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Szanowni Panstwo,

24 sierpnia 2021 r. w Tokio zaptonie paraolimpijski znicz. Droga
na igrzyska jeszcze nigdy nie byta tak dtuga i wyboista. Pande-
mia COVID-19 zmienita oblicze Swiatowego sportu, wymazujgc
zkalendarza najwieksze imprezy o randze krajowej i miedzynaro-
dowej oraz stawiajgc sportowcow przed koniecznoscig przeorga-
nizowania swoich plandw treningowych i harmonogramdw star-
tow. Turbulencje nie ominety takze Letnich Igrzysk Olimpijskich
i Paraolimpijskich w Tokio - po raz pierwszy w historii podjeto
decyzje o zmianie terminu najwiekszej sportowej imprezy globu.
Okolicznosci zwigzane z pandemig koronawirusa wydtuzyty ocze-
kiwanie na rozpoczecie tego wielkiego Swieta sportu réwno o rok.

Dzieki wydawnictwu ,Droga do Tokio 2021” bedg mieli Paristwo
okazje przekonac sie, jak z tg trudng sytuacjg radzqg sobie nasi
paraolimpijczycy. Decyzja o przetoZeniu igrzysk nie zatrzymata
intensywnych przygotowan sportowcow. Gteboko wierze, ze ten
dodatkowy czas pozwoli biato-czerwonym osiggnqc jeszcze
lepszg forme, a niektérym zdoby¢ przepustke na wymarzong,
najwazniejszqg impreze sportowq czterolecia.

Album  przygotowany przez Polski Komitet Paraolimpijski
to wspaniate Zrodto wiedzy o przygotowaniach do igrzysk
paraolimpijskich w Tokio 2021. Prezentuje sylwetki paraolimpij-
czykow i ich zmagania w drodze do sportowego mistrzostwa.
Dla zawodnikow wystep na igrzyskach to nie tylko szansa
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rywalizacji, lecz takze pielegnowania pieknych wartosci paraolimpijskich, do ktérych nalezg: odwaga, wzajemny szacunek, rownosc,
determinacja, poczucie solidarnosci czy wreszcie zasady fair play.

Polski Komitet Paraolimpijski juz od ponad dwdch dekad czuwa nad rozwojem ruchu paraolimpijskiego w naszym kraju, przy-
gotowujgc, otaczajgc opiekg i wspierajgc sportowcow z niepetnosprawnosciami oraz szerzgc wartosci sportu paraolimpijskie-
go. Pod auspicjami PKPar sportowcy z orzetkiem na piersi zdobywajq medale na miedzynarodowych arenach. Podczas ostatnich
XV Letnich Igrzysk Paraolimpijskich w Rio de Janeiro, ktdre odbyty sie w 2016 ., Polske reprezentowato 96 sportowcow, ktorzy zdobylitacznie
39 medali, zajmujgc wysokie 10. miejsce w klasyfikacji medalowej. Z catego serca Zycze, by rywalizacja w Tokio rowniez przyniosta nam
wiele zwyciestw, satysfakcjii radosci.

Wierze, ze XVI Letnie Igrzyska Paraolimpijskie w Tokio zapamietamy nie tylko ze wzgledu na towarzyszgce im wyjgatkowe okolicz-
nosci, lecz przede wszystkim dzieki wspaniatym wystepom naszych sportowcow. Niech igrzyska te bedg dla wielu zawodnikdw
spetnieniem marzen, a dla nas wszystkich powodem do radosci i dumy z barw narodowych. Mam nadzieje, ze wspdlnie doczeka-

my sie rozbrzmiewajgcego w Tokio Mazurka Dgbrowskiego i powiewajgcej na maszcie biato-czerwonej flagi.

Sympatykom sportu, czytelnikom niniejszej publikacji Zycze mitej lektury, ktdra z catg pewnosciq przyczyni sie do zwiekszenia Swiado-
mosci o naszych paraolimpijczykach.

Zawsze i wszedzie #KibicujemyParaolimpijczykom!
Z pozdrowieniami,

iotr Glinski

A-F\_“

Wiceprezg¢s Rady Ministrow
Minister Kultury, Dziedzictwa Narodowego i Sportu
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Szanowni Panstwo,

fenomenalne rezultaty naszych paraolimpijczykéw w Rio de
Janeiro w 2016 r. i promocja tego sukcesu, otworzyty pewien
nowy rozdziat w sposobie postrzegania sportu 0soéb z niepet-
nosprawnosciami. Polska reprezentacja paraolimpijska li-
czyta wéwczas 96 zawodnikow, ktdrzy rywalizowali o medale
w 13 dyscyplinach. W sumie wywalczyli 39 krgzkow, w tym
az 9 ztotych. Po raz pierwszy moglismy sledzic ich dokonania
dzieki przygotowanej przez Telewizje Polskq transmisji z Rio.
Poczulismy dume z naszej narodowej kadry i chyba wresz-
cie zauwazylismy, ze podstawowq trudnoscig paraolimpij-
czykow wcale nie jest ich niepetnosprawnosc. Okazato sie,
Ze to profesjonalni sportowcy, ktdrzy podejmujg wyzwania,
stawiajg sobie ambitne cele, a gtéwnymi niedogodnosciami
- tak jak w przypadku petnosprawnych kolegow - sg zycie
na walizkach, zalegtosci na uczelniach i w szkotach, koniecz-
nosc tgczenia treningow z pracqg zawodowq czy ograniczony
kontakt z bliskimi. BAl, wynikajgcy ze zmeczenia lub kontuzji,
Jjest tak samo obecny w sporcie olimpijskim, jak i paraolim-
pijskim.

Zaczelismy Sledzi¢ nie tylko Zyciowe historie zawodnikdw, ale
przede wszystkim ich droge do sukcesu i z duzymi nadziejami
wigzaliSmy ich wystep na igrzyskach w Tokio. A gdy przygoto-
wania do najwiekszej imprezy sportowej ruszyty juz petnq parg,
okazato sie, ze los pokrzyzowat nasze plany. Perspektywa walki
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0 medale odsuneta sie o rok, a my sami skupiamy sie dzis gtownie na walce z pandemig, na chronieniu zdrowia swojego i najbliz-
szych. Decyzja o przetoZeniu igrzysk wywotata oczywiscie wiele mieszanych uczuc. Nikt nie kryt rozczarowania, choc z drugiej strony,
nowa rzeczywistosc, w ktdrej musieliSmy sie nauczy¢ funkcjonowac, to prawdziwa lekcja zycia, zmuszajgca do kreatywnosci. Ciesze sie,
Ze réwniez nasi paraolimpijczycy nie ztozyli broni, tylko odkrywajgc w sobie olbrzymie poktady determinacji i pomystowosci, wcigz
prowadzq treningi i szlifujg forme.

Publikacja ,Droga do Tokio 20217 to wspaniate kompendium wiedzy pokazujgce, ze - mimo pandemii - zarowno zawodnicy, jak i Polski
Komitet Paraolimpijski efektywnie wykorzystujg dany im czas, a przy okazji angazujq sie w wiele ciekawych, potrzebnych i nowatorskich
akgji. Wspolnie pokazujemy, Ze nie ma rzeczy niemoZzliwych, a trudnosci potrafimy przektuwac w sukcesy. Na takie sukcesy czekamy
réwniez w przysztym roku, podczas rywalizacji w Tokio!

W nadchodzqcych igrzyskach paraolimpijskich kibicom zycze prawdziwych sportowych emocji, a zawodnikom radosci ze startow i wy-
marzonych medali!

Pawet Wdowik
Petnomocnik Rzgdu ds. Osob Niepetnosprawnych
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Drodzy Zawodnicy, Trenerzy i Dziatacze!
Przyjaciele paraolimpijskiego sportu!

Gdyby rok temu ktos mi powiedziat, ze igrzyska paraolim-
pijskie w Tokio sie nie odbedq, pewnie bym mu nie uwierzyt.
We wrzesniu 2019 r. bytem na szkoleniu szeféw misji w Ja-
ponii i z podziwem oglgdatem przygotowania do igrzysk
- na niespetna 12 miesiecy przed, nalezgcg do najwazniej-
szych w Swiecie sportu, cykliczng imprezg niemal wszystko
byto gotowe. Wioska olimpijska, obiekty, zaplecze technicz-
ne, medyczne, transport... Prace byty na zaawansowanym
poziomie | wszystko przebiegato perfekcyjnie. Bytem pod
wrazeniem przygotowania Japoriczykow i nawet przeszta
mi przez gtowe mysl, ze wtasciwie igrzyska mogtyby sie za-
czqg¢ nawet wtedy. Byt to juz etap planowania i sadzenia
zieleni. Sytuacja skrajnie odmienna niz ta przed igrzyskami
w Rio de Janeiro, kiedy to na kilka tygodni przed ceremonig
otwarcia nie do konca byto wiadomo, czy igrzyska w ogdle
dojdqg do skutku.

Mineto kilka miesiecy, Swiat skupit sie na nierownej walce z wiru-
sem, a my z coraz wiekszg niepewnoscig spogladalismy w przy-
sztos¢. W koricu, 24 marca, dotarta do nas oficjalna informacja,
Ze igrzyska w 2020 r. nie odbedq sie. W historii igrzysk odwoty-
wane one byty trzykrotnie: w 1916 r. - Berlin, w 1940 r. - Helsinki
iw 1944 r. - Londyn. Oczywistym powodem byty toczgce sie woj-
ny swiatowe. Rok 2020 jest wiec kolejng znamienng datq, choc¢

szczesliwie nie mowimy o odwotaniu tylko o przetozeniu tego olbrzymiego wydarzenia sportowego. Droga do Tokio niespodziewanie
okazata sie wyjgtkowo wyboista.

Decyzja Komitetu Organizacyjnego Igrzysk Olimpijskich i Paraolimpijskich w Tokio zostata ogtoszona 24 marca. | mozna powiedziec,
ze dla nas, catej olimpijskiej i paraolimpijskiej rodziny, czas sie wtedy na chwile zatrzymat. Uczucia, ktore nam wtedy towarzyszyty to
przede wszystkim szok i niedowierzanie, mimo Ze gdzies z tytu gtowy kotatata sie mysl, Zze pandemia pokrzyzuje nie tylko nasze sportowe
plany. Ostatnie miesigce przed igrzyskami to czas finalnych przygotowar, pracy nad formaq, czas na zdobywanie kwalifikacji i szyko-
wanie organizmu, by za kilka miesiecy - doktadnie w dniu startu - moc dac z siebie wszystko, moc wystartowac na maksimum swoich
mozliwosci. I nagle, w jednej chwili, po przeczytaniu komunikatu Miedzynarodowego Komitetu Paraolimpijskiego (IPC), okazato sie, Ze
wszystkie nasze plany legty w gruzach.

Oczywiscie patrzgc na to, co dzieje sie na catym swiecie, byta to jedyna stuszna decyzja i trudno z nig polemizowac. Jak powiedziat
Prezydent IPC Andrew Parsons: zdrowie i Zycie ludzkie jest zawsze najwazniejsze, a rozegranie jakiejkolwiek sportowej imprezy podczas
pandemii jest po prostu niemozliwe’. | faktycznie, niemal codziennie od teqgo momentu docieraty do nas informacje o odwotaniu lub
przetozeniu kolejnych zawoddw. My tez, w zwigzku z tg sytuacjq, musielismy przetoZyc¢ na kolejny rok planowane na czerwiec Paralek-
koatletyczne Mistrzostwa Europy w Bydgoszczy, ktorych organizatorem jest PZSN ,Start” Wiele krajowych imprez zostato odwotanych.
Sport zostat zamrozony. Mieszkania, piwnice i garaze zamienity sie w sitownie. Nasi zawodnicy przez caty czas zamkniecia nie rezygno-
wali z aktywnosci. W mysl paraolimpijskie] maksymy jniemoZliwe nie istnieje” robili wszystko, by caty czas pracowac. Gdy nagrywalismy
cykl #MojaPandemia, ukazujgcy Zycie paraolimpijczykéw w czasie lockdownu, pytalismy naszych zawodnikow o najgorszy dzien tego
roku. Wskazywali dzieri przetozenia igrzysk na 2021 r. | trudno im sie dziwic.

Ten trudny okres pokazat jednak jeszcze jedng prawidtowos¢: ze nigdy sie nie poddajemy, Ze potrafimy sie odnalez¢ w kazdych okolicz-
nosciach, ze mimo przeciwnosci losu idziemy do przodu i w kazdej sytuacji znajdziemy cos pozytywnego. Zawodnicy trenowali w do-
mach i angazowali sie w akcje pomocowe. Podobnie zresztq Polski Komitet Paraolimpijski, ktory wtgczyt sie m.in. w akcje ratowania
Restauracji Different, jedynej w Polsce restauracji w ciemnosci, w ktérej gosci obstugujg niewidomi kelnerzy. Potem przyszedt czas na
akcje #MojaPandemia, #Hot16Challenge2, #GaszynChallenge - robilismy rzeczy, o ktdre pewnie nigdy wczesniej sie nie podejrzewali-
smy, ale kazda z nich miata cel charytatywny. Angazowalismy sie, bo wiedzielismy, Ze to, czego teraz wszyscy najbardziej potrzebujemy,
to poczucie solidarnosci w trudnych chwilach.

Czerwiec przynidst lekkie odmrozZenie sportu. Powoli wracalismy do treningdw, na stadiony, hale i ptywalnie. Odbyto sie wiele krajowych
imprez, kilka zagranicznych. Paralekkoatletyczne Grand Prix w Bydgoszczy organizowane przez Polski Zwigzek Sportu Niepetnospraw-
nych ,Start” okazato sie najwiekszg imprezq sezonu starego kontynentu. Polski Komitet Paraolimpijski rozpoczat realizacje dwoch du-
2ych projektéw ,Bqdz Aktywny!2020” oraz ,Sport dla wszystkichi2020°, w ramach ktérych prowadzone sg sekcje i warsztaty na terenie
catej Polski. Latem mieliSmy poczucie, ze wracamy do normalnosci. .. Niestety jesieri i kolejne obostrzenia je odebraty.

Jednak nie poddajemy sie i w czasach, gdy najpopularniejszymi stowami sg COVID, izolacja i kwarantanna organizujemy 2. Plebiscyt na
Sportowca 2020 r. Statuetki imienia sir Ludwiga Guttmanna dla najlepszych w parasporcie - mimo pandemii - przyznalismy. Zdajemy
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sobie bowiem sprawe z koniecznosci nieustannej promocji ruchu paraolimpijskiego w naszym kraju i wszystkie nasze dziatania w tym
obszarze skupione sq na budowaniu pozytywnego wizerunku paraolimpijczykow. Jest to szczegolnie wazne wtasnie teraz, w roku, gdy
igrzyska olimpijskie i paraolimpijskie sie nie odbyty. Wszyscy mierzymy sie z sytuacjq, jakiej do tej pory nie doswiadczylismy. Chce-
my docenic naszych zawodnikdw, trenerdéw, dziataczy i organizacje, zwréci¢ uwage na ich starania i wole walki do konca. Wierzymy,
Ze przyszty rok bedzie szczesliwszy dla sportowcow i wspdlnie bedziemy mogli cieszy¢ sie sukcesami naszych zawodnikow w Tokio.
Mamy gtebokqg nadzieje, Ze latem 2021 r. pandemia bedzie juz tylko przykrym wspomnieniem.

Droga do Tokio jest niespodziewanie dtuga i petna zakretow, ale pokonujemy jg z wiarg, ze wszystko zawsze zaczyna sie od marzenia,
a stawiane cele trzeba realizowac, mimo pojawiajgcych sie trudnosci. A kiedy juz do Tokio w przysztym roku dotrzemy, kiedy zaptonie
paraolimpijski znicz, rozpocznie sie swieto sportu, solidarnosci i humanizmu. Bo fundamentem ruchu paraolimpijskiego sg ludzie, kto-
rzy pokonujg wszelkie przeciwnosci losu. Paraolimpijczycy to ci, ktdrzy zawsze pokazujq, Ze ograniczenia to wyzwania, z ktorymi mozna
i trzeba sie mierzy¢. Nie inaczej bedzie i tym razem.
Wszystkim Zycze zdrowia i wytrwatosci.
Z ogromng nadziejq i wiarg, ze igrzyska w Tokio bedq dla polskiej reprezentacji szczeslive!

tukasz Szeliga

e

Prezes Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego
i Polskiego Zwiazku Sportu Niepetnosprawnych ,Start”
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WSTEP

W rok 2020 wchodzilismy petni nadziei. Wiekszo$¢ noworocz-
nych zyczen w sportowej paraolimpijskiej rodzinie skoncentro-
wana byta wokot udanych startéw w zblizajacych sie Letnich
lgrzyskach Paraolimpijskich. Miaty sie one odby¢ na przetomie
sierpniaiwrzesnia, w stolicy Japonii - Tokio. Nikt z nas, zawod-
nikow, sztabdw trenerskich czy dziataczy nie spodziewat sie,
co przyniosa kolejne miesiace tego roku i jak bardzo zmieni
sie sportowy (i nie tylko) $wiat. Gdy jeszcze w styczniu i lutym
2020 r. przygotowania do najwazniejszej imprezy czterolecia
rozpoczeli przedstawiciele letnich dyscyplin sportowych, kto-
rzy wcigz w wiekszosci rywalizowali jeszcze o paraolimpijskie
kwalifikacje, wydawato sie, Ze bedzie to standardowy, ostatni
i najwazniejszy etap przed igrzyskami.

Co prawda dochodzity do Europy informacje z Chin o roz-
przestrzeniajacym sie tajemniczym wirusie, ktory atakuje
coraz to wiekszg liczbe mieszkancéw Wuhan. Jednak chyba
nikt nie spodziewat sie, ze wirus ten dotrze praktycznie do
kazdego zakatka Swiata. W Europie juz w potowie lutego sy-
tuacja stawata sie coraz trudniejsza, poczatkowo zwtaszcza
we Wtoszech, gdzie zakazen przybywato najwiecej. Zaczeto
wprowadzac¢ obostrzenia i restrykcje w poszczegolnych kra-
jach. Odwotywano zaplanowane wczesniej zawody sporto-
we. Lista przesuwanych imprez wydtuzata sie. Trafity na nia
zawody najwyzszej $wiatowej rangi, m.in. Puchary Swiata,
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mistrzostwa $wiata w biathlonie, Puchary Europy... Pierw-
sze odnotowane przypadki choroby w Polsce spowodowa-
ty, Ze catkowicie wstrzymano centralne szkolenie sportowe,
zamykano kolejne obiekty sportowe, kulturalne, szkolne,
gastronomiczne i handlowe, nastapit catkowity lockdown
kraju. Swiat sportu stanat w miejscu i wstrzymat oddech.
Wszyscy z zapartym tchem czekali na decyzje MKOl oraz Ko-
mitetu Organizacyjnego Letnich Igrzysk Olimpijskich w To-
kio odnosnie mozliwosci przeprowadzenia tak ogromnego
przedsiewziecia, jakim sa Igrzyska Olimpijskie i Paraolim-
pijskie. Z dnia na dzien szanse na rozegranie imprezy, na
ktorg wszyscy czekalismy od czterech lat, stawaty sie coraz
mniejsze. Pod koniec marca br. ustyszelismy informacje bez
precedensu w historii sportu: Letnie Igrzyska Olimpijskie
i Paraolimpijskie w Tokio przetoZzone zostaty na rok 2021.
Decyzja ta, chociaz spodziewana, odbita pietno w sercach
i umystach catej sportowej olimpijskiej i paraolimpijskiegj
rodziny.

Przygotowania naszych zawodnikow do igrzysk, szlifowanie
formy i praca nad poprawa wynikow nie ustawaty, mimo pan-
demii. Sprawdzmy, jak przepracowano ten trudny okres za-
mkniecia w domach i jak wykorzystano miesiace, gdy mozliwe
byto - z zachowaniem odpowiednich rygorow - wznawianie
treningdw i rywalizacji sportowe;j.
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CZAS |
PRZYGOTOWAN

PARALEKKAOTLETYKA

Poczatek 2020 r. zapowiadat sie bardzo obiecujaco dla ka-
dry narodowej naszych paralekkoatletow. Plan przygotowan
zostat w 100 proc. zatwierdzony przez Polski Zwiazek Spor-
tu Niepetnosprawnych ,Start”. Dla catej naszej 60-osobowej
kadry narodowej pierwszy kwartat 2020 r. zaktadat dziesie¢
akcji szkoleniowych, ktore odbywaty sie w osrodkach spor-
towych w Watczu, Cetniewie, Spale, Stupsku, Wisle i Kozieni-
cach, w pieciu blokach treningowych. W zasadzie wszystkie
centralne zgrupowania oraz konsultacje kadry przebiegty bez
zaktécen. Dodatkowa motywacja dla zawodnikéw byta zapla-
nowana duza liczba startow w majowo-czerwcowych mitin-
gach cyklu Paralekkoatletycznego Grand Prix Polski (Stubice,
Tarndw, Szczecin) oraz majace sie odby¢ na poczatku czerwca
mistrzostwa Europy w Bydgoszczy.

Niestety pandemia koronawirusa, ktéra wigzata sie z odwo-
taniem kwietniowo-majowych akgcji szkoleniowych (m.in.
zawieszenie szkolenia sportowego takze w klubach) i majo-
wo-czerwcowych startdw, a ostatecznie przesuniecie igrzysk
paraolimpijskich w Tokio, wprowadzity duze zamieszanie
w cykl przygotowawczo-szkoleniowy. Byt to trudny czas nie-
pewnosci, co z sezonem letnim w roku 2020. Bacznie zatem
obserwowalismy, co robig inni lekkoatleci i korzystalismy
z ich pomystéw, przygotowujac szkolenia dla naszych za-
wodnikéw. W pierwszym okresie staralismy sie doposazyc
sportowcow w niezbedny sprzet do realizacji treningu w wa-

DROGA DO TOKIO 2021

runkach domowych. PrzewoziliSmy wyposazenia sitowni do
domow i garazy naszych zawodnikow. Proponowalismy ¢wi-
czenia zastepcze. Niektorzy mieli mozliwos¢ aktywnosci na
Swiezym powietrzu - biegali w lesie czy adaptowali do trenin-
gu sportowego boiska szkolne.

W czerwcu nadszedt wreszcie czas odmrazania sportu i mo-
glismy powoli wraca¢ do pracy w profesjonalnych obiektach.
Cho¢ nastawienie byto juz zupetnie inne. Niepewno$¢ towa-
rzyszyta nam nie tylko na treningu, ale i w planowaniu cy-
klu startowego, ktory przenieslismy na trzeci kwartat 2020 r.
Wszystkie zawody zaplanowane na maj-czerwiec (wiaczajac
w to mistrzostwa Europy w Bydgoszczy) zostaty przesuniete na
pozniejszy okres.

Wydawato sie, Ze zycie wraca do wzglednej normalnosci. Jed-
nak mysl o tym, ze gtowne imprezy sezonu, do ktorych przy-
gotowywalismy sie od prawie roku, zostaty przesuniete o rok,
powodowata pewien dyskomfort psychiczny. Tak czy inaczej
zawodnicy zaczeli realizowac zgodnie z planem zgrupowania
kadry narodowej i - poczawszy od czerwca do wrzesnia - prze-
prowadzilismy w sumie 12 akgji szkoleniowych. Odbywaty sie
one w Cetniewie, Bydgoszczy, Stupsku, Krakowie, Tarnowie
i Kozienicach, w pieciu blokach treningowych.

Jednocze$nie wykrystalizowat sie harmonogram zawodoéw

sportowych w naszym kraju, ktére w dosc¢ krotkim i intensyw-
nym czasie udato sie z sukcesem zrealizowac.
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Wszystkie te imprezy zgtoszone byty do Kalendarza WPA
(World ParaAthletics), a wyniki z tych zawodow liczyty
sie w rankingu kwalifikacyjnym do przysztorocznych mi-
strzostw Europy i igrzysk paraolimpijskich w Tokio. Nasi
zawodnicy uzyskiwali bardzo dobre rezultaty, co pozwo-
lito im na poprawe pozycji w Swiatowych rankingach. Na
uwage zastuguja wszystkie rekordy zyciowe zawodnikow
oraz niesamowite rekordy swiata ustanowione przez Fau-
styne Kottowska (grupa F64) - 3 rekordy swiata (kula,
dysk, oszczep) i Renate Sliwinska (grupa F40) - 2 rekor-
dy swiata (kula, oszczep). Obie zawodniczki reprezentuja
GZSN ,Start” Gorzéw Wielkopolski.

Obecnie, w czwartym kwartale 2020 r., realizujemy ko-
lejne zgrupowania kadry. Ma ich by¢ w sumie az osiem
i odbeda sie kolejno w Cetniewie, Stupsku, Spale, Wisle
i Kozienicach.

Rok 2020 jest zatem bardzo trudny, ale udato sie przeprowa-
dzi¢ prawie wszystkie planowane akcje szkoleniowe i startowe
(z duza rotacja terminow). Uzyskane wyniki na zawodach kra-
jowych pozwola prawdopodobnie wywalczy¢ kolejne kwalifi-
kacje dla kraju na igrzyska paraolimpijskie w Tokio. Dzi$ moze-
my mowi¢ w sumie o okoto 30 kwalifikacjach.

W roku 2021 przygotowania kadry narodowej lekkoatletéw po-

dzielone zostang na dwa etapy szkolenia:

« letap - przygotowania do czerwcowych mistrzostw Euro-
py w Bydgoszczy,

« lletap - przygotowania do igrzysk paraolimpijskich w Tokio.

W pierwszym kwartale 2021 r. planowany jest udziat za-
wodnikow w dwoch edycjach zawoddw wpisanych do mie-
dzynarodowego kalendarza, zeby powalczy¢ o zwiekszenie
kwalifikacji jeszcze w Il etapie 24-miesiecznego rankingu
WPA (World ParaAthletics). Nastepnie skupimy sie na czerw-
cowych mistrzostwach Europy w Bydgoszczy, startach na mi-

18

ZAWODNICY KADRY NARODOWEJ WZIELI UDZIAL
W NASTEPUJACYCH IMPREZACH SPORTOWYCH:

I Runda Paralekkoatletycznego Grand Prix Polski,
5-7.08.2020 ., Sieradz

Il Runda Paralekkoatletycznego Grand Prix Polski,
28-30.08.2020 r., Tarndw

lIlRunda Paralekkoatletycznego Grand Prix Polski,
11-13.09.2020 r., Stubice

IV Runda Paralekkoatletycznego Grand Prix Polski,
18-20.09.2020 r., Szczecin

Mistrzostwa Polski World ParaAthletics,
21-23.08.2020 r., Krakow

ponad 30 paralekkoatletow uczestniczyto
w XI memoriale Kamili Skolimowskiej,
ktory odbyt sie na Stadionie Slaskim

w Chorzowie, 6.09.2020 .

strzostwach Polski oraz cyklu Paralekkoatletycznego Grand
Prix Polski.

Pod koniec czerwca 2021 r. ustalona zostanie kadra lekkoatle-
tyczna, ktora reprezentowaé nas bedzie na igrzyskach para-
olimpijskich w Tokio. Optymistycznie liczymy, ze bedzie w niej
okoto 35-37 lekkoatletow.

PARAPLYWANIE
Do potowy marca 2020 r. szkolenie kadry ptywackiej przebie-
gato bez zaktocen. Program treningowy, realizowany zaréwno

w klubach, jak réwniez na zgrupowaniach centralnych, miat na
celu ksztattowanie pojemnosci i mocy tlenowej na bazie stylu
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Memoriat Kamili Skolimowskiej w Chorzowie. Wsréd paraolimpijskich biegaczek m.in. Alicja Jeromin i Karolina Kucharczyk.

Reprezentantki gorzowskiego ,Startu” Renata Sliwinska
i Faustyna Kottowska po ustanowieniu pieciu rekordéw $wiata
podczas mistrzostw Polski w Krakowie.

Rozgrzewka Samuela Kotka przed wyscigiem
na | Paralekkoatletycznym Grand Prix Polski w Sieradzu.
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dowolnego oraz pierwszego stylu, z zastosowaniem metody
Ciagtej ze stata oraz zmienng intensywnoscia, doskonalenie
poszczegblnych technik ptywackich oraz zwiekszenie spraw-
nosci ogblne;j.

Podczas zgrupowan w pierwszym kwartale $rednia objetos¢
treningu to 5- 6 tys. m, a zawodnicy realizowali program tre-
ningowy na poziomie dobrym lub bardzo dobrym.

Od potowy marca do poczatku czerwca wszystkie ptywalnie
byty zamkniete. Niestety trening ptywacki, realizowany wytacz-
nie na ladzie, nie moze by¢ tak efektywny jak trening w wodzie.
W konsultacji z trenerami klubowymi w potowie marca zosta-
ty opracowanie i byty na biezagco korygowane indywidualne
plany treningowe, ktére mogty byc¢ realizowane w warunkach
domowych - z zastosowaniem dostepnego sprzetu. W miare
realizowania procesu treningowego, prowadzone byty konsul-
tacje telefoniczne, trwata stata wymiana wiadomosci e-mail lub
korzystano z dostepnych komunikatorow, w celu optymalizacji
przebiegu procesu treningowego. Opracowany tez zostat indy-
widualny program treningowy na urzadzeniach Powerbreathe
Plus. Urzadzenia te przekazano zawodnikom do uzytku domo-
wego jeszcze przed rozpoczeciem epidemii koronawirusa. Pro-
gram treningowy i jego postepy byty caty czas monitorowane
i w razie konieczno$ci modyfikowane. W konsultacji z dietety-
kiem kadry zostaty opracowywane wytyczne dotyczace zbilan-
sowanej diety oraz zasad prawidtowego zywienia w tym okresie.

Od potowy czerwca szkolenia zaréwno w klubach, jak rowniez
te realizowane centralnie, zostaty wznowione. Poczatkowo
ptywacy w ogole nie mieli mozliwosci startow, jednak samo
otwarcie ptywalni wptyneto pozytywnie na ich nastawienie.

Przez pewien okres panowaty nastroje wyczekiwania i nie-
pewnosci zwigzane z decyzja dotyczaca zawoddw (igrzysk
paraolimpijskich w Tokio, mistrzostw Europy w portugalskim
Funchal na Maderze oraz zawodéw Pucharu Swiata). Ich od-
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wotanie (z wyjatkiem zawoddw Pucharu Swiata w Berlinie)
zostato przyjete przez wiekszos¢ zawodnikdw, jak réwniez tre-
neréw, ze zrozumieniem. Nastroje w kadrze pozostaja jednak
bardzo umiarkowane. Sytuacja jest dynamiczna, a to wigze sie
z niepewnoscia dotyczaca mozliwosci realizowania programu
treningowego, jak réwniez kwestii organizacji Letnich Igrzysk
Paraolimpijskich w Tokio w 2021 r.

W RAMACH SZKOLENIA CENTRALNEGO
ZREALIZOWANO NASTEPUJACE
AKCJE SZKOLENIOWE:

Zgrupowania kadry narodowej:
09-19.01.2020 1., £6d7,
28.01-07.02.2020 r., Zakopane
23.02-04.03.2020 1., +6d7

Zgrupowanie kadry narodowej, 15-26.06.2020 r., Olsztyn

Zgrupowanie kadry narodowej, 01-11.07.2020 r., Szczecin

Zgrupowanie kadry narodowej, 19.07-01.08.2020 .,
Szczecin

Zgrupowanie kadry narodowej, 09-21.08.2020 r., Drzonkéw

Paraptywackie Grand Prix Polski, 04-06.09.2020 r., Wroctaw

Paraptywackie Grand Prix Polski, 18-20.09.2020 r.,
Drzonkow

Zgrupowanie kadry narodowej, 20-30.09.2020 .,
Kudowa Zdrdj

Mistrzostwa Polski Junioréw i Junioréw Mtodszych,
02-04.10.2020 r., Lublin

Paraptywackie Grand Prix Polski, 09-11.10.2020 r., Tychy

Puchar Swiata, 15-18.10.2020 r., Berlin (Niemcy)

Finat Paraptywackiego Grand Prix Polski,
23-25.10.2020 1., £6d?Z
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fot. Barttomiej Zborowski

Joanna Mednak na Zimowych
Mistrzostwach Polski
w Szczecinie.
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PARAKOLARSTWO

W przypadku kolarstwa, przygotowania do Letnich Igrzysk Pa-

raolimpijskich w Tokio odbywaty sie dwutorowo:

+ szkolenie grupy rowerow tandemowych i klasycznych, reali-
zowane za posrednictwem Zwiazku Kultury Fizycznej ,OLIMP”

+ szkolenie grupy rowerow handbike, realizowane przez Pol-
ski Zwigzek Sportu Niepetnosprawnych ,Start”

ROWERY TANDEMOWE

W styczniu odbyta sie jedna konsultacja weekendowa i dwa
zgrupowania 7-dniowe na torze w Pruszkowie. Byta to kon-
tynuacja rozpoczetych w listopadzie 2019 r. przygotowan do
mistrzostw $wiata w kolarstwie torowym, ktore odbyty sie
w dniach 30 stycznia-2 lutego w Milton (Kanada). W imprezie
zawodnicy ,,Olimpu” odniesli wielkie sukcesy: tandem Marcin
Polak - Michat kadosz ustanowit nowy rekord swiata i wywal-
czyt ztoty medal w wyscigu na 4 km. Druzyna w sktadzie Ange-
lika Biedrzycka - Edyta Jasinska i Adam Brzozowski — Kamil
Kuczynski zdobyta srebrny medal w sprincie druzynowym,
a tandem Adam Brzozowski — Kamil Kuczynski zajat trzecie
miejsce w sprincie mezczyzn. Na przetomie lutego i marca
odbyto sie zgrupowanie na torze w Pruszkowie, a w dniach
9-24 marca ob6z w Limassol (Cypr), po ktérym —juz w Polsce
- jego uczestnicy przeszli obowiazkowa 14-dniowa kwaran-
tanne.

W okresie wstrzymania wszelkiego zorganizowanego cen-
tralnego szkolenia (kwiecien-maj 2020) zawodnicy trenowali
indywidualnie w miejscu zamieszkania, realizujac plan szko-
lenia obejmujacy: zajecia rowerowe w terenie i na trenazerze
oraz ¢wiczenia ogblnorozwojowe. Z realizacji tygodniowych
mikrocykli przesytali sprawozdania trenerowi kadry. Pomimo
odwotania igrzysk paraolimpijskich w Tokio 2020, szosowych
mistrzostw $wiata i Pucharow Swiata oraz duzego rozczarowa-
nia tymi decyzjami, nikt z zawodnikdéw kadry nie zrezygnowat
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z aktywnosci fizycznej i wszyscy ambitnie i z duzym zaangazo-
waniem przygotowywali sie do drugiej czesci sezonu.

W dniach 9-21 czerwca odbyto sie zgrupowanie i konsul-
tacje w Zielencu, stanowiace przygotowania do pierwszych
startéw szosowych. Byty to druzynowe mistrzostwa Polski
i wyscig ,O Puchar Prezydenta Poznania” (3-5 lipca) oraz
miedzynarodowy wyscig w Lublinie (10-12 lipca) zaliczany
dorankingu UCI. Kolejne zgrupowania odbyty sie w Zielencu
(1-26 lipca) i w Pruszkowie (31 lipca-9 sierpnia). Miaty one
na celu przygotowanie do torowych i szosowych mistrzostw
Polski. Z uwagi na kontakt z osobg zarazona koronawirusem
duza czes$¢ kadrowiczéw musiata poddac sie kwarantannie,
co wymusito zmiany w kalendarzu startow i przeniesienie
torowych mistrzostw Polski na poZniejszy termin. Szosowe
mistrzostwa Polski tandemow odbyty sie zgodnie z planem
w terminie 20-23 sierpnia w Busku Zdroju (jazda na czas)
iw Kazimierzy Wielkiej (wyscig ze startu wspélnego). Zawod-
nicy zaprezentowali wysoka forme, o czym $wiadcza impo-
nujace srednie predkosci zwyciezcow wyscigbw na czas na
dystansie 22 km - 47,74 km/h (kobiety) i 52,906 km/h (mez-
czyzni). W dniach 12-13 wrzesnia reprezentacja $cigata sie
w European Paracycling Cup w Puchovie na Stowacji. W ter-
minie 19-20 wrzednia tandemy wziety udziat w gorskich
mistrzostwach Polski w Podgorzynie, natomiast zawodni-
cy z kategorii C (rowery klasyczne) w Mistrzostwach Polski

Do konca 2020 r. w planach znalazty sie cztery akcje
szkoleniowe na torze w Pruszkowie: zgrupowanie
(13-19 listopada), zawody torowe o Puchar Polski
(27-29 listopada), zgrupowanie (7-13 grudnia)

i konsultacje (18-21 grudnia), jako forma przygotowania
do przysztorocznych torowych mistrzostw swiata
(25-28 marca, Rio de Janeiro, Brazylia).

DROGA DO TOKIO 2021

w Kolarstwie Szosowym Oséb Niepetnosprawnych w Rze-
szowie. W dniach 25-27 wrzesnia rozegrane zostaty zalegte
torowe mistrzostwa Polski w Pruszkowie, podczas ktorych
poprawione zostaty trzy rekordy Polski (200 m, 1 km, 3 km
w kategorii kobiet), co Swiadczy o wysokim poziomie tej
imprezy. W pazdzierniku w Ladku Zdroju odbyto sie zgru-
powanie (7-16 pazdziernika), a nastepnie wyscig szosowy
o Puchar Polski.

Pomimo trudnej sytuacji, zawodnicy optymistycznie patrza

w przyszto$c i wierza, ze najwazniejsze imprezy zaplanowane na
2021 r.,tacznie zigrzyskami w Tokio, odbeda sie bez zaktécen.

SZKOLENIE CENTRALNE | ZAWODY:

02-12.02.2020 1., Teneryfa (Wyspy Kanaryjskie) — pierwsze
tegoroczne zgrupowanie, w ktorym uczestniczyto trzech
naszych czotowych zawodnikow

10-13.03.2020, Majorka (Hiszpania) - z uwagi na sytuacje
epidemicznag w Polsce i nakaz powrotu do kraju,
zgrupowanie to zostato przerwane po trzech pierwszych
dniach; pierwotnie zawodnicy mieli przebywac na
hiszpanskiej wyspie do 22 marca

| Hetman Paracycling Cup o Puchar Marszatka
Lubelszczyzny, 10-12.07.2020 r., Lublin

Kryterium uliczne w Czechach, 6.09.2020 r.

Puchar Europy w Kolarstwie, 12-13.09.2020 r.,
Puchov (Stowacja)

Mistrzostwa Polski w Kolarstwie Szosowym,
19-20.09.2020 r., Rzeszdéw

Klasyk Boguchwaty Wyscig Szosowy, 27.09.2020 r.

DROGA DO TOKIO 2021

ROWERY HANDBIKE

W grupie roweréw handbike przygotowania do sezonu star-
towego oraz imprezy docelowej, jaka miaty by¢ igrzyska para-
olimpijskie w Tokio, odbywato sie dosy¢ standardowo. Rozpo-
czety sie dwoma klimatycznymi zgrupowaniami w Hiszpanii

Od drugiej potowy marca do konca maja treningi poczatko-
wo odbywaty sie w pomieszczeniach przy uzyciu trenazerow,
a gdy ponownie mozna byto wejs¢ do lasdw i zezwolono na
treningi na szosie, przeniosty sie z pomieszczeh na tereny
otwarte. Oczywiscie wszystkie treningi odbywaty sie indywi-
dualnie, poniewaz zabronione byto organizowanie wszelkiego
rodzaju centralnych zgrupowan. Zaplanowane wyscigi zagra-
niczne rangi Pucharow Europy, Pucharow Swiata czy czerwco-
we mistrzostwa $wiata nie odbyty sie.

Od czerwca wznowiono treningi. W dniach 19-31 lipca od-
byto sie wysokogorskie zgrupowanie kadry narodowej we
wtoskich Alpach w Livigno, w ktérym uczestniczyto tro-
je naszych czotowych zawodnikow. W okresie od lipca do
konca wrzesnia czesci naszych sportowcédw, cztonkoéw ka-
dry narodowej w handbike, udato sie wystartowac w nie-
licznie w tym roku organizowanych, zawodach kolarskich.
W planach znalazt sie jeszcze wyjazd na grudniowe 10-dnio-
we zgrupowania na Teneryfe. Jest on uzalezniony w duzej
mierze od etapu wygaszania pandemii w catej Europie,
a w szczegbdlnosci w Hiszpanii i Polsce. Pomimo bardzo
trudnej i nietypowej dla nas sytuacji, nastroje w kadrze sa
pozytywne i zawodnicy nie dopuszczaja mysli o odwotaniu
igrzysk paraolimpijskich w Tokio w przysztym roku.

SZERMIERKA NA WOZKACH
Poczatkowo przygotowania do igrzysk paraolimpijskich

w Tokio odbywaty sie zgodnie z planem. Z zawodnikami
kadry narodowej prowadzono systematycznie zgrupowa-
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XX Mistrzostwa Polski niewidomych i stabowidzacych w kolarstwie
tandemowym na torze w Pruszkowie.
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Wyscig handbikerow ze startu wspolnego podczas Mistrzostw Polski
w parakolarstwie (Rzeszow/Kielnarowa).

Finatowa walka Rafata Ziomka
na stynnej ,Szabli Kilinskiego”
w Warszawie.
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nia stacjonarne, realizowane w klubach macierzystych, za-
rowno w formie grupowej jak i indywidualnie. Na poczatku
lutego przeprowadzono 10-dniowe warsztaty-konsultacje
szkoleniowe, ktore dla naszej kadry byty swoista forma
przygotowan przed startem w Pucharze Swiata, organizo-
wanym w Eger (Wegry), w dniach 12-17 lutego. Na tych za-
wodach dwoje naszych zawodnikéw - Adrian Castro oraz
Kinga Drozdz - zdobyto ztote medale w kategorii szabli in-
dywidualnie.

Po nastaniu pandemii (od 14 marca do 31 maja), gdy Swiat
sportu stanat w miejscu i odwotane zostaty wszystkie zawo-
dy oraz wstrzymano centralne szkolenie, wiekszo$¢ zawod-
nikow kadry narodowej starata sie w jaki$ sposob nadal
prowadzi¢ aktywnos¢ sportowa. Kontynuowano treningi
w warunkach domowych, przy wsparciu treneréw, ktorzy
badz taczyli sie on-line, badz tez przekazywali instrukcje
treningowe w formie telefonicznych lub przestanych e-ma-
ilem konspektow. W poczatkowym okresie nastroje nie byty
jednak dobre, zwtaszcza gdy pod koniec marca nadeszta
informacja o przeniesieniu igrzysk paraolimpijskich w Tokio
na rok 2021. Poprawe nastawienia dato sie zauwazy¢ pod
koniec kwietnia i na poczatku maja. Zawodnicy i trenerzy

SZKOLENIE CENTRALNE:

Zgrupowanie, 10-17.06.2020 r., Wista

Konsultacja, 27-31.06.2020 r., Ossa

Zgrupowanie, 05-12.07.2020 r., Wista

Konsultacja, 24-28.07.2020 1., Ossa

Zgrupowanie, 09-15.08.2020 r., Krakdw

Konsultacja, 27-31.08.2020 1., Ossa

Konsultacja 24-28.09.2020 r., Ossa
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wypracowali juz sobie system przekazywania informacji
i monitoringu. Publikowano tez w sieci rozmaite materia-
ty w formie krétkich filmowych postow, bedacych ilustra-
cja prowadzonych w domach i na $wiezym powietrzu zaje¢
sportowych (gtéwnie o charakterze ogdlnorozwojowym).

Kiedy na poczatku czerwca wszystko powoli zaczeto wracaé
do normy i wznowiono szkolenie, zawodnicy oraz sztab tre-
nerski odetchneli z ulga. W zwigzku z odwotaniem zaréwno
igrzysk w Tokio, jak i zaplanowanych w tym roku mistrzostw
Europy w Anglii, zmuszeni bylismy catkowicie przeorgani-
zowa¢ harmonogram centralnego szkolenia. Ostatecznie
po odmrozeniu polskiego sportu udato sie przeprowadzi¢
akcje szkoleniowe.

W potowie wrzesnia zawodnicy kadry narodowej, wraz
zawodnikami zaplecza, wzieli udziat w pierwszych - po
ogtoszeniu epidemii - dtugo wyczekiwanych zawodach
sportowych. Byt to Ogélnopolski Integracyjny Turniej Szer-
mierczy Sadyba Cup. W zawodach tych niepetnosprawni
zawodnicy walczyli razem z szermierzami petnosprawny-
mi. Zasada réwnosci szans byta zachowana dzieki specjal-
nym handicapom punktowym i zasadzie regulaminowej, ze
wszystkie walki w takich integracyjnych zawodach odbywa-
ja sie nawdzku. Turniej byt niezwykle udana i bardzo wazna
forma przygotowan szkoleniowo-startowych.

Forma sportowa, bojowy nastréj oraz poziom optymizmu
i dobrej energii znacznie wzrosty juz po pierwszych czerw-
cowych i lipcowych konsultacjach prowadzonych w Wi-
Sle i Ossie, a nastepnie (w sierpniu) w Krakowie i Ossie.
Udziat w zawodach Sadyba Cup ten wysoki poziom i for-
my, i opymizmu jeszcze wzmocnit. Niestety nie trwato to
zbyt dtugo. Pod koniec pazdziernika i na poczatku listopa-
da koronawirus znéw uderzyt. Zapowiadane na 7-9 listo-
pada mistrzostwa Polski w szermierce na wozkach zostaty
odwotane.
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PARATENIS STOLOWY

Gtéwna impreza w 2020 r. miaty by¢ oczywiscie Letnie Igrzy-
ska Paraolimpijskie w Tokio, ktére planowane byty w terminie
26 sierpnia-4 wrzesnia. Juz w 2019 r. do igrzysk zakwalifiko-
wato sie troje naszych reprezentantéw: Dorota Buctaw, Natalia
Partyka oraz Patryk Chojnowski, ktérzy wygrali mistrzostwa
Europy w Szwecji (Helsingborg). Od poczatku roku zawodni-
cy kadry przygotowywali sie zgodnie z zatozeniami i opraco-
wanym wczesniej harmonogramem. Kolejni nasi sportowcy
mieli uczestniczy¢ w turniejach rankingowych do konca marca
2020 1. Nastepnie osoby, ktére nie uzyskaty awansu na igrzyska
(z rankingu $wiatowego), miaty mie¢ prawo startu w turnieju
Swiatowym (Lasko, Stowenia, maj 2020). Zwyciezca z kazdej
klasy miat zyska¢ kwalifikacje na igrzyska. Ostatnia szansa na
start na igrzyskach miaty by¢ przyznane tzw. dzikie karty (de-
cyzja ITTF - Miedzynarodowe] Federacji Tenisa Stotowego). Do
poczatku marca kadrowicze wzieli udziat w jednym zgrupo-
waniu zagranicznym w Novym Sadzie (Serbia). Od lat wspot-
pracujemy z kadra Serbii, ktorej sportowcy nalezg do czotowki
Swiatowej, jezeli chodzi o tenis stotowy na woézkach. Przed
turniejami rankingowymi nasi zawodnicy trenowali na zgru-
powaniach w Cetniewie i Krakowie. Bardzo dobrze zaprezen-
towalismy sie na miedzynarodowych turniejach Polish Open
(Wtadystawowo-Cetniewo) oraz Spanish Open (Platja d’Aro,
Hiszpania). W wyniku pandemii odwotane zostaty turnieje we
Wtoszech i Jordanii, ktore réwniez miaty by¢ zawodami, daja-
cymi szanse na zdobycie punktow kwalifikacyjnych do igrzysk
paraolimpijskich w Tokio. Na 2021 r. przetozono réwniez tur-
niej Swiatowy w Lasko (Stowenia). Mimo Ze nasi zawodnicy byli
w okresie startowym, musieli, tak jak wszystkie kadry narodo-
we, zaprzestac treningdw sportowych. Trenerzy zmuszeni byli
skorygowac plan, w ktorym przez pierwsze dwa i pot tygodnia,
w okresie od 12 do 30 marca, w wyniku wprowadzonych re-
strykcji rzadowych, nastat ,okres przejsciowy”. Od poczatku
kwietnia rozpoczeto nowy okres przygotowawczy, ktory trwat
az do wrzeénia.
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Informacja o zmianie terminu igrzysk w Tokio w pierwszym
momencie byta dla wielu zawodnikéw szokiem. Szczegdl-
nie dla tych, ktérzy mieli juz zapewniony start w igrzyskach.
Aktualnie juz dziewieciu tenisistow stotowych zapewnito
sobie start na igrzyskach paraolimpijskich: Dorota Buctaw,
Natalia Partyka, Patryk Chojnowski (czyli Mistrzowie Europy
2019) oraz osoby, ktore sg na wysokich miejscach kwalifika-
cyjnych na liscie swiatowej: Karolina Pek, Krystyna tysiak,
Rafat Czuper, Krzysztof Zytka, Rafat Lis oraz Piotr Grudzien.
O awans walczy jeszcze dziewieciu kadrowiczow. W tym
trudnym czasie gtownym zadaniem byto $ledzenie informa-
cji, co dalej, co z igrzyskami, kwalifikacjami itp. Zawodni-
kom zaczynato brakowa¢ motywacji. To byt czas wycisze-
nia, oswojenie sie z sytuacja. Kontakt sztabu szkoleniowego
z zawodnikami, scisle zwiazany z samym treningiem, nasta-
pit przed Swietami Wielkanocnymi. Wczeéniej byt to géwnie
kontakt informacyjny, w kwestiach zmian w kwalifikacji do
igrzysk. Po Wielkanocy mielismy informacje od wiekszosci
zawodnikow o ich treningu w domu. Do dyspozycji naszych
sportowcoHw byt caty sztab szkoleniowy: trenerzy, fizjotera-
peuciipsycholog. Jezeli zaszta taka potrzeba, starali sie oni
pomagac w uktadaniu planu treningowego w domu, ktory
w przypadku osob z réznymi niepetnosprawnosciami jest
bardzo zrdéznicowany. Trener kadry - Andrzej Ochal - byt
w statym kontakcie z petnomocnikiem ds. oséb niepetno-
sprawnych w PZTS Markiem Zalewskim, ktory wspiera tre-
nera gtéwnego w planowaniu dziatah oraz organizacji cyklu
szkolenia.

W okresie wakacyjnym rozpoczeto przygotowania do je-
siennych zawoddw krajowych. Zawodnicy kadry uczestni-
czyli w trzech zgrupowaniach w Krakowie. Po odwotaniu
wszystkich turniejow miedzynarodowych, gtdbwna impreza
dla kadrowiczdéw, staty sie Indywidualne oraz Druzynowe
Mistrzostwa Polski. Poczatek jesieni to prawdziwy ,ma-
raton”, poniewaz musiaty odby¢ sie zalegte zawody z po-
przedniego sezonu oraz rozpoczety sie zawody Grand Prix,
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bedace kwalifikacja do kolejnych mistrzostw Polski. Wiek-
Sza uwage zwrocono rowniez w tym sezonie na szkolenie
mtodziezy w kadrze junioréw. Wstepnie zaplanowanych
zostato piec konsultacji szkoleniowych oraz wspolne akcje
z kadra seniorow. Poniewaz cykl przygotowan zostat zmie-
niony, zwiekszono zgrupowania dla mtodziezy z pieciu do
az dziesieciu. W turnieju Polish Open 2020 wystartowali
rowniez zawodnicy z kadry juniorow. Wszystkie te dziatania
z mtodzieza prowadzone sg z mysla o kolejnych igrzyskach.
Od roku realizowany jest program Paryz 2024 - Los Angeles
2028. Jego celem jest rowniez promocja tenisa stotowego
wsérod dzieci niepetnosprawnych w catej Polsce. Od stycz-
nia 2020 r. Polski Zwigzek Tenisa Stotowego powotat koor-
dynatora kadry polski junioréw - zostat nim Marek Biernat.
Dzieki temu kadra Polski oséb z niepetnosprawnosciami
pracuje juz w takim samym trybie jak zawodnicy petno-
sprawni. W tym roku doszkalalismy rowniez kadre trenerska,
ktora podwyzszata kwalifikacje w kursach na Trenera | klasy
(Andrzej Ochal) i Trenera Il klasy (Marek Biernat i Marek Ko-
nieczka). Do konca 2020 r. na pewno nie odbedg sie zadne
zawody miedzynarodowe. Czekamy na decyzje Miedzyna-
rodowej Federacji Tenisa Stotowego (ITTF), co dalej z tur-
niejem Swiatowym i przyznaniem ,dzikich kart” na igrzyska
w Tokio. Wszyscy, zarowno zawodnicy, jak i trenerzy, mamy
nadzieje, ze w przysztym roku igrzyska sie odbeda. Jeste-
Smy dobrej mysli, pracujemy nad planem przygotowan na
najblizszy rok.

PARAWIOSLARSTWO

Sezon paraolimpijski we wioSlarstwie rozpoczynalismy ze
Swiadomoscia paraolimpijskiej kwalifikacji osady PR2Mix2x
- Jolanta Majka i Michat Gadowski, ktérzy wywalczyli ja
podczas mistrzostw $wiata w 2019 r. Poza igrzyskami para-
olimpijskimi w Tokio, najwazniejsza impreza w tym sezonie
byty majowe regaty kwalifikacyjne we wtoskim Gavirate
O paraolimpijska przepustke - z duzymi szansami na nia -
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miat zawalczy¢ nasz zawodnik w kategorii PRIM1x - Jaro-
staw Kailing.

Rok zaczeli$my tradycyjnie startami halowymi w zawodach
na ergometrze wioslarskim. W czeskiej Pradze odbyly sie,
11 stycznia, mistrzostwa Europy na ergometrze wioslarskim.
Nasi zawodnicy zdobyli tam tacznie szes¢ medali, w tym jeden
ztoty — Michat Gadowski w kategorii PR2M.

Nastepnie, 25 stycznia, odbyty sie we Wroctawiu mistrzostwa
Polski w ergometrze wio$larskim. W zawodach tych wystarto-
wata cata krajowa czotowka.

W potowie lutego nasza kadra rozpoczeta pierwsze centralne
zgrupowanie, w Centralnym Osrodku Sportu w Zakopanem,
na ktérym - poza treningami na ergometrze wioslarskim, si-
towni i basenie — wprowadziliSmy trening na nartach biego-
wych. Podczas tego spotkania nacisk potozylismy gtéwnie na
site i wytrzymatos¢ ogodlng zawodnikow.

Tuz po zgrupowaniu nasza $cista kadra udata sie tradycyjnie

do USA na mistrzostwa $wiata na ergometrze wio$larskim,

ktére odbyty sie w Bostonie. Reprezentanci Polski zdobyli dwa

medale:

« Jolanta Majka (,Start” Szczecin) - ztoty medal w kategorii
WPR2, rekord Polski

« Michat Gadowski (,Start” Szczecin) - brazowy medal w ka-
tegorii MPR2, rekord Polski

Po powrocie z USA odbyto sie drugie zgrupowanie kadry,
ponownie w COS Zakopane, w dniach 1-11 marca. Nie-
stety cykl szkoleniowy zostat przerwany przez pandemie
COViD-19. Wszystkie zawody miedzynarodowe, zgrupo-
wania krajowe i zagraniczne zostaty wstrzymane. Praca
na linii: trener — zawodnik przebiegata gtownie on-line.
Sportowcy, z powodu zakazu przemieszczania sie i braku
mozliwosci skorzystania z profesjonalnych obiektow, re-
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fot. Bartfomiej Zborowski

Patryk Chojnowski jesli nie jest
na zgrupowaniu lub zawodach,
to treneuje na Akademii
Wychowania Fizycznego

w Gdansku.

Jolanta Majka i Michat Gadowski

na

poznanskiej Malcie podczas

Mistrzostw Europy.
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fot. Adrian Stykowski

alizowali plany treningowe indywidualnie w domach. Wio-
Slarze otrzymali ergometry wioslarskie wraz z siedziskami,
ski ergometry, sprzet do sitowni, pasy trxi pitki bosu, a tak-
ze rowery treningowe.

Zawodnicy realizowali treningi w systemie 8-10 jednostek
tygodniowo. Kazdy miat sport tester, ktory podczas kazdego
treningu monitorowat prace serca. Wyniki przekazywali do
trenera i wowczas, na podstawie zrealizowanego treningu
i uzyskanych parametrow, korygowano obciazenia.

Indywidualnie dla kazdego zawodnika opracowywano od-
powiedni dobor mocy, tempa i obciazeh treningowych.
Sportowcy utrzymywali staty kontakt z trenerem za posred-
nictwem komunikatorow internetowych i telefonow. Chetnie
tez dzielili sie swoimi osiggnieciami z domowych treningéw
na profilach spotecznosciowych. Podczas gdy zawodnicy
¢wiczyli w domowych zaciszach, trener kadry narodowej
3-4 razy w tygodniu bywat na przystani wioslarskiej i samo-
dzielnie wykonywat czynnosci zwigzane z przygotowaniem
sprzetu do sezonu. Prace te obejmowaty: przygotowanie
motorowki, pontonu i silnikdw, biezace naprawy todzi wio-
Slarskich (czyszczenie, wymiana osprzetu, wymiana siedzisk,
dulek itp.) oraz ustawianie indywidualnych parametrow na
todzi pod danego zawodnika ( ustawienie wysokosci, pozycji
zawodnika, siedziska, pasow zabezpieczajacych, ptywakow
stabilizujacych, ustawienie katow wioset, wysokosci odsadni
czy rozstawu dulek.

Na poczatku czerwca wszyscy zaczelismy powoli wraca¢ do
treningdbw. Morale i nastawienie zawodnikdéw do pracy szko-
leniowej znacznie sie poprawity. W potowie czerwca realizo-
wane byty badania lekarskie w COMS w Warszawie, a w kolej-
nym miesiacu (1-12 lipca) odbyto sie w Bydgoszczy pierwsze
zgrupowanie w warunkach letnich na wodzie. Gtéwna impre-
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73 sezonu okazaty sie - przeniesione z czerwca na pazdziernik
- mistrzostwa Europy w Poznaniu. Zgrupowanie w Bydgoszczy
byto czescia przygotowan do tej imprezy. Treningi realizowane
byty na wodzie w todziach wioslarskich - jedynkach i dwéj-
kach, na sitowni i ergometrach wioslarskich. Podczas catego
zgrupowania zawodnicy mieli dostap do odnowy biologicznej
i zabiegow fizjoterapeutycznych.

Bezposrednio przed mistrzostwami  Europy 25 wrze-
$nia-7 pazdziernika odbyto sie jeszcze w COS Watcz kolejne
zgrupowanie kadry. Osady trenowaty dwa razy dziennie, re-
alizujac zatozenia treningowe, takie jak szybko$¢, dynami-
ke i technike. Osada PRIM1x i PR2Mix2x byty bardzo dobrze
przygotowane do zawodow w Poznaniu. Podczas tego zgru-
powania caty czas pracowano nad elementami techniki i tak-
tyki rozgrywania biegow wioslarskich.

Ostatecznie w mistrzostwach Europy w Poznaniu wystartowaty
obie nasze osady: jedynka mezczyzn i dwdjka mieszana. W kon-
kurencji PR2Mix2x utytutowana para: Jolanta Majka i Michat
Gadowski zdobyli brazowy medal. Jarostaw Kailing w rywaliza-
cji jedynek w kat. PR1IM1x zdobyt széste miejsce w finale A.

Obecnie trwa okres przygotowawczy do sezonu 2021 i igrzysk
paraolimpijskich. Na 2021 r. zaplanowane sa: zimowe zgru-
powania w COS Zakopane - w styczniu i lutym, mistrzostwa
Europy i $Swiata na ergometrze wio$larskim (w trybie onli-
ne), zgrupowanie we Wtoszech (marzec), mistrzostwa Euro-
py we Wioszech (poczatek kwietnia), regaty kwalifikacyjne
we Wtoszech do igrzysk paraolimpijsckich (wystartuje Jaro-
staw Kailing), Puchar Swiata (w potowie czerwca), igrzyska pa-
raolimpijskie w sierpniu i mistrzostwa Swiata w Shanghaju
(w pazdzierniku). Plany szkoleniowo-startowe na 2021 r. sa
bardzo bogate i intensywne. Wszystko i tak zweryfikuje sytu-
acja pandemiczna na swiecie.

29



PARAKAJAKARSTWO

W poczatkowym etapie przygotowan kadry zostaty zrealizowa-
ne wszystkie zaplanowane akcje szkoleniowe - zarowno krajo-
we, jak i zagraniczne. Wiekszo$¢ zgrupowan na poczatku roku
odbyta sie stacjonarnie, w klubach macierzystych. Na poczatku
lutego rozpoczeto sie zgrupowanie klimatyczne we Wtoskiej Sa-
baudii. Uczestniczyto w nim 6 zawodnikow kadry. Przez 3 tygo-
dnie zawodnicy przepracowali okres przygotowawczy, trenujac
w bardzo dobrych warunkach. Po obozie w Sabaudii sportowcy
byli w wysokiej formie, natadowani energia i gotowi do rywaliza-
Cji na najwyzszym poziomie.

Dwoje zawodnikéw: Jakub Tokarz i Katarzyna Kozikowska
uzyskato kwalifikacje paraolimpijskie w 2019 r. podczas
mistrzostw $wiata w Szeged (Wegry). Natomiast pozostali
mieli walczy¢ o uzyskanie kwalifikacji na igrzyska podczas
mistrzostw Swiata w Duisburgu (Niemcy). Realne szanse na
uzyskanie kwalifikacji olimpijskich miato jeszcze troje za-
wodnikow. Przed wybuchem pandemii udato sie przepro-

wadzi¢ osiem akgji szkoleniowych.

Po informacji, ze zawieszeniu ulegaja zgrupowania, a organi-
zacja kolejnych zawodow stoi pod znakiem zapytania, zapadta
decyzja o kontynuowaniu przygotowan w warunkach domo-
wych, zgodnie z wytycznymi treneréw klubowych.

13.01-02.02.2020 r., Wroctaw
17.01-31.01.2020 r., Warszawa
26.01-09.02.2020 ., Szklarska Poreba
05.02-29.02.2020 r., Sabaudia (Wtochy)
27.02-12.03.2020 r., Matomice
2.03-12.03.202 ., Poznan
1.03-12.03.2020 r., Wroctaw
3.03-13.03.2020 r., Warszawa
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Zawodnicy zostali wyposazeni w niezbedny sprzet sportowy.
Przekazano im m.in. ergometry kajakowe, hantle, drabinki
gimnastyczne, tawki do ¢wiczen, sztangi, gumy, TRX. Trene-
rzy klubowi uktadali plany treningowe dla poszczegdlnych
zawodnikow, musieli dopasowac treningi do ograniczonej
przestrzeni i posiadanego sprzetu w taki sposéb, aby utrzy-
mac wypracowane wyniki i kondycje. Trenerzy pozostawa-
li w kontakcie telefonicznym z zawodnikami i rozliczali ich
z zaplanowanych zadan. Wiekszo$¢ kadrowiczow byta rozcza-
rowana przetozeniem igrzysk ze wzgledu na juz wykonana pra-
ce, ale niektérzy upatrywali w tym szanse poprawienia formy
na przyszty rok.

W czerwcu treningi wznowiono. Zaczeta sie organizacja akgji szko-
leniowych w klubach macierzystych zgodnie z zapotrzebowaniem
treneréw, tak aby zawodnicy mogli ponownie wréci¢ na wode.

Kadra caty czas liczyta na uczestnictwo w mistrzostwach Euro-
py organizowanych w rumunskim Pitesti, ktore zostaty przeto-
zone z czerwca na pazdziernik. Ostatecznie rowniez i te zawo-
dy zostaty odwotane przez organizatora, dwa miesiace przed
planowanym startem. W zwigzku z tym jedyna mozliwoscia
rywalizacji w sezonie 2020 pozostat start w zawodach Pucharu
Swiata, odbywajacych sie pod koniec wrze$nia w wegierskim
Szeged. Zawodnicy rozpoczeli przygotowania, a nastepnie
mieli przenies¢ sie do COS OPO Watcz. Ostatecznie i te roz-
grywki sie nie odbyty.

Obecnie zawodnicy nadal trenujg w klubach, pomimo state-
go wzrostu zachorowan na COViD-19. Ze wzgledu na specyfi-
ke sportu — waskie grono uczestnikéw, odlegtosci na wodzie,
a przede wszystkim zachowanie wszelkich norm bezpieczen-
stwa - moga realizowac treningi.

Pomimo ciezkiego roku, w ktérym nie zostaty zrealizowane zapla-

nowane cele i starty w najwazniejszych imprezach sportowych,
zawodnicy oraz trenerzy patrza z optymizmem w przysztosc.
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PARALUCZNICTWO

Pierwszym etapem przygotowan kadry narodowej w paratucz-
nictwie byto zgrupowanie szkoleniowe w Krakowie w Centrum
Sportu Osoéb Niepetnosprawnych w dniach 24 stycznia-2 lute-
go. Gtéwnym zatozeniem tego zgrupowania byta poprawa ogél-
nej sprawnosci i doskonalenie techniki strzelania z tuku. Luty to
kontynuacja zatozonego planu. Zawodnicy wystartowali w $wia-
towym turnieju rankingowym w Dubaju (15-21 lutego) oraz brali
udziat w zgrupowaniu klimatycznym tuz po zakonczeniu zawo-
déw. Przebywali w Zjednoczonych Emiratach Arabskich przez
kolejny tydzien, do konca lutego. Wykorzystujac dobre warunki
treningowe, a przede wszystkim klimatyczne, doskonalit tech-
nike. Po powrocie do kraju zawodnicy zdazyli jeszcze zrobic
badania lekarskie w Centralnym O$rodku Medycyny Sportowej
w Warszawie. Jak sie poZniej okazato, badania te zrobiono do-
stownie w ostatniej chwili, przed pierwszymi przypadkami koro-
nawirusa w Polsce i tuz przez catkowitym wstrzymaniem dziatal-
nosci sportowej na terenie catego kraju.

Podczas lockdownu treningi odbywaty sie w domach. Polski
Zwiazek tuczniczy w wiekszosci przypadkow zabezpieczyt za-
wodnikom kadry narodowej tarcze tucznicze, do ktérych mozna
strzela¢ w warunkach domowych. Treningi techniczne realizo-
wane byty we wtasnych pokojach, korytarzach, na podworkach
czy piwnicach. Trener kadry - Ryszard Pacura - przygotowat
kazdemu zawodnikowi indywidualny plan oraz szereg ¢wiczen
dostosowanych do warunkéw lokalowych. Zawodnicy reje-
strowali swoje treningi za pomocg kamer video lub telefonéw
i przesytali ten materiat do sztabu szkoleniowego kadry. Analiza
techniki strzelania odbywata sie natomiast za posrednictwem
komunikatoréw. Zapatu sportowcom nie brakowato, a w nie-
ktorych przypadkach obciazenie treningowe byto wyzsze niz
planowali$my. Pod koniec kwietnia, gdy pojawita sie informacja
o mozliwosci wznowienia treningdw w Centralnych Osrodkach
Sportu, po rozmowie z zawodnikami i trenerami, postanowili-
Smy skorzystac z tej szansy.
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Kadra narodowa tucznikow jako pierwsza grupa sportow-
cow z niepetnosprawnosciami w Polsce rozpoczeta zorga-
nizowane treningi w trakcie powolnego odmrazania pol-
skiego sportu. W zgrupowaniu szkoleniowym w Osrodku
Przygotowan Olimpijskich COS Spata w dniach 11-25 maja
udziat wzieto czterech zawodnikdw i dwoch treneréw, a licz-
ba ta determinowana byta wymogami sanitarnymi. Gdy na
poczatku czerwca mozna juz byto wznawiac otwarte tre-
ningi oraz uczestniczy¢ w zawodach, sportowcy kadry na-
rodowej w paratucznictwie wystartowali w nastepujacych
imprezach krajowych:
« Puchar Polski w tucznictwie bloczkowym, 5-07.06.2020 r.,
Wiectawice
« Puchar Polski w tucznictwie klasycznym, 12-14.06.2020 .,
Prudnik
+  Ogolnopolskie zawody tucznicze, 26-28.06.2020 1., Warszawa

W lipcu zawodnicy brali udziat w mistrzostwach Polski w Zyw-
cu oraz zgrupowaniu szkoleniowym, ktére przeprowadzono
w dniach 10-19 lipca w OPO COS Cetniewo. W dniach 30 lip-
ca-2 sierpnia nasza kadra wystartowata w, jedynych po ogto-
szeniu $wiatowej pandemii, zawodach zagranicznych, ktére
przeprowadzili nasi potudniowi sasiedzi - Czesi. Wiedzac, ze
w tym roku nie bedzie juz mistrzostw Europy oraz najwazniej-
szej imprezy czyli igrzysk paraolimpijskich, nasi sportowcy
realizowali plany treningowe i uczestniczyli w akcjach szkole-
niowych. Sierpien i wrzesien to kolejne miesiace startéw w za-
wodach krajowych oraz udziat w zgrupowaniu szkoleniowym
w dniach 14-21 sierpnia w OPO COS Spata.

Z nadejsciem drugiej fali pandemii (pazdziernik 2020) sytu-
acja troche sie pogorszyta i dato sie zauwazy¢ u zawodnikdw
pewien dystans do zorganizowanego centralnego szkolenia.
Miedzy innymi z tego powodu nie odbyta sie planowana kon-
sultacja szkoleniowa w pazdzierniku. Zaplanowane s3 jeszcze
dwa zgrupowania szkoleniowe oraz jeden start krajowy (zale-
gte halowe mistrzostwa Polski) i jeden start zagraniczny.
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PARASTRZELECTWO SPORTOWE

W poczatkowym okresie przygotowan (styczen, luty oraz
pierwsza potowa marca 2020 r.) szkolenie przebiegato zgodnie
z zatozeniami. Nasi kadrowicze, rywalizujacy w konkurencjach
pistoletowych, uczestniczyli w miedzynarodowych zawodach
strzeleckich w Ztotoryi (13-16 lutego), gdzie sprawdzilismy po-
ziom, jaki uzyskali po okresie zimowym. Zima przewazaty tre-
ningi ,suche”, czyli bez oddawania strzatéw. Zawodnicy kadry
rywalizujacy w konkurencjach karabinowych rowniez realizo-
wali obciazenia treningowe zgodnie z zatozeniami, przygoto-
wujac sie do startow miedzynarodowych.

Po ogtoszeniu pandemii, od drugiej potowy marca do konca
maja 2020 r., organizatorzy odwotali zaplanowane Puchary
Swiata, a zawodnicy musieli przystosowac sie do warunkow
treningu ,zdalnego”, bez mozliwosci udziatu w jakiejkolwiek
rywalizacji sportowej. Wiekszos¢ kadrowiczéw zabezpieczyta
bron pneumatyczng na wtasne potrzeby i mogta trenowac
w domach ,na sucho”. Zawodnicy posiadajacy tarcze elek-
troniczne lub symulatory, oddawali normalnie strzaty do tar-
czy w przystosowanym do tego celu miejscu (korytarz, strych,
garaz) i przesytali wydruki z tarcz elektronicznych, ktore byty
analizowane przez sztab szkoleniowy kadry. Porozumiewa-
lismy sie réwniez poprzez liczne komunikatory internetowe
i wymieniali$my szereg uwag. Udzielane tez byty m.in. wska-
zéwki co do dalszych treningow. Gdy pojawita sie informacja
o przetozeniu igrzysk paraolimpijskich w Tokio na rok 2021,
zawodnicy kadry narodowej zmniejszyli obcigzenia treningo-
we. Dato sie to zauwazy¢ podczas pdzZniejszych sprawdzia-
now - odnotowano znaczny spadek wynikow.

Aktualnie realizacja planu szkoleniowego i przygotowan do Let-
nich Igrzysk Paraolimpijskich w Tokio 2021 przebiega w okrojonej
formie. Odwotane zostaty wszystkie imprezy miedzynarodowe,
wtacznie z mistrzostwami Europy. Zawodnicy rozumieja trudna
sytuacje w kraju i staraja sie nie przerywac treningdw oraz zna-
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czaco nie zmniejszac ilosci obciazen treningowych. Luke w star-
tach uzupetnito uczestnictwo w zawodach krajowych (zawody
ogolnopolskie, mistrzostwa Polski, Puchar Polski). Niestety druga
fala zachorowan na COVID-19, ktora wciaz trwa, to duza uciazli-
wos¢ w procesie osiagania wysokiego poziomu wytrenowania.
Praca nad coraz lepszymi wynikami jest mniej efektywna. Brak
mozliwosci startow miedzynarodowych nie daje dobrych per-
spektyw na przysztos¢. W tej trudnej sytuacji zaplanowana jest
- jeszcze przed koncem tego roku - organizacja jednego 7-dnio-
wego zgrupowania kadry narodowej oraz konsultacja szkolenio-
wa, podczas ktorych omdwione beda plany na 2021 r. oraz pod-
sumowany zostanie rok 2020 (przepracowany niemalze w catosci
w trakcie pandemii).

Zawodnicy kadry narodowej, posiadajacy wyniki dajace kwa-
lifikacje na igrzyska paraolimpijskie Tokio 2021, tj. Szymon So-
winski, Emilia Babska, Filip Rodzik, nadal realizuja plany trenin-
gowe zgodnie z zatozeniami. Przed nimi okres zimowy, podczas
ktorego strzelcy musza wiekszos¢ treningdw przepracowac ,na
sucho”, z uwagi na brak dostepu do strzelnic kulowych oraz
ujemne temperatury. Mimo to nastroje w kadrze sg petne opty-
mizmu, treningi realizowane sa na zaktadanych obciazeniach.
W trudniejszej sytuacji sa zawodnicy przygotowujacy sie do Pu-
charu Swiata w Peru, gdzie bedzie mozna zdoby¢ ostatnie kwa-
lifikacje na igrzyska. Nie ma pewnosci, czy - juz raz przetozone
na 2021 r. - zawody ostatecznie sie odbeda. Odbija sie to na
psychice sportowcow, ich samopoczuciu. Gdyby okazato sie,
ze kolejne imprezy miedzynarodowe w 2021 r. zostang odwota-
ne, reakcja z pewnosciag nie bedzie juz tak petna akceptacji, jak
w roku biezgcym. Taka sytuacja duzo bardziej negatywnie wpty-
netaby na morale. Sprawitaby, ze przed wyjazdem na igrzyska
zawodnicy trenowliby tylko ,na sucho”.

W 2021 r., jeszcze przed igrzyskami, miejmy nadzieje, ze uda sie
wystartowaé w Pucharze Swiata w Zjednoczonych Emiratach
Arabskich (marzec 2021), Polsce i Niemczech (kwiecien 2021)
oraz w Peru (maj 2021).

DROGA DO TOKIO 2021

fot. Adrian Stykowski

,Wewnetrzny spokoj” Szymona
Sowinskiego zapewnia mu
miejsce na podium.

DROGA DO TOKIO 2021

Milena Olszewska

- reprezentantka gorzowskiego
L,Startu” - nie potrafi
funkcjonowac bez treningow.

Jakub Tokarz realizuje
indywidualne konsultacje
szkoleniowe m.in.

na warszawskim Kanale
Zeranskim
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PARAPODNOSZENIE CIEZAROW

Zawodnicy kadry narodowej w podnoszeniu ciezardw rok-
rocznie rozpoczynaja przygotowania do nowego sezonu
w okolicach lutego. Wczedniej realizowana jest praca w klu-
bach. Podobnie byto i w tym roku. Pierwsza centralng akcja
szkoleniowa w 2020 r. byty trzydniowe konsultacje w O$rodku
Przygotowan Paraolimpijskich w Wisle (7-9 lutego). Miato to
by¢ krétkie przygotowanie i forma mobilizacji przed startem
w zawodach Pucharu Swiata, ktére odbyty sie w Mancheste-
rze w Wielkiej Brytanii (20-23 lutego). Byly to przedostatnie
zawody liczagce sie do $wiatowych rankingdw, na podstawie
ktérych miat zosta¢ zrobiony ostateczny przydziat miejsc na
igrzyska paraolimpijskie w Tokio. Niestety wtasciwie zadne-
mu naszemu reprezentantowi nie udato sie poprawi¢ swojej
pozycji w rankingu $wiatowym. Kolejna nadzieje dawat start
w Pucharze Swiata, zaplanowany na potowe kwietnia w Du-
baju. Wcze$niej mielismy w planach tygodniowe zgrupowanie
poprzedzajace ten najwazniejszy przed igrzyskami start.

Niestety nastata pandemia. Odwotano zawody Pucharu Swia-
taiz coraz wiekszym niepokojem oczekiwalismy wiesciz Japo-
nii, dotyczacych organizacji Igrzysk. Pod koniec marca dotarta
do nas wiadomos¢, ktérej niestety wszyscy sie spodziewali:
igrzyska zostaty przeniesione, a nasza kadra musiata wdrozy¢
zupetnie nowy sposob treningu. Trzeba byto catkowicie prze-
formutowac plany, zwtaszcza ze odwotywano kolejne zawody.

W trakcie pierwszej fali epidemii zawodnicy pozostawali
w kontakcie z trenerami on-line. Cze$¢ sportowcéw dyspo-
nowata sprzetem do treningu w warunkach domowych. Bty-
skawicznie przygotowano plan treningdbw dostosowanych
do nowej rzeczywistosci, zostaty przeprowadzone rozmowy
motywacyjne oraz zintensyfikowano wspétprace z psycho-
logiem w zakresie treningu mentalnego. Podczas lockdownu
zawodnicy skupiali sie na treningu funkcjonalnym, terapeu-
tycznym oraz mentalnym. Efekty na biezaco monitorowali
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trenerzy klubowi. Aby wzmocni¢ motywacje Miedzynarodo-
wy Komitet Paraolimpijski (IPC) wprowadzit zawody on-line
- udziat polegat na przesytaniu nagran podejsc.

Na poczatku czerwca, gdy zycie wracato do normy, mozliwy
byt powrdt na sale treningowe. Zawodnicy realizowali zapla-
nowane cele. Przygotowania startowe byty na biezaco mody-
fikowane pod katem dyspozycyjnosci zawodnikow. Sportow-
cy realizowali szkolenia stacjonarne w swoich macierzystych
klubach. Udato sie tez utrzymac morale. Teraz wszyscy mysla
o starcie w przetozonych zawodach kwalifikacyjnych w 2021 r.,
ktore majg odbyc sie w Dubaju.

Czes¢ zawodnikow wzieta udziat w zawodach ogolnopolskich
m.in. integracyjnych zawodach w Bielsku Biatej coraz Ostro-
wie-Mauszu. Pod koniec sierpnia przeprowadzilismy krétkie
zgrupowanie kadry narodowej w Kotobrzegu.

W pazdzierniku odbyta sie kolejna, tym razem mocno okrojo-
na ze wzgledu na epidemie, edycja zawodow ,Srebrna Sztan-
ga” we Wroctawiu, w ktorej uczestniczyta wiekszo$¢ naszych
kadrowiczow.

Do konca roku zaplanowane sa jeszcze: konsultacja w O$rod-
ku Przygotowan Paraolimpijskich w Wisle, a takze tygodniowe
zgrupowanie w COS Zakopane lub OPP Wista. Planowane byty
takze Indywidualne i Druzynowe Mistrzostwa Polski w Podno-
szeniu Ciezaréw w Bydgoszczy i Tarnowie.

PARABADMINTON

W przypadku parabadmintona juz od dtuzszego czasu wiedzie-
lismy, Ze realng szanse kwalifikacji na igrzyska paraolimpijskie
w Tokio, gdzie ta dyscyplina sportu miata zadebiutowac¢, ma
jedynie rywalizujacy w grupie SU5 Barttomiej Mroz. Cykl jego
przygotowan odbiegat zatem nieco od szkolenia pozostatych
parabadmintonistow.

DROGA DO TOKIO 2021

W pierwszym kwartale tego roku zawodnik trenowat na co dzien
w Centralnym O$rodku Szkolenia Badmintona w Jézefostawiu
pod Warszawa wraz z kadra petnosprawnych badmintonistéw.
Od poczatku stycznia do pierwszego tygodnia marca byty to
bardzo intensywne treningi: 5 razy w tygodniu po 2,5 godziny
gry, a takze dodatkowo 2-3 razy w tygodniu treningi uzupetnia-
jace na sitowni. W miedzyczasie, w dniach 7-24 lutego, Bartto-
miej wystartowat w dwoch turniejach rankingowych na konty-
nencie potudniowoamerykanskim. Byty to:

+  Brasil Para Badminton International

+ Peru Para Badminton International

W obu tych turniejach nasz zawodnik zdobyt brazowe medale
w grze singlowej SU5.

Na poczatku marca planowany byt start w ostatnim przed
igrzyskami turnieju kwalifikacyjnym, ale z powodu pandemii,
na dwa dni przed wylotem, turniej ten zostat odwotany.

Gdy zamknieto praktycznie wszystkie obiekty sportowe, trenin-
gi Barttomieja wykonywane byty w domu. Poza tym, w czasie
ostatniego roku, zawodnik doznat wielu kontuzji, zatem lock-
down sprzyjat leczeniu urazéw. W domowych warunkach, co-
dziennie po 2-3 godziny, Barttomiej - we wspotpracy z fizjote-
rapeuta - starat sie odpowiednimi ¢wiczeniami wyjs¢ z kontuzji
oraz podtrzymac forme sportowa. Byt réwniez w statym kontak-
cie ze sztabem szkoleniowym kadr badmintona oraz trenerem
przygotowania motorycznego. Barttomiej w tym czasie udzielat
sie takze dosyc¢ intensywnie w mediach spotecznosciowych, za-
checajac do aktywnego spedzania wolnego czasu w domach
i przedstawiajac, jak sam radzi sobie w tym trudnym dla wszyst-
kich okresie. W momencie, gdy obowigzujace restrykcje do-
tyczace wychodzenia z domu i uprawiania sportu na swiezym
powietrzu powoli zdejmowano, zawodnik wplott w swoj trening
réwniez jednostki biegowe. Gdy w potowie maja przy duzych
restrykcjach sanitarnych otworzono dla zawodnikdéw kadr na-
rodowych pierwsze Centralne Osrodki Sportu, Barttomiej Mroz

DROGA DO TOKIO 2021

trenowat, wraz z petnosprawnymi zawodnikami kadry badmin-
tona, w Osrodku w Spale.

Po powrocie z COS Spata wznowit juz regularne treningi w Osrodku
w Jozefostawiu. W zasadzie od tego momentu trudno byto przy-
gotowac jakikolwiek plan dziatar i szkolenia sportowego. Nie byto
przeciez zadnego kalendarza miedzynarodowych, docelowych
startow. Mimo to kazdy cieszyt sie z mozliwosci trenowania na kor-
cie. Ostatecznie opracowano dla kazdego plan szkoleniowy na wy-
padek ponownego lockdownu. Zaréwno Polski Zwiazek Badminto-
na jak i caty sztab szkoleniowy kadry robia, co moga, aby zapewnic¢
zawodnikom jak najlepsze warunki treningowe dostosowane do
aktualnej sytuacji. W tym trudnym czasie do gtownych zadan Bar-
ttomieja naleza budowanie formy fizycznej, prewencja przed kon-
tuzjami, rehabilitacja i catkowite wyleczenie starych urazéw, a takze
dopracowywanie elementdw techniki badmintona.

W sierpniu udato sie przeprowadzi¢ w osrodku w Jézefostawiu
centralne konsultacje kadry parabadmintonistow, w ktorych
uczestniczyt rowniez Barttomiej Mroz. Jedynym zas startem w za-
wodach po wznowieniu treningdw byt udziat w 2nd Baukrane Pa-
ra-Badminton Polish Open, ktére odbyty sie w dniach 17-19 wrze-
$nia. Na tych zawodach Barttomiej byt bezkonkurencyjny i zdobyt
dwa tytuty Mistrza Polski: w grze pojedynczej SU5 oraz w grze mie-
szanej w parze z Katarzyna Ziebik. Zaplanowane na pazdziernik
mistrzostwa Europy zostaty przetozone na rok 2021.

TENIS NA WOZKACH

Juz od pierwszych dni stycznia zawodnicy kadry narodowej
w tenisie na wozkach rozpoczeli mocne treningi pod katem
przygotowan do igrzysk paraolimpijskich w Tokio. W tym
okresie najaktywniejszy byt Piotr Jaroszewski, ktory, wal-
czac o bezposrednia kwalifikacje paraolimpijska, udat sie
na dwa turnieje rankingowe na Wegry (Gyor). Niestety dwa
razy odpadt w drugiej rundzie, co nie poprawito jego miej-
sca w rankingu.
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Reszta kadrowiczow przez styczen i luty przygotowywata sie indy-
widualnie. W pierwszym kwartale roku najwazniejszym startem
byty eliminacje do Pucharu Swiata, a pozniej turniej finatowy.

Pierwsze zgrupowanie kadry narodowej oraz wspélny start
w turnieju rankingowym miaty odby¢ sie w dniach 13-20 mar-
ca w miescie Olbia na Sardyni, gdzie réwniez miaty odby¢
sie eliminacje do Pucharu Swiata. Plany te pokrzyzowata
jednak pierwsza fala pandemii COVID-19. Poczatkowo tur-
nieje byty bezterminowo przetozone. W czerwcu catkowicie
odwotano zawody. Dla wszystkich zawodnikéw to byt bardzo
trudny okres. Brak mozliwosci treningu, nieznana i ciezka do
przewidzenia sytuacja turniejow, wstrzymanie stypendiow
oraz brak mozliwosci wykorzystania $rodkow finansowych
na szkolenie wywotaty poczucie niepewnosci. Niektorzy na-
wet zaczeli rozwazac sens kontynuowania kariery sportowe;.
W tym czasie kluczowa okazata sie domowa aktywnos¢ fi-
zyczna oraz komunikacja miedzy zawodnikami oraz trene-
rami. Pozytywna energia pozwolita z wiekszym optymizmem
spojrze¢ w przysztosc, a stosunkowo szybkie uruchomienie
dziatalnosci kortow pozwolito na wznowienie treningow.

Decyzje o przetozeniu igrzysk paraolimpijskich w Tokio odebra-
no roznie. Kamil Fabisiak, ktory byt w 99 proc. pewny udziatu
przyjat te wiadomos$c¢ bardzo ciezko. Wykonat ogrom pracy
w 2019 r. i cate zycie podporzadkowat pod kwalifikacje para-
olimpijskie. Po ogtoszeniu przeniesienia igrzysk przez dtugi
czas nie byto wiadomo, jaka bedzie podstawa do kwalifikacji.
Kamil powaznie myslat o zakonczeniu kariery sportowej. Dwaj
nasi pozostali czotowi zawodnicy: Piotr Jaroszewski oraz Ta-
deusz Kruszelnicki wiadomos$¢ o przeniesieniu igrzysk odebrali
zupetnie inaczej. Obecny ranking nie dawat im bezposredniego
awansu, wiec dodatkowy rok jest szansg na poprawe wynikow.

Okres letni przyniést nowa nadzieje. Co prawda turnieje za-

graniczne byty w dalszym ciggu odwotane, jednakze ruszyt
cykl ogolnopolskich zawodow. Cieszyt sie on duzym zain-
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teresowaniem, o czym S$wiadczy prawie 100-procentowa
frekwencja na kazdym z pieciu rozegranych turniejow. Pa-
trzac na poziom meczow, mozna stwierdzi¢, ze zawodnicy
przepracowali lockdown sumiennie. Widoczny byt jedynie
brak ogrania meczowego, poniewaz fizycznie zawodnicy
wygladali na optymalnie przygotowanych. Wrécita chec¢ do
treningdw oraz mozliwos¢ odpowiedniego ich zaplanowa-
nia. Przeprowadzilismy dwie centralne konsultacje — we Wro-
ctawiu (17-20 wrze$nia) oraz w Ptocku (15-18 pazdziernika),
ktére miaty przygotowac naszych zawodnikow do startow
w pierwszych zagranicznych turniejach. Jedynym zawodni-
kiem, ktory ostatecznie wzigt udziat w miedzynarodowym
turnieju w Czechach byt Kamil Fabisiak. Reszta zrezygnowata
zudziatu ze wzgledu na znaczny wzrost liczby zachorowan na
COVID-19 oraz uciazliwe i niejasne restrykcje obowiazujace
uczestnikow turniejow.

Druga fala pandemii to kolejny ciezki czas dla kadrowiczéw
oraz sztabu szkoleniowcow. Zgrupowanie planowane w dniach
5-8 listopada zostato odwotane. W planach byty jeszcze mi-
strzostwa Polski (11-15 listopada) rozgrywane w Ptocku. Kamil
Fabisiak dodatkowo planowat start w Czechach, jesli bedzie
taka mozliwos¢. Zawodnicy zdaja sobie sprawe, ze koncowke
roku muszg mocno przetrenowa¢, a doswiadczenia z marca
daty pewne wskazdwki, jak mozna kolejny trudny okres prze-
trwac. Mimo powrotu do indywidualnych treningdw z trenera-
mi prowadzacymi, pozostaja w statym kontakcie telefonicznym
z trenerem kadry. Konsultujg plany treningowe oraz wspolnie
oceniaja postepy. Piotr Jaroszewski i Tadeusz Kruszelnicki zdaja
sobie sprawe, ze dobre przygotowanie do przysztych turniejow
eliminacyjnych jest ostatnia szansa na bezposredni awans na
igrzyska. Przyszte turnieje to najprawdopodobniej beda ,future-
sy”, gdzie beda mogli powalczy¢ o punkty w rankingu. Kamil Fa-
bisiak, ktory jest praktycznie pewny udziatu wigrzyskach, skupia
sie na maksymalnym wykorzystaniu potencjatu, a w przysztych
startach celuje w bardzo mocne turnieje - tam bedzie miat szan-
se rozegra¢ mecze z czotowka $wiatowa.

DROGA DO TOKIO 2021

fot. Adam Nurkiewicz

Kadra narodowa

w tenisie ziemnym na wézkach
trenuje pod czujnym okiem
trenera Krzysztofa Mlazgi.
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Kazdego dnia Barttomiej Mroz
treneuje w podwarszawskim
Jozefostawiu.

Justyna Kozdryk na kultowej imprezie w podnoszeniu ciezarow
- ,Srebrnej sztandze” - organizowanej przez wroctawski ,Start” juz od 40 lat.

Pafstwowry Fundusz
Rehabsitach Osob
Nie !:OPHMP'”I‘TUI
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EPILOG

Informacja, ze Centralne Osrodki Sportu w catym kraju szy-
kuja sie do przyjecia sportowcow kadr narodowych sportow
olimpijskich i paraolimpijskich, tym samym konczac ponad
dwumiesieczny okres zamrozenia polskiego sportu, sprawi-
ta, Ze cate srodowisko paraolimpijskie, zaréwno zawodnicy,
sztaby szkoleniowe, przedstawiciele klubdw sportowych,
dziatacze zwiazkowi uwierzyli, Ze najgorsze juz za nami i po-
woli, ale systematycznie bedziemy mogli wraca¢ do spor-
towej, normalnej rzeczywistosci. Poczawszy od czerwca,
wszystkie osrodki sportowe otworzyty swoje obiekty i infra-
strukture, co prawda przy duzych obostrzeniach i restryk-
cjach sanitarnych. Dawato to jednak mozliwos¢ wznowienia
zarbwno centralnego szkolenia kadr narodowych, jak réw-
niez codziennych treningdbw w klubach. W zasadzie wiek-
sz0s$¢ zaplanowanych na maj i czerwiec imprez sportowych
w Polsce zostata przetozona na jesien. Niektére imprezy mie-
dzynarodowe znalazty sie w kalendarzu na 2021 r,, jednak
wszyscy liczyli, ze pandemia odpuszcza.

Niestety bardzo szybko, bo juz pod koniec okresu wakacyjnego
okazato sie, ze nadciaga druga, znacznie grozniejsza fala pan-
demii. Codzienny wzrost zachorowan na COVID-19 w zasadzie
na catym $wiecie, a w szczegdlnosci w krajach europejskich,
spowodowat naktadanie przez rzady poszczegdlnych krajow
kolejnych restrykcji i obostrzen. Jak mozemy sie domyslic,
taka sytuacja spowodowata, ze w zasadzie kalendarz imprez
miedzynarodowych we wszystkich sportach, przestat istniec.
Zdecydowana wiekszo$¢ zawoddw zagranicznych zostata
odwotana, co wigzato sie z koniecznoscia rywalizacji tylko na
krajowym podworku. Na szczescie, przy duzym rezimie sani-
tarnym i obnizonej liczbie uczestnikdw, wciaz udaje sie orga-
nizowac zawody w kraju, zaréwno rangi mistrzostw i Pucharéw
Polski, jak rowniez nizszej, np. wojewodzkiej rangi. Obecna sy-
tuacja epidemiczna nie napawa optymizmem. Dzis myslimy
gtéwnie o ochronie zdrowia i Zycia — swojego i swoich najbliz-
szych. W takich okolicznosciach nikt nie mysli o treningach
sportowych z prawdziwego zdarzenia. Trudno przewidywac,
co nas czeka w najblizszym czasie. Petni nadziei wierzymy, ze
- szybciej niz sie spodziewamy — wszystko wroci do normy.

Rozdziat pt.: ,Czas przygotowan” powstat dzieki zaangazowaniu i uprzejmosci treneréw kard narodowych:

+ Zbigniewa Lewkowicza (paralekkoatletyka),

+ Wojciecha Seidla (paraptywanie),

«  Marka Maruchy (parastrzelectwo sportowe),

« Marcina Piekietka (parakolarstwo - handbike),
Mirostawa Jurka (parakolarstwo),

« Tomasza Kazmierczaka (parawios$larstwo),

+ Tadeusza Nowickiego (szermierka na wozkach),

« Mariusza Oliwy (parapodnoszenie ciezarow),

« Andrzeja Ochala (paratenis stotowy),

« Ryszarda Pacury (paratucznictwo),

+ Michata Jakobsche (parakajakarstwo),

+  Krzysztofa Mlazgi (tenis na wézkach) oraz
Barttomieja Mroza (zawodnika parabadmintona).

Serdecznie dziekujemy za Wasza wiedze, ktora podzieliliscie sie z czytelnikami.
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W 201312015 r. zdobywat srebrne medale
mistrzostw Swiata — w singlu i w deblu.
Ogromnym sukcesem jest tez podwojne ztoto
mistrzostw Europy w 2018 r. Jednak turniej zycia
Barttomiej Mroz zagrat w 2019 r. w Irlandii.

- Pokonatem tam w pétfinale rywala, z ktorym probowatem wy-
grac od szesciu lat, od kiedy w 2013 1. po raz pierwszy go spotka-
tem w finale mistrzostw swiata - mowi Barttomiej. - To Malezyj-
czyk Cheah Liek Hou. Nigdy nie bytem w stanie urwac mu nawet
seta. W Irlandii w pétfinale pierwszg partie przegratem do 18.
Podczas drugiej zgasto Swiatto, byta przerwa, po ktorej okaza-
tem sie lepszy. W trzecim secie przegrywatem 1:4, ale znowu
zgasto swiatto. Zrobiono godzinng przerwe, a gdy wznowiono
mecz, wygratem 21:19. To byt moj Zyciowy przetom.

Wczesniej Barttomiej pokonat zawodnikow kolejno z: Indone-
zji, Korei, Malezji, Singapuru. Po tym dtugim meczu Mréz kon-
tra Azja, na finat nie starczyto mu juz sit. Przysiega, Ze to nie on
ani nikt z jego ekipy nie grzebat podczas potfinatu w skrzynce
bezpiecznikow. Mozna mu wierzy¢. Przeciez na turnieje prze-
waznie jezdzi nawet bez trenera.

OSTATNIA PROSTA

Nasz kraj nie moze sie pod tym wzgledem réwnac z panstwami
azjatyckimi. Oni jezdza z catym sztabem, podczas gdy Bartto-
miej zazwyczaj musi tez zaliczy¢ odprawe trenerska, a w finale
w Irlandii nogi nie wytrzymaty m.in. z braku opieki fizjoterapeu-
ty. Pierwszego seta jeszcze wygrat, ale na wiecej nie miat sity.

Nie skarzy sie jednak. Jest wdzieczny, ze w ubiegtym sezonie

miat mozliwos¢ rywalizowac na catym Swiecie, we wszystkich
turniejach kwalifikacyjnych doigrzysk w Tokio. Byto ich dwana-
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Barttomiej Mroz.

Zyciowy przetom

Scie, trzynasty odwotano ze wzgledu na pandemie. Barttomiej
jest jednak na prostej drodze do Japonii. - W mojej kategorii
bedzie tam grato nie wiecej niz oSmiu zawodnikow - precyzuije.
- Aktualnie zajmuje czwartg pozycje, z czego dwdch pierwszych
zawodnikow jest z Indonezji, wiec liczymy ich prawdopodobnie
jako jedng osobe. Ten ostatni turniej jest formalnosciqg, bo za-
wodnik, ktéry jest za mng, nawet jesli go wygra, to wcigz bedzie
miat 0 50 punktow mniej niz ja w tej chwili. Wydaje sie, ze lepszej
pozycji nie moge miec, ale czekamy do ostatecznego werdyktu.

Miniony sezon byt bardzo ciezki. Dokuczata kontuzja plecow,
a przede wszystkim doskwierat mu bark - w pewnym mo-
mencie miat trudnosci z podniesieniem reki. Dlatego decyzje
0 przeniesieniu igrzysk potraktowat jako czas na zaleczenie
urazéw, a podczas lockdownu wziat sie za dtugo odwlekane
dokonczenie studidw magisterskich i zrobienie prawa jazdy.

Z CIEKAWOSCI

lgrzyska to jednak jego odwieczne marzenie. - To taka wisien-
ka na torcie w karierze kazdego sportowca - podkresla. - Na
pewno dam tam z siebie wszystko i bede sie cieszyt kazdym
dniem i kazdg minutg tego turnieju. Przeciwnicy sq w moim za-
siegu, jestem w czotowce Swiatowej, wiec o ile zdrowie pozwoll,
bede chciat tam cos osiggngc.

Mozna powiedzied, ze jest na fali wznoszacej. Stale sie rozwi-
ja, ma coraz szerszy wachlarz uderzen. Jego styl jest bardzo
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ofensywny, dynamiczny, oparty na sile, skocznosci. Z wiekiem
stat sie jednak bardziej cierpliwy, a jego gra jest coraz bardziej
dojrzata. - To nie jest juz zwykte, mtodziericze naparzanie, jak
kiedys — smieje sie. Kiedys, czyli chocby 15 lat temu. Doktad-
nie pamieta date z pierwszej swojej legitymacji zawodniczej:
12 grudnia 2005 r. Wtedy zaczat gra¢ w klubie, a przygode
zbadmintonem rozpoczat w V klasie podstawdwki. Jak to zwy-
kle bywa, troche przypadkiem.

- W mojej szkole, do ktdrej chodzitem w Kedzierzynie-Kozlu na
osiedlu Azoty, robiono nabdr do Miejskiego Miedzyszkolnego
Klubu Sportowego, gdzie uprawia sie badmintona — wspomi-
na. - Moje rodzeristwo i kuzynka zapisali sie, a ja po paru mie-
sigcach zajrzatem na hale, Zeby zobaczyc, co sie tam dzieje.
7 ciekawosci. Zaczgtem odbija¢ na korytarzu, ale po drugim
treningu pomyslatem, ze chciatbym czegos wiecej niz tylko ko-
rytarz. Rodzice zapytali trenera, czy moge dotqczyc, nie widziat
przeszkéd. Ucieszytem sie. Cwiczytem gre codziennie, od ponie-
dziatku do niedzieli, i wkrdtce zmienito sie to w pasje, sposob na
Zycie.

ODDAC COS INNYM

Od o$miu lat Barttomiej mieszka w Warszawie. Trenuje bad-
mintona codziennie po 2,5 godziny, do tego dwa lub trzy razy
w tygodniu sitownia, a takze fizjoterapia. Bardzo wazne jest tez
cos$ innego — w okresie startéw zawodnik wspotpracuje z tre-
nerem mentalnym. Uczy sie inaczej patrze¢ na nieprzyjemne
doswiadczenia, by méc na nie lepiej reagowad, a nastepnie
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przemieniac je w pozytywne bodZce. Zwtaszcza ze przeciwnicy
stosuja rozne sztuczki, by wyprowadzi¢ z rbwnowagi. - Zmia-
na lotki, wytarcie kortu, che¢ napicia sie przez przeciwnika albo
Jjakies takie krgzenie wokdt kortu, wstrzymywanie rozpoczecia
gry — wylicza Barttomiej. - DuZo jest badmintonowych sposo-
bow, trzeba tylko uwazac, zeby sedzia sie nie zdenerwowat za
przedtuzanie gry.

On sam juz zaczat realizowac plan, jak przedtuzy¢ swoja obec-
nos¢ w parabadmintonie. Dzi$ jest troche dziataczem, troche
trenerem. Oddaje innym to, co sam kiedy$ dostat. W lutym
2018 r. powotat do Zycia fundacje, ktorej celem jest rozwdj tej
dyscypliny w Polsce oraz aktywizacja sportowa, a przy tym
i spoteczna, 0s6b z niepetnosprawnoscia. - Fundacja ma juz
18 regularnie trenujgcych zawodnikéw - nie ukrywa radosci.
- Jest wsrod nich pare osob, ktdre ztapaty bakcyla i nie mogg
sie doczekac kolejnych turniejow. We wrzesniu 2020 r. odbyty sie
drugie mistrzostwa Polski w parabadmintonie. Moja fundacja
wystartowata tam drugi rok z rzedu, tym razem wiekszg ekipg
pleciu 0sob, i zdobyta dziesie¢ medali.

W fundacji nie ma cisnienia na wynik, rywalizacje, bardziej na
powszechnos¢, rozwoj umiejetnosci. Jesli jednak kto$ chce
czego$ wiecej, ma takie mozliwosci. Cho¢ Barttomiejowi dale-
ko do konca kariery, chciatby wychowac swoich nastepcow. -
Zawodnicy, ktorzy zdobyli medale, byli pod wielkim wrazeniem
samej rywalizacji, spotkania ludzi z roznych zakgtkow kraju.
Widze w nich duzy potencjat. Tak jak i w tych, ktorzy jeszcze do
mnie nie dotgczyli - podsumowuje z usmiechem.
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Obok dwoch ztotych medali igrzysk
paraolimpijskich, honorowe miejsce zajmuje

U niego jeszcze jedno odznaczenie. To Krzyz
Kawalerski Orderu Odrodzenia Polski. Uroczystos¢
wreczenia go, pare miesiecy po igrzyskach w Rio,
lekkoatleta Maciej Lepiato pamieta do dzis.

- To bardzo nobilitujgce wyrdznienie - przyznaje Maciej Lepia-
to. - Mite i motywujgce do dalszych treningdw.

Ate do tatwych nie naleza.
DtUGO, CIEiKO, NIEPRZYJEMNIE

Cykl treningowy zaczyna sie od przygotowania ogolnego,
wzmocnienia miesni gtebokich. Statym elementem sa gry ze-
spotowe albo basen - co kto lubi. Chodzi o to, Zzeby by¢ w ru-
chu, nie zastac sie. PoZniej jest tylko gorze).

- Powoli nabiera to charakteru zmudnej roboty, ktorg trze-
ba wykonac - duzo, dtugo, ciezko, nieprzyjemnie - ttumaczy
Maciej. - Duzo biegania, duzo sitowni, nudno. To sq wielogo-
dzinne, ciezkie i monotonne treningi. Lekkoatletyka jest dosc
niewdziecznym sportem do trenowania. Naprawde, trzeba
mie¢ czasem duzo samozaparcia, bo nawet u najbardziej kre-
atywnego trenera wszystko opiera sie na powtarzanych wie-
lokrotnie schematach. Jednoczesnie jest to dyscyplina dosc
wymierna. Co kto wypracuje na treningach, widac¢ potem na
stadionach.

Zanim przyjda wystepy na stadionach, starty odbywaja sie
pod dachem. Przed sezonem halowym szlifowane sa elemen-
ty techniczne. Dopiero po zimie treningi sa coraz krotsze, za
to bardziej intensywne. Obrazowo: coraz mnie sie biega, za to
coraz szybciej.
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Maciej Lepiato.

Sprawy do zatatwienia

- Chodzio to, Zzeby na czas startu docelowego w sezonie organizm
maogt wygenerowac jak najwiekszg moc — dodaje zawodnik.

WBIJAC GWOZDZIE NAJLEPIEJ NA SWIECIE

Moc generowana przez Macieja Lepiato sprawia, ze od wielu
lat jest on niepokonany wsréd oséb z niepetnosprawnoscia.
Zdobyt do tej pory dwa ztote medale igrzysk paraolimpijskich
i cztery mistrzostw Swiata. Spore ktopoty maja z nim takze
petnosprawni skoczkowie - zawodnik gorzowskiego ,Startu”
jest trzykrotnym brazowym medalista mistrzostw kraju na sta-
dionie i w hali. Od lat jest na szczycie, wiec uprawianie sportu
stato sie takze zrodtem utrzymania jego rodziny.

- Dzisiaj w sporcie paraolimpijskim sq takie czasy, ze mistrz
swiata czy wielokrotny medalista nie ma Zle, a nawet czesto le-
piej niz medalista wsrod petnosprawnych zawodnikdéw — uwaza.
- Jestem zdania, Ze nawet jak ktos bedzie wbijat gwoZdzie, ale
bedZzie to robit najlepiej na swiecie, to moze z tego fajnie Zyc.

Oczywiscie pieniadze, cho¢ wazne, to nie wszystko.

- Robie to, co kocham, bo kocham skok wzwyz, kocham treno-
wac, jezdzic na zawody, zgrupowania, te catq otoczke, ludzi,
7 ktérymi od tylu lat przebywam - podkresla.

Ostatnio jednak mitos¢ do skokow zostata wystawiona na

ciezka probe.
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Maciej Lepiato na igrzyskach
paraolimpijskich w Rio w 2016 1.
ustanowit nowy rekord $wiata
w skoku wzwyz (F44).
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Wymarzony medal z igrzyska
paraolimpijskich w Rio w 2016 1.

fot. Adrian Stykowski
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LIMIT PECHA

U Macieja daty o sobie zna¢ problemy zdrowotne - 1 czerwca
2019 r. zerwat $ciegno Achillesa. Zaczety mu tez doskwierac
problemy z kregostupem.

- To mnie wykluczyto na ponad pdt roku z jakiejkolwiek aktyw-
nosci fizycznej — mowi Maciej. - Nie ma chyba ciezszej kontuzji
niz Achilles. Natomiast problemy z kregostupem byty bardzo
meczgce, bo co jakis czas sie powtarzaty. To byty takie ,strzaty”
w odcinku ledzwiowym, po ktdrych przez pare dni bytem wytg-
czony z funkcjonowania, miatem problem nawet z zatozeniem
butéw. Ale o Scistg kadre, ktora przygotowuje sie do Tokio, Polski
Komitet Paraolimpijski bardzo dba. Jak cos sie dzieje, to jedzie-
my do Warszawy, do Carolina Medical Center, a tam szybki rezo-
nans, diagnoza i wiadomo, co sie dzieje.

To wtasnie lekarze Carolina Medical Center ponownie zajeli sie
zerwanym $ciegnem Achillesa u Macieja. Po pierwszej opera-
cji, w szpitalu w Gorzowie Wielkopolskim, okazato sie, ze rana
jest zakazona.

- Musiatem na cztery miesigce przeprowadzic sie do Warszawy
- wspomina dwukrotny mistrz paraolimpijski. - Przez ten czas
walczylisSmy réznymi antybiotykami, naprawde z gornej potki.
Miatem tak wyjatowiony organizm, Ze Zadne probiotyki nie po-
magaty. Niestety, po tym czasie skonczyto sie drugg operacjg
w Carolinie. Lekarze musieli to znow otworzy¢, wszystko oczyscic,
zaszy¢, zastosowali jakies opatrunki podcisnieniowe. Po dwdch
tygodniach czutem sie lepiej niz po czterech miesigcach od pierw-
szej operacji. Niektdrzy mowili, ze to byta walka o powrdt do zdro-
wia, normalnej codziennosci, a udato sie wrdcic¢ do sportu. Dzis
juz praktycznie nie odczuwam Zadnych skutkdw tego zerwania.
Mam nadzieje, Ze limit pecha wyczerpatem do korica kariery.

Do treningdw wrécit na poczatku stycznia, chuchajac i dmu-
chajac na ledwo zaleczone $ciegno. Udato sie takze zdiagno-
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zowac problemy z plecami i zastosowa¢ odpowiednie ¢wicze-
nia, by ten problem nie nawracat.

AMBITNY PLAN

Maciej przyznaje, ze przez cata te sytuacje padaty pytania o ko-
niec kariery.

- Bardzo duzo 0sob pytato: ,po co cito?” - mowi. - Ale ja jestem
ambitnym zawodnikiem. Co prawda byto duzo bélu i frustracji,
ale podchodzitem do tego na spokojnie, myslagc, Zze zobaczymy,
czy sie uda. Udato sie i na razie nie wyobrazam sobie w Zyciu
innej roli niz sportowiec.

Planuje solidnie przygotowac sie do igrzysk w Tokio i siegnac
tam po ztoto. Po drodze chce wygraé mistrzostwa Europy 0séb
z niepetnosprawnoscia, a takze powalczy¢ w sezonie halowym
w mistrzostwach Polski wsrod zawodnikow petnosprawnych.
Przepadto pewne ztoto mistrzostw $wiata w 2019 r. w Dubaju,
zwiaszcza ze wyniki startujacych tam zawodnikdw nie zachwy-
caty, dlatego ma tez pewne sprawy do zatatwienia w rywalizacji
ogodlnoswiatowej. Chee réwniez poprawi¢ swoj rekord zyciowy
— i przy okazji swiata — ktéry obecnie wynosi 219 cm. Jego zda-
niem, powinien wynosic¢ co najmniej o centymetr wiecej.

- Po poziomie sportowym w mojej grupie widze, ze jak zdrowie
dopisze, to spokojnie moge zajmowac medalowe pozycje do
igrzysk w Los Angeles w 2028 r. - podkresla zawodnik. - Mam
taki ambitny plan, zeby po igrzyskach w USA przejs¢ na spor-
towqg emeryture i zajqc sie trenerkg, przekazywac innym swoje
doswiadczenie.

Mysli takze o zatozeniu fundacji, na wzor legendy polskiego
sportu Artura Partyki, by popularyzowac skok wzwyz i wyszu-

kiwa¢ wsrod mtodziezy nowe talenty.

Pomysty wiec sa. Ale najpierw: ztoto w Tokio.
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Spotkanie na swojej drodze wtasciwego cztowieka
potrafi zmieni¢ zycie. To stwierdzenie moze sie
wydawac banalne, ale tak wtasnie wyglada historia
Faustyny Kottowskiej. W 2017 r. w technikum
budowlanym wypatrzyt ja nauczyciel WF-u.

- Wiedziat, Ze jestem po amputacji, lecz mimo to bytam bardzo
aktywna, wiec spytat, czy nie chciatabym zaczqc uprawiac spor-
tu — wspomina zawodniczka.

Troche sie zdziwita tym pytaniem, ale z odpowiedzig nie wahata
sie ani chwili. Przyznaje, ze sama chciata co$ zacza¢ robi¢, ale
w jej matej miejscowosci nie ma klubu sportowego nawet dla
0s0b petnosprawnych. Myslata o ampfutbolu albo ptywaniu,
cho¢ oznaczatoby to niekonczace sie dojazdy spod Koscierzyny.

- Ten wuefista spadt mi po prostu z nieba — mowi dzis Faustyna.

Tak sie ztozyto, ze byt to Leszek Zblewski, byty sredniodystan-
sowiec, reprezentant Polski, a do tego trener Daniela Peka,
dwukrotnego wicemistrza paraolimpijskiego. A wiec cztowiek,
ktory doskonale wie, na czym polega sport 0s6b z niepetno-
sprawnoscia.

OD DESKI DO DESKI

Rozpoczeli treningi, do ktorych doszty obozy pod okiem Zbi-
gniewa Lewkowicza z Gorzowa Wielkopolskiego. Faustyna ¢wi-
czyta z wielkim zapatem.

- Gdybym nie byta tak bardzo zaangazowana w kazdy trening,
nie miatabym takich efektéw — mowi. — Od poczqgtku nie batam
sie zakwasow, nie batam sie bolu. Robitam wszystko, czego tre-
ner wymagat. Od deski do deski.
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Faustyna Kottowska.

Sport to cos wiecej

Sport wyczynowy byt dla niej nowoscia. Przed wypadkiem co
prawda, w podstawdwce i gimnazjum, reprezentowata szkote
we wszelkich mozliwych zawodach. Mozna mie¢ jednak wro-
dzone predyspozycje, ale konkurencje rzutowe - kula, dysk,
oszczep - to nie jest prosta sprawa. To mozolna nauka od sa-
mego poczatku.

- Od stopy po palce u rgk — precyzuje zawodniczka. - Pracuje
cate ciato. Dopdki tego nie ogarniemy, to wszystko jest napraw-
de trudne.

Zdaje sobie sprawe, Ze wcigz ma nad czym pracowac.
W filmach ze swoimi wystepami zawsze dojrzy cos, co robi Zle.
W petni poswiecita sie aktywnosci, co w jej przypadku oznacza,
Ze jej zycie to treningi i szkota, zero czasu dla siebie. Znajomi
troche sie dziwig, Ze chce sie jej tak meczyc.

- Zawsze odpowiadam: tak, chce mi sie, ja sie tym interesuje,
kocham to i chce to robi¢ - moéwi bez wahania.

NERWY NA WODZY

Lubi treningi, dlatego meczyt ja czas pandemii, gdy czesto nie
byty one mozliwe. Wszystkiego w domu zrobi¢ nie mozna. Tre-
ning ogodlnorozwojowy — owszem, cho¢ tez nie bez konca. No
i rzuca¢ nie ma gdzie. Brakowato jej tez zgrupowan kadry, czyli
tej naprawde ciezkiej pracy, a takze zawodow, ktére w szcze-
golny sposdb ja mobilizuja.
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Faustyna przed decydujacym pchnieciem kula
na Mistrzostwach Swiata w Dubaju w 2019 r.
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Katarzyna Piekart i Faustyna Kottowska
na Mistrzostwach Polski WPA w Krakowie.
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Faustyna $wietnie sobie radzi ze stresem. - Wchodzgc do kota,
potrafie sie wyciszy¢, skupi¢ mysli na tym, co mam zrobic, a nie
na tym, co mowi mi gtowa — podkresla. - Czasami na trenin-
gach doswiadczam tego, Ze kiedy gtowa jest czyms zajeta, to juz
nic nie péjdzie. Zero.

W ogéle sport dat jej znacznie wiecej niz medale i wyniki. Przy-
znaje, ze miata wiele obaw przed wyjazdem na pierwsze zgru-
powanie. - Wstydzitam sie swojej niepetnosprawnosci — pre-
cyzuje. - Natomiast poprzez sport, kontakt z ludzmi troche mi
to przeszto. Wiem, ze na obozie, wsrod innych zawodnikow, nie
mam sie czego wstydzic, bo tam wszyscy jestesmy rowni z na-
szymi niedoskonatosciami. Czuje sie wsrdd tych ludzi znacznie
lepiej niz wsrdd osob sprawnych. Cho¢ nasze niepetnosprawno-
scisq rézne, mamy przeciez takie same problemy.

PIATA PROBA

Ciezka praca szybko data wyniki. Juz w 2018 r. Faustyna zdoby-
ta braz mistrzostw Europy w Berlinie, wynikiem 26,28 m bijac
swoj rekord zyciowy w rzucie dyskiem.

- Gdy na poczgtku 2018 r. bylismy na obozie w Stupsku, trener
powiedziat: jak sie bedziesz starac, to moze pojedziesz do Berli-
na” - wspomina zawodniczka. - Dla mnie to ;noze pojedziesz”
juz byto zwyciestwem. Jak mi potem powiedziat, ze jade, to byt
Jjeszcze wiekszy sukces. Amedal? Coz, wiedziatam, po co wycho-

dze na ptyte stadionu, co mam zrobic i po prostu to zrobitam.

W sierpniu 2019 r. w szwajcarskim Nottwil postata dysk na od-
legtos$¢ 29,25 m, a konkurs pchniecia kula zakonczyta z wyni-
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kiem 9,14 m, zdobywajac dwa ztote medale mistrzostw $wiata
juniorow. W listopadzie tego samego roku jako 18-latka prze-
bojem wdarta sie tez do $wiatowej czotowki seniorek. Na mi-
strzostwach $wiata w Dubaju wywalczyta srebrny medal w kuli
(9,71 m) oraz braz w dysku (33,53 m).

Co ciekawe, do dzi$ bardziej cieszy sie z tego mniej cennego
kruszcu. Ttumaczy, ze w kuli nie byto takiej walki. Po pierwszych
pchnieciach byto wiadomo, kto bedzie na ktorym miejscu.

- W dysku do czwartej kolejki bytam czwarta - wspomina.
- Cata polska ekipa z tego sie cieszyta, bo to oznaczato kwali-
fikacje dla kraju na igrzyska. Ale w pigtej probie przerzucitam
Dunke, ktéra byta przede mnq i wskoczytam na trzecie miejsce.
Widziatam takg rados¢ w oczach kolegow i trenerdw... Do dzis
sie usmiecham, gdy o tym opowiadam.

To wtasnie rzut dyskiem jest jej koronna konkurencja. Przed
Tokio nie trenuje niczego innego. Przyznaje, ze przetozenie
igrzysk niespecjalnie ja zasmucito, poniewaz na poczatku
roku miata troche problemow ze zdrowiem. Byt moment, ze
nie mogta zatozy¢ protezy, chodzita o kulach, musiata wiec
zapomnie¢ o treningach. A przeciez wyjazd na igrzyska to jej
wielkie marzenie. - Mam nadzieje, Ze mnie tam zabiorg - mowi
z usmiechem.

Dodatkowy rok zamierza wykorzystac jak tylko sie da. - Mam
wiecej czasu na przygotowania - zaznacza. - Wmoich wynikach
widac progres, wiec mam nadzieje, ze za rok bedzie on jeszcze
wiekszy i w Tokio pokaze, czego nauczytam sie w sumie przez
dwa sezony.
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Potowe zdobytych medali przekazuje na
cele charytatywne. Od lat na imprezach
miedzynarodowych zdobywa zazwyczaj
po dwa krazki —w kulii oszczepie.

- Zazwyczaj ten nizszy medal z kazdej imprezy sobie zostawiam,
awyzszy oddaje na licytacje - ttumaczy Lucyna Kornobys. - Mnie sie
do niczego nie przyda, bedzie tylko lezat, a jesli moze komus pomdc
finansowo w leczeniu czy w czymkolwiek innym, to warto go oddac.

Na aukcje nie przekazata tylko jednego medalu - srebra
z igrzysk w Rio w pchnieciu kula. Jest taki przesad, zgodnie
z ktérym pierwszy krazek powinno sie zostawic¢ dla siebie, zeby
przyciagat kolejne. Lucyna mowi o tym ze $miechem. Dobrze
wie, ze sukcesy osiaga¢ mozna tylko ciezka praca.

PRZESYMPATYCZNE KAFARY

A pracowac trzeba uczciwie co sezon. Najtrudniej jest zima,
gdy np. na jednym treningu nawet 450 razy trzeba rzuci¢ pitka-
mi wazacymiod 5 do 10 kg.

- Po kilku miesigcach rzucania tymi pitkami mozna miec¢ dos¢
i bardzo chce sie juz wyjs¢ na dwdr - méwi Lucyna. - Ale nie
mozna zbyt wczesnie, bo jak jest zimno, tatwiej ztapac kontuzje.
Cho¢ ja sie rozgrzewam przed treningiem, to potem siedze przy-
pieta na siedzisku i nie jestem w ruchu tak, jak inni sportowcy.
Marzne wiec, a wtedy duzo tatwiej o wszelkiego rodzaju nacig-
gniecia, naderwania i inne mikrourazy.

Same rzuty to nie wszystko. Swoje trzeba przerzuci¢ na sitowni.

Te Lucyna ma 500 m od domu. Moze w niej liczy¢ na wsparcie
,pandw sitaczy”.
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Lucyna Kornobys.

Z podium na podium

- Kazdy sie ich boli, jak przychodzi pierwszy raz na sitownie, bo
to takie kafary - mowi. - W rzeczywistosci to sq przesympatyczni
panowie, ktdrzy garng sie do tego, Zeby w czyms pomdc. Raz sie
o mato nie pobili, w zartach oczywiscie, bo nie mogli sie doga-
dac, ktory ma mi zaktadac ciezary na sztange.

KULA W MATERAC

Lucyna mieszka w Jeleniej Gorze, sama. Usmiecha sie do $wia-
ta, wiec i $wiat usmiecha sie do niej. Wie, ze zawsze moze liczy¢
na sasiadéw z bloku. W zimie odsnieza jej samochdd, a gdy
ma gorsze dni i trudno nawet wsigs¢ na wozek, zrobig zaku-
py, przyniosa obiad albo co$ stodkiego. Kulomiotka rewanzuje
sie zyczliwoscia, ale tez stara sie nie przeszkadzac treningami,
ktére prowadzi w mieszkaniu. Zgromadzita tam catkiem sporo
sprzetu - pitek, kul, urzadzen z sitowni.

- Wiadomo, nie wykonuje w mieszkaniu rzutow oszczepem -
Smieje sie - ale za to pcham kulg, specjalng miekkg haléwka.
Na Scianie mam zamontowane dwa tozkowe materace, 10-
i 20-centymetrowy, Zeby echo sie po pietrach nie rozchodZzito, jak
rzucam o sciane.

Bywa, ze kula lub pitka odbije sie tak, ze poleci prosto w nia. Raz
Lucyna podbita sobie w ten sposob oko, wzbudzajac podejrze-
nia, czy nie dochodzi u niej do przemocy... Ale w warunkach
domowych takie rzeczy sie zdarzaja. Czasem ciezarek spadnie
na noge, czasem znow sama zawodniczka spadnie z tézka ra-
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Joanna Oleksiuk,
Martyna Marchewka,
sedzia Marcelina Kopka
i Lucyna Kornobys

na tegorocznych
Mistrzostwach

Polski w Krakowie.

fot. Adrian Stykowski
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Lucyna z trenerem tarnowskiego klubu ,Start” Barttomiejem Tottem.

Na zesztorocznych Mistrzostwach Swiata w Dubaju Lucyna
ustanowita nowy rekord $wiata w rzucie oszczepem - 16,99 m (kat. F33).

fot. Adrian Stykowski

zem z ciezarkiem (w ten sposéb wybita kciuk w prawej rece
w 2017 r., przed mistrzostwami $wiata w Londynie). Gdy jest
cieplej, nie siedzi w czterech Scianach i trenuje na zewnatrz,
np. rzuca oszczepem za blokiem.

- Oczywiscie uwazam i rzucam wtedy, kiedy nie ma dzieci - za-
pewnia. - Wiadomo, kula daleko nie poleci, ale oszczep to juz
te 16-17 m pofrunie, wiec rzucam wtedy, jak dzieci sq w szkole.

TRZECI REKORD NA HORYZONCIE

Lucyna czasem gosci tez w szkotach. Od 2011 r. prowadzi spo-
tkania dla dzieci i mtodziezy, na ktorych opowiada o niepet-
nosprawnosci, sporcie paraolimpijskim, drodze do sukcesow.

Tych Lucyna ma mndéstwo. Od 2014 r. nie schodzi z podium naj-
wazniejszych imprez. Jest aktualna rekordzistka Swiata kat. F33
w pchnieciu kula (7,81 m) i rzucie oszczepem (16,99 m). Oba te
wyniki osiggneta na mistrzostwach $wiata w Dubaju w 2019 r.
Rok p&zniej, w sierpniu, przeniesiono jg do wyzszej grupy spraw-
nosci (F34). Bedzie jej wiec trudniej, ale wyniki tegorocznych
mistrzostw Polski wskazuja, ze w Tokio powinno by¢ dobrze.
Do rekordu $wiata w kuli w kat. F34 zabrakto jej 2 cm.

Doigrzysk trzeba sie jednak przygotowywac zupetnie na nowo.

- Ten rok byt jednym z najtrudniejszych w mojej karierze sportowej
- podkresla Lucyna. - Zaréwno pod wzgledem przygotowan typo-
wo fizycznych, jak i mentalnie. COVID wprowadzit duze zamiesza-
nie. Gtowa zupetnie inaczej pracowata, bo na poczgtku nie wiedzie-
lismy, co bedzie z igrzyskami, czy sie odbedg, czy bedg przetozone.

DROGA DO TOKIO 2021

Potem z kolei nie byto wiadomo, czy w ogdle w tym roku bedziemy
gdziekolwiek startowac. Jesli nie, to po co trenowac?

W STANIE NIEWIEDZY

Wicemistrzyni z Rio przyznaje, ze gdyby nie treningi w domu,
posypataby sie psychicznie. Nie potrafi siedzie¢ bezczynnie
w czterech $cianach, dlatego gdy zgtaszali sie chetni, by jej zro-
bi¢ zakupy, grzecznie dziekowata. To byt przeciez jedyny pre-
tekst, by wyrwac sie na zewnatrz.

- Pézniej wpadtam na pomyst, Zeby biegac wokot bloku, oczywi-
scie na wozku - wspomina. - Musze przyznac, ze to mnie troszke
uratowato. Potem byta mozliwosc wychodzenia na spacery, na
rower. To bardzo pomagato, choc wcigz byliSmy w stanie pew-
nej niewiedzy. Dopiero w maju dowiedzieliSmy sie, ze mamy
wyznaczony termin pierwszego obozu. Natomiast jeszcze dwa
tygodnie przed mistrzostwami Polski nie byto wiadomo, czy sie
w ogole odbedq. Ciezko sie przez to wszystko przechodzi.

Sezon tak naprawde dos¢ szybko sie zakonczyt, co Lucyna wy-
korzystata na prace z fizjoterapeuta. Miata problem z tokciem
oraz odcinkiem ledzwiowym. Lekkie treningi wznowita od paz-
dziernika.

- Nie uwazam, zeby ten rok byt catkiem stracony — podsumowu-
je. - Nie zrezygnowatam zupetnie z treningdw. Oczywiscie, przez
te trzy miesigce ¢wiczytam z mniejszym niz zwykle obcigzeniem,
ale tegoroczne wyniki pokazujq, ze wcale nie byto Zle. Mysle, Ze
moja forma nie ucieknie, zwtaszcza jesli solidnie przepracuje
czas do Tokio.
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W Tokio musi by¢ ztoto. Taki medal Karolina
Kucharczyk obiecata przywiez¢ dziadkowi juz z Rio.
Ale jakos gubita sie na rozbiegu skoku w dal, nie
mogta dobrze trafi¢ w belke. Forma byta wysoka,
jednak skonczyto sie na srebrze. Do tego, gdy byta
w Rio, dziadek miat zawat. Niestety, odszedt.

- Strasznie to przezytam - wspomina Karolina. - Dlatego do
dzis uwazam, ze jestem mu winna ztoto. Wtedy sie nie udato i nie
Jest mi z tym tatwo. W Tokio chciatam sie odkupic i pokazac, kto
rzqdzi w skoku w dal.

AKarolina rzadzi w tej dyscyplinie od 8 lat, od igrzysk w Londy-
nie. Co start w mistrzostwach $wiata lub Europy, to ztoto w ka-
tegorii T20. Srebro w Rio to byt wypadek przy pracy, a odpuscic
musiata jedynie sezon 2017. To byt czas na macierzyfstwo.

HORMONY DALY POWER

- Nie wiedziatam, ze w Rio bytam w cigzy - wspomina. - Dopie-
ro po powrocie posztam do ginekologa i okazato sie, Ze jestem
w széstym tygodniu.

Kacper przyszedt na swiat w 2017 r. Przy porodzie dusit sie pepo-
wina, wiec konieczne byto cesarskie ciecie. Na szczescie wszyst-
ko skonhczyto sie dobrze. Jednak po takim zabiegu mtoda mama
musiata nieco diuzej czeka¢ na powrdt do treningow. Jak wkrotce
sie okazato, macierzynstwo i przerwa od startéw miaty niezwykty
- pozytywny — wptyw na dalsza kariere. W 2018 r. na mistrzo-
stwach Europy w Berlinie reprezentantka Polski wynikiem 6,14 m
ustanowita nowy rekord $wiata, a rok pozniej, na mistrzostwach
Swiata w Dubaju, dotozyta do rekordu kolejnych 7 cm.

- Zregenerowatam sie, a hormony po cigZy daty power - podsu-
mowuje Karolina. - Zresztg ja do széstego miesigca biegatam
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Karolina Kucharczyk.

Obietnica do spetnienia

z malutkim po gorach, bedgc pod scistg kontrolg dr. Andrzeja
Folgi z Warszawy. Rozpisywat mi plany treningowe, co mam
jesc, zeby to wszystko robic z gtowq. Powiedziat, Ze cigza to nie
choroba i moze dlatego szybko wrécitam do sportu, poniewaz
caty czas bytam w ruchu.

Treningi, gdy w domu jest mate dziecko, nie sa jednak ta-
twe. Wprawdzie program Team 100 pozwolit optaci¢ opie-
kunke, ale obozy sportowe wydawaty sie ciagna¢ w nie-
skonczonosc.

- Po trzech dniach z tesknoty tzy laty mi sie strumieniami, ale po-
wiedziatam sobie, Ze jak tej bariery nie pokonam, to wcigz be-
dzie mi ciezko — wspomina 29-letnia lekkoatletka. - Toczytam
wiec ten bdj i ze sportem, i z Zyciem prywatnym.

TRENER W NOWEJ ROLI

Zadan przybyto teZ wieloletniemu trenerowi zawodniczki Bo-
gustawowi Jusiakowi. Podczas treningdbw sam musi sie cza-
sem zajmowac¢ matym Kacperkiem.

- Mowi mu wtedy: ,ChodZ, pdjdziemy sobie, a mama zrobi
swdj trening” - $mieje sie Karolina. - Kacperek jest bardzo
Zywy. Dwie godziny ze mng biega czy skacze. W niczym nie
przeszkadza. Biore mu rowerek biegowy i on sobie jezdzi po
stadionie. MozZe kiedys tez pdjdzie w kariere sportowg? Ale
nic na site.
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Mistrzyni Swiata w skoku w dal
(T20) 22019 . pokazata swoja
Swietna forme na tegorocznych
Mistrzostwach Polski WPA

w Krakowie.
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Rados¢ Karoliny po zdrobyciu ztota na Mistrzostwach Swiata w Dubaju.

Na LIP w Rio Karolina Kucharczyk wywalczyta srebrny medal w skoku w dal.
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Zawodniczka z Rawicza dobrze wie, ze droga do sukcesu jest
bardzo wyboista. Trenuje juz 16 lat.

- Trudno jest codziennie iS¢ na trening, gdy sie wie, co sie za
chwile bedzie dziato z organizmem - podkresla. - Nie lubie
cierpiec po treningu. To mnie najbardziej dotuje. Nie umiem byc
wtedy wesotq Karoling, jakg zwykle jestem. Czuje tylko obolate
miesnie. A tu jeszcze trzeba przypilnowac matego i zregenero-
wac sie, bo na drugi dzien znowu trening.

Cieszy ja niedziela, bo wtedy ma wolne. Trener tez widzi, kiedy
jego podopieczna ma dos¢. Daje jej wtedy |Zejsze zadania. Wystat
ja tez do psychologa sportowego, gdy przechodzita trudniejszy
czas. Karolina wiele trenerowi zawdziecza, choc lekko nie jest.

- Juz jak widze go, Ze jedzie tym swoim rowerem na stadion, mo-
wie sobie w duchu: Boze, za chwile w tytek dostane” - $mieje sie
lekkoatletka. - Ale trzeba to przejsc - przeZyc ten trening po raz
pierwszy, drugi, trzeci, setny, by potem cieszy¢ sie z sukcesu.

CHOCIAZ PARE KILOMETROW

Gdy nadeszta decyzja o przetozeniu igrzysk, Karolina byta na
etapie bardzo mocnych treningow. Wyniki w hali byty dobrym
prognostykiem przed Tokio. Trener zaktadat, ze w tym sezonie
powinna osiagnac 6,30-6,40 m.

- 7 powodu pandemii odwotali nam jednak najpierw mistrzo-
stwa Europy - moéwi zawodniczka. - Igrzyska byty pod znakiem
zapytania, ale podejrzewatam, Ze je tez odwotajg. Cztowiek juz
sie troche obawiat o siebie, bliskich, o wszystko. Mielismy jechac
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na oboz do Zakopanego, ale tez nie pojechalismy i zostalismy
w domu, trenowalismy na miejscu. Troche sie podtamatam, bo
za rok koricze 30 lat! - dodaje ze Smiechem.

Kiedys zdarzato sie, ze poza domem byta przez 340 dni w roku.
Dlatego teraz zarowno syn, jak i partner doceniaja, ze wyjaz-
doéw jest o wiele mnigj. Tylko ja sama denerwowato, Ze jest

kwiecien, maj i nic sie nie dzieje.

- Jak nie ide na trening przynajmniej raz w tygodniu, to juz mito
,Siada na psyche” — méwi ze Smiechem. - Musze iS¢ pobiegac
chociaz pare kilometrow i juz jest lepiej.

Cate wiec szczescie, 7e ma klucze do sitowni i na stadion. Gdy
tylko byto mozna, wymykata sie tam sama lub z trenerem. No
i z Kacperkiem.

Karolina na czas pandemii patrzy tez z innej perspektywy.
W ostatnim czasie miata problemy z kolanami, wiezadtami, ze
Sciegnami Achillesa. Byta szansa sie troche podleczy¢. Nie za-
mierza konczy¢ kariery. Chce startowac co najmniej do igrzysk
w Paryzu w 2024 r., ale wiadomo, ze z wiekiem ciato inaczej sie
regeneruje. Inne jest tez postrzeganie Swiata.

- 7 mojej perspektywy, jak sie zostaje mamaq, to juz sie nie ma
pstro w glowie. Trzeba to wszystko inaczej pouktadac, bo teraz
nie ja sie licze, tylko ten mdj najmniejszy zbdj - zaznacza. - To mi
daje energie. Mam dla kogo zy¢ i dla kogo sie starac. Jak sie ma
oparcie w rodzinie, to wszystkie przeciwnosci sg mniej odczu-
walne. Bég dat mi talent i chce to wykorzystac w 100 proc. Poza
tym, chce utrzec nosa rywalkom. No i komus wisze ten medal...
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Miat juz okazje zobaczy¢ Tokio w 2019 .

We wrzesniu byt tam organizowany tzw. test
przedolimpijski. Tamtejszy tor kajakowy nalezy
do trudnych ze wzgledu na niesprzyjajacy wiatr.
Przeptyniecie 200 m moze trwac o kilka sekund
dtuzej niz zwykle.

- To wymaga troszke innych przygotowari - mowi Jakub To-
karz. - Spada czestotliwosc ruchu wiosta, ale wieksza jest sita,
trzeba mocniej nim ciggngc.

Tokio to tez ciekawe obserwacje. Bardzo czysto, wszedzie be-
toniidealnie uksztattowana zielen. Do tego wszystko jak w ze-
garku. Gdy tylko obstugujacy stacje metra zobaczyt, ze Jakub
porusza sie na wozku, poprosit go o bilet, sprawdzit, dokad je-
dzie i poinformowat, Ze na stacji przesiadkowej nie ma windy.
Zadzwonit, gdzie trzeba i jeszcze nie doszli z Renata na peron,
a juz widzieli, ze stoi tam pracownik metra z podreczna plat-
forma. Jego odpowiednik czekat na stacji przesiadkowej - do-
ktadnie przy drzwiach, w ktére wsiedli. Przeprowadzit przez la-
birynt korytarzy i poprosit, by chwile poczeka¢. - Po dostownie
dwadch minutach pojawia sie szesciu umundurowanych pandéw,
raczej starszych, bo juz siwych, plus ich dowddca - wspomi-
na Jakub. - Tych szesciu ztapato mnie za wdzek, stychac byto
krétkie komendy japoriskie, gdzie ktory ma chwycic¢. Po czym
dowddca wydaje rozkaz i oni rytmicznie, liczgc sobie ,raz! dwal
trzy!” po schodkach wynoszg mnie na zewngtrz. Choc to troche
przesadne, to jednak u nas nierealne.

NIEPEWNOSC
Poczatek pandemii zastat Jakuba w jej europejskim epicen-
trum, czyli we Wtoszech. W pierwszych dniach lutego wyjechat

tam z kadra na zgrupowanie klimatyczne. Na szczescie nie na
potnoc kraju, lecz 70 km na potudnie od Rzymu. W potowie mie-
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Jakub Tokarz.

W dobrym kierunku

sigca zaczety sie saczyc informacje, ze co$ sie dzieje niedobrego,
a 26 lutego zaplanowany byt wylot do Polski. - Czutem niepew-
nosc¢, bo nie chciatbym ztapac jakiegos chordbska - wspomina
zawodnik. - Przylecielismy samolotem do Warszawy. Ogtoszono,
Ze samolot bedzie stat, na poktad wejdq lekarze, sprawdzg tem-
perature, trzeba bedzie wypetnic ankiety. Rozjechalismy sie do
domdw, ze dwa dni odpoczynku i kontynuujemy prace.

Udato sie niczego nie ztapa¢, wiec od poczatku marca robili
z trenerka Renata Klekotko to, co zaplanowali. Wowczas za-
czety naptywac informacje, ze to jest jednak powazna sprawa.
W kohcu zapadta decyzja o przetozeniu igrzysk o rok.

- Nie byto tak, Zze nagle pomyslatem, Ze cate przygotowania na
nic - podkresla Jakub. - To byta bardziej mys|, ze rzeczywiscie
jest powaznie, skoro mamy koniec marca, a oni podejmujq takg
powazng decyzje o przetozeniu igrzysk. Jak to wiec bedzie wy-
gladato pod kgtem epidemicznym? Czy to nie jest poczgtek ja-
kiejs katastrofy?

Ta decyzja zbiegta sie zwprowadzonym w Polsce lockdownem.
Tymczasem w okresie styczen-marzec trzeba wykonac duza
objetosciowo prace o charakterze wytrzymatosciowym. Cho-
dzi o zbudowanie fundamentu pod péZniejsze przygotowanie
do startow. Jakub na wiosne czut sie bardzo mocny, dlatego
szkoda mu byto troche igrzysk, zwtaszcza ze zdobyt dwie kwa-
lifikacje. Cata prace trzeba bedzie powtorzy¢ w 2021 r. Tylko
czy bedzie to mozliwe?
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Jakub Tokarz z trenerka Renata Klekotko
i psem o indianskim imieniu.

DROGA DO TOKIO 2021

67

fot. Adrian Stykowski



fot. Adrian Stykowski

68

W czasie pandemii treningi na
warszawskich kanatach staty sie
dla Kuby Tokarza codziennoscia.
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SILY UCIEKALY

W 2016 r., po powrocie z Rio - ze ztotym medalem - perspek-
tywa igrzysk w Tokio byta bardzo odlegta. Po drodze co rok sa
mistrzostwa $wiata i Europy, na ktorych trzeba potwierdzac dys-
pozycje. Kolejne zawody pokazuja, ze poziom bardzo wzrost.

- Rok po igrzyskach na mistrzostwach swiata w kajaku bytem pig-
ty — moéwi Jakub. - Do medalu wiele nie brakowato, ale jednak
mnie ktos wyprzedzit. Na nastepnych mistrzostwach, w 2018 1,
w kajaku tez bytem pigty, ale wystartowatem takze w kanadyjce.
Tam w finale bytem dziewigty - przyptyngtem ostatni. To byto dla
mnie upokarzajgce... Zwtaszcza Ze nie zabrakto mi sity. Po prostu
w tej todce Zle siedziatem, sity uciekaty na boki.

Bardzo pomogli mu w pracy nad tym elementem w ostatnich
czterech latach inzynierowie z Politechniki Warszawskiej, pod
wodza dr. inz. Romana Grygoruka.

- Zrobilismy pewngq prozaiczng rzecz - mowi Jakub. - Naukow-
cy z Politechniki postawili skrzynke z rozrobiong zaprawg gipso-
wq. Ja w niej usiadtem, odcisngtem swoje cztery litery i miedni-
ce, po czym oni zeskanowali to w 3D, obrobili komputerowo. Tak
powstato kopyto, z ktdrego mozna juz maszynowo robic foteliki
specjalnie pode mnie.

To byt pierwszy krok. Drugim byto wymyslenie przypiecia do
tego fotela, by w trakcie szybkiego wiostowania nie byto 7ad-

DROGA DO TOKIO 2021

nego luzu, przez ktéry czes¢ sity ucieka. To jak bieg w za du-
zych butach. Do ideatu troche brakuje, ale jest o wiele lepiej
niz wczesnie;j.

PARU W TYLE

Efekty przyszty we wiasciwym momencie. Najwazniejszym ro-
kiem byt bowiem 2019, czyli walka o kwalifikacje do Tokio. Po-
ziom odbywajacych sie wéwczas mistrzostw swiata moze by¢
nawet wyzszy niz pozniej samych igrzysk.

Po Rio zdecydowano, ze program kajakarstwa w Tokio zosta-
nie powiekszony o konkurencje kanadyjek w jednej grupie
kobiecej i dwdch meskich. Tak sie ztozyto, ze kategoria starto-
wa Jakuba jest objeta ta decyzja. - Pojawita sie szansa, ze na
igrzyskach moge zdoby¢ dwa medale, a nie jeden - podkresla.
- Zwtaszcza ze jestem zawodnikiem, ktory od poczgtku startuje
w obu konkurencjach.

Podczas zesztorocznych mistrzostw $wiata Jakub zdobyt
dwie kwalifikacje — w kajaku (na mecie byt czwarty, ale uzna-
je to za wypadek przy pracy) i kanadyjce (zdobyt braz). To
duzy sukces, bo to przeciez dwie bardzo rézne konkurencje
- inne todzie, inne wiosta, inna technika. Te wyniki pokazaty
mu, ze poszedt w dobrym kierunku. Zwtaszcza 7ze w tym sa-
mym roku w kanadyjce zdobyt tez srebro mistrzostw Europy.
- Paru facetow zostato w tyle — opowiada. — Poczutem krew.
Jest dobrze.

69



Gdyby nie ta sekunda, by¢ moze wszystko
by sie potoczyto inaczej. Tyle zabrakto
Katarzynie Kozikowskiej, wowczas jeszcze
Sobczak, do osiggniecia czasu kwalifikacji
naigrzyska w Rio.

W ptywaniu na dystansie 400 m to tyle, co nic. Odpowiedni
czas to jeszcze nie kwalifikacja, ale przynajmniej bytaby na
nia szansa. Do tego cztery lata wczesniej nie udato sie jej po-
jecha¢ do Londynu. To wszystko Zle na nig wptyneto. Stracita
serce do basenu. - Czutam, Ze ptywanie nie jest dla mnie, ze nie
sprawia mi juz radosci i uprawiam je tylko dlatego, Zeby nie za-
wiesc trenera, rodzicéw, chtopaka. Robitam to dla wszystkich,
tylko nie dla siebie - przyznaje. - Dodatkowo miatam zajecia
na studiach, zaliczenia, wiec zawsze bytam w stanie znalez¢ wy-
mdowke, Zzeby nie pdjs¢ na trening. To nie moze tak wyglgdac,
ale cata ta sytuacja z Rio spowodowata, ze mitos¢ do ptywania
przerodzita sie w niechec.

BLYSK W OKU

Ptywata jednak dalej, cho¢ bardziej po to, by utrzymac orga-
nizm w dobrej kondycji, kiedy w 2017 r. zadzwonit do niej Ja-
kub Tokarz, ztoty medalista z Rio w parakajakarstwie. Zapytat,
czy nie chciataby sprébowac sit w tej dyscyplinie, bo idealnie
by do niej pasowaty jej budowa i niepetnosprawnos¢. Dwa
razy pytac¢ nie musiat. Poszta na zajecia, odbywajace sie pod
okiem Dawida Nowackiego, ktory do dzi$ jest jej trenerem.

- On pierwszy raz w Zyciu miat na treningu do czynienia z 0sobg
niepetnosprawng i troche nie wiedziat, jak do mnie podejsc, czy
moze zazartowac, Zzeby nie urazic¢ - Smieje sie Katarzyna. - Pa-
mietam, Ze tego dnia nie byto pieknej pogody, byto pochmurno
i deszczowo, ale i tak mi sie to spodobato.
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Katarzyna Kozikowska.

Do trzech razy sztuka

Nie miato nawet znaczenia, Ze na pierwszym treningu trzy razy
wpadta do wody. Sama wchodzita z powrotem do kajaka, bu-
dzac podziw treneréw i rodzicow innych zawodnikow. Prze-
moczona, ambitnie dokonczyta trening.

- W koncu wysztam z hali ptywackiej z chlorowang wodq na
naszq wroctawskg Odre - wspomina. - To byt catkiem inny bo-
dziec. Byt ze mng Kamil, wtedy juz narzeczony, ktéry widziat,
jak mi sie to podobato. Cate szczescie, Zze mnie wspierat, bo
moi rodzice byli sceptycznie nastawieni do zmiany dyscypliny.
Mam przeciez takie osiggniecia w ptywaniu, jak moge to rzucic¢
dla kajakarstwa? Mysleli, ze jestem po prostu zafascynowana
czyms nowym, Ze to takie chwilowe. Kamil wtedy powiedziat, ze
widziat ten btysk w moim oku, Ze to cos wiecej.

SZCZESLIWSZY CZLOWIEK

Przydat sie wieloletni trening ptywacki, czucie wody, odpo-
wiedni ruch reki, ktorej przedtuzeniem w kajaku jest wiosto.
Katarzyna podkresla, ze uwolnita sie z hali. Nie przeszkadza
jej nawet to, ze kajakiem trzeba ptywac w kazdych warunkach,
takze w deszczu i $niegu, dopoki rzeka nie zamarznie. Za to
treningi latem maja dodatkowy atut. - Kiedy bytam mtodsza,
zazdroscitam kolezankom, ktére chodzity w lecie opalone. Przez
zajecia na basenie nie miatam na to czasu - mowi z usmie-
chem. - W kajaku, gdy jest storice, opalam sie caty czas, mam
tez wiecej witaminy D. Statam sie po prostu szczesliwszym
cztowiekiem.
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Katarzyna Kozikowska z trenerem

Dawidem Nowackim.
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Do petnego szczescia potrzeba wynikéw. Te przyszty dosé
szybko. Juz po trzech miesigcach wygrata mistrzostwa Polski.
Wprawdzie konkurencja w kraju jest wiecej niz skromna, ale to
zwyciestwo bardzo zmotywowato ja do dalszej ciezkiej pracy.
W maju 2018 r. zajeta czwarte miejsce w zawodach Pucharu
Swiata, aw czerwcu tego roku, niemal doktadnie rok od pierw-
szego treningu, zdobyta w Belgradzie braz mistrzostw Europy.
Byta bardzo szczesliwa, ale data tez zna¢ o sobie sportowa
ambicja. - Czutam maty niedosyt, bo do srebrnego medalu za-
brakto mi niecate 0,2 sek. - zaznacza. - Wtedy wciqgz sie jednak
dopiero uczytam.

PODROZ POSLUBNA NA ZGRUPOWANIE

Rok péZniej, podczas mistrzostw Europy odbywajacych sie
w Poznaniu, Katarzyna nie miata juz sobie réwnych. Tym ra-
zem zdobyta ztoto, takze o niecate 0,2 sek. Tuz po mistrzo-
stwach Europy w Poznaniu odbyty sie takze zawody Pucharu
Swiata. Polka zajeta w finale pigte miejsce.

- W ogdle rok 2019 byt dla mnie trudny, poniewaz nie dos¢, ze
obronitam magisterke, to dwa tygodnie po slubie walczytam
podczas mistrzostw swiata o kwalifikacje na igrzyska - podkre-
$la. - Zaraz po poprawinach spakowalismy sie i pojechalismy
do Poznania na zgrupowanie. Mgz jest fizjoterapeutq naszej ka-
dry, wiec przynajmniej mielismy tam podrdz poslubng.

Na mistrzostwach $wiata Katarzyna zajeta w finale miejsce

poza podium, ale tym wynikiem zdobyta wymarzona kwali-
fikacje na igrzyska. Mozna powiedzie¢: do trzech razy sztuka.

DROGA DO TOKIO 2021

W tym samym roku potwierdzita forme, na czwartym miejscu
konczac testowe zawody w Tokio. -To byt bardzo ciezki sezon,
duzo emocji, ale jak sobie usiadtam po tym wszystkim w grud-
niu, stwierdzitam, ze wykonatam kawat dobrej roboty — méwi
kajakarka. - Chciatam utrzymac forme do igrzysk.

POPELYNAC PO MEDAL

Poczatki pandemii zastaty ja w lutym na zgrupowaniu we Wto-
szech. Nie ogladata telewizji, nie wiedziata wiec, dlaczego ro-
dzice i znajomi pytali, czy wszystko w porzadku i kiedy wraca.
Ciezko przezyta informacje o przeniesieniu igrzysk paraolim-
pijskich. - Bytam gotowa na wszystko, tylko nie na przetozenie
igrzysk — przyznaje. - Dostownie tym Zytam. Jak juz wywalczy-
tam kwalifikacje, moim najwiekszym marzeniem byto zdoby-
cie medalu w Tokio. Solidnie sie przygotowywatam, dawatam
Z siebie wszystko. Bardziej wiec ucierpiatam przez przetozenie
igrzysk, niz przez to, Ze nie udato sie pojechac na poprzednie.
Bytam zatamana.

Porozmawiata jednak z trenerem, mezem, rodzing i doszli
do wniosku, Ze dostata po prostu dodatkowy rok na to, by
stac sie jeszcze lepsza. Kontynuowata wiec treningi po dwa
razy dziennie - najpierw w domu, potem na wodzie. Ma
nadzieje, ze od przysztego roku bedzie mozna wyjezdzac
na zgrupowania klimatyczne. - Nie stopujemy - zapewnia.
- Bez znaczenia sg dla mnie plotki, Ze te igrzyska w ogole
moggq sie nie odby¢. Szykuje sie caty czas i mam nadzieje, ze
bede ptyngc¢ po medal. Daje z siebie wszystko, by potem nie
miec sobie nic do zarzucenia.
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Miata mieszane uczucia po decyzji o przetozeniu o rok
igrzysk w Tokio. Z jednej strony poczuta sie zawiedziona,
bo wiele trudu wtozyta w przygotowania. Nie ma tez
pewnosci, czy w 2021 r. zawody faktycznie sie odbeda.

7 drugiej strony byta akurat po kontuzji i dostata w ten
Sposob czas na jej wyleczenie.

- 1grudnia 2019 r., podczas zawodow na torze w Manchesterze,
ponadrywatam miesnie uda - precyzuje Anna Harkowska.

Byta tam z kadrg paraolimpijska, a te zawody nalezaty do jed-
nych z ostatnich punktowanych do igrzysk w Tokio. Byty pierw-
szymi, ktére przygotowywaty do mistrzostw Swiata. Lekarz
stwierdzit, ze jak na nie pojedzie, to kontuzja bedzie nawracac.
Ajak Anna ja gruntownie wyleczy, wkrotce bedzie mogta o niej
zapomniec¢. Zawodniczka wybrata to drugie.

ZAHARTOWANA

Na przetomie lutego i marca 2020 r. zdrowie nie stato juz na
przeszkodzie, by polecie¢ na zgrupowanie na Teneryfe. Byt to
czas, gdy w Europie pojawiaty sie sygnaty, Ze koronawirus wy-
myka sie spod kontroli.

- Na tej Teneryfie o niczym nie wiedzielismy - przyznaje zawod-
niczka. - Dzwonili do nas i pytali: gdzie jestescie? W jakims epi-
centrum? Odpowiadatam, ze tu jest normalnie, nic sie nie dzieje,
po drugiej stronie wyspy byt jeden przypadek. W tym czasie to
wszystko sie dopiero zaczynato.

Dokonczyli zgrupowanie, cho¢ noga po kontuzji jeszcze lekko
dawata znac o sobie. Do kraju wrécita niedtugo przed lockdow-
nem. Miata juz bilet na kolejne zgrupowanie na Majorce. Musia-
ta jednak na chwile zostac¢ w kraju, by wyrobi¢ nowy paszport,
niezbedny do dokumentow zwigzanych z Tokio. Trener Marian
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Anna Harkowska.

/dobyc¢ wreszcie ztoto

Kowalski poleciat sam, zabierajac rower. Nastepny lot wykupi-
ta na 16 marca, ale wtedy byto juz niepewnie. Ostatecznie nie
poleciata, a trener trafit na kwarantanne i utknat za granica na
jakis czas, nie mogac nawet ruszyc¢ sie z hotelu.

Anna trenowata wiec na rowerze w Polsce, cho¢ marzec nie sprzy-
ja takiej aktywnosci. Ale nie ma tego ztego, bo przy okazji... zahar-
towata sie. Przyznaje, ze zawsze w zimie chorowata, a w tym roku
nie ztapata nawet przeziebienia. Trening kolarski w takich tempe-
raturach nie nalezy jednak do najprzyjemniejszych.

- Wnodze, w ktdrej zamiast piszczeli jest sruba, mam stabe krg-
Zenie, ona bardzo marznie - mowi. - Bardzo szybko sie tez na-
grzewa, ale tego nie odczuwam jako$ negatywnie, tylko po pro-
stu czuje, Ze jest gorgca. Niby to jest tytan, ale bardzo pochtania
ciepto. Natomiast w zimie bardzo od niego marzne.

WIELKIE BUM

W marcu 2021 r. w Rio maja sie odby¢ mistrzostwa Swiata
w kolarstwie torowym, dlatego - na ile moze - stara sie do nich
przygotowywac. Ma w domu tzw. rolki, w ktore wstawia sie ro-
wer. Ten torowy jest specyficzny, inaczej sie jezdzi na ,ostrym
kole”. Kolarze zazwyczaj nie przepadaja za trenazerami, ale
Anna jest wyjatkiem.

- Ja akurat uwielbiam - podkresla. - W ogole bardzo lubie treningi.
Trzeba mnie wrecz hamowac. A najbardziej lubie treningi po gorach,
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Anna Harkowska w wyscigach
roweréw klasycznych nie ma
réwnych - MP w parakolarstwie
szosowym (Kielnarowa/Rzeszéw).
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wyscigi zresztq tez. Co do toru, to przez wiele lat jeZdzitam, ptaczgc.
Batam sie go. W rowerze torowym nie ma hamulcow, a do tego bar-
dzo czuc na nim predkosc. Ale przetamatam ten strach, cho¢ miatam
upadek. Nie jakis grozny, ale do dzis mam blizne.

To byto we Frankfurcie nad Odra, na torze, ktory kiedys byt
bardzo stromy. - To byta taka sciana i ja na nig wjechatam za
wolno - wspomina Anna. - Smieszne to byto, bo telewizja nie-
miecka akurat nagrywata swoich najwiekszych mistrzow. Kristi-
na Vogel iinne sprinterki jezdzq, a tu nagle wielkie bum. To ja sie
przewrdcitam — dodaje ze Smiechem.

Trening treningowi nierdbwny. Nie ma tez na niego jednej, nie-
zmiennej metody. Niektdrzy szkoleniowcy twierdza, ze trzeba
trenowac swoje braki, inni - Ze tylko mocne strony. Ale ogélnie
jest taka zasada, ze im bardziej zmienny jest trening u profe-
sjonalnego kolarza, tym lepiej. Trzeba stuchac swojego organi-
zmu. Cho¢ tez nie do przesady.

- Organizm czesto oszukuje — mowi Anna. - Moze byc¢ tak, ze
cztowiek wydaje sie senny, nie chce mu sie iS¢ na trening, a to
Jjest oznaka albo przetrenowania, albo wtasnie bardzo wysokiej
formy. Zazwyczaj trener bardzo dobrze to widzi.

TRENER BEZ BILETU

Z biegiem lat coraz bardziej wiadomo, jak organizm reaguje. Zmie-
nia sie tez odpornos$¢ na stres. — Czesto u zawodnikdw z dtuzszym
stazem jest tak, jak w moim przypadku - ttumaczy Anna. - Jak
zaczynatam, to niesamowite rezultaty osiggatam na treningach.
Scigatam sie z chtopakami, ktérzy rywalizowali z sukcesami gdzies
na swiecie, i wygrywatam. Ale na wyscigach trema mnie zjadata, nie
spatam dobrze, batam sie publicznosci i w efekcie wynik byt bardzo
staby. Ateraz jest na odwrct. Tak jak na igrzyskach w Londynie.

Trybuny byty tam petne. Doszto do tego, ze nawet jej trener
nie miat biletu, Zeby wejs¢ do obiektu i jej pomoc. Zlitowata
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sie nad nim jakas$ pani, ktora kupita wejscidwke pare miesiecy
wczesniej. Do dzi$ nie wie, kim ona byta, a nie zdazyt jej nawet
podziekowad, bo od razu pobiegt na trybuny.

Od Londynu, ale tez od Rio mineto troche lat. Anna dobrze wie,
ze w od tego roku mogtaby przej$¢ na sportowa emeryture.
- Oczywiscie, rozmawialiSmy o tym z trenerem, porownujemy
sie tez z kolezankami i nie jest tak Zle, bo wsrdd najwiekszych
moich rywalek paraolimpijskich niektdre sqg starsze ode mnie
- zaznacza. - Zdecydowalismy jednak, ze dopdki poprawiam
wyniki, bede jezdzic.

Progres jest caty czas. To bardzo wazne, zwtaszcza ze pojawia
sie duzo zdolnej mtodziezy.

- Ostatnio w scigatam sie z dziewczynami, ktére miaty po kilka
lat, jak ja juz startowatam - Smieje sie Anna. - One nie wiedzg,
czy mowic do mnie per ,pani’, czy na ty”

ODWIECZNE PORACHUNKI

W Tokio chce zdoby¢ trzy medale we wszystkich trzech konku-
rencjach, w ktorych wystartuje. Odpuszcza 500 m na torze, bo
Swiat za bardzo poszedt do przodu, chce jednak pokazac sie
na 3 km na dochodzenie oraz na szosie w jezdzie indywidual-
nej na czas i w wyscigu ze startu wspélnego.

Na szosie chciataby powalczy¢ o ztoto, ktdrego brakuje w jej
- i tak imponujacej - kolekeji pieciu paraolimpijskich medali.
W ten sposob zamierza pokonac Brytyjke Sarah Storey, z ktora
ma odwieczne porachunki. Do tego potrzebuje jednak spokoj-
nych przygotowan, a takze wsparcia ze strony panstwa w zaku-
pie lepszego sprzetu. Swiat w tej dziedzinie pedzi przeciez do
przodu i na starych rowerach coraz trudniej go dogoni¢. - Wia-
domo, procz sprzetu na wynik sktadajg sie szczescie, dyspozycja
dnia, a w wyscigu ze startu wspolnego takze taktyka — mowi.
- Ja na pewno bede przygotowana moZliwie jak najlepiey.
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Wtasciwie nic juz nie musi. Ma cztery medale
paraolimpijskie z Londynu i Rio, a takze
odpowiedni wiek, by przejs¢ na sportowa
emeryture. Ta go jednak nie kreci.

Woli kreci¢ na handbike’u.

- Zobaczymy, na co zdrowie pozwoli, ale mysle, ze jeszcze chwi-
le na tym rowerze pojezdze - méwi Rafat Wilk. - Duzo starsi ode
mnie jezdzq i zdobywajg medale. Wiadomo, Ze nie chodzi o to,
Zeby na zawody jezdzi¢ jak na wycieczke, po komplet dresow.
Charakter mi na to nie pozwoli. Owszem, mogq tez przyjs¢ mto-
dzi i wybi¢ mi kolarstwo z gtowy. Ale na razie mam do obrony
dwa medale z Rio. A wtasciwie jeden do obrony, a ten srebrny
do poprawienia.

W odrdznieniu od Rio, trasa w Tokio bedzie trudniejsza.
- Samochodowy tor Fuji, na ktdrym bedziemy sie scigac, jest
bardzo techniczny, sq zakrety, zjazdy, podjazdy, dla mnie to bar-
dzo fajnie - podkresla.

DETALE, CZYLI SEKUNDY

By obroni¢ jedno ztoto z Rio i odbi¢ drugie, niezbedny jest
intensywny trening. Rafat bez roweru spedza w ciagu cate-
go sezonu moze dwa tygodnie. A i wtedy ciagnie go, by cho¢
troche pokrecié... Rocznie przejezdza okoto 16-17 tys. km,
przeznaczajac na trening tacznie ponad 600 godzin. Nie tylko
na rowerze. To takze sitownia, rehabilitacja, fizjoterapia, die-
tetyk. Znaczenie moga mie¢ najmniejsze detale. - Ostatnio
bylismy nawet w tunelu aerodynamicznym, dzieki Polskiemu
Komitetowi Paraolimpijskiemu i Instytutowi Sportu — opowia-
da. - To cenna lekcja, dzieki ktorej wiem, co trzeba poprawic,
bo znaczenie moze mie¢ nawet gtupie utoZenie nég czy brak
jakiejs ostony zmniejszajqacej opor powietrza. Na 20-kilometro-
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Rafat Wilk.

Teraz piec lat, za to potem trzy

wej trasie moze to oznaczac np. pét minuty réznicy, czyli medal
lub jego brak. Zwtaszcza w jeZdzie na czas liczq sie naprawde
sekundy.

Tak ciekawe doswiadczenia, jak tunel aerodynamiczny, zda-
rzaja sie bardzo rzadko. Trening kolarski to zazwyczaj co-
dzienne pokonywanie wielu kilometrow. Rafata to nie nudzi.
- Jak ktos codziennie chodzi do pracy od 7 do 15, to tez moze
wydawac sie nudne - podkresla. - Zawsze mozna zmienic
trase, czasem sie na niej kogos spotka. Poza tym my tu mamy
fajne tereny, gorki, kontakt z naturg, wolnosc. No i przeciez nie
jezdzimy, Zeby jeZdzi¢, tylko trenujemy jakies interwaty, zawsze
cos sie dzieje. Co innego jazda na trenazerze, w miejscu - to
jest psychicznie dobijajace. Ale na rowerze te 3-4 godziny
bardzo szybko mijaja.

Trzykrotny mistrz paraolimpijski podkresla, ze w kolarstwie
nie ma drogi na skroty. Nie wystarczy potrenowac dwa czy trzy
razy w tygodniu. Wszystko to wyjdzie potem na zawodach.

AWARYJNY POWROT

Dlatego podczas pandemii nie odstawit roweru, swoje wyjez-
dzit. Poczatki pandemii zastaty go na zgrupowaniu na Majorce.
Po trzech dniach od przyjazdu trzeba byto organizowac bilet
powrotny i awaryjnie wraca¢ do kraju. Pojawiaty sie kolejne
obostrzenia i nie wiadomo byto, czy za chwile lot w ogble be-
dzie mozliwy.

DROGA DO TOKIO 2021

0d 2011 r. Rafat Wilk jest
Mistrzem Polski w kat. MH4.
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Badania naukowe w tunelu
aerodynamicznym na
warszawskiej Politechnice
prowadzone s3 przy wspotpracy
z Instytutem Sportu - PIB.
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Po powrocie Rafat na wszelki wypadek dwa tygodnie przesie-
dziat w domu. Nic mu nie byto, wolat po prostu dmuchad na
zimne, by nie zagraza¢ otoczeniu. Plan na caty sezon jednak
sie posypat. Odwotywane byty kolejne zawody, w tym mistrzo-
stwa sSwiata. - Tego wszystkiego nie mozna nawet nazwac sezo-
nem - stwierdza zawodnik. - Jak w ubiegtych latach miatem po
okoto 40 startoéw, tak w tym byto ich bodajze 12 czy 14.

PrzetoZenie igrzysk w Tokio przyjat ze spokojem. - Trzeba te-
raz robi¢ wiekszq objetosc treningowgq, baze i szykowac sie na
przyszty rok - ttumaczy. - Sqg plusy i minusy takiej sytuacji. Teraz
czekamy piec lat, ale po Tokio bedziemy czekac trzy. Wiadomo,
Ze nie ma co ryzykowac tylko po to, zeby za wszelkg cene impre-
za sie odbyta. Bez sensu bytoby tez startowac, jesli wszyscy za-
wodnicy by nie dotarli. Lepiej, Zeby zadbac o organizacje w nor-
malnych warunkach, by mozna byto rywalizowac na zdrowych
zasadach.

WYROZNIC SIE Z TEUMU

lgrzyska w czasach zarazy oznaczatyby tez brak kibicow.
Oczywiscie, nie wiadomo, czy i za rok trybuny nie beda puste.
Ale taka sytuacja zwiekszy role medidw. Do tych, zwtaszcza
telewizji, nasz czotowy handbike’er ma wiele zastrzezen. -
Ostatnio ustyszatem: ,stary, o tobie wiecej méwiq we Wtoszech
niz w Polsce” - podkresla. - U nas to sie zmienia, ale wcigz
- mimo Zze zdobywamy medale mistrzostw Swiata i Europy -
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wazniejsza jest dla dziennikarzy zmiana trenera klubu pitkar-
skiego. To jest przykre. Tymczasem Hiszpanie majqg w telewi-
Zji koszykéwke na wozkach, a gdy w Channel 4 pokazywano
igrzyska paraolimpijskie w Londynie, to oglgdalnosc tego ka-
natu wzrosta trzy- czy czterokrotnie. Takze i w Polsce oglgdal-
nosc transmisji z Rio byta chyba catkiem niezta. Przeciez nasza
walka o medale to jest to samo zaangazowanie, to samo ser-
ce, co u olimpijczykow.

Gdyby ludzie znali sport paraolimpijski np. z telewizji, by¢
moze udatoby sie unikna¢ wielu niezrecznych sytuacji. Rafat
ostatnio spotkat starsza pania, ktéra nie mogta sie nadziwic,
czymze on jedzie. Z kolei na stoku, na widok narciarza w mo-
noski, niektorzy reaguja komentarzami typu: ,,czego to ludzie
nie wymysla, zeby sie wyrdznic z ttumu”... Po co komu potrzeb-
ne takie komentarze? Sport paraolimpijski jest wystarczajaco
emocjonujacy. Nawet na treningu. — Ostatnio jechatem okoto
40 km/h, gdy wyskoczyt labrador, a to dos¢ duzy pies. Stuknagt
mnie w przednie koto, zrobitem fikotka i wylgdowatem w rowie
- opowiada Rafat. - Nie wiem, czy chciat sie przywitac, czy to
z radosci, dobrze, ze sie nie potamatem, skonczyto sie tylko na
otarciach. Psu tez sie nic nie stato. Cate szczescie, ze nie uderzy-
tem w jakis przepust...

Z rowu pomogli mu sie wydosta¢ przypadkowi ludzie. Czy to

byt koniec jazdy tego dnia? Rafat zaprzecza: - Wrécitem do
domu, zeby sie jakos pozbierac i... pojechatem dalej na trening.
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- Bytam tak szczesliwa, w takim amoku, ze na mecie
widziatam, ze ktos do mnie cos mowi, ale w ogole
nie rejestrowatam co... - wspomina Justyna.

- Nawet gdy wchodzitySmy na podium i wszyscy
sobie gratulowali, a Ola powiedziata do Holendrow:
congratulations, odpowiedziatam: dziekuje

- $miegje sie.

Brazowy medal wyscigu ze startu wspélnego, zdobyty pod-
czas wrzesniowych mistrzostw $wiata w 2019 r., rzeczywiscie
byt do$¢ zaskakujacy. Zwtaszcza biorac pod uwage, ze Justyna
Kiryta i pilotka Aleksandra Tectaw pierwszy raz wspélnie wsia-
dty na tandem p6zna wiosna tego samego roku.

WYKEADY NA ROWERZE

Wczedniej Aleksandra przez ponad 10 lat jeZdzita tandemem
z lwona Podkoscielna. Wspdlnie zdobyty w Rio ztoty medal,
jednak w 2019 r. ich drogi definitywnie sie rozeszty. Za to Ju-
styna tandemy odkryta w lipcu 2017 r. - Wszystko zaczeto sie
od mojego obecnego meza - opowiada. - On teZ jest osobg
stabowidzgcg, trenowat w klubie w Lublinie. Ktdregos razu je-
chat na mistrzostwa Polski, a brakowato dziewczyny do tande-
mu, no i zapytat, czy nie chciatabym sprobowac. Sprobowatam.
Spodobato mi sie.

Na poczatku jezdzita z Barbarg Borowiecka, ale dopiero z Alek-
sandra poczuta, ze moze powalczy¢ o co$ wiecej. To jednak od
samego poczatku wymagato od niej ciezkiej pracy. - Justyna
przeprowadzita sie do mnie i spedzita ze mng mase tygodni
przed tamtymi mistrzostwami swiata - wspomina Aleksandra.
- Szykowatysmy sie we dwie najlepiej, jak mogtysSmy. To byty do-
stownie godziny wyktaddw na rowerze, dlatego ze Justyna byta
bardzo niedoswiadczona, miata braki techniczne. Kazdy nasz
trening przez catq droge oznaczat moje gadanie: popraw to, nie
réb tego.
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Justyna Kiryta

| Aleksandra Tectaw.
Jakjuz cos robic, to na maksal

TANDEM, CZYLI WOLNOSC

Justyna potwierdza, ze tatwo nie byto. Mocno dostata w kos¢.
Jej to jednak odpowiada. - Ola jest wymagajgca i to w niej
lubie, bo jak juz mam cos robic, to wole na 100 proc. niz na
pot gwizdka - ttumaczy. - Jak mam zrobic od trzech do pieciu
cwiczen, to zawsze zrobie piec, chocbym miata spasc¢ z roweru.
Ola mi ttumaczy, ze trzeba stucha¢ swojego organizmu i jak
zrobie porzgdnie cztery ¢wiczenia, a pigtego nie daje rady, to
tez jest solidna praca. Ale ja tak juz mam. Jak juz cos robic, to
na maksa!

Aleksandra nie moze sie nachwali¢ nowej tandemowej part-
nerki. Bardzo wysoko ocenia jej potencjat. - Justyna jest nie-
samowicie ambitna - podkresla. - Sama mdwi, Ze gdyby ciut
lepiej widziata, to wsiadtaby na rower i pedzita, gdzie oczy po-
niosq. Niestety, widzi na tyle stabo, Ze ciezko jej sie poruszac
W nieznanej przestrzeni. Tandem daje jej wolnosc.

Na przetomie 2019 i 2020 r. zawodniczki solidnie przepraco-
waty czas przygotowan. Oznacza to najpierw prace nad baza
wytrzymatosciowo-sitowa, a takze trening szybkosciowy, a po-
tem - przygotowania na szosie, czyli bardzo dtugie treningi,
nawet po 6 godzin, podczas ktdrych pokonuje sie po 150 km.

Obie powtarzaja jednak, ze ,najgorszy wyscig jest najlepszym

treningiem”. Tymczasem startow w tym sezonie praktycznie
nie byto.
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Na mocy porozumienia
Polskiego Zwiazku Sportu
Niepetnosprawnych ,Start”

i Kolarskiego Klubu
Tandemowego HETMAN
zorganizowano pierwszy oficjalny
HETMAN PARA-CYCLING CUP
(przy XXlll zawodach
tandemowych).
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LATA SWIETLNE

Pandemia zastata je podczas zgrupowania na Cyprze. Do kra-
ju dotarty dopiero w kwietniu, bo nie byto jak wroci¢. Potem
kwarantanna, lockdown i nagle sie okazato, ze wykonana w zi-
mie ciezka praca idzie na marne. Do tego trening pod dachem
nie zastapi roweru. - Niestety, kolarstwo jest o tyle okropnym
sportem, Ze nie da sie wszystkiego zrobi¢ w domu - ttumaczy
Aleksandra. - Godziny moge spedzac na trenazZerze, ale to nie
bedzie to samo.

Trenazer utrwala tez zte nawyki. Do tego jest po prostu... nud-
ny. -Nie ma to, jak treningi na swiezym powietrzu - dodaje Ju-
styna. - Na rowerze mozna poczuc wiatr we wtosach, bliskos¢
przyrody. Teraz, jesieniq, las jest taki piekny, caty ztoty. Nie mam
mozliwosci sama do niego pojechac, by to zobaczyc.

W takich warunkach przyjemniej jest pokonywac kilometry.
A tych bywa sporo. Wspolny rekord Justyny i Aleksandry to
172,5 km. Po prostu zle skrecity i trzeba byto nadrabiac¢ w dro-
dze powrotne;j.

Tak dtuga przerwa w treningach i startach, jak w tym roku,
dziata tez negatywnie na wspolne czucie zawodniczek pod-
czas jazdy. - W czerwcu ustyszatysmy, ze w koncu zaczyna-
my zgrupowania - méwi Aleksandra. - Jak pojechatysmy
na pierwsze z nich, miatam wrazenie, ze cofnetam sie o lata
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swietlne, do czasow, kiedy zaczynatam jezdzi¢ na tandemie.
To byt jakis koszmar, jakby ktos nas podmienit, nasze ciata
fumiejetnosci.

PLAN B

Kolejny sezon moze by¢ tak samo chaotyczny. Nawet jesli
igrzyska w Tokio dojda do skutku, to nie wiadomo, czy po
drodze beda sie odbywac wyscigi, zwtaszcza miedzynaro-
dowe. Nie wiadomo nawet, czy bedzie mozna trenowac ra-
zem na zgrupowaniach. Dlatego zawodniczki maja na taka
okolicznos¢ plan B. - Juz w tym roku miatam na ukonczeniu
takg domowaqg minisitownie, zrobiong w wolnym pomieszcze-
niu - zdradza Aleksandra. - Gdy mamy informacje, ze zgru-
powanie nie moze sie odbyc ze wzgledéw pandemicznych, to
zwyczajnie Justyna wsiada w pocigqg i przyjezdza z Lublina do
mnie, do Bydgoszczy.

Sitownia jest, trenazery sa, a gdy jest tadna pogoda, to wsiada-
ja na tandem. Jakos trzeba probowac wypracowac przewage
nad rywalkami. Przeciez wszedzie pandemia odcisneta swoje
pietno na sportowcach i caty Swiat tak samo szuka rozwiazan.
Kto jednak wie, czy paradoksalnie dodatkowy rok nie bedzie
korzystny dla zawodniczek, ktore wspotpracuja ze soba od tak
niedawna? - Marzy misie krgzek w Tokio, najlepiej ztoty - mowi
Justyna. - Na pewno nie bedzie tatwo, bo konkurencje mamy
bardzo silng. Mysle jednak, Ze to jest do osiggniecia.
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Przyznaje, ze do dobrych wynikéw potrzebna jest nie tylko
forma, ale tez odpowiednie flow. To ostatnie trudno jej
byto ztapac. Nauczyta sie jednak, Ze warto stuchac siebie,
potrzeb wtasnego organizmu, a czasem warto zaufac
dobrym radom innych.

Na mistrzostwach $wiata w czerwcu 2019 r. w holenderskim
's-Hertogenbosch wszystko byto idealnie. Efekt? Srebrny me-
dal, po zwyciestwie w potfinale nad Zahra Nemati, dwukrotna
mistrzynia paraolimpijska z Iranu, i porazce w finale ze srebrna
medalistka z Rio, Chinka Wu Chunyan.

- Dziewczyny z mojej kategorii bardzo nieréwno strzelaty - wspo-
mina Milena. - Dla mnie ten sezon tez nie byt jakis wyjgtkowy, ale
na mistrzostwach swiata miatam flow, bardzo dobrze sie czutam.
To byt stan silnej koncentracji i bojowe nastawienie, wyrazane
przez... grozny wyraz twarzy — dodaje z usmiechem.

Szczerze przyznaje jednak, ze trudno jej taki stan osiagnac.
A to generuje réznego rodzaju btedy, ktore niekiedy zaskakuja
sama zawodniczke.

HAMULEC PSYCHOLOGICZNY

Zazwyczaj po zakonczeniu sezonu robi sobie przerwe. Od
dwoch tygodni do miesigca - zalezy, jak byto intensywnie.

- Po igrzyskach w Rio bytam bardzo zmeczona i fizycznie, i psy-
chicznie — wspomina swoéj powrot do kraju z bragzowym me-
dalem.

Odpoczynek na niewiele sie zdat. Kolejny sezon po igrzyskach

po prostu nie byt dobry. Na mistrzostwach $wiata w Pekinie
w 2017 r. nie weszta do ¢wiercfinatu.

20

Milena Olszewska.

Odzyskac radosc ze strzelania

- W Pekinie miatam dos¢ stabe wyniki — mowi tuczniczka ,Star-
tu” Gorzow Wielkopolski. — Spotkatam sie jednak z bardzo du-
Zym zrozumieniem ze strony trenerdw, nie tylko moich. Mowili
mi, Ze dobrze jest psychicznie odpoczgc. Igrzyska to olbrzymia
presja — oczekiwania ma nie tylko otoczenie, sama od siebie tez
duzo wymagam. Stabsze wyniki oczywiscie mnie wkurzajg, bo
nie moge sobie zarzuci¢ braku pracy. Trenowatam, harowatam,
by osiggngc sukces, ale cos nie chce zaskoczyc. Moze to jest jakis
hamulec psychologiczny? Moze organizm sam chce sobie dac
chwile wytchnienia? Moze czasami potrzeba takiego przyha-
mowania i spadku formy, zeby moc jg odbudowac i wystrzelic
jeszcze wyzej?

Co$wtym jest, bo sezon 2018 byt zdecydowanie lepszy. Milena
wygrata m.in. mistrzostwa Europy w Pilznie. Rok p&Zniej byto
wspomniane srebro mistrzostw $wiata. Po nim zaczety sie jed-
nak powazne problemy.

WROCIC DO PODSTAW

- Po mistrzostwach Swiata zaczetam popetniac btedy technicz-
ne, a spotegowato sie to na poczgtku 2020 r. - méwi tuczniczka.

Nie byto tatwo zdiagnozowac ich przyczyne. Dlatego trzeba
byto wréci¢ do podstaw, do nauki strzelania od nowa, prze-
rabiania elementarnych ruchéw. To byt duzy krok w tyt, ale
pozwolit nie denerwowac sie tym, ze nie idzie. Pomégt tez na
nowo zacza¢ czerpac rado$¢ ze strzelania.
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Milena Olszewska z brazowym
medalem LIP w Rio.
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- Tak byto na samym poczgtku mojej przygody ze sportem
- podkresla Milena. - Miatam stabe wyniki, ale cieszyto mnie
samo strzelanie. Pozniej przychodzi czas, ze cztowiek ma coraz
lepsze wyniki, osigga sukcesy, jest wiecznie nienasycony, ale...
gubi gdzies radosc z tego, co robi.

Odzyskanie radosci ze strzelania to nie wszystko. Reprezen-
tantka Polski musiata nauczy¢ sie nie mysle¢ o tym, co mysla
inni. Jak bedzie caty czas uczciwie, rzetelnie pracowac, to i wy-
niki wroca. | faktycznie wrocity, choé¢ niezbedny okazat sie jesz-
cze jeden element.

- Zmienilismy sprzet na zupetnie innego producenta - opowia-
da Milena. - Wczesniej przez cate Zycie strzelatam z tukdw kore-
ariskich, ale okazato sie, Ze ich najnowsze tuki, a taki dostatam
w ubiegtym roku, sq tak agresywne, ze moja technika sie do nich
nie nadaje. Zmienilismy wiec sprzet na amerykanski i wrocito mi
przede wszystkim dobre czucie strzatow. Ja sie zawsze bardzo
bronitam przed tg zmiang, ale okazato sie, Ze to byta dobra de-
cyzja. Okazato sie, ze nie warto upierac sie przy swoim. Trzeba
otwierac sie na nowe.

BY STARCZYLO ZAPALU

Problemy techniczne spowodowaty, ze informacja o przetoze-
niu igrzysk w Tokio, cho¢ wywotana dramatycznymi wydarze-
niami, byta w sumie Milenie troche na reke.

- Na poczgtku byto mi oczywiscie szkoda tegorocznych igrzysk,
bo jednak szykowatam sie do nich, liczqgc na to, Ze gdzies do
korica lipca uporam sie z problemami technicznymi i zdgze sie
przygotowac¢ — mowi zawodniczka. — Ale przesuniecie igrzysk
i brak gtownej imprezy miedzynarodowej w tym roku pozwolito
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mina przebudowanie w duzym stopniu tego mojego strzelania.
Wydaje mi sie, ze przyniesie to dobry efekt w przysztym roku.
Mgj trener, Ryszard Bukanski, Smieje sie, Ze ja to jestem jednak
w czepku urodzona, ze nawet igrzyska przeniesli, zebym zdgzyta
sie na czas przygotowac.

Przetozenie tak duzych zawoddw wcale nie jest dla sportowca
prostg sprawa. Zwtaszcza ze Milena nie potrafita sobie odpu-
Sci¢ i wykorzysta¢ czasu zamkniecia w domu do tego, by od-
sapnac, zresetowac sie, zdjac z siebie obciazenie treningowe.
Musiata sie tego nauczy¢. Chocby po to, by zapatu starczyto na
kolejny rok, zeby nie okazat sie okresem rozprezenia, jak zwy-
kle poigrzyskach.

- W gtowie siedzi, Ze sierpien i wrzesieri to czas igrzysk - ttuma-
czy zawodniczka - i mimo ze wiem juz, Ze sq przeniesione, to
czasami funkcjonowatam tak, jakby miaty sie odbyc. Jest juz ja-
kis mechanizm niepotrzebnego odliczania, czekania. Bez sensu.
Musiatam to sobie w gtowie przeprogramowac.

Dowiedziata sie przy okazji, jak to jest trudne. - Na szczescie
korzystam w Gorzowie z pomocy trenera personalnego. Wspie-
ra mnie pani Halina Kunicka, medalistka mistrzostw swiata
i Europy w kulturystyce - podkres$la. - Ona jest takim moim
dobrym duchem. Czasami sztam do niej na sitownie, gdy juz
byto mozna, i narzekatam na trenera, ze... pozwolit mi odpu-
scic trening. Bardzo sie tym denerwowatam, czasami ktécitam
sie, walczytam. To wtasnie pani Halina fajnie mi wyttumaczyta,
Ze ona, jako zawodniczka, tez miata z tym problem i dopiero
po czasie zauwazyta, Ze trzeba sie wstuchac w swdj organizm,
a czasami postucha¢ innych. Lepiej mgdrze odpoczgé, niz
przetrenowac. Trzeba byto tego roku i obecnej sytuacji, bym
sie tego nauczyta.
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Aurelie Rivard niepotrzebnie

rozpychata sie kolanami.

Rozdraznita i zmobilizowata tym Oliwie. ..
Ostatecznie nie wyszto jej to na dobre.

- Jakby chciata mi pokazad, Ze to jest jej miejsce, ona tu siedzi
i musze sie przesung¢ - opowiada Oliwia Jabtonska. - Jakby
chciata pokazac, Ze ona jest tu najlepsza.

To byto tuz przed finatowym startem na 400 m stylem dowol-
nym podczas mistrzostw $wiata w Londynie w 2019 r. Kanadyj-
ka i Polka siedziaty w tzw. call roomie. Obok siebie, bo ptynety
na sasiednich torach.

- To jej rozpychanie sie bardzo mnie wtedy wkurzyto
- wspomina Oliwia. - Postanowitam pokazac, ze jednak ja
tu rzgdze.

TRUDNA DECYZJA

Trzy lata wczesniej, po igrzyskach w Rio, Oliwia byta w zupet-
nie innym nastroju. Zdobyta tam wprawdzie bragzowy medal
na 100 m motylkiem, ale daleko jej byto do petni szczescia.
Zwtaszcza po srebrze na tym dystansie na igrzyskach w Lon-
dynie.

- W Rio nie byto progresu - ttumaczy. - Nie bytam mentalnie
gotowa do tego startu. Zestresowatam sie i moZlive, Ze dlatego
poszto mi tak stabo. Igrzyska byty sygnatem, zeby cos zmienic,
a jak wszyscy wiemy, zmiany sq dobre. Zaczetam szukac no-
wych rozwigzan, by dalej sie rozwija¢. Zmienitam swdj sztab tre-
nerski. Sg ze mng wspaniali ludzie, ktérzy widzg moj potencjat
i pomagajg wydoby¢ ze mnie 100 proc.
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Oliwia Jabtonska.

/miana na lepsze

Ten sztab to dwoje treneréw Beata Pozarowszczyk-Kuczko
i Stawomir Kuczko, trener przygotowania motorycznego Amit
Batra, psycholozka Joanna Budzis, fizjoterapeuci z wroctaw-
skiej firmy, dietetyczka Natalia Gtowka oraz Monika Kubacka,
menadzerka i specjalistka ds. PR.

Dzi$ Oliwia nie Zatuje tej zmiany, choc¢ przyznaje, ze sama de-
cyzja nie byta tatwa. Wczedniej od dziecka pracowata z Woj-
ciechem Seidlem, ktéry od lat jest takze trenerem paraolim-
pijskiej kadry narodowej ptywakdw. Po rozmowach z rodzina
doszta jednak do wniosku, ze warto zaryzykowac zmiane.

- Lepiej zatowac, Ze cos sie zrobito, niz Ze sie nie sprobowato -
podsumowuje ptywaczka.

BYC TU | TERAZ

Nowi trenerzy inaczej spojrzeli na jej potencjat. Zmienili jej
koronny dystans ze 100 m delfinem na 400 m kraulem. To byt
strzat w dziesiatke. Z kolei praca z psychologiem pomogta jej
rozwina¢ samos$wiadomos¢, zmieni¢ podejscie do treningu
i zawodow. Dzieki temu lepiej radzi sobie z emocjami, ze stre-
sem. Potrafi sama sie motywowac i pokazywac petnie mozli-
wosci. Nauczyta sie traktowac stres jak co$ dobrego. Jak przy-
jaciela, a nie wroga.

- Teraz, jak czuje scisk w Zotgdku, to jest to dla mnie sygnat
od organizmu, Ze jest gotowy do startu - podkresla. - Jednak
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taka praca nad sobg wymaga czasu. Z psychologiem pracuje
od igrzysk w Rio, ale moge powiedziec, ze mentalnie dobrze
sie czuje od roku, moze dwdch. Troche to zajeto, bo to nie jest
proste i wymaga czasu. Ostatecznie fajnie jest umiec radzic so-
bie z negatywnymi myslami, ktore przychodzqg przed startem,
i zamieniac je w mysli, ktdre nas motywujqg, napedzajq.

Wydaje sie to proste. Ot, trzeba sie skupi¢ na zadaniu do wyko-
nania. W rzeczywistosci to o wiele trudniejsze.

- Przez stres mysli uciekajq gdzies w przysztos¢ albo w prze-
sztosc, a wazne jest, Zeby na zawodach byc tu i teraz - ttuma-
czy Oliwia. - Nie wolno myslec, co sie stanie, jak sie poptynie
tak, a nie inaczej, albo o tym, ze dwa tygodnie temu nie poszto
sie na trening i Zze to moze Zle wptyngc na start. Trzeba umiec
sie od tego odcigc, skupic sie na sobie, swoim oddechu i celu
wyznaczonym na ten konkretny wyscig. Staram sie nawet nie
zwracac uwagi na rywalki, bo nie mam wptywu na to, jak im
péjdzie. Decyduje tylko o sobie. Wazne, zebym wyszta z wody
zadowolona, ze datam z siebie maksimum i Ze wiecej nie mo-
gtam wykrzesac.

CZUCIE WODY

Trening mentalny to oczywiscie nie wszystko. Podstawa
wciaz sg przeciez treningi na basenie i sitowni. Oliwia wolna
ma tylko niedziele. W tygodniu dziesiec razy trenuje w wodzie
i dwa razy ma zajecia na sitowni. Do tego jest na dziennych
studiach na AWF we Wroctawiu, wiec czasu dla siebie ma
naprawde niewiele. Dlatego po Tokio zamierza przestawic¢
nieco priorytety. Ma w koncu dopiero 23 lata, z ktorych 15
spedzita na treningach. Niestety, pandemia spowodowata,
ze plan rozpoczecia korzystania z zycia Oliwia musiata prze-
tozy¢ o rok.

- W pierwszym momencie nie mogtam w to uwierzy¢, ale wspdl-
nie z rodzing i moim teamem doszlismy do wniosku, Ze trzeba
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Oliwia Jabtonska przed startem
na Zimowych Mistrzostwach Polski w Szczecinie.
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Oliwia Jabtonska
i Joanna Mendak.

Oliwia Jabtonska ze ztotym
medalem Mistrzostw Swiata
w Londynie (2019r.).
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to potraktowac jako dodatkowy rok, podczas ktérego moge sie
doskonali¢ i jeszcze lepiej przygotowac - podkresla.

Przez pierwsze miesiace problemem byto jednak to, Ze za-
mknieto baseny. Codziennie trenowata w domu, starajac sie
utrzymac forme, ale dla ptywaczki to za mato.

- W ptywaniu bardzo wazna jest reqularnosc¢ - ttumaczy. - Jest
cos takiego, jak czucie wody - dobre poznaje po tym, Ze wyso-
ko leze na wodzie i ptywa mi sie przyjemnie, nie sprawia mi to
zadnej trudnosci. Woda mnie niesie. Machajgc rekami i nogami,
jestem w Stanie jq jakby ztapac i pociggng¢ mocno, przesuwa-
jac sie do przodu. Mozna powiedzie¢, ze jak mam dobre czucie
wody, to ona mi nie przeszkadza, lecz pomaga i wspdtpracuje”
ze mna.

Kazda przerwa od basenu na to czucie wody wptywa Zle. Do
formy sprzed lockdownu Oliwia wrocita dopiero po czterech
miesigcach treningow.
NIE DRAZNIC OLIWII

Jest jednak bardzo ambitna i dobrze wie, o co toczy sie gra.

- Moim celem i marzeniem zawsze byt ztoty medal igrzysk — pod-
kresla. - Wiem, ze nie bedzie tatwo, dlatego, by pdjs¢ do przodu,

DROGA DO TOKIO 2021

caty czas musze z siebie dawac 100 proc. Marzy mi sie tez rekord
swiata, do ktorego rok temu w Londynie zabrakto mi trzydziesci
osiem setnych sekundy. To tyle, co dwa mocniejsze ruchy, moze
mocniejsze odbicie od sciany.

Rekord nalezy do Kanadyjki Aurelie Rivard. Tej samej, ktora
przed startem na 400 m kraulem na ubiegtorocznych mistrzo-
stwach $wiata rozpychata sie w call roomie. Rozdraznita tym
Oliwie i ostatecznie nie wyszto to przeciwniczce na dobre.

Od startu Polka byta w czotowce, a od potowy dystansu pty-
neta tuz za Kanadyjka. Na 100 m przed koncem miata juz tylko
sze$¢ setnych sekundy straty, ale $ciany przed ostatnim na-
wrotem dotkneta juz o siedem setnych sekundy szybciej. Aure-
lie lepiej wykonata nawrét, lecz od potowy ostatniej prostej na
czoto wysuneta sie Oliwia. Nie oddata prowadzenia do konca,
wygrywajac z przewaga 0,77 sek.

- Pierwszy raz z nig wygratam, z czego bardzo sie ciesze, bo
mam wrazenie, Ze ona czuta sie niezagrozona, jako ze zawsze
miata nad resztg rywalek duzg przewage, okoto 3-4 sek. - mowi
Oliwia. - Przez to, Ze zrobitam duzy progres, wydaje mi sie, ze
Jja zaskoczytam. Po starcie zemdlata i nie byto jej na dekoracji,
musiata by¢ naprawde wyczerpana. Pokazatam jej, Ze nie jest
najlepsza na 400 m i ze na igrzyskach nie bedzie jej tatwo ze
mng wygrac.
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Wojtek rapuje w piosence ,Bo mi sie chce’, nagranej
w potowie 2020 r. wspdlnie z chérem Sound’n’Grace,
Ze powinnismy uzbroic sie w entuzjazm. W teledysku
wystagpito wielu sportowcow - petnosprawnych

i z niepetnosprawnosciq - ze wspolnym przestaniem:
przeciwstawic sie naduzywanemu stwierdzeniu

Jhie chce misie”

Ptywak podzielit sie waznym przestaniem, rapujac: ,Twoje
przeklenstwo moze tez by¢ Twoim darem./Oczy to zwierciadto
duszy, mam w nich slepa wiare,/Ze zycie bez wyzwan to prze-
ciez duchowy areszt,/Ze 7ycie zbyt lekkie z czasem stanie sie
ciezarem”.

SZUKANIE ROZWIAZAN

Srebrnemu medaliscie z Rio nie moze sie nie chcie¢. Od lat
pierwszy trening w basenie zaczyna o 6.00 rano, a w tygodniu
przeptywa kilkadziesiat kilometréw.

- Nie jest to moc wrazeri — przyznaje z usmiechem. Tym bar-
dziej trudno mu odmowic hartu ducha. A jednak. Nawet on
miat chwile, gdy chciat to wszystko cisnac.

- Byto w ostatnich latach kilka sytuacji, ktore odbieraty mi
checi - przyznaje. - Ale ja sie tatwo nie poddaje, lubie szukac
rozwigzan.

Jedna z tych sytuacji byta kontuzja barku, ktora przydarzyta sie la-
tem 2017 r. Niedtugo przed mistrzostwami $wiata w Meksyku, ktére
byty zaplanowane na przetom wrzesnia i pazdziernika. Nie odbyty
sie jednak w terminie. 19 wrzesnia miato tam miejsce katastrofalne
w skutkach trzesienie ziemi. Do zawoddw doszto dopiero w grud-
niu, co dato Wojtkowi bezcenny czas. W Meksyku $wietnie sie zapre-
zentowat. Zdobyt trzy medale - ztoty, srebrny i brazowy. Podkresla
jednak, Ze skutki kontuzji barku odczuwa do dzis.
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Wojtek Makowski.

Bo mu sie chce

- Pojawity sie problemy z technikg, organizm sam sie inaczej
zachowuje i traci swoje ustawienia, do ktdrych ciezko wroci¢
- precyzuje. - To sq drobiazgi, ale bardzo znaczgce dla osta-
tecznego wyniku. Chce is¢ do przodu. To taka sportowa ambi-
¢ja, a gdy rezultaty nie sq takie, jakie powinny byc, to sie gotuje.
Wiadomo, ze wyniki w ostatnich latach nie sg dramatyczne, ale
spodziewatem sie troche innego biequ rzeczy. Wychodze jednak
z zatozenia, ze jezeli co$ sie dzieje nie tak, to trzeba starac sie
cos zmienic, szukac rozwigzan. Najgorzej usigsc i nic nie robic.
Ja podjgtem proby zmian, po igrzyskach zdecydowatem sie po
raz drugi zmienic trenera. Wiadomo, Ze to nie sq tatwe decyzje,
pojawiajq sie réZnice zdari, natomiast ja caty czas patrzytem na
to, jak moge sobie pomadc.

Te decyzje poskutkowaty przeprowadzka Wojtka z Zzona, w paz-
dzierniku 2020 r., z Warszawy do Wroctawia, pod skrzydta tre-
nera Wojciecha Seidla, ktory jest jednoczesnie trenerem kadry
narodowej.

NIE MARNOWAC MEDALU

Wojtek jest zonaty od wrzes$nia 2019 r. Zona Magdalenajest dla
niego prawdziwym oparciem.

- Wspiera mnie we wszystkich moich decyzjach. Jestem pe-
wien, ze bez niej bym sobie nie poradzit i pewnie rzucit juz
to ptywanie i zajgt sie czyms innym - przyznaje Wojtek, do-
dajac, ze pracy na basenie do domu stara sie nie przynosic.
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Wojtek peten eufori
w przeddzien
premiery jego klipu
,Bo mi sie chce”.

fot. Adrian Stykowski

- Wtasciwie prawie w ogdle z zong nie rozmawiamy o ptywa-
niu. Ja bardziej potrzebuje, Zeby moje myslenie skierowata na
inne tory — i robi to Swietnie. A przy tym rozumie, Ze jesli mam
wstac rano na trening, to musze iS¢ wczesniej spac i nie moge
obejrzec¢ wieczorem filmu lub pdjs¢ w tygodniu do znajomych.
Chyle czota, Ze to znosi.

Odskocznig jest tez dla niego muzyka. Od lat znany jest jako
raper WAM. - Trzeba miec cos, co odciggnie mysli od base-
nu - uwaza. - Czasem trzeba o nim zapomnie¢, odswiezyc
gtowe.

Wojtek stara sie zdejmowac z siebie presje. Przyznaje, ze im jej
mniej, tym na zawodach jest lepiej. Ptywanie musi sprawiac
frajde. Wie jednak doskonale, ze jako wicemistrz paraolimpij-
ski przestat by¢ postacig anonimowa.

- Taki medal to tez odpowiedzialnos¢ — podkresla. - Ale
ja ja chetnie udzwigne, jestem misyjnym cztowiekiem. Bez
sensu, zeby ten medal igrzysk lezat i sie kurzyt, bo nie spet-
nia wtedy swojej roli, marnuje sie. Pokazuje go w szkotach,
na réznego rodzaju spotkaniach, liczgc, ze ktos potknie
bakcyla. Jest mnostwo 0sob, ktdre sie marnujg. Mng to za-
wsze wstrzgsa, gdy widze, jakie ludzie majg mozliwosci i jak
ich nie wykorzystujg.

MINIMALIZOWANIE STRAT

Wojtek chce maksymalnie wykorzysta¢ swoj sportowy po-
tencjat. Jego koronng konkurencjg pozostaje 100 m stylem
grzbietowym. To na tym dystansie pobit w marcu 2020 r. swoja
zyciowke treningowa, ptynac na basenie 25-metrowym szyb-
ciej niz przed Rio.

- Ale pdzniej zamkneli basen na trzy miesigce i znowu wszystko
poszto w piach — mowi ze $miechem.
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7 pandemia zetknat sie dos¢ wczesnie. W lutym byt akurat na
obozie wysokogorskim we Wtoszech. Co prawda, najblizszy
potwierdzony przypadek byt kilkaset kilometrow dalej, jednak
ktéregos$ dnia ochrona nie wpuscita go na basen. Zamknieto
je w catym kraju. Trzeba byto wraca¢ do Polski. Na szczescie
jechali z trenerem samochodem - to zawsze mniejsze ryzyko
niz podr6z samolotem.

- Nie przywieZlismy Zadnego pasazera na gape, bytem zdrowy,
ale itak po powrocie czutem sie troche jak chodzgca bomba bio-
logiczna - usmiecha sie. - Gdybym np. na poczcie powiedziat,
Ze wtasnie wrdcitem z Wtoch, to pewnie kolejka by sie rozstgpita.

Niecate dwa tygodnie po jego przyjezdzie takze w Polsce za-
mknieto baseny. Wojtek do wody wrocit dopiero w potowie
czerwca. - Wszystkie parametry ptywackie byty zdewastowane
- podkresla. - Przede wszystkim wytrzymatosc beztlenowa, uto-
Zenie ciata, czucie wody, odpowiednia praca z nig, by sie od niej
odpychad. To sq rzeczy, ktorych nie da sie odtworzyc, trenujgc
nawet dwa razy dziennie w domu, jak to robitem podczas pan-
demii. Dla ptywaka basen jest niezbedny.

Jedyny plus, ze narzuconym sobie w domu rezimem trenin-
gowym podczas pandemii zbudowat sylwetke, jakiej nigdy
wczesniej nie miat. Ogélnie jednak nie byt to czas rozwoju,
lecz - jak przyznaje — minimalizowania strat. Natomiast prze-
tozenie igrzysk o rok pomogto podja¢ decyzje o wyjezdzie do
Wroctawia.

- Podszedtem do tego w taki sposob, Zze moze to jest znak, ze
trzeba cos zmienic, sprobowac zaaranzowac sobie rzeczywi-
stosc treningowg na nowo — mowi. — Stwierdzitem: sprawdze,
zmienie i zobacze, co sie stanie, bo nie mam w tym momencie
wiele do stracenia. | tak zaczynam trening niemal od zera, jak
po dtugich wakacjach. Sprawdzam wiec i zobaczymy, co sie
Ztego wykluje.
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Gdyby nie brat Przemek, dawno pewnie datby
sobie spokoj z ptywaniem. Jacek Czech ma

w bracie duze oparcie. - Pomaga mi, jest moim
trenerem, zajmuje sie tez organizacjqg moich
przygotowari, wyjazdow - moéwi zawodnik.

- Po igrzyskach w Rio usiedlismy z bratem i stwierdzilismy, ze
Jeszcze sprobujemy. Zdecydowatem, Ze jesli wszystko dobrze sie
potoczy i zdrowie dopisze, to wyznaczam sobie kolejny cel, czyli
Tokio - opowiada Jacek.

W Rio dwa razy byt w finale. Troche narzekat na przetrenowa-
nie. Niestety zdawat tez sobie sprawe, ze medale i tak sg poza
jego zasiegiem. - Miatem sSwiadomosc¢, ze nie mam mozliwo-
sci wygrac z Chiriczykami, ktdrzy pokazali forme tuz przed Rio
- podkresla. - Oni byli duzo sprawniejsi. Pozniej, w wyniku re-
klasyfikacji, to byto chyba w 2018 ., zmieniono im grupy na duzo
wyzsze. Dato mi to troche satysfakcji, Ze rywalizacja nie byta fair
play i pomogto pod kgtem psychiki.

SUKCESOW PRZYBYWA

Zanim do tego doszto, rok po igrzyskach, na mistrzostwach
Swiata w Meksyku na dystansie 50 m stylem grzbietowym Ja-
cek wywalczyt czwarte miejsce, a na 100 m - piate. - Bytem
zadowolony z tych startow — przyznaje. - Przede wszystkim byty
rowne, powtarzalne w eliminacjach i finatach, do tego osiggng-
tem bardzo dobre wyniki. Musze przyznac, ze byto to dla mnie
budujgce, cho¢ wrécitem po raz kolejny bez medalu.

Na tyle budujace, ze rok pdzniej mistrzostwa Europy w Dubli-
nie zakonczyt ze ztotem na 100 m i srebrem na 50 m, a do dru-
giego zwyciestwa zabrakto naprawde niewiele. Dotozyt jeszcze
braz na 200 m stylem dowolnym i widac byto, ze forma ro$nie.

104

Jacek Czech.

Swiadomo$¢ wiasnego ciata

Czego sie nie udato w Meksyku, dokonat na mistrzostwach
Swiata w Londynie w2019 r. Gdy poprzez reklasyfikacje wyréw-
nano w jego kategorii poziom, zajat czwarte miejsce na 100 m,
ale - co najwazniejsze - na dystansie o potowe krotszym zdo-
byt srebro. Zwieficzeniem 2019 r. byto zdobycie statuetki Gutt-
manna za zwyciestwo w pierwszej edycji Plebiscytu Polskiego
Komitetu Paraolimpijskiego na Sportowca Roku.

Medale i wyréznienia sg wazne, ale to nie wszystko. - Procz
worka medali, dla mnie najwazniejszy jest progres osigga-
nych przeze mnie czaséw — ttumaczy Jacek. - Gdy zaczynatem
swoje starty w 2005 r,, 50 m stylem grzbietowym przeptywatem
w 1 min. i 15 sek. Teraz to samo ptywam w 58 sek. To jest niesa-
mowity postep.

NIE POZWOLIC NA ODCIECIE TLENU

Postep przyszedt wraz z doswiadczeniem. Gdy zaczynat upra-
wiac¢ sport, nie za bardzo miat mu kto przekaza¢ niezbedna
wiedze. Integracja ze sportem oséb petnosprawnych byta na
o wiele nizszym poziomie. Na szczescie jest osoba otwarta,
kontaktowa, wiec po prostu zaczat pytac, rozmawiac z innymi
sportowcami, trenerami, lekarzami, fizjologiem, dietetykiem.
Dzieki temu lepiej poznat siebie, wtasne ciato, reakcje na stres,
a to jest klucz do sukcesu. - To bardzo specyficzny sport i sza-
nuje kazdego ptywaka - podkresla. - Przede wszystkim jest to
dyscyplina monotonna. To przeciez ptywanie od sciany do scia-
ny i walka wytgcznie zsamym sobq. To moze zniszczy¢ psychike.
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Jacek Czech z medalistami
Mistrzostw Swiata w Londynie:
Igorem Hrehorowiczem

i Oliwig Jabtonska.
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Znam przypadki ptywakow, ktorzy po zakonczeniu kariery majg
wodowstret, nie chcg wejs¢ do basenu.

7 wiekiem dowiedziat sie, ze ptywanie to nie tylko sita. Trzeba
ja potaczy¢ z technika i gibkoscia. Do tego oddech i odpowied-
nie roztozenie tempa. Jacek podkresla, ze Londyn i Rio poka-
zaty, 7e sit zaczynato mu brakowac na 37-40 metrze. Brakowa-
toich na finiszu.

- Problem wynikat z tego, ze od poczgtku ,szedtem w trupa”
- ttumaczy. - Bo pierwsze 25 m szybko mija, idzie sie jak tor-
peda, to jest moment. Ale pdZniej jest 30., 40. metr, gdy zaczy-
na ,odcina¢’ Trzeba poznac swdj organizm, by na finiszu nie
wpadac w panike, gdy mozgowi zaczyna brakowac tlenu, bo
wszystko zuzywajg miesnie. Trzeba teZ wielu godzin pracy nad
wydolnosciq, pozycjg w wodzie, oddechem, technikq. Nie moz-
na mtéci¢ wody, lecz trzeba sie od niej odpychac. Doskonale
przeciez wiem, ile powinienem wykonac cykli, by przeptyngc
basen 50-metrowy. To czysta matematyka, ale tylko ode mnie
zalezy, jak perfekcyjnie wykonam kazdy cykl i jak roztoze sity. Do
tego niezbedna jest duza swiadomosc wtasnego ciata.

ODPOWIEDNI BALANS
Srebro mistrzostw $wiata w Londynie to w duzej mierze efekt

wtasnie tej Swiadomosci. Droga do niej prowadzi poprzez tre-
ning umystu, ciata i ducha, poprawianie koncentracji i zrozu-
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mienia siebie. Zaczat pracowac z cyklu: trzy tygodnie treningu,
tydzien przerwy i zndéw to samo. Jak zgrupowanie, to tylko
¢wiczenia, jedzenie i spanie. Jak czas wolny, to bardzo wazna
jest jakas odskocznia: przyjaciele, spacery po lesie, dobry film.
Trzeba oderwac gtowe od ptywania. - Inaczej po prostu zato-
niesz — Jacek nie owija w bawetne. - Trzeba stuchac swojego
organizmu, bo mtody organizm wybacza btedy, starszy juz nie.

Kiedys bardziej lubit zawody, teraz tak samo ceni sobie trening.
Traktuje go jak swoja prace, w ktorej daje z siebie wszystko. Ale
potem wychodzi z ptywalni i o niej zapomina - dla higieny psy-
chicznej. Zbyt duzo myslenia nie pomaga takze na zawodach.
| na to s3 metody. - Wdrazam procedury startowe - ttumaczy.
- Wiem, jak ma wyglgda¢ moje Sniadanie, jak mam dotrzec na
basen, co mam zrobic przed wejsciem, jakg mam wykonac roz-
grzewke, jak zachowac sie przed startem. Wszystko mam wcze-
sniej opracowane. Dobrze jest sobie to wszystko spisac i potem
do tego wracac, bo wtedy nie myslisz, jestes robotem. Chodzi
o to, by jak najmniej enerqii stracic przed startem, a jak najwie-
cej wykorzystac juz w wodzie.

Jacek stara sie tez nie wywiera¢ na sobie zbyt duzej presji. Wie,
na co go stac, ze nie poprawi sie nagle o 5 czy 10 sek. - Wiem
Jjednak, Zze moge urwac sekunde na doptynieciu czy przy od-
powiednim roztoZzeniu tempa, i z tego sie ciesze — podkresla.
- Moim celem jest urwanie 2 sek. na dystansie 50 m w czasie
igrzysk w Tokio. Jesli sie to uda, to bedzie mdj sukces.
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Doktadnie pamieta swoje pierwsze
mistrzostwa Swiata — w Londynie.
16-letni wowczas Igor Hrehorowicz
ciezko walczyt o kwalifikacje.
Udato sie.

- Wiedziatem, ze sq to zawody wyzszej rangi niz mistrzostwa Eu-
ropy rok wczesniej — mowi. - Przyjezdzajq ludzie z catego swia-
ta, zawodnicy, ktdrych nigdy nie widziatem, nie wiedziatem, jak
ptywajq, jak rozktadajg swoje sity na dystansie 400 m, czego
moge sie po nich spodziewac.

Jego koronny dystans to 400 m stylem dowolnym. Najpierw
jednak poptynat na dystansie 100 m delfinem. To nie byt dobry
start. Wprawdzie trener Wojciech Seidel i bardziej doswiadczo-
na kolezanka z kadry - Oliwia Jabtonska ttumaczyli mu, Ze to
nic takiego, ale jednak sie przejmowat.

LUZ AUSTRALIJCZYKA

Eliminacje na 400 m kraulem przeszedt bez wiekszych proble-
mow, jednak nerwy daty o sobie znac przed finatem, w tzw.
call roomie, przed wejsciem na basen.

- Mimo Ze bytem dosyc¢ ciepto ubrany, byto mi zimno i strasznie
trzesty mi sie rece —wspomina. - W ogole nie mogtem opanowac
nerwow. Wmawiatem sobie, Ze jest dobrze, Ze nawet jeZeli popty-
ne troche gorzej, to i tak sukcesem jest fakt, ze jestem na tych za-
wodach, w finale, w pierwszej 6semce na Swiecie.

Imponowat mu luz utytutowanego Brendena Halla z Austra-
lii, ktéry zachowywat sie, jakby to byt co najwyzej trening. Na
basen wychodzili po kolei. Igor pamieta skierowang na siebie
kamere, a takze swoja sylwetke na telebimie.
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Wielkie marzenie

- Stanelismy na stupkach, wskoczytem do wody i... zobaczytem,
ze wszyscy wystrzelili do przodu i tak naprawde bytem ostatni
- wspomina. - Zaczgtem podejrzewac, Ze cos jest nie tak. Ale
ustalone byto z trenerem, ze mam ptyngc réwno kazdg ,setke’,
wiec tego sie trzymatem. | rzeczywiscie, z kazdq ,setkq” bytem
coraz blizej. Wiadomo, czotdwka wystrzelita i ciezko byto jg do-
gonic, ale tych po bokach mogtem przescigng¢. Skonczytem na
pigtym miejscu, ale z szostym na mecie ostro sie scigalismy i wy-
gratem o niecate pdt sekundy. On umierat, ja umieratem, to byta
walka do korica.

lgor przyznaje, ze spojrzat na tablice wynikéw, ale nie do konca
zdawat sobie sprawe z tego, co zobaczyt.

- Dopiero w drodze do szatni dotarto do mnie, Ze jestem pigty
na $wiecie, Ze jest to miejsce, ktérego tak naprawde sie nie spo-
dziewatem, bo moim gtdwnym celem byto dostac sie do finatu
- podkresla. - Wyprzedzitem starszych, bardziej doswiadczo-
nych zawodnikéw, ale widziatem tez, ze wygrat Hiszpan, ktory
jest w moim wieku. Wiedziatem tez wiec, Ze na tym sie to nie
skonczy, ze bede go gonitiw kolejnych latach to bedzie méj naj-
wiekszy rywal.

ZtOTO NA POCZATEK
Gdy mama zapisata 6-letniego Igora na basen miato to by¢

forma rehabilitacji chtopca. Dos¢ szybko przeksztatcito sie to
jednak w cos$ wiecej - szkote sportowa i regularne treningi pty-
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Finat Paraptywackiego
Grand Prix w £odzi.
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wackie. Najpierw z petnosprawnymi rowie$nikami, potem do-
piero we wroctawskim ,Starcie”. Ptywanie go wciggneto.

- Widziatem, Ze z niektorymi przegrywam, z niektorymi wygry-
wam, ale moge by¢ w czotowce - podkresla. - Miatem moze
12 lat, gdy ze ,Startem” pojechatem na moje pierwsze zawody,
mistrzostwa Polski junioréw. Zdobytem pierwszy medal w naj-
mftodszej kategorii, od razu ztoty, co zachecito mnie do dalszego,
bardziej intensywnego ptywania.

Treningi sprawiajg mu rado$¢, nie traktuje ich jak przykrego
obowiazku. Niewazne, ze niemal caty swéj czas dzieli miedzy
szkote i basen, na ktérym jest obecny nawet dwa razy dzien-
nie. Do tego w drodze na basen musi przejechac przez caty
Wroctaw. - Sg plusy ptywania - mowi. - To moZliwos¢ bycia
wysportowanym, ale tez podrézowania, bo jezdzimy w rézne
miejsca - do Wtoch, Portugalii, Wielkiej Brytanii.

Nie odstrasza go nawet to, ze przy 400 m kraulem treningi
oznaczaja zmudne ptywanie od sciany do $ciany, jednorazo-
wo po 5-7 km na basenie, ktéry ma 25 m. Ani to, ze w tym celu
trzeba wstawac wczesniej niz inni. Podkresla, ze ¢wiczy w ten
spos6b swoja silng wole. Prawda jest tez, ze czasem zdarza sie
cos$ o wiele bardziej ekscytujacego. Cztery lata temu Igor mogt
poczu¢ atmosfere paraolimpijskich przygotowan. Zakwalifiko-
wat sie na obdz kadry, podczas ktorego nasi ptywacy przygoto-
wywali sie do igrzysk w Rio.

- Poznatem tam wielu zawodnikow, mogtem zobaczy¢, jak tre-
nujq, jak sq przygotowani pod kgtem mentalnym - wspomina.

DROGA DO TOKIO 2021

- W tamtych czasach, kiedy bytem niedoswiadczonym ptywa-
kiem, fakt, zZe mogtem zobaczy¢ ciezki trening i przygotowania,
wplyngt na mnie mobilizujgco.

Chciat by¢ jednym z nich. Tak samo pojecha¢ na igrzyska. To
do dzis jego wielkie marzenie.

PRACA NIE IDZIE NA MARNE

Jego pierwszymi duzymi zawodami byty mistrzostwa Europy
w Dublinie w 2018 r. Wiedziat, ze jego sukcesem jest juz sam
fakt, ze sie na nie dostat i mogt sie sprawdzi¢. Ze nic sie nie sta-
nie, jesli nie pojdzie mu za dobrze. Przyznaje jednak, ze samo
zakwalifikowanie sie do trzech finatéw byt dla niego zaskocze-
niem. - Wrocitem do domu z usmiechem - méwi. - Wiadomo,
im wiecej sukceséw, tym praca moze by¢ bardziej efektywna, bo
wiem, Ze nie idzie na marne.

Rzeczywiscie, rok pozniej byto piate miejsce na mistrzostwach
Swiata. Jednak marzenie o igrzyskach w Tokio musiat przeto-
zy¢ na kolejny rok. Nie rozpacza z tego powodu. - Wiem, Ze je-
stem mtodym zawodnikiem i z roku na rok ptywam coraz lepiej,
wiec przez ten dodatkowy czas moge sie lepiej przygotowac -
podkresla.

Chciatby na igrzyskach zdoby¢ jakikolwiek medal. Z pokorag
podchodzi jednak do rzeczywistosci. - Gdyby mi to nie wyszto,
bytbym czwarty czy nawet 6smy, to wiem, ze przede mnq jeszcze
dtuga droga - podsumowuje. - Na tym sie nie skonczy. Bede
walczyt dalej.
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Czasem juz podczas podejscia dobrze sie wie,
7e popetnito sie btad. Czasem widac to
dopiero na nagraniu. Bywa i tak, ze btad
ciezko dostrzec nawet na powtorkach.

- Zartobliwie méwimy, Ze z poziomicq trzeba wyciskac - $mieje
sie Marzena Zieba. - Sedziowie widzg kazdy btgd, dlatego u nas,
w ciezarach, trudno jest zaliczy¢ podejscie. Jak ktos zaliczy na za-
wodach wszystkie trzy, to sie cieszy, bo to tez wielki sukces.

Jej udato sie to akurat na najwazniejszych zawodach w karie-
rze - igrzyskach paraolimpijskich w Rio w 2016 1.

WZROK EGIPCJANKI

To wspomnienie wciaz jest bardzo zywe. Najpierw Marzena bez
problemu wycisneta 128 kg. Potem byto 130 kg. | wielka rado$¢
po udanej probie ze sztanga wazaca 134 kg. Nadzieje wzrosty, gdy
temu ciezarowi nie podotata Holenderka Melaica Tuinfort. Ozna-
czato to pewny brazowy medal. A taki byt plan przed igrzyskami.

Poza zasiegiem byta Nigeryjka Josephine Orji, ktdra juz w pierw-
szym podejsciu zaliczyta 151 kg. Byta jednak jeszcze Nadia Ali
z Egiptu. Chciata zacza¢ mocno, by powalczy¢ o zwyciestwo.
Jednak 145 kg to byto dla niej zbyt wiele. Przekombinowata.

- To byt za duzy ciezar. Za pierwszym razem co prawda go wyci-
sneta, ale ledwo, do tego byto krzywo i nie przytrzymata sztangi
na klatce. Byty tam same btedy — ocenia fachowym okiem Marze-
na. - w ten sposob zepsuta wszystkie trzy podejscia. Najbardziej
sie zagotowata, jak spalita trzecie. Tak na mnie popatrzyta... Nie
zapomne tego momentu, takim wzrokiem mnie zmierzyta.
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Medal zmienit zycie

12 LAT CIEZKIEJ PRACY

To, ze zdobyta srebrny medal, do Marzeny dotarto dopie-
ro po powrocie do domu, gdy zaczety sie gratulacje ro-
dziny, przyjaciot, zaproszenia od lokalnych wtadz, wizyty
w szkotach.

- Medal zmienit moje zycie. | to bardzo — podkresla. - Wie-
le 0séb publicznych docenito to, co robie, bo wczesniej za
bardzo sie tym nie interesowali. A jak wrécitam z Rio, to te
wszystkie spotkania trwaty pewnie z pot roku. Bardzo mito to
wspominam.

Ten medal pokazat tez jej i innym, jak ciezko trzeba pracowac
na sukces, ale tez - ze detreminzcja poptaca. Treningi rozpo-
czeta 12 lat wczesnie]. Startowata w Pekinie i Londynie, ale
- jak méwi - do trzech razy sztuka.

Sukces z Rio nie spowodowat, ze osiadta na laurach.
W 2018 r. zdobyta ztoto mistrzostw Europy, a w 2019, podczas
mistrzostw $wiata w Kazachstanie, ustanowita swoj rekord
zyciowy — i przy okazji Europy - wyciskajac 137 kg. Poziom
byt jednak niezwykle wysoki i tym razem wystarczyto to do
zajecia sz6stego miejsca.

Jak do tej pory, najwiecej udato sie Marzenie wycisna¢ na obo-
zie przygotowawczym kadry przed Rio - to byto 140 kg.
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Marzena Zieba z pucharem
na 40. edycji ,Srebrnej Sztangi”.
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2 TONY NA TRENINGU

Od poczatku 2020 r. rozpoczeta treningi przed igrzyskami
w Tokio. Zawsze jest sze$¢ miesiecy na przygotowanie sie do
mistrzostw Polski lub Europy, a potem juz do najwiekszej im-
prezy — mistrzostw $wiata lub igrzysk paraolimpijskich. Jak wy-
glada taki cykl treningowy?

- Na poczgtku robimy stabsze cwiczenia, a po roztrenowaniu stop-
niowo zaczynamy dodawac na sitowni ¢wiczenia ogolnorozwojo-
we — opowiada sztangistka. — PéZniej wchodzimy na coraz wieksze
ciezary i obcigzenia. Ogolnie jednak cwiczymy ,ogdlnorozwojowke’,
a tak konkretnie ze sztangq zaczynamy trenowac ze dwa miesigce
przed zawodami. To jest tzw. BPS, czyli bezposrednie przygotowa-
nie startowe. Wtedy pracujemy juz praktycznie tylko ze sztangq i na
duzych obcigzeniach. Wchodzimy na 100 albo czasami i 110 proc.
naszych mozliwosci.

Podczas jednego tak intensywnego treningu Marzena przerzuca
tacznie okoto dwie tony ciezardw. Stara sie nie zwraca¢ uwagi na
to, czy ma gorszy dzien. Tylko przy fizycznym zmeczeniu pozwala
sobie na negocjowanie z trenerem. Woli jednak zawody niz trening,

- Trener zawsze powtarza, Ze jestem typem startowym — mowi.
- Jak poczuje adrenaline, jestem w stanie wiecej wycisngc. Dla-
tego na zawodach mam lepsze wyniki niz na treningach. Na za-
wodach czuje sie jak ryba w wodzie.

W 2020 r. zabrakto jednak adrenaliny. Najpierw odwotano za-
wody Pucharu Swiata w lutym w Dubaju. Niedtugo potem na-
deszta decyzja o przetozeniu o rok igrzysk w Tokio.
WYBOISTA | KRETA DROGA

- Poczutam wielki smutek, bo ostro trenowatam, przygotowywa-

tam sie, cate Zycie temu poswiecitam — méwi z zalem zawodnicz-
ka. - Pomyslatam, ze wszystko poszto na marne. Tyle treningdw,
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wyrzeczen... Ale jakos trzeba sie pozbierac i trenowac dalej. Droga
do Tokio stata sie po prostu bardziej wyboista i kreta.

W przepracowaniu tej sytuacji w gtowie pomogto wsparcie
pani psycholog, bo taka nagta przerwa w przygotowaniach za-
burzyta rbwnowage sztangistki.

- Jak siedzielismy w domach, bo pozamykali sitownie, ciezko mi
byto bez treningu - przyznaje. - Zaczynatam sie nudzic¢ i sama
wymyslatam sobie w domu jakies zajecia, zeby cokolwiek robic.
Mam swoje godziny treningowe, zawsze o tej samej godzinie je-
chatam na trening. Miatam taki swdj cykl, wszystko byto podpo-
rzgdkowane treningom.

Ma wprawdzie w domu malutka sitownie, ale gtéwnie po to, by
robi¢ ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, rehabilitacyjne. Do praw-
dziwych zaje¢ mogta wroci¢ dopiero w lipcu. Przez ten czas
forma znaczaco jednak spadta. Wiele z tego, co byto wypraco-
wane, wsigkto. Trzeba czasu, by wrécita dobra dyspozycja.

ZNAKI ZAPYTANIA

Marzena troche obawia sie tego dziwnego okresu przygotowaw-
czego do igrzysk w Tokio w 2021 r. Czy znowu nie zamkna sitow-
ni? Czy beda zgrupowania? Czy zawody nie beda odwotywane?

- Musimy jeZdzi¢ na zgrupowania i trenowac, nie mozna tego
wszystkiego w domu robi¢ - podkre$la. - Na takich zgrupowa-
niach wszystko mamy po rekq, odnowe, fizjoterapie, masaz. Do
tego trening przez tydzien po dwa razy dziennie znaczy tyle, co
miesigc treningu w domu. Moje ciato nie dziata juz tak, jak wte-
dy, gdy miatam 15 lat. Wtedy mogtam cwiczy¢ na obozie i dwa
tygodnie, a i tak po sobie tego nie czutam. Teraz z roku na rok jest
coraz trudniej.

Na razie jednak nie mysli o koncu kariery, a z Tokio chciataby
wréci¢ z medalem. Byle tylko te igrzyska sie odbyty...

117



- Jak sie w tym roku okazato, ze z powodu pandemii
igrzyska zostaty przetozone, to sobie pomyslatam:
,Jasny gwint, cos mi to Tokio nie jest pisane”

- $mieje sie Justyna Kozdryk.

Juz drugi raz w ostatnim czasie nie moze pojechac do stolicy
Japonii. W 2019 r. byty tam zaplanowane mistrzostwa $wiata
w wyciskaniu sztangi lezac - zarobwno klasycznym, jak i sprze-
towym, czyli w tzw. koszuli, ktéra wspomaga zawodnika, dzia-
tajac jak sprezyna.

Przygotowania szty petna para, niestety Justyna niedtugo
wczesniej miata wypadek drogowy i potamata zebra. Wiedzia-
ta, ze 0 wyciskaniu sztangi na pewien czas musi zapomniec.

- Do trzech razy sztuka — komentuje fakt, Zze w 2020 r. znow wy-
jazd do Tokio nie byt mozliwy.

ODWLEC TEN MOMENT

Tokio miato by¢ czyms wiecej niz kolejnymi igrzyskami. Justy-
na rozwazata przejscie po nich na sportowa emeryture.

- Caty czas myslatam jednak, Ze nie chciatabym jeszcze podej-
mowac ostatecznej decyzji — przyznaje. - Odwlekam ten mo-
ment. Moze jeszcze o rok? Smieje sie, Ze chyba ubtagatam i dla-
tego te igrzyska zostaty przesuniete.

Po 20 latach kariery taka decyzja do tatwych nie nalezy. Z jed-
nej strony nie jest sportem zmeczona, wciaz nim zyje. Z drugiej
jednak, moze czas przesta¢ denerwowac sie przygotowania-
mi, zawodami? Justyna zdaje tez sobie sprawe, ze mozliwosci
fizyczne wieksze juz raczej nie beda. Nie to jest jednak najwaz-

118

Justyna Kozdryk.

Czas decyzji

niejsze. - To bytoby zamkniecie pewnego etapu, koniec spo-
tkan, kontaktow z zawodnikami, trenerami, sedziami z Polski
izagranicy - przyznaje. - Ja ich traktuje jak rodzine, nasza ekipa
nazywa mnie ostatnio ,matka’. Zzytam sie z nimi. Tego bytoby
mi szkoda.

Przedsmak takiej sytuacji przyniosta pandemia. Brak zgrupo-
wan i zawodow oznaczat pewna pustke, trudna do zasklepie-
nia wyrwe. Po wielu miesigcach braku kontaktow wystarczyto
pojechaé na mistrzostwa Polski, by zobaczy¢, jak bardzo tego
wszystkim brakuje. -Tego sie troche boje — mowi. - Ciezko mi
bedzie podjg¢ takg decyzje, choc, jak w piosence, ,trzeba wie-
dziec, kiedy ze sceny zejs¢”.

FURTKA

Na wypadek takiej decyzji Justyna przygotowata sobie wyjscie
awaryjne. Ta furtka to mtodziez, z ktéra pracuje podczas tre-
ningdw trojboju sitowego, biorac tez na siebie dziatania me-
nadzerskie. Wspotpracuje réwniez ze swoim siostrzenicem Bar-
ttomiejem, ktory wiele jej zawdziecza. Ma takze wsrdd swoich
podopiecznych grupe 0séb z niepetnosprawnoscia. Trudno jej
bedzie catkowicie zerwac ze sportem.

Jej sytuacja jest o tyle komfortowa, ze w wyciskaniu sztangi
rywalizuje nie tylko z osobami z niepetnosprawnoscia. Zaczy-
nata nawet od uprawiania sportu z osobami petnosprawnymi
i do dzi$ umiejetnie taczy te dwa Swiaty. Oznacza to udziat na-
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Justyna Kozdryk
na jublileuszowej 40. edycji
,Srebrnej Sztangi”
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wet w siedmiu miedzynarodowych zawodach rangi mistrzow-
skiej rocznie. Musi wiec by¢ w formie niemal przez caty sezon.
A przeciez organizm potrzebuje regeneracji.

Tymczasem z wiekiem uprawianie sportu jest trudniejsze.
Do tego Justyna w tygodniu ma co robi¢ - od 15 lat jest cy-
wilna pracowniczka Wydziatu Ruchu Drogowego Komendy
Powiatowej Policji w Gréjcu. Trenuje po pracy, do domu wraca
zazwyczaj pdznym wieczorem. Nie skarzy sie, ale dobrze wie,
ze jednocze$nie wszystkiego robi¢ sie nie da. - Musze wybie-
rac i czesciej rezygnuje ze startow wsrdod petnosprawnych — za-
znacza. - Bo w sporcie 0sob niepetnosprawnych sg kwalifikacje
do igrzysk, trzeba by¢ na miejscach rankingowych.

FORMA JEST

W Rio zajeta czwarte miejsce. Nie jest to dla sportowca wiel-
ka rado$¢, ale Justyna zdaje sobie sprawe z sity rywalek. To
nie oznacza, ze sie poddaje, zawsze walczy do samego kon-
ca, jednak jako medalistka z Pekinu czuje pewien niedosyt,
chciataby sie odgryZ¢. Postanowita wiec, ze jeszcze sprobuje
w Tokio. - Trenuje dalej. Po Rio miatam miejsce medalowe na
mistrzostwach Europy - podkresla. - Nie jest wiec tak, ze moja
forma spada.

Justyna udowodnita to nawet w tym ubogim w starty 2020 r.
Pandemia uziemita ja, jak wszystkich. Na szczescie mogta spo-

kojnie trenowac w zorganizowanej przez siostrzefca sitowni.

- Wykorzystatam ten rok w inny sposob, choc dalej w obsza-
rze sportu - opowiada. - Widziatam, Ze przesuwajq igrzyska
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i odwotujg kolejne miedzynarodowe zawody wsréd oséb pet-
nosprawnych. Pomyslatam wiec, ze mam w tym roku mozli-
wosc regeneracji i... popuscitam sobie przy jedzeniu. Na tyle,
Ze wesztam w wyzszq kategorie wagowq, do 52 kg. Nie byto
zawoddw miedzynarodowych, ale mistrzostwa Polski wcigz
byty w kalendarzu. Pomyslatam, Ze to jest najlepszy moment,
by zrobi¢ rekord Polski wsrod petnosprawnych w tej wyzszej
kategorii wagowey.

Plan wypalit. W ,sprzecie” Justyna wycisneta 125 kg, a w ,kla-
syku” 95 kg. Na kolejne proby wyprowadzat jg siostrzeniec.
- Powiedziat: kurcze, ciotka, jak w swojej kategorii do 47 kg
masz rekord Polski 100,5 kg, to w kategorii 52 kg musi by¢ wyz-
szy” - Smieje sie zawodniczka. - | wypuscit mnie do sztangi
wazgcef 102 kg. Nie udato sie, zabrakto troche, ale i tak na dzis
rekordy Polski w dwdch kategoriach nalezg do mnie.

CZAS DECYZJI

Justyna zastrzega, ze wraca do swojej wagi, takze zmysla o To-
kio. - Powiem szczerze, Ze ja caty czas mysle o igrzyskach - przy-
znaje. - Mam szacunek do organizatoréw, bo taka impreza to
wielkie wyzwanie, a co dopiero w tak trudnym czasie. Przeciez
kazda decyzja bedzie miata skutki dla zdrowia wielu ludzi.

Oczekuije, ze igrzyska sie jednak odbeda, cho¢ podejrzewa, ze
bez udziatu publicznosci i oczywiscie w petnym rezimie sani-
tarnym. Przed organizatorami trudne decyzje. Przed Justyna
takze, cho¢ dostata na nie kolejny rok. - Mysle, Zze Tokio to be-
dzie juz koniec mojej kariery sportowej — podsumowuje. - Ale
mdowie to jeszcze ze znakiem zapytania - dodaje z usmiechem.
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Telefon trenera Piotra Szuszczynskiego zawibrowat
o trzeciej w nocy. To SMS. Wiadomos$¢ przystata
Emilia Babska, podopieczna z Sekgcji Strzeleckiej
CWKS Legia Warszawa. Zawodniczka zdobyta

kwalifikacje paraolimpijska, a zemocji zapomniata,
ze jest w innej strefie czasowe.

- Bytam w szoku i nie dowierzatam, gdy dowiedziatam sie od
trenera koordynatora Marka Maruchy o kwalifikacji — wspomi-
nazawodniczka. - Jednoczesnie bytam tak podekscytowana, ze
od razu chciatam sie podzielic tq informacjq z trenerem Szusz-
czyniskim. Kompletnie zapomniatam, ze sama jestem w Sydney,
a u niego jest srodek nocy...

Tyle emocji wywotata informacja o zdobyciu na mistrzostwach
Swiata w pazdzierniku 2019 r. kwalifikacji paraolimpijskie].
- Dla kraju - skromnie podkreslata Emilia. To zawodniczka
z ogromnym talentem, ktéra przebojem wdarta sie do czo-
towki polskiego strzelectwa sportowego. Skonczyta zaledwie
20 lat, a ma juz na koncie tytuty Mistrzyni Polski. Wciaz tez po-
prawia wtasne rekordy kraju. A treningi zaczeta ledwie cztery
lata temu...

OD PIKNIKU DO WYNIKU

Emila pierwszy raz wzieta do reki karabin, gdy miata okoto
10 lat. Na poczatku to byta czysta rekreacja.

- Raz na jakis czas strzelatam sobie dla zabawy, a wyczynowo
zajetam sie tym 4 lata temu — wspomina Emilia. - Zaczeto sie od
pikniku organizowanego przez klub. Pojechalismy tam z rodzi-
cami. Na miejscu mozna byto postrzela¢ z karabinka pneuma-
tycznego. Zwrocita na mnie uwage instruktorka. Stwierdzita, ze
dobrze mi to wychodzi i ze warto zaczgc o tym myslec po katem
WyCczynowym.
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Emilia Babska.

Strzat w dziesiatke

To byto wczesnym latem 2016 r., tuz przed igrzyskami w Rio.
Emilia sprébowata. Chot wiele osdb mowito, ze jak na pierwsze
strzaty idzie jej naprawde dobrze, to oczekiwane efekty trzeba
byto ciezko zapracowac. Jeszcze tego samego roku Emilia poje-
chata na swoje pierwsze zawody. Od 2 lat trenuje bardzo inten-
sywnie, po pie¢-szes¢ razy w tygodniu. Bywato, Ze na strzelnicy
spedzata niemal cate dnie.

Taka intensywnos¢ nieco kolidowata z nauka - zawodniczka
rozpoczeta studia na warszawskiej Akademii Pedagogiki Spe-
cjalnej. By moc w petni poswieci¢ sie sportowi, wzieta urlop
dziekanski juz na pierwszym roku.

CELNE OKO NIE WYSTARCZY
Wydaje sie, 7e strzelectwo nie wymaga sity. Nic bardziej mylnego.

- Lekki karabin, bo ze wzgledu na swojg budowe strzelam
wtasnie z takiego sprzetu, wazy okoto 4,5 kg — opowiada Emi-
lia. - Ten karabin podczas treningu musze podniesc i odtozyc
100-120 razy. To daje tgcznie jakies 600 kg przeniesionych pod-
czas jednego treningu — zwraca uwage zawodniczka.

To bardzo obciaza kregostup, wiec do zaje¢ na strzelnicy trze-
ba byto dotaczy¢ basen, by wzmocni¢ plecy i rece. Komplekso-
wy trening sprawia, ze forma Emilii wciaz rosnie. Dziewczyna
ma tez wsparcie w ramach kadry strzeleckiej oraz programu
Team 100. To bardzo wazne, bo ten sport do tanich nie nalezy.
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Program Team100 pozwolit
Emilii na zakup wtasnego
karabinu kulowego.
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- Koszt karabinu to okoto 5600 euro. Do tego doliczy¢ trzeba do-
datkowe wyposazenie oraz rzeczy wymagajgce statego uzupet-
niania, jak amunicja czy Srut — wymienia reprezentantka Polski.
- I tak jestem w komfortowej sytuacji, bo wspierajg mnie rodzice,
z ktérymi mieszkam. Wiem jednak, Ze ten sport to droga zabawa
i nie da sie go wyczynowo uprawiac bez pieniedzy.

Wsparcie w ramach Team 100 umozliwito jej kupno wtasnego
karabinu kulowego. Wczedniej strzelata ze sprzetu klubowego,
ktéry miat juz swoje lata. Do tego wtasna bron palna tatwiej
przewozi¢ przez granice.

MOC PRECYZJI

Strzelectwo sportowe nie jest sportem tatwym dla odbiorcéw,
zwtaszcza tych oczekujgacych spektakularnego widowiska.
Réwniez znajomi Emilii zastanawiali sie, czy ich kolezanka nie
mogtaby sobie wybrac jakiej$ ,normalnej dyscypliny”, jak np.
tenis na wézkach.

- Rzeczywiscie, w tym sporcie, jesli sie nie zna wszystkich niu-
anséw, to moze sie wydawac mato interesujgcy - przyznaje
20-letnia warszawianka. — Stoi 30 zawodnikdw, niewiele sie ru-
szajq i wszyscy celujg w dziesigtki. Ale jak juz sie pozna zasady,
to nawet samo oglgdanie jest emocjonujgce. Trzeba uzmysto-
wic sobie, jak duzo drobnych rzeczy ma wptyw na wynik. Czesto
o tym, czy zawodnik dostanie sie do finatu, decyduje zaledwie
0,1 punktu. Na tarczy to jest przesuniecie o 0,05 milimetra. Miej-
sce, ktore jest uznawane za strzat w dziesigtke, na tarczy pneu-
matycznej jest wielkosci tebka od szpilki, czyli 0,5 milimetra. Przy
czym ta dziesigtka ma przedziat punktéw od 10 do 10,9, wiec
kazde, nawet minimalne przesuniecie moze zawazy¢ na tym,
czy sie wejdzie do finatu, czy nie, czy bedzie podium, czy nie.

Emilia startuje w konkurencjach: R2 - czyli 60 strzatow stojac
kobiet karabinem pneumatycznym z 10 metréw, R3 - czyli
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60 strzatow lezac open (kobiety i mezczyzni razem) takze kara-
binem pneumatycznym z 10 metréw, a takze R6 - czyli 60 strza-
tow lezac open karabinem dowolnym z 50 metréw. Najbardziej
lubi konkurencje R2, bo w niej idzie jej ostatnio najlepie;j.

STRZELNICAW DOMU

Spowodowane pandemia przetozenie igrzysk o rok nie byto
dobra informacja. To wprawdzie dodatkowy czas na przygo-
towania, ale tym razem trzeba je bedzie taczy¢ ze studiami.
Emilia przyznaje, ze gdyby musiata wybiera¢, uczelnia — choc
bardzo jg wspiera - nie ma wiekszych szans.

Obecnie po prostu stawia na sport. Trenowata nawet podczas
lockdownu. Pozyczyta sprzet z klubu do domu. Na szczescie
nie oznaczato to, ze sasiedzi musieli sie czuc¢ jak na poligonie.
W strzelaniu pomogta technologia.

- Jest specjalne oprogramowanie, ktore pozwala strzela¢ bez
amunicji - ttumaczy Emilia. - Wiesza sie tarcze na scianie, a do
karabinu przykreca specjalng kamere. Podtgcza sie to do kom-
putera i program sczytuje strzat na podstawie dzwieku, obrazu
z kamery i wibracji, ktére przechodzq przez karabin przy tzw.
strzelaniu na sucho. Stychac tylko takie cichutkie pyk” - jak
w dtugopisie. Pozniej, kiedy cata sytuacja sie przedtuzata, po
prostu przywiezlismy system elektronicznych tarcz do domu
i zrobilismy na skréconym dystansie strzelnice przez dom.

To jednak nie to samo, co prawdziwe strzelanie. Cztowiek
odzwyczaja sie od dZzwieku strzatu, a w strzelaniu ,na sucho”
z broni kulowej brakuje odrzutu. Dlatego Emilia chetnie wréci-
ta na strzelnice, gdy tylko byto to mozliwe. Przetozone igrzyska
w koncu przeciez sie odbeda.

A trener Szuszczynski powinien by¢ przygotowany na wiesci
o sukcesach zawodniczki o kazdej porze dnia i nocy.
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Chetnie wraca wspomnieniami do zawodow
Pucharu Swiata w Chateauroux we Francji w 2018 .
Wtedy wszedt do finatu konkurencji pistoletu
sportowego. Ostatecznie byt drugi, ale zawodnik

z pierwszego miejsca wyjazd do Tokio zapewnit
sobie juz wczedniej. Dla Szymona oznaczato to
kwalifikacje na igrzyska.

Uzyskanie kwalifikacji to ogromna rado$¢, ale nasz zawodnik
dos$wiadczat wowczas wielu bogatszych emocji. - To byt mo-
ment, do ktdrego dagze jako strzelec. Chciatbym takich standw
doswiadczac¢ caty czas, a udato mi sie go osiggngc podczas fi-
natu - ttumaczy Szymon Sowinski. - Swiat sie dla mnie w pew-
nym momencie zatrzymat, wszystko spowolnito. Jak na nagra-
niu puszczonym w zwolnionym tempie. Sedzia cos méwi, ja go
stucham, taduje pistolet, patrze na diody, jest zielona, strzelam,
opuszczam bron. Potem kolejna sekwencja, bardzo powoli.
W tle stysze, Ze ludzie klaszczqg, a tak jest zazwyczaj wtedy, kiedy
ktos strzeli pie¢ na piec¢ punktdw. Patrze na monitor, o kurcze, to
Jja strzelitem te pigtke! No to fajnie. Caty czas bytem w stanie gte-
bokiej koncentracji. Osiggngtem stan flow - tak sie to nazywa.

MANTRA | PROCEDURA

Jak taki stan osiggnac? Dobre pytanie. W strzelectwie najwiek-
szym wrogiem sa wtasne nerwy. — Trzeba mie¢ wewnetrzny spo-
koj, trzeba go w sobie odnalez¢ - mowi Szymon. - Powtarzamy
sobie, Ze trzeba caty czas robic to samo. Teoretycznie to proste,
natomiast w praktyce réznie wychodzi. Jak pewnie wiekszos¢
strzelcow staram sie mysle¢ o jednym strzale. O tym, co mam
zrobi¢ w danej chwili. Probuje tez szybko zapomniec o strzatach,
ktore juz padty. Mam swoje mantry, rozne sposoby opracowane
z psychologiem.

Jak te mantry wygladaja? Czasem nuci sobie po prostu jaka$
piosenke. Ma ona w catosci zaja¢ umyst. To forma rozluznienia
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Szymon Sowinski.

Osiagnac flow

pomiedzy zadaniami. Zeby odsuna¢ mysli oceniajgce, wyta-
czy¢ watpliwosci. W chwili koncentracji Szymon powtarza spo-
kojnie elementy, ktére ma do wykonania, czyli cata procedure
oddania strzatu. - Kazdy strzat jest w gruncie rzeczy taki sam,
bo przeciez srodek tarczy znajduje sie na tej samej wysokosci
- czy na treningu, czy na zawodach - podkresla. - To tylko my
dopisujemy sobie w gtowie range tego wydarzenia i to my sami
sie nakrecamy, ze to sq mistrzostwa Swiata czy igrzyska.

Strzelnice moga sie rézni¢ natezeniem s$wiatta, rozmiarami,
a pewnga zmienng na zawodach sa rywale, ktérzy stojg obok.
Trzeba sobie z tym radzi¢. Szymon dysponuje na takie oko-
licznosci pewnym arsenatem przepracowanych reakcji. Z za-
toZenia wie, co robi¢, cho¢ wiele zalezy od dyspozycji dnia czy
nawet chwili.

CZTERY PISTOLETY

Podstawa sa jednak umiejetnosci. Nie wystarczy spedzac wielu
godzin nastrzelnicy. Niezbedne sa rowniez treningi ogoélnoroz-
wojowe, stretching, bieganie, a takze podnoszenie ciezardw.
Nieduzy, ale jednak unoszony wiele razy podczas zawodow
pistolet wymaga wytrzymatosci.

Szymon ma wypracowany swoj system pracy. Jednym z ele-
mentow przygotowania jest tzw. trening na sucho. Polega on na
podnoszeniu pistoletu okreslong liczbe razy bez oddania strza-
tu. Taki trening mozna wykonac w domu. Doskonalenie umiejet-
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Szymon Sowinski juz od paru lat
nalezy do Swiatowe] czotowki
w strzelectwie sportowym.

El
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nosci na strzelnicy to z kolei czas intensywnego strzelania, duzej
liczby powtodrzen. Natomiast w okresie przedstartowym wszyst-
kie te obcigzenia malej, by ztapac trochg Swiezosci.

Szymon strzela w roznych konkurencjach z czterech pistole-
tow. Dwa z nich sg pneumatyczne, do strzelania na dystansie
10 m - jeden jednostrzatowy (pistolet pneumatyczny), a dru-
gi - nieolimpijski (pistolet pneumatyczny standard), ktorym
mozna oddac pie¢ strzatéw w ciagu 10 sek. Kolejny to tzw.
pistolet sportowy - pieciostrzatowy kulowy na dystans 25 m,
a ostatnim - pistolet dowolny, jednostrzatowy, uzywany na
dystansie 50 m. Procedury oddawania strzatéw sa precyzyjne
okreslone dla kazdej z konkurencii.

BEZ ZALU

By dobrze strzela¢, potrzeba lat treningu i wielu wystepow
na turniejach réznej rangi. Szymon z usémiechem wspomina
igrzyska w Rio. To byta jego pierwsza tego typu impreza. - Po-
Jjechatem zobaczyc, jak ona wyglgda od srodka, a nieduzo mi
zabrakto, Zebym wrdcit z medalem - méwi. - To zupetnie co$
innego niz mistrzostwa Europy czy nawet swiata. Duze napiecie,
wielka olimpijska strzelnica, piekny obiekt. Mndstwo ludzi pod-
czas finatu. Na poczgtku troche sie stresowatem, ale mozna sie

Z tym oswoic.

Wie juz, czego sie mozna spodziewac w 2021 r. w Tokio. Teraz
tylko trzeba wykona¢ plan treningowy i przetozy¢ to na zawo-
dy. Zajete w Rio czwarte miejsce w pistolecie pneumatycznym,
awiec tuz za podium, nie psuje mu dzi$ krwi, cho¢ na poczatku
miatw sobie troche zalu. - Z perspektywy czasu mysle, ze bytem

DROGA DO TOKIO 2021

przygotowany na czwarte miejsce - podkresla. - Gdybym wte-
dy czut, Ze jestem gotowy na wiecej, to zdobytbym medal. Choc¢
i tak ciesze sie, ze otartem sie o podium. Byto to wzbogacajqce
doswiadczenie.

Niewiele tez zabrakto pdzniej, w konkurencji pistoletu dowol-
nego. Szymon zajattam dziesigte miejsce, ale do o$micosobo-
wego finatu zabrakto mu trzech punktow. W finale wynik liczy
sie od zera, wiec wszystko bytoby mozliwe. - Ten wynik réwniez
mnie cieszy, poniewaz warunki nie byty zbyt dobre, bardzo wio-
fo, a pistolet dowolny na 50 m jest techniczng, ciezkq konkuren-
¢jg - zaznacza.

POZOSTAC NA WYSOKICH OBROTACH

Informacje z konca marca o przetozeniu kolejnych igrzysk
przyjat spokojnie. W czerwcu miaty odby¢ sie jeszcze mistrzo-
stwa Europy. Dtugo ich nie odwotywano. - Trzeba wiec byto
Lpozostac na obrotach” i caty czas trenowac, by by¢ gotowym
- mowi Szymon. - Dopiero po odwotaniu tych mistrzostw, jakis
miesigc pozniej, mozna byto troszeczke spuscic z tonu i po pro-
stu odpoczgc.

Nasz czotowy strzelec uwaza, 7ze dodatkowy czas wcale nie
musi by¢ czasem straconym. Wrecz przeciwnie, to szansa na
jeszcze lepsze przygotowanie sie.

Po Tokio nie ma szczegdlnych oczekiwan. Chce dobrze wyko-
nac swoja prace. Juz czuje sie przygotowany i wie, ze uczciwie
przepracuje okres przed igrzyskami. Caty czas sie rozwija. To
jest dla niego najwazniejsze.
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Do szermierki na wozkach bezskutecznie
namawiana byta przez wiele lat. Dopiero z czasem
Kinga zrozumiata, ze to Swietny sposéb, by
wykorzystac jej talent i potencjat, cho¢ w podjeciu
ostatecznej decyzji paradoksalnie pomogta jej
kontuzja.

- Zawsze uwazatam sie za osobe petnosprawng, pomimo bra-
ku dfoni. Od urodzenia wiecznie probowatam wszystkim udo-
wadniac, Ze wszystko potrafie zrobi¢ - ttumaczy Kinga Drozdz.
- Na lekcjach WF-u w podstawdwce stawatam na rekach, wiec
Jjako nastolatka odrzucatam ten pomyst szermierki na wdzkach.
Uwazatam go nawet za jakis atak na mnie. Teraz wiem, ze Zle to
odbieratam, ale to byt chyba po prostu nastoletni bunt.

Dlaczego namawiano akurat ja? Uprawiata szermierke z pet-
nosprawnymi rowiesniczkami od Il klasy podstawéwki. W sza-
bli byta w czotowce polskich juniorek. Niestety, w 2013 r. na-
derwata miesnie uda. Zbyt szybko chciata powréci¢ do sport.
a w efekcie ucierpiaty kolano i biodro. Nie byto szans na nad-
robienie dystansu do czotowki.

Na szczescie Kinga z szermierki nie zrezygnowata. Po kilkuna-
stu latach treningdw, ze swoimi umiejetnosciami mogta stac
sie znaczacym wzmocnieniem kadry paraolimpijskiej. Dwa
lata temu data sie w koncu namowic, by sprébowac tej dyscy-
pliny z poziomu wézka.

- Juz po pierwszym treningu wiedziatam, Ze chce to robic, ze
chce zawalczy¢ o swoje marzenia - podkresla.

GIBKOSC ZAMIAST PRACY NOG

Poczatki do tatwych nie nalezaty. - Bardzo cierpiata reka.
Strasznie jg poobijatam, bo wiadomo, na wézkach mamy mie-
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Kinga Drézdz.

Przebojem do czotowki

dzy sobg mniejszg odlegtos¢ — wspomina. - Paradoksalnie
Jjednak, po pierwszym treningu najbardziej bolaty mnie... nogi,
ktérymi zapieratam sie o wozek, zeby nie spasc. To taka historia,
7 ktorej zawsze kazdy ma ubaw, Ze poszta na wozek i rozbolaty
ja nogi — dodaje ze smiechem.

Musiata sie przyzwyczai¢ do nowej pozycji w czasie walki,
podczas ktorej, zamiast mocnych i zwinnych nég, potrzeb-
ne sa silne plecy i brzuch. Gibko$¢ na wézku jest absolutnie
kluczowa. Dtugo i solidnie pracowata nad nig pod okiem
treneréw.

- Szermierka na wozkach jest duzo ciezsza od szermierki na
nogach - uwaza. - Mamy duzo mniejszq odlegtosc od siebie,
mniej czasu na dziatanie. Jeszcze przed wykonang akcjg mu-
simy wiedzie¢, co chcemy zrobic, bo czas na podjecie decyzji
jest tak krotki, ze juz w trakcie walki nie ma czasu na obser-
wacje przeciwnika. Na pewno pomogta mi nabyta wczesniej
technika.

Kinga musiata jeszcze tylko wyeliminowac pewien odruch,
ktéry podczas walki traktowany jest jako faul. - Bardzo czesto
zdarzato mi sie wstawac z wozka, bo chciatam siegnagc dalej
- opowiada. - Smiesznie to wygladato, gdy te nogi mi tak
chodzity. Ale moi trenerzy znaleZli na to sposéb. Po prostu
przypieli mnie do wozka pasem. To dziata! Nie mam juz z tym
odruchem Zzadnego problemu.
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Kinga treningi odbywa

w pawilonie na warszawskiej
Akademii Wychowania Fizycznego
Jozefa Pitsudskiego - podobno
kuzni talentoéw paraolimpijskich.
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SPOKOJNIE, ALE ENERGICZNIE

Kinga przebojem wdarta sie do czotéwki szablistek kat. A.
Pierwszy start zaliczyta w lipcu 2018 r., a znaczacy sukces osia-
gneta juzw marcu 2019 .

- Wygrana na zawodach Pucharu Swiata w Pizie byta prze-
fomowym momentem - przyznaje zawodniczka. - To byt nie-
caty rok od poczgtku mojej przygody z szermierkg na wozku.
Po tym wygranym turnieju poprzeczka w mojej gtowie po-
szta w gdre. Do tej pory moim celem byto wejscie do 6semki,
a w Pizie juz o te 6semke walczytam z mistrzyniq swiata. Sko-
ro sobie poradzitam, to na kolejne zawody jeZzdzitam z zupet-
nie innym nastawieniem. Chciatam wiecej i wiedziatam, ze
moge wiecej.

Na potwierdzenie tych stow, we wrzesniu tego samego roku
przywiozta z mistrzostw Swiata w Korei srebrny medal. Dopiero
w finale zatrzymata ja Chinka Jing Bian. Jednak dla Kingi jest
to najwiekszy do tej pory sukces. Zwtaszcza ze odniesiony na
oczach bliskich, ktorzy bardzo ja wspieraja. Tata i brat pokonali
tysiace kilometréw, by jej kibicowac.

Szybkie sukcesy moga zawréci¢ w gtowie, ale Kinga twardo
stapa po ziemi. Od poczatku przygody z szermierkg na woz-
kach korzysta ze wsparcia psychologa sportowego. Dzieki
temu nie wywiera na sobie presji, ze po tym pierwszym meda-
lu nie moze juz schodzi¢ z podium.

- Moge poleci¢ wszystkim, by takiej wspdtpracy sprobowali, bo
uspokojenie samego siebie, panowanie nad sobg sq w szer-

mierce bardzo wazne - podkresla.

Wewnetrzny spokdj kontrastuje z emocjami, jakie uwalniaja
sie na zawodach. To czesto pare szybkich ruchow i czasem nie
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do konca wiadomo, jak kto$ trafit lub zostat trafiony. - Trenu-
Je gtownie szable, ktdra nalezy do najszybszych broni. Akcja to
utamki sekund - potwierdza Kinga. - Trzeba byc energicznym,
wiedzie¢, co sie chce zrobi¢, a podczas walki narzuci¢ warunki
gry, do ktdrych przeciwnik ma sie dostosowac.

DODATKOWA SZANSA

Ona sama musi sie dostosowac do planu treningowego. Nie
jest to tatwe, gdy pracuje sie na petny etat w systemie 12-go-
dzinnym. Gdzie? - Planuje rejsy rzgdowe, wiecej nie moge po-
wiedzie¢ - odpowiada tajemniczo, acz stanowczo.

Jednak nawet dni pracujgce nie zwalniaja jej z szermierki - tre-
ning robi wieczorem, a w dni wolne stara sie nadrobi¢ to, co ja
omineto.

- Bywato gorzej - Smieje sie. - Jeszcze rok temu bytam jedno-
czesnie studentkg, pracowatam na peten etat w Polskich Liniach
Lotniczych LOT i do tego trenowatam szermierke. Ale ja jestem
Ztych osob, ktére wyznajq zasade, Ze jak sie czeqos bardzo chce,
to sie znajdzie sposab.

Na razie trzeba znalez¢ sposdb na Tokio. Pandemia przerwata
cykl przygotowan, w 2020 r. odbyt sie tylko jeden turniej Pu-
charu Swiata - w lutym w wegierskim Egerze. Kinga byta tam
zresztg najlepsza w szabli. Kolejny rok przygotowan traktuje
jednak jako dodatkowa szanse.

- To bedg moje pierwsze igrzyska, wiec na pewno tez i duze
emocje, ale nad tym staram sie pracowac - podkresla. -
Pojade tam pokazac swojg najlepszq szermierke, wszystko
postawitam na realizacje tego celu. Chciatabym przywiezé
medal z Tokio, bo ciezko na to pracuje, mam nadzieje, ze to
sie zisci.
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Jednym z najpiekniejszych wspomnien Adriana
Castro sa mistrzostwa Europy, ktore w 2018 .
odbywaty sie we Wtoszech. W ¢wiercfinale szablina
jego drodze stanat reprezentant gospodarzy - Marco
Cima. A wtasciwie nie tylko on, ale tez prowadzaca
pojedynek sedzia. Méwi sie, ze sciany pomagaja
gospodarzom. Tak tez byto, bo ryk kibicow i
wioskich treneréw odbijat sie na dyspozycji

pani arbiter. To jednak podziatato na polskiego
zawodnika jak ptachta na byka.

- Pomyslatem: ja ci jeszcze pokaze — wspomina z usmiechem.
- Z kazdym kolejnym jej btedem walczytem coraz lepiej. Byt
moment, w ktorym ta walka wyglgdata bardzo ciezko, bo prze-
waga Wtocha byta spora. Spigtem sie wtedy, powiedziatem so-
bie: ymusisz!” i tak dokoriczytem pojedynek, Ze on nie zdobyt juz
chyba Zadnego trafienia. Wygratem i wiedziatem juz wtedy, ze
mistrzostwo Europy bedzie moje, Ze to jest moj dzier.

Tak tez sie stato, a kolejne walki byty juz jego zdaniem tatwiej-
sze niz ta ¢wiercfinatowa.

RZUTEM NA TASME

Jednym z najwazniejszych w karierze wynikow jest tez tytut mi-
strza Swiata, wywalczony w 2015 r. Adrian przyznaje, ze byt tym
rezultatem nieco zaskoczony, ale prawda jest, ze zagrat wtedy
Swietny turniej. — Cieszytem sie z tego medalu niesamowicie,
a walki szty mi jak z nut - wspomina. - Wygrywatem wszystko,
nawet z przeciwnikami, z ktérymi wczesniej nie miatem korzyst-
nych statystyk.

Rok péZniej przyszedt upragniony medal igrzysk, jednak prze-
tomowe dla jego kariery nie byto Rio, lecz wczesniejszy o czte-
ry lata Londyn. Do konca nie byt pewien kwalifikacji. - Awans
udato sie wywalczy¢ rzutem na tasme - podkresla. - Dla mnie
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Adrian Castro.

Poprawi¢ wynik

to byt przetom. Zobaczytem, jak to wszystko wyglgda na igrzy-
skach. Zadne mistrzostwa Swiata czy Europy nie sq tak presti-
zowq imprezq.

W Londynie wygrat wprawdzie dwa pojedynki w eliminacjach,
ale na medal to stanowczo za mato. - Mysle, Ze to te igrzyska
zawazyty na tym, ze moja kariera nabrata rozpedu - zaznacza.
- Dodaty mi skrzydet, wiedziatem, ze znalaztem swaj cel.

CZASU SIE NIE COFNIE

Do Rio jechatjuzjako jeden z gtéwnych faworytow. Tam sa jed-
nak sami najlepsi zawodnicy i poziom jest bardzo wyréwnany.
- W pojedynku o finat trafitem na zawodnika, ktéry wtedy bar-
dzo mi nie lezat - wspomina. - Cho¢ bytem wyzej w rankingu,
czesciej z nim przegrywatem, niz wygrywatem.

Co to znaczy, ze zawodnik ,nie lezy”? Kazdy ma swoj styl walki,
dlatego bardzo istotna jest cho¢by odlegtos¢ od siebie, ktéra
jest wypadkowa dtugosci rak obu rywali. - Krotszy” przeciwnik
dostosowuje dystans do tego ,dtuzszego” - ttumaczy szablista.
- Walka zaczyna sie juz w momencie mierzenia odlegtosci. Cza-
sami te 5 cm dalej lub blizej potrafi zawazy¢ na tym, czy ktos
wygra walke, czy jg przegra. Wiec jeden troszke przektamuje na
swojq korzys¢, drugi na swojq, bo mozna sie troszke przesuwac
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Trening przed zawodami z okazji
Swieta Niepodlegtosci,

ktore tradycyjnie organizuje

IKS AWF w Warszawie.
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na wozku przy mierzeniu odlegtosci. To od sedziego zalezy, jak
ustawi zawodnikow, czy sie do tego przytozy, czy tez pozwoli
kazdemu naciggac na swojg korzysc.

Adrian preferuje walke na krotkim dystansie, w zwarciu, gdzie
kluczowe znaczenie maja szybkos¢ i technika. - Ten przeciw-
nik, ktory mi ,nie lezat’, preferowat dtugi dystans, zeby wytgczyc
moje szybkie natarcia, czas reakcji i troche tez technike, bo wia-
domo, Ze jak odlegtosc¢ jest dtuzsza, to liczy sie troszke cos inne-
go —wyjasnia. - Zdawatem sobie sprawe z teqo, ze bedzie chciat
tak zrobic, ale na igrzyskach mu sie to udato. Odlegtos¢ miedzy
nami byta duza i sporg czes¢ moich atutéw niestety wytgczyt.
Pamietam te walke jak dzis. Gdybym mogt jg odby¢ raz jeszcze,
to pewnie zrobitbym to inaczej, ale czasu sie nie cofnie. Niestety,
przegratem i musiatem sie bic o brgzowy medal.

BRAKUJE TURNIEJOW

Gtos$no byto wowczas o tym pojedynku, poniewaz Scierat sie
ze swoim przysztym tesciem, Grzegorzem Pluta. — Wiedziatem,
Ze ostatnie walki z nim wygrywatem, wiec z jednej strony czu-
tem sie pewny siebie, ale z drugiej strony w gtowie siedziato, ze
albo sie to wygra, albo sie wroci z niczym - podkresla. - To byto
chyba najtrudniejsze uczucie, jakie mnie do tej pory spotkato
w sporcie.

Adrian wykorzystat swoja szanse na paraolimpijski medal.
Pamieta, ze byta to duza rado$¢, a wydarzenie to utwierdzito
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go w przekonaniu, ze jest w czotbwce i Ze to, co robi, ma sens
i przynosi efekty. Dlatego ma odwage chcie¢ wiecej. - Nie my-
sle o tym tak, ze mam juz medal, wiec nic juz nie musze - zazna-
cza. - Wrecz przeciwnie, w Tokio chce poprawic ten wynik.

Z tym moze byc¢ jednak ktopot, cho¢ nie z jego winy. Co se-
zon udowadnia przeciez wysoka dyspozycje. Takze ostatnio.
W 2019 roku zdobyt braz mistrzostw $wiata, a takze dwukrot-
nie wygrat zawody Pucharu Swiata. Zwyciezyt tez w jedynym
turnieju z tego cyklu, zorganizowanym w 2020 r. — w potowie
lutego.

- Wszystko poswiecitem temu, zeby w Tokio wypasc jak najlepiej
- méwi. - Przygotowania miaty wkroczy¢ w decydujgcg faze,
Zeby jeszcze wskoczy¢ na poziom wyzej, ale niestety, przerwata
to pandemia. Musze przyznac, ze w tej chwili nie wiem, na ja-
kim jestem poziomie, bo nie ma miedzynarodowych zawoddw.
Wszystko trzeba bedzie zaczgc od nowa, ale mam nadzieje, Ze
przed igrzyskami uda sie przeprowadzic jakies zawody rangi Pu-
charu Swiata, zeby sprawdzic¢ sie na tle przeciwnikow i w razie
czego wyciggngc wnioski. W szermierce to jest bardzo istotne.

Troche sie obawia, ze bez takich sprawdzianow rywalizacja na
igrzyskach moze by¢ nieco nieprzewidywalna. Ma tez nadzieje,
7e takze ta przetozona impreza po prostu sie odbedzie. - Licze
na to, Ze poprawie swoje osiggniecie z Rio. To jest moj cel - de-
klaruje. - Nie dopuszczam do siebie mysli, ze cos mogtoby pdjs¢
nie tak.
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Rok temu miat powazne problemy zdrowotne. Przeszedt
operacje. Od wrzeénia 2019 r. musiat opuscic¢ kolejne
zawody Pucharu Swiata. Przez pie¢ miesiecy byt
praktycznie poza sportem, a do lekkiego treningu zaczat
wracac pod koniec stycznia. Wiec cho¢ pandemia to nic
dobrego i nie ma sie z czego cieszyc, przetozenie igrzysk
o rok w ogole go nie zmartwito.

- Moj wystep w sierpniu tego roku wisiat na wtosku. Raczej nie
bytbym przygotowany fizycznie na 100 proc. - podkresla. - Na
szczescie szermierka na wdzkach jest o tyle wdzieczna, Ze nie
trzeba przerzucac ton na sitowni. Wsréd zawodnikow z czotowki
o wyniku decydujg gtdwnie gtowa i doswiadczenie, wiec oczywi-
scie roznie by to mogto sie potoczyc.

Wiosenny lockdown potraktowat jako czas na spokojne doj-
Scie do siebie. Gdyby igrzyska miaty sie odby¢ w 2020 r., mu-
siatby przyspieszyc z przygotowaniami, a to mogtoby nie wyjsc¢
mu na zdrowie.

BEZ WYMOWEK

Mato brakowato, by w jakim$ sensie powtdrzyta sie historia
sprzed czterech lat. Od stycznia 2016 r. tez zmagat sie z kontu-
zja, praktycznie przez pét roku sie leczyt i tak naprawde przy-
gotowania do igrzysk w Rio zaczat w czerwcu. Na poczatku
sierpnia jednak problemy wrocity i zakonczyty sie pobytem
w szpitalu.

- Jak zawodnicy wylatywali na igrzyska, to akurat wychodzitem
ze szpitala - wspomina. - Nawet nie wiedziatem, czy bede wal-
czytdo Rio. Ale ostatecznie poleciatem i bytem czwarty.

Nie lubi wraca¢ myslami do Rio, gdzie walke o finat szabli prze-

grat jednym punktem, a bronit przeciez ztota z Londynu. Po
potfinale nie mogt sie skupi¢ na walce o braz i do kraju wrécit
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Grzegorz Pluta.

Gdy jest zdrowie, sg medale

bez medalu. Nie jest jednak z tych, ktorzy beda sie rozpamie-
tywac i szuka¢ wymowek. — Nie ukrywam, ze bytem wkurzony,
ale powiedziatem sobie, Ze w Tokio sg kolejne igrzyska i tyle
- podsumowuje.

Wziat sie za siebie pod wzgledem fizycznym, by by¢ mocniej-
szym motorycznie. Cho¢ w 2017 r. kontuzja sprzed Rio wciaz
dokuczata, dzieki odpowiednim ¢wiczeniom udato mu sie
unikna¢ operacji. Sita rzeczy odbywajace sie w tym roku mi-
strzostwa $wiata nie mogty by¢ udane, ale na rok 2018, gdy
rozpoczynaty sie kwalifikacje do Tokio, Grzegorz byt w petni
przygotowany - i kondycyjnie, i technicznie. Potwierdzaja to
wyniki. W 2018 r. zostat wicemistrzem Europy, a na mistrzo-
stwach swiata w 2019 r. zdobyt braz. Do tego w tych latach pie-
ciokrotnie wygrywat zawody Pucharu Swiata.

- Zawsze powtarzam, Ze jezeli bedzie zdrowie, to jestem w sta-
nie sie przygotowac na tyle, zebym powalczyt o medale - mowi.
- A jak nie ma zdrowia, cztowiek sie boryka z kontuziami, wow-
czas pewnych rzeczy sie po prostu nie chce, troche sie odpusz-
cza. Niestety, kontuzje nie idg w parze z dobrymi wystepami.

SZACHY NA SZYBKO
Grzegorz to bardzo doswiadczony szermierz. Dobrze wie, ze
nie musi pracowac z takim natezeniem, jak dawniej. Przed

igrzyskami w Londynie potrafit trenowaé nawet po dwa razy
dziennie przez siedem dni w tygodniu. Dzi$ nie musi juz brac¢
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Grzegorz Pluta po walce na

zesztorocznej ,Szabli Klilinskiego”

w Warszawie.
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na siebie takich obcigzen. - Z czasem gére biorg doswiadcze-
nie, zimna krew — podkresla. — Do tego towarzyszy mi mysl, ze
ja juz nie musze niczego wiecej zdobywac. Jak sie uda, to super,
jak nie, to trudno. To tez pomaga, bo nie ma z tytu gtowy takiego
cisnienia, od ktérego cztowiek sie spala.

Zawodnicy ze Swiatowej czotowki znaja sie jak tyse konie,
trudno jest sie czym$ wzajemnie zaskoczy¢. Zamieszanie robig
utalentowani mtodzi sportowcy - nikt nie wie, czego sie moz-
na po nich spodziewac.

- Jest u nas pewnie dwunastu zawodnikdw, sposrod ktdrych
kazdy moze zdoby¢ medal - méwi Grzegorz. - Szermierka nie
jestsportem wymiernym. Jesliw pchnieciu kulg zawodnik, ktdry
jest na topie, uzyskuje o 2 m wiecej niz pozostali, to praktycznie
nie ma szans, zeby ktos z nim wygrat. A w szermierce decydu-
je dyspozycja dnia, a nawet godziny czy danej chwili. Wazna
jest ciggta koncentracja. Mowi sie o szermierce, Ze to szachy na
szybko, wiec jak koncentracja siada, to moze byc po turnieju.
Gdybysmy jednego dnia kilka razy rozegrali zawody, to podium
mogtoby by¢ za kazdym razem w innym sktadzie.

Dlatego, procz przygotowania fizycznego i szermierczego,
Grzegorz wspotpracuje z psychologiem sportowym. Wspélnie
wypracowuja metody, ktére potem pomagaja podczas zawo-
dow. - Od wielu lat trening jest mocno sprofesjonalizowany
- podkresla. - Caty swiat idzie do przodu, wszyscy sie rozwijajq,
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wiec poziom tez wystrzelit w gore. Jesli chce sie zrobic dobry wy-
nik, wszystko musi byc¢ dograne na 100 proc.

POZOSTAJE CZEKAC

Grzegorz plan na Tokio ma dos¢ klarowny. - Jak bedzie zdro-
wie, to bede jechat bi¢ sie o medale - deklaruje. - Taki jest plan,
a co z tego wyjdzie, zobaczymy.

Nie zastanawia sie nad tym, czy igrzyska na pewno sie odbe-
da. Nie ma na to przeciez wptywu. Wiadomo jednak, ze maska
szermiercza nie chroni przed wirusem, a igrzyska odbywac sie
beda w rezimie sanitarnym, by¢ moze nawet bez kibicow.

- Spodziewam sie, Ze bedq telewizje, sponsorzy, reklamo-
dawcy, ktorzy bedq naciskac, bo zainwestowali duze pie-
nigdze i cos bedq chcieli z tego odzyskac¢ - mowi Grzegorz.
- Trzeba sobie jednak zdawac sprawe, Ze jak sportowcy
7 catego swiata zjadg do Tokio, to moze z tego powstac duze
skupisko wirusa. Nie wiem, czy Japonczycy sie na to zgodzg.
Czy straty nie bedq wieksze, niz w przypadku, gdyby igrzyska
w ogole sie nie odbyty?

Pozostaje wiec czekac na decyzje i spokojnie sie przygotowy-
wac. - Jesli igrzyska sie odbedq, to trzeba wystartowac i poka-
zac sie z jak najlepszef strony - podsumowuje. - A jesli nie, to
czekac na Paryz.
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Kiedy$ nawet nie marzyt o tym, ze ponownie bedzie
mogt uprawiac szermierke. Od lat stara sie jednak
pogodzi¢ co$, czego wiasciwie taczyc sie nie powinno
- sport i walke z choroba. O samej szermierce mowi,
ze to najlepsza rehabilitacja, a kazdy trening oznacza
tadowanie akumulatoréw.

- Walcze o kolejne laury i nie poddaje sie — podkresla. - Dzieki
rywalizacji zapominam o chorobie.

Wziat sprawy w swoje rece po tym, jak lata temu przeczytat
w pismie od konsultanta krajowego ds. neurologii, Ze w jego
przypadku terapia stwardnienia rozsianego lekiem o nazwie
Gilenya jest ,wbrew medycynie opartej na faktach” - Jakbym
Jja nie byt faktem - podsumowuje. - Afakty sq takie, ze jakos tam
egzystuje, zdobytem medal paraolimpijski, bytem wielokrotnym
medalistq mistrzostw Europy i swiata oraz siedmiokrotnym me-
dalistg mistrzostw Polski.

Wykryty w 2012 r. nowotwdr mnogi rdzenia stat sie jeszcze jed-
nym przeciwwskazaniem do przyjmowania tego leku. A jednak
bierze go juz dziewie¢ lat. Brak refundacji powoduje, ze od po-
czatku sam musi gromadzi¢ pieniadze. Tymczasem 28-dniowa
terapia kosztowata kiedys 15 tys. zt. Wyprzedali z zong wszyst-
ko, nawet obraczki. Dzi$ cena spadta do 5,5 tys. zt, ale to i tak
ogromny koszt, a do tego dochodzi niezbedna rehabilitacja.

- Kiedys bratem tabletke, ktora miata wartos¢ mojej miesiecz-
nej renty. Jedna tabletka! - wspomina. - To jest straszne. Mam
szczescie, ze od samego poczgtku mam obok siebie zone i corke.
To dzieki nim to wszystko sie udaje i ma jakis sens.

Docenia tez wsparcie, jakie otrzymuje ze strony sportow-

cow, takze petnosprawnych. Niedawno grupa biegaczy
POLISH WINGS, ktorych wczesniej nie znat, wygrata dla niego
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Jacek Gaworski.

Nie ma rzeczy niemozliwych

100-kilometrowy bieg przez Sahare. - Oni dodali mi skrzydet
do dalszej walki - przyznaje. - Przypomnieli, Ze nie ma rzeczy
niemozliwych.

NIZEJ NA NOGACH

Zanim zachorowat, przez 22 lata uprawiat szermierke. Powrdt
do floretu nie byt jednak wcale taki oczywisty. — Gubity mnie
przyzwyczajenia z szermierki petnosprawnej - wspomina. - Na
wozku wszystko dzieje sie bardzo szybko. Chwila i jest po walce.
W szermierce chodzonej jest dtuga plansza, mozemy sobie uciec
od przeciwnika, odpoczg¢. A na wozkach jeszcze przed komen-
dag ,haprzéd!” trzeba wiedziec, co sie chce zrobic. Nie ma miej-
sca na improwizacje w czasie walki.

Niektore nawyki ciezko wypleni¢. - Do dzis mi sie zdarza, ze
podswiadomie chce wykonac rzut w strone przeciwnika - Smie-
je sie Jacek.

Jego trenerem jest Krzysztof Gtowacki. Ten sam, z ktérym
w 1978 r. rozpoczat swoja przygode z szermierka. Wprawdzie
czasem szkoleniowcowi wyrwie sie zargonowe ,usiadZ nizej na
nogach!”, ale szybko nauczyt sie, na czym polega szermierka
na wozkach. Ciezej byto z partnerem do walki. We Wroctawiu
Jacek byt jedynym szermierzem z niepetnosprawnoscia. Tym-
czasem petnosprawni koledzy nie wyrywali sie do pomocy.
- Nie za bardzo chcieli ze mng walczy<, bo nie wiedzieli, co ich
czeka - wspomina. - Przyznali sie pézniej, ze mieli obawy, ze
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Powitanie na lotnisku w Katowicach
druzyny Polish Wings.
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Ceremonia medalowa na Letnich Igrzyskach
Paraolimpijskich w Rio 2016 .
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jak raz usigdg na wozek, to pézniej cos im sie stanie i na niego
trafig. Ale jak juz udato mi sie ich przekonac, to zaczeli sobie tre-
ningi szermierki na wézkach bardzo chwalic. Bo to jest wszystko
blisko, tutaj nie mozna sie w czasie walki rozluznic, nie mozna
przenies¢ nawykdw z szermierki chodzonej.

Techniki Jacek nie musiat sie uczy¢. Refleks zostat mu do dzis.
Gorzej z sita, ale tej tez jeszcze starcza.

WOREK CZEKAL

Do Rio jechat po ztoto w turnieju indywidualnym. To miata by¢
forma podziekowania ludziom, ktérzy mu pomogli w trudnych
chwilach. Dtug, ktory chciat sptaci¢. Wszystko byto na dobrej
drodze, wygrat swoja grupe eliminacyjna. Jednak potem mu-
siat czeka¢ dtugie godziny na dalsze walki. Siedziat w kurtce
w klimatyzowanej sali. Sity go opuscity, jak méwi: odcieto mu
prad. Odpadt juz w ¢wiercfinale.

Udato sie za to zdoby¢ srebro w turnieju druzynowym, razem
z Dariuszem Penderem i Michatem Nalewajkiem. To troche dla
nich nie zakohczyt sportowej kariery, bo druzyna by sie rozpa-
dta. Mogtby przeciez przej$¢ na sportowg emeryture.

- Zaraz po Rio myslatem, Ze juz moze dosc, ze nie dam rady po-
ciggngc tych kolejnych czterech lat — méwi Jacek. - Wiedziatem
przeciez, ze jak zaczng sie kwalifikacje do Tokio, to trzeba bedzie
przez dwa lata jezdzic¢ po swiecie i zbierac punkty. Ale z drugiej
strony, co dalej z tym zyciem? Trzeba o cos walczy<, podejmo-
wac wyzwania. Pomyslatem, Ze jednak sprobuje.

Argumentem za pozostaniem byta wygrana w pierwszym tur-

nieju Pucharu Swiata po Rio, we wtoskie] Pizie. W kolejnych
latach byt braz mistrzostw $wiata - indywidualnie i druzynowo
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- oraz drugie i trzecie miejsce na mistrzostwach Europy. Do
tego kilka razy podium zawoddw Pucharu Swiata, m.in. w po-
towie lutego 2020 r. w wegierskim Egerze zajat drugie miejsce.
Kupione juz byty bilety na kolejne zawody, w Sao Paulo w Bra-
zylii, ale odwotano je. Przerwano tez w ten sposéb proces kwa-
lifikacji do igrzysk. - Spakowany na te zawody worek ze sprze-
tem lezat tak przez pét roku — mowi Jacek.

TYLKO ZWYCIESTWO

Nie mogt cwiczy¢ szermierki nawet po zdjeciu obostrzen. Na
co dzien trenuje w szkole podstawowej i podczas pandemii
przebywanie w takim miejscu nie byto najlepszym pomystem.

- Dla osoby chorej to straszny czas, bo zostaje odcieta nie tylko
od sportu, ale tez od rehabilitacji, basenu - podkresla. - Zosto-
tem nagle sam ze sobg, z ¢wiczeniami, ktore musiatem wykony-
wac w domu, by moj stan sie nie pogorszyt.

Pierwszy trening szermierczy odbyt dopiero w drugiej potowie
pazdziernika. - Przez ostatnie pdt roku stracitem to, nad czym
pracowatem przez dwa lata - podsumowuije.

Tokio pozostaje jednak jego celem. Podejrzewa, ze na jeszcze
kolejne igrzyska nie bedzie miat juz sit. Nie chce natomiast je-
chac po to, zeby przegrac.

- Albo sie jedzie po to, zeby wygrac, albo sie siedzi w domu -
ttumaczy. - Do Tokio jade zdoby¢ ztoto. Mam swojg robote do
wykonania i jak wszystko péjdzie po mojej mysli, wracam jako
zwyciezca. Nie moge zaktadac, Ze jade tam tylko powalczyc.
Mam byc¢ z géry przegranym? Na igrzyskach nie potrzeba chtop-
cow do bicia, tam trzeba jechac, zrobi¢ swojg robote, zgarngc
medal i wrdci¢ do domu.
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W 2020 r. obchodza maty jubileusz. Ptywaja razem

od 10 lat. Wczesniej Jolanta wiostowata z Piotrem,
obecnym mezem. Razem reprezentowali Polske
m.in. na igrzyskach w Pekinie, gdzie zajeli szoste
miejsce. Niestety, w pewnym momencie lekarze
stwierdzili, ze jego niepetnosprawnos¢ nie kwalifikuje
go do ptywania w wioslarskiej dwojce.

- Na szczescie znalazt sie Michat Gadowski, ktory chciat sprobo-
wac, wszedt w ten sport i dzieki temu moge jeszcze trenowac
i startowac¢ - mowi Jolanta Majka. - Gdyby nie on, podejrze-
wam, Ze moja sportowa kariera by sie zakoriczyta.

ZAMIANA MIEJSC

Jolanta i Michat naigrzyskach w Londynie zajeli dziesiate miej-
sce. Cztery lata pézZniej w Rio byt finat, ale do medalu troche
zabrakto. Skonczyto sie na szostym miejscu.

- Samo wejscie do finatu po pokonaniu takich mocnych osad,
Jjak Australia, dobrze wrozyto — mowi Michat.

- Wiadomo, Ze medal igrzysk olimpijskich czy paraolimpijskich
to dla sportowca cos wielkiego, ale dla nas w Rio spetnieniem
marzen byto to, ze weszlismy do finatu. Tam moglismy rywalizo-
wac z najlepszymi - dodaje Jolanta.

Rok pdzniej byt juz braz mistrzostw Swiata, wywalczony w Sa-
rasocie w USA, a w 2018 r. - srebro zdobyte w butgarskim Pto-
wdiw, do ktorego Jolanta dotozyta braz w jedynce (ktéra z jej
niepetnosprawnoscia niestety nie jest konkurencja paraolim-
pijska). Na kolejnych mistrzostwach $wiata medalu nie byto,
zdobyli jednak kwalifikacje na tokijskie igrzyska.

Informacja o ich przetozeniu nie zmartwita ich. Wrecz od-
wrotnie, poniewaz niedtugo wczes$niej wprowadzili kilka

152

Jolanta Majka

| Michat Gadowski.
Utrzymac odpowiedni kurs

istotnych zmian. - Przede wszystkim zamienilismy sie miejsca-
mi, teraz ja siedze za Michatem - ttumaczy Jolanta. - Mamy
kolejny rok na dopracowanie pewnych rzeczy, na lepsze przy-
gotowanie sie.

Zmiany przyniosty efekt. W pazdzierniku 2020 r. zdobyli bra-
zowy medal na mistrzostwach Europy, ktére mimo pandemii
udato sie przeprowadzi¢ w Poznaniu. - Mam nadzieje, ze je-
Zeli utrzymamy takqg forme, a nawet jeszcze jg poprawimy, to
w Tokio bedziemy w stanie walczy¢ o medal - uwaza Michat.
- Bedziemy robi¢ wszystko, zeby pokazac, ze jesteSmy mocni.

CIAGNIE NA WODE

Cho¢wtym sezonie niemal nie byto regat, okazat sie on jednak
meczacy pod innym wzgledem. Zazwyczaj od jesieni, kiedy nie
ma juz mozliwosci zejscia na wode, zawodnicy przenosza sie
do hali. To oznacza sitownie, ergometr, rower, ski ergometr. By
sie sprawdzi¢, startuja w zawodach na ergometrach wioslar-
skich, czasem rangi mistrzostw Polski, Europy lub swiata. To
teZ sa emocje i medale, czegos jednak brakuje. - To wszystko
odbywa sie pod dachem, a my kazdego roku czekamy do wio-
sny, Zeby jak najszybciej zejs¢ na wode, jak tylko pogoda pozwo-
li - mowi Michat.

Wioslarza ciagnie na zewnatrz. - Zazwyczaj w marcu, kwietniu

juz ptywamy, a w tym roku pandemia nam na to nie pozwolita
- ttumaczy Jolanta. - Z utesknieniem na to czekalismy.
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Jolanta i Michat z trenerem

Tomaszem Kazmierczakiem.

Na tegorocznych Mistrzostwa Europy

w Poznaniu utytutowana para z osady zdobyta
brazowy medal (kat. PR2Mix2).

fot. Barttomiej Zborowski

DROGA DO TOKIO 2021 153

fot. Barttomiej Zborowski



fot. Barttomiej Zborowski

154

RIVer ¢

towing

DROGA DO TOKIO 2021

fot. Barttomiej Zborowski

- To byto obcigzajgce psychicznie, bo cztowiek chciatby potre-
nowac na zewngtrz, ale niestety nie dato sie i trzeba byto wal-
czy¢ w domu - na ergometrze - dodaje Michat. Trening - do-
stownie - na sucho nie nalezy do najbardziej ekscytujacych.
- Na swiezym powietrzu cztowiek zawsze inaczej funkcjonuje
- podsumowuje Jolanta.

SYNCHRONIZACJA

Na wode udato sie zej$¢ dopiero w czerwcu. Forme trzeba byto
podtrzymywac, bo cho¢ przetozono igrzyska, to nie byto wia-
domo, czy czes¢ startéw sie jednak nie odbedzie - tak jak mi-
strzostwa Europy w Poznaniu. Paradoksalnie, ten przestoj nie
spowodowat spadku dyspozycji. - W moim przypadku to byta
wrecz Zyciowa forma - podkresla Michat.

Forma to jednak nie wszystko. W wios$larskiej dwdjce kazdy
z zawodnikow odpowiada nie tylko za siebie. Dlatego kluczo-
wa jest synchronizacja, a to sa lata treningu, by na dystansie
2000 m rozumie¢ sie niemal bez stow. - Kluczem do sukcesu
jest utrzymanie wspolnego rytmu, tempa - mowi Michat. - To
najwazniejsze i zarazem najtrudniejsze.

Wiosta musza wchodzi¢ do wody i wychodzi¢ z niej doktadnie
w jednej chwili. - Jesli na przyktad Michat wejdzie wczesniej,
a ja pdzniej, wtedy on bierze na siebie wiecej wysitku - ttumaczy
Jolanta.

- Jesli brakuje synchronizacji, kazde nierdwne wejscie do wody
hamuje todke - dodaje Michat. - Kontakt z wodg musi byc¢ jak
najkroétszy. Trzeba wiostami réwno wejsé, w wodzie zrobic swoje
iwyjsc. Wtedy todka ptynie.
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Michat jest silniejszy od Jolanty, ale te sity wyrownuje sie dtu-
goscia wioset. - Gdybym miata taki ciezar jak Michat, to przepty-
netabym moze 500 m i bym spuchta - $mieje sie Jolanta.

TYLKO RECE | TULOW

todzig trzeba tez utrzymac odpowiedni kurs. Nie jest to takie
proste, bo przeciez ptyna, siedzac do mety plecami. Na wszel-
kie odchylenia od wtasciwego toru reaguja obydwoje, wydajac
odpowiednia dyspozycje, by skorygowac kierunek.

Najgorszy wcale nie jest wiatr z boku, tylko ten w plecy, czyli
od strony mety. - Tym bardziej, Ze u nas pracujq tylko rece i tu-
tow - ttumaczy Jolanta. - Nasze nogi w ogdle nie pracujqg, jak
u zawodnikdéw petnosprawnych, u ktdrych to jest okoto 70 proc.
mocy. Wiadomo, pod wiatr jest ciezko kazdemu, ale my chyba
Jjednak mamy gorzej.

Jolanta i Michat sg dzi$ na wtasciwym kursie do paraolim-
pijskiego medalu, ale taka sytuacja nie wzieta sie znikad. Od
poczatku dobrze sie w todzi dogadywali. Przebywanie ze soba
przez 10 lat niesie tez jednak pewne ryzyko. - Wiadomo, Ze cza-
sem nie jest rozowo - mowi Jolanta. - Jak tak cztowiek caty czas
zkims przebywa...

- W najlepszych matzeristwach sq zgrzyty — dodaje Michat ze
Smiechem.

Przyznaja jednak, ze szczesliwie udato sie uniknac wiekszych
sporéw. Do walki na wiosta tez jeszcze nie doszto. - Jesli by na-
wet doszto do sporu na wiosta, to ja mam teraz lepiej, bo prze-
ciez siedze za Michatem - Smieje sie Jolanta.
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W sumie nie przepada za woda. Troche sie jej
nawet boi, bo nigdy nie byt Swietnym ptywakiem.
Lubijednak wyzwania, wiec zamiast jej unikac,

Jarostaw Kailing w rywalizacji

J a rOSJ[aW Ka | l| n g jedynek zajat szoste miejsce

w finale A (kat. PRIM1).

W pewnym sensie zwigzat z nia zycie.

- Szukatem sportu, zeby wzmacniac nogi, bo troche mi one dzia-
tajg, i wybratem akurat wioslarstwo - moéwi Jarostaw Kailing.
- Sport jest najlepszg rehabilitacjg.

WSZYSTKO W GLOWIE

Wychowywat sie niedaleko lotniska w Inowroctawiu, na ktorym
dziatata sekcja spadochronowa. Napatrzyt sie na skoczkéw od
najmtodszych latiw koficu sam postanowit sprébowac. Wypadek
wydarzyt sie juz w Hiszpanii. Od kilku lat mieszkali z zona w Sewilli.
- Podczas lgdowania wleciatem w turbulencje, stracitem nosnosc,
spadochron sie podwingt, nie miatem hamowania i po prostu spa-
dtem - wspomina. - Ztapato mnie na wysokosci pieciu metrow
i uderzytem o ziemie z predkoscig 60 km/h. Moge powiedziec: tylko
kregostup ztamatem. Jakbym gtowg uderzyt, bytoby pozamiatane.
Aja przyjatem uderzenie na stopy, tytkiem uderzytem o ziemie i kre-
gostup sie rozleciat. Pamietam to wszystko, bo nie stracitem przy-
tomnosci. Wszystko caty czas mam w gtowie zarejestrowane.

Trafit do szpitala, potem na rehabilitacje i... powrdcit do pracy
na lotnisku, jako koordynator spadochroniarstwa. Po pewnym
czasie stwierdzit jednak, ze trzeba mu w zyciu czego$ innego.
Tak znalazt wio$larstwo.

HISZPANSKIE Z£OTO

Przyjat go jeden z klubdw w Sewilli. Wkrotce zaczat wiosto-

wac troche bardziej na powaznie. Zostat nawet mistrzem
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/now podejmuje walke

Hiszpanii 0séb z niepetnosprawnoscia. -To byto w 2015 r.,
jak wracatem do Polski, to jeszcze ukradtem Hiszpanom ztoto
- Smieje sie.

Po 11 latach w Hiszpanii do rodzinnego kraju $ciggnety go
po czesci sprawy rodzinne, po czesci zas stato sie to za spra-
wa trenera Tomasza Kazmierczaka. Poznali sie wiele lat temu
w Sewilli. Przypadkiem, bo nasza kadra parawio$larzy przyje-
chata tam na zgrupowanie. Trener zaczat obserwowac wyniki
Jarostawa i w konhcu zaprosit go do reprezentacji. - Przyjecha-
tem na pierwsze zawody i zdobytem tytut mistrza Polski na er-
gometrze wioslarskim - mowi popularny ,Hrabia”.

Na wodzie tez dobrze mu szto. W kolejnych latach byt m.in. trzeci
i pigty w zawodach Pucharu Swiata, zajmowat tez siddme i dwu-
krotnie dsme miejsce mistrzostw $wiata. Po drodze jednak nie
udato mu sie doptynac do igrzysk w Rio. Celem stato sie Tokio.

OSTATNIA PROBA

Przetozenieigrzysk o rok to nie byta dla niego dobra wiadomosc.
Byt jeszcze w trakcie procesu kwalifikacji. By do jego ostatniego,
majowego etapu dobrze sie przygotowac, w pazdzierniku 2019
r. wyjechat wraz z Zzona na kilka miesiecy do Sewilli, by méc tre-
nowac na wodzie. Nadszedt rok 2020, a z nim pandemia, ktéra
mocno dotkneta mieszkancow Potwyspu Iberyjskiego. Zamknie-
to kraj, wprowadzono stan wyjatkowy i Jarostaw dwa miesiace
przesiedziat w domu. Do Polski wrécit w maju. - To miata byc¢
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Najlepszy dla sportowcow

jest smak zwyciestwa.
Jarostaw Kailing i Jolanta Majka
po dekoracji medalowej
Mistrzostw Europy w Poznaniu.

fot. Barttomiej Zborowski

fot. Bartfomiej Zborowski
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moja ostatnia préba. Chciatem sie dostac na olimpiade, a po niej
zakoriczy¢ kariere, bo mam juz swoj wiek - mowi 57-latek. - Przy-
gotowania troche mnie zdruzgotaty finansowo, ale przezyje. Trze-
ba pracowac dalej. Jeszcze raz podejmuje walke.

Dobrze wie, ze trzeba mierzy¢ sity na zamiary. Nie oszczedza
sie, ale ma $wiadomos¢, ze trzeba uwazac. - W 2015 r. jedng
srube w kregostupie zerwatem i w sumie miatem zrezygnowac
7 tego wszystkiego, ale mdwie: dobra, tylko jedna nakretka od-
padta, to jedziemy dalej - wspomina.

W Tokio chciatby wypas¢ jak najlepiej, by zawalczyc o finat A, czyli
pierwsza szostke, a tam zrobi¢, co sie da. Najpierw jednak trzeba
sie do Japonii dostac¢, a konkurencja jest duza. Regaty kwalifi-
kacyjne przeniesiono na maj 2021 r. Jarostaw tym razem zosta-
je w Polsce, bo zndw sytuacja pandemiczna jest taka, ze trudno
0 wyjazd. Zima to jednak w naszym kraju czas bez wody. A takze
bez stonca, ktorego po latach w Hiszpanii najbardziej mu brakuije.

Pozostaja sitownia i ergometr wioslarski, a na nim nie tylko tre-
ningi, ale takze starty. Z sukcesami. W ergometrze ,Hrabia” jest
nawet wicemistrzem Swiata, ma tez medale mistrzostw Europy.

ROZWINAC ZAGIEL

Sport traktuje bardzo powaznie. Ma hiszpanska rente i polskie
stypendium sportowe, nie musi wiec pracowac i w petni moze
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sie poswiecic¢ rywalizacji. Od kiedy jest w kadrze, trenuje po
dwa razy dziennie. Sportowe zycie to dla niego nic nowego. Od
matego startuje w zawodach. Jako nastolatek trenowat kolar-
stwo, a pozniej w spadochroniarstwie byt wicemistrzem Polski
w celnosci ladowania.

Wazny jest tez trening mentalny, czyli wspétpraca z psycho-
logiem. Jak duze ma to znaczenie, przekonat sie na pazdzier-
nikowych mistrzostwach Europy w Poznaniu. W finale A zajat
tam ostatnie miejsce. - Za dobrze chciatem wypasc - przyzna-
je. - Jeszcze moje cdrki z wnukami byty na trybunach... Troche
mi ten start nie wyszedt, popetnitem btedly.

Zawsze stara sie bardzo mocno wystartowac, by wypraco-
wac sobie pozycje. To element taktyki. Kiedys zaskakiwat
tym rywali, teraz wszyscy juz go znaja. - Caty swiat nauczyt
sie przeze mnie szybko startowac - $mieje sie. - Juz nie dam
rady tak uciec. Wiadomo jednak, Ze jak startuje z mistrzem
paraolimpijskim, to moze i zqubie go troche na starcie czy
bedziemy ptyngc razem, ale on mi za chwile odptynie, bo
musze zejs¢ na swoje obroty. Gdybym ptynagt rowno z nim
do, zatézmy, tysigca metréw, to zeby pokonac drugi tysigc,
musiatbym chyba zagiel rozwingc, bo zabraktoby mi sit. Jak
mowi maj trener: ,przyszedt kwas i motor zgast’, czyli jak sie
miesnie zakwaszq, to odcina... Ptyngc trzeba z gtowg. A ze
miesnie czasem bola? To zupetnie normalne. Jak miesnie
bolg, to znaczy, ze sie Zyje - kwituje krétko.
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Nie pamieta, kiedy ostatnio nie trzymata
rakietki az przez dwa miesiace. Moze jak
miata 10 lat i dopiero zaczynata przygode
z tenisem stotowym?

- Nie przypominam sobie, zebym miata chociaz miesigc pauzy
- przyznaje. Gdy zaczeta sie pandemia, a wraz z niag odwotywa-
nie turniejow, byta w samym $rodku sezonu. Pod koniec stycz-
nia z kolezankami z reprezentacji przypieczetowata kwalifika-
cje na igrzyska olimpijskie w Tokio. Na poczatku roku wzieta
udziat w paru dostownie zawodach.

- Informacja o lockdownie dopadta mnie w czasie miedzynaro-
dowego turnieju w Polsce — opowiada. - Miatam w nim zaczg¢
grac od pigtku. Przyjechatam we czwartek wieczorem do Gliwic,
odbytam jeden, krotki trening, a w pigtek rano ustyszelismy, ze
turniej odwotujg i wszyscy muszq szybko wracac¢ do domu, bo
granice bedg zamykane.

Polski lockdown spedzita w Czechach, gdzie piaty juz sezon
reprezentuje klub SKST Hodonin. Tam takze wszystko byto
pozamykane, nie byto gdzie trenowac. Trzeba byto siedzie¢
w domu istarac sie utrzymac sprawno$éc fizyczna. Natalia przy-
znaje jednak, Ze po tych wszystkich latach spedzonych miedzy
treningami a turniejami, czerpata dziwna przyjemnos$¢ z tego
wolnego czasu.

- Bytam naprawde bardzo zmeczona - ttumaczy. — Sciezka
kwalifikacji do Tokio, przede wszystkim do igrzysk olimpijskich,
byta niezwykle wyczerpujgca. Przez niemal 1,5 roku jezdzilismy
z turnieju na turniej. Udato sie, wiec byto warto, ale ten czas bez
wyjazdow pozwolit mi troche odpoczqgc, nabrac oddechu, dy-
stansu. Chyba potrzebowatam takiego spowolnienia.
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Natalia Partyka.

Los faworytki

BY NIE ZARDZEWIEC

Do treningdw wrécita po dwdch miesiacach. Tenisisci zazwyczaj
narzekaja, ze nie majg czasu na spokojne szlifowanie techniki,
bo ciagle tylko turnieje i mecze. Od czerwca Natalia ma tego
czasu az nadto. Trenuje bez przerwy, ale przyznaje, ze mocna,
systematyczna praca nie jest tatwa, jesli nie ma sie konkretnego
celu. To dla niej nowa sytuacja. - Do tej pory ciggle gratam, me-
cze byty co weekend lub co dwa, a w perspektywie miesigca czy
dwach zawsze byta jakas gtéwna impreza - zaznacza.

Tymczasem kolejne turnieje przektadano na przyszty rok. Je-
dynie pod koniec sierpnia reprezentantki Polski spotkaty sie
w Budapeszcie z tenisistkami z Wegier na wspdlnych zawo-
dach, ktére zreszta Natalia wygrata w deblu i zakofAczyta na
drugim miejscu w singlu. Zagraty bardziej po to, by nie zardze-
wie¢, gdyby od wrzesnia miato co$ ruszyc. To przeciez sezon
mistrzostw $wiata i Europy, miata gra¢ liga. - Rozegratam
W niej we wrzesniu i na poczgtku pazdziernika cztery mecze, po
czym Czechy zndw sie zamknety i meczu w potowie pazdziernika
juz nie zagratySmy — opowiada tenisistka.

Od tamtej pory jest w Gdansku. Pomaga zawodnikom ze swo-
jego klubu trenowac w Polsce, gdzie jeszcze nie zamknieto hal
sportowych. Nikt tak naprawde nie wie, czy co$ w tym roku sie
jeszcze odbedzie. Natalia nie ktéci sie jednak z rzeczywistoscia.
- Na nic sie nie nastawiam. Po prostu trenuje, przyglgdam sie,
czekam i tyle - przyznaje. - Jak bedzie jakis turniej, to bedzie.
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fot. Adrian Stykowski

Natalia spedzita lockdown

w Czechach, ale gdy tylko byta
taka mozliwos¢ wrocita na
treningi do gdanskiego Centrum
Szkolenia PZTS.
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Nasza ztota druzyna z Rio - Katarzyna Marszat, Natalia Partyka i Karolina Pek.
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MEDAL JUZ NA SZVI

Natalia ma jednak nadzieje, Zze przysztoroczne Tokio jest nieza-
grozone. Bytyby to jej szoste igrzyska paraolimpijskie i czwarte
olimpijskie. Wciaz jest filarem reprezentacji Polski oséb pet-
nosprawnych, w sktadzie z niekwestionowana liderka Li Qian
i mtodsza, ale bardzo zdolna Natalig Bajor. Dobrze wie, ze
w Tokio bedzie polskiej druzynie niezwykle ciezko, zwtaszcza
jesli trafia na Chinki, Japonki czy Koreanki. Wiele zalezy od lo-
sowania czy bardziej tego, do ktorego koszyka wczesniej Polki
trafia.

Dzieki awansowi do Tokio jako druzyna, Polsce przystuguja
takze dwa miejsca w turnieju indywidualnym. Kto w nim zagra
procz Li Qian, to decyzja trenera. Gdyby postawit na Natalie
Partyke, obecnie 70. w $wiatowym rankingu singlistek, chcia-
taby dotrzec¢ co najmniej do 1/16 finatu, jak w Londynie. Cho¢
tu tez w duzej mierze decydowac bedzie losowanie.

Pania wtasnego losu Natalia jest za to w singlowym turnieju
paraolimpijskim. To jednak wcale nie znaczy, ze zwyciestwo
ma w kieszeni. Juz przed Rio irytowato ja, gdy widziano w niej
pewna ztota medalistke. - Obecnie niewiele sie zmienito - przy-
znaje. - Wcigz mam ten medal zaktadany na szyje jeszcze przed
igrzyskami. A przeciez zadna przeciwniczka nie podda sie tylko
dlatego, ze gra ze mnq. Wszystkie bedg graty bez stresu, kazda
chce sprawic niespodzianke, wiec bede sobie musiata przy stole
wszystko wywalczy¢. Jest kilka dziewczyn, gtownie z Azji, grajg-
cych od niedawna, ktore podnoszg troche poziom.

Cisnienie, ze koniecznie musi by¢ ztoty medal, dziata stresu-
jaco. A gdy do gtosu dochodza nerwy, umiejetnosci przestaja
by¢ atutem. - Paradoksalnie, cho¢ nie do kornca ten mecha-
nizm rozumiem, mam tak, ze zazwyczaj bardzo dobrze radze
sobie w sytuacjach stresowych, zachowuje stalowe nerwy i daje
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rade, a na igrzyskach paraolimpijskich jest inaczej - méwi. - Nie
Jjest tak, ze trace nerwy, bo trzymam je na wodzy, co pozwala
mi jednak wygrywac, ale przez te ogromng presje gram na kil-
kadziesigt procent tego, co potrafie. Przez to sama pakuje sie
w tarapaty.

TO TYLKO SPORT

Niedawno Natalia ogladata sw¢j finat z Londynu z 2012 r,,
z Chinka Yang Qian. - Powinnam go wygrac 3:0 bez wiekszego
stresu, a skonczyto sie na wyniku 3:2 — podkresla. - Nie mogtam
uwierzy¢, ile bteddw popetnitam z pitek, ktére normalnie sqg
moimi najpewniejszymi zagraniami. Na igrzyskach paraolim-
pijskich stresujg mnie juz pierwsze mecze, pierwsze pitki. Potem
stres odpuszcza, ale sg momenty, gdy gram bardzo stabo i dale-
ko mi do mojego przecietnego chocby poziomu. Moze to dlate-
go, Ze nie chce zawiesc siebie i 0sob, ktdre na mnie liczg, a ktdre
sg przeciez jakos bliskie mojemu sercu.

Ostatni przegrany mecz singlowy Natalii na igrzyskach para-
olimpijskich to ten z finatu turnieju druzynowego z Chinkami
w Pekinie, a wiec 12 lat temu. - Czasami mysle sobie, ze prze-
ciez bede robita wszystko, zeby wygrac, ale i mnie ma prawo sie
zdarzy¢ jakies potkniecie - zaznacza. - Mam nadzieje, Ze tak sie
nie stanie, ale to jest tylko sport. Swiat sie nie skonczy.

Wszystko to sktania do przemyslen, czy nie warto ,ze sceny
zej$¢ niepokonana”™? - Fajnie by byto, bo teZz na pewno do
szescdziesigtki grac nie bede - $mieje sie Natalia. - Nie mysle
o0 koncu kariery. Jak zdrowie bedzie mi dopisywac, to jeszcze
7 10 lat moge pograc. Zawsze jednak mdwie, ze gra musi mi
sprawiac rados¢. Nie chciatabym przy stole meczy¢ sie sama
ze sobq tylko po to, by dociggnqc do kolejnych igrzysk. Troche
ich juz wygratam i mam nadzieje, ze jeszcze kilka tadnych lat
kariery przede mnq.
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- Pamietam, ze - juz po przegranym meczu
finatowym - udzielatem wywiadu, w ktérym
mowitem, ze ja tak tego nie zostawie i w Tokio sie
zrewanzuje - mowi Patryk Chojnowski.

Chodzi o rewanz za finat w Rio, w ktérym 3:2 pokonat go Chin-
czyk Ge Yang, cho¢ Polak dwukrotnie w pigtym secie mogt za-
konczy¢ pojedynek podczas gry na przewagi.

- Juz po ostatniej pitce meczowej, ktorg przegratem, siedziatem
na tawce i myslatem, jakie btedy popetnitem, co mam poprawic
i jak to bedzie w Tokio - opowiada Patryk. - To nie tak, Ze sie jo-
kos mocno tym zadreczam i katuje, ale to mnie nakreca do dal-
szej pracy. Jak mi sie nie chce wstac na treningi albo nie mam
sity, zawsze sobie przypominam te momenty i wtedy po prostu
sie zbieram.

Cztery lata wczesniej Patryk tego samego chinskiego zawodni-
ka odprawit z kwitkiem w finale igrzysk w Londynie, nie dajac
ugra¢ nawet seta. W ogéle na tamtym turnieju nikt naszemu
tenisiscie nie byt w stanie zagrozi¢. - Na pewno ztoty medal
igrzysk paraolimpijskich w Londynie to mdj najwiekszy sukces
i postawitbym go ponad wszystkimi osiggnieciami w sporcie
0s6b petnosprawnych - podkresla. - To byt doskonaty turniej
w moim wykonaniu.

NA CZOLOWKE

Cho¢ kolejnych igrzysk w Rio nie zakonczyt zwyciesko, przy-
znaje, ze dojrzat dzieki nim mentalnie. Przestat oczekiwac od
siebie tak wiele, jak wczesniej. Oczywiscie, wcigz zawsze chce
wygrywac, ale przestat wywiera¢ na siebie presje, rozmyslac,
co bedzie jak wygra, a co jak przegra. - Odrzucatem te myslii po
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Patryk Chojnowski.

Tak tego nie zostawi

prostu cieszytem sie grg — wyjasnia. Od tamtej pory rozegrat
trzy wspaniate sezony. - Najlepsze w mojej karierze - uwaza.
- Po tym turnieju uspokoitem sie i ustabilizowatem poziom.

Efektem byto wydarzenie z 2019 r., ktére szczegdlnie sobie
ceni. - Udato mi sie w koricu zdoby¢ tytut mistrza Polski senio-
row 0séb petnosprawnych - precyzuje. - To byto moje marze-
nie, zawsze chciatem zdoby¢ ten najwyzszy laur w polskim te-
nisie stotowym. Dwukrotnie bytem w finale i dwukrotnie mi sie
nie udato wygra¢. Do tego startowatem z ostatnim numerem,
poniewaz nie gratem tez turniejow kwalifikacyjnych. Losowanie
miatem wiec takie, ze od razu w pierwszych dniach szedtem na
czotéwke.

GRA Z BOLEM

Od lat sam jest w czotowce polskich tenisistow stotowych
wsérdéd osob petnosprawnych, zbiera Swietne recenzje za gre
w Polskiej Superlidze Tenisa Stotowego. W kadrze narodowej
go jednak nie zobaczymy. Sam z niej zrezygnowat ze wzgledu
na stan stawu skokowego, ledwo uratowanego po wypadku
w dziecinstwie.

- Bycie cztonkiem kadry narodowej seniorow petnosprawnych wy-
maga duzo wiekszych obcigzer - przyznaje. - Pare razy zdarzyto
sie, Ze pojechatem na zgrupowanie czy turniej i musiatem je szyb-
ciej koriczy¢ lub oddawac gre walkowerem. Doszedtem do wnio-
sku, Ze nie bede zajmowat miejsca chtopakom, ktorzy moga grac.
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Patryk Chojnowski intensywnie trenuje, zeby odzyskac ztoty medal w turnieju singlistow.
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Podkresla, ze zdrowie jest najwazniejsze. Igrzysk w Tokio nie
mogt sie doczekac takze dlatego, ze zaraz po nich planowat
operacje stawu skokowego. Czas jest istotny, poniewaz z kaz-
dym treningiem i meczem kontuzja sie pogtebia. - Caty czas
gram z bolem - podkresla. - Jestem do tego przyzwyczajony, bo
ta noga zawsze mnie bolata. Nie wiem, jak to jest grac bez bdlu.
Sag dni, gdy noga tak mocno dokucza, ze odpuszczam treningi
i poddaje sie rehabilitacji.

Przesuniecie igrzysk na przyszty rok odracza rowniez operacje.
Lekarze szacuja, ze na powr6ot do wzglednej normalnosci Pa-
tryk potrzebowatby od jednego do pottora roku. A zawodnik
nie moze sobie pozwoli¢ na podréz do Tokio prosto ze szpi-
tala. Zreszta na poczatku nikt nie wiedziat, ile potrwa przerwa
spowodowana pandemia.

CHOCBY W GARAZU

Po kolejnych tygodniach spedzonych w domu, miat juz dosc.
Nie lubi siedzie¢ bezczynnie. Meczy go to. Z kolegami starali
sie wiec pogra¢ gdziekolwiek, cho¢by w garazu. Efekty dtugiej
przerwy byty niestety tatwe do przewidzenia. - Traci sie czucie,
trzeba kolejnych pottora-dwoch miesiecy, zeby je z powrotem
ztapac - precyzuje. - No i oczywiscie koordynacja. To sq dwie
najwazniejsze sprawnosci, ktore szybko sie traci, a pézniej trze-
ba dtugo pracowac, zeby do tego wrocic.

Dtuga przerwa byta dla niego czyms nowym. Od 11. roku zycia
trenowat raz dziennie, sze$¢ razy w tygodniu. Pare lat pdzniej
rozpoczat treningi po dwa razy dziennie. Nawet wéwczas nie
marzyt o sukcesach, ktére przyszty z czasem. - Bywato, Ze sobie
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gdybam, co mogtoby sie wydarzy¢, jesli ten staw skokowy byt-
by sprawny, jesli mogtbym dawac z siebie wiecej na treningach
i grac bez bdlu - przyznaje. - Ale z drugiej strony nie wiadomo,
czy wéwczas w ogole zwigzatbym Zycie z tenisem stotowym.

JESZCZE DWA SEZONY

Operacje z koniecznosci przesunat na czas po igrzyskach w To-
kio, ale zamierza pogra¢ jeszcze maksymalnie dwa sezony.
Potem chce zakonczy¢ rywalizacje wsrdéd osob petnospraw-
nych. - Po operacji nie chciatbym juz gra¢ w superlidze - mowi.
- Wiem, Ze taka pdttoraroczna pooperacyjna przerwa to jest
bardzo duzo czasu. Jestem ambitny, wiec na poczgtku na pew-
no bym sie bardzo denerwowat, gdy dochodzitoby do sytuacji,
Ze lepsi sg zawodnicy, z ktérymi spokojnie sobie radzitem.

Planuje jednak zosta¢ w sporcie 0sdb z niepetnosprawnoscia.
To sa jednak inne obciaZenia, mniejsza intensywnos¢. Rywa-
lizacji z osobami petnosprawnymi bedzie mu oczywiscie zal.
- Kiedys musi nastgpic czas rezygnacji ze sportu — mowi. - Teraz
sg moje najlepsze lata, wiec wole odejsc i by¢ zapamietanym
jako dobry zawodnik.

W sporcie paraolimpijskim ma natomiast swoje porachunki -
na poczatek chce odzyskac ztoty medal. Marzy mu sie dotozenie
drugiego, z coraz mocniejsza druzyna. Najwazniejszy jest jednak
turniej singlistéw. - Odzyskanie tytutu mistrza paraolimpijskiego
to jest méj cel - deklaruje. - Nie bede tam jechat niczego bronic,
bede chciat wygrac. Nie mam przeciez czego bronic, ostatnie
igrzyska przegratem, wiec pojade tam wywalczy¢ ten tytut na
nowo. Jestem bardzo zdeterminowany, zeby to 0siggngc.
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Dla zawodnikow sportowych sezonu praktycznie
nie byto. Kamil Fabisiak przygotowywat sie do
niego ciezko przez cztery miesiace, jednak przez
pandemie zamknieto hale, sitownie, korty.

Cata praca na nic.

- Tenis to dyscyplina, w ktdrej jesli sie na korcie nie spedzi odpo-
wiedniej liczby godzin, to nie da rady nic zrobi¢, trzeba caty czas
regularnie trenowac - ttumaczy tenisista.

Pierwszy w tym roku miedzynarodowy turniej rozegrat
w listopadzie, w Czechach. W deblu doszedt do finatu,
a w singlu pierwszy mecz wygrat, drugi przegrat z Austria-
kiem Josephem Rieglerem, z ktérym wczesnie] zazwyczaj
nie miat probleméw. Tym razem jednak za bardzo uciekt
myslami po wygranym 6:1 pierwszym secie. - Roznosze go
na korcie, wchodzi wszystko, forhend, bekhend, nie ma nic do
powiedzenia, nie tapie sie nawet na gre - opowiada. - | nagle
przychodzi zbytnia pewnosc, ze sie wygra, brak koncentracji.
Jest trzeci set, tam nie wychodzi gem serwisowy i dziekuje, do
widzenia, jest po turnieju.

Jakby tego byto mato, jeszcze w drodze powrotnej popsut mu
sie samochdd. Do kraju wracat na lawecie.

POTRZEBNE OGRANIE

Kamil to zawodnik, ktory musi wystapi¢ w trzech, czterech tur-
niejach, zeby wej$¢ w odpowiedni rytm. Co sezon gra w okoto
16 zawodach. - Najlepszg mam zawsze koricowke roku — podkre-
Sla. - Jak juz jestem dobrze ograny, wszystko czuje, wtedy mam
najlepsze wyniki. Poczgtek zawsze mam staby, nieraz przegry-
wam z ludzmi, z ktdrymi nigdy nie przegrywatem.
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Kamil Fabisiak.

Wejs¢ w odpowiedni rytm

W 2020 r. koncéwka sezonu byta jednoczes$nie jego po-
czatkiem, wiec wynik z Czech w og6le go nie dziwi. Ten rok
i tak w duzej mierze poszedt na straty. - Bytem zatamany
lockdownem - przyznaje. - MielisSmy jecha¢ do Portugalii
na kwalifikacje europejskie do mistrzostw swiata. Wszystko
byto dopiete, juz praktycznie w samolocie siedzielismy, gdy
nagle wszystko poodwotywano. Cztowiek sie zastanawiat,
jaki sens ma to trenowanie. Dopiero w czerwcu, gdy ruszyty
turnieje, wrdcita motywacja, zeby odzyskac jak najlepszg
forme.

Obecnie codziennie spedza na korcie z trenerem po dwie
godziny. Jego sparingpartnerem jest 14-letni petnosprawny
tenisista. Trening to nie tylko kort, ale tez przygotowanie kon-
dycyjno-sitowe, by poprawic¢ jazde wézkiem. - Tak jak w kla-
sycznym tenisie wazna jest praca nog, tak tutaj praca na wozku
- ttumaczy. - Bo technika technikq, ale musze wypracowac jak
najlepszy timing, Zeby jak najszybciej ustawiac sie do pitki. Im
lepsza pozycja, tym lepsze uderzenie.

Kamil dobrze zna swoje atuty, wie tez, nad czym wciaz musi
pracowac. Zawsze miat dobry forhend, silny, doktadny,
mato robi btedéw w tym uderzeniu. Ostatnio tez znaczaco
poprawit site i doktadnos¢ serwisu. Woli grac z gtebi kortu,
bo jego styl gry jest bardziej sitowy. Wie jednak, ze musi
poprawi¢ wolej i smecz. Zwtaszcza ze woli gra¢ w ataku niz
w defensywie.
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Kamil co sezon gra
w okoto 16 zawodach.

fot. Adrian Stykowski
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Kamil Fabisiak z trenerem
Krzysztofem Mlazga.
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POWALCZYC O SUKCES

By wejs¢ w odpowiedni rytm, rok 2021 musi zacza¢ odpowiednio
wczesnie, juz w styczniu. Plan jest taki, ze jesli wszystko ruszy, za-
cznie jezdzi¢ na duze turnieje, zeby ogrywac sie z jak najlepszymi
zawodnikami i wej$¢ na jak najwyzszy poziom. W 2019 . jego pla-
nem byto zakwalifikowanie sie do igrzysk, uzyskanie jak najlep-
szego rankingu. Jezdzit wiec gtéwnie na mniejsze turnieje, zeby
gromadzi¢ punkty, o ktdre tam tatwiej niz na duzych zawodach.

W 2019 r. wsinglu udato mu sie wygrac szes¢ turniejow miedzynaro-
dowych, wtym jeden wyzszej rangi. Ogdtem do tej pory wygrat 25 tur-
niejow singlowych i 27 deblowych. Wérdd nich byto kilka wiekszych
trofedw, brat tez udziat w Doubles Masters, czyli zawodach najlepszej
deblowej dsemki na Swiecie. Z kolei w Swiatowym rankingu singli-
stodw najwyzej byt w 2017 .- na miejscu 16. Obecnie jest 22. w singlu
i 33.wdeblu, a do marca 2021 r. ranking jest zamrozony.

Dwa razy brat tez udziat w igrzyskach paraolimpijskich. W Rio
chciat wejs¢ przynajmniej do najlepszej ésemki turnieju. - Jak
cztowiek nie osiggnat tego, co planowat, zawsze dopada go ja-
kies zwgtpienie - wspomina. - Ale potem znowu przyszta chec
grania i plany przygotowania sie do igrzysk w Tokio. Zeby spré-
bowac zagrac i powalczyc o sukces.

Jak kazdy sportowiec, marzy o zwyciestwie, ale jesli by sie nie
udato, chciatby dojs¢ jak najdalej i przede wszystkim byc¢ ze
swojej gry zadowolonym. - Nie chodzi o to, zeby pojechac tam
turystycznie i przegrac z kims 6:1, 6:1 — zaznacza. - Zawsze sta-
ram sie przygotowac najlepiej, jak sie da. Ale jestem swiadomy,
Ze pewnych rzeczy nie przeskocze. Chocby tego, ze niektorzy
majg z sobg peten sztab, trenerow, odnowe...

SPORTOWIEC Z PRZYPADKU

Czotowi swiatowi zawodnicy wydaja na sezon okoto 50 tys.
euro. Dla Kamila taki putap finansowy jest nieosiagalny. Moze
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jednak liczy¢ na opieke klubu SIKT Ptock, ktéry zapewnia tre-
nera, oraz na prezydenta miasta, dzieki ktéremu trening w hali
jest niemal bezptatny, a takze na Polski Zwigzek Tenisowy oraz
Ministerstwo Sportu. Kamil moze tez czasem polegac na spon-
sorach, jak na firmie Tecnifibre, bo rakiety i ich naciagi bardzo
sie zuzywaja. Tak jak i wozek do gry, ktory po dwoch latach
nadaje sie do wymiany. Nowy, dopasowywany indywidualnie,
to koszt okoto 5 tys. euro.

Kamil poswieca sie tenisowi catkowicie. Traci na tym rodzina
- dzieci i Zona, ktora na szczescie jest wyrozumiata i bardzo
go wspiera. A Kamil gra w tenisa juz kilkanascie lat. —To byt to-
talny przypadek - mowi o swoich poczatkach. - Chodzitem do
Ptocka do szkoty, a przez dysplazje wtdknistg i problemy z bio-
drem poruszatem sie o kulach. Na ulicy zaczepita mnie Judyta
Olszewska, ktora uprawiata tenis na wozkach. Zapytata, czy nie
chciatbym sprébowac.

Chciat, cho¢ bez ogromnego entuzjazmu. Byt juz po dwudzie-
stce, a do tego nigdy ani nie grat w tenisa, ani nawet nie poru-
szat sie na co dzien nawdézku. Pojechat jednak na kilka zgrupo-
wan, cho¢ przyznaje, Ze przez pierwsze piec lat nie traktowat
tenisa priorytetowo. Wazniejsza byta szkota. Profesjonalnie
zaczat podchodzi¢ do sportu, gdy zakwalifikowat sie na igrzy-
ska w Londynie. Zaczeta sie wspotpraca z trenerem klubowym,
z sezonu na sezon zaczety przychodzi¢ coraz wieksze sukcesy.
Dzi$ uwaza, ze wtasciwy poziom gry osiagnat dopiero 2-3 lata
temu.

To dtuga droga, zdaje sobie jednak sprawe z tego, Ze tatwej
dyscypliny sobie nie wybrat. Takze z tego wzgledu, Ze aby
zdobyc¢ ztoto na igrzyskach, trzeba tam wygrac siedem me-
czOw. - Przez siedem dni trzeba by¢ w jak najlepszej formie
- podkres$la. - Sg dyscypliny, w ktdrych szykujemy forme na
dany dzien, mozna miec¢ wtedy tzw. dzieri konia, zrobimy re-
kord Zyciowy i jest medal. A tu trzeba miec tydzien konia! - do-
daje z usmiechem.
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JESZC/ZE BED/ZIE
PRZEPIEKNIE

Jeszcze bedzie przepieknie,
czyli Letnie Igrzyska
Paraolimpijskie

w Tokio w 2021 roku

To miaty by¢ najlepsze igrzyska pod wzgledem sportowej
rywalizacji, z rekordowa ogladalnoscia i ttumami

widzow na trybunach, chcacymi na zywo Sledzi¢ to
wydarzenie. Dzi$ wiemy, ze ttumdw na trybunach nie
bedzie. Pod koniec 2019 r. koronawirus SARS-CoV-2
zaczat rozpowszechniac sie wsrod ludzi. Wowczas jeszcze
nikt nie zdawat sobie sprawy, ze mamy do czynienia

z poczatkiem pandemii, ktora zburzyta dotychczasowy
porzadek Swiata, takze tego sportowego.

Date 24 marca 2020 r. Swiat sportu zapamieta na dtugo. Tego
wtasnie dnia zapadta historyczna decyzja. Zaplanowane na
25 sierpnia - 6 wrze$nia 2020 r. igrzyska olimpijskie i paraolim-
pijskie przeniesiono na inny termin. Ze wzgledu na pandemie
koronawirusa igrzyska zostaty przetozone na kolejny rok i maja
sie odby¢ w terminie 24 sierpnia - 5 wrzesnia 2021 r. Jak za-
pewniaja organizatorzy igrzyska w Tokio odbeda w 2021 r.
mimo pandemii. W sierpniu 2020 r. udzielajac wywiadu dla
,Financial Times”, Toshiro Muto, dyrektor zarzadzajacy Komi-
tetu Organizacyjnego igrzysk w Tokio mowit: - Nie wiem, jaka
bedzie sytuacja z zakazeniami koronawirusem nastepnego
lata, ale szanse, ze bedzie to juz wowczas przesztosc, nie sq zbyt
duze. Raczej istotne jest, by zorganizowac igrzyska dla 0sob,
ktore muszq zy¢ z COVID-19.

Stowa te zdaja sie by¢ proroczymi, bo pandemia nas nie opusz-
cza, a nawet wrecz przeciwnie - przybiera na sile. Co prawda
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prace nad szczepionka trwaja, ale do konca nie wiadomo, kie-
dy beda mozliwe masowe szczepienia. W takich warunkach
przeprowadzenie igrzysk olimpijskich bedzie nie lada wyzwa-
niem dla organizatoréw, ktorzy juz wszystko mieli dopiete na
ostatni guzik.

Po raz pierwszy w historii przeprowadzenie najwiekszej sporto-
wej imprezy globu w pierwotnie wyznaczonym terminie unie-
mozliwito cos innego niz dziatania wojenne. Przyczyna odwo-
tania letnich igrzysk w 1916 r. w Berlinie byta | wojna $wiatowa.
Z kolei Il wojna swiatowa uniemozliwita organizacje igrzysk
w latach: 1940 w Helsinkach, ktére pierwotnie miaty odby¢ sie
w Tokio oraz w 1944 w Londynie. Historia olimpijskich zma-
gan zna takze kilka przypadkow bojkotu igrzysk. Dwa najstyn-
niejsze takze zwiazane byty z dziataniami politycznymi, a do-
ktadnie z tzw. zimna wojna. Zbojkotowano igrzyska w 1980 r.
w Moskwie oraz odbywajace sie w 1984 r. w Los Angeles.

Nawet ostatnia wielka pandemia - trwajaca w latach 1918-
1920 - hiszpanki, do ktérej coraz czesciej poroéwnuje sie
pandemie koronawirusa, nie dokonata takiego spustoszenia
w $wiecie sportu. Co prawda odcisneta pietno, bo przyszta
w momencie, gdy swiat leczyt rany po | wojnie swiatowej, ale
jednak pozwolita na zorganizowanie pierwszych powojennych
igrzysk w roku 1920 w Antwerpii.

Pandemia koronawirusa zmienita nasz dotychczasowy $wiat,
by nie powiedzie¢, ze wywrocita go wrecz do gory nogami.
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Sparalizowata nie tylko stuzbe zdrowia, gospodarke, ale takze
miedzynarodowy sport, ktory, jak wiele innych branz, musiat sie
zatrzymac niemal z dnia na dzien. Przetozenie Letnich Igrzysk
Olimpijskich i Paraolimpijskich spowodowato, ze koniecznoscia
stato sie wypracowanie mechanizmoéw, by polski sport mogt
funkcjonowac w nowej rzeczywistosci. Konieczne byty natych-
miastowe dziatania, by wesprze¢ zawodnikdw, kadry szkolenio-
we, zwiazki sportowe i ograniczy¢ negatywne nastepstwa zaist-
niatej sytuacji. Wiosna 2020 r. wszystko zamarto, jednak proces
szkolenia nie zostat zawieszony, zmianie ulegty metody jego
prowadzenia, trenerzy w dalszym ciagu mogli realizowac cze$¢
swoich zadan. Polski sport wyczynowy funkcjonowat w tych
trudnych i nieoczekiwanych warunkach. Juz po 7 tygodniach
sportowcy mogli wej$¢ na boiska sportowe, cwiczy¢ w otwartej
przestrzeni. W bezpiecznych warunkach mozna byto trenowac
w Centralnych O$rodkach Sportowych (COS) i Osrodku Przygo-
towan Paraolimpijskim w Wisle. | przyszta jesien, swiat zmaga
sie z druga fala pandemii, sytuacja znéw robi sie dramatyczna,
mamy kolejne ograniczenia, a w niektorych krajach Europy
znow zostat wprowadzony lockdown. Dobowe przyrosty zakaze-
nia koronawirusem mocno szybuja w gore, Swiat stoi u progu
katastrofy, a mimo wszystko mamy nadzieje, ze igrzyska w To-
kio dojda do skutku, poniewaz kolejne przetozenie terminu nie
wchodzi w gre. A mogto by¢ tak pieknie...

Gospodarz XXXII Letnich Igrzysk Olimpijskich, a XVI Paraolim-
pijskich, zostat wybrany 7 wrzesnia 2013 r., podczas 125. Ses;i
Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego w Buenos Aires.
Stolica Japonii po raz drugi w historii zostata wybrana, by zor-
ganizowac najwieksza sportowa impreze. Pierwszy raz stato
sietow 1964 r.

MIRAITOWA | SOMEITY
Chociaz czesto budza duze kontrowersje, to staja sie obiek-

tem zainteresowania nie tylko dzieci. Kazda z nich jest sym-
bolem, oczywiscie nie tak znaczacym, jak flaga czy hasto
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olimpijskie, ale bardzo istotnym dla organizatoréw. Futu-
rystyczna posta¢ w biato-niebieska krate, ze szpiczastymi
uszami, ktéra zostata wybrana maskotka letnich igrzysk
w Tokio, nazwano Miraitowa. Natomiast posta¢ w biato-
-robzowga szachownice, ktéra bedzie maskotka igrzysk para-
olimpijskich, nosiimie Someity. Obie po raz pierwszy zapre-
zentowaty sie Swiatu w lipcu 2018 r. Miraitowa to potgczenie
dwéch japonskich stow: mirai (przysztos¢) i towa (wiecz-
nosc). Z kolei Someity nawiazuje do kwiatu wisni. Organiza-
torzy igrzysk otrzymali ponad 2 tys. zgtoszen w ogdlnokra-
jowym konkursie. W finale wytoniono trzy pary. Zwycieska
jest autorstwa Ryo Taniguchiego, ilustratora i rysownika.
Wyboru maskotek na poczatku 2018 r. dokonato 6,5 min
mtodych Japonczykdw ze szkdt w kraju i za granica. Projekt
autorstwa Ryo Taniguchiego zebrat ponad potowe gtosow
i zdecydowanie pokonat pozostate dwie kandydatury. W lu-
tym 2019 r. maskotki olimpijska Miraitowa i paraolimpijska
Someity wybraty sie w podréz do Europy, gdzie zapraszaty
do odwiedzenia Japonii.

Przygotowania do igrzysk szty petng para. Na rok przed roz-
poczeciem imprezy znani z punktualnosci i sumiennosci Ja-
ponczycy byli niemal gotowi. Nerwy i niepewnosc¢, ktére to-
warzyszyty organizatorom i uczestnikom poprzednich letnich
igrzysk w Rio de Janeiro, byty nie do pomyslenia tym razem,
wszystko byto dopracowane i szto zgodnie z planem. Nikt na-
wet w najsmielszych snach nie przypuszczat, ze wirus, ktory
po raz pierwszy zaatakowat w chifskim Wuhan, pokrzyzuje
plany przeprowadzenia najwiekszej sportowej imprezy Swiata
- igrzysk olimpijskich i paraolimpijskich.

Wzniecony 12 marca 2020 r. w starozytnej Olimpii ogien do-
tart szes¢ dni pozniej do Japonii. Jednak sztafeta olimpijska
nigdy nie doszta do skutku. W zwigzku z rozwijajaca sie pan-
demia Miedzynarodowy Komitet Olimpijski podjat decyzje
o przetozeniu igrzysk. Pézniej ogien olimpijski wystawio-
no na krotko na widok publiczny w centrum treningowym
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Znicz paraolimpijski.
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Logotypy XXXII Letnich Igrzysk Olimpijskich oraz XVI Paraolimpijskich.

MIRAITOWA
S

[miraitowa)

[someity]

Maskotki XXXII Letnich Igrzysk Olimpijskich oraz XVI Paraolimpijskich.
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fot. Tokyo 2020 / Shugo TAKEMI
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Plan wioski olimpijskiej oraz obiektow sportowych

J-Village w Fukushimie. We wrzesniu i pazdzierniku mozna
go byto oglada¢ w Muzeum Olimpijskim niedaleko Nowe-
go Stadionu Narodowego, na ktorym w lipcu miat zaptonac
znicz olimpijski. Poniewaz Japonczycy dos$¢ sceptycznie
odnosza sie do pomystu przeprowadzenia igrzysk w 2021 r.,
to 7 listopada ogien wyruszyt w podréz po kraju, by roznie-
ci¢ olimpijskiego ducha. Odwiedzi 73 miasta i miejscowo-
Sci, do ktorych nie zawita tradycyjna sztafeta poprzedzaja-
ca igrzyska. Oficjalna sztafeta z ogniem olimpijskim ma sie
rozpoczac 25 marca 2021 r. w Fukushimie. Miejmy nadzieje,
ze mimo wszystkich przeciwnosci, tak wtasnie sie stanie, bo
czekaja nas ponad dwa tygodnie niezapomnianej sporto-
wej rywalizacji.

DROGA DO TOKIO 2021

Wigrzyskach, ktore pierwotnie miaty odby¢ sie w 2020 r., mia-
to wzigc¢ udziat blisko 4350 zawodnikow ze 160 krajow Swiata.
Do rozdania miato by¢ 540 ztotych medali w 23 dyscyplinach:
lekkoatletyce, tucznictwie, badmintonie, bocci, kajakarstwie,
kolarstwie, kolarstwie torowym, judo, jezdziectwie, goalballu,
taekwondo, tenisie stotowym, ptywaniu, pitce noznej 5-oso-
bowej, powerliftingu, wio$larstwie, strzelectwie sportowym,
siatkdbwce na siedzaco, triathlonie, koszykdwce na wézkach,
szermierce, rugby na wozkach, tenisie na wozkach. Po raz
pierwszy rywalizowac ze sobg mieli zawodnicy uprawiajacy
badminton i taekwodo. Dyscypliny te zadebiutujg w Tokio.
Pierwotnie igrzyska miaty by¢ relacjonowane w rekordowym
wymiarze - 19 dyscyplin transmitowanych jednocze$nie. To
o siedem wiecej niz podczas igrzysk paraolimpijskich w Rio
de Janeiro. Czy tak bedzie? Dzis jest bardzo duzo niewiado-
mych, a sytuacja epidemiologiczna na $wiecie nie napawa
optymizmem. Jednak ze szczepionka czy nie, Tokio jest goto-
we do organizacji igrzysk w 2021 r. Przynajmniej tak zapowia-
da Miedzynarodowy Komitet Olimpijski i japonskie wtadze.
Sportowcy bedga rywalizowac o medale w czasach pandemii.

Podczas ostatnich XV Letnich Igrzysk Paraolimpijskich w Rio
de Janeiro Polske reprezentowato 96 zawodnikdw, rywali-
zujacych w 13 dyscyplinach. Polscy paraolimpijczycy przy-
wieZli z Rio de Janeiro 39 medali, w tym az 9 ztotych i zajeli
wysokie 10. miejsce w klasyfikacji medalowej. Utrzymanie
sie w pierwszej dziesiatce najlepszych krajow Swiata to mi-
nimalny plan na nadchodzace XVI Letnie Igrzyska Paraolim-
pijskie w Tokio.
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AKTYWNY ROK
DLA PKPar

Stowo koronawirus jest odmieniane przez wszystkie
przypadki. Boimy sie o swoje zdrowie i przestrzegamy
zasad bezpieczenstwa. Ale lockdown nie wyeliminuje

checi do dziatania, nie zabije kreatywnosci

i nie zniecheci sportowcow do realizowania pasji.
Polski Komitet Paraolimpijski réwniez nie przespat
tego roku. Wrecz przeciwnie, bo czasy mobilizowaty
do niecodziennych rozwiazan.

Kalendarz dziatan byt wiec wypetniony

po brzegi. Zmienit sie tylko charakter

niektorych wydarzen.

WSPOLPRACA Z PFRON

Gtéwnym celem projektow, wspétfinansowanych ze srodkdw

PFRON, jest promocja i propagowanie sportu wsrod oséb

z niepetnosprawno$ciami. To podstawowe zadania obok or-

ganizacji wyjazdu reprezentacji na igrzyska paraolimpijskie,
jakie stawia sobie Polski Komitet Paraolimpijski.

,»Badz AKTYWNY 2020”

W ramach projektu ,Badz AKTYWNY 2020” przewidziana
jest organizacja 60 sekcji sportowych, w tym 30 sekcji pty-
wackich i 30 sekgji sportowych ukierunkowanych na inne
dyscypliny jak boccia, goalball, lekka atletyka, tucznictwo,
szermierka na woézkach, tenis stotowy, race running i nar-
ciarstwo. Projekt dedykowany jest osobom z niepetno-

sprawnosciami, ktére poprzez sport chca zwiekszy¢ swoja
aktywnosc¢ i samodzielno$¢ w codziennym zyciu lub pod-
nies¢ poziom sportowy. Zajecia w sekcjach sg wstepem do
przygody ze sportem zaréwno w aspekcie rekreacyjnym,
jak i wyczynowym.

»Sport dla wszystkich 2020”

W ramach projektu zostata przewidziana organizacja
108 warsztatow sportowo-aktywizujacych trwajacych ok.
7 dni. Warsztaty przeznaczone sa dla oséb, ktére sa za-
interesowane zwiekszaniem swojej aktywnosci fizycznej,
nabyciem, rozwijaniem i podtrzymywaniem umiejetnosci
niezbednych do samodzielnego funkcjonowania. Pod-
czas warsztatéw planowane sg konsultacje z psycholo-
giem, konsultacje z fizjoterapeuta oraz udziat w zajeciach
sportowych zgodnie z indywidualnym planem dziatania
(m.in. ptywanie, kolarstwo, szermierka, elementy narciar-
stwa alpejskiego, biegowego i biathlonu, LA, tenis sto-
towy, wioslarstwo, kajakarstwo, tenis na wdzkach, etc.).
Zajecia prowadzone w ramach projektu sa sprofilowane
pod wzgledem indywidualnych predyspozycji kazdego
7 uczestnikow projektu, w zaleznosci od ich sprawnosci
funkcjonalnej i zaawansowania.

STAWIAMY NA ROZWOJ

Kazdy sportowiec wie, jak wazna jest systematycznosc, ale tez
odpowiednie wsparcie w pracy nad forma. Potrzebny jest in-



tensywny trening, finansowe zaplecze oraz dostep do nowinek
naukowych i technologicznych, by nie pozostawac w tyle za

innymi reprezentacjami. Polski Komitet Paraolimpijski korzy-
sta wiec z szans, jakie daje zaangazowanie w projekty unijne
i rzadowe, a wérdéd nich znalazty sie:

ParaSki4Europe - European Winter Para Sports
Event Poland’2020 - pierwsze tego typu w Europie wy-
darzenie dla niepetnosprawnych zawodnikéw w spor-
tach zimowych. Odbyto sie w dniach 24 lutego-2 marca
w Czarnej Gorze i Dusznikach Zdroju. Do Polski przyje-
chali niepetnosprawni sportowcy z blisko 30 krajéw.
Patronatem honorowym impreze objat nad Prezydent
Rzeczypospolitej Polskiej Andrzej Duda, a patronatem
medialnym - TVP Sport, TVP3 Wroctaw oraz portal nie-
petnosprawni.pl. Projekt wspétfinansowany byt ze $rod-
kéw Unii Europejskiej w ramach programu Erasmus+
Sport: niekomercyjne, europejskie imprezy sportowe,
ktorego zatoZzeniem jest umozliwianie zawodnikom
z niepetnosprawnosciami w roznym wieku i na réznym
poziome umiejetnosci udziatu w duzych, multisporto-
wych eventach.

Stypendia sportowe - Polski Komitet Paraolimpijski
dzieki wspétpracy z Ministerstwem Sportu, w ramach
zadania publicznego ,Przygotowanie zawodnikow kadry
narodowej do udziatu w igrzyskach paraolimpijskich,
igrzyskach gtuchych, mistrzostwach $wiata i Europy
w 2020 roku”, wyptacat stypendia sportowe kadrze naro-
dowej w paralekkoatletyce i parakolarstwie. Projekt reali-
zowany jest w ramach umowy podpisane] 18 lutego br.
z Ministerstwem Sportu. Stypendia wyptacane sa w cyklu
miesiecznym i przeznaczane maja by¢ na potrzeby zwia-
zane z uprawiana dyscypling, np. dodatkowe odzywki,
sprzet sportowy, dojazd na treningi, dozywianie itp. Sty-
pendium sportowe jest niejednokrotnie podstawowym
Zrodtem utrzymania, w przypadkach, gdy zawodnik cat-

184

a N\ Poiski Panstwowy Fundusz
;Kom'let ilitacji Os6
\L\j Paralohmpuslﬂ Rehabilitacji Osob

Niepetnosprawnych

PROJEKT WSPOLFINANSOWANY JEST ZE SRODKOW
PANSTWOWEGO FUNDUSZU REHABILITACJI
0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH PT.:

SPORT

DLA WSZYSTKICH!

2020.

Projekt dotyczy organizacji warsztatow
sportowych w réznych dyscyplinach
paraolimpijskich zaréwno letnich jak
izimowych, na obszarze catego kraju,
w okresie od 01.04.2020 .
do31.03.2020r.

Warsztaty sportowe prowadzone
sa przez wykwalifikowana kadre
trenerska i s catkowicie
bezptatne.

Zawsze i wszedzie
#KibicujemyParaolimpijczykom
#TezTakMozesz

PROJEKTODAWCA:
Polski Komitet Paraolimpijski
2/16

www.paralympic.org.pl/projekty
biuro@paralympic.org.pl

kowicie podporzadkowuje swoje zycie wybranej dyscypli-
nie. Stanowi tez ogromna motywacje do ciagtej pracy nad
wynikami.

Badania naukowe dotyczace narciarstwa alpejskiego
oraz kolarstwa - handbike w ramach zadania publicznego
,Przygotowanie zawodnikow kadry narodowej do udziatu
w igrzyskach paraolimpijskich, igrzyskach gtuchych, mi-
strzostwach $wiata i Europy w 2020 roku”. Przedsiewziecie
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Uczestniczki projektu ParaSki4Europe wspétfinansowanego ze Srodkéw UE
oraz Ministerstwa Sportu.

x

ParaSki4Europe
POLAND 2020

fot. Adrian Stykowski

Maraton narciarski w Zakopanem zaszczycit swojg obecnoscia Prezydent RP
Andrzej Duda. Na zdjeciu z alpejczykiem Andrzejem Szczesnym
oraz Prezesem PKPar - tukaszem Szeliga.

fot. Adrian Stykowski
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fot. Adrian Stykowski

fot. Barttomiej Zborowski



objeto wykonanie badan eksperymentalnych ukierunko-
wanych na okreslenie wspotczynnikdédw oporu aerodyna-
micznego. Badania osiagdbw w narciarstwie zjazdowym
sportéw paraolimpijskich w wykonaniu narciarza na jed-
nej narcie przeprowadzono w tunelu aerodynamicznym
Instytutu Techniki Lotnicze] i Mechaniki Stosowanej na
wydziale Mechanicznym Energetyki i lotnictwa Politech-
niki Warszawskiej. Znajdujaca sie tam infrastruktura po-
zwolita na wykonanie pomiaru sity w kierunku dziatania
strumienia powietrza. W badaniach uczestniczyt zawod-
nik przy predkosci powietrza nieznacznie przekraczajacej
50 km/h, co odpowiada predkosciom uzyskiwanym w za-
wodach sportowych tej dyscypliny. Réwniez raz pierwszy
w Polsce handbikerzy mieli okazje sprawdzi¢ swoje moz-
liwosci w tunelu aerodynamicznym. W badaniu wzieli
udziat trzykrotny mistrz paraolimpijski Rafat Wilk, Rafat
Szumiec (mistrz Polski 2020 MH3) i Krzysztof Plewa (mistrz
Polski 2020 MH5). Wnioski, wypracowane na podstawie
zebranych danych, pomoga w osiaganiu jeszcze lepszych
efektow sportowych. Wyniki badan opracowywane sa
przez naukowcow i specjalistéw z Instytutu Sportu - PIB.

Z KALENDARZA SPORTOWYCH WYDARZEN

Mimo pandemicznych okolicznosci, Polski Komitet Para-
olimpijski obecny byt na wydarzeniach sportowych organizo-
wanych na terenie catej Polski. Honorowym patronatem objat
ponizsze akcje sportowe:

« 15 sierpnia 2020 r. - Integracyjny turniej szermierczy
z okazji 100-nej rocznicy Bitwy Warszawskiej w szermierce
na wézkach w Rybkach.

« 30sierpnia 2020 r. - Triathlon i Paratriathlon Kraina Bugu
- wydarzenie odbyto sie na obszarze wojewoddztw lubel-
skiego oraz podlaskiego, a organizowane jest przez Stowa-
rzyszenie Wspolnota Arche.

» wrzesien 2020 - projekt dotyczacy prowadzenia pierw-
szej w Polsce szkoty sportowej dla dzieci i mtodziezy z dys-
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cypling koszykéwki na wdzkach, w Szkole Mistrzostwa
Sportowego Marcina Gortata w £odzi.

* 6 wrzesnia 2020 r. - Poland Business Run - Polski Komitet
Paraolimpijski juz po raz trzeci wziat udziat w ogélnopolskim
biegu. W tym roku ruch paraolimpijski reprezentowany byt
przez dwie druzyny: zenska i meska. Dziewiata edycja cha-
rytatywnej sztafety biznesowej, wyjatkowo w tym roku, ze
wzgledu na COVID rozgrywana byta w formule wirtualnej.

e 11-13 wrzes$nia 2020 r. - Narodowy Dzien Sportu, wydarze-
nie organizowane przez Fundacje Zwalcz Nude. Ze wzgledu
na obostrzenia pandemiczne akcja przeniosta sie do Swiata
wirtualnego. Przedstawiciele PKPar wzieli udziat w konferen-
gji online ,Wyzwania Srodowiska sportowego w dobie pande-
mii”, podczas ktorej przedstawili dziatania Komitetu w dobie
pandemii. Ponadto PKPar zapraszat do treningu online z wi-
cemistrzynia paraolimpijska w ptywaniu Pauling WoZniak.

e 11-13 wrzesnia 2020 r. - Turniej szermierki na wézkach
Sadyba Cup.

NOWA JAKOSC WSPOLPRACY

We wrze$niu br. Polski Komitet Paraolimpijski podpisat nowe
porozumienie z Polskim Zwigzkiem Sportu Niepetnospraw-
nych ,Start”. Dokument upowaznia PZSN ,Start” do wykorzy-
stywania logo PKPar i umieszczania go na wszystkich mate-
riatach promocyjnych wykorzystywanych podczas eventéw
sportowych. Dodatkowo PKPar otrzymat staty patronat nad
wydarzeniami sportowymi, ktérych organizatorem jest PZSN
START. Obie organizacje maja wspolne cele - promowanie
sportu wérod oséb z niepetnosprawnosciami oraz szerzenie
ruchu paraolimpijskiego i idei paraolimpizmu. W ramach
wspotpracy PKPar przekazat gadzety promocyjne oraz udo-
stepnit auta TOYOTy na nastepujace wydarzenia:
o 20 sierpnia 2020 r. - Krakow, Paralekkoatletyczne Mi-
strzostwa Polski.
e 18 wrzesnia 2020 r. - Rzeszéw, Mistrzostwa Polski w Ko-
larstwie Szosowym.
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fot. PKPar

Igor Sikorski w tunelu
aerodynamicznym.

Paulina Malinowska-Kowalczyk - sekretarz
generalna PKPar oraz tukasz Szeliga odbieraja
nagrode ,Dobroczynca Roku” w ramach
partnerstwa z Citi/Citi Handlowy.

Badania naukowe w tunelu aerodynamicznym,
od lewej: Krzysztof Plewa, Rafat Szumiec
oraz Rafat Wilk.

fot. Michat Starczewski

fot. Adrian Stykowski



#HotieChallenge2 - Paralywpicstyle
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#MojaPandemia (ijﬁ e

Powitanie przez Jacka Gaworskiego i pracownikow PKPar ultra
biegaczy z druzyny Polish Wings na lotnisku w Katowicach.

o 20 wrzesnia 2020 r. - Szczecin, Paralekkoatletyczny Finat
Grand Prix Polski.

e 20 wrzesnia 2020 r. - Zielona Gora, Grand Prix Polski
w ptywaniu.

* 4 pazdziernika 2020 r. - Zielona Gora, X Ogolnopolski Lu-
buski Puchar Niepetnosprawnych w strzelectwie sportowym.

o 18 pazdziernika 2020 r. - Zielona Goéra, Ogolnopolski
Turniej Osob Niepetnosprawnych w tenisie stotowym.

o 25 pazdziernika 2020 r. - Zielona Géra, X Ogolnopolskie
Zawody Niepetnosprawnych w bocci.

o 25 pazdziernika 2020 r. - +6dz, Il turniej Mistrzostwa Polski
w pitce siatkowej na siedzaco oraz V Paraptywackie Grand Prix
Polski (wydarzenie w udziatem partnera - TOYOTY).

AKTYWNI W SIECI

Dziatania Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego to takze sze-
reg akcji spotecznych. A poniewaz w 2020 r. nasza aktywno$¢
przeniosta sie gtéwnie na platformy internetowe, rowniez tam
PKPar byt obecny. Zaangazowat sie m.in. w takie projekty jak:

« #ParaolimpijczycyPomagaja - internetowa zbidrka pie-
niedzy na positki dla potrzebujacych, przygotowane przez
restauracje DIFFERENT. Przekroczono planowana kwote
3tys. ztizebrano ponad 3,5 tys. zt w ciagu 6 dni!

» #MojaPandemia - od 15 czerwca, przez 14 dni na fan-
page’u Polskiego Komitetu Paraolimpijskiego, codziennie
0 godz. 18.30 prezentowane byty krotkie filmiki, w ktorych
paraolimpijczycy opowiadali, jak spedzili czas lockdownu.
Zawodnicy, ktorzy wzieli udziat w akgji, odpowiadali na
pie¢ krotkich pytan dotyczacych czasu pandemii. W akgcje
zaangazowaty sie takie gwiazdy paraolimpijskiego sportu,
jak tenisistka stotowa Natalia Partyka, paralekkoatleci Lu-
cyna Kornobys, Alicja Jeromin i Maciej Lepiato, ptywaczka
Joanna Mendak czy szermierz Adrian Castro.

DROGA DO TOKIO 2021

#Hot16Challenge2 - prezesa Polskiego Komitetu Para-
olimpijskiego tukasza Szelige nominowat Wojtek Makow-
ski (ptywak, wicemistrz paraolimpijski z Rio de Janeiro)
do akcji #Hot16Challenge2. Akcja miata charakter cha-
rytatywny. Teledysk, opublikowany 22 maja w mediach
spotecznosciowych Polskiego Komitetu Paraolimpijskie-
go, jest najczesciej wyswietlanym filmikiem na oficjalnym
kanale PKPar na YouTube. Teledysk (nagranie, scenariusz
oraz montaz) wykonane przez pracownikow biura.

#zostanwdomu - 10 kwietnia w magazynie ,Petno-
sprawni” (TVP 1) ukazat sie wywiad z Prezesem PKPar
tukaszem Szeliga na temat sytuacji sportu w zwigzku
z pandemia. Wyemitowany tez zostat materiat o tym, jak
pracownicy biura PKPar ¢wiczg w domu i promuja akcje

#zostanwdomu.

Zrzutka na bieg po zycie - Polski Komitet Paraolimpijski
objat patronatem zbiorke pieniezna, organizowanga przez
POLISHWINGS. To akcja grupy biegaczy, ktora wygrata bieg
Ultra Mirage El Jerid 100k, czyli 100 km przez pustynie Sa-
hara. Celem ich dziatania jest wsparcie paraolimpijczyka
Jacka Gaworskiego walczacego o zycie, a w perspektywie
mozliwos¢ powrotu do sportu.

#GaszynChallenge - prezes tukasz Szeliga razem
z pracownikami PKPar zostali nominowani do chary-
tatywnej akcji #GaszynChallenge - pompowanie przez
pomaganie.

Orzetek na rok przed igrzyskami — w ramach dziatan pro-
mocyjnych igrzysk paraolimpijskich, ktére odbeda sie za
rok w Tokio, PKPar przygotowat film ,Orzetek na rok do
igrzysk paraolimpijskich”. W rolach gtownych: Oliwia Ja-
btonska, Kinga Drozdz, Wojtek Makowski - W.A.M, Aleksan-
dra Tectaw i Barttomiej Mréz.
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https://www.facebook.com/oliwiajablonskaofficial/?__tn__=kK-R
https://www.facebook.com/oliwiajablonskaofficial/?__tn__=kK-R
https://www.facebook.com/kdrozdz2?__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/makowski.wojtek/?__tn__=kK-R
https://www.facebook.com/ola.wnuczek.9?__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/ola.wnuczek.9?__tn__=-%5dK-R
https://www.facebook.com/BartlomiejMrozPRO/?__tn__=kK-R

PARAOLIMPIJSKIEGO



RADOSC
MIMO

PANDEMI

192

Zanamidruga edycja Plebiscytu Polskiego Komitetu
Paraolimpijskiego na Sportowca 2020 roku. Pandemia
pokrzyzowata wiele ambitnych planéw. Nie zniechecita
jednak do nagrodzenia ludzi wyrdzniajacych sie,
ktérych postawa napawa optymizmem i zacheca do
dziatania mimo trudnych czaséw.

DROGA DO TOKIO 2021

Zwyciezca | Plebiscytu PKPar - Jacek Czech
- Wicemistrz $wiata na 50 m stylem grzbietowym w kategorii S2.

Na Gali zarapowat Wojtek Makowski W.M.A

Na Gali PKPar zostaty réwniez wreczone nagrody dla laureatow
Plebiscytu na Sportowca Roku 2018 organizowanego
przez Polski Zwigzek Sportu Niepetnosprawnych ,Start”.
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Marlena Malag, dwczesna
prezes PFRON, uhonorowata
,Ztotym Tulipanem” szermierza
Grzegorza Plute.

Utytutowana ptywaczka Joanna Mendak we wzruszajacy
sposob podziekowata swojemu trenerowi Edwardowu
Decowi za owocne lata wspotpracy.

DROGA DO TOKIO 2021

fot. Adrian Stykowski i Barttomiej Zborowski

Celem plebiscytu jest wytonienie najlepszego i najpopularniej-
szego zawodnika 2020 r. Ale nie tylko. Statuetki przyznawane sa
takze w trzech innych kategoriach: trener/trenerka, wydarzenie
i organizacja roku. Za nagrodami kryje sie za$ idea przedsie-
wziecia, bo nadrzednym zadaniem jest pokazanie, ze — w mysl
paraolimpijskiego przekazu - niemozliwe nie istnieje. Organiza-
torzy juz po raz drugi, pokazujac niezwykte sukcesy zawodnikow
z niepetnosprawnosciami, tamia stereotypy, pokonuja barie-
ry i integruja Srodowisko sportowe. W dzisiejszych czasach to
trudne zadanie, bo aktywnos¢ w tej branzy praktycznie zamarta.
Pandemia koronawirusa do tego stopnia zamieszata w kalenda-
rzu sportowych imprez, ze zmusita do przetozenia na kolejny rok
najwazniejszych dla sportowcow i najbardziej spektakularnych
dla kibicow igrzysk olimpijskich i paraolimpijskich.

NAMIASTKA EMOCJI

Zamknelismy sie w domach, spotykamy sie przede wszyst-
kim w sieci, ogladamy gtéwnie na szklanych ekranach,
mamy utrudniony dostep do rozrywek i aktywnosci... Co to
oznacza dla ludzi zawodowo zwiazanych ze sportem, wie-
lu z nas moze sie tylko domyslac. Ale zawodnicy nie traca
pogody ducha - narzekaja, ale jednoczesnie pracuja nad
forma, by w2021 r. zachwyci¢ wynikami. Krétkim powrotem
do normalnosci byty 48. Paralekkoatletyczne Mistrzostwa
Polski, ktére udato sie zorganizowac latem. Wydarzenie - ze
wzgledu na nieustepujaca pandemie - okazato sie najwiek-
sz3 tegoroczna impreza sportowa starego kontynentu. Dla
wielu zawodnikow byta to jedyna w tym roku mozliwos¢ za-
prezentowania formy w szerszym gremium, a nie wytacznie

DROGA DO TOKIO 2021

w zaciszu sitowni czy wtasnego mieszkania. Miato to ogrom-
ne znaczenie takze dla samopoczucia sportowcow, dla kté-
rych koronawirus jest testem kondycji i konsekwencji, ale
tez sity psychiczne;.

MOTYWUJACE ,,GUTTMANNY”

W takiej atmosferze decyzja o przyznaniu Guttmannow wydaje
sie by¢ strzatem w dziesigtke. Swiat sportu odzyt, a zawodni-
cy zndw mogli poczud, Ze warto i jest o co walczy¢. Zwyciezca
Plebiscytu otrzymat statuetke imienia pomystodawcy igrzysk
paraolimpijskich sir Ludwiga Guttmanna (stad nazwa nagro-
dy). Figurka wykonana jest z brazu, a zaprojektowat ja Andrzej
Renes. W zwigzku z pandemig Finat Plebiscytu odbedzie sie
w Muzeum Sportu i Turystyki w formie transmisji online bez
udziatu publiczno$ci, w przeddzien Swiatowego Dnia Os6b
Niepetnosprawnych. Sam plebiscyt sktadat sie z trzech eta-
pow. W pierwszym, zgtaszani byli kandydaci, w drugim kapi-
tuta wybrata 25 nominacji w czterech kategoriach, w ostatnim
etapie moglismy oddawac gtosy na swoich faworytow. Wszyst-
ko oczywiscie w pandemicznych warunkach, czyli online. War-
to tez przypomniec o zesztorocznych bohaterach plebiscytu.
W pierwszej edycji przedsiewziecia wygrat ptywak Jacek Czech
(UKS G8 Bielany Warszawa) i zdobyt tytut Sportowcem Roku
2019. Trenerem Roku zostat Andrzej Ochal (paratenis stotowy),
za Wydarzenie Sportowe roku uznano Bydgoszcz 2019 World
Para Athletics Grand Prix - 47. Paralekkoatletyczne Mistrzostwa
Polski w Bydgoszczy, natomiast Organizacjg Roku gtosami in-
ternautow zostata Fundacja Ztotowianka. Nagrode Specjalna
przyznana przez Kapitute Plebiscytu otrzymat Marcin Gortat.
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BARBARA BIEGANOWSKA ADAM BRZOZOWSKI

lekkoatletyka, Zwiazek Stowarzyszen z pilotem Kamilem Kuczyriskim
Sportowych ,Sprawni-Razem”

kolarstwo, Kolarski Klub Tandemowy
,Hetman” Lublin

ADRIAN CASTRO PATRYK CHOJNOWSKI KINGA DROZDZ FAUSTYNA KOTEOWSKA
szermierka na wozkach, Integracyjny tenis stotowy, Klub Sportowy szermierka na wozkach, Integracyjny lekkoatletyka, Gorzowski Zwigzek
Klub Sportowy AWF Warszawa Inwalidow ,Start” Szczecin Klub Sportowy Sportu Niepetnosprawnych ,Start”
AWF Warszawa

“n

JOLANTA MAJKA
MICHAL GADOWSKI

wioslarstwo, Klub Sportowy
Inwalidéw ,Start” Szczecin

WOJCIECH MAKOWSKI

ptywanie, Uczniowski Klub Sportowy
G-8 Bielany Warszawa

NATALIA PARTYKA

tenis stotowy, SKST Stavoimpex
Hodonin; KSI ,Start” Szczecin

RENATA SLIWINSKA

lekkoatletyka, Gorzowski Zwigzek
Sportu Niepetnosprawnych ,Start”

- - XXI1l HETMAN TANDEM
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52 o |
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Integracyjny Klub
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ITTF PARA
POLISH OPEN

2020

TOMASZ ZBIGNIEW
KAZMIERCZAK LEWKOWICZ
wioslarstwo, lekkoatletyka,
Klub Sportowy Inwalidéw Gorzowski Zwiazek Sportu
,Start” Szczecin Niepetnosprawnych
,Start”
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NA WOZKACH 2020
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PODZIEKOWANIA

DROGA DO

TOKIO

SERDECZNE PODZIEKOWANIA KIERUJEMY
DO NASZYCH PRZYJACIOk, ZAWODNIKOW,
TRENEROW, SZTABU SZKOLENIOWEGO,
DZIALACZY, ORGANIZACJI CZEONKOWSKICH,
KLUBOW SPORTOWYCH, SPONSOROW, PARTNEROW
| STOWARZYSZEN WSPOLPRACUJACYCH.

SZCZEGOLNE PODZIEKOWANIA
DLA INSTYTUCJI FINANSUJACYCH,
DZIEKI KTORYM MOZEMY SIE ROZWIJAC
| PROMOWAC IDEE RUCHU PARAOLIMPIJSKIEGO:
PANSTWOWEGO FUNDUSZU REHABILITACJI
0SOB NIEPELNOSPRAWNYCH
ORAZ MINISTERSTWA SPORTU.

GLOWNY PARTNER

Panstwowy Fundusz
Rehabilitacji Osob SPONSOR STRATEGICZNY SPONSOR PLATYNOWY
PARTNER OFICJALNY

UBEZPIECZENIOWY PRZEWOZNIK MEDYCZNY

Niepetnosprawnych
—
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Polski Panstwowy Fundusz

Komitet Rehabilitacji Oséb
\((\«')) Paraolimpijski oS

Niepetnosprawnych

Warszawa 2020r.
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