieliczko, Katarzyna Boruch.

niem trenera Jerzego Bronca - z marszu. Zakwalifikowali sie ledwo,
ledwo, a potem zdobyli ztoto. To jednak ewenement.

W zwiazku z przetozeniem igrzysk zmieniaja sie zatozenia meda-
lowe?

BG: Zatozenia startowe wcigz oparte sa na wynikach ubiegtorocz-
nych mistrzostw $wiata w Linzu. W Austrii zdobyliSmy cztery medale.
Jezeli nasza reprezentacja wystartuje w najsilniejszym sktadzie, to
taki wynik medalowy mozemy zatozyc. Liczymy w Tokio na dwa do
czterech medali, ale trzeba wzig¢ pod uwage, ze na igrzyskach trud-
no zrealizowac plan medalowy w 100 procentach. Przypomne tez, ze
przed Rio de Janeiro nie mieliSmy zadnego medalu na mistrzostwach
Swiata, a z igrzysk przywiezliSmy dwa. Roznie to sie moze utozy¢, ale
uwazam, ze mamy silng kadre narodowa.

Czy zmienia sie plan przygotowan do igrzysk?

BG: Bardzo trudno nam przewidziec, co sie stanie. W grudniu mamy
zaplanowane zgrupowanie w Portugalii, juz wszystko zostato optaco-
ne, ale trudno przewidzie¢, co sie wydarzy. Do Japonii polecimy dwa
tygodnie przed igrzyskami. Mamy baze, gdzie reprezentacja przejdzie
aklimatyzacje, 300 km od Tokio w miejscowosci Tome. JesteSmy w
kontakcie z gospodarzami. Czekaja tam na nas.

Wierzy pan, ze igrzyska sie odbeda?

BG: Uwazam, ze beda, ale raczej bez udziatu publicznosci. Sportow-
cow, treneréw, osoby im towarzyszace mozna na biezaco testowac,
ale kibicoéw juz nie. To najwieksza trudnosc dla organizatorow.
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Czy nie ma pan obaw, ze w dobie pandemii nie uda sie przygotowac
kadry Polski tak, jakbyscie sobie tego zyczyli?

BG: Pierwsza reprezentacja realizuje wszystkie zatozenia trenin-
gowe. Tu nie ma odstepstwa od planu. W czasie pierwszej fali pan-
demii zakonczyliSmy przygotowania 15 marca. Tylko ci, ktérzy mieli
wystartowaé w kwalifikacjach olimpijskich, trenowali w Portugalii do
20 kwietnia. 11-12 maja wio$larze z kadry rozpoczeli przygotowania
w COS-OPO w Watczu. Wszystko odbyto sie pod opieka dyrekto-
ra COMS Huberta Krysztofiaka. Trenowali bardzo ciezko w rytmie
- trzy tygodnie trening, tydzien przerwy. Byto inaczej niz w minio-
nych latach, bo wtedy taki rytm treningowy zawodnicy przeplatali ze
startami, ktére pomagaty im odreagowac. Bardzo brakowato im teraz
tych startéw. Mysle, Ze wiele obecnych kontuzji wynika z obcigze-
nia fizycznego i psychicznego. Moze nawet te psychiczne sa wieksze.
Pracuje jednak z nami psycholog Martyna Nowak i mocno wspiera
naszych zawodnikéw.

Wioslarstwo morskie

coraz blizej igrzysk

Miedzynarodowa Federacja Wioslarska (FISA) 125 gtosami
za przy 11 gtosach przeciwnych przegtosowata w pazdzierni-
ku w Paryzu wprowadzenie zmian programu igrzysk olimpij-
skich w wioslarstwie (w 2024 r.). Z programu igrzysk w wio-
Slarstwie znikng dwie konkurencje - dwdjka wagi lekkiej
kobiet i dwdjka wagi lekkiej mezczyzn. W zamian zostanie
wprowadzone wioslarstwo morskie.

Dwoéjka podwdjna wagi lekkiej zostata wtaczona do progra-
mu igrzysk w roku 1996. W 2000 r. w Sydney i w 2004 r.
w Atenach ztote medale w tej konkurencji zdobywali Robert
Sycz i Tomasz Kucharski.

W wioslarstwie morskim maja by¢ rozegrane trzy konkuren-
cje - jedynka kobiet i jedynka mezczyzn oraz mikst. Trwaja
dyskusje, czy na igrzyskach odbeda sie zawody w wioslar-
stwie morskim w wersji beach sprint czy w endurance.

Pod koniec pazdziernika tego roku w zawodach European
Rowing Coastal Challenge wystartowat Maciej Zawojski,
brazowy medalista mistrzostw Europy w Glasgow (2018)
w czworce podwajnej. Polak wywalczyt ztoty medal w beach
sprincie.

- Potraktowali$my jego start jako pewien rodzaj testu. Wiele

jeszcze préb przed nami. Konieczny jest tez zakup profesjo-

nalnej todzi i sprzetu, na ktérym mozna asekurowa¢ zawod-
nika podczas treningu na morzu. Chcemy byc¢ przygotowani
do kwalifikacji olimpijskich w Paryzu - zapowiada Bogustaw
Gryczuk.

MKOI ma przegtosowacé decyzje o zmianach w programie
igrzysk podczas grudniowe;j sesji.
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Kamil Stoch na skoczni im. Adama Matysza w
Wisle-Malince w zawodach otwarcia sezonu
2020/21 w Pucharze Swiata

TRENING BEZ MOZLIWOSCI STARTU
PODWAZA WIARE W TO, CO SIE ROB

Z APOLONIUSZEM TAJNEREM
ROZMAWIALA ANNA KALINOWSKA

Przygotowania do sezonu zgodnie z planem, nowinki technologiczne, treningi pod okiem naukowcéw, silna
grupa, gotowa do zdobywania medali. Czy to sie uda? Wydawac by sie mogto, ze epidemia koronawirusa jakby
omineta narciarski swiat. Jednak, jak zauwaza prezes Polskiego Zwiazku Narciarskiego Apoloniusz Tajner, prze-
biegu wydarzen najblizszych miesiecy nie da sie przewidzie¢.

Czy Polski Zwigzek Narciarski odczut skutki pan-
demii? Jaki wptyw miat ten trudny czas na przygotowania zawod-
nikéw do sezonu?

Apoloniusz Tajner: Na razie nic nie zaburzyto zaplanowanego
wczesniej procesu. Przy zadnej z grup szkoleniowych nie mieliSmy
problemu z realizacjg planu, od wiosny wszystko toczyto sie tak,
jak zaplanowali$my. Nawet w kwietniu, w czasie tego najciezszego
lockdownu udawato sie zawodnikom ¢wiczy¢. Na przyktad nasza
grupa szkoleniowa w skokach ma duzo urzadzen do treningu

sitowego, ktére mozna wozi¢ ze soba, wiec je wykorzystywano.
Teraz sitownie w osrodkach COS s3 czynne, wiec sportowcy moga
spokojnie z nich korzystac. Trening jest realizowany.

Brzmi super. Jakbyscie w ogéle tej pandemii nie odczuli...

AT: Spodziewam sie jednak, ze odczujemy jej wptyw w trakcie sezo-
nu. Nikt nie wie, jak on bedzie wygladat. Jak potoczy sie rywalizacja
w ramach Pucharu Swiata? Czy w grudniu w Planicy odbeda sie mi-
strzostwa $wiata w lotach? Czy rozegrane zostang mistrzostwa $wiata

FORUM TRENERA

ZJIMIDINN VAV @



w narciarstwie klasycznym, zaplanowane na przetom lutego i marca
w Obersdorfie? | w koncu - czy Zimowe Igrzyska Olimpijskie 2022 nie
zostang przetozone? Pytan i watpliwosci jest wiele.

Skoro treningi odbywaty sie bez zaktocen, to jak przebiegaty przy-
gotowania do sezonu u skoczkéw. Czy wprowadzone zostaty jakies
nowinki w polskiej kadrze, ktére pozwola uzyskac przewage tech-
nologiczng?

AT: Przygotowania w tej konkurencji przebiegaty wieloetapowo -
swoj program realizowat zaréwno trener gtéwny, jak i fizjoterapeuta,
asystent, serwismeni, a w caty proces witaczat sie dyrektor koordyna-
tor do spraw kombinacji norweskiej i skokéw Adam Matysz. Wszystko
to, co potrzeba, w zasadzie udato nam sie zrealizowaé. Nowinka byto
na pewno utworzenie tunelu aerodynamicznego w Wisle Malince.
Matysz podpatrzyt podobne rozwigzanie bodajze we Francji i przenie-
$lismy pomyst na nasz grunt. Pod koniec lata w przejsciu technicznym
przy skoczni zrobilismy okoto 30-metrowy tunel wykorzystujacy stru-
gi powietrza z armatek $nieznych. Wypuszczany strumien powietrza
jest rowny, zatem mozna trenowac duzo technicznych aspektéw - od
pozycji dojazdu do progu po elementy lotu.

Trenuja tam nasze kadry oraz uczniowie szkoty mistrzostwa sporto-
wego. Moga z tego $miato korzystaé, szczegdlnie ze nie jest to zwia-
zane z jakimi$ specjalnymi kosztami, poza energia elektryczna.

NA OBIEKTACH POLITECHNIKI
WARSZAWSKIEJ, DZIEKI PROJEKTOWI
REALIZOWANEMU Z INSTYTUTEM
SPORTU, BADALISMY NASZYCH
ALPEJCZYKOW, ZA TO SKOCZKOWIE
TRENOWALI'W INSTYTUCIE LOTNICTWA.
TO TAM ZNAJDUJE SIE DUZY TUNEL
AERODYNAMICZNY, PORZADNIE
OPRZYRZADOWANY, StUZACY DO
BADANIA DUZYCH ELEMENTOW
LOTNICZYCHI RZECZYWISCIE TAM
WSZYSTKO PRAKTYKOWALISMY,

ey

Monika Skinder

6
Y.

Wsrod aspektow, ktore byé moze pozwolg uzyskaé przewage, sa
buty, jakie zaczeta szy¢ polska firma Nagaba. To innowacyjne obuwie
o bardzo wysokiej jakosci zostato przebadane aerodynamicznie i by¢
moze jest w ogoble najlepsze na $wiecie.

Badania, dofinansowywane przez Ministerstwo Sportu, byty row-
niez prowadzone w Instytucie Lotnictwa, w ramach wspétpracy
Z Instytutem Sportu. Nad czym pracowali naukowcy?

AT: Badane byty czesci stroju skoczkéw, bo to jeden z najwazniej-
szych elementoéw sprzetowych, decydujacych o dtugosci skoku i jego
aerodynamice. Kombinezon musi by¢ uszyty zgodnie z przepisami.
Kroje sa znormalizowane, luzu jest mato, ale wcigz sa pewne mozli-
wosci, na przyktad w zastosowaniu réznych szwow.

Nie znam szczegotdéw technologicznych, ale to wtasnie nad nimi pra-
cuja ekipy naukowcdw, ktorzy gtowia sie, co zrobi¢, by mieszczac sie
W przepisach, zaprojektowac stroj jeszcze bardziej skuteczny w powie-
trzu, lub sprawdzaja, jak ograniczy¢ zawirowania powietrza na elemen-
tach narta-wigzanie-but w celu poprawienia predkosci najazdowej.

W ramach wspominanej wspoétpracy z Instytutem Sportu skoczko-
wie mogli rowniez skorzystac z tunelu aerodynamicznego.

AT: Na obiektach Politechniki Warszawskiej, dzieki projektowi reali-
zowanemu z Instytutem Sportu, badali$my naszych alpejczykow, za
to skoczkowie trenowali w Instytucie Lotnictwa. To tam znajduje sie

duzy tunel aerodynamiczny, porzadnie oprzyrzadowany, stuzacy do
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badania duzych elementéw lotniczych i rzeczywiscie tam wszystko
praktykowaliémy. Swietne miejsce zaréwno do badania, jak i treningu.
Mozna wykonac kilka prob odbicia z progu dziennie, mozna ¢wiczy¢
lot przez kilka minut w ciggu dnia, a zeby uzyskac te kilka minut na
skoczni to potrzeba kilku miesiecy. Na kilkadziesiat skokéw na skoczni
trzeba bytoby poswiecic¢ z pottora miesigca. Dodatkowo, w czasie gdy
zawodnik jest pod struga powietrza o predkosci takiej jak na skoczni
(ok. 100 km/h), moze wisie¢ w powietrzu do jednej minuty, wiec ma
czas, aby sprobowad, jak utozyé rece, sprawdzi¢, czy napig¢ miesnie
ndg mniej czy bardziej, czy narty ustawic¢ szerzej czy weziej. Po prze-
rwie znéw moze wykonac nastepng probe. Laikom minuta moze wy-
dawac sie krotka chwila, ale po okoto minucie napiecie miesni jest tak
duze, ze w koncu nogi sie samoistnie luzuja, a ciato zawodnika w locie
musi by¢ zablokowane. Przy izometrycznym napieciu miesnia zawod-
nik nie moze ¢wiczy¢ zbyt dtugo. W ocenie treneréw trening w tunelu
przynosi efekty, ale oczywiscie bedzie to wida¢ dopiero po wynikach
osigganych przez zawodnikéw.

Kto bedzie liderem polskiej kadry skoczkéw w tym sezonie?

AT: Mamy silng i szeroka grupe, wiec lideréw moze by¢ nawet trzech.
Dawid Kubacki to mistrz Swiata i medalista olimpijski, zwyciezca Tur-
nieju Czterech Skoczni. Jego poziom nie spadt, wiec na pewno mozna
o nim moéwic lider. Ale réwniez Kamil Stoch to zawodnik, ktéry pod-
porzadkowat wszystko sportowi i prezentuje tez tak wysoki poziom,
ze moze walczy¢ o zwyciestwo w najwazniejszych imprezach. Trzeba
pamietac, ze o wynikach na zawodach poza forma decyduja warunki,
na jakie zawodnik trafia w momencie skoku.

W czotéwece sa tez Piotr Zyta, Maciej Kot i Stefan Hula, ktorzy wrdcili
do swojego poziomu, a dalej Kuba Wolny, ktéry notuje okres przej-
$ciowej obnizki, co jest normalne i dotyczy wszystkich, jak to kiedys
bywato z Matyszem czy Stochem.

Czy mozna sie spodziewac nowych twarzy w tym sezonie?

AT: Skoki s taka dyscypling, ze nikt znienacka do czotowki Swiatowej
nie dotfaczy. Ale my mamy bezposrednie zaplecze naszej pierwszej
grupy. Tworza je m.in. Pawet Wasek, Tomek Pilch, Andrzej Stekata,
Klemens Muranka, Olek Zniszczot. Te czotéwke zaczyna mocno naci-
ska¢ mtodziez, w tym Kacper Juroszek, Jan Habdas, Arkadiusz Jojko.
To sg wsérdd najmtodszych nowe nazwiska, ktére moga ,namieszac”
w Pucharze Kontynentalnym, bedacym zapleczem Pucharu Swiata.

Jak przedstawia sie sytuacja w biegach narciarskich? Jakie s3 ocze-
kiwania wobec mtodych zawodniczek na ten sezon?

AT: Na pewno oczy beda skierowane na lzabele Marcisz i Monike
Skinder, bo obie to juz medalistki juniorskich mistrzostw $wiata (Iza
w lutym w Oberwiesenthal zdobyta trzy medale!), to dziewczyny na
czotowa trzydziestke Pucharu Swiata. Podczas MSJ mito zaskoczy-
ta nas réwniez sztafeta, w sktadzie: Karolina Kaleta, Monika Skinder,
Magdalena Kobielusz i Izabela Marcisz, ktéra wywalczytaby ztoto,
gdyby nie dyskwalifikacja na ostatniej zmianie. Niemka pomylita
trase, Marcisz w ferworze walki pobiegta za nig, ale gdyby Polki nie
skrécity trasy, i tak by ten wyscig wygraty. Takze ten wystep pokazat
mozliwosci tej sztafety.

Za to u panow bracia Dominik i Kamil Burowie oraz Maciej Starega to
zawodnicy, ktdrzy moga juz wskakiwac do czotowej trzydziestki Pu-
charu Swiata. Moze nie regularnie, ale powinni po kilka razy w sezonie
tam sie znalez¢. Chtopaki pracuja teraz z czeskim szkoleniowcem Lu-
casem Bauerem, ktéry wprowadzit duzo zmian - od tych mentalnych

NA'PEWNO OCZY BEDA SKIEROWANE NA
IZABELE MARCISZ | MONIKE SKINDER,
BO OBIE TO JUZ MEDALISTKI JUNIORSKICH
MISTRZOSTW SWIATA (IZA W LUTYM

W OBERWIESENTHAL ZDOBYA TRZY
MEDALED, TO DZIEWCZYNY NA CZ0LOWA
TRZYDZIESTKE PUCHARU SWIATA,

po podwyzszenie ich wydolno$ciowych parametréw, co na pewno
przetozy sie na wyniki sportowe.

Czy w narciarstwie alpejskim mozemy oczekiwac czegos nowego,
jesli chodzi o starty biato-czerwonych?

AT: Tutaj mamy tylko jedng zawodniczke, ktora ,kreci” sie w okolicach
pucharowej trzydziestki. Mowie wciaz o tej 30" dlatego ze daje ona
punkty Pucharu Swiata, co jest wyznacznikiem poziomu sportowego.
Z tej pozycji mozna dokonaé postepu, szczegdlnie w narciarstwie al-
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pejskim. Na trase rusza sie na poczatku zawodow, gdy trasa nie jest

jeszcze zniszczona. Mozna wtedy znaczaco poprawic¢ wyniki.

Spodziewam sie, ze te trzydziestke bedzie szybko osiaga¢ Maryna
Gasienica-Daniel, ktéra w potowie pazdziernika podczas inauguracji
sezonu zawodéw alpejskiego Pucharu Swiata w Sélden uzyskata 45.
czas. Maryna ma stworzony team, trenuje sama.

Bracia Michat i Jedrzej Jasiczkowie trenujg poza centralnym szko-
leniem, ze Srodkéw sponsorskich, takze ciezko mi wypowiadaé sie
o oczekiwaniach wobec nich.

Zimowe Igrzyska Olimpijskie maja odby¢ sie w lutym 2022 r. w Pe-
kinie. Ten sezon bedzie zatem ostatnim przedolimpijskim, a poki co
ciezko dostac sie do Azji, Chinnczycy wstrzymali zawody przedolim-
pijskie...

AT: Jednak obiekty s wybudowane, goéry maja, finanse maja - wta-
$ciwie maja wszystko, co potrzeba do organizacji igrzysk. Dokony-
wana jest jeszcze adaptacja hal pozostatych z letnich igrzysk 2008
do sportéw gtéwnie lodowych. Juz trzy lata temu widziatem, jak
przedstawiciele Chinczykow byli na wszystkich waznych zawodach
i doktadnie obserwowali, notowali. Do wspdtpracy przy organizacji
Z10 beda mieli funkcjonariuszy miedzynarodowej federacji, zostang

Polska.druiyna skoczkéw: Kamil Stoch,
Piotr Zyta, Maciej Kot, Dawid Kubacki.

takze wynajete doswiadczone techniczne ekipy z Europy, a Chinczycy
zajma sie organizacja przeprowadzenia igrzysk, w tym zakwaterowa-
niem ekip. Nie mam obaw, zZe jak tylko bedzie zgoda na organizacje,
to poradza sobie.

Mamy jeszcze rok i dwa miesigce do ZIO. Jest szansa, ze wszystko od-
bedzie sie normalnie. Czy igrzyska sie odbeda? Trudno przewidziec.
Mysle, ze temat wréci po sezonie.

Siedem nowych konkurencji, starty po trudnym czasie pandemii.
Czy spodziewa sie Pan, ze te igrzyska beda jakies wyjatkowe?

AT: Wyjatkowe? Nie. Ciekawe bardzo. No, chyba Zze beda rozgrywa-
ne w czasie pandemii, to wtedy bedg o tyle wyjatkowe, Zze pojawig sie
aspekty, ktorych na igrzyskach normalnie nigdy nie byto - testy, kon-
trole, restrykcje. Unikatowa ma by¢ lokalizacja. Technologia spowodo-
wata, ze organizator letnich igrzysk ma zorganizowac igrzyska zimowe.

Czego zyczyc¢ PZN, a przede wszystkim zawodnikom?

AT: By wszystko mogto sie odbywac sie zgodnie z planem. Po dtugim
treningu sportowcy maja gtod rywalizacji. Trening bez wspotzawod-
nictwa podwaza wiare w to, co sie robi. Prosze wiec zyczy¢ nam moz-
liwosci startow.
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POWINNISMY

WYSTARTOWAC

W STYGZNIU W HOLANDI

Z KONRADEM NIEDZWIEDZKIM
ROZMAWIAL ARTUR FILIPIUK

20-letnia Karolina Bosiek (pierwsza z lewej) to
jedna z panczenistek, z ktérg mozna wigzac duze
nadzieje na przysztosc.

Y

Do kornca roku odwotano wszystkie miedzynarodowe zawody w tyzwiarstwie szybkim, ale jest szansa, ze
w styczniu w Holandii sezon wreszcie sie rozpocznie. Zawodnicy nie moga sie juz doczeka¢ - méwi brazowy
medalista olimpijski z Soczi w biegu druzynowym, a dzi$ dyrektor sportowy w PZtS Konrad NiedZwiedzki.

Z powodu pandemii Miedzynarodowa Unia

tyzwiarska (ISU) postanowita, ze do korica roku nie bedzie zadnych
zawodow. Czy to byta roztropna decyzja?
Konrad NiedZwiedzki, dyrektor sportowy Polskiego Zwiazku
kyzwiarstwa Szybkiego: Decyzja raczej na wyrost. Wydaje mi sie, ze
mozliwe byto zorganizowanie Pucharéw Swiata w Heerenveen. Ho-
lendrzy proponowali rozsadne rozwigzanie: stworzy¢ ,banke” dla tych
zawodnikéw, ktérzy uzyskaja negatywne wyniki testéw na korona-
wirusa, nikogo do tej ,banki” nie wpuszczaé, a ewentualnie jedynie
wypuszczac. Zawodnicy mieli jezdzi¢ specjalnym transportem tylko
z hotelu do hali i z powrotem, wiec warunki bytyby dos¢ hermetycz-
ne. To miato sens. W ten sposob mozna byto bezpiecznie zorganizo-
wac w listopadzie i na poczatku grudnia trzy zawody Pucharu Swiata.
Holenderska federacja miata na to zgode swojego rzadu, a ogromna
wiekszosc¢ federacji krajowych popierata ten projekt. Nie zgodzity sie
trzy kraje azjatyckie: Chiny, Japonia i Korea Potudniowa. W tym mo-
mencie przewrdcita sie pierwsza kostka domina. Potem inni zaczeli
zgtaszac watpliwosci i w efekcie odwotano zawody.

Co dalej? Sytuacja epidemiczna pogarsza sie i nie widac perspekty-
Wy poprawy.

KN: ISU ocenita, ze projekt Holendrow - jak stwierdzita w komunika-
cie - jest ,przedwczesny”, ale nie odrzucita go. Plany s3 takie, zeby na
poczatku stycznia zorganizowaé w Heerenveen mistrzostwa Europy,
a potem dwa lub trzy Puchary Swiata w tym samym miejscu. Prosto
z holenderskiej ,banki” wszyscy polecieliby na mistrzostwa $wiata do
Pekinu. To by oznaczato unikniecie kwarantanny, a przed zawodami
w Pekinie bytyby dwa tygodnie na aklimatyzacje, treningi. Projekt
musi jeszcze zostaé zaakceptowany, ale my musimy by¢ gotowi do
tych startow.

Czy naprawde jest szansa, by rozpocza¢ sezon w Holandii? Rzad
tego kraju wprowadza kolejne obostrzenia.

KN: Holendrzy przygotowali sie perfekcyjnie do zawoddéw w Heere-
nveen. Podpatrywali, jak sobie radza w warunkach epidemicznych
organizatorzy Tour de France, imprez tenisowych i pitkarskich. Jako
zawodnik spedzitem w tym kraju sze$¢ lat, trenowatem z Holendra-
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ORGANIZACJA ZAWODOW
EYZWIARSKICH NIE JEST TAK
SKOMPLIKOWANA JAK NP WYSCIGU
KOLARSKIEGO. WYSTARCZY ZAMKNAC
HALE INIKT POSTRONNY NIE WEJDZIE DO
SRODKA. ALE OCZYWISCIE POZOSTAJE
JESZCZE CZYNNIK RZADOWY I NIE
WIADOMO, JAKIE RESTRYKCJE MOGA BYC
WPROWADZONE PODCZAS MISTRZOSTW
EUROPY W HOLANDI,

mi. Holandia to $wietna organizacja, profesjonalizm, porzadek. Ho-
lendrzy sa liderami naszej dyscypliny sportu i teraz wzieli na siebie
odpowiedzialnos¢. Przygotowali bardzo szczegdtowy projekt swojej
Lbanki”, ktéry zaktadat wszystkie scenariusze. Nawet styszatem gtosy
z ISU, ze byt za bardzo rozbudowany. Poza tym organizacja zawodoéw

Ztoty medalista olimpijski
Zbigniew Brddka.

tyzwiarskich nie jest tak skomplikowana jak np. wyscigu kolarskiego.
Woystarczy zamkna¢ hale i nikt postronny nie wejdzie do $rodka. Ale
oczywiscie pozostaje jeszcze czynnik rzadowy i nie wiadomo, jakie
restrykcje mogg by¢ wprowadzone w Holandii.

Nasi tyzwiarze mieli juz stycznosc z koronawirusem na zgrupowa-
niu w Inzell.

KN: Nasza reprezentacja wyjechata do Inzell 20 wrzesnia. W Niem-
czech mieliSmy jeden start, po ktérym pojawita sie informacja, ze
dwdch zawodnikéw z kadry gospodarzy miato pozytywne wyniki te-
stéw na koronawirusa. W tej sytuacji sami musieliémy przejs¢ badania
i okazato sie, ze byty przypadki oséb zarazonych. Trzeba byto wracaé
do kraju i przejs¢ kwarantanne.

Czy wszyscy sa juz zdrowi?

KN: Na tyle, na ile pozwala jesienna pogoda, bo wiadomo, Ze zdarzaja
sie przeziebienia, stany podgoraczkowe. W potowie pazdziernika ka-
dra rozpoczeta treningi w Arenie Lodowej w Tomaszowie Mazowiec-
kim. Przebudowalismy kalendarz imprez, zeby umozliwi¢ zawodni-
kom rywalizacje. Stawka jest miejsce w kadrze na mistrzostwa Europy
i Swiata. Wazne, zeby zawodnik miat cel, do ktérego dazy. Pod koniec
pazdziernika odbyty sie mistrzostwa Polski na dystansach, a w listopa-
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dzie mieliSmy jeszcze trzy imprezy w krajowym formacie. W grudniu
chwila oddechu, zgrupowanie w Zakopanem, a po $wietach ostatni
sprawdzian w Tomaszowie. Mimo wszystko jestem optymista i mysle,
ze uda sie zrealizowac ten plan.

Cate szczescie, ze jest kryty tor w Tomaszowie Mazowieckim.
Witasnie tam w potowie listopada miata sie odby¢, juz po raz trzeci,
inauguracja Pucharu Swiata, ostatecznie odwotana z powodu pan-
demii. To chyba dowéd uznania ze strony ISU?

KN: Na te hale czekaliémy bardzo dtugo. ISU chwalita organizacje
zawoddw, ale zawsze najwazniejszym czynnikiem oceny jest jakos¢
lodu, ktéry jednak nie nalezy do najszybszych w Europie. | tego
ostatniego kawatka puzzla w Tomaszowie brakowato. Na szczescie
Arena Lodowa przeszta w tym roku modernizacje maszynowni, ca-
tej infrastruktury zwiazanej z utrzymaniem odpowiedniej wilgotnosci
i temperatury powietrza. L6d wyglada teraz duzo lepiej, poprawita sie
wilgotno$¢, jest bardziej sucho. Z mistrzostw Polski na dystansach,
ktore odbyty sie pod koniec pazdziernika, trudno wyciggaé wnioski,
bo zawodnicy sa na poczatku sezonu i po covidowych przejsciach.
Wyniki byty rézne, lepsze przeplataty sie ze stabszymi. Czy 16d bedzie
tak szybki jak w Inzell? Watpie, bo tor w Niemczech lezy na wysokosci
700 metréw nad poziomem morza, a nasz na nizinie. Ale nowy léd
w Tomaszowie powinien by¢ szybszy niz dotychczas, a im szybszy,
tym lepszy i tym chetniej beda na nim trenowaé zawodnicy. Duze
imprezy, na przyktad kwalifikacje olimpijskie, odbywaja sie na bardzo
szybkim lodzie, np. w Salt Lake City czy w Calgary. Predkosci sa tak
duze, Ze nieprzyzwyczajeni do nich zawodnicy maja problemy z utrzy-
maniem sie na wirazach, bo dziataja tak duze sity odsrodkowe. Stad
pogon za tym, zeby trenowac na jak najszybszym lodzie. Wszystkie
aktualne rekordy $wiata zostaty ustanowione na tych dwdch torach
- w Salt Lake City i Calgary. Nie do$¢, Zze sg potozone na wysokosci
powyzej 1000 metréw, gdzie powietrze jest rzadkie, to jeszcze np.
w Salt Lake City pracujg $wietni lodomistrzowie, ktérzy korzystaja
z wody uzdatnionej. To s3 ich pilnie strzezone tajemnice warsztatu.

Po igrzyskach w Pjongczangu wielu zawodnikéw, w tym pan, za-
konczyto kariere sportowa. W kadrze nastepuje pokoleniowa zmia-
na warty. Z kim mozna wiazac¢ nadzieje na sukcesy w przysztosci?
KN: Kadra kobiet, prowadzona przez trenera Wiestawa Kmiecika, to
mieszanka rutyny z mtodoscia. Obok doswiadczonej i utytutowanej
Natalii Czerwonki sa mtodsze zawodniczki: Karolina Bosiek, Magda
Czyszczon, Natalia Jabrzyk i Karolina Gasecka. Razem trenuja i by¢
moze powstanie nowa grupa do biegu druzynowego, a w tej konku-
rencji dziewczyny zdobyty przeciez medale olimpijskie w Vancouver
i w Soczi. W mistrzostwach Polski na dystansach wyrdzniata sie
Bosiek. W kadrze meskiej, ktéra prowadzi Witold Mazur, wybija sie
dwéch zawodnikéw: Artur Janicki, szésty w mistrzostwach Swiata
w Salt Lake City w wyscigu masowym, oraz Szymon Palka, robiagcy
duze postepy na 5000 m. Obok nich jest Marcin Bachanek. To bar-
dzo mtoda ekipa, fajna i zgrana, ale zatuje, ze brakuje tym chtopakom
oparcia w kim$ doswiadczonym, kto mégtby by¢ wzorem, takim jakim
jest Natalia Czerwonka dla zawodniczek. Licze tez na Jakuba Pio-
trowskiego. Jest dobrze zapowiadajacym sie panczenista, ma swiet-
ne wyniki testow i moze wiele wnie$¢ do druzyny. Kadrg sprinterska
opiekuje sie Fin Tuomas Nieminen, a jej liderami sa Artur Nogal i Kaja
Ziomek. Artur fantastycznie wypadt w styczniu w Mistrzostwach Eu-
ropy na dystansach w Heerenveen, zajmujac czwarte miejsce na 500
metréow. Z mtodszych sprinteréw uwage zwracajg Andzelika Wojcik,
ktéra zbliza sie poziomem do Kai, a z chtopakéw - Damian Zurek,
Sebastian Ktosinski i Piotr Michalski.

Nie wymienit pan swoich kolegéw z biegu druzynowego, w ktérym
razem zdobyliscie w 2014 r. brazowy medal olimpijski - Zbigniewa
Brodki i Jana Szymanskiego. Nie wspomniat pan tez o sprinterze Ar-
turze Wasiu. Czy oni zakonczyli kariery?

KN: Zbyszek jest w zawieszeniu. Nadal pracuje jako strazak w Do-
maniewicach i jednoczesnie trenuje, ale bardziej dla siebie, Zeby pod-
trzymac forme. Ma wielka che¢, zeby jeszcze startowad, przypomniec
o sobie.

ARENA LODOWA PRZESZLAW TYM
ROKU MODERNIZACJE MASZYNOWNI,
CALEJINFRASTRUKTURY ZWIAZANEJ

/ UTRZYMANIEM ODPOWIEDNIEJ
WILGOTNOSCI | TEMPERATURY |
POWIETRZA. LOD WYGLADA TERAZ DUZO
LEPIEJ, POPRAWIEA SIE WILGOTNOSC,
JEST BARDZIEJ SUCHO.

Co z pozostatymi zawodnikami? Janek Szymanski jeszcze nie zakon-
czyt oficjalnie kariery, ale jak mi méwit podczas naszej ostatniej roz-
mowy kilka miesiecy temu, zajat sie swoim klubem fitness w Pozna-
niu i raczej nie wréci na tor tyzwiarski, cho¢ wielokrotnie go do tego
namawiatem. Twierdzit, Ze swoje juz zrobit i Ze czuje sie spetniony.
Z kolei Artur Wa$ miat problemy zdrowotne, a poza tym nie do konca
dogadywat sie z trenerem kadry. Trenowat z Niemcami i to nie przy-
niosto rezultatéw. Poprzedni sezon byt dla niego porazka, nie mégt
z siebie nic wykrzesac. Mysle, ze sparzyt sie. Proponowatem mu, zeby
dotaczyt do naszej kadry, ale Artur miat inne zdanie i trzeba te decyzje
uszanowac. Jednak oficjalnie nie powiedziat: koncze kariere.

W ostatnich latach najwieksze sukcesy odnosity tyzwiarki scigajace
sie na torze krétkim, czyli w short tracku.

KN: Bezsprzeczna liderka jest Natalia Maliszewska. Juz dwa sezony
utrzymuje sie w $cistej czotéwce $wiatowej na 500 metréw. Oprocz
Natalii mamy w kadrze jej starsza siostre Patrycje Maliszewska, obie
trenujg w Biatymstoku, oraz dwie tyzwiarki z Gdanska - Kamile Stor-
mowska i Nikole Mazur. Stormowska, bardzo mtoda zawodniczka,
w ubieglym sezonie byta trzecia w Pucharze Swiata w Dordrechcie,
gdzie wygrata z Natalia. Jest jeszcze Gabriela Topolska. Z kadry mez-
czyzn wymienie Rafata Anikieja, ktéry trenuje w Kanadzie, oraz tuka-
sza Kuczynskiego, Pawta Adamskiego i Mateusza Krzeminskiego. Re-
prezentacja opiekuja sie Urszula Kaminska i Francuz Gregory Durand.
Short-trackowcy, podobnie jak panczenisci, nie mieli okazji sciga¢
sie za granica, ale startowali w mistrzostwach Polski w Biatymstoku.
Sezon miedzynarodowy maja otworzy¢ mistrzostwa Europy w Gdan-
sku, 15-17 stycznia. Przygotowania do nich odbywaja sie normalnie,
przedstawiciel ISU byt zadowolony z tego, co zobaczyt w hali ,Olivia”,
ale w tych trudnych czasach nie ma gwarancji, ze zawody dojda do
skutku.

Czesc¢ tyzwiarzy przeszta badania w tunelu aerodynamicznym dofi-
nansowane przez Ministerstwo Sportu. Na czym one polegaty?
KN: Sprawdzalismy ustawienie zawodnikéw w biegu druzynowym,

FORUM TRENERA



—X

pyeongChang 2015~

rézne warianty kolejnosci i odlegtosci miedzy nimi. Korygowalismy

sylwetki, pochylenie plecéw, ustawienie rak, przenoszenie ciezaru
ciata na przdd i na tyt. W przypadku Natalii Maliszewskiej chcielismy
policzy¢, jaki wptyw na jej wyniki maja... wtosy, czy powinna jechaé
z wtosami rozpuszczonymi czy ze zwigzanymi. Wszystko odbywato
sie przy predkosci wiatru 52 km/h. W badaniach uczestniczyto trzech
chtopakéw i trzy dziewczyny z dtugiego toru oraz dwoje zawodnikéw
w short tracku. Chce podkresli¢, Zze po raz pierwszy w Polsce tyzwiarze
przeszli takie testy. Zorganizowalismy je w potowie wrzesnia na Poli-
technice Warszawskiej, dzieki pomocy Instytutu Sportu i przy wspar-
ciu finansowym Ministerstwa Sportu.

Czy testowaliscie kostiumy, tyzwy?

KN: Jesli chodzi o kostiumy, to od 15-16 lat nie ma wiekszych zmian
technologicznych. Caty $wiat $ciga sie w ,gumie” - tak méwimy w na-
szym zargonie. Wczesniej dominowata lycra, ale wyparty ja stroje gu-
mowe, przewaznie produkcji holenderskiej, bardziej aerodynamiczne
i wygodniejsze. Owszem, nowinki sie pojawiaja, ale niewiele z nich
wynika. Przed igrzyskami w Pjongczangu Amerykanie przygotowali
nowy kostium, a badania w tunelu wskazywaty na to, ze ma on prze-
wage nad holenderskim, Ze lepiej reaguje na opér powietrza. Jednak
w czasie wyscigu, w ruchu, gdy zawodnik wykonuje niesymetryczna
prace, ten atut tracit na znaczeniu i Amerykanie po kilku startach wy-

Konrad NiedZwiedzki podczas igrzysk
olimpijskich w Pjongczangu.

mienili nowe stroje na poprzednie. Potwierdzaja to nasze tegoroczne
badania. Co do tyzew, rewolucyjny przewrét dokonat sie w 1998 r.
wraz z wprowadzeniem tzw. klapéw. Od tego czasu nie byto juz istot-
nych zmian.

Czy biato-czerwoni maja medalowe szanse w Igrzyskach Olimpij-
skich w Pekinie w 2022 r.?

KN: Indywidualnie najwieksze szanse ma Natalia Maliszewska. Po-
winna by¢ jedna z faworytek na dystansie 500 metréw. Po cichu
licze na sztafete kobiet w short tracku. To $wietna grupa zawodni-
czek: oprécz Natalii Maliszewskiej, Stormowska, Mazur i jako czwarta
Patrycja Maliszewska lub Topolska. Zdarzaja im sie btedy, otrzymuja
kary, ale wynikajg one z braku doswiadczenia. Dziewczyny coraz lepiej
sie rozumieja, chca sie razem $ciga¢ i moga sprawi¢ niespodzianke. Na
dtugim torze, podobnie, najwieksze szanse daje dziewczynom w bie-
gu druzynowym. Czerwonka, Bosiek, Jabrzyk, Gasecka i Czyszczon -
to jest ta grupa zawodniczek, z ktérej powinna powstac silna druzyna.
Holenderki i Japonki sg w tej chwili poza zasiegiem, ale o pozostate
miejsca mozna sie bi¢, a nasze dziewczyny przed rokiem w mistrzo-
stwach $wiata byty pigte. Widze wiec trzy szanse, wszystkie w kon-
kurencjach kobiecych. tyzwiarstwo szybkie w Polsce zawsze stato
kobietami i stoi teraz. Na sukcesy mezczyzn musimy troche dtuzej
poczekac.
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CZESC II

TRENING W

NA 400 M KOBIET £

PRAKTYCZNE ROZWIAZANIA TRENINGOWE Z REKURDUWEGU
SEZONU JUSTYNY SWIETY-ERSETIC W 2018 R.

ALEKSANDER MATUSINSKI

Periodyzacja treningu

Uzyskanie wysokiej dyspozycji w sezonie, a przede wszystkim tzw.
szczytu formy na najwazniejszych zawodach, uzaleznione jest od wta-
$ciwie zaplanowanej pracy treningowej. Kazdy cykl szkolenia zawiera
dane dotyczace obcigzen treningowych, ktére zawodnik ma realizo-
wac, uwzgledniajac ich wielkos¢, jakos¢ i przebieg w catym sezonie.
Kompletny plan treningowy powinien zawiera¢ dane dotyczace ob-
jetosci, intensywnosci i korekty akcentow poszczegdlnych treningow
w mikrocyklu. W planie powinny by¢ uwzglednione takze informacje
dotyczace stosowanych srodkéw treningowych oraz stawianych przed
zawodnikiem zadan sprawnosciowych i technicznych. Najogolniej

Akademia Wychowania Fizycznego im. Jerzego Kukuczki

w Katowicach, Polski Zwiazek Lekkiej Atletyki

roczny cykl treningowy w lekkiej atletyce mozna podzieli¢ na trzy okre-
sy: okres przygotowawczy (ogoélny i specjalny), startowy i przejéciowy.
W przypadku opisywanej zawodniczki, ktéra z powodzeniem bierze
udziat w zawodach halowych (jest aktualng rekordzistka Polski w hali,
8-krotng mistrzynia Polski i 3-krotng finalistka mistrzostw $wiata), wy-
stepuja dwa okresy startowe - okres startow halowych i letnich - oraz
zwiazane z nimi dwa okresy przygotowania ogolnego i specjalnego.

Krotki okres przygotowan do sezonu 2018

W 2017 r. Justyna Swiety-Ersetic zdobyta dwa medale Halowych
Mistrzostw Europy oraz brazowy medal Mistrzostw Swiata w sztafe-
cie 4 x 400 m. Ponadto sprinterka poprawita znacznie rekord zycio-
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wy i uzyskata drugi wynik w Europie (51,15 s w Hengelo). Niestety
w $srodku sezonu ulegta powaznej kontuzji - zerwata wiezadta w sta-
wie skokowym. Okres przygotowawczy do sezonu 2018 biegaczka
rozpoczeta 13 pazdziernika 2017 r., nie wiedzac, na ile kontuzjowana
noga pozwoli jej realizowac trening. Wszystkie wymienione osiagnie-
cia z poprzedniego roku spowodowaty, ze jeszcze bardziej zaangazo-
wata sie w trening.

Zawodniczka, bedac w rodzinnym Raciborzu, trenowata 6 razy w ty-
godniu, z wolng niedziela. W cyklu obozowym Justyna wykonuje 10
treningdw tygodniowo, pozostawiajac niedziele wolna. Po trzech ty-
godniach spokojnego treningu w domu, Justyna Swiety-Ersetic od-
byta pierwsze dwutygodniowe zgrupowanie w Szklarskiej Porebie.
W tym okresie pracowata gtéwnie nad wytrzymatoscia tlenowa, wy-
trzymatoscia tempowa, sita ogdlng, sita biegowa, sprawnoscia i tech-
nika biegu. Kolejne, grudniowe zgrupowanie w Portugalii, ze wzgledu
na cieplejszy klimat, pozwolito na wdrozenie bardziej intensywnych
treningdw o charakterze wytrzymatosci szybkosciowej, realizowanej
w kolcach. Styczenh zawodniczka spedzita w RPA, w upalnej pogodzie,
korzystajac z doskonatych obiektéw treningowych potozonych na
wysokosci 1400 m n.p.m. Dzieki mozliwosci trenowania w cieptym
klimacie i na wysokosci, Justyna Swiety realizowata znaczne obcia-
zenia zaréwno pod wzgledem objetosci, jak i intensywnosci. Zawod-
niczka skupita sie gtéwnie na sile maksymalnej, wytrzymatosci spe-
cjalnej (po ktdrej osiagata poziom mleczanu powyzej 20 mmol/l) oraz
wytrzymatosci szybkosciowej. Koniec stycznia i luty to dni spedzo-
ne na dwoéch zgrupowaniach w Spale i realizacja zadan zwigzanych
z technika biegu po wirazu, szybkoscig maksymalna, sita dynamiczna,
wytrzymatoscia szybkosciowa i specjalna.

W sezonie halowym Justyna Swiety-Ersetic brata udziat w 12 star-
tach, ktére obejmowaty dystanse: 200, 300 i 400 m. Zdarzato sie,
ze w jednym dniu biegata dwa razy, np. 200 i 300 m lub eliminacje
i pétfinat. Wtedy tez ustanowita halowy rekord Polski (51,78 s), zajeta
4. miejsce w biegu na 400 m i 2. miejsce w sztafecie 4 x 400 m na
Halowych Mistrzostwach Swiata w Birmingham.

Po kilku dniach wolnego sprinterka wyleciata drugi raz na trzy tygo-
dnie do RPA, gdzie trenowata ze znacznie wieksza intensywnoscia.
Kwiecien to kolejne zgrupowanie w cieptym klimacie - na Teneryfie.
Tam skupiono sie na wytrzymatosci specjalnej, szybkos$ciowej, sile
maksymalnej i technice biegu. Po powrocie zawodniczka przebywata
na zgrupowaniu w Spale, na ktérym poprawiata parametry wypra-
cowane na poprzednich zgrupowaniach. Rdznica polegata jednak na
zmniejszeniu liczby odcinkéw, wydtuzaniu przerw i zwigkszaniu in-
tensywnosci na treningach biegowych.

Po dziesieciu dniach, zawodami w Osace, zawodniczka rozpoczeta
okres startowy, ustanawiajac rekord zyciowy (51,05 s). Po siedmiu
startach na 400 m zgrupowaniem w Zakopanem rozpoczat sie okres
bezposredniego przygotowania startowego (BPS) do najwazniejszych
zawodow sezonu, czyli Mistrzostw Europy w Berlinie. BPS skfadat
sie z klasycznych faz akumulacji, intensyfikacji (wtedy odbyty sie mi-
strzostwa Polski) i transformacji. Na mistrzostwach Polski, w ktérych
Justyna byta faworytka, zajeta tylko drugie miejsce. Mistrzostwa Eu-
ropy w Berlinie okazaty sie niezwyktym wyzwaniem, gdyz po zwy-
cieskim finale na 400 m i nowym rekordzie zyciowym (50,41 s) do
startu w sztafecie zostato jedynie 90 minut. Mimo to zawodniczka
przeszta do historii, zdobywajac ze sztafetg drugi ztoty medal na mi-
strzostwach kontynentu.

Dobrze zaplanowany roczny okres przygotowan oraz brak przerw
w treningach spowodowanych przez kontuzje przyczynity sie do tego,
ze Justyna Swiety-Ersetic w sezonie letnim startowata 19 razy, w tym
17-krotnie na 400 m. Razem z sezonem halowym zawodniczka star-
towata 29 razy, zawsze osiggajac rezultaty na najwyzszym poziomie.
Ciekawostka jest to, ze praktycznie kazdego roku tak czesto startuje.
Liczba startow zwieksza sie wraz ze wzrostem poziomu sportowe-
go - z jednej strony zapraszana jest na mecze miedzypanstwowe,
prestizowe zawody, a z drugiej strony przechodzi wszystkie rundy na
zawodach mistrzowskich, wtgcznie ze sztafetami, co niemal podwaja
liczbe staréw.

Okres przejsciowy w przypadku opisywanej mistrzyni Europy trwat
trzy tygodnie i miat na celu regeneracje fizyczna i psychiczna przed
kolejnym sezonem, ktéry trwat 12 miesiecy (zawodniczka rozpocze-
ta przygotowania na poczatku listopada 2018 r., a skoriczyta sezon
igrzyskami wojskowymi w Wuhan w koncu pazdziernika 2019 r.).

W czasie roztrenowania w okresie przejsciowym Justyna Swiety-Er-
setic nie realizuje Zadnych treningdw, najczesciej wyjezdza do cie-
ptych krajéw i korzysta z kapieli solankowych w morzu. Wada takiego
postepowania jest fakt, Zze w poczatkowym okresie przygotowan za-
wodniczka miewa bdle miesniowe i stawowe catego ciata oraz roz-
poczyna treningi z nizszego putapu sitowego i wytrzymatosciowego.
Podobnie czynita rowniez Irena Szewinska, ktéra w okresie roztreno-
wania nie podejmowata zadnej aktywnosci.
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Szczego6towa organizacja szkolenia w sezonie 2017-2018
Szczegdty organizacji treningdw we wszystkich okresach szkolenia podano w tabelach 1-9

Tabela 1. Srodki treningowe i ich znaczenie w poszczegélnych okresach w biegu na 400m

Srodki Okresy treningowe
IR Okres przygotowania ogolnego Okres przygotowania specjalnego Okres startowy
e wytrzymatos¢ tempowa e szybko$¢ techniczna e szybko$¢ maksymalna
e wytrzymatosc sitowa e wytrzymatosc¢ szybkosciowa e wytrzymatosc¢ szybkosciowa
e interwat ekstensywny interwatowa klasyczna
e sitaogdlna e wytrzymatos¢ specjalna 1 e wytrzymatos¢ specjalna 1
Podstawowe . . . - . - . .
(gtéwne, . SI.fOW? ’CW|czen|a uzupetniajace . w.ytrzymafosc szybko.saowa . s!fa dynamiczna
.. e gibkosc mieszana (klasyczno-interwatowa) | e sita eksplozywna
najwazniej- L, N L
sze) e wytrzymatos¢ ,kompleksowa e gibkosc
e sita dynamiczna
e sita biegowa
o gibkos¢
e szybkosciowe ¢wiczenia e szybkos$¢ maksymalna e wytrzymatosc¢ szybkosciowa
techniczne e wytrzymatosc¢ szybkosciowa mieszana (klasyczno-interwatowa)
o wytrzymatos¢ szybkosciowa klasyczna e szybko$¢ techniczna
. interwatowa e wytrzymatosc¢ specjalna 2
Konieczne . . » :
(wazne) e interwaty |ntens.,ywne. i,stress trening
e wytrzymatos¢ sitowa interwatowa — interwat ekstensywny
e biegiciagte e sitaogdlna
e wytrzymatos¢ ,kompleksowa” e sita eksplozywna
e sitowe ¢wiczenia uzupetniajace
e szybkosc techniczna e szybkosciowe ¢wiczenia e interwat ekstensywny
techniczne e sita ogdlna
e wytrzymatosc¢ szybkosciowa e sita biegowa
Dodatkowe interwatowa e sitowe ¢wiczenia uzupetniajace
(uzupetnia- e interwaty intensywne
jace) e wytrzymatos¢ tempowa
e wytrzymatosc sitowa
e wytrzymatosc sitowa interwatowa

Tabela 2. Uktad akcentéw treningowych w mikrocyklu w poszczegolnych okresach szkolenia

érodki Okresy treningowe
M Okres przygotowania ogélnego Okres przygotowania specjalnego Okres startowy
1. wzybkos¢
Pn sita + sprawnos¢ (ptotki) . Y | sita dynamiczna + skocznos¢
2. sita ogdlna
1. wytrzymatosc szybkosciowa L, L,
o . L, .. | szybkos¢ + wytrzymatos¢
Wt sita biegowa + wytrzymatos¢ tlenowa | 2. wytrzymatos¢ tlenowa + sprawnosc .
. szybkos$ciowa
ptotki
Sr wytrzymatosc sitowa wytrzymatosc specjalna wytrzymatosé specjalna
1. sita dynamiczna
Cz wytrzymatos¢ tempowa 2. sita biegowa + wytrzymatos¢ sita dynamiczna + eksplozywna
tlenowa
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. . 1. wytrzymatosc szybkosciowa
wytrzymatosc szybkosciowa . i s .
Pt i 2. wytrzymatosc tlenowa + sprawnos$c¢ | szybkos$¢ techniczna
interwatowa .
ptotki
So wytrzymatosc tlenowa wytrzymatosc specjalna start 400 m
N wolne wolne wolne

Tabela 3. Okres przygotowania ogélnego - szczegéty treningu

Akcent treningowy

Przyktadowa jednostka treningowa

. . . sita 100% + marsze na ptotkach (na noge atakujaca, zakroczna, przez
Pn sita + sprawnos¢ (ptotki) | ) s j
$rodek) - 6 ptotkdéw 84 cm, odlegtosc 10 stop
L . 5 x 100 m skip A + 20 x 45 s interwaty ekstensywne,
Wt sita biegowa + wytrzymatos¢ tlenowa X .
p =45s+5 x 100 m wieloskoki
Sr wytrzymatos¢ sitowa 10 x 200 m podbieg, p = 200 m (zbieg)
» o . 5 x 100 skip A+ 5 x (1-2-1 min),
Cz wytrzymatos¢ tempowa + elementy sity biegowej X
p=1-2-3min+ 6 x60mrytmy,p=30s
Pt wytrzymatos¢ szybkosciowa interwatowa 4x5x%x100m,p =trucht/5min,t=17-16-15-14s
L, 5x1000m,t=5min/4min50s/4min40s/4min30s
S wytrzymatosc tlenowa . K
/4 min 20 s, p = 4min, + rytmy 6 x 60
N wolne

Tabela 4. Okres przygotowania specjalnego | (przed sezonem halowym). Cykl obozowy z dwoma jednostkami treningowymi

Dzien Akcent treningowy Przyktadowa jednostka treningowa

szybkos¢ 3 x start niski nawirazu+3 x40m+2x 60m, p = 3-6 min

Pn
sita sita 90% (obcigzenia submaksymalne)
skocznosc 5 x 5 ptotkéw ,hopy”, wieloskoki - rézne wersje

Wit
wytrzymatosé szybkosciowa 3x150m+ 3 x 120 m, p = 6-8 min, intensywnos$¢ do 90%

) wytrzymatos$¢ specjalna 150 + 250 + 150 + 250 m, p = 6-12min, intensywnos¢ do 85%

Sr
odnowa hydroterapia (sauna)
sita dynamiczna z matym ciezarem

Cz . . biegi po wirazu w hali: 2 x 60 m wbiegi + 2 x 60 m zbiegi + 2 x 60 m
szybkos$¢ techniczna e )

wiraz, p = 4-6 min

wytrzymatosc szybkosciowa 2x5x100m, p =2-3/10 min

Pt Wytrzymatosé tlenowa + sprawnoéé (pfotki) 10 x 1 min, p = 1 min + marsze na ptotkach (na noge atakujaca,

yirzy P P zakroczna, przez srodek) - 6 ptotkdéw 84 cm, odlegtosc 7 stop
s . 150 + 250 + 350 + 250 + 150 m, p = 6-12 min, intensywnos$¢ do
wytrzymatos$¢ specjalna
85%

S
odnowa masaz

N wolne
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Tabela 5. Okres startowy - sezon halowy

Dzien Akcent treningowy Przyktadowa jednostka treningowa
Pn sita dynamiczna z matym ciezarem
Wt szybkos¢ 3 x start niski nawirazu+3x40m + 2 x 60 m p = 3-6 min
Sr wytrzymatosc specjalna 3 x 200 m, p = 6-12 min, intensywnos¢ do 90%
Cz sita eksplozywna wieloboje kularskie (kula 3 kg)
Pt s2ybkos¢ techniczna bif—:-gi po wirazu w hali: 2 x 60 m whbiegi, 2 x 60 m zbiegi, p = 4-6
min
S start 400 m lub 300 + 200 m
N wolne

Tabela 6. Okres przygotowania specjalnego Il (przed sezonem letnim). Cykl obozowy z dwoma jednostkami treningowymi

Dzien ‘ Akcent treningowy ‘ Przyktadowa jednostka treningowa

szybkos¢ ¢wiczenia i biegi na niskich ptotkach, intensywnos¢ 100%

Pn
sita ogdlna obciazenia 100%

trzvmatosé szvbkosciowa 3 x(150-120-150), p = 2-3-4 / 5-7 min,
wytrz 74 iow.
vy Y intensywnos¢ 70-80% (buty) i 85% (kolce)

Wit marsze ptotkarskie (na noge atakujaca, zakroczna, przez srodek) - 6

sprawnosc¢ (ptotki) + wytrzymatosc¢ tlenowa ptotkdw (84 cm), odlegtosé 7 stdp + interwaty ekstensywne 10 x 45 s,
p=45s
L, . 2x3x300m,p=3-4/5min,t5451s+p=7min+2-3x(300m

wytrzymatos$¢ specjalna N .

ér w 45 s + 100 marsz + 100 ,mocno”), p = 5-7 min
odnowa hydroterapia (sauna)
sita dynamiczna z matym ciezarem

Cz
sita biegowa +wytrzymatosc tlenowa 5 x 60 podskoki LP + 10 x 40-45s,p =40 s + 6 x 60 m ,rytmy”
wytrzymatosé szybkosciowa 3 x5x80m,p =2/6 min, pierwsze dwie serie z sankami V = 85%

Pt . . . marsze ptotkarskie (na noge atakujaca, zakroczng, przez $rodek) - 6
wytrzymato$¢ tlenowa + sprawnosc (ptotki) ) - ) .

ptotkéw (84 cm), odlegtosc 7 stép + 10 x 45 s, p = 4-5 min

wytrzymatos¢ specjalna 300 + 500 + 300 + 500 m, V = 80-95%, p = 6-10-15 min

S
odnowa masaz

N wolne
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Tabela 7. Okres po pierwszej czesci sezonu startowego - faza akumulacji BPS

Akcent treningowy

Przyktadowa jednostka treningowa

Pn sita ogdlna obciazenia 100% + 6 x 60 m, p =30s
Wt wytrzymatosé szybkosciowa 3 x4 x 100 m, p = 1/5 min, intensywnos¢ do 85%
Sr wytrzymatosé tempowa 8 x 300 m, p = 3-9 min, intensywnos¢ do 80%

Cz sita ogdlna + sita biegowa obciazenia 100% + 6 x 100 m wieloskoki

Pt wytrzymatosc szybkosciowa 2x5x80m,p=2min

S wytrzymatosc tempowa 6 x 500 m, p = 2-8 min, intensywno$¢ do 80%

N wolne

Tabela 8. Okres po pierwszej czesci sezonu startowego - faza intensyfikacji BPS

Akcent treningowy

Przyktadowa jednostka treningowa

Pn sita obcigzenia 90% + 6 x 60 m wieloskoki
Wit szybko$¢ + wytrzymatosé¢ szybkoséciowa 5 start niski + 3x40+2x60+100 +120m, p = 3-10 min,
intensywnosc¢ do 95-98%
Sr wytrzymatos¢ specjalna 6 x 200 m, p = 6-12 min, intensywnos¢ do 90%
Cz sita dynamiczna + eksplozywna sita z matym ciezarem + wieloboje kularskie (kula 3 kg)
Pt szybkos$¢ + wytrzymatosc szybkosciowa 3x60+3x80+2x100m,p=4-8min, intensywnosc¢ do 95%
S wytrzymatos$¢ specjalna 3 x300m, p =6-12 min intensywnos¢ do 90%
N wolne odnowa

Tabela 9. Okres po pierwszej czesci sezonu startowego - faza transformacji BPS

Akcent treningowy

Przyktadowa jednostka treningowa

Pn sita dynamiczna + skocznos¢ obcigzenia 90% + skok w dal i 3-skok z miejsca
Wt szybkos¢ 3 x start niski na wirazu + 3 x40 + 2 x 60 m, p = 3-6 min
Sr wytrzymatos¢ specjalna 150 + 250 + 150 m, p = 8 min, intensywnos¢ 95%
Cz sita eksplozywna wieloboje kularskie (kula 3 kg)
Pt szybko$¢ techniczna biegi po wirazu - 2 x 60 m ,wejscie”, 2 x 60 m ,wyjscie” z wirazu
S start lub sprawdzian 400 m lub 300 + 200 m
N wolne
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Tabela 10. Okres startowy - sezon halowy

MlESIAC1 2|3|4|5|6|7|8|9|10/11(12/13|14|15/16|17|18(19|20|21 22|23 |24 |25|26|27|28 29(30|31| zawody

zgrupowania

1 -

STYCZEN

2

LUTY

VIE---ME

Bs.17

14

12

| —

19

[ |ms, e, 10. [ |zgrupowania)_|zawody krajowd |rozpoczecie| RAZEM: 6

22

76

85

.zawody niedzymrodo.zgmpowar'ﬂzagraﬁcme Edcjazdy kraprajowe Mistiz - misirzowskie

Trening wytrzymatosci specjalnej w biegu na 400 m - myslenie systemowe

ZagQr - Fagranicme

Newralgicznym punktem programu treningowego biegaczek na dystansie 400 m s3 jednostki treningowe z obszaru wytrzymatosci specjalnej

(patrz cz. | artykutu). Planowanie treningu tego typu wymaga analizy cato$ci zagadnienia, ktore przedstawiamy na nastepnej stronie.
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Struktura organizacji specjalnego treningu biegowego 400-metrowcow

Tabela 11. Logistyka treningu wytrzymatosci specjalnej w biegu na 400 m

Lp.

Kolejnos¢ organizacyjna

poziom sportowy (wiek)

Przyktady*

A - poczatkujacy

B - $rednio zaawansowani

C - zaawansowani

D -,mistrzowie” - rozwigzania indywidualne

cel treningu (-6w)

A - cel ogdlny, np. poprawa czasu biegu 00,5 s

B - cel szczeg6towy - szybszy poczatek biegu

C - jw., mniejszy spadek predkosci na ostatniej prostej
D - szybsze rozpoczecie ,wejscia w wiraz”

okres przygotowan

A - przygotowawczy (zimowy, ogdlny)

B - przygotowawczy (wczesnowiosenny, ukierunkowany)
C - przedstartowy (p6Znowiosenny, specjalny)

D - startowy

metoda treningu

A - powtdrzeniowa (krétka)
B - powtdrzeniowa (dtuga)
C - interwatowa (krétka)

D - interwatowa (mieszana)

dtugos¢ odcinkéw biegowych

A - odcinki krétkie (sprinterskie) - 30-200 m

B - odcinki $rednie (klasyczna dla 400 m) - 200-500 m
C - odcinki dtugie - 1000-5000 m

D - odcinki mieszane (varia)

intensywnos¢

A - niska (ponizej 80%)

B - $rednia (ok. 85-90%)

C - wysoka (powyzej 90%)
D - maksymalna (95-100%)

liczba powtorzen (i serii)

A - mata (1-2)

B - $rednia (3-4)

C - klasyczna (5-8)
D - duza (powyzej 8)

przerwy wypoczynkowe

A - krétkie (do 2 min)
B - $rednie (2-6 min)
C - klasyczne (6-10 min)
D - mieszane (1-20 min)

sumaryczna objetos¢ treningu

A - mata (do 500 m)

B - $rednia (500-1000 m)

C - duza (1000-2000 m)

D - éredniodystansowa (powyzej 2 km)

10

opracowana jednostka treningowa (komentarz)

4 x (300 + 100 m), p = 2-3 min / 10-15 min (w zaleznosci od
dyspozycji), V = 85/95%.

* pkt. A-D s3a jedynie fragmentem mozliwosci analizy potrzeb treningowych.
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przyktadéw treningu wytrzymatosci specjalnej w biegu na 400 m

1.

1. Zawodniczka klasy mistrzowskiej.

2. Ma problemy w ostatniej czesci biegu.

3. W okresie przedstartowym (maj).

4. Zastosowano metode interwatowg (mieszang).

5. Podzielono odcinki na dtugie i krotkie.

6. Czasy biegdw byty znaczne (w pierwszym biegu) i submaksymalne
(w biegu krétkim).

7. Przewidziano 3-4 serie po dwa odcinki.

8. Przerwy miedzy odcinkami byty typowe dla metody interwatowo-
-powtdrzeniowej (2-3 / 8-12 min).

9. W sumie zawodniczka przebiegta 1600 m.

10. Komentarz: po 300. m biegaczka jest juz bardzo zmeczona, ale
musi kontynuowac bieg z wysoka intensywnoscia przez ostatnie
100 m. Odcinek po przerwie 2-3 min zmusza sprinterke do mak-
symalnej mobilizaciji.

2,

1. Zawodniczka klasy mistrzowskiej.

2. Ma problemy z pierwsza czescig biegu (,za wolny poczatek”).
3. Okres przedstartowy - styczen.

4. Metoda powtdrzeniowa.

5. Odcinki krétkie - 100 m.
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6. Intensywnos$¢ wysoka - do 90% intensywnosci maksymalnej.

7. Przewidziano 8 odcinkéw z mozliwoscig skrocenia w przypadku
spadkow predkosci.

8. Przerwy klasyczne - do petnego wypoczynku 6-8 min.

9. W sumie zawodniczka przebiegta 800 m.

10. Komentarz: zawodniczka ma problem z szybkim rozpoczeciem
biegu. Biegane ze startu niskiego odcinki z duza intensywnoscia
pozwalajg na zakodowanie predkosci potrzebnej do rozpoczecia
biegu na 400 m na zawodach.

3.

. Zawodniczka klasy mistrzowskiej.

N =

. Ma problemy z réwnym biegiem na dystansie - za szybko lub za
wolno rozpoczyna bieg.

. Okres przedstartowy - maj.

. Metoda powtdrzeniowo-interwatowa.

. Odcinki $rednie - 200 m.

. Intensywnos¢ wysoka - do 90% intensywnosci maksymalnej.

. Przewidziano 6 odcinkéw.

. Przerwy klasyczne - 8 min i krotkie 2 min.

N 00N O AW

. W sumie zawodniczka przebiegta 600 m.

10. Komentarz: pierwsze dwa odcinki 200 m o intensywnosci jak

na zawodach pozwalaja na zakodowanie predkosci potrzebnej

do rozpoczecia biegu na 400 m na zawodach. Kolejne odcinki

z krétkimi przerwami wypoczynkowymi ksztattujg szlaki energe-
tyczne wptywajace na mniejszy spadek predkosci w drugiej czesci
dystansu.

4,

1. Zawodniczka na poziomie zaawansowanym.

2. Ma problemy z wytrzymywaniem dwaoch biegdéw dzien po dniu.

3. Okres przygotowawczy - marzec.

4. Metoda interwatowa.

5. Odcinki krétkie - 100 m i Srednie - 500 m.

6. Intensywnos¢ srednia - do 80%.

7. Przewidziano 20 odcinkéw w 1. treningu i 10 w 2. treningu.

8. Przerwy klasyczne - krétkie 1 min i srednie 3-5 min.

9. W sumie zawodniczka przebiegta 2000 i 5000 m.

10. Komentarz: zawodniczka w pierwszym dniu zrealizowata tre-
ning o charakterze wytrzymatosci szybkosciowej interwatowe;j
i w drugim dniu po 12 godzinach trening wytrzymatosci tempo-
wej. Dwa intensywne treningi biegowe stymuluja warunki starto-
we - bieg eliminacyjny i finat dzien po dniu.

5.

1. Zawodniczka $rednio zaawansowana.

2. Ma problemy z utrzymaniem tempa na drugim wirazu.

3. Okres przygotowawczy - marzec.

4. Metoda interwatowa.

5. Odcinki srednie - 300 m.

6. Intensywnos¢ srednia - do 80%.

7. Przewidziano 8 odcinkéw.

8. Przerwy $rednie 3-5 min.

9. W sumie zawodniczka przebiegta 2400 m.

10. Komentarz: biegaczka nie potrafi utrzymac tempa biegu po
wejsciu w wiraz, dlatego na treningu wykonuje biegi na dystansie
300 m z akcentem na bieg na wirazu. Odcinek 300 m jest ozna-
czony co 100 m, drugie 100 m (na wirazu) ma przebiec szybciej
niz pierwsze i trzecie.

6.

1. Zawodniczka zaawansowana.

2. Ma problemy z ostatnimi 50 m na dystansie.

3. Okres przedstartowy - maj.

4. Metoda powtdrzeniowa.

5. Odcinki krétkie - 150 m.

6. Intensywnos¢ wysoka - do 95%.

7. Przewidziano 5 odcinkéw.

8. Przerwy dtugie 8 min.

9. W sumie zawodniczka przebiegta 750 m.

10. Komentarz: biegaczka nie potrafi finiszowac - ,puszcza” bieg
na ostatnich 50 m, dlatego na treningach wprowadzono biegi na
150 m biegane ze zmienng intensywnoscia - pierwsze 100 m na
95% i ostatnie 50 m na max.

7.

1. Zawodniczka zaawansowana.

2. Ma problemy z zejsciem do kraweznika po 150 m w biegach
w hali.

. Okres startowy - luty.

. Metoda powtorzeniowa.

. Odcinki $rednie - 250 m.

. Intensywnos¢ wysoka - do 90%.

. Przewidziano 2 odcinki.

. Przerwy dtugie 15 min.

N 00NN AW

. W sumie zawodniczka przebiegta 500 m.

10. Komentarz: biegaczka nie potrafi zaja¢ wysokiego miejsca po
200 m w biegach w hali - dlatego na treningach wprowadzono
biegi na 250 m z blokéw, z akcentem na aktywny bieg po wirazu
i zejscie do kraweznika

8.

1. Zawodniczka zaawansowana.

2. Boi sie startowac na zawodach na dystansie 400 m.

3. Okres przedstartowy - maj.

4. Metoda powtdrzeniowa.

5. Odcinki krétkie i Srednie - 150 m i 350 m.

6. Intensywnos¢ wysoka - do 100%.

7. Przewidziano 2 odcinki.

8. Przerwy dtugie 12 min.

9. W sumie zawodniczka przebiegta 500 m.

10. Komentarz: biegaczka boi sie startu na 400 m, dlatego wprowa-
dzono treningi sprawdzianowe, z maksymalng intensywnoscig na
dystansie 350 m.

9.

. Zawodniczka zaawansowana - jest na wysokim poziomie sporto-

[N

wym w sprincie na 200 m i zmienia konkurencje na 400 m.
. Boi sie treningdw tempowych.
. Okres przygotowania ogdlnego.
. Metoda interwatowa.
. Odcinki $rednie - 250 m.
. Intensywnosc srednia - do 70%.
. Przewidziano 8 odcinkéw.
. Przerwy krétkie - 1 min i $rednie - 3 min.

NO 00NN AWN

. W sumie zawodniczka przebiegta 2000 m.

10. Komentarz: biegaczka nie radzi sobie z wytrzymatoscia tempowa
na dtuzszych odcinkach - dlatego podzielono odcinki 500 m na 2
odcinki po 250 m z krétka przerwa (1 min), biegane w 4 seriach.
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STRUKTURA CZASOWA =
ROGZNYCH PRZYGOTOWAN

MISTRZA EUROPY W BIEGACH SREDNIODYSTANSOWYCH

TOMASZ LEWANDOWSKI

Wystepujac ze swoja analiza przed publicznoscia na catym swiecie, zawsze otrzymuje pytanie o wielkos$¢ obcia-
Zen treningowych, o strukture treningu, o identyfikacje srodkéw treningowych. Trenerzy i zawodnicy poszukuja
liczb, zaleznosci. W artykule przedstawie odpowiedzi na niektére z zadawanych mi pytan.

Naturalnie tajniki treningu wielokrotnego multimedalisty mistrzostw
Swiata i Europy Marcina Lewandowskiego byty obiektem analiz na-
ukowych, przedmiotem zainteresowan instytucji sportowych, tre-
neréw czy studentéw. Moje spojrzenie natomiast ma zupetnie inny
charakter - oparte jest na osobistym do$wiadczeniu. Przeanalizuje
ponizej prace, jaka wykonat zawodnik podczas 15 lat kariery sporto-
wej, biorac pod uwage trening, zajecia wspomagajace trening i przy-
gotowanie do zawodow.

Metoda badawcza

Uczestnik

Marcin Lewandowski (ur. 1987 r.) jest najdtuzej utrzymujacym sie
na tak wysokim poziomie zawodnikiem w Europie. Jego kariera od
pierwszego sukcesu miedzynarodowego (MEJ, Kowno, finat 1500 m)

trwa juz 15 lat. Zawodnik z roku na rok nie tylko sie rozwijat, ale zmie-
niaty sie tez jego procesy adaptacyjne. To wymusito zwrdcenie uwagi
na zabiegi i aktywnosci pozatreningowe, ktére stanowity uzupetnie-
nie catosci procesu szkoleniowego.

Badanie

Aby utatwic¢ zrozumienie sktadowych wyniku sportowego, a nie jedy-
nie czesci treningowej, i przedstawic szczegoty catego procesu przy-
gotowan, autor ukazuje poziom zaangazowania pozatreningowego,
ale takze koszty/straty, jakie ponosi zawodnik w trakcie przygotowan
do imprezy docelowej.

W tym celu autor przedstawia czas poswiecony na przygotowania
na przestrzeni 15 lat w kazdym cyklu olimpijskim. Nalezy jednak za-
znaczy¢, ze przygotowania w 2020 r., w ktérym powinny odby¢ sie
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igrzyska, w marcu zostaty zmienione na skutek pandemii koronawiru-
sa. Gdy zostaty odwotane zaréwno ME, jak i 10, zawodnik przeszedt
dwumiesieczny okres aktywnego roztrenowania, co w duzym stopniu
wptyneto na ostateczny ksztatt przygotowan w tym roku. Ostatnie
miesigce 2020 r. zostaty usrednione na podstawie planéw treningo-
wych.

Monitorowanie przygotowan i rejestracja aktywnosci

Periodyzacja

Wykonany trening jest szczegdtowo zapisywany przez trenera i za-
wodnika. Wszystkie inne aktywnosci zapisane sg w formie ogdlnej,
a wyrazone w czasie. Trener dokonat 4-letniego podsumowania in-
nych czynnosci, treningu taktycznego i mentalnego. Wyniki dotycza
okresow czteroletnich:

e 2009-2012 (7. miejsce MS, Berlin 2009; mistrzostwo Europy,
Barcelona 2010; 4. miejsce MS Daegu, 2011; 9. miejsce 10O,
Londyn 2012);

e 2013-2016 (4. miejsce MS, Moskwa 2013; 4. miejsce MS,
Pekin 2015; finat olimpijski - 6. miejsce, Rio 2016);

e 2017-2020 (miejsca 5. i 6. MS, Londyn 2017; srebrny medal
ME, Berlin 2018; brazowy medal MS, Dauha 2019).

Analiza statystyczna

Wszystkie dane potwierdzajace najwieksze aktywnosci podjete poza
fizycznym treningiem sportowym wyrazone sa w czasie. W zwiazku
z tym, ze niektore aktywnosci wystepuja jedynie w krétkim okresie
(np. kilka tygodni), a takze z powodu réznych dat imprezy docelowe;j,
podsumowania zawsze dokonywano na podstawie roku kalendarzo-
wego, a na cykl olimpijski sktadaja sie cztery lata. Jedynie w 2020 r.
wyliczenia dotyczg okresu od 1 stycznia do 5 wrzesnia. W pozosta-
tych tygodniach roku autor zatozyt cztery tygodnie na roztrenowa-
nie i odpoczynek (bez treningu), oraz wykonanie okoto 120 godzin
treningdw. Nalezy zwroci¢ uwage, ze nie we wszystkich sezonach
wystepowaty kontuzje, a dtugos¢ okresu roztrenowania jest rézna.
Dlatego wyniki ujete s3 jako podsumowanie 4-letniego cyklu.

Tabela 1. Czasowy udziat aktywnosci

2009-2012

Aktywnosci
Ze wzgledu na rézne koszty energetyczne i korzysci ptynace z podje-
tych aktywnosci poza fizycznym treningiem, autor pracy podzielit je
na korzystne i niekorzystne (tabela 1) dla osiggnie¢ sportowych (za-
réwno na treningach, jak i na zawodach):
1. Korzystne:
e odnowa biologiczna (obejmuje masaz, saune, jacuzzi, zabiegi
termiczne, zabiegi fizjoterapeutyczne),
e edukacja strategiczna (zajecia taktyczne),
e rozwdj psychologiczny (trening mentalny),
o profilaktyka i leczenie (wizyty lekarskie, profilaktyczne badania
krwi).

2. Niekorzystne:
e podroze (na zawody, obozy, badania, testy/sprawdziany spor-
towe),
e zobowigzania wobec partneréw, sponsorow.

W ostatnim okresie wida¢ zdecydowany wzrost dodatkowych zajec,
ktore maja na celu profilaktyke i zwiekszenie efektywnosci regene-
racji. Rdwnoczesnie nastgpit wzrost liczby zajec¢ treningowych (za-
réwno treningu biegowego, jak i innych form treningu fizycznego).
Warto zatem przyjrzec sie poréwnaniu obu tych determinant wyniku

sportowego (wykres 1).

2013-2016 2017-2020

Korzystne (razem) 435 264 703 466 786 631
Odnowa biologiczna 160 120 312 276 380 320
Edukacja strategiczna 104 55 100 50 126 63

Rozwdj psychologiczny 124 64 208 100 200 200
Profilaktyka i leczenie 47 25 83 40 80 48

Niekorzystne (razem) 252 2608 313 3128 384 3180
Podréze 232 2508 276 2943 332 2920
Zobowiazania 20 100 37 185 52 260

Zrédto: Opracowanie wiasne.
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Czas treningu i innych zajeé, pozatreningowych
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Wykres 1. Godziny spedzone na treningach fizycznych oraz wszyst-
kich innych aktywnosciach, podjetych przez zawodni-
ka w przygotowaniach na przestrzeni trzech makrocykli
olimpijskich

Zrédto: Opracowanie wiasne.
Inne aktywnosci maja korzystny lub niekorzystny wptyw na przebieg

treningdw, zawoddw, dyspozycje treningowq i startowa. Autor pracy
na wykresie 2 przedstawit potgczony czas wszystkich treningéw i in-

nych korzystnych, aczkolwiek wymagajacych duzo czasu, aktywnosci
poza treningiem motorycznym i poréwnat go z czasem spedzonym na
innych, niekorzystnych czynnosciach, negatywnie wptywajacych na
zdrowie i forme, ktorych nie udato sie uniknaé.

Korzystne i niekorzystne aktywnosci
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B Trening + korzystne aktywnosci (h) B Niekorzystne aktywnosci (h)

Wykres 2. Aktywnosci korzystne i niekorzystne dla osiggnie¢ spor-
towych

Zrédto: Opracowanie wiasne.

Whioski

Zwiekszenie czasu treningu spowodowato wzrost osiggnieé¢ na
dystansie 1500 m (rekordy Polski, dwa medale MS).

Zwigkszenie czasu treningu nie spowodowato obnizenia osia-
gnie¢ na dystansie 800 m (1.43.74).

Zwiekszenie ilosci zajeé leczniczych, profilaktycznych, regenera-
cyjnych, mimo wzrostu obciazen, nie skutkowato kontuzjami.

Podziekowania

Autor, trener, uprzejmie dziekuje Marcinowi Lewandowskiemu za
mozliwos$¢ obserwacji jego treningu w ciggu 20 lat. Zdobyta dzieki
temu wiedze i doswiadczenie z powodzeniem wykorzystuje w pra-
cy z innymi biegaczami, a nawet ze sportowcami innych dyscyplin.
Wszelkie wnioski ptynace z tego doswiadczenia wdraza w codziennej
pracy.

Przyktad przepracowanego sezonu treningowego Marcina Lewandowskiego.

Tabela 2. Struktura catorocznego cyklu treningowego na przyktadzie zawodnika ML w sezonie 2008/2009

SPRAWNOSC
Miesiace STARTY/km
Ptotki
XI 300 - |- 4 - - - - 340 60 304
Xil 340 | 25 | - 5 - - - - 280 0 370
1 321 | 13 | - 8 - 13 | - 1 315 50 356
1l 152 | 20 | - 5 1,7 - - 3,4 230 - 181.1
1 319 | 24 |13| 45 25 - - - 355 20 363
v 324 | 30 | - 56 1,6 6 | 64 - 210 60 373,6
\% 330 | 13 | - 6 2,6 27| 8 1,4 220 140 363,7
\Y 151 | 19 | - 35 2,6 - 2 4,0 150 - 1921
Vil 221 | 32 | - 73 3,6 - | 54 1,6 160 45 280,9
I 136 | 19 | - 2,5 1,5 4 - 1,8 190 75 165
IX 137 - |- 5,4 1,6 84 | - 35 150 - 156
RAZEM 2751 | 195 (13| 56,8 17,7 34,1 | 21,8 16,7 2600 450 3106,1
FORUM TRENERA



Zawodnik zrealizowat w ciggu roku 374 jednostki treningowe (biegowe), co daje $rednig okoto 8,3 km, jaka przebiegat podczas treningu.
Trener zawodnika postanowit po tym roku zwiekszy¢ liczbe treningdw w trzecim zakresie intensywnosci oraz pracy tempowej i specjalne;j.
Wielkosci tych obcigzen zastosowane w praktyce zawarto w tabeli 3.

Tabela 3. Struktura catorocznego cyklu treningowego na przyktadzie zawodnika ML w sezonie 2009/2010

SZYBKOSC SPRAWNOSC
Miesiace ZB WT/WS STARTY/km
Ptotki
Xl 391 | 25 | - 5 - - - - 460 120 421
Xl 390 | 24 |12 5 - 12 - - 810 0 443
| 351 | 13 |24 8 - 8 - - 700 160 404
I 128 | 32 | - 4 2,0 - - 4,0 230 - 170
m 383 | 24 |11 6 3,0 6 - - 555 120 433
v 311 | 22 | - 8 2,2 - 74 - 510 160 350,6
\Y 290 | 16 | - 7 1,6 - 87 14 440 100 324,7
\Y 151 | 16 | - 4 3,0 - 6.8 4,2 100 - 185
Vil 240 | 24 | - 4 4,6 - 6,0 3.2 150 - 281,8
Vil 155 - |- - 1,5 - 4.5 24 - - 163,4
IX 159 - |- - 1,6 - 2,0 3,6 - - 166,2
RAZEM 2949 | 196 |47 | 51 19,5 26 354 18.6 3955 660 3342,5

Zawodnik zrealizowat w ciagu roku 30 jednostek treningowych biegowych wiecej (w sumie 404 jednostek treningowych), co daje $rednig okoto

8,3 km, jaka przebiegat podczas treningu, czyli taka sama, jak w roku poprzednim.

1. Zwiekszenie liczby treningdw biegowych z 374 w roku poprzedzajacym do 404 w 2010 r. (sezon przygotowawczy 2009/2010) doprowa-
dzito do uzyskania lepszych wynikéw w biegach.

2. Zwiekszenie objetosci treningu sprawnosci o 50 procent spowodowato uzyskanie lepszych wynikéw (bardzo dobrych réwniez w konku-
rencjach szybkosciowych).

Przyktad przepracowanego sezonu treningowego z poczatku kariery.

Tabela 4. Struktura catorocznego cyklu treningowego na przyktadzie zawodnika ML w sezonie 2003/2004

OwWB SZYBKOSC SPRAWNOSC
Miesiace KM Startowe
s

Xl 147 - - 44 - - - - 170 100 151
Xl 260 | 28 - 48 - - - - 200 120 293
| 211 19 - 64 - 12 - 1 260 80 249
1 180 | 24 6 6,2 - 8 - 4 200 120 228
m 160 | 26 | 12 41 - 9 - 6 300 120 217
v 171 | 30 6 59 2 5 3 - 230 80 223
\ 162 16 - 4 2 2 6 3 180 40 195
\Y 138 | 16 - 4 24 - 6 23 150 - 169
Vil 154 - - 6 28 - 8 4 240 55 175
Vil 162 16 - 4 22 4 - 1,8 235 55 190
IX 169 - - 54 1,5 84 - 36 90 - 188
RAZEM 1914 | 175 | 24 | 552 12,9 48 23 25,7 2255 770 2278
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ISKRZY

Z MALWINA WOJTULEWICZ-SOBIERAJSKA
ROZMAWIAL KAMIL KOESUT

- Wojtek Nowicki nigdy nie bedzie takim dynamitem jak Pawet Fajdek, a Pawet Fajdek nigdy nie bedzie tak
wysoki jak Wojtek Nowicki. Maja ré6zne charaktery i pochodza z innych swiatéow. Gdyby potaczyc ich najlepsze
cechy, mieliby$my materiat na rekordziste swiata - przyznaje w rozmowie z ,Forum Trenera” trenerka rzutu

miotem Malwina Wojtulewicz-Sobierajska.

Komisja Sportu PKOI nagrodzita pania tytutem
»Trenerki Roku 2019". Nalezato sie?
Maliwna Wojtulewicz: Dobrze jest by¢ docenianym. Takie nagrody
zobowiazujg cztowieka do jeszcze wiekszej pracy. Rok 2019 nalezat
do moich zawodnikéw. Aska Fiodorow na imprezie docelowej, czy-
li mistrzostwach $wiata, pobita rekord zyciowy i staneta na podium,
zdobywajac srebro - to chyba spetnienie marzen kazdego trenera.
Braz z Dohy przywiézt tez Wojtek Nowicki. Dwa medale zdobyte
przez dwéch zawodnikéw to chyba catkiem niezty wynik.

W plebiscycie , Ztote Kolce” Trenerka Roku zostata Jolanta Kumor.
Jej podopieczny Pawet Fajdek zostat mistrzem swiata. W swiecie
lekkiej atletyki to bardzo prestizowe wyréznienie...

MW: Nie wykonuje zawodu dla kogos tylko dla siebie i moich zawod-
nikéw. Najwazniejsze, ze moje sukcesy widza PKOI oraz ministerstwo.
To cieszy. Wynikiem ,Ztotych Kolcow” sie nie martwie.

Kobiecie trenerce jest w krélowej sportu trudno?

MW: Jest nas mato, ale coraz wiecej. Trudno mi obiektywnie ocenic,
czy trenerce w naszej dyscyplinie jest trudno, bo od pieciu lat moi
podopieczni zdobywaja medale wielkich imprez, wiec jestem w innej
sytuacji niz wiele kolezanek. Mam wszystko, czego potrzebuje do pra-
cy. Nie mam prawa narzekac.

Co jest kluczem do sukcesu w treningu mtociarza?

MW: Zawodnik powinien mie¢ technike, szybko$¢, dynamike, site
oraz luz w tym, co robi. Na pewno nie jest tatwo wyttumaczy¢, na
czym polega idealna préba. Kazdy trener w gtowie ma swdj filmik, ale

czasem nawet zawodnikom nie jest tatwo to zrozumie¢. W skrécie
méwiac prostym jezykiem: trzeba zrobi¢ odpowiedni zamach, wrzucié¢
mtot we wtasciwy kat, a potem po prostu mu nie przeszkadzac - wte-
dy poleci daleko.

Jak postepuje pani z poczatkujacym, ktory pierwszy raz przyszedt
na zajecia?

MW: Najpierw daje takiemu zawodnikowi potrzyma¢ mtot w rece.
Niech zobaczy, jak wyglada i poczuje jego wage. PdzZniej powinien
chwyci¢ za linke, pdjs¢ spacerkiem, zrobi¢ sobie z tym mtotem kilka
kéteczek. Wszystko po to, aby poczué, jak ten kawatek Zelastwa sie
porusza. Dopiero kolejny punkt to wejécie do kota. Tam na sucho wy-
jasniam, jak sie robi zamachy. Oczywiécie bez mtota tylko z patykiem
czy kamykiem. To nie jest proste. Do dzi$ zwracam moim zawodnikom
uwage na detale techniki zamachu, ktére moga poprawic.

Duzo w Polsce jest treneréw, ktorzy znaja sie na rzucie mtotem?
MW: Tych, ktérzy pracujg z seniorami, jest niewielu - moze kilku-
nastu. To nie jest proste. Ja tak naprawde zaczetam rozumie¢, o co
chodzi w rzucaniu mtotem dopiero woéwczas, kiedy sama zostatam
szkoleniowcem. No bo zdarzato sie, ze trener méwit mi: ,\Wrzu¢ na
lewo”. Tylko co zrobi¢, zeby wrzuci¢ na lewo? Nie kazdy umie to wy-
ttumaczyc.

Co to znaczy?
MW: Trzeba zrobi¢ obszerny zamach z prawej strony i mocno nada¢ mtot
w lewa. Tak, zeby cie wciagneto, przy przytrzymaniu gtowy oraz plecéw.

FORUM TRENERA



Dwoje podopiecznych Malwiny Wojtulewicz-
Sobierajskiej - Joanna Fiodorow i Wojciech Nowicki
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Trudno to zrozumie¢. Skad trenerzy rzutu mtotem czerpia wiedze?

MW: Jest literatura, choc ja bazuje przede wszystkim na Internecie
oraz rozmowach z innymi trenerami. Czesto siadamy przy drinku czy
herbacie i dyskutujemy, w jaki sposéb widzimy pewne rzeczy. Dzieli-
my sie spostrzezeniami na temat naszej pracy oraz treningu w innych
krajach. Zdarza sie, ze wieczorami stoimy na korytarzu i pokazujemy
sobie pewne rzeczy. To trzeba po prostu zobaczy¢! Czasem dochodzi
do ktétni, a na koniec okazuje sig, ze chodzito nam o to samo. Jezyk
mtota jest specyficzny, bo czesto ten sam element dwéch treneréw
opisze na dwa zupetnie rézne sposoby.

Trzeba tez znalez¢ wspdlny jezyk z zawodnikami.

MW: Czasami jest tak, ze podczas zawoddw wystarczy jedno stowo,
aby zawodnik wiedziat, o co chodzi. Ja mam czasem ten problem, ze
za duzo mowie, bo chciatabym, aby wszystko dziatato idealnie. Moi
podopieczni zwracaja mi na to uwage. Mtociarza nie mozna podczas
startu zarzuci¢ informacjami. Wypracowanie dobrego porozumienia
wymaga doswiadczenia i lat wspdlnej pracy.

Czy istnieje idealna budowa ciata dla zawodnika, ktéry uprawia rzut
mtotem? Moéwi sig, ze dobrze miec krétsze nogi, dtuzszy tutéw i ni-
Zej potozony srodek ciezkosci.

MW: Mniej wiecej tak to wtasnie wyglada. Wydaje mi sig, ze wtasnie
Witodarczyk czy Pawet Fajdek maja idealng budowe ciata, aby rzucac
mtotem. Wojtek jest wyzszy i na pewno nie ma tej perfekcyjnej syl-
wetki, ale tez sta¢ go na Swietnie wyniki. Aska z kolei to zawodniczka
niewysoka, mocno zbudowana. A jednak zdobyta medal mistrzostw
Swiata! Patrze i widze, ze sukcesy maja zawodnicy o réznej posturze.
Czasem sie $miejemy, Ze rzut mtotem to konkurencja dla ludzi, kto-
rym sie nie wiedzie ani w rzucie dyskiem ani w pchnieciu kula.

Co, poza budowa, r6zni Nowickiego i Fajdka?

MW: Wojtek nigdy nie bedzie takim dynamitem jak Pawet, a Pa-
wet nigdy nie bedzie tak wysoki jak Wojtek. Maja rézne charaktery
i pochodza z innych $wiatéw. Gdyby potaczyc¢ ich najlepsze cechy,
mielibySmy materiat na rekordziste $wiata. Obu rézni zaciecie, inaczej
podchodzg do treningdw. Nie méwie, ze z moim zawodnikiem jest
lekko, czasem tez sie ktoécimy i jest ostro.

Malwina Wojtulewicz-Sobierajska podczas
mistrzostw $wiata w Dosze w 2019 r.

FORUM TRENERA



Ostro? Z Wojtkiem Nowickim?

MW: Zdarza sig, Ze iskrzy. O ile jednak z Aska sie na siebie wydrzemy,
minie chwila i bedzie po wszystkim, to Wojtek lubi trzymac pewne
rzeczy w $rodku. Zamknie sie i siedzi. Ten typ tak ma. Dobralismy sie,
bo mam w grupie flegmatyka i choleryczke.

Czym rézni sie praca z Nowickim od pracy z Fiodorow?

MW: Asdka jest zawodniczka, ktéra czuje mtot. Wie, o co w tym
wszystkim chodzi. Praca z Wojtkiem jest inna. Trzeba mu wszystko
jasno wytozyé. Powiedzie¢ prosto: ,Zréb to tak, a to tak”. To profesjo-
nalista, niezwykle pracowity, ale nie ma czucia, ktére posiada Aska.
Musi mie¢ wszystko utozone pod linijke. Wystarczy jedna mata prze-
szkoda i wszystko sie wali. Jest typem zawodnika, ktéry musi czué
sie bardzo pewnie. Wtedy wychodzi na rzutnie i robi swoje. Dziata
to tak, jak u ucznia przed egzaminem - jesli nie jest do konca przy-
gotowany, to albo trafi na pytania, albo nie trafi. Wojtek musi przed
sprawdzianem umiec¢ wszystko. To ten typ studenta. Wtedy wychodzi
i zdaje na ,pigtke”.

Po bragzowym medalu w Dosze byt niezadowolony i sam przyzna-
wat, Ze chyba musi nauczy¢ sie cieszy¢ z matych rzeczy.

MW: Jechat tam po ztoto albo srebro, a nie brgz wywalczony po pro-
tedcie i ktdtniach. Kiedy wie, Ze jest mocny, a osigga taki wynik, to
nie bedzie sie cieszyt. Mam tak samo. Srebro Aski dato mi sto razy
wiecej radosci.

Fiodrow ma jeszcze rezerwy czy doszta juz do $ciany?

MW: Jej rzuty na mistrzostwach swiata wcale nie byty idealne tech-
nicznie. Po prostu trafitySmy z forma. W trakcie przygotowan zda-
rzato sie, ze Aska przychodzita wkurzona i méwita, zZe jest Zle. A ja
powtarzatam jej, ze sg w tym roku mistrzostwa, mamy jeden cel i nic
wiecej mnie nie obchodzi. Wtasnie w Katarze mamy by¢ przygotowa-
ni na sto procent: psychicznie, fizycznie oraz technicznie. Udato sie.

Nowicki najwieksze rezerwy ma w gtowie?

MW: To element, w ktérym wcigz moze wiele poprawi¢. Atutem obu
moich podopiecznych jest pracowito$c, to prawdziwi fighterzy. Cza-
sem chca za duzo i musze ich powstrzymywac. Sg tez swiadomi, bo
kiedy ja przycisne, to méwia: ,Wolnego, my jestesmy na to za starzy!”.
Jest wesoto, ale w pracy z charakternymi zawodnikami trzeba tez
znalez¢ odpowiedni balans i umie¢ wyczu¢ sytuacje.

Po wielu latach wspélnej pracy traktuje ich pani jak rodzine?

MW: S mi bardzo bliscy. Nie wyobrazam sobie waznych imprez ro-
dzinnych bez Aski i Wojtka. W tym roku byli na komunii mojego syna.
Oczywiscie zdarza sie, Ze mamy siebie dos¢, bo takie jest Zzycie spor-
towca. Pézny termin wojskowych mistrzostw swiata sprawit, ze w po-
przednim sezonie mieliémy od siebie z Wojtkiem tylko dwa tygodnie
wolnego i w pewnym momencie pomyslatam: ,Albo on mnie, albo ja
jego!”. Kiedy jednak odpoczelismy, znéw chciato sie pracowac. Nie-
dawno do naszej grupy dotaczyta fizjoterapeutka Karolina Bilecka. To
Swieza krew, wiec jest troche inaczej. | na pewno bedzie tylko lepiej.

Nowicki od lat znajduje sie w czotéwce, ale z mistrzostw swiata
przywozi tylko brazowe medale. Fajdek jest czterokrotnym mi-
strzem globu, cho¢ sam czasem przebakuje, Ze bywa leniwy. Po-
$cig za nim motywuje, czy jednak irytuje, Ze pracuje od was mniej,
a osiaga lepsze wyniki?

MW: Irytujace jest, kiedy ktos ma talent i go nie wykorzystuje. Czesto
w szkole bywa tak, ze jednemu uczniowi nauka wchodzi do gtowy

bardzo szybko, a inny musi siedzie¢ nad ksigzka godzinami. Fajdek
to ten pierwszy typ. On sie urodzit do uprawiania rzutu mtotem. Ma
olbrzymie szczescie, ze trafit na trenerke Jole Kumor, ktéra zauwazyta
w nim potencjat i wykonali razem kawat $wietnej pracy.

Mogta sie ona skonczy¢ rekordem swiata?

MW: Dzi$ na pewno jest zmeczony wieloma latami treningu. Fajdek
ciezko pracowat od matego, a Wojtek za rzut mtotem na powaznie za-
brat sie dopiero po ,osiemnastce”. To prawdopodobnie tez wyjasnia,
dlaczego jemu bardziej sie chce.

Przetozenie igrzysk na 2021 r. byto dla was dobra czy zt3 informa-
cja?

MW: Wojtek i Aska nie s3 mtodymi zawodnikami, ktérzy maja czas,
aby czekad. Igrzyska to impreza, pod ktérg uktadamy czteroletni plan
treningdw. Wszystko podporzadkowali$my wyjazdowi do Tokio. Prze-
tozenie zawoddw sprawito, ze musiatam kombinowad. Sytuacja byta
trudna, cztowiekowi w pewnym momencie po prostu odechciato sie
pracowac. Aska przeszta w tym roku zabieg kolana. Réwnie dobrze
mogta z nim wytrzymac do igrzysk, ale wykorzystaliémy sytuacje.

Nowicki i Fiodorow maja po 31 lat. Jaki jest idealny wiek dla mto-
ciarza?

MW: Przyjmuje sie, ze u pandéw to przedziat 27-35 lat. Aska juz jest
bardzo zmeczona. Mam nadzieje, Zze popracujemy razem do igrzysk
i kolejnych mistrzostw $wiata, ktére rok pdzniej odbeda sie w USA.
Widze, jak w tym wieku inne dziewczyny siegaja po medale wiel-
kich imprez, wiec dlaczego nie ona? Wspomniatam juz, ze Aska jest
fighterka, a to bardzo wazne. Wojtek medal olimpijski juz zdobyt,
ale dwéch w dziejach polskiego rzutu mtotem nie miat jeszcze za-
den mezczyzna z naszego kraju. Mam nadzieje, ze w Tokio wyjdzie na
rzutnie i zrobi swoje.

Laureaci tegorocznej edycji konkursu
J~Trenerka Roku”

Trenerka roku
Malwina Wojtulewicz-Sobierajska, lekkoatletyka

Trener pracujacy z zawodniczkami
Jakub Urban, wioslarstwo

Nagroda dla trenerki za catoksztatt pracy
Eulalia Rolinska, strzelectwo sportowe

Nagroda za promowanie sportu kobiet w mediach, pracach
naukowych, podczas wydarzen sportowych

Dagmara Gerasimuk

Hanna Fidusiewicz

Nagroda za promowanie sportu kobiet
Jadwiga Slawska-Szalewicz, badminton

KACIK TRENERA
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Z MARCINEM RYSZKA
ROZMAWIAL OLGIERD KWIATKOWSKI

Marcin Ryszka stracit wzrok w wyniku choroby w wieku pieciu lat. Nigdy sie nie poddat.
Miat tez marzenie. Chciat zostac sportowcem. Najpierw byta pitka nozna, ale okazato sie,
Ze dzieki wspaniatym warunkom fizycznym ma doskonate predyspozycje do ptywania.

Ptywanie trenowat 14 lat. Brat udziat w igrzyskach paraolimpijskich
w Pekinie i Londynie. Nie zdobyt medalu. Zakonczyt kariere i posta-
nowit sprébowac sit w pitce noznej, jej wersji dla niewidomych, czyli
blind fooballu. Futbol kochat od dziecinstwa, od niego zaczeta sie jego
przygoda ze sportem. Dzi$ jest jednym z najwiekszy propagatoréw
tej dyscypliny, zatozyt sekcje blind footballu T6BNWP Krakéw. Dzia-
ta réwniez na rzecz rozwoju kultury fizycznej wérdéd oséb z niepet-
nosprawnosciami. W tym celu stworzyt stowarzyszenie ,Nie widze
przeszkod”.

Jaka byta rola treneréw w parniskiej karierze para-
olimpijczyka?
Marcin Ryszka, byty paraolimpijczyk, dziennikarz, dziatacz na rzecz
0s6b z niepetnosprawnosciami: Miatem wspaniatych treneréw, en-
tuzjastow, ktdrzy poswiecali sie swojej pracy i swoim wychowankom.

Jezdzili z nami na zawody w najdalsze zakatki Polski. Wielokrotnie

poswiecali mi swoéj prywatny czas. Nie pytali o pienigdze. Jestem
im bardzo za to wdzieczny. Waldemar Madej, pracujacy z kadra na-
rodowa w ptywaniu oséb z niepetnosprawnosciami, to moim zda-
niem jeden z najlepszych fachowcow w Polsce w tej specjalnosci.
W 2008 r. przy AGH w Krakowie powstata silna grupa ptywacka, kto-
ra prowadzit Kazimierz Woznicki. Dotaczytem do niej, cho¢ trenowali
tam sprawni ptywacy. Szlaki przetart mi moj przyjaciel Robert Musior-
ski, réwniez paraolimpijczyk, ktéry trenowat w krakowskiej Szkole Mi-
strzostwa Sportowego pod okiem trenerki Marii Jakubik. Robert znat
sie z trenerem Woznickim i to gtéwnie dzieki temu ten zgodzit sie,
zebym dotaczyt do grupy AZS AGH Krakdéw. Znacznie poprawitem
swoje wyniki. Nie zrobitbym tego, gdybym ¢wiczyt tylko z ptywakami
z niepetnosprawnosciami. Musiatem sie dostosowywa¢ do poziomu
sprawnych zawodnikéw. Z kolei ja dla nich réwniez bytem inspiracja.
Widzac mnie, oni tez dawali z siebie wiecej. To byt pomyst pana Kazi-
mierza. Uksztattowat mnie jako zawodnika i jako cztowieka, nauczyt
szacunku do ciezkiej pracy, poprowadzit w kierunku ksztatcenia sie.
Miat ogromna wiedze, a ja ja chtonatem. Zawsze chciatem wiedziec¢
wiecej. Pytatem go, po co cos$ robimy, o zagadnienia z zakresu fizjolo-
gii wysitku i zawsze dostawatem odpowiedz.

Dlaczego wybrat pan akurat ptywanie?

MR: Kiedy chodzitem do Specjalnego Osrodka Szkolno-Wychowaw-
czego dla Dzieci Niewidomych przy ulicy Tynieckiej w Krakowie,
w ramach zaje¢ WF-u mielismy lekcje ptywania. Nie chciatem ptywac,
batem sie wody, ale gdy zaczatem sie uczy¢, okazato sie, ze mam pre-
dyspozycje do tego sportu. Mdj talent dostrzegt nauczyciel wycho-
wania fizycznego. Trafitem do kadry Polski junioréow, potem seniorow,
zdobywatem medale na mistrzostwach $wiata i Europy, dwa razy po-
jechatem na igrzyska paraolimpijskie.

Zrezygnowat pan jednak z ptywania. Dzi$ uprawia pan blind foot-
ball.

MR: Poswiecitem dla ptywania 14 lat Zzycia. Ciezko trenowatem - 11
razy w tygodniu i méwimy teraz tylko o treningach w wodzie. Do tego
dochodzity zajecia na sitowni. Zdobywatem medale na mistrzostwach
Europy i Swiata, ale na igrzyskach paraolimpijskich nie udato mi sie
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Mecz blind football Grecja -
Niemcy na stadionie w Gdansku.

stang¢ na podium. Do Pekinu pojechatem po nauke, a do Londynu,
aby osiggnac sukces. Po tych igrzyskach nie pozbieratem sie psychicz-
nie. Wiedziatem, ze w ptywaniu ,$wiat mi odjezdza”. W 2014 r. zakon-
czytem kariere. Ale zeby nadal mie¢ kontakt ze sportem, wybratem
blind football.

Skad pojawit sie pomyst na te dyscypline?

MR: Pitka nozna byta stale obecna w moim Zzyciu. Uprawiali ja moi
dziadkowie, moi bracia. Jako dziecko rozegratem wiele meczow pit-
karskich, a kiedy tylko mogtem, bawitem sie w ten sport w ogrodku.
Stracitem wzrok w wieku pieciu lat. Moi bracia jednak uznali, Ze to nie
stanowi przeszkody, bym grat w pitke. Uczyli mnie, jak sie prowadzi
pitke, strzela bramki, innych podstaw techniki. Gratem normalna pit-
ka, nie taka, jaka jest przeznaczona do blind footballu - ze specjalnym
dzwoneczkiem. Caty czas, nawet wtedy, gdy pojawito sie ptywanie,
w tyle gtowy byta pitka nozna. Chodzitem na mecze. To byto moje
hobby. W 2008 r. zainteresowatem sie blind footballem. Z kolegami
powotatem do zycia druzyne pitkarska. Nie mogtem sobie pozwolié
na jednoczesne uprawianie dwéch dyscyplin. Bytem profesjonalista.
Marzytem o medalu paraolimpijskim w ptywaniu.

Jak idzie panu gra w pitke?

MR: Jestem realista. Kariery wielkiej nie zrobie. Nie bytem szkolo-
ny na pitkarza, ale na ptywaka. Ale zatozytem sekcje blind footballu,
chciatbym, Zeby ta dyscyplina rozwijata sie w kraju, zeby powstawaty
nowe osrodki, a reprezentacja, moze nie w Paryzu, bo to mato realne,
ale w Los Angeles w 2028 r. zagrata na igrzyskach paraolimpijskich.
To moje marzenie.

Jest pan bardzo aktywnym cztowiekiem. Wida¢ pana w telewizji,
stycha¢ w radiu, zarzadza pan fundacjami i stowarzyszeniami na
rzecz oso6b z niepetnosprawnosciami. Jak pan znajduje na to czas?

MR: Uprawiatem sport i jednoczesnie studiowatem. Zrobitem studia

magisterskie i studia podyplomowe. Zawsze miatem pomyst na sie-
bie, zawsze chciatem sie rozwijac. Sport i moi trenerzy nauczyli mnie
tego, zeby i$¢ do przodu i nie marnowac czasu. Nie mam problemu,
by wstac o 5 rano i pracowad, a potozyc sie spac o 23. Tyle ciekawych
rzeczy dzieje sie wokdt, mozna poznac tylu wspaniatych ludzi. Mam
wielka satysfakcje, z tego co robie dla sportu oséb z niepetnospraw-
nosciami. Komentowatem w TVP Sport igrzyska paraolimpijskie w Rio
de Janeiro. Wspdlnie z Przemystawem Babiarzem i Rafatem Patyrg
relacjonowali$my mecze blind footballu, prowadzitem audycje radio-
we z Mateuszem Borkiem, Michatem Polem, nadal pracuje w radiu
»Weszto". Organizuje r6zne kampanie spoteczne. Zatozytem fundacje
,Nie widze przeszkdd”, ktéra dziata na rzecz kultury fizycznej osob
niepetnosprawnych. Najwieksza moja pasja jest teraz blind football.
Nie tylko gram, ale organizuje turnieje, mecze, wyjazdy, pozyskuje
sponsorow, sprzet sportowy. Staram sie z catych sit pomagac ludziom
Z niepetnosprawnosciami, a sport jest wspaniatg platforma do tego

rodzaju dziatan.
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Whetrze komory hipoksyjnej w
Instytucie Sportu w Warszawie

KOMORA HIPOKSYJNA
W INSTYTUCIE SPORTU ~ PIB

INSTYTUT SPORTU - PANSTWOWY INSTYTUT BADAWCZY

Od lipca w warszawskim Instytucie Sportu - Painistwowym Instytucie Badawczym dziata komora
hipoksyjna. W laboratorium odbywaja sie badania diagnostyczne i naukowe. Inwestycje - kwota

742 tys. zt - wsparto Ministerstwo Sportu.

Trening hipoksyjny to forma treningu wysokoSciowego, ktory
znacznie przyczynia sie do zwiekszenia wydolnosci tlenowej or-
ganizmu w warunkach obnizonego ci$nienia atmosferycznego.
W $wiecie sportu pojawit sie przed igrzyskami olimpijskimi w Meksyku
w 1968 r., rozgrywanymi na wysokosci 2250 m n.p.m. Dzi$ korzysta-
nie z komor hipoksyjnych jest standardem w sporcie i stosowane jest
réwniez w wielu terapiach medycznych.

- Przez dtugie lata hipoksja byta sekretem mistrzow, pozwalata na
osigganie przewagi technologicznej. Dzieki korzystaniu z hipoksji
sportowiec wyczynowy moze poprawi¢ mozliwosci wysitkowe o oko-
to 4-5 procent. W sporcie amatorskim te wartosci przekraczaja nawet
10 procent. Wszystkie sporty wytrzymatosciowe korzystaja z tej me-
tody. To akcelerator wydolnosci fizycznej - moéwi o zaletach treningu
hipoksyjnego dr hab. prof. nadzw. Mitosz Czuba z IS-PIB.

Diagnostyka sportowcoéw i badania naukowe

Warszawskie laboratorium ma stuzy¢ pomoca w okresleniu planéw
przed wyjazdem na zgrupowania na duzych wysokosciach. - Nasze
podstawowe zadanie to diagnostyka zawodnikow. Kiedy grupa za-
wodnikéw wyjezdza na zgrupowanie, na przyktad do Livigno, przed
wyjazdem trenerzy moga u nas przeprowadzi¢ préby wysitkowe, aby
sprawdzi¢ indywidualng reakcje na bodziec hipoksyjny. W zaleznosci
od potrzeb dobieramy wysoko$¢, a badania przeprowadzamy w réz-
nych zakresach tetna, przy zmiennych wartosciach watéw czy pred-
kosci biegowej - opowiada Mitosz Czuba. - Wielka zaletg naszej pla-
cowki jest mozliwos¢ zindywidualizowania programu treningowego.
W kadrze 10 osob kazdy bedzie inaczej reagowat na niedotlenienie.
Z punktu widzenia trenerskiego dobrze jest wiedziec, jak dana osoba
reaguje i dzieki temu ograniczy¢ jej obcigzenia albo przydzieli¢ do in-
nej grupy treningowej - dodaje Czuba.
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Placowka prowadzi réwniez badania naukowe. Obecnie realizu-
je badania statutowe i dwa projekty Narodowego Centrum Nauki.
Pierwszy z projektéw dotyczy ,Suplementacji zawodnikéw solami
fosforanowymi na wysokosciach”. Drugi, ktory jest przeprowadzany
przez I1S-PIB przy udziale Uniwersytetu Medycznego w Biatymstoku,
analizuje wptyw treningu w warunkach hipoksji, spoczynku, spania na
mozliwosci wysitkowe.

OBECNIE W MEDYCYNIE PANUJE TREND,
BY WYKORZYSTYWAC ZJAWISKO
NAPRZEMIENNE) ZMIANY SRODOWISKA,
CZYLIHIPOKSJE THPEROKSJE. W POLSCE
JEDYNIE MY MAMY TAKIE MOZLIWOSCI
TOONE CZYNIA TO MIEJSCE UNIKATOWYM
W SKALIKRAJU ~MOWI MHOSZ CZUBA
ZIS-PIB.

Mozliwos¢ hiperoksiji, czyli unikatowe miejsce w Polsce
Jak dziata komora hipoksyjna? W laboratorium panuja warunki hipok-
sji normobarycznej, co oznacza, ze nie dochodzi do zmian w zakresie

Otwarcie komory hipoksyjnej
w IS-PIB w lipcu tego roku.

742 1YS. Zk

WSPARCIA MINISTERSTWA SPORTU
DLA INWESTYCJI W KOMORE HIOPOKSYJNA

ci$nienia atmosferycznego, a jedynie w obrebie procentowego steze-

nia tlenu w powietrzu. Przyktadowo, jesli chcemy wywotac¢ warunki
panujace na wysokosci 2500 m n.p.m. zawartos¢ tlenu w powietrzu
musimy zmniejszy¢ do okoto 16 z 20,9 procent. Rozrzedzenie tlenu
nastepuje w wyniku zwiekszenia procentowego udziatu azotu, kté-
ry jest neutralny dla organizmu cztowieka. Za pomoca zakupionego
urzadzenia wspomniany azot uzyskuje sie z powietrza atmosferycz-
nego. W urzadzeniu powietrze przechodzi przez zaawansowany
technologicznie uktad membran i filtrow, na skutek czego nastepuje
separacja tlenu i azotu. W dalszej kolejnosci gazy te wykorzystywa-
ne sa do stworzenia w laboratorium zadanych warunkéw - opowiada
prof. Czuba.

Wielka zaletg warszawskiej placowki badawczej jest mozliwosc stwo-
rzenia warunkoéw hiperoksji normobarycznej. - Czyli, najprosciej mé-
wiac, odwrdcenia procesu i zwiekszenia zawartosci tlenu w powietrzu
do maksymalnie 30 procent. Obecnie w medycynie panuje trend, by
wykorzystywac zjawisko naprzemiennej zmiany srodowiska, czyli hi-
poksje i hiperoksje. W Polsce jedynie my mamy takie mozliwosci. To
one czynia to miejsce unikatowym w skali kraju - méwi Czuba.

Komora w IS-PIB przy ulicy Trylogii w Warszawie jest dostepna dla
sportowcow wyczynowych i sportowcow amatorow.
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Patrycja Adamkiewicz, brazowa medalistka mistrzostw
Europy w taekwondo olimpijskim z 2018 roku,
cztonkini Narodowej Reprezentacji Akademickiej

NARODOWA REPREZENTACJA

AKADEMICKA

CZYLI JAK POLAGZYC MEDAL NA IGRZYSKACH ZE STUDIOWANIEM

DARIUSZ SOKOLOWSKI

W potowie listopada skonczyt sie nabér wnioskow do drugiej edycji Narodowej Reprezentacji Akademickiej.
Ten program to szansa dla uzdolnionych studentéw na rozwéj kariery zawodowej po ukoriczeniu sportowe;j.

Jak przyznaja beneficjenci pierwszej edycji Narodowej Reprezentacji
Akademickiej (NRA), uprawianie sportu i studiowanie prawie zawsze
koliduja ze soba. - Trenuje codziennie, czasami nawet dwa razy. Bar-
dzo czesto wyjezdzam na zawody i zgrupowania. Poza domem spe-
dzam $rednio 200 dni w roku. Potaczenie tego ze studiowaniem jest
bardzo ciezkie - moéwi Patrycja Adamkiewicz. Brazowa medalistka
mistrzostw Europy i trzykrotna medalistka uniwersjady w taekwon-
do ma jednak dwutorowe marzenia, ktére niebawem planuje zreali-
zowac. - Najwieksze z nich to zdobycie medalu igrzysk olimpijskich.
Robie wszystko, by najpierw wywalczy¢ kwalifikacje, a potem stanac
na podium. Drugie marzenie to ukonczenie studiéw w zatozonym ter-

minie. Chciatabym to osiggna¢ bez opdznien i zaliczania roku w dwa
lata - dodaje studentka AWF w Warszawie i zawodniczka tamtejsze-
go klubu AZS.

| widag, ze jest bardzo zdeterminowana. Patrycja ukonczyta pierwszy
stopien studidw na kierunku sport i rozpoczeta studia magisterskie.
Zdobyta pie¢ tytutdéw mistrza Polski. Ciezko trenuje i pilnie studiuje
jednoczesnie. Gdy skonczy walczy¢ i sie uczy¢, bedzie chciata zostaé
przy swojej ukochanej dyscyplinie, ale juz jako trenerka. Nie ma tu
czasu na zwtoke, dlatego bycie cztonkiem Narodowej Reprezentacji
Akademickiej ma dla niej szczegdlng wartos¢. - Dzieki programowi
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NRA moge pogodzi¢ studiowanie i trenowanie na najwyzszym pozio-
mie. To utatwia mi zycie i sprawia, ze nie musze martwic¢ sie o edu-
kacje wtedy, gdy nie ma mnie na uczelni - méwi czotowa polska ta-
ekwondzistka.

O co chodzi w programie NRA? Gtéwnym celem jest stworzenie moz-
liwosci studiowania i uprawiania sportu na wysokim poziomie. Mtody
cztowiek, ktoéry co$ juz w sporcie osiagnat, zazwyczaj przeciez chce
wiecej, a kazdy kolejny sukces rozbudza apetyt na nastepne. Spor-
towiec wiec poswiegca sie treningom, zgrupowaniom, wyjazdom i za-
wodom, a musi mie¢ jeszcze czas na regeneracje. Kto mysli wtedy
o nauce? Tylko nieliczni decyduja sie, by w tym samym czasie rozpo-
czac studia. Tylko najtwardszym udaje sie na nich utrzymadé. Koncza
nieliczni.

Chlubnym przyktadem jest tu Justyna Kowalczyk, ktéra najpierw uzy-
skata tytut magistra na Akademii Wychowania Fizycznego w Kato-
wicach, by w 2011 r. rozpocza¢ doktorat na Akademii Wychowania
Fizycznego w Krakowie. Prace doktorska pt. ,Struktura i wielko$¢ ob-
cigzen treningowych biegaczek narciarskich na tle ewolucji stosowa-
nej techniki biegu oraz zréznicowanych pozioméw sportowych” obro-
nita z wyréznieniem... nieco ponad p6t roku po wywalczeniu drugiego
ztota olimpijskiego, ktére byto jej przedostatnim duzym sukcesem na
miedzynarodowych zawodach mistrzowskich. - Nauka zepchneta
sport na boczny tor, ale teraz czas odwrécic proporcje - méwita wte-
dy krélowa polskich nart.

Niektoérzy przypominaja sobie o wyksztatceniu, gdy ich sportowa
kariera dobiegnie juz konca, ale wtedy jest chyba jeszcze trudniej
zabrac sie za nauke. Adam Matysz, ktéry niedawno obronit licencjat
na Politechnice Czestochowskiej, jest jednym z nielicznych wielkich
mistrzéow, ktéremu sie udato. NRA ma poméc podejs¢ do swojej
przysztosci dwutorowo, bez zbednej zwioki. Student czynnie
uprawiajacy sport, ktory spetnia jedno z kryteriéw (np. ma medal
najwazniejszej Swiatowej imprezy, znajduje sie w grupie szkolenia
olimpijskiego lub ma klase mistrzowska), moze uzyska¢ wsparcie
wprocesieksztatcenia,dotyczytotakze osébzniepetnosprawnosciami.
- Treningi i plany startowe nie konkuruja juz z programem studiow.
Sportowcy, koncentrujac sie na celach sportowych, nie musza
rezygnowac z ksztatcenia na wybranym kierunku studiéw, lecz moga
réwnolegle do startéw w najwiekszych imprezach mistrzowskich
budowac réwniez profesjonalng Sciezke kariery - opowiada autorka
projektu w Ministerstwie Nauki i Szkolnictwa WyzZszego, podsekretarz
stanu Anna Budzanowska.

Wsparcie polega na przekazaniu $rodkéw finansowych do uczelni,
a nastepnie na wydawaniu ich na indywidualne zajecia, zaliczenia
i egzaminy dla tych, ktérym z powodu uprawiania sportu zabrakto
czasu. - Srodki finansowe pozwalaja na indywidualna organizacje stu-
diéw studenta, w szczegdlnosci poprzez indywidualne przygotowanie
i dobdr tresci oraz form ksztatcenia - dodaje przedstawicielka mini-
sterstwa, ktére na pierwsza edycje programu w 2020 r. przeznaczyto
10 min zt. Ze wsparcia na taczna kwote ponad 7 min zt skorzystato
412 studentéw z 42 publicznych i niepublicznych uczelni. Na roczne
wsparcie edukacji kazdego z nich ptacono blisko 20 tys. zt.

Najwiekszym beneficjentem zostata katowicka AWF, ktéra i tak stynie
juz ze szczegdlnego podejscia do sportowych gwiazd, gwarantujgc im
indywidualny tok studiéw w zamian za petnienie przez nich funkgcji
ambasadoréw. W pierwszej edycji programu wzieto udziat az 140 jej

Anna Budzanowska, podsekretarz
stanu w Ministerstwie Nauki i
Szkolnictwa Wyzszego, autorka
projektu Narodowej Reprezentacji
Akademickiej

studentoéw. Wsrod najbardziej znanych znaleZli sie lekkoatleci Jakub

Szyszkowski, Joanna Jézwik czy Justyna Swiety-Ersetic (z programu
korzysta takze jej maz zapasnik - Dawid), skoczek narciarski Dawid
Kubacki, biathlonistka Kamila Zuk, tyzwiarka Magdalena Czyszczon,
kajakarka Justyna Iskrzycka oraz ptywaczka Katarzyna Wasick. Po
ok. 30 sportowcow miaty w Narodowej Reprezentacji Akademickiej
akademie wychowania fizycznego z Wroctawia, Poznania i Warszawy.
W drugiej edycji uczelnie miaty czas do potowy listopada na zgto-
szenie swoich studentéw do projektu. Wczesniej we wspotpracy
z Akademickim Zwigzkiem Sportowym, ktéry jest partnerem NRA,
stworzono obejmujaca ponad 1,5 tys. nazwisk liste 0séb uprawnio-
nych pod wzgledem sportowym do udziatu w programie. Nowy sktad
Narodowej Reprezentacji Akademickiej ma zosta¢ ogtoszony do kon-
ca roku. Pojawi sie w nim okoto 500 zakéw uprawiajacych sport na
najwyzszym poziomie.

Szczegbty dotyczace Narodowej reprezentacji Akademickiej znajduja
sie na stronie sportowieczindeksem.pl.

Czitonkiem NRA moze by¢ student czynnie uprawiajacy
sport, ktory spetnia jedno z kryteriow:
. medal igrzysk olimpijskich, igrzysk europejskich, S

senioréw lub ME senioréw w sportach olimpijskich,
medal igrzysk paraolimpijskich, MS lub ME w sportach
paraolimpijskich,

medal igrzysk gtuchych, MS lub ME gtuchych w spor-
tach objetych programem igrzysk gtuchych,
przynaleznos¢ do grupy szkolenia olimpijskiego Al -
A2,

medal uniwersjady lub akademickich mistrzostw $wia-
ta (do ukonczenia 30. roku zycia)

aktualna klasa mistrzowska lub miedzynarodowa klasa
mistrzowska (do ukonczenia 30. roku zycia).
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Sport stara sie odnalez¢ w nowej, trudnej rzeczywistosci wywotanej epidemia
COVID-19. Idziemy jednak z optymizmem do przodu; wiekszos$¢ sportéw ma
juz swoj sposdb na nowa normalnosé. Zawodnicy powrdcili do treningdw, od-
bywaja sie zawody, a przed zarzadzajacymi duze wyzwania, aby wszystko od-
bywato sie bezpiecznie, na czas i z kibicami - na stadionach lub online.

Oddajemy w Panstwa rece drugi w tym roku numer ,Forum Trenera - Zarza-
dzanie Sportem”, w ktérym znajdziecie Panstwo informacje dotyczace istot-

nych wydarzen i projektéw w polskim sporcie, a takze rozmowy z ekspertami
i pomysty na dziatania w tym trudnym czasie.

Raportowanie dziatan, szczegoélnie tych zwigzanych z obszarem marketingu
i sponsoringu, staje sie coraz bardziej popularne w obszarze sportu. Krzysztof
Kropielnicki przybliza w swoim artykule kwestie raportowania i przedstawia
wskazéwki, jak przygotowac taki dokument.

Nie tylko w dobie epidemii organizacje sportowe s rozproszone w wielu miej-
scach, pracownicy czy wolontariusze czesto nie widuja sie ze swoim przetozo-
nym, a komunikacja przebiega z wykorzystaniem narzedzi, takich jak smartfon,
tablet czy laptop. Renata Koztowska zwraca uwage na wazne elementy zarza-
dzania zespotem, ktdry nie znajduje sie w jednym miejscu.

Sukcesy lgi Swiatek, jak réwniez nagroda DEMES 2019 dla Polskiego Zwiaz-
ku Tenisowego to tylko dwa z wielu tematéw, ktére poruszytem w wywiadzie
z prezesem Mirostawem Skrzypczynskim. Ta historia moze stuzy¢ jako inspira-
cja do podejmowania konsekwentnych dziatarh w organizacjach sportowych.

We wrzeséniu powstata Spoteczna Rada Sportu Kobiet. O jej zadaniach i wizji
na przyszto$¢ rozmawiam z Dagmara Gerasimuk - przewodniczaca Rady. Nie
jest to jedyny watek kobiet w tym wydaniu - Marianna Sikorowska w swoim
artykule opisuje kontekst przywédztwa kobiet w organizacjach sportowych.

Tak jak w poprzednich numerach w rubryce aktualnosci znajdziecie Panstwo
najwazniejsze informacje dotyczace zarzadzania organizacjami sportowymi,
zmian na polskim rynku sportowym oraz informacje o raportach dotyczacych
polskiego sportu.

Pozdrawiam serdecznie i zycze zdrowia oraz owocnej lektury,

V/\Qr_—

Grzegorz Botwina
Redaktor naczelny




SPONSORING SPORTOWY

Mityng Orlen Cup jest jedna z najwazniejszych
imprez lekkoatletycznego sezonu halowego

w w Polsce. Dzieki sponsorowi i wtadzom PZLA
z roku na rok ro$nie jego prestiz.

RAPORTOWANIE F2F

W SPONSORINGU SPORTOWYM
KRZYSZTOF KROPIELNICKI

Wiele organizacji sportowych nie poswieca wystarczajacej uwagi budowaniu silnych relacji ze sponsorami
w trakcie trwania wspoétpracy. Jednym z kluczy do zacie$nienia wiezi pomiedzy sponsorem a sponsorowa-
nym jest regularna komunikacja i raportowanie. O czym nalezy pamieta¢ w procesie tworzenia raportéw
dla sponsora i jakie elementy powinny one zawierac¢?

Niektore umowy sponsoringowe narzucaja organizacjom sportowym
konieczno$¢ stworzenia raportu przedstawiajagcego efekty wspotpra-
cy. Taki dokument przygotowuje sie czesto w cyklu rocznym (przy
umowach wieloletnich) lub po zakoriczeniu danego projektu (np. wy-
darzenia sportowego) i jest on wykorzystywany przez sponsora przy
ewaluacji sponsoringu. W przypadku firm z kapitatem panstwowym
opracowany w 2016 r. przez Ministerstwo Skarbu Panstwa oraz Mi-

nisterstwo Sportu i Turystyki dokument ,Dobre praktyki w zakresie
prowadzenia dziatalnosci sponsoringowej przez spotki z udziatem
Skarbu Panstwa” zawiera rekomendacje dotyczace oceny efektywno-
$ci projektow, ktore przetozyty sie na wymag sporzadzania raportow
z dziatalnosci sponsoringowej, czesto przy wykorzystaniu materiatow
otrzymanych od sponsorowanego.

FORUM TRENERA ZARZADZANIE SPORTEM



Jednak nawet jesli sponsor nie umiescit w umowie zapisu dotyczace-

go sposobu raportowania ze strony organizacji sportowej, wskazane
jest, by sponsorowany okreslit i wdrozyt wewnetrzng procedure ze-
brania danych i materiatéw dokumentujacych realizacje sponsoringu.
To czy oraz w jaki sposdb te informacje zostang przedstawione spon-
sorowi, moze mie¢ niebagatelny wptyw na biezaca ocene wspotpracy
ze strony firmy oraz jej przedtuzenie na kolejny okres.

Raportowanie nie jest postrzegane jako najbardziej fascynujacy ele-
ment wspotpracy sponsoringowej, kojarzone jest bowiem czesto ze
zmudnym i czasochtonnym tworzeniem obszernego podsumowania
projektu. Tak jednak by¢ nie musi, zwtaszcza jesli tryb raportowa-
nia nie jest narzucony odgoérnie przez sponsora. Jak podnies¢ jakos¢
i efektywnosc tego procesu?

1. Uzgodnij ze sponsorem czestotliwosc¢ i sposéb raportowania

Punktem wyjscia dla organizacji sportowych powinno by¢ ustalenie
z partnerem zasad, na jakich bedzie odbywac sie raportowanie, tj. ja-
kie informacje beda przekazywane, z jaka czestotliwoscig i w jakim
formacie.

Rozpoczynajac wspdtprace sponsoringowa, obie strony maja swia-
domos¢ wzajemnych celéw i oczekiwan, ale mimo wszystko warto
uzgodni¢ ze sponsorem, jakie materiaty beda dla niego przydatne za-
réwno w celu dokumentacji realizacji projektu, jak i wykazania jego
efektow.

Coraz czesciej raporty nie sa sporzadzane wytacznie na koniec roku
(lub sezonu) czy po zakonczeniu projektu, lecz przygotowywane s
tez tymczasowe sprawozdania (na przyktad w cyklu kwartalnym),
a czes$¢ danych i statystyk jest dostarczana sponsorowi na biezaco.
Takie podejscie daje obu stronom mozliwos¢ wczesniejszego skory-
gowania tych elementéw wspétpracy, ktore sie nie sprawdzaja lub nie
dajg zamierzonych wynikéw.

Niektore raporty wciaz przybieraja forme grubych drukowanych
ksiag, ale nawet jesli sponsor oczekuje papierowego podsumowania
wspotpracy, mozna uzgodnic¢ z nim z wyprzedzeniem, ktére z mate-
riatéw moga zostac przekazane w postaci elektronicznej. W przypad-
ku danych z monitoringu mediéw popularna praktyka jest udzielenie
sponsorowi dostepu do panelu internetowego, za pomoca ktérego
firma moze na biezaco sprawdzaé i eksportowac dane zwigzane
z projektem.

2. Pomo6z sponsorowi w wykazaniu zwrotu z inwestycji

Dobrze przygotowany raport nie jest jedynie formalnoscia; moze
umocnic¢ przekonanie sponsora o zasadnosci inwestycji i w znacza-
cym stopniu przyczynic sie do przedtuzenia wspdtpracy. Zwtaszcza
dla wiekszych firm, w ktérych decyzja o sponsoringu uruchamia wiele
wewnetrznych proceséw i konsultacji, sprawnie ztozony dokument
podsumowujacy projekt moze by¢ atutem na rzecz kontynuacji dzia-
tania sponsoringowego.

Przy opracowywaniu sprawozdania nalezy pamietaé, ze moze ono
trafic w rece osdb, ktére nie byty zaangazowane w biezaca koordyna-
cje wspotpracy. Dlatego dokument powinien by¢ przejrzysty i prosty
w odbiorze.

W wewnetrznym procesie ewaluacji projektéw sponsor polega czesto
na wtasnych danych i obserwacjach. W drodze rozméw z partnerem
trzeba zrozumied, jakie materiaty moga miec¢ dla niego dodatkowa
wartosé. Wérdd nich sg z pewnoscig wszelkie informacje i statystyki,
do ktérych sponsor nie ma dostepu, np. zasieg kampanii zrealizowa-
nych w mediach spotecznosciowych sponsorowanego lub dane od
firm badawczych i monitoringowych zatrudnionych przez organizacje
sportowa.

3. Dostosuj strukture oraz zawartos¢ raportu do rodzaju i oczekiwan
sponsora

Gdy sponsor nie ustanawia zadnych sztywnych ram dotyczacych
raportowania, pojawia sie okazja dla organizacji sportowej do wy-
kazania zrozumienia celdéw i potrzeb partnera. Niestety, w praktyce
raporty dla sponsoréw przygotowywane sg wedtug jednego szablonu
i nie uwzgledniaja zréznicowanych zatozen firm. Jest to czesciowo
zrozumiate w przypadku organizacji o ograniczonych zasobach ludz-
kich, ale wieksze kluby i zwigzki sportowe powinny traktowac kazde-
go sponsora indywidualnie i dostosowac sie do jego oczekiwan.

Wazng wskazéwka jest réwniez, by podsumowanie wspotpracy nie
sprowadzato sie do ujecia kazdej mozliwej informacji o projekcie, lecz

SPONSORING SPORTOWY




SPONSORING SPORTOWY

Skoki narciarskie sa najpopularniejsza dyscypling w sportach zimowych
w Polsce i od lat przyciagaja uwage §ponsoréw. Na zdjeciu Kamil Stoch
po zwycigstwie zawoddéw Pucharu Swiata w Zakopanem w 2020 r.
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skupito sie na danych odnoszacych sie bezposrednio do firmy, dla
ktorej dokument jest przygotowywany. Jakos¢ informacji ma znacznie
wieksze znaczenie niz ich ilos¢. Na przyktad, wiele raportéow zawiera
bardzo obszerng i szczegétowa dokumentacje fotograficzng obecno-
$ci marki sponsora na wydarzeniu, podczas gdy wiekszo$¢ firm ani
o to nie zabiega, ani tego nie potrzebuje i wystarczajace bytoby dla
nich uwzglednienie tylko kilku przyktadéw ekspozyciji.

4. Dobrze zaplanuj proces raportowania i zacznij prace odpowiednio
wczesnie

Wiekszos$¢ sponsoréw ma sprecyzowane oczekiwania co do tego,
kiedy spodziewaja sie raportu podsumowujgcego. Jesli nie zosta-
ty one wyrazone, zaproponowanie terminu przedstawienia takiego
sprawozdania stoi po stronie organizacji sportowe;j.

Gdy zostanie to ustalone, duze znaczenie ma zaplanowanie, kto be-
dzie odpowiedzialny za zebranie materiatéw i w jaki sposob to nastapi.
Skrupulatnosé w tym wzgledzie jest niezwykle wazna - w przeciwnym
razie moze doj$¢ do sytuacji, w ktorej niezbedne dane s3 bezowoc-
nie poszukiwane na koncu projektu, co skutkuje czesto opdznieniem
w przestaniu raportu lub niska jakoscig ztozonego materiatu.

Jesli raport ma wykazaé ekspozycje marki sponsora podczas wyda-
rzenia, odpowiedni brief powinien by¢ przekazany do fotografa ob-
stugujacego event. Jesli dane sa w posiadaniu réznych departamen-
téw organizacji sportowej, to stosowna informacja powinna trafi¢
z wyprzedzeniem do odpowiedniej osoby.

5. Badz transparentny i nie tworz propagandy sukcesu

Podkreslenie silnych stron projektu w raportowaniu do sponsora jest
sprawg naturalna, ale podsumowanie projektu musi by¢ wiarygodne
i najlepiej poparte zewnetrznymi badaniami. Kluczowe informacje nie
moga by¢ oparte na szacunkach, a w analizie danych nie nalezy igno-
rowac tych statystyk, ktére rzucaja nieco mniej korzystne $wiatto na
odbiér danego projektu czy wydarzenia.

Raport ze sponsoringu nie powinien skupia¢ sie wytacznie na jego po-
zytywnych aspektach. Sponsorzy potrafig doceni¢ otwarta i transpa-
rentng komunikacje, w ktérej na przyktad znajdzie sie opis tego, co
nie spetnito oczekiwan zadnej ze stron lub co mozna zrobi¢ lepiej
w kolejnych latach. To droga do budowania zaufania pomiedzy spon-
sorem a sponsorowanym.

6. Wykorzystaj raport do otwarcia dyskusji o dalszej wspotpracy

Raport sktadany na koniec danego cyklu lub etapu projektu moze by¢
wstepem do rozmoéw o przedtuzeniu lub rozszerzeniu wspotpracy.
Warto podkresli¢ w nim nie tylko to, jak wypetniono zapisy umowy
sponsoringowej, lecz takze - jesli miato to miejsce - co udato sie
zrobic¢ ponad poczatkowe ustalenia.

To tez dobry moment na spotkanie ze sponsorem, podsumowanie do-
tychczasowej wspodtpracy i przekazanie swoich rekomendacji co do
dalszego przebiegu projektu.

FORUM TRENERA ZARZADZANIE SPORTEM



Standardowe elementy raportu dla sponsora

Wprowadzenie . Opis wydarzenia/projektu (nazwa, organizator, termin, miejsce itp.)

. Przedstawienie najwazniejszych informacji zawartych w raporcie, w tym danych
kluczowych z punktu widzenia sponsora

Podsumowanie projektu oraz sponsoringu . Ogdlne sprawozdanie z wydarzenia/projektu, w tym dane dotyczace frekwenciji,
charakterystyki uczestnikdéw, obecnosci w mediach oraz ogladalnosci

° Podsumowanie zakresu wspotpracy ze sponsorem oraz zrealizowanych swiadczen

Kampanie i akcje sponsoringowe o Wykaz aktywaciji i przedsiewziec zrealizowanych wspdlnie ze sponsorem wraz
z dokumentacja fotograficzng i/lub filmowa

. Dane dotyczace efektow kampanii, np. liczba oséb uczestniczacych w aktywacjach,
kwota zebrana wraz ze sponsorem w ramach akgcji charytatywnej

Ekspozycja podczas wydarzen sportowych e  Zdjecia dokumentujace branding sponsora na materiatach sponsorowanego (np.
i w mediach bandy LED, scianka prasowa, bilety, plakaty)

e Zrzuty z ekranu ukazujace obecnos$¢ marki sponsora w kanatach internetowych
sponsorowanego oraz w aplikacji mobilnej

. Zestawienie elementéw reklamowych wykorzystujacych logo sponsora

° Dane z monitoringu medidw (prasa, TV, Internet) wraz z przyktadami ekspozycji

Dodatkowe dane i informacje e  Statystyki z badan dotyczacych rozpoznawalnosci sponsora wydarzenia przez
uczestnikéw

Whioski i rekomendacje . Obserwacje i sugestie dotyczace sponsoringu - jego dotychczasowego przebiegu
oraz mozliwosci wspotpracy w przysztosci

| .;{.Iw_‘:’ =
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Lubuskie

Warte zachody

) Narodowy Dzieri Tenisa to impreza promujaca
dyscypline majaca réwniez na celu przyciagniecie
sponsoréw. Na zdjeciu: Agnieszka Radwanska

i Marcin Matkowski rozdaja autografy podczas
Narodowego Dnia Tenisa we wrzesniu 2018 roku.
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TENIS W POLSCE

JEST BARDZIEJ DOSTEPNY

Z MIROSLAWEM SKRZYPCZYNSKIM ROZMAWIAL
GRZEGORZ BOTWINA

Mozemy $miato powiedziec, ze tenis w Polsce juz nie jest sportem elitarnym, jest sportem ktory robi sie
tanszy i tym samym bardziej dostepny - méwi Mirostaw Skrzypczynski, prezes Polskiego Zwiazku Teni-
sowego.

Trzy lata temu rozpoczat pan kadencje prezesa  skac sponsorow, musielismy przygotowac projekty rozwoju dyscypliny.
Polskiego Zwiazku Tenisowego. Jakie zmiany zaszty od tego czasu Dzieki wsparciu Ministerstwa Sportu i Turystyki powstat Narodowy

w PZT? Program Upowszechniania Tenisa. To byt punkt wyjscia do dalszych
Mirostaw Skrzypczynski: W 2017 r. ogromnym problemem byt brak  dziatan. Wkrotce, pierwszy raz w historii PZT, pozyskaliémy sponsora
srodkéw. Nie byto pieniedzy na to, by PZT funkcjonowat normalnie. Pi-  strategicznego - firme Lotos. Program zostat rozszerzony i dzi$ nosi
ramida szkoleniowa zostata zachwiana. Baza byta zbyt waska, za mato nazwe - Narodowy Program Upowszechniania Tenisa - rakiety Lotosu,
dzieci trenowato tenis, bo pokutowata opinia, ze to zbyt droga dyscy-  a moglismy réwniez uruchomic kolejne programy. Piramida szkolenio-

plina. Nie istniaty programy dedykowane tenisowi. Trzeba byto pozy-  wa w tenisie zostata odbudowana. Dzi$ ma mocny fundament.

FORUM TRENERA ZARZADZANIE SPORTEM




Na czym opiera sie wspétpraca Lotosu z PZT?

MS: Wspétpracujemy z zawodowcami, ludzmi, ktérzy wiedza, o co
w sporcie chodzi. To nam utatwia prace. Wspdlnie opracowali$my trzy
wielkie programy. Pierwszy z nich to wspominany NPUT - rakiety Lo-
tosu. Kolejny, to Lotos PZT Team. Jego beneficjentami sg zawodnicy
od 14. do 23. roku zycia, czyli najzdolniejsi juniorzy i tenisi$ci mtode-
go pokolenia, ktoérzy maja szanse osigga¢ sukcesy miedzynarodowe.
Dla nich organizowany jest tez cykl 10 rozgrywanych w Polsce tur-
niejow Lotos PZT Polish Tour. Dzieki tym turniejom nasi zawodnicy
mieli mozliwosc¢ rywalizacji w kraju, co okazato sie szczegélnie waz-
ne w czasach pandemii koronawirusa i zwigzanych z nig ograniczen
w podrézach. Byt to program innowacyjny w skali europejskiej. Tylko
Czechy, cho¢ w skromniejszym wydaniu, stworzyty swoim zawodni-
kom takie mozliwosci rywalizacji w pierwszych miesigcach po zniesie-
niu obostrzen. Wspétprace z Lotosem chcemy kontynuowac i wdra-
7ac kolejne pomysty, zwtaszcza gdy Iga Swiatek odniosta zwyciestwo
w mistrzostwach Rolanda Garrosa.

W jaki sposéb sukces Igi Swiatek moze wptynaé na rozwéj polskie-
go tenisa?

MS: Niedawno wydawato sie, ze polscy tenisisci nie s w stanie wy-
grywac wielkich turniejow. Pie¢ lat temu Agnieszka Radwariska wy-
grata turniej Masters, trzy lata temu tukasz Kubot wygrat Wimbledon
w grze podwajnej, dzi$ Hubert Hurkacz jest w czotéwce $wiatowego
tenisa, a mtoda 19-letnia zawodniczka z Polski jest w stanie wygrac
Rolanda Garrosa. To zwyciestwo bedzie bodZcem dla polskich zawod-
nikéw, bo pokazato, ze wszystko w sporcie i w zyciu jest mozliwe.
Jak stusznie powiedziat minister Piotr Glinski, to najwiekszy sportowy
sukces Polski w obecnym, trudnym dla nas wszystkich, czasie. Efekt
wida¢ natychmiast. Do szkétek tenisowych zgtasza sie wiecej dzieci,
w tenisa gra wiecej amatoréw. Mamy nadzieje, ze ten boom pozwoli
jeszcze bardziej rozwinaé nasza dyscypline.

Do tego potrzebne s3 pieniadze.

MS: Przez lata tenis byt niedofinansowany. Na tym polega teraz moje
zadanie, bym przekonat kolejnych sponsoréw do inwestowania w te
dyscypline. Po sukcesie Igi Swiatek dobrze byto dostrzec zalety mar-
ketingowe tenisa. Jest sportem prestizowym i globalnym. O zwycie-
stwie naszej zawodniczki méwit caty swiat. Na poczatek ogromna
pomoc zaoferowato nam Ministerstwo Sportu. Resort przeznaczyt
dodatkowe $rodki na rozwdj dyscypliny. Dzieki nim uruchomiliémy
wtasnie program ,Tenisowa Zima”. Az 120 zawodnikéw bedzie mia-
to optacone treningi. A w Polsce zajecia o tej porze roku zawsze sa
najdrozsze. Kolejna bariera zostata pokonana. Mozemy $miato powie-
dzie¢, Ze tenis w Polsce juz nie jest sportem elitarnym, jest sportem,
ktory robi sie tanszy i tym samym bardziej dostepny. Mamy w zana-
drzu kolejne pomysty na programy, ktére moga sie okazac inspiracja
dla innych sportéw w Polsce.

Od niedawna PZT co roku organizuje Narodowy Dzien Tenisa.
W tym roku, z powodu pandemii, odbyt sie w kilku miastach. Czy ta
forma sprawdzita sie?

MS: Na poczatku mojej kadencji chcieliSmy zrobi¢ impreze, ktéra
przyciagnie uwage mediéw i sponsoréw. Woéwczas z dwczesnym mi-
nistrem sportu Witoldem Barika wymyslilismy wspélnie piekna idee
Narodowego Dnia Tenisa, ktéry odbyt sie na Stadionie Narodowym.
Zbudowalismy tam 50 kortéw, byto mndéstwo atrakcji dla dzieci.
W turniejach dla najmtodszych na ptycie PGE Narodowy uczestniczy-
to 10 tys. oséb. Pojawili sie nasi najlepsi zawodnicy, w tym Agniesz-
ka Radwanska. Patronem tej imprezy byt prezydent Andrzej Duda.

W tym roku, z powodu COVID-19, musieliémy zmieni¢ formute. Po
konsultacjach z Ministerstwem Sportu ustalilismy, Ze pokazemy tenis
szerzej, w 10 miastach. Do tej pory dzieci przyjezdzaty do Warszawy,
teraz Narodowy Dzierr Tenisa pojechat do dzieci. Pomyst byt dobry
i sie sprawdzit. Ze wzgledu na czas pandemii nie byto nam tatwo,
ponieslismy wieksze koszty, ale znéw bardzo pomogli nam sponsor
i ministerstwo.

W przysztym roku chcemy poszerzy¢ format i zorganizowac¢ Narodo-
wy Dzien Tenisa w 15 miastach. Bardzo nam zalezy na tym, bo Pol-
ski Zwiazek Tenisowy bedzie obchodzit 100-lecie. Chcemy pokazaé
zalety tenisa. Bo tenis to sport madry, zdrowy, dla wszystkich - dla
dzieci, ich rodzicéw i dziadkéw. Tenis moze uprawi¢ kazdy w kazdej
chwili i taka jest nasza idea, zeby na korty $ciggac coraz wiecej ludzi,
najlepiej cate rodziny.

Po pierwszej fali pandemii tenis byt pierwsza dyscypling sportowa
w Polsce, ktora wrécita do rywalizacji sportowej. Opréocz zeglar-
stwa mistrzostwa Polski w tenisie byty pierwszymi zawodami tej
rangi w Polsce w sportach indywidualnych. Zwiazek nie miat obaw?
Jak do tego doszto?

MS: Bardzo wczesnie, wspdlnie z dwoma zwiazkami golfa i jez-
dziectwa wystapiliSmy z inicjatywa, by umozliwi¢ uprawianie tych
sportéw, oczywiscie z zachowaniem wymogoéw sanitarnych. Prze-
prowadziliémy mnéstwo konsultacji w tej sprawie, wielokrotnie
rozmawialiSmy z Ministerstwem Sportu. Spotkaliémy sie z bardzo
przychylng reakcja pana premiera Mateusza Morawieckiego i dw-
czesnego ministra zdrowia tukasza Szumowskiego. Wiedzielismy,
ze mozemy liczy¢ na otwarcie klubow tenisowych. ByliSmy na
to gotowi, pracowaliémy dzien i noc, opracowujac rézne projekty
i procedury, czekaliémy tylko na decyzje. Nasz plan byt opracowany
wspolnie ze specjalistami z Ministerstwa Sportu. Kiedy uzyskalismy
akceptacje, natychmiast ruszylismy. Na poczatku czerwca odbyt sie
pierwszy turniej z cyklu Lotos PZT Polish Tour, ruszyty turnieje mto-
dziezowe. Przeprowadzalismy transmisje internetowe z wiekszosci
meczéw. Nasz tenis mozna byto ogladaé przez caty dzien. To byta
znakomita promocja dyscypliny. Od PZT wymagato to olbrzymiej
mobilizacji, bo chodzito réwniez o odpowiednie zabezpieczenie tych
imprez. Naszym ogromnym sukcesem jest nie tylko umozliwienie
naszym zawodnikom rywalizacji, lecz takze to, ze zaden uczestnik
tych turniejéw nie zakazit sie koronawirusem.

We wrzesniu 2020 roku PZT otrzymat nagrode Demes 2019 dla naj-
lepszego polskiego zwigzku sportowego. To jest chyba dobre pod-
sumowanie dziatalnosci zwiazku w ostatnim czasie?

MS: To jest przede wszystkim wielki sukces polskiego tenisa. Ogrom-
ny wptyw na to, ze otrzymaliémy to wyrdznienie miaty dziatania,
ktére podjelismy - pozyskanie biznesowych partneréw, sponsoréw,
madry sposéb zarzadzania pozyskanymi srodkami. Nie gromadzimy
srodkéw na kontach, my te srodki przekazujemy w teren, do klubow,
do wojewddzkich zwigzkéw. Organizujemy wiele imprez tenisowych,
ktére sa widoczne w kraju. Nie mamy probleméw z ptynnoscia finan-
sowa. Najwazniejsze, bo méwimy przeciez o sporcie, ze zawodnicy
otrzymali mozliwos¢ nieodptatnych treningdéw, a to przyczyni sie do
sukcesow w przysztosci. Wielka nagroda dla naszych dziatan jest dofi-
nansowanie przez Ministerstwo Sportu naszego projektu stworzenia
akademii tenisowej przy PZT. Osrodek powstanie w Kozerkach pod
Warszawa. Otwarcie nastapi w lipcu przysztego roku. To wazny krok
w strone dalszej profesjonalizacji polskiego tenisa.

POLSKI ZWIAZEK SPORTOWY
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" JAK PRUMUWAC
IWIAZEK SPURTUWY?

ZUZANNA GASIEWSKA

Promowanie i dziatanie na rzecz dyscypliny sportu to najczestsze cele dziatania zwigzkéw sportowych.
Czy promowanie dyscypliny taczy sie z promowaniem zwigzku sportowego? Jak skutecznie realizowa¢
to zadanie? Czy warto inwestowac w promocje? Jakie sa sposoby promowania zwiazku sportowego? Kto
promuje dyscypline, zwigzek sportowy i kto moze nam w tym poméc?
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Wiele pytan sie nasuwa. Wiele pytan, bo temat jest ztozony. W koncu
promowanie dyscypliny sportu to wielowymiarowa i dtugotermino-
wa praca. Praca, na ktoérg sktada sie zorganizowanie wydarzen i akcji
sportowych, pozyskanie srodkéw, dbanie o kadre narodowa, patrono-
wanie wydarzeniom i akcjom, ale takze (i nie tylko):

e budowanie dobrych relacji ze wszystkimi grupami docelowymi,

e komunikacja dziatan realizowanych przez zwigzek lub przy
udziale zwiazku sportowego,

e dbanie o dostep do informacji dla wszystkich grup docelowych
zwiazku,

e wsparcie w realizacji dziatan innych podmiotéw lub jednostek na
rzecz naszej dyscypliny sportu badz aktywnosci fizycznej w ogdle,

e mierzenie efektywnosci dziatan, analiza i wycigganie wnioskow,

e realizacja zadan wzgledem sponsorow, partneréw i instytucji
nadzorujacych,

e inicjowanie akcji i wydarzen na rzecz danej dyscypliny sportu.

Duzo. Jak zatem w gaszczu obowigzkéw promowacd takze zwigzek?
Mam dobra informacje. Promowanie zwiazku sportowego dzieje sie
réwnoczesnie z promowaniem dyscypliny sportu.

Jak to mozliwe? Efektem codziennych dziatan jest promocja nie tylko
dyscypliny, lecz takze zwigzku sportowego. Tak. Promowanie zwigz-
ku sportowego to nie tylko reklama i umieszczenie logotypu zwiazku
sportowego na stronie wydarzenia czy ubraniach zawodnikéw. Pro-
mowanie to réwniez budowanie skojarzen ze zwigzkiem sportowym,
z dyscypling sportu (budowanie marki zwigzku sportowego), to ko-
munikacja zwiazku sportowego i dyscypliny przez grupy docelowe,
tj. zawodnikéw, kibicéw, przedstawicieli mediéw, osoby wchodzace
w sktad wtadz zwigzku sportowego (publicity, media relations), to
takze dostepnos$¢ do aktualnej wiedzy i informacji z zycia dyscypli-
ny oraz Srodowiska na temat wydarzen i decyzji czy relacji wynikow,
szkolen (strony WWW, obecno$¢ w mediach spotecznosciowych,
mailingi, spotkania online & offline).

Zwiazek sportowy - petnigc funkcje nadrzedng nad klubami spor-
towymi - ma pewnego rodzaju przywilej do tworzenia, i kreowania
Srodowiska sportowego. Jednak przy uzyciu okreslenia ,zwigzek
sportowy” umyka wazna kwestia, ze zwigzek sportowy, to ludzie,
ktorzy dziataja w zwiazkach sportowych i to wtasnie oni maja ten
przywilej oraz idaca za tym odpowiedzialnos¢. Zatem to dziatania
ludzi pracujacych w zwigzkach sportowych na rzecz danej dyscypliny
sportu beda wptywaty na promocje zwigzku sportowego.

Jak to zrobic dobrze?

Z promowaniem jest jak z trenowaniem, zeby byto skuteczne, do-
brze jak jest przemyslane, regularne i dopasowane.

W takim razie od czego zaczac¢?

Na dobry poczatek warto spojrze¢ na dotychczasowe dziatania
z perspektywy innych.

Jak to zrobi¢, skoro jesteSmy mocno zaangazowani i czasem tracimy
dystans, a z pewnoscig nie jesteSmy obiektywni wobec wtasnych
dziatan?

Proponuje wykonaé nastepujace ¢wiczenie: Popatrzeé na sposob ko-
munikacji i promocji realizowanych zadan z pozycji oséb, ktére ko-
rzystaja z naszej pracy, dziatan i informaciji, czyli z perspektywy grup
docelowych zwiazku sportowego. Dla przypomnienia: grupy docelo-
we zwigzku sportowego to m.in. sportowcy, trenerzy, dziennikarze,
przedstawiciele sponsordw i kibice.

Przechodzac do ¢wiczenia, wyobrazZ sobie, ze jeste$ dziennikarzem
sportowym, ktéry dopiero zaczyna swoja przygode z dyscypling i ma
napisac o reprezentacji kraju oraz o jej wynikach sportowych z ostat-
nich 3 lat, a takze przekaza¢ informacje o nadchodzacych zawodach
i osobach, ktore wezma w nich udziat. By poszerzy¢ swoja perspek-
tywe, zacznij analize od strony internetowej innego zwiagzku sporto-
wego niz Twéj. Dzieki temu nie bedziesz korzystaé ze swojej wiedzy,
ale rzeczywiscie skorzystasz z dostepnych danych na stronie WWW.

Weczuj sie w role i zastanéw sie, jakich informacji potrzebujesz, zeby
napisac rzetelny i ciekawy materiat. Sprawdz, co jest dostepne na
stronie WWW, czy tatwo docierasz do informacji, czy ptynnie prze-
chodzisz miedzy strong WWW a innymi kanatami komunikacji zwiagz-
ku (na przyktad kanatem na YouTube czy fan page’em na Facebooku),
czy informacje sa spdéjne i przekazane w sposéb jednoznaczny. Wy-
ciagnij wnioski.

PROMOCJA W SPORCIE
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Dopiero w drugim kroku wejdz na strone swojego zwiagzku sportowe-
go i odpowiedz na pytania:

e Czy w krotkim czasie jeste$ w stanie znalez¢ niezbedne infor-
macje do napisania takiej depeszy?

e Czy mozesz znalez¢ kontakt do kogos, kto udzieli poszerzonych
informacji, gdyby pojawity sie dodatkowe pytania?

e Czy strona zwigzku sportowego potrzebuje zmian, a moze tylko
przeredagowania informacji?

o Gdzie dziennikarze szukaja wiedzy? Kto jest ich naturalnym zré-
dtem wiedzy?

« Co moge, mozemy - jako zespot pracujacy na rzecz zwigzku
sportowego - zrobié, by zapewni¢ dostep do informacji dzien-
nikarzom?

o Jak to zrobic, zeby byto najbardziej efektywne dla obu stron?
Cwiczenie wejécia w role przedstawicieli grup docelowych stanowi
skuteczny sposdb na lepsze zrozumienie potrzeb danej grupy i po-
maga dopasowac informacje do ich potrzeb. Najlepiej gdy wykonasz
je z rzeczywistg przedstawicielka lub przedstawicielem grupy docelo-
wej (albo przedstawicielami) - wtedy poznasz potrzeby z pierwszego
zrodta.

Jak to sie przektada na promowanie zwiazku sportowego? Tak samo
jak dobra obstuga serwisowa Twojego auta. Gdy obstuga serwisu sa-
mochodowego odpowiada Twoim potrzebom, odzywaja sie do Cie-
bie, gdy trzeba zmieni¢ opony na zimowe, dziataja rzetelnie, na czas
i sg przy tym bardzo pomocni i mili, to z przyjemnoscia do nich wra-
casz oraz polecasz innym, prawda?

Pamietaj! Ogromna sita komunikacji zwigzku sportowego sa ludzie, na
rzecz ktérych ten zwigzek dziata. W dobie komunikacji spotecznej -
online, poza granicami - dla ludzi coraz wazniejsza jest autentycznos¢
- transparentno$c i realny wptyw na ich rzecz.

Jak juz znasz potrzeby poszczegdlnych grup, postaraj sie je zaadre-
sowac. No tak, ale maty budzet, duzo spraw, kolejne zawody odwo-
tane, przesuniete. Jak w tym bardzo zmiennym srodowisku sprostac
potrzebom innych oraz realizowac cele i misje zwigzku sportowego?
Wiacz proaktywnosc i kreatywnosc!

Korzystaj z synergii dziatania zespotu

Zespot to najwieksza sita i wartos¢ zwigzku sportowego. Gdy jednej
osobie brakuje pomystu, moze przedyskutowac temat z inng oso-
ba, zorganizowac burze moézgdw, skorzystac¢ z réznych perspektyw
patrzenia na $wiat i doswiadczen. Twoérczy intelektualny ferment to
czesto poczatek, nowa Sciezka dziatania, nowe scenariusze zdarzen
osadzone w obecnych realiach.

Site zespotu wzmacnia sytuacja, w ktorej caty zespdt ma spéjny
i wspdlny cel oraz wizje zwigzku sportowego. Dlatego warto przed
przystapieniem do szukania rozwigzan poswiecic czas na uspoéjnienie
wizji i celéw wsrdd catego zespotu. Gdy wszyscy zmierzaja do jedne-
go portu, powstaja trafniejsze pomysty.

Wymieniaj sie doswiadczeniami z przedstawicielami innych zwiaz-
kéw sportowych

Sita jest zespot zwiazku sportowego. WyobrazZ sobie, jak duza site
i ogromna wiedze maja przedstawiciele blisko 70 zwigzkéw sporto-
wych w Polsce! Rozwiagzania, ktorych szukasz, moga juz zna¢ Twoje
kolezanki i koledzy z innych zwigzkéw sportowych. Warto ich pod-
pytac.

Skorzystaj ze wsparcia

Czasem przydaje sie spojrzenie na sytuacje z bliska, ale spoza ,pudet-
ka”. Wéwczas warto skorzystac ze wsparcia eksperta zewnetrznego,
specjalisty w dziedzinie, ktory doradzi, przeprowadzi analize albo po-
prowadzi warsztat z zespotem. W niektoérych sytuacjach ekspertem
doradzajagcym nie musi by¢ profesjonalny konsultant, to moze by¢
rébwniez przedstawiciel mtodziezy, do ktérej chcecie zaadresowacd
najblizsze dziatania i akcje.

Korzystaj z nowych technologii

Teraz, gdy nie zawsze jesteSmy obok siebie, z pomocg przychodza
nowe technologie, z ktérych mozna korzystac¢ za darmo i ktére przy-
blizaja nas do siebie, dajg mozliwos¢ rozmoéw, spotkan, prowadzenia
konferencji, webinaréw. Poza znanym juz od dawna Skype'em pole-
cam takze platformy Zoom oraz Teams, a do dzielenia sie materiatami
z Internetu - Watch2Gether. Nagrania na zywo na Facebooku i In-
stagramie - tzw. lajfy mogg by¢ przydatne w codziennej pracy, ale
i w sytuacjach szybkiego reagowania i na przyktad przy checi dotarcia
do treneréw, zawodnikéw czy kibicéw w ostatniej chwili.

Gdy nie masz pod reka grafika, a trzeba przygotowac kolejne projekty,
to pamietaj, ze jest $wietne online’owe narzedzie canva.com. Znaj-
dziesz tam cate mndstwo szablonéw oraz projektéw na rézne okazje
od postéw na media spotecznosciowe, przez prezentacje, infografiki,
po plakaty i zaproszenia.

Korzystaj z metody najlepszych treneréw: analizuj wyniki, wyciagaj
whnioski i planuj kolejne kroki

Wiedza, intuicja i doswiadczenie bardzo przydaja sie w codziennej
pracy. Pasja i rozumienie swoich odbiorcéw oraz jasnos¢ ustalo-
nych celéw sa bardzo wazne i bez nich ciezko realizowac sie w pracy
w strukturach zwigzkowych.

Wszystko to jednak bez mierzenia i analizy rezultatéw pozostanie tyl-
ko dziataniem opartym na subiektywnej ocenie. Nie tego oczekuija
sponsorzy, nie na tej podstawie podejmowane s biznesowe decyzje.
Dlatego zachecam do korzystania z:

e narzedzia Google Analytics, ktére podpiete do strony interne-
towej pokaze kto, kiedy, jak i skad korzysta ze strony zwigzku
sportowego, ktdére informacje na stronie sg interesujace bardziej
a ktére mniej;

e menedzera firmy przy zarzadzaniu fan page’em na Facebooku
czy Instagramie;

e Brand24.pl, Sotrender, Newspoint albo SentiOne do Sledzenia
obecnosci w sieci i mediach, a do monitorowania standardowych
mediéw z IMM lub PRESS-SERVICE;

e Google Tag Managera do zaawansowanych dziatan marketingo-
wych; wspiera on realizacje strategii marketingowych i pomaga
zbierac istotne dane do analizy, a w konsekwencji sterowac ru-
chem pomiedzy kanatami komunikacji zwigzku sportowego.

To dane i analiza pozwolg Ci $wiadomie i mierzalnie osiggac cele
zwiazku, a zatem promowac go coraz lepiej i budowac jego site.

Stowo na koniec

Tak jak nie ma jednej metody na wytrenowanie mistrza, tak nie ma
jednej metody na promowanie zwigzku sportowego. Jesli jednak po-
Swiecisz uwage, zaangazowanie i prace, to Twoj zwiazek sportowy
stanie sie mistrzem. Powodzenia!
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ODPOWIEDZIALNOSC DYSCYPLINARNA

W SPURCIE

JAKUB FORNALIK, PAWEL SOCHA, FORNALIK LAW

Nie ulega watpliwosci, ze podstawa zdrowego wspétzawodnictwa sportowego jest przede wszystkim na-
kreslenie zasad obowiazujacych w danej dyscyplinie. W wiekszosci przypadkow nad ich przestrzeganiem
czuwa sedzia prowadzacy zawody. Jednakze niejednokrotnie konieczne jest rozwazenie odpowiedzialno-
$ci dyscyplinarnej nie tylko zawodnikéw, lecz takze treneréw, dziataczy czy samych klubéw sportowych
w zakresie przewinien niedotyczacych stricte przebiegu zawodow.

Pojecie odpowiedzialnosci dyscyplinarnej

Prawo dyscyplinarne jest $ciéle powigzane z prawem karnym i stano-
wi zespét norm regulujacych zasady ponoszenia odpowiedzialnosci
dyscyplinarnej przez okreslone ustawowo podmioty. Istote odpowie-
dzialnosci dyscyplinarnej najlepiej oddaje spojrzenie na nig jako na
szczegolny, samoistny rodzaj odpowiedzialnosci prawnej, gdzie jej
przedmiotem sg dane zachowania przedstawicieli pewnych grup, wy-

konujacych ten sam zawdd lub zajecie, naruszajace specyficzny, $cisle
okreslony sposéb zachowania. Konsekwencja zachowan niezgodnych
z wyznaczonym standardem jest zastosowanie wobec podmiotu pod-
legajacego odpowiedzialnosci dyscyplinarnej wtasciwych sSrodkéw
represyjnych. Konsekwencja naruszenia obowigzujacych zasad, jed-
noczesnie z represja, ma by¢ ochrona interesu danej grupy. Ogdlne
rzecz biorac, odpowiedzialno$¢ dyscyplinarna polega na poddaniu sie
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negatywnym konsekwencjom zachowania (bedacego dziataniem lub

zaniechaniem) stojacego w sprzecznosci z przyjetymi zasadami w da-

nej grupiel.

Odpowiedzialno$¢ dyscyplinarna ma cztery charakterystyczne cechy:

¢ jest okreslona ustawowo,

¢ wyznacza podmioty, czyli osoby, ktére jej podlegaja,

¢ wyznacza zakres przedmiotowy, czyli czyny, za jakie sie ponosi od-
powiedzialnos¢,

¢ wyznacza organy orzekajace $rodki tej odpowiedzialnosci, w szcze-
goblnosci kary, oraz rodzaje tych srodkéw.

Specyfika odpowiedzialnosci dyscyplinarnej jest wytaczenie po-
wszechnosci obowigzywania odpowiedzialnosci dyscyplinarnej na
rzecz ograniczenia jej do waskiej grupy odbiorcow.

Odpowiedzialnos¢ dyscyplinarna w polskim sporcie
Odpowiedzialno$¢ dyscyplinarna w sporcie jest ujeta w rozdziale
9A ustawy o sporcie z dnia 25 czerwca 2010 r. (t,j. DzU z 2020 r.,
poz. 1133)2. Na tle pozostatych grup, do ktérych stosuje sie odpo-
wiedzialno$¢ dyscyplinarng, to wtasnie sport jest bardzo wyraznym
wyijatkiem.

Po pierwsze, u.o.s. nie wprowadza zadnych odgérnych, kompletnych
norm okreslajacych odpowiedzialno$¢ dyscyplinarng, lecz jedynie
jej bardzo podstawowe zasady, delegujac szczegétowa regulacje na
polskie zwiazki sportowe. Na przyktad a contrario, odpowiedzialno$¢
urzednika panstwowego jest okreslona wprost w ustawie o pracow-
nikach urzedéw panstwowych. Tymczasem polskie zwigzki sportowe
w regulaminach dyscyplinarnych maja swobode w okreslaniu zakre-
su odpowiedzialnosci i sankcji za dane zachowanie. Ustawodawca
potwierdza zatem znaczng samodzielnos$¢ i niezaleznos$¢ polskich
zwigzkéw sportowych. Ponadto w ten sposéb realizowany jest pod-
stawowy cel regut dyscyplinarnych, czyli dazenie do ich egzekwowa-
nia wewnatrz samych zwigzkéw sportowych, bez udziatu organéw
administracyjnych panstwa®.

Po drugie, ogdlnie przyjeta zasada jest, ze odpowiedzialno$¢ dyscy-
plinarng moga ponosi¢ wytacznie osoby fizyczne i tu réwniez u.o.s.
jest jednym z dwdch wyjatkéw. Jedna z kategorii podmiotéw podle-
gajacych uregulowanej w niej odpowiedzialnosci jest wtasciciel konia
wyscigowego (art. 2 pkt 6 ustawy z dnia 18 stycznia 2001 r. o wysci-
gach konnych), ktérym moze by¢ réwniez jednostka organizacyjna.
Drugi wyjatek to wtasnie u.o.s. i dlatego dopuszczalne jest pociaganie
do odpowiedzialnosci np. klubéw sportowych®. Poniewaz podmioty
zbiorowe nie s3 zdolne do kreowania wtasnych czynéw, to jest to
mozliwe poprzez przypisanie czynéw oséb fizycznych reprezentuja-
cych ten klub®.

Jak wiec jest realizowana odpowiedzialnos¢ dyscyplinarna w pra-
wie polskim?

Podstawowym wymogiem stawianym przez ustawodawce jest moz-
liwos$¢ pociagniecia podmiotu do odpowiedzialnosci dyscyplinarnej
jedynie na podstawie regulaminu dyscyplinarnego danego zwiazku
sportowego. Méwi o tym wprost art. 45b ust. 1 u.o.s. Jest to absolut-

1 K. Ceglarska-Pitat, Pojecie i cechy charakterystyczne odpowiedzialnosci dyscy-
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2 Dalej: u.o.s.

3 E.J. Krzesniak, Ustawa o sporcie. Komentarz, Komentarz do art. 45b, Wolters
Kluwer, 2020.

4 R. Gietkowski, Odpowiedzialnos¢ dyscyplinarna w prawie polskim, Wydawnic-
two Uniwersytetu Gdanskiego, Gdansk 2013, s. 32.

5 E.J. Krzesniak, Ustawa..., op.cit.

na podstawa funkcjonowania kazdego zwiazku sportowego. Ponadto
ustawodawca wymaga, aby postepowanie dyscyplinarne byto dwuin-
stancyjne, a obwiniony miat prawo do obrony (art. 45b ust. 2. u.0.s.).
Jak zostato wspomniane wczesniej, polskie zwigzki sportowe maja
swobode okreslenia w regulaminie dyscyplinarnym zakresu pod-
miotéw podlegajacych odpowiedzialnosci dyscyplinarnej, czynéw
zagrozonych odpowiedzialnoscig dyscyplinarna, rodzajéw kar dyscy-
plinarnych, organéw dyscyplinarnych i ich kompetencji oraz trybéw
postepowania dyscyplinarnego (art. 45b ust. 3. u.0.s.).

Nalezy pamietac, ze brak petnego wyrdznienia okreslonych podmio-
tow w regulaminie (np. zawodnikéw, trenerdw, sedzidw, kierownikdéw
czy klubéw) bedzie prowadzi¢ do tego, ze dany podmiot nie bedzie
mégt by¢ pociagniety do odpowiedzialnosci. Podobnie sytuacja wy-
glada z zachowaniami, ktére sg niepozadane w danym sporcie. Dlate-
go wazne jest, aby tworzac wtasny regulamin dyscyplinarny, zwigzek
sportowy dokfadnie przeanalizowat jego tres¢, dostosowujac go jak
najlepiej do specyfiki wtasnej dyscypliny.

Ponadto prowadzenie postepowania karnego, administracyjnego lub
cywilnego przeciwko obwinionemu nie wyklucza postepowania dys-
cyplinarnego o ten sam czyn (art. 45b ust. 4 u.o.s). Mozliwe jest réw-
niez, aby na czas innego postepowania postepowanie dyscyplinarne
zostato zawieszone do czasu wydania prawomocnego orzeczenia.
Na przyktad Regulamin Dyscyplinarny Polskiego Zwigzku Alpinizmu
w § 18 pkt. 2 stanowi, ze w razie wszczecia postepowania w sprawie
o przestepstwo, przestepstwo skarbowe, wykroczenie albo wykro-
czenie skarbowe, o czyn stanowigcy rownoczesnie przewinienie dys-
cyplinarne postepowanie dyscyplinarne moze zostac¢ zawieszone do
czasu zakonczenia postepowania karnego, postepowania w sprawie
o wykroczenie albo postepowania w sprawie o przestepstwo skarbo-
we albo wykroczenie skarbowe.

W ust. 5 omawianego artykutu ustawodawca wskazuje, ze karami
dyscyplinarnymi moga by¢: upomnienie, nagana, zawieszenie, dys-
kwalifikacja czasowa lub dozywotnia, kara pieniezna, przeniesienie
zespotu do nizszej klasy rozgrywkowej, skreslenie ze zwigzku i wy-
kluczenie ze zwiagzku. Nie stanowi to zamknietego katalogu kar. Usta-
wodawca jedynie proponuje pewne rozwigzania, co nie oznacza, ze
zwigzek sportowy nie moze wprowadzi¢ do regulaminu innych kar.
Na przyktad Regulamin Dyscyplinarny Polskiego Zwigzku Pitki Noznej
przewiduje takie kary, jak weryfikacja zawoddéw jako walkower czy
rozgrywanie meczu bez udziatu publicznosci.

Tres¢ orzeczen dyscyplinarnych i ich publikacja

Oprécz samego merytorycznego rozstrzygniecia sprawy wazng i inte-
gralng czescig orzeczenia powinno by¢ jego uzasadnienie. Jak trafnie
wskazuje prof. Marek Bojarski: ,Jesli chodzi o sport, to w doktrynie
zwraca sie uwage, ze odpowiedzialnos¢ dyscyplinarna, chociaz nie
jest odpowiedzialnoscia karna w $cistym tego stowa znaczeniu, a pra-
wa dyscyplinarne nie s karami dyscyplinarnymi, to jednak prawo
dyscyplinarne zalicza sie do szeroko rozumianego prawa karnego albo
przynajmniej dostrzega sie pewne podobieristwa miedzy odpowie-
dzialnosciag karna a dyscyplinarng oraz miedzy karami kryminalnymi
przewidzianymi za przestepstwa i wykroczenia a sankcjami dyscypli-
narnymi. Jesli zatem zaakceptujemy powyzsze stanowisko, to w kon-
sekwencji nalezy przyja¢, iz w odniesieniu do prawa dyscyplinarnego
i postepowania dyscyplinarnego zaakceptowac trzeba te same regu-
ty, ktére obowiazuja w prawie karnym czy prawie o wykroczeniach”.
Dlatego nalezy przyjac, ze na wzér art. 424 kodeksu postepowania
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karnego kazde orzeczenie dyscyplinarne powinno zawiera¢ zwiezte
uzasadnienie, wskazanie, jakie fakty organ dyscyplinarny uznat za
udowodnione lub nieudowodnione, na jakich opart sie dowodach
i dlaczego nie uznat dowodoéw przeciwnych, oraz wyjasnienie podsta-
wy prawnej wyroku.

W zakresie publikacji orzeczen opinie i zwiagzki sportowe sa podzie-
lone. Cze$¢ gtoséw stoi na stanowisku, ze upublicznienie informa-
cji o podjetym orzeczeniu ma istotne znaczenie z punktu widzenia
prewencji ogdlnej, ktéra ma zapobiega¢ popetnianiu okreslonych
deliktéw w przysztosci i opowiada sie za upublicznieniem orzeczen
z danymi osobowymi osoby ukaranej. Przeciwne stanowisko uznaje
konieczno$¢ zachowania poufnosci postepowania dyscyplinarnego
i prywatnosci jego uczestnikdw. Tym samym opowiada sie za zanie-
chaniem publikacji orzeczen. Nalezy nadmienic, Ze analiza obowigzu-
jacych przepiséw (w tym RODO) prowadzi do wniosku, ze publikacja
orzeczen wraz z danymi osobowymi jest mozliwa®.

Trybunat Arbitrazowy ds. Sportu przy PKOI jako organ odwotawczy
od decyzji organéw zwiazkowych

Zgodnie z art. 45a ust. 1 u.o.s. przy Polskim Komitecie Olimpijskim
dziata Trybunat Arbitrazowy do Spraw Sportu’. Ustawodawca
wyznaczyt dwa rodzaje spraw, dla ktérych wtasciwy jest Trybunat.
Pierwszy rodzaj spraw zostat okreslony w ust. 2 omawianego artykutu,
ktory stanowi, ze Trybunatjest statym sadem polubownym dziatajacym
na zasadach okreslonych w przepisach ustawy z dnia 17 listopada
1964 r.
rodzajem rozpatrywanych spraw sa spory wynikajace z zaskarzenia

Kodeks postepowania cywilnego. Natomiast drugim

ostatecznych decyzji dyscyplinarnych polskich zwigzkéw sportowych.

W zakresie pierwszego z ww. rodzajow spraw wtasciwosé Trybuna-

tu (tzn. mozliwos¢ rozstrzygniecia danej sprawy) jest bezposrednio

uzalezniona od istnienia zapisu na sad polubowny. Zapis taki moze

przybrac dwie podstawowe formy:

e kompromisu (umowa o poddanie pod rozstrzygniecie sporu juz ist-
niejacego),

e klauzuli arbitrazowej (pod rozstrzygniecie poddaje sie spory moga-
ce zaistnie¢ w przysztosci).

Nic nie stoi przeszkodzie, aby zapis na sad polubowny znalazt sie row-
niez w statucie polskiego zwiazku sportowego. Dodatkowo strony
przed rozpoczeciem postepowania arbitrazowego moga ustali¢ tryb

i system procesowy, w ktorym bedzie toczyc sie spor®.

Siedziba Trybunatu Arbitrazowego
ds. Sportu w Lozannie

¢ Ibidem.

7 Dalej ,Trybunat”.

8 M. Bilinski, M. Jas-Nowopolska, O. Zinkiewicz, Arbitraz sportowy, C.H.Beck,
Warszawa 2019, rozdziat V.

Drugi z wymienionych przypadkéw jest okreslany jako normatywny
arbitraz przymusowy. Trybunat petni w nim funkcje organu, do ktére-
go przystuguija srodki zaskarzenia od ostatecznych orzeczen organéw
dyscyplinarnych polskiego zwigzku sportowego. Zgodnie z art. 45¢
ust. 2 u.o.s. w terminie 14 dni od dnia doreczenia ostatecznej decyzji
dyscyplinarnej obwiniony moze ztozy¢ skarge do Trybunatu. Prawo
do ztozenia skargi przystuguje bezwzglednie stronom postepowania,
natomiast zwiazki moga dowolnie nadawa¢ odpowiednim organom
kompetencje w tym zakresie. Skarga nie przystuguje w sprawach
dotyczacych tzw. technicznych regut gry (art. 45c ust. 3 u.o.s.). Od
orzeczenia dyscyplinarnego Trybunatu przystuguje ostateczny srodek
zaskarzenia, jakim jest skarga kasacyjna. Mozna jg wnie$¢ w terminie
30 dni (od dnia doreczenia, za posrednictwem Trybunatu) do Sadu
Najwyzszego w przypadku razacego naruszenia przepiséw prawa lub
oczywistej niestusznosci orzeczenia (art. 45d ust. 2 u.0.s.)’.

Nalezy pamietaé, ze Trybunat bedzie rozpatrywat jedynie sprawy
dotyczace rozstrzygnie¢ o charakterze dyscyplinarnym. Na przyktad
w jednym z orzeczen Trybunat odrzucit skarge, gdyz uznat, Zze decyzja
zwigzku sportowego dotyczaca ogtoszenia Kadry Narodowej gimna-
styki sportowej kobiet nie ma charakteru dyscyplinarnego. Decyzja
ta zostata zaskarzona do Sadu Najwyzszego, ktéry postanowieniem
z dnia 22 listopada 2016 r. potwierdzit stanowisko Trybunatu®. Dla-
tego przy ewentualnym wnoszeniu skargi do Trybunatu na podstawie
art. 45a ust. 3 nalezy doktadnie zbada¢, czy wydane orzeczenie na
pewno jest decyzja o charakterze dyscyplinarnym.

Podsumowanie

Podsumowujac, nalezy powiedzie¢, ze odpowiedzialnos¢ dyscypli-
narna w sporcie jest niezwykle waznym elementem funkcjonowania
sportu i jako taka zostata unormowana w ustawie o sporcie. Ustawa ta
przyznaje bardzo szerokie kompetencje zwigzkom sportowym, w tym
prawo do autonomicznego ksztattowania regulaminéw dyscyplinar-
nych, przy zachowaniu jedynie podstawowych regut ustawowych,
okreslonych w art. 45b u.o.s. Od ostatecznej decyzji dyscyplinarnej
organdéw zwiagzku sportowego obwinionemu przystuguje skarga do
Trybunatu Arbitrazowego do Spraw Sportu, statego sadu polubow-
nego dziatajacego przy PKOI. Natomiast po rozpoznaniu skargi przez
Trybunat w szczegdlnych przypadkach ostatnig instancja rozpatrujaca
skarge na decyzje dyscyplinarng bedzie Sad Najwyzszy.

? Ibidem.
10 Postanowienie Sadu Najwyzszego z dnia 22 listopada 2016 r., sygn. akt IlI
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LIDERKI W SPORCIE

WZMOCNIC ROLE KOBIET

W NAJWAZNIEJSZYCH SPORTOWYCH PRZEDSIEWZIECIACH

Z DR DAGMARA GERASIMUK ROZMAWIAL
GRZEGORZ BOTWINA

Za jedna z najwazniejszych inicjatyw uwazamy zmiane regulacji
zwigzkéw sportowych w celu wprowadzenia przejsciowych kwot
zwiekszajacych liczbe kobiet w zarzadach i r6znego rodzaju komi-
sjach. Naszym celem, o ktérym teraz rozmawiamy, jest osiagniecie
30-procentowego udziatu kobiet w sktadach zarzadéw - moéwi dr
Dagmara Gerasimuk ze Spotecznej Rady Sportu Kobiet.

Jaki byt powo6d powstania Spotecznej Rady Sportu
Kobiet?
Dr Dagmara Gerasimuk, byta biathlonistka i prezes Polskiego
Zwiazku Biathlonu, przewodniczaca Spotecznej Rady Sportu Ko-
biet, dyrektor rozwoju IBU (Miedzynarodowej Federacji Biathlonu):
W marcu tego roku zostatam zaproszona na konferencje ,Miejsce
kobiet w polskim sporcie”. Inicjatorka spotkania w siedzibie Polskie-
go Komitetu Olimpijskiego byta Grazyna Rabsztyn, przewodniczaca
komisji sportu kobiet przy PKOI-u. Dyskutowali$my o wyzwaniach,
jakie stoja przed kobietami w sporcie. Efektem byto powotanie dwoch
grup roboczych, w ktdérych znalazty sie kobiety. Jedna zajmuje sie ko-
bietami w strukturach sportowych w sporcie wyczynowym i sporcie
powszechnym, a druga jest skupiona na wizerunku kobiet w mediach
sportowych.

Przewodnicze grupie zajmujacej sie kobietami w strukturach spor-
tu wyczynowego i powszechnego. W tym celu spotkatysmy sie
z 6wczesng minister sportu Danuta Dmowska-Andrzejuk i zapro-
ponowatysmy podjecie dziatan, ktére miaty na celu wprowadzenie
istotnych zmian. Tak powstata Spoteczna Rada Sportu Kobiet jako
ciato doradcze przy Ministerstwie Sportu, ktorej zadaniem jest opi-
niowanie réznego rodzaju dokumentow, chociazby dotyczacych stra-
tegii sportu w Polsce w najblizszych latach, a przy okazji wzmocnienie
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roli kobiet w najwazniejszych przedsiewzieciach sportowych. Jaki
wiec byt powdd powotania Spotecznej Rady Sportu Kobiet? Jest ich
wiele. Dzisiaj mamy coraz bardziej $wiadome $rodowisko sportowe,
réwniez to zarzadzajace sportem. Wszyscy widzimy niewystarczajaca
liczbe kobiet, ktére powinny dziata¢ w réznych strukturach. Rada ma
czuwac nad zmianami i proponowac kierunek tych zmian.

Jakie zmiany, jakie inicjatywy sa planowane w najblizszym czasie?
DG: Spoteczna Rada Sportu Kobiet jest nowym ciatem doradczym.
Mielismy okazje odby¢ tylko inauguracyjne spotkanie zwotane przez
panig Danute Dmowska-Andrzejuk. Wszystko to dziato sie w mo-
mencie zmian strukturalnych. Jestem po rozmowie z minister Anng
Krupka, réwniez popierajaca nasze dziatania, i w najblizszym czasie
mamy zamiar zwotac pierwsze spotkanie, ktére zajmie sie tematem
naszych rekomendaciji.

Jezeli chodzi o inicjatywy, sa w tej chwili przygotowane przez gru-
py robocze, zostaty przedstawione podczas spotkania z panig mini-
ster. Za jedna z najwazniejszych uwazamy zmiane regulacji zwigzkow
sportowych w celu wprowadzenia przejsciowych kwot zwiekszaja-
cych liczbe kobiet w zarzadach i réznego rodzaju komisjach. Naszym
celem, o ktérym teraz rozmawiamy, jest osiggniecie 30-procento-
wego udziatu kobiet w sktadach zarzadow. Bytaby to wigzaca reko-
mendacja, ktéra znalaztaby sie w postulatach dobrego zarzadzania
we wszystkich organizacjach sportowych. RozmawiatySmy o tym,
aby utworzy¢ komisje sportu kobiet zajmujacych sie sportem kobiet
w polskich zwigzkach sportowych. Jednoczesnie nalezy podnosic¢
Swiadomos$¢ dziataczy zwigzkow i klubow sportowych, czemu majg
stuzy¢ szkolenia dla kobiet i mezczyzn pracujacych w tych organi-
zacjach. Edukacja uwrazliwia nas wszystkich na problemy zwigzane
ze stereotypami dotyczacymi ptci, szczegdlnie na istnienie réznego
rodzaju barier.
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W ramach Akademii Zarzadzania Sportem powstat cykl szkolen , Li-
derki w sporcie”. Jak, pani zdaniem, to przedsiewziecie wptynie na
sytuacje kobiet w polskim sporcie?

DG: Projekt bardzo mi sie podoba. Zawsze go popieratam i chciatam,
zeby ten projekt jak najszybciej byt wdrozony i przyciggnat jak
najwiekszg liczbe kobiet pracujacych w zwigzkach sportowych.
Projekt ten moze spetnia¢ wielorakie funkcje. Po pierwsze, dzieki
temu projektowi réwniez Akademia Zarzadzania pokazuje, ze jest
to jeden z wazniejszych tematéw i dziatan, ktére dzisiaj musimy
podejmowac. Kobiety sg bowiem istotng czescia sportu nie tylko tego
praktykowanego, lecz takze w kontekscie zarzadzania. Druga kwestia,
to dzieki tym szkoleniom, szczegdlnie jezeli odbywaja sie stacjonarnie,
mozna budowac¢ pewien networking, mozliwos$¢ spotkania jest
okazja do wymiany doswiadczen, budowania bazy i zwiekszania
kontaktow, czego niejednokrotnie zazdroszcze mezczyznom
dziatajagcym w sporcie. Rola projektu , Liderki w sporcie” jest tu bardzo
duza. Jest jeszcze trzeci walor tych szkolen, chyba najwazniejszy -
przekazanie wiedzy o zarzadzaniu. Uczestniczac w konferencjach,
kobiety zwiekszajag pewnos¢ siebie, bo nie mam watpliwosci, ze one
posiadaja kompetencje i wyksztatcenie, ale czasami nie wiedza, jak
je wykorzystaé. Szkolenia Akademii Zarzadzania Sportem moga by¢
w tym kontekscie traktowane jako bodziec do dziatania w swoich

srodowiskach, ale takze w nowym otoczeniu.

Jakie regulacje dotyczace obecnosci kobiet w organizacjach spor-
towych s3 potrzebne?

DG: Obserwuje rézne miedzynarodowe federacje, organizacje spor-
towe na Swiecie, jak radzity sobie z wyzwaniem, jakim jest zwieksze-
nie liczby kobiet w zarzadach, bo uwazam, ze teraz jest to w polskim
sporcie temat nadrzedny. Zwrdcito mojg uwage przede wszystkim
to, ze jedyne kraje, w ktorych nastgpity jakosciowe zmiany, to te,
w ktérych po prostu wprowadzono kwoty. Niejednokrotnie jako kwo-
ty przejsciowe przyjeto konkretne cele, ktore miaty zwiekszy¢ liczbe
kobiet, i daty, do kiedy miato to nastapi¢. Kiedy dzisiaj méwie o tej po-
trzebie, czyli na przyktad wprowadzeniu takich zapisow w statutach
organizacji sportowych, nie mowie tylko o zwigzkach sportowych, ale
tez o klubach sportowych.

Oczywiscie spotykam sie czesto z argumentem, czy ta liczba aby na
pewno przyniesie odpowiednig jakos$¢. Czy tez nie jest tak, ze na site
bedziemy musieli wprowadzac kobiety do zarzadu, zeby wypetnic te
kwoty, zabierajac miejsce swietnie wykwalifikowanym mezczyznom?
Po czeséci moze byc¢ to prawda, nie méwie nie. Absolutnie jestem za
kompetencjami, nie chce, by to pte¢ odgrywata gtéwna role, ale pro-
fesjonalizm.

Nie moéwie o celach krotkoterminowych, ze musi to by¢ wprowadzone
W najblizszym miesigcu, w najblizszym roku, cho¢ oczywiscie
zyczytabym sobie tego. Zawsze zastanawia mnie fakt podpisania przez
wiegkszos¢ krajow deklaracji z Brighton w 1994 r. w sprawie kobiet
w sporcie. | kiedy patrze na wyniki z 2020 r., to widze, ze liczba kobiet
w ciatach zarzadzajacych, w komisjach, w ogdle w sporcie od wielu lat
po prostu sie nie zmienia. Méwie wiec o dtugoterminowych celach
i edukowaniu wszystkich wokot, jak wazna jest réznorodnosc, jak
wazne jest korzystanie z tej réznorodnosci i martwi mnie to, ze od tylu
lat o tym mowimy, a nic w tym kontekscie sie nie zmienito. Mozliwe, ze
bez tych kwot i tych terminéw zmiany znowu beda trwaty 20 kolejnych
lat.

Jak przedstawia sie sytuacja kobiet w sporcie z perspektywy Miedzy-
narodowej Federacji Biathlonu, w ktérej pani pracuje? Na ile problem
matej liczby kobiet w organizacjach sportowych jest powszechny?
DG: W biathlonie mamy 59 federacji. To nie jest duzo. Ale wszystkie
reprezentujg rézne czesci i regiony $wiata. Obserwuje rézne podej-
$cia, odmienng $wiadomos¢ i inne wyzwania, jakie w wielu krajach
sg z tym tematem zwigzane. Jest mi niezmiernie mito dyskutowac
o rownouprawnieniu, czerpa¢ wzér z doswiadczen krajow skandy-
nawskich, ktére nie borykaja sie z tym problemem. Oczywiscie maja
swoje zadania i projekty, ale to jest zupetnie inny poziom dziatania.
W Skandynawii czyms$ normalnym i powszechnym jest to, ze w za-
rzadach dziata co najmniej 40 procent kobiet. Inaczej jest w krajach
azjatyckich i w Europie Wschodniej. W wielu regionach zmiany sg
trudne z powodoéw kulturowych, aczkolwiek mtodzi ludzie s3 coraz
bardziej otwarci i matymi krokami podejmuja odwazne dziatania.
Nie chce wymienia¢ z nazwy niektérych krajow, ale sama jako Po-
lka bytam zdziwiona, ze wyprzedzamy je w naszym podejsciu do roli
kobiet w sporcie i w sprawach réwnouprawnienia. Miedzynarodowa
Federacja Biathlonu ma mozliwos$¢ wptywania na krajowe federacje.
Na razie wydajemy rekomendacje, ale wszystko zmierza w kierunku
wprowadzenia nakazow dla tych krajow, ktore pozostaja w tyle, badz
gratyfikacji finansowej, bo taka mozliwos¢ juz posiadamy dla tych,
ktore wypetniaja zasady dobrego zarzadzania.

Sktad Spotecznej Rady Sportu Kobiet

1. Otylia Jedrzejczak - mistrzyni olimpijska, dwukrotna
mistrzyni $wiata, pieciokrotna mistrzyni Europy na dtugim
basenie

2. Luiza Ztotkowska - dwukrotna medalistka olimpijska
w tyzwiarstwie szybkim, cztonek Komisji Zawodniczej
EOC, przewodniczaca Komitetu Zawodniczego POLADA,
pracuje w Polskim Komitecie Olimpijskim

3. Nina Patalon - trenerka reprezentacji pitki noznej kobiet
U-19, koordynatorka szkolenia pitki noznej kobiet PZPN;
selekcjonerka reprezentacji Polski Kobiet do lat 17; tre-
nerka w pitce noznej z licencjag UEFA

4. Marta Zawadzka - cztonkini Zarzadu Federacji Hokeja na
Lodzie, wiceprezes Polskiego Zwigzku Hokeja na Lodzie,
cztonkini Komisji Sportu Kobiet PKOI

5. Grazyna Rabsztyn - olimpijka, trzykrotna ztota medalistka
Akademickich Mistrzostw Swiata w biegu na 100 m przez
ptotki, wielokrotna rekordzistka $wiata i aktualna rekor-
dzistka Polski na tym dystansie, przewodniczaca Komisji
Sportu Kobiet PKOI

6. Dagmara Gerasimuk - przewodniczaca; dyrektor do
spraw rozwoju biathlonu w IBU (Miedzynarodowej Fede-
racji Biathlonu), odpowiedzialna za kwestie gender equality
w |IBU; prezes Polskiego Zwigzku Biathlonu w latach
2014-2020, wyktadowczyni w AWF Katowice w Zakta-
dzie Teorii Sportu;

7. Ryszard Stadniuk - prezes Polskiego Zwigzku Towarzystw
Wioslarskich, przewodniczacy Europejskiej Federacji Wio-
Slarskiej

8. Paulina Malinowska-Kowalczyk - polska dziennikarka
i ttumaczka; doradca prezydenta RP ds. 0sdb z niepetno-
sprawnos$ciami

9. Marian Kmita - wiceprezes zarzadu MMA Polska; dyrek-
tor ds. sportu na kanale Polsat Sport

10. Adrianna Sikorska - wiceprezes ds. komunikacji w spotce
ENERGA
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Czym rézni sie ten sposob zarzadzania od tradycyjnego? Jest tatwiej
czy trudniej? Wielu menedzeréw obawia sie spadku efektywnosci.
Niewatpliwie istnieje lista aspektow, o ktére warto zadbac, aby orga-
nizacja byta skuteczna i osiggata swoje cele.

Zmiana roli menedzera

Jednopalczasty” dyrektor, ktory sam o wszystkim decyduje i wszystko
osobiscie nadzoruje, odchodzi do lamusa. Im bardziej dyrektywny, na-
kazowy i kontrolujacy styl zarzadzania, tym trudniej bedzie w modelu
zdalnym. Micromanagement juz od dawna stat sie synonimem przesta-
rzatego i nieskutecznego stylu zarzadzania. W pracy zdalnej koncen-
trujemy sie bardziej na efektach, a nie sposobach dochodzenia do nich.

Druga kwestia jest, czy menedzer faktycznie skupia sie na roli zarza-
dzania, czy sam tak szybko biega z taczka, Ze nie ma czasu zarzadza¢
ludZmi. Rolg nadrzedna wspdétczesnego menedzera jest wydobywanie
z ludzi ich zaangazowania oraz utrzymanie konsekwencji w realizacji
zadan, zeby zespdét nie musiat dziata¢ pod presja kar i restrykciji.

Dzi$, zwtaszcza mtody pracownik, chce by¢ zaangazowany w aspekty
planowania, wyznaczania celéw, a nie tylko odtwdrczej ich realizacji,
0 zgrozo, czesto bez znajomosci wizji i strategii organizacji. Nowocze-
sny menedzer pracuje rekami ludzi, a jednoczesnie schodzi z piede-
statu wtadzy. Dlatego tak czesto dzi$ méwimy o pokorze menedzer-
skiej. Umiejetne zaangazowanie pracownikéw w proces decyzyjny,
komunikacja oparta na szacunku i informacji zwrotnej, skuteczne
delegowanie buduja zaufanie w zespole. A zaufanie to wtasnie funda-
ment nowoczesnego zarzadzania, zwtaszcza w formie zdalnej.

Zatrudnisz osta, masz w zespole osta

Daleka jestem od oskarzania pracownikéw za brak realizacji zadan czy
btedy. Znam mnéstwo przypadkéw, gdzie wartosciowi ludzie zostali
przez lata ,odmozdzeni” wiasnie przez nakazowy styl zarzadzania, ktéry
zamiast do tworczego myslenia i inicjatywy sktfania tylko do postuszen-
stwa. Mamy potem w zespole tzw. Zywe krzesta, ktdre, gdzie postawisz,
tam stoja i nie zrobig nic bez polecenia menedzera, dziatajg odtwoérczo,
nie widzac catosci ,obrazka”. | jest to odpowiedzialno$¢ menedzera. Jesli
tak sobie wychowali$my zespdt, to w pracy zdalnej grozi nam katastrofa.
Gdyz praca na odlegto$¢ wymaga od pracownika samodzielnego mysle-
nia, autodyscypliny, inicjatywy i samoorganizacji przy osigganiu celéw.

Oprécz kompetencji merytorycznych zwigzanych z dang rolg w ze-
spole (osoba od PR zna sie na dziatalnosci PR-owej), warto zwrdcic¢

JAK ZARZADZAC ZESPOLEM
NA ODLEGEOSC

RENATA KOZEOWSKA

uwage na cechy osobowosci oraz wyznawane przez pracownika war-
tosci, najlepiej spdjne z tymi wdrozonymi w organizacji.

Witasnie te pozamerytoryczne aspekty, np. uczciwosc, dotrzymywa-
nie stowa, proaktywnos$¢, inicjatywa, umiejetnos¢ wspotpracy, ela-
stycznos$¢ czy klarowne formutowanie mysli na pismie, beda czesto
w wiekszym stopniu (wiedze merytoryczng mozna uzupetnié) decy-
dowac o skutecznosci dziatania.

Przeglad terytorium szefa

Dobra organizacja pracy i ustalenie zasad wspotpracy w zespole wy-
daje sie by¢ oczywistoscia. Wymaga to spojrzenia ,z lotu ptaka” na
obszary, ktérymi zarzadzamy. Wychodzimy od wizji, bedacej elemen-
tem strategii, mamy tez rozpisane scenariusze na wypadek nagtej
zmiany warunkéw rynkowych. Na tej podstawie definiujemy cele,
robimy przeglad projektéw oraz proceséw. Projektem bedzie organi-
zacja jakiej$ konkretnej akcji czy pozyskanie sponsoréw konkretnego
wydarzenia. To wydarzenie bedzie wpisane w staty proces pozyski-
wania sponsoréw. Wéréd innych proceséw bedziemy miec np. proces
komunikacji w firmie, proces wdrazania systeméw informatycznych,
proces rozliczania projektéw czy realizacji treningéw sportowych.
Zazwyczaj mamy sporg ich liczbe w firmie, dlatego tak istotne jest
posiadanie tzw. mapy procesow.

Klarownos¢ rél i celow
To, co pozwoli unikna¢ chaosu, to precyzyjne zdefiniowanie:

e kto za jaki odcinek procesu jest odpowiedzialny,

e kto za jaki projekt,

e jaka jest rola poszczegolnych cztonkéw zespotu,

e jaki ma byc efekt i jakie mierniki jakosci pracy,

o jakie sa kamienie milowe.

e na jakich etapach potrzebuje sie wtaczy¢ osoba zarzadzajaca.
Dobrze jest zaangazowac zesp6t w mapowanie proceséw, wytapanie
waskich gardet, ustalanie celéw, podziat zadan, opis roél cztonkéow ze-
spotu oraz ustalanie kryteriéw oceny danej pracy. Pozwoli to wytoni¢
btedy, powielanie obowigzkéw, wprowadzi klarowno$é¢, lecz réwniez
przyczyni sie do wiekszego zaangazowania pracownikéw.

Matematyka jest krélowa nauk

Jan Sniadecki napisat ,Matematyka jest krélowa wszystkich nauk, jej
ulubiefncem jest prawda, a prostos¢ i oczywistosc jej strojem”. Wedtug
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mnie w zarzadzaniu i generalnie w relacjach miedzyludzkich krélowa
jest komunikacja. Wysokie kompetencje komunikacyjne i szeroko
pojeta inteligencja emocjonalna naleza do kompetencji przysztosci.
Warto zatem samemu sie edukowac i zadbac o rozwdj naszych pod-
opiecznych. Trzeba jednoznacznie zdefiniowac standardy komunikacji
i dobra¢ narzedzia, ktére beda petni¢ okreslone funkcje, np. do ko-
munikacji z osobami z zewnatrz i wymiany dokumentéw pozostawia-
my e-mail, do wymiany krétkich operacyjnych wiadomosci wdrazamy
ustuge Slack, do planowania i zarzadzania projektami program Asana,
a oprécz tego jaki$ system do wideokonferencji. Warto ten aspekt
przemysle¢, gdyz zarbwno nadmierne obtozenie réznymi programa-
mi, jak i pozostanie przy jednym (e-mail) moze bardzo utrudni¢ prace
zdalna.

Skad mam wiedzie¢, czy pracuja?

Jesli mam wytypowane priorytety, rozpisane na osi czasu kamienie
milowe projektéw, to na tej podstawie moge stworzy¢ osobisty har-
monogram spotkan z zespotem. Wiem z wyprzedzeniem, o jakich
aspektach i z kim chce rozmawiac, pamietajac, ze rozliczaja cele,
standardy, zasady, wartosci, a nie moje widzimisie czy humor. Zada-
je sobie pytania: co chce osiagnac, kto ma bra¢ udziat w spotkaniu;
dopiero potem dobieram format i szacuje koszt naszego spotkania,
bo mamy na stole realny koszt godziny pracy i tzw. opportunity cost.
Zycie i tak dostarcza nam licznych niespodzianek. Im wiecej aspek-
téw zarzadzania zaplanujemy, tym lepiej dla nas, bo nawet jesli co$
przetozymy albo odwotamy, to wiemy, ze jest to zalegta sprawa, do
ktorej trzeba wrocic.

Spotkania bywaja zmora zarzadzania, gdy nie sa zaplanowane, nie
maja wyraznego celu, a ludzie przychodza nieprzygotowani. W realu
czy online spotkania pt. ,spotkamy sie, to pogadamy” s3 ztodziejami
czasu.

Wymienie kilka kluczowych formatéw dla zobrazowania efektywnie
realizowanej pracy menedzera.

Prezentacja - zatézmy, ze ktorys z cztonkdw zespotu miat za zadanie
przygotowac podsumowanie jakiegos projektu. Naszym zadaniem
jako menedzera jest miec¢ Swiadomos¢, ze nadszedt czas podsumowa-
nia danego projektu, jednak to lider projektu dba o jego organizacje
i zaprasza niezbedne osoby. Taki format pracy zaktada ograniczong
aktywnos$¢ pozostatych uczestnikdow, mozna ewentualnie zaplano-
wac sesje pytan i odpowiedzi na koniec prezentacji. Dlatego opty-
malny czas trwania to nie dtuzej jak 30 min + ew. interaktywna sesja.
Istotne jest wczesniejsze ustalenie standardu podsumowania i formy,
w jakiej prezentujemy dane, aby unikna¢ ,lania wody”. W zaleznosci
od samodzielno$ci pracownika (poziomu delegowania, na jakim sie
znajduje) pracownik robi to indywidualnie albo wspieramy go na eta-
pie ustalania tego standardu.

Dyskusja - cztonek zespotu pracuje nad wizja organizacji jakie-
gos$ wydarzenia sportowego. Jest to spory projekt, ktéry angazuje
réznych cztonkéw zespotu, dziat marketingu, treneréw, osoby z ze-
wnatrz. Okazuje sie, Ze jest sporo kwestii do wyjasnienia i decyzji do
podjecia.

Niezwykle istotne jest, aby lider projektu rozdzielit wsréd osob zaan-
gazowanych zadania przed spotkaniem: zebranie informacji w kwestii
a - osoba X, wypracowanie pogladu na temat b na podstawie podob-
nych imprez - osoba Y, Z - sprawdzenie jaki$ danych, przygotowanie

wariantéw dziatan etc. Rdwniez przed spotkaniem dobrze jest ustalic,
w jaki sposéb beda podejmowane decyzje w poszczegdlnych kwe-
stiach: w ktérych aspektach gtosujemy, gdzie oddelegowujemy decyzje
do innej osoby, ktére aspekty decyzyjne pozostawic dla siebie. Wcze-
$niej przygotowuije sie strukture takiego spotkania, a nastepnie agende.

Kreatywne rozwigzywanie probleméw - John Sullivan, profesor za-
rzadzania na uniwersytecie w San Francisco, powiedziat: ,Jesli chcesz
innowacyjnosci, musisz zadbac¢ o interakcje. Jesli chcesz podniesé
produktywnos$¢, zatrudnij ludzi pracujagcych w domu’”. Faktycznie,
dbajac o zasady poruszane w tym artykule, mozemy mie¢ wysoko
wydajny zespdt. Lecz co z tg kreatywnoscig, gdy mamy ograniczong
mozliwosc¢ interakcji? Wykorzystujac narzedzia do wideokonferencji
Z opcja udostepniania ekranu czy dzielenia na pokoje, np. zoom, mo-
zemy spokojnie zorganizowac sesje burzy mézgdéw z zespotem, zasto-
sowac technike Walta Disneya, kapeluszy de Bono czy pracy z wizja.
Ktopotem w tym przypadku moze by¢ brak wiedzy i umiejetnosci me-
nedzerskich wcielenia sie w role trenera czy coacha. Te kompetencje
maja duze znaczenie we wspotczesnym zarzadzaniu.

Odprawa/Operatywka - zebranie cykliczne, zgodne z przyjeta struk-
tura. Z géry ustalamy standard takiego spotkania, tj. jakie wskazniki
modwiace o jakosci pracy s3 monitorowane jako staty element, aktu-
alne dane o biezacych projektach, zaktocenia, pomysty racjonaliza-
torskie, ustalenia, kto co robi i do kiedy etc. Wdrozenie standardu
takiego spotkania pozwala nam zachowac kontrole nad kluczowymi
aspektami dziatan poszczegolnych dziatéw, oszczedza czas, pozwala
zespotowi koncentrowac sie na priorytetach, wymusza synteze infor-
macji - nie rozgadujemy sie, tylko krétko monitorujemy, co byto do
zrobienia i jaki jest status prac, zgodnie z opracowanym modelem.
Mozemy przyjac tego typu spotkanie jako codziennga, np. pétgodzin-
na, rutyne albo spotykac sie raz w tygodniu. Istotna jest krétka no-
tatka podsumowujaca i konieczna lista zadan do pracy na najblizszy
dzien czy tydzien. Przy tego typu systemie nic nie umyka, wida¢, kto
sie wywiazuje z zadan. Wazne tez jest stworzenie przestrzeni do bez-
piecznej dyskusji w przypadku opdznien, ktdrag mozemy przeniesé
na spotkanie 1:1 lub pozostawi¢ w grupie, w zaleznosci od rodzaju
zadania.

Spotkania 1:1 - rozproszenie zespotu utrudnia dobre poznanie po-
szczegblnych cztonkéw zespotu. Szczegdlnie gdy mamy nowe osoby.
Tym wiekszego znaczenia nabierajg zdalne spotkania 1:1. Menedzer
wystepuje wtedy w roli mentora, coacha, jego celem jest poznanie
sposobu myslenia, osobowosci, dlatego powinien zadawaé pytania
cztonkowi zespotu albo wesprze¢ go pomystem. To tez przestrzen do
delegowania zadan. W pracy zdalnej tego typu spotkan powinno by¢
wiecej niz w przypadku pracy stacjonarnej, gdzie mamy liczne okazje
do obserwowania. Dlatego tez jeden cztowiek nie powinien zarza-
dzac¢ wiecej niz kilkunastoma osobami bezposrednio, gdyz z kazdym
z nich powinien by¢ na biezaco kontakcie.

Renata Koztowska

Interim menedzer, trener biznesu, méwca, coach. Ekspert w zakre-
sie sprzedazy i zarzadzania. Ponad 500 pozyskanych do wspotpracy
firm i miedzynarodowych koncernéw to bilans jej 20-letniej aktywnej
sprzedazy. Wnosi tez wartos¢ w obszarach marketingu strategiczne-
go, zarzadzania operacyjnego, efektywnosci komunikacji i optymali-
zacji proceséw, szkolac cztonkéw zarzadu, menedzeréw oraz uczest-
niczac w procesach transformacji srednich i duzych organizaciji.
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! PRZYWODZWTO KOBIET
o W SWIECIE SPORTU

MARIANNA SIKOROWSKA, LONDON MARATHON

',-_, - Czyli o tym, ile kobiet jest u szczytu wtadzy w organizacjach sporto-

a

~_ wych, czemu nie ma ich wiecej i jak to zmienic.

Na catym Swiecie liczba kobiet zajmujacych kluczowe stanowiska
w zarzadach i radach nadzorczych stale rosnie, szczegdlnie w firmach
notowanych na gietdzie. To dobry znak, jednak zdaniem autoréw
raportu Deloitte! ,jezeli globalny trend nie ulegnie przyspieszeniu,
czyli wzrost udziatu kobiet nie przekroczy ok. 1% rocznie, osiagnie-
cie odpowiedniego parytetu w skali Swiatowej zajmie nawet 30 lat"2
Chociaz wedtug zesztorocznego raportu Fundacji Liderek Biznesu
,Kobiety w biznesie - marzenia a rzeczywistos$¢”, spoteczna pozycja
kobiet i mezczyzn zréwna sie dopiero za 108 lat, a w sprawach gospo-
darczych - za 202 lata.

W sporcie ten obraz maluje sie jeszcze mniej optymistycznie. Jeszcze
zadnej kobiecie nie udato sie stana¢ na czele FIFA czy Miedzynaro-
dowego Komitetu Olimpijskiego, mimo ze mineto odpowiednio 116
oraz 126 lat od utworzenia tych miedzynarodowych organizacji. Jak
czytamy w poprzednim numerze ,Forum Trenera”, w Polsce az 44%
zwigzkow sportowych nie ma ani jednej kobiety w zarzadzie, a jedynie
cztery kobiety petnig funkcje prezesa zwigzku. Biorac pod uwage, ze
mamy 69 zwigzkéw sportowych, to zaledwie 4%!

Pomimo stopniowego wzrostu udziatu kobiet w sporcie, nadal istnieje
drastycznie widoczna dysproporcja miedzy reprezentacjg obu ptci na
stanowiskach kierowniczych w organizacjach sportowych.

NOCs
overall
Total No. of
Organisations 50 206
Female 6 18
Presidents (12%) (9%)
Female
. 12 33
Secretaries
General (24%) (16%)

Data accessed in Core Database on 21 April 2020

Najnowsze statystyki pokazuja, ze reprezentacja kobiet w ruchu olim-
pijskim jest wciaz na bardzo niskim poziomie. O ile sytuacja ta znacz-

1 Raport: Kobiety w zarzqdach. Perspektywa globalna, 6 ed., Deloitte, listopad
2019.

2 Niestety taki trend nie znajduje odzwierciedlenia w Polsce, gdzie jedynie
w 6% firm prezesem jest kobieta, a w 13% jest w gronie cztonkdw zarzaddéw
wszystkich spétek gietdowych. Dla poréwnania, Srednia unijna dla kobiet

w zarzadach wynosi 25%.

nie polepszyta sie w MKOI-u, gdzie od tego roku kobiety przewodni-
cza 11 z 30 komisji (36%), a ogdlny procent kobiet zasiadajacych we
wszystkich komisjach wynosi 47,7%, to nie wszedzie mozna dostrzec
taki postep®.

Sposréd 206 narodowych komitetdw olimpijskich 18 z nich przewod-
nicza kobiety, to o 5 wiecej niz w 2019 r., ale to wciaz tylko 9%*
Reprezentacja kobiet w miedzynarodowych federacjach sportowych
wynosi 18%?°. Jesli chodzi o stanowisko sekretarza generalnego, licz-
ba ta wzrasta do 33 (16%).

Wedtug Przegladu Zarzadu Krajowych Komitetéw Olimpijskich w la-
tach 2019 i 2017¢, w zarzadach krajow skandynawskich zasiada co
najmniej 50% kobiet. Polska natomiast jest na przedostatnim miejscu.

Takie statystyki nie napawaja zbyt optymistycznie i wskazuja, ze jak
najszybciej nalezy podja¢ dziatania, ktére umozliwig zmiany w struk-
turach zwigzkéw sportowych i, poprzez stopniowe znoszenie barier,
pozwolg $wiadomie zwiekszac liczbe kobiet na stanowiskach lider-
skich w sporcie.

Dlaczego tak mato kobiet osigga
stanowiska kierownicze?

Przestanek jest wiele..

»Wiekszos¢ kobiet nie chce ktopotow ani presji zwigzanej z zasiada-
niem w zarzadzie”.

»,Mamy juz jedna kobiete w zarzadzie, wiec sprawa jest zatatwiona.
Teraz kolej na kogos$ innego”.

,Nie ma wielu kandydatek z wystarczajagcym doswiadczeniem na tak
wysokie stanowisko””.

3 Miedzynarodowy Komitet Olimpijski, Factsheet women in the Olympic Move-
ment, czerwiec 2020.

4 Miedzynarodowy Komitet Olimpijski, Gender Equality Survey Results European
Olympic Committees, maj 2020.

5 The 2016 Gender Balance in Global Sport Report, https:/www.womenon-
boards.net/womenonboards-AU/media/AU-Reports/2016-Gender-Balance-
In-Global-Sport-Report.pdf

¢ Miedzynarodowy Komitet Olimpijski, Gender Equality Survey Results. European
Olympic Committees.

7 http://jumpforme.eu/opinions/editorials/2018/06/11/dispelling-the-pervasi-
ve-myth-of-why-women-dont-take-on-leadership-roles/
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Tradycyjnie sport jest zdominowany przez mezczyzn, zaréwno pod
wzgledem uczestnictwa, jak i w strukturach organizacji sportowych.
W pierwszej nowozytnej Olimpiadzie w Atenach w 1896 r. udziat
wzieli wytgcznie mezczyzni. Kobiety nie zostaty do niej dopuszczo-
ne. Dopiero cztery lata pdZniej pozwolono im przystapi¢ do zawoddw
w dyscyplinach, ktére uznano za odpowiednie dla ich predyspozycji.

Rosnaca popularyzacja sportu wsrdéd kobiet, pomogta poszerzyé
perspektywy, wprowadzi¢ nowe pomysty, stworzy¢é nowe dyscypli-
ny sportowe i dotrze¢ do nowych odbiorcéw. Reprezentacja kobiet
w dyscyplinach sportowych nie znalazta jednak odzwierciedlenia
w dostepie do najwyzszych stanowisk w organizacjach sportowych.
Tutaj wciaz panuje tradycyjny podziat rél. Czotowe stanowiska sg za-
rezerwowane dla starszych, biatych mezczyzn (,male, pale and stale”).
Skuteczna barierg utrudniajaca kobietom awans i dotaczenie do gro-
na kadry zarzadzajacej, jest ekskluzywnos$¢ meskiej grupy, tzw. old
boys’ club. Podczas gdy nad kobietami wisi szklany sufit, najwazniej-
sze stanowiska sg obsadzane przez mezczyzn. Sukcesy w pracy i so-
lidne doswiadczenie zawodowe, nie zawsze wystarcza w drodze do
awansu, warto postarac sie o dobre relacje z przetozonymi.

W naszej kulturze sukces jest powigzany z mezczyznami i mesko-
$cig. Kobiety wychowywane s3 na cztonkéw zespotu, mezczyzni na
przywddcdwe. Niejednokrotnie mozna spotkac sie z przekonania-
mi’, ze kobiety czesciej watpia w swoje umiejetnosci i kwalifikacje,

8 Fundacja Pasja do Edukacji i Rozwoju, Bariery hamujace wzrost udzialu kobiet
w zyciu gospodarczym.

7 http:/www.rownoscwbiznesie.mpips.gov.pl/aktualnosci/32-dlaczego-tak-
-malo-kobiet-zajmuje-stanowiska-kierownicze.html
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dziej krytycznie nastawione do wtasnych moz-
liwosci i bardziej surowo podchodza do swojej
samooceny niz mezczyzni. Rzadziej ubiegaja sie
o stanowiska, co do ktérych nie maja stuprocen-
towej pewnosci, ze im podotaja (tzw. syndrom
oszusta). Mezczyzna najpierw przyjmie awans,
a pézniej zastanawia sieg, czy da sobie rade.

W efekcie kobiety i mezczyzni sa rekrutowani na
rézne rodzaje stanowisk (segregacja ptciowa)°.
& 8 Mezczyzni zwykle obejmuja najbardziej presti-
zowe stanowiska kierownicze na arenie krajowe;j
i miedzynarodowej, podczas gdy kobiety czesto
sg cztonkami komitetow o mniejszym znaczeniu
lub tez petnig funkcje administracyjne i sSredniego
OQSD szczebla.

Bez watpienia droga awansu kobiet do stanowisk
kierowniczych jest dtuzsza i trudniejsza, zwtasz-
cza w silnie zmaskulinizowanym sektorze spor-
towym. Kobiety muszg wykazac sie wiekszg de-
terminacja, podczas gdy ich wiedza, wartos¢ oraz
zdolnosci sg czesdciej i surowiej oceniane przez
branzowe srodowisko.

&
& of ¢ &

W jaki sposéb swiat sportu moze wzmocnié
pozycje kobiet jako liderek?

Co robimy, aby otworzy¢ kobietom drzwi do objecia wyzszych stano-
wisk kierowniczych w sporcie? Jakie programy, inicjatywy oraz zasoby
sg dostepne? W jaki sposéb organizacje sportowe moga byc¢ czescia
rozwigzania?

Réznorodnos¢ to klucz do sukcesu

Duzo mozemy sie nauczy¢ ze $wiata biznesu, ktérego przedstawiciele
juz jaki$ czas temu doszli do wniosku, ze firmy o bardziej zréznicowa-
nych zarzadach s3 w stanie fatwiej przystosowywac sie do zmian na
rynku i w ekonomii, podejmuja lepsze decyzje oraz ciesza sie dtugo-
falowym sukcesem.

10 K. Fasting, Women's Role in National and International Sport Governing Bodies,
2000.
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Na rynku znajdziemy wiele badan i analiz na ten temat

Raport Deloitte 2019, Kobiety w zarzadach. Perspektywa

globalna.

Raport Jump 2018, How to Get More Women into Leader-
ship Roles (w jezyku angielskim).

Raport McKinsey, Women Matter 2016 Reinventing the
Workplace to Unlock the Potential of Gender Diversity Study
(w jezyku angielskim).

Parytety oraz kwoty ptci skutecznym mechanizmem w walce o row-
nouprawnienie

W celu szybszego wprowadzenia zmian na poziomie miedzynarodo-
wym i krajowym w organach zarzadzajacych, Miedzynarodowy Ko-
mitet Olimpijski, Komisja Europejska i niektore federacje sportowe
wprowadzity zmiany majace na celu regulowanie liczby kobiet, ktore
powinny zasiada¢ w komitetach i zarzadach.

Kwoty nie powinny by¢ postrzegane jako maksymalna liczba, ale jako
podstawa, na ktérej mozna bazowac¢. Oczywiscie samo narzucenie
parytetéw nie jest wystarczajace, aby zapewnic rownosc ptci. Nalezy
przygotowac odpowiednie polityki, regulacje oraz dziatania pozytyw-
ne (np. programy pomocy i wsparcia; alokacja i realokacja zasobow,
uprzywilejowane traktowanie, cele w rekrutacji, zatrudnieniu i awan-
sowaniu, plany liczbowe w okreslonych ramach czasowych)t.

Wielka Brytania opublikowata w 2017 r. Kodeks Dobrego
Zarzadzania w Sporcie, zgodnie z ktérym federacje sportowe
ubiegajace sie o fundusze musza posiadac¢ co najmniej 30%
przedstawicieli obu ptci w zarzadzie lub dazy¢ do osiagniecia
tego celu. W efekcie, wedtug ostatnich badan Farrer & Co
z 2019 r., 72% federacji sportowych osiggneto cel wyznaczo-
ny przez kodeks, a kolejne 37% posiada kobiete na kierowni-
czym stanowisku.

Kwoty s3 rowniez preferowang metodg dziatania na szcze-
blu Unii Europejskiej. Komisja Europejska w zakresie réwno-

$ci ptci w sporcie (Propozycja Dziatan Strategicznych na lata
2014-2020) wymaga, aby co najmniej 40% kobiet zasiadato
w zarzadach i komitetach organéw zarzadzajacych sportem,

a minimum 30% w miedzynarodowych organizacjach spor-
towych znajdujacych sie w Europie.

Sciezki rozwoju dla kobiet

Same parytety nie wystarcza, poniewaz nie chodzi o przyznawanie
kobiecie stanowiska, jedynie po to, Zeby spetni¢ parytetowe wymogi.
Jest wiele kobiet z umiejetno$ciami i doswiadczeniem wymaganymi
do obsadzenia wyzszego stanowiska, wystarczy tylko spojrze¢ na
inne branze. Odpowiednich kandydatek mozna szuka¢ za posred-
nictwem grup networkingowych, w organizacjach cztonkowskich
zrzeszajacych kobiety, na szkoleniach liderek. Australijska organizacja
rzadowa, Sport Australia, wprowadzita Krajowy Rejestr Dyrektoréw
w branzy sportowej (National Sports Directorship Register), w ktérym

11 http:/www.era-comm.eu/oldoku/SNLLaw/04_Positive_action/2013_Si-
mon_PL.pdf

zainteresowani potencjalni kandydaci i kandydatki moga zgtasza¢ sie
na stanowiska w réznych federacjach sportowych. W Holandii stwo-
rzono Rejestr Potencjalnych Kandydatek na Cztonkéw Zarzadu (Re-
gistry of Potential Female Board Members). Wazne jest rowniez, aby
stworzy¢ kulture organizacyjna przyjazna dla kobiet, w ktérej branza
sportowa stanie sie dla nich realng opcja kariery.

W badaniu Beyond 30%: Female Leadershipin Sport, brytyjska
organizacja charytatywna Women in Sport wykazata, ze
organizacje sportowe poswiecaja niewielka uwage tworzeniu
Jtrwatej Sciezki talentéw przywddczych kobiet”. Women in
Sport przygotowato liste pieciu rekomendaciji, ktére pomoga
to zmienic¢ (zwanych ,Checklist for Change”).

1. Opracowanie skutecznej strategii rekrutaciji i niskiej rotacji
(np. unikanie typowo meskich sformutowan w ogtoszeniach
o stanowisko kierownicze, oficjalne procesy rekrutacji,
mieszane panele rekrutacyjne).

Promowanie elastycznego stylu pracy (np. zebrania
zarzadu organizowane w ciggu dnia, a nie po potudniu
zamiana

lub  wieczorem, niektérych delegacji na

telekonferencje).

. Angazowanie mezczyzn w dazenie do réwnouprawnienia
(np. mezczyzni powinni by¢ cztonkami komitetow czy
grup ds. praw kobiet i réwnouprawnienia, uczestniczy¢
w programach liderskich i mentoringowych dla kobiet, bra¢
udziat w tworzeniu polityki rownosci ptci).

Kwestionowanie stereotypéw dotyczacych ptci (np.
w kwestii podziatu rél i obowigzkéw).

. Wdrozenie nowoczesnych struktur i praktyk organiza-
cyjnych - wprowadzenie kadencji dla cztonkéw zarzadu,
planowanie sukcesji (zmian kadrowych) cztonkéw zarzadu
w odpowiednim czasie.

Mentoring, sponsoring, networking oraz programy rozwojowe

Wiele organizacji, w tym federacji sportowych, oferuje programy
mentoringowe, réwniez dla kobiet. Petnig one wazna funkcje, szcze-
goblnie gdy organizacja sportowa jest w duzej mierze kierowana przez
mezczyzn, co powoduje brak odpowiednich wzorcéw do nasladowa-
nia dla przysztych liderek i niebezpieczenstwo, ze kadra zarzadzajaca
stworzy niedostepny dla kobiet klub.

Mentoring jest doskonatym wsparciem dla oséb rozpoczynajacych
kariere. Dla tych, ktére aspiruja do poziomu C-suite, znacznie lepsza
droga do sukcesu jest sponsoring. Jak czytamy w ,Forbes Women”:
»Sponsor lub sponsorka to osobisty rzecznik windowania uzdolnionej
menedzerki na wyzsze stanowiska, by mogta sie rozwijac. To rzecznik
z witadza i wptywami”2. Programy sponsorskie s3 prowadzone np.
w federacjach sportowych w Niemczech i w Norwegii.

12 Znajdz sobie sponsora, ,Forbes Women” 2019, nr 5.
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Belgijska organizacja JUMP, promujaca réwnouprawnienie
W miejscu pracy, we wspotpracy z amerykanska firma Lever-
age HR, zbadata, jakie bariery hamuja kobiety w dojsciu do
stanowisk przywodczych i jak mozna temu zaradzi¢. Ciekawe
wskazowki dotycza networkingu. Sa one adresowane zaréw-
no do organizacji, jak i do samych kobiet.

. Zidentyfikuj i odszukaj najbardziej wptywowe osoby
w firmie.

. Zbuduj silng grupe poparcia wewnatrz organizacji i poza
nia.

. Zachecaj do udziatu w grupach networkingowych dla
pracownikéw.

. Aktywnie mentoruj i/lub sponsoruj kobiece talenty.

Szereg dobrych praktyk mozna znalez¢ w dokumencie przy-
gotowanym przez Grupe Roboczg ds. Réwnosci Ptci MKOI
- |OC Gender Equality Review Project4, zawierajgcym 25
rekomendacji dotyczacych poprawy réwnouprawnienia ko-
biet w sporcie. Rekomendacja nr 18 zaleca m.in. utworzenie
okragtego stotu na szczeblu kierowniczym dla swiatowych
liderek ze swiata sportu oraz programu mentorskiego, ktory
ma pomoc w przygotowaniu potencjalnych kandydatek do
objecia wyzszych stanowisk kierowniczych.

Warto réwniez odnotowac podobne inicjatywy w Polsce.

W czerwcu tego roku Komisja Sportu Kobiet dziatajgca przy

Polskim Komitecie Olimpijskim powotata eksperckie grupy
robocze. Ich zadaniem jest stworzenie rekomendacji dla
PKOI i Ministerstwa Sportu, ktére pomoga w promowaniu
i wdrazaniu polityki rownouprawnienia w strukturach spor-
towych na wszystkich szczeblach organizacyjnych.

Od pazdziernika trwa cykl szkolen ,Liderki w sporcie” zorga-
nizowany przez Akademie Zarzadzania Sportem. Jego celem
jest pokazanie kontekstu organizacji sportowych z pers-
pektywy kobiet oraz zapewnienie mozliwosci wsparcia kobiet
pracujacych w polskich zwigzkach sportowych. Trwat do kon-
ca listopada tego roku.

Dlaczego potrzebujemy wiecej kobiet
na stanowiskach kierowniczych?

Mity moga tatwo przestoni¢ prawde. Fakty pokazuja, ze mezczyzni
i kobiety s3 rownie ambitni, ze posiadajag wymagane umiejetnosci
i kompetencje, aby odnies¢ sukces na stanowiskach kierowniczych
oraz ze istnieje wiele korzysci (finansowych i organizacyjnych) z posia-
dania zespotow przywaddczych zréznicowanych pod wzgledem ptcit®.

Obecnos¢ kobiet w organach zarzadczych otwiera nowe perspektywy
prowadzenia debat i podejmowania decyzji oraz poprawia wizerunek
organizacji. Ponadto potwierdza, ze réznorodnos¢ ptci w zarzadach
przyczynia sie do skuteczniejszego tadu korporacyjnego poprzez in-
dywidualne interakcje i réznorodne procesy w zarzadzie4.

13 http:/jump.eu.com/wp-content/uploads/2018/03/What-is-stopping-wo-
men-from-moving-into-leadership-Rapport.pdf

14 https:/www.researchgate.net/publication/227541616_Women_Direc-
tors_on_Corporate_Boards_A_Review_and_Research_Agenda

Zarzady, w ktorych sktad wchodza co najmniej trzy kobiety, wykazuja
wieksze prawdopodobienstwo wprowadzenia odpowiedniej polityki
dotyczacej konfliktu intereséw?®® i uwzgledniania pozafinansowych
wskaznikow w kryteriach pomiaru wynikéw w biznesie (takich jak in-
nowacje i odpowiedzialno$¢ spoteczna).

Kobiety na stanowiskach przywddczych moga by¢ wzorem do nasla-
dowania oraz zachecac inne kobiety i mtode dziewczeta do uprawia-
nia sportu oraz inspirowac do wyboru kariery zawodowej w sektorze
sportowym. Wieksza rownos$¢ na stanowiskach decyzyjnych moze
odgrywac kluczowa role w zapobieganiu przemocy i zwalczaniu ste-
reotypdw zwigzanych z ptcia.

Kobiety stanowig w Polsce 52% populacji. Organizacje sportowe
powinny wykorzystywac ten potencjat, wprowadzajac otwarta i in-
tegracyjna kulture w swoich strukturach. Pomoze to upowszechni¢
role kobiet jako liderek, dzieki czemu beda one odwazniej wchodzic¢
w ten meski $wiat i otwierac¢ go na przywddztwo mieszane, na czym
wszyscy skorzystamy.

A zatem, do dzietfa!

15 https:/www.researchgate.net/publication/284059144_Critical_Mass_on_
Corporate_Boards_Why_Three_or_More_Women_Enhance_Governance
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AKTUALNOSCI

AKTUALNOSCI

Tomasz Chamera, prezes Polskiego Zwiazku Zeglarskiego zostat wybrany wiceprezydentem

W0r|d Sa-l-n Swiatowej Organizacji Zeglarskiej (World Sailing). Decyzja zostata ogtoszona podczas Walnego
I 9 Zgromadzenia World Sailing, ktére odbyto sie 1 listopada br. w formie wideokonferencji.

Tomasz Chamera uzyskat w wyborach na wiceprezydenta World Sailing najwigksza liczbe gtoséw
n sposrod wszystkich 15 kandydatéw. Na prezesa Polskiego Zwigzku Zeglarskiego zagtosowato 102

E pE POLSKI przedstawicieli narodowych zwigzkéw zeglarskich (w sumie gtosowato 127 krajéw).
4 ZWIAZEK
i ZEGLARSKI

Hubert Trochimowicz zostat wybrany na stanowisko Sekretarza Generalnego Polskiego Zwiazku
Lekkiej Atletyki. Urzedowanie rozpoczat 1 pazdziernika br.

Komisja Europejska ogtosita wyniki konkursu programu Erasmus+ Sport. W ramach wytonionych
podmiotdw, ktére otrzymaty grant, znalazty sie réwniez polskie zwiazki sportowe:
o Polski Zwigzek Alpinizmu,
- Erasmus+ « Polski Zwiazek Golfa,
¢ Polski Zwigzek Hokeja na Trawie,

¢ Polski Zwiagzek Lekkiej Atletyki,
e Polski Zwigzek Zeglarski.

Q Instytut Sportu - PIB réwniez uzyskat grant na realizacje projektu European Coach Developer
|N¥TYTL%T SJPORTU Academy. Instytut bedzie realizowat ww. projekt wraz z partnerami z: Austrii, Portugalii, Chor-
AN NSTYTUT BADA A e .. e ..

4 PANS INSTYTUTBA wacji, Wielkiej Brytanii, Irlandii i Finlandii.

Deloitte opublikowat raport pt. ,Pitkarska liga finansowa - rok 2019”. Raport przedstawia
Deloitte. ranking przychodoéw kluboéw pitkarskich uczestniczacych w rozgrywkach PKO BP Ekstraklasy
w sezonie 2019/2020 za rok kalendarzowy 2019.

Raport dostepny jest na:

S ~ o
ﬁ ’ \@f PEKP%EG'?'RRPT}ELASA www?2.deloitte.com/pl

FORUM TRENERA ZARZADZANIE SPORTEM




—
-
=
o
s
==
[an)
-
-

=
wn

ADZANIE

ARZ

Y/




