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NUMERZE M.IN.:

o Druzynowych Mistrzostwach
Polski w Mroczy

o0 Mtodziezowych
Mistrzostwach Olimpijskich

o nowych projektach Polskiego
Zwigzku Podnoszenia Ciezarow
- Wielobdj Atletyczny

o Agacie Wrébel

o autorach sukcesu na
Mistrzostwa Swiata Juniorow
w Kazaniu

o nowinkach na temat techniki
podnoszenia ciezarow

NOWE SZATY ,,ATLETY”

Oddajemy dzi§ w Pafistwa rece nowe wydanie magazynu
»Atleta”. Tytut ma juz swoja historie, wydawany od lat doskonale
kojarzy sie z naszg dyscyplina. Czas jednak ,,ubra¢ go w nowe
szaty”, nada¢ mu nowy kierunek, wprowadzi¢ na tamy prasy
nowoczesnej, ciekawej i atrakcyjnej dla kazdego czytelnika. Tym
numerem wychodzimy poza przyjete standardy, wprowadzamy
nowy wizerunek ciezaréw jako dyscypliny ciekawej, bogatej
w niezwykte osobowoSci, atrakcyjnej dla kibica, o ktérej mozna
ciekawie méwic i pisa¢. Nowa oktada to poczatek zmian... inne
jest rowniez wnetrze ,naszego Atlety”. Oprdcz statych rubryk
takich jak Info Flesz czy Legendy Polskiej Sztangi bedziemy
w kazdym numerze prezentowaé fotoreportaze z waznych
wydarzedi w ciezarach, zamieszczaé ciekawe wywiady
z ,Iwarzami Polskiej Sztangi”, burzy¢ mity i przekazywadé
nowinki techniczne w ciezarach. Dzi$ to poczatek, dzi$ to
pierwsza odstona kierunku, do ktérego bedziemy zmierzac
z kazdym nowym numerem ,,Atlety”.

Pigty numer rozpoczynamy cyklem  wywiadow
z ciekawymi osobowoSciami w polskich ciezarach: Tomkiem
Zielinskim — wicemistrzem Europy w kat 94 kg, Patrycjq Pie-
chowiak - jednq z najlepszych zawodniczek mtodego pokole-
nia, z pierwszym prezesem Polskiego Zwigzku Podnoszenia
Ciezaréw — Tadeuszem Kochanowskim, a takze mistrzem olim-
pijskim z Monachium — Zygmuntem Smalcerzem. Przypomnimy
ciekawe wydarzenia pierwszego potrocza dla naszej dyscypliny
jak Mistrzostwa Europy Seniorow w Tel Awiwie, Mistrzostwa
Europydo lat17w Ciechanowie. Tym numerem rozpoczynamy cykl
materiatéw o Legendach Polskiej Sztangi — bo historia jest waz-
na i trzeba pamieta¢ o wielkich tej dyscypliny. Drugq z naszych
statych pozycji — dziat Edukacyjno-szkoleniowy zapoczgtkujemy
dwoma materiatami: Daniela Kopko o urazowosSci w podnosze-
niu ciezaréw oraz materiatem mgr Pauliny Szyszki i dr Jarostawa
Sacharuka o arkanach techniki dzwigania.

Zyczymy zatem mitej lektury liczac, ze nasz ,,nowy Atleta” spotka
sie z dobrym przyjeciem z Panhstwa strony.
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Srebro w Tel Awiwie — pierwszy duzy sukces Tomka w gronie seniorow!
L e - ,

Podczas tegorocznych mistrzostw Europy senioréw w podnoszeniu ciezaréw, w rywalizacji mezczyzn
w kat. 94 kg doszto do niecodziennej sytuacji. Oto w klasyfikacji koncowej pierwsze i drugie miejsce
zajeli rodzeni bracia. Rodzinnych duetéw w historii sztangi byto i jest wiele, jednak by rodzenstwo
stawato na podium na miejscach - pierwszym i drugim - tego kroniki nie odnotowaty do piatku, 11
kwietnia 2014 roku, kiedy to po rywalizacji w kat. 94 kg mistrzem Europy zostat Adrian Zielifski,
a srebro wywalczyt Tomasz Zielinski, z ktérym rozmawiamy.

TOMEK W DRODZ

rozmawia Marek Kaczmarczyk

MK Drugie miejsce podczas mistrzostw Europy w Tel Awiwie jest
twoim najwiekszym osiggnieciem w gronie senioréw. Dziennikarze
po tym sukcesie méwili — Tomek Zielinski wychodzi z cienia...
swojego brata. Zgodzisz sig z tym?

TZ 1taki nie. Oczywiscie, mozna powiedzie¢ - ze wyszedtem z cienia
Adriana. Z drugiej strony, ja nigdy tak nie uwazatem, ani myslatem.
W karierze juz wczeéniej zdobywatem medale w wielkich imprezach
miedzynarodowych. A srebrny krazek z Tel Awiwu jest po prostu pier-
Wwszym waznym osiggnieciem w gronie senioréw.
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..Podium rodzinne” w kat. 94 kg. Obok braci - z prawej Butgar Wasyl Gospodinow.
— -

To, ze kto$ wczedniej nie widziat we mnie potencjalnego medalisty
imprez seniorskich, nie znaczy wecale, ze do czasu dzwigania w Tel
Awiwie bytem... w cieniu starszego brata! Znam swojg wartos¢.

MK Co jest dla ciebie najwazniejszg motywacja w uprawianiu
ciezarow?

TZ Co mnie motywuje? Hmmm... chyba bycie coraz silniejszym. Caty
czas mam w sobie gtéd sukcesu. Jest tez we mnie ogromna che¢ wal-
ki, uzyskiwania coraz lepszych wynikéw, zdobywania medali. A po
gtowie chodzi mi szczegélnie trofeum olimpijskie. To jedno z moich
marzen, jakie postanowitem zrealizowac.

MK Co robisz, by monotonne treningi byty przyjemnoscia?

TZ To nie tak, ze nasze treningi sa nudne. Trzeba tylko umiejetnie
przygotowac psychike. Ja na przyktad bardzo lubie ten treningowy
zn6j, a méj organizm dobrze odbiera zmeczenie. W tym sporcie,
zresztg podobnie jak w innych, przychodza dni, kiedy na nic nie
masz ochoty, i dostownie nic ci sie nie chce. Staram sie wtedy mimo
wszystko ¢wiczy€. Oprécz ciata, w stan treningu wprowadzam tez
swoj charakter.

MK Mieszkasz i uprawiasz wyczynowo sport w matej Mroczy. Nie
jest to zbyt mata miejscowos¢ dla Tomka Zielinskiego? Nie ciasno
i nudno Ci w tej Mroczy?

TZ Rzeczywiscie nie jest to wielkie miasto - przyznaje. Jednak mata
Mrocza jest... urocza. Mieszkanie tu ma tez swoje zalety. Na przyktad
nigdy nie stoje w korkach, ludzie sie znaja - kazdy kazdego. Z drugiej
strony — tak naprawde, rzadko w Mroczy przebywam. Jesli juz trenuje,
to przewaznie jestem gdzie$ na zgrupowaniu. A jak trafie juz do domu
to na nude nie narzekam.

MK Najzwyklejszy dzien wicemistrza Europy?

TZ Pobudka okoto dziewiatej, Sniadanie, od godziny dziesiatej
trzydziesci — trening, potem o pietnastej — obiad, lekki odpoczynek,
godzina szesnasta trzydziesci i juz trzeba szykowac sie do drugiego
treningu, réwno o dwudziestej — kolacja, dwie godziny pdzniej -
najczesciej juz jestem w tozku.

MK Co lubisz robi¢ w czasie wolnym, co cie odpreza?

TZ Lubie samochody, a motoryzacja interesowata mnie od
najmtodszych lat. A skoro tak, to zawsze z checig i przyjemnoscia



zerkam do wydawnictw traktujgcych o nowinkach technicznych na
motocyklowym i samochodowym rynku.

MK W czerwcu i pierwszej potowie Llipca $wiat oszalat
z powodu Mundialu. Tak jest co cztery lata. Powiedz -
lubisz futbol i czy ogladates jakies mecze z brazylijskiej mundia-
lowej samby? A moze interesujg cie inne sporty?

TZ Ogblnie to nie przepadam za pitka nozna. Ale jesli juz ogladam,
to najczesciej mecze ligi hiszpanskiej, niemieckiej i angielskiej.
Tam poziom jest bardzo wysoki. Jesli chodzi o Mundial, tak,
staratem sie zobaczy¢ kazde spotkanie, z przyjaciotmi zaktadalismy
sie o wyniki, wiec z ciekawosci patrzytem na mundialowe
spotkania. Dla mnie byta to przyjemnos¢ i fajna zabawa.
MK Twéj brat w tym roku postanowit startowac w wyzszej kategorii
wagowej, A jak jest w twoim przypadku?

TZ W najblizszej przysztosci pozostane w kat. 94 kg. Gdy waze wiecej,
nie mam problemu ze ,,zbijaniem” kilogramowej nadwyzki. Z drugiej
strony — aktualnie nie moge tez powiedzie¢, czy te 94 kg, to bedzie
moja kategoria... na zawsze. Na razie wiec nie planuje zadnej zmiany.
MK Co bys przeniést z mocy i techniki Adriana do siebie?

TZ Hmmm... naprawde trudne pytanie! Powiem tak - Swietej pamieci
Trener Irek Chetmowski zawsze powtarzat, ze gdyby nas ,potaczy¢”,
to wyszedtby idealny pod kazdym wzgledem ciezarowiec.

MK Czesto z Adrianem rozmawiacie o cigzarach?

TZ O dyscyplinie méwimy najwiecej podczas zajec treningowych,
w Zyciu prywatnym zas staramy sie unika¢ tematu. Chociaz
wielokrotnie to nam sie nie udaje. Uwazam, ze nie jest dobrze, gdy
non stop zaprzgtasz sobie gtowe gtéwnym zajeciem. Nawet dla
psychiki jest to trudne. Dlatego obok pomostu czy sitowni temat
ciezar6w nie jest tematem gtéwnym.

MK Z kim mieszkasz w pokoju podczas zgrupowan, wyjazdéw
klubowych czy reprezentacyjnych?

E DO RIC

Tomek i Adrian wraz z trenerem kadry Jackiem Chrusciewiczem i jego asystentem
Jerzym Sliwiniskim.

TZ Zawsze z bratem.
MK Czy chodzj ci po gtowie takie zawody, w ktérych wygrywasz
z Adrianem?

TZ No pewnie! A dlaczego nie? Kazdy jest do ogrania!
MK W ktérym elemencie - rwania i podrzutu - twoim zdaniem tkwia
rezerwy, ktére mozesz wykorzystac i przetozy¢ na lepsze wyniki
w dwuboju?
TZ Nie odkryje Ameryki jesli powiem, ze sporo do wykorzystania mam
w rwaniu. Uwazam tez, iz rezerwy tkwig przy wykonywaniu zarzutu.
Nie brakuje mi sit w tym elemencie, ale btedy techniczne wypada
skorygowac. A wtedy i tych kilograméw bedzie w gérze wiece;j.
MK P6ina jesienig najwazniejsza impreza sezonu — mistrzostwa
Swiata w listopadzie. Jakie cele na te zawody stawia sobie Tomek
Zielinski?

TZ Odpowiem krétko, jak tylko mozna — moim celem jest medal!
MK Wzér do nasladowania w ciezarach dla Tomasza Zieliniskiego?
TZ Moze to dziwnie zabrzmi, ale nie mam takiego ideatu. Uwazam
bowiem, ze kazdy sportowiec powinien i$¢ wtasna droga, bez
nasladowania innych.
MK A jak zamkniesz oczy i zaczniesz marzy¢ o igrzyskach olimpij-
skich w Rio de Janeiro, to co widzisz?

TZ Mam przed sobg taki oto obrazek — wspélnie z Adrianem stoimy
na olimpijskim podium.

TOMASZ ZIELINSKI

UR. 29.10.1990 NAKLO NAD NOTECIA

WZROST: 173 CM

KLUB: 0D 1997 ROKU MGLKS TARPAN MROCZA
TRENERZY KLUBOWI:

DOMINIK MIKOLAJCZYK, , JERZY SLIWINSKI
TRENER KADRY: GRZEGORZ CHRUSCIEWICZ
IGRZYSKA OLIMPISKIE

2012 LONDYN: KAT. 94 KG — 9 MIEJSCE NA 21 START.
Z WYNIKIEM 385,0 KG (175+210).

MISTRZOSTWA SWIATA SENIOROW

2010 ANTALYA - W. 94 KG - 13M. (374 KG]

2013 WROCELAW - W. 94 KG -8 M. (380 KG)
MISTRZOSTWA EUROPY SENIOROW

2011KAZAN - 4. MIEJSCE W 94 KG - 368 KG
2012 ANTALYA - 5. MIEJSCE W KAT. 94 KG - 378 KG

2014 TEL AWIW - 2. MIEJSCE W KAT. 94 KG - 380 KG

WICEMISTRZ SWIATA JUNIOROW (U-20) 2010 SOFIA
—KAT. 94 KG - 370 KG (165+205)

MISTRZOSTWA EUROPY JUNIOROW DO LAT 20 - 2009 LANDSKRONA
— 2. MIEJSCE W KAT. 94 KG - 356 KG (169+197)

MISTRZOSTWA EUROPY JUNIOROW DO LAT 17 - 2007 PAVIA
— 2. MIEJSCE W KAT. 77 KG - 305 KG (139+166)

3-KROTNY MEDALISTA MP (0-2-1):
SREBRNE - 2008 - KAT. 77 KG (325 KG), 2012 — KAT. 94 KG (375 KG) BRAZOWY -
2010 - KAT. 94 KG (361KG)

REKORDY ZYCIOWE

RWANIE - 180 KG, PODRZUT - 216 KG, DWUBQ) - 385 KG




o 0

Jakie jest zawodowe
marzenie?

- Zwykle kazdy marzy o medalu na Igrzyskach
i Mistrzostwach Swiata. Ja patrze na to realnie
i dla mnie najwazniejsze jest zeby po prostu
wzia¢ w tym udzial. Moim marzeniem jest by
wystgpi¢ tam jak najlepiej, na miare wlasnych
mozliwosci i zeby zapisa¢ sie w historii cigzarow.
Chciatabym mie¢ coraz wieksze, lepsze wyniki
i zeby sukcesywnie sie poprawiaé. Najbardziej
marze o medalu z Mistrzostw Europy Senioréw.
Jakie masz pozasportowe marzenia?

- Kiedy skoncze dzwiga¢, chciatabym mie¢ dokad
wrécié. Zebym sie ustatkowata i miata zdrows,
szczesliwg rodzine.

Czy kobietom podnoszacym ciezary latwo
pogodzi¢ codzienne treningi z rodzing, domem
i dzie¢mi?

- Byly zawodniczki z dzie¢mi, ale moim zdaniem
to bardzo trudne. Lepiej zaja¢ si¢ na wylacznoéé
rodzina, pracg i domem. Przez zgrupowania nie
ma nas czasem przez miesigc w domu. Mygle, ze
nielatwo jest pogodzi¢ taki styl zycia, z opieka
nad matym dzieckiem.

Podoba ci sie zycie na walizkach?

- Czasami mnie to denerwuje, ale to chwilowe.
Wtedy przypominam sobie, dlaczego to robie¢
i uswiadamiam sobie, ze jak nie teraz, to kiedy.
Jak przyjezdzam do domu to jestem bardzo
steskniona. Z kolei, jak posiedz¢ w nim za dtugo,
to juz chce wyjechac. ($Smiech)

Studiujesz wychowanie fizyczne w Gorzowie
Wielkopolskim. Duzo zaje¢ opuszczasz przez
zgrupowania?

- Bardzo duzo. Niedlugo konczy sie semestr,
a ja nie bylam jeszcze na zadnym zjezdzie. Na
szczedcie prowadze indywidualne nauczanie.
Niektérzy wykladowcy sa bardzo mili i mnie
wspieraja. Zdarzaja sie tez tacy, ktdrzy méwia, ze
i tak nie bede mistrzynia olimpijska, wiec za duzo
sobie wyobrazam.

Niestety na kazdych studiach sa tez i tacy

twoje najwieksze
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wykladowcy. Co dalej? W przyszlosci chcesz
by¢ nauczycielem, wykladowca, trenerem?

- Trenerka chcialabym si¢ zaja¢ bardziej, niz
praca w szkole. Zobaczymy jak to bedzie. Nie
chciatabym catkowicie odej$¢ od tego, co teraz
robie.

Twoj tata - Wojciech Piechowiak zdobyl
kilkukrotnie Mistrzostwa Polski Juniordw,
Wicemistrzostwo Polski Senioréw
i  Wicemistrzostwo  Europy  Juniorow
w podnoszeniu ciezarow. Podobno nie chcial,
zebys robila to samo?

- To dziwne, ale to prawda. Moja mama podpo-
wiadata mi, kiedy bylam w podstawéwce, bym
poszla na sitownie z tata, a mi to byto zupelnie
obojetne. Tato tez nie byl do tego przekona-
ny. Pamietam, ze kiedy$ ogladal Mistrzostwa
Europy w telewizji, a ja go wyzywalam zeby
przelaczyl, bo wydawato mi sie¢ to bardzo nudne.

KROLOWA SZTANGI

rozmowa z Patrycja Piechowiak

Pasje do dzwigania odziedziczyta

po ojcu. Obecnie trenuje pod jego

skrzydlami. W karierze mierzy
wysoko i sukcesywnie osiaga
wyznaczone cele. Gdy skonczy
dzwiga¢, marzy, by miata dokad
wroci€. O sobie mowi, ze jest
zwykla dziewczyna, ktoéra lubi

spedzac welny czas ze znajomymi.

Patrycja Piechowiak to Mistrzyni
Polski Junioréw i Seniorow

w podnoszeniu ciezarow. Zdobyta

brazowy medal junioréw

i mlodziezowcow do lat 23

w Mistrzostwach Europy i pigte
miejsce w Mistrzostwach Europy
Seniorow.

Jak miatam trzynascie lat, to zaprowadzil mnie
na sifowni¢ pierwszy raz, za namowsg mamy,
mimo ze bardzo z tym zwlekat. Kiedys byt przeci-
wny, a teraz przezywa zawody, bardziej niz ja.
Ile najwiecej podniostas?

- W rwaniu 100 kg, a w podrzucie 122 kg. To
moje zyciowe rekordy, ktére osiggnelam na
Mistrzostwach Europy Senioréw w Izraelu.

Czyli bez problemu podnioslabys doroslego
mezczyzne. (Smiech)

- Sporo os6b tak mysli. Niby ta sila jest, ale, na
co dzien byloby mi cigzko. Ma si¢ wigcej tej sily,
ale najwazniejsza jest technika. Sporo czynnikéw
sklada sie na to, by dany ciezar unies¢.

To w domu, jak akurat nie ma taty, mama prosi
cie by$ co$ przeniosta, albo odkrecila sloik?
($miech) Pewnie wtedy sily ci nie braknie...

- No w sumie tak. Na brak sily nie narzekam.




($miech)

Jak sie czujesz jak masz zawody, wystapienia?
Czy jak jeste§ na pomoscie to stresuja cie
kamery, dziennikarze, flesze?

- Wczeéniej na Mistrzostwach Junioréw byto
bardziej kameralnie, bez mediéw. Teraz na
Mistrzostwach Senioréw byl to dla mnie szok,
ze kamera za mng idzie niemalze caly czas, ale
staram si¢ zawsze odlgczy¢ i skupi¢ sie na tym,
co mam robic¢.

A podoba ci sie to zainteresowanie mediow?

- Tak. ($miech) Fajnie by¢ w punkcie
zainteresowania. Na zawodach trzeba nieraz
oczy pomalowa¢, zeby si¢ dobrze prezentowac.
Przez to mam wigksza mobilizacje, by dobrze
wystartowac.

Czy teraz czujesz si¢ spelniona?

- Na szczedcie nie. Caly czas ide do przodu. Nie
spoczywam na laurach mimo kolejnych osiagnie¢
i nadal trenuje, by wspina¢ sie dalej. Ale znam tez
swoja wartosc.

Nie masz czasem stabych dni, w ktérych masz
wszystkiego dosyc¢?

- Nieraz rycze na sifowni ($miech). Kiedy mam
zty dzien, a kto§ mi powie na treningu, ze
zrobitam cos Zle, to potrafie czasem wybuchnac.
Nieraz rzucam kotami i krzycze, ze juz nie robie,
ale to rzadko i to sytuacje skrajne.

Kto cie wspiera jak placzesz na sali?

- Na pewno rodzice. Brat tez mi kibicuje.
Przyjaciele mnie wspierajg, ale jak si¢ Zle czuje,
to nie staram sie robi¢ wokdt siebie szumu, bo
wiem, Ze to mi minie.

Jak sie trenuje pod skrzydlami taty, ktory kiedys
tez dzwigal, a obecnie jest twoim trenerem?
-W moim przypadku to w sumie dobrze.
Mamy takie charaktery, ze si¢ dogadujemy.
Nie klocimy sie. Jak w kazdej rodzinie, czasem
dojdzie do wymiany zdan, ale to sporadycznie.
Jestem zadowolona z tej  wspolpracy.
Podoba mi si¢, Ze nie wynosimy probleméw
z treningéw do domu. Wszystko zostaje na sali.

jak konczysz kariere ze wzgledu na wiek, ale
z dnia na dzien byloby mi bardzo trudno.

Jaki wiek to koniec kariery u kobiety?

- S3 nawet i weterani, ale w tym startuja tylko
mezczyzni. Oficjalnie u kobiet to okoto 35-40 lat.
Rzadko jest kto$ starszy.

Bedac w kadrze zarabiacie pieniadze czy
dokladacie swoje na kariere?

- Z Klubu mam stypendium, okoto 400 zt. Mam
jeszcze drugie z uczelni, ale to, co mi daja to
z powrotem im przelewam, jako czesne. Teraz
mi si¢ udalo, bo bede miala stypendium od
Ministerstwa Sportu. Nie bylo fatwo. To ponad
1500 zlotych, wigc bardzo sie ciesze. Bez wsparcia
klubu czy sponsora jest bardzo trudno. Przez to

to szybko si¢ sumuje i wychodza takie potezne
liczby.

Z ktorych nagréd masz najwieksza satysfakcje?
Ktdre najwiecej dla ciebie znacza?

- Najbardziej ciesze si¢, gdy schodze z pomostu
i czuje, ze datam z siebie wszystko. Nawet jak co$
nie poszlo, a ja nie mam sobie nic do zarzucenia,
jestem zadowolona. Nieraz podniesienie
poprzeczki nawet o jeden kilogram, to bardzo
duzo i potrzeba na to sporo pracy.

Prowadzisz jakas diete? Tata wyzywa cie jak
podjadasz batoniki? (§miech)

- Czasami zdarzy si¢, ze moéwi ile jesz’, ale
wtedy mowie mu by si¢ uspokoil (§miech). Teraz
bede wspotpracowal z dietetyczka, by przepali¢

Nie zadreczamy sie tym psychicznie.

Tata wymaga wiecej od ciebie, niz innych
podopiecznych?

- Czasami tak, ale wtedy méwie mu, co o tym
mysle. (§miech) Wtedy daje sobie spokdj.

Gdyby nie tata, czy dzisiaj podnosilaby$
ciezary?

- Nie wiem, trudno mi powiedzie¢. Sama nie
mialam parcia na to. Gdyby nikt mnie nie
naprowadzil to pewnie bym tego dzisiaj nie
robila.

Czy masz jakas alternatywe? Czasem kontuzja
nie pozwala wroci¢ do sportu.

- Z pewnoscig byloby mi bardzo cig¢zko. Inaczej

duzo starszych zawodnikow rezygnuje, bo jesli
masz rodzine na utrzymaniu, to nie da si¢ tego
zrobi¢ profesjonalnie.

Jak czesto trenujesz?

- Codziennie po okolo dwie godziny, oprocz
niedzieli. Niezaleznie czy jest Wigilia czy inne
$wieto. Nie odpuszczam i staram sie to pogodzic.
Ile podnosisz kilograméw podczas jednego
treningu?

- Jak kiedy$ policzylam obcigzenia, ile podrzuce
przez caly trening to wyszlo, ze okolo tong, dwie.
($miech) Jak robie przysiady ze sztangg na karku
to jest 120-130 kg, przysiadam tak po dwa, trzy
razy, jako jedng serie. Tych serii jest kilka, wiec

tluszcz i nabra¢ wiecej masy mig$niowej. Sama
z siebie staram sie o tym czyta¢, dobrze odzywiac.
Ale na drinka czy piwko ze znajomymi czasem
wychodzisz, czy nie mozesz?

- Tak, zdarza sie.(Smiech) Ciezary to taki sport,
ze jest to wysilek silowy, a nie wytrzymatosciowy.
Dlatego moge pozwoli¢ sobie, od czasu do
czasu, na piwko. Przed zawodami pilnuje sig,
by nie traci¢. Nie chce by¢ taka, Ze nie robie¢ nic,
innego oprdcz sportu. Zycie jest krétkie i trzeba
korzysta¢. Kiedy$ bylam w klubie i kupowatam
piwo. Jaki$ chtopak, ktéry musial mnie kojarzy¢
z kadry skomentowal, ze pijac piwo z pew-
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noscia nie osiggne lepszych  wynikow.
Poczatkowo bylam bardzo zdenerwowana
i przejmowalam si¢ tym, co powiedzial, ale
to moje zycie i wiem, co robi¢. Nie moge
przejmowac sie komentarzami kazdego.

Co najbardziej lubisz w tym, co robisz? Ktory
moment jest najprzyjemniejszy?

- Caly cykl i proces przygotowywania si¢ do
zawodow jest bardzo satysfakcjonujacy. Wiesz, ze
robisz co$ dobrego i po$wiecasz si¢ po to, by pare
chwil by¢ na pomoscie i pokaza¢ sobie i innym,
twoja ciezka prace. Kazda z tych rzeczy ma co$
w sobie, ze w calosci daje niesamowite emocje
i satysfakcje.

Co musi mie¢ sportowiec w glowie, jak juz stoi
na zawodach, na pomoscie i za chwile podnosi
ciezar?

- Powinien by¢ skupiony, wiedzie¢ i by¢ pewnym,
ze chce to zrobi¢. Jezeli si¢ boi tego ciezaru,
to samo si¢ to nie zrobi. Nie moze by¢ tez
zbyt pewny, bo to czesto sie odbija. Musi by¢
zdeterminowany, mocny psychicznie i wiedzie¢,
po co tam jest.

Czy ty masz te cechy?

- Nie wiem.($miech) Staram sie je mie¢. Pracuje
nad soba, ale wszystko przychodzi z czasem.

A jakie s3 twoje mocne strony? Czy twoj
charakter pasuje do tego sportu?

- Nie, duzo musialam w sobie zmieni¢. Bytam
kiedy$ miekkim jajem i przez sport i to, co robie,
nauczylam si¢ charyzmy, ktora pomaga w zyciu.
Teraz wiem, ze trzeba by¢ twardym i warto
powalczy¢ o swoje w zyciu.

Czy na zawodach czu¢ rywalizacje, niczym na
pilkarskim boisku?

- Wszystko zalezy od charakteru zawodnika. Ni-
gdy nie spotkatam sie¢ z jakas ostra rywalizacja, ale
zazwyczaj na pomoscie walka jest samemu z soba.
Z konkurencjg tez, ale ta walka jest mato kontak-
towa. Unikamy niemitych sytuacji, bo to niepo-
trzebne.

Czy chciala$ kiedys zrezygnowac?

- Pamietam jak dzisiaj, ze na Mistrzostwach
Swiata Junioréw w Malezji miatam powainy
kryzys. Miatam wtedy 18 lat i byt to mdj trzeci
miedzynarodowy start. Nie poszed}l mi i wszystko
zawalitam. Pisalam mamie wiadomo$¢, Ze mam
to wszystko gdzie$, ze przyjezdzam do domu
i konczg z tym. Pamietam dokladnie, ze mama

odpisala mi: ,Dobrze, wrécisz i pdjdziesz
do pracy, nie ma problemu” Wtedy sobie
uswiadomilam, ze ma racje. Latwo byloby mi
skonczy¢ co$, z czym sie trudzitam, niz podjaé
walke. Wtedy uswiadomilam sobie, ze warto

pracowa¢ nad wlasnym charakterem.

Kiedy jeste$ szczesliwa i z czego sie sklada
twoje szczescie?

- SzczgSliwa jestem, gdy mam spokojna glowe,
pozbawiona zmartwien. Gdy wszystko, co
mialam zrobi¢, zostato zrobione. Gdy nie mam
z nikim sporéw, gdy wszystko jest pouktadane.
Teraz jestes szczesliwa?

- Tak. Teraz odpoczywam psychicznie od
wszystkich napie¢ i nagonki przed zawodami.
Jakbys opisala siebie w kilku stowach?

- Jestem optymistka i realistka. Staram si¢ patrzeé
pozytywnie na wiele spraw i nie zameczaé sie¢
niepotrzebnymi rzeczami. Na pewno nie jestem
zle nastawiona do zycia i marudna. Jestem
normalng dziewczyng, ktéra lubi wyjs¢ ze
znajomymi. ($miech)

Gdzie sie widzisz za 10 lat?

- Chcialabym by¢ spelnionym sportowcem.
Skonczy¢ dzwigaé i powiedzie¢ sobie, ze zrobitam
wszystko, co mogtam i by¢ z siebie zadowolona.
Dokladnie tego ci Zycze i dziekuje za przemila
rozmowe. Czekamy na medal z Mistrzostw.

Fotografie: Katarzyna Jedrzejczyk
rozmawiata: Joanna Pocztowa




Tadeusz Kochanowski (tytem) dekoruje zawodnika Legii Warszawa Klemensa Roguskiego.
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w jednym sercu

W opracowaniu przygotowanym przez wielkiego znawce polskiej
i $wiatowej sztangi, wybitnego dziennikarza Mieczyslawa Szyka,
adotyczacym historii polskich ciezarow ,,Polski Sport Ciezarowy 1925-
2000” czytamy m.in. “(...)2 marca 1957 roku na krajowym zjezdzie
delegatow wojewddzkich komitetow kultury fizycznej, zrzeszen
sportowych i czlonkow Sekcji PC, podjeto jednomyslnie uchwale
powolujacadozyciawreszciesamodzielny Polski Zwigzek Podnoszenia
Ciezardw. Jego pierwszym prezesem zostal Tadeusz Kochanowski(...)”

Po nim zwigzkowy ster dzierzyli - Janusz
Przedpelski i Zygmunt Wasiela. Aktual-
nie prezesem PZPC jest Szymon Kotecki.

Rozmawiamy z pierwszym szefem ciezaro-
wego zwigzku Tadeuszem Kochanowskim.
Pan Tadeusz w pazdzierniku ukoniczy 88 lat.

- Prosze powiedzie¢ - jak pan trafil do
sportu, do ciezarow?

- Wigzalo si¢ to z wyborem studiéw. Po
wojnie, w roku 1948, rozpoczalem studia
na warszawskiej Akademii Wychowania
Fizycznego. To wlasnie na bielanskiej
uczelni po raz pierwszy zetknalem si¢ z - jak
to sie wowczas nazywalo - sekcjg atletyki.
Dzialat tu miedzy innymi Czestaw Borejsza,
kierownik Zakladu Atletyki i Samoobrony,
a wkroétce takze przewodniczacy Prezydium
Sekcji  Podnoszenia Ciezaréw i Judo.
Wtaénie wtedy po raz pierwszy zetknalem
sie zaréwno z cigzarami jak i judo.

- A na studia wyruszyl pan z....

- Pochodze z matlej wioski, ktora nazywa
sie Dobrow. To jakies sze$¢ kilometréw nie-
daleko Kota. W tym Dobrowie moi rodzice
byli nauczycielami. PéZniej nastapila prze-
prowadzka, bo ojciec kupit dom w Kloda-
wie. To kolejny mdj przystanek w zyciu
dorastajacego czltowieka. Tam ukonczytem
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szkole podstawowa i szykowatem si¢ do
gimnazjum do Leczycy. Zdatem juz nawet
egzamin. Ale wybuchla wojna. W pier-
wszych latach okupacji zostalem zatrudni-
ony w Klodawie, w niemieckiej firmie. Ro-
bili tam pomiary i zajmowali si¢ melioracja
gruntu. Bylem pomocnikiem technika w tej
fabryce.

- Mozna bylo przetrwac¢ wojne w Kloda-
wie?

- Bylo ciezko, jak wszystkim. Ale jako$
zycie bieglo i czlowiek dawal sobie rade.
Do momentu, jak zostalem wcielony jako
robotnik. Mieli nas wywiez¢ do Niemiec. Co
to oznaczalo dla nas, mlodych, nie musze
moéwi¢. Okazalosi¢jednak, ze wtejdrodzedo
Niemiec, pociag zatrzymal si¢ w Poznaniu.
Tu kazano nam wysig$¢. Zaprowadzono
nas do lagru, rozpoczatem prace w fabryce
amunicji “Wadle” jako szlifierz. Z tego lagru
codziennie chodziliémy do fabryki, ale nie
bylo przy nas zandarméw czy wojskowych
do konwojowania. Sami chodzilismy.

- Wywieziony na roboty, ale przez ten
Poznan, to pewnie po wojnie nie moglt
pan stara¢ si¢ o odszkodowanie za prace
przymusowa podczas okupacji.

- Witasnie tak bylo, dlatego,
wywieziono nas do Niemiec.

ze nie

- Pierwszy okres powojenny...

- Wrécitem do Klodawy, w Kole
ukonczylem liceum, przez rok studiowatem
sprawy gospodarcze w Lodzi, ale jako$ mi
tam nie pasowaly te nauki. W miedzyczasie
dzialalem w harcerstwie. Ale po glowie
chodzito mi co$ innego — zastanawialem si¢
- co wybra¢ - lesnictwo albo sport.

- A dlaczego le$nictwo?

- M¢j tata byt mysliwym. Czesto chodzitem
z nim na polowania. Bardzo mi si¢ podo-
bato. Ale postawilem na to drugie - na sport
i przyjechatlem do Warszawy.

- By rozpocza¢ studia na Akademii
Wychowania Fizycznego?

- Tak. Napisalem podanie o przyjecie mnie
na uczelnie. No i od roku akademickiego
w 1948 roku zostalem studentem AWE.

- Po raz pierwszy zetknal sie pan z pod-
noszeniem ci¢zarow oraz sportami walki.
- Tak wtasnie. Bardzo aktywnie dziatalem
w sekeji atletycznej, ale tez w judo. Na
stotecznej uczelni  przygotowalismy
pierwsze przepisy, regulaminy w sportach
walki. Judo i jiu-jitsu - bo tymi wtasnie
sekcjami  kierowalem  na  uczelni.
Nawigzalem kontakty z Japonczykami.
Wtedy judo w Polsce bylo pionierskim
sportem (us$miech).

- We wrzesniu 1956 roku z istniejacej
przy gléwnym  Urzedzie Kultury
Fizycznej Sekcji Podnoszenia Cie¢zarow
i Judo, powolano samodzielng
sekcje  Podnoszenia  Ciezarow. Po
rezygnacji Czestawa Borejszy z funkcji
przewodniczacego, pan zostal nowym
sternikiem tego gremium.

- Tak byto. Sekcja przetrwata do pierwszych
dni marca 1957 roku, gdy powotano do zycia
samodzielny Polski Zwigzek Podnoszenia
Cigzardw, a mnie wybrano na pierwszego
prezesa.



- Dwa lata pdzniej, w styczniu 1959 roku
obradowal drugi Zjazd PZPC. Zostal
pan wybrany na prezesa zwiazku, jednak
latem tego samego roku musial pan
zrezygnowac. Dlaczego?

- Hmmm... Jak tu powiedzie¢. To byla spra-

Pierwszy prezes PZPC wraz z Zong, pania
w swoim bielaniskim mieszkaniu.

wa polityczna. No i delikatna. Jak wiadomo,
w roku 1959 nasza Warszawa byla gospo-
darzem mistrzostw $wiata w podnoszeniu
ciezaréw, a ja zostalem przewodniczacym
Komitetu Organizacyjnego. Zgodnie z re-
gulaminem wystosowali$my zaproszenia do
wszystkich krajowych zwigzkéw zrzeszo-
nych w $§wiatowej federacji. Takie zaprosze-
nie trafito takze na Tajwan. Co to oznaczato
woéwczas, nie musz¢ mowic!

-Domyslam sie, ze bardzo szybko zarea-
gowala ambasada Chin.

- Byla nota dyplomatyczna. A ja trafilem
»na dywanik” éwczesnego przewodniczace-
go Gléwnego Komitetu Kultury Fizycznej,
prezesa Polskiego Komitetu Olimpijskiego
Wlodzimierza Reczka. Z racji swojej funkcji
- zostal on Honorowym Przewodniczacym
Komitetu Organizacyjnego tych mistrzos-
tw. Bylo jasne, ze po wizycie wyjasniajacej
problem u pana Wlodzimierza Reczka,
przestane by¢ szefem zwigzku. Tak tez sie
stalo. Nowym prezesem Polskiego Zwigz-
ku Podnoszenia Cigzaréw zostal dotych-
czasowy wiceprezes do spraw organizacyj-
no-sportowych Janusz Przedpelski.

- Ale pozwolono Panu pozostal przy

sporcie i mdgl pan dziala¢c w judo.
- Tak, sytuacja jaka si¢ wytworzyla, data
mi t¢ mozliwos¢. A co do ciezaréw i mojej
w nich dziatalnosci - to byl naprawde pigkny
czas w moim zyciu zawodowym oraz jako
dziatacza. Bardzo dobrze mi sie wspolpra-

cowalo, poznatem znakomitych ludzi, to
byly wielkie postacie polskiego sportu, jak
wspomniany Janusz Przedpelski, ale tez Jan
Styczynski, Jan Witucki, Stanistaw Zgondek,
Klemens Roguski, Augustyn Dziedzic, Mi-
chat Firsowicz, Waldemar Baszanowski
oraz wielu, wielu innych.

- Na dlugie lata zostal pan przy judo.

- W 1949 roku przy Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie powstala pierwsza
sekcja judo. Wraz z Czeslawem Borejsza
w  Warszawie odbyly sie pierwsze za-
wody judo pomiedzy druzynami: Gwardii

i AZS-Akademii Wychowania Fizycznego.
Pézniej nawigzaliSmy blizsza wspolprace
z takimi postaciami judo w Japonii jak
Maso Watanabe czy Hiromi Tomita. To byty
poczatki...

- Pozwoli pan, Zze wrocimy do ciezaréow.
Zaangazowany w judo Tadeusz Kocha-
nowski interesowal si¢ czasami, tym co sie
dzieje na $wiatowym i krajowym pomos-
cie?

- Oczywiscie, bardzo wzruszaly mnie suk-
cesy Waldemara Baszanowskiego, Ireneusza
Palinskiego, Mariana Zielinskiego oraz
innych wspanialych naszych sztangistow.
Bylem dumny z dokonan treneréw — Kle-
mensa Roguskiego i Augustyna Dziedzica.

- A jak oceni pan swojego nastepce — Ja-
nusza Przedpelskiego?

- Wspanialy czlowiek i dzialacz, znakomity
prezes zwiazku, to przeciez pod jego
kierownictwem sportowo byliémy $wiatowg
potega.

- Ciezarowy zwiazek w swojej historii to...
tylko czterech prezeséw - pan, Janusz
Przedpelski, Zygmunt Wasiela i Szymon
Kotecki.

- Gdy pan Szymon zostal nowym szefem
zwigzku, zadzwonilem do niego i ztozylem
mu gratulagje.

- Akto pana zdaniem byl tym najwiekszym
mistrzem polskiej sztangi?

- Zdecydowanie dwojka zawodnikéw -
Waldemar Baszanowski i Marian Zielinski.
- Co powie pan o naszym ostatnim mis-
trzu olimpijskim z Londynu - Adrianie
Zielinskim?

- Ogladalem rywalizacje cigzarowcow
podczas ostatnich igrzysk. Bardzo sie ciesze,
bo przeciez na ztoto olimpijskie czekalismy
az 40 lat. Jesli mam czas i pozwala mi
zdrowie, ogladam zawody ciezarowe
w telewizji.

- No wlasnie, spytam o zdrowie...

- Jak na kogos, kto przeszedl dwa zawaly,
ma dwa tetniaki w aorcie i jest pod stalg
opieka kardiologa - to powiem, Ze nie jest
az tak Zle. Mam juz 88 lat, wiec wiek tez robi
swoje. Nie jest zle. Mam wspaniate oparcie
w rodzinie, Zonie, cérkach, wnukach
i prawnukach.

- Tak po latach, nie zastanawial si¢ pan -
moze jednak zal, Ze nie wybral pan tego
lesnictwa na poczatku swojej Zyciowej
drogi?

- Absolutnie! Nie zaluje tego, ze znalaztem
sie w sporcie! Judo mam w sercu, ale...
ciezary tez!

Rozmawiatl: Marek Kaczmarczyk
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MISTRZOSTWA EUROPY SENIOREK

VIED AL .)f

MOCNY SKtAD BIALO-CZERWONYCH

Mistrzostwa Europy to do-
bry test przed docelowym pun-
ktem sezonu w ciezarach - mi-
strzostwami Swiata - pierwsza
kwalifikacja do igrzysk olim-
pijskich w Rio. Nasza ekipa wyko-
rzystata te mozliwos¢ i do Tel
Awiwu pojechali sami najlep-
si zawodnicy. Trener kadry pan

JZywe srebro czyli Marzena Karpinska.

Waldemar Ostapski wystawit
na zawody: Marzene Karpinska
(Znicz Bitgoraj, kat. 48 kg),
Agate Grzegorek (Tytan Ota-
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SENIOROW W TEL AWIWIE

WETINE

A EVILS W

W Tel Awiwie Marcin Dotega pokazat wielkg site i efektowna... brode

wa), Joanne tochowska (UKS
Zielona Géra, 58 kg), Patrycje
Piechowiak (Budowlani Nowy
Tomysl, 69 kg), Ewe Mizdal
(Unia Hrubieszéw, 75 kg), Sa-
bine Baginska (Slask Wroctaw,
+75 kg), Magdalene Pasko
(Lechia Sedziszéw Matopolski,
+75 kg).

Grupe mezczyzn prowadzong
przez trenera Jacka Chrusciwicza
reprezentowaty same mocne naz-
wiska. Na wystep w Tel Awiwie
zdecydowat si¢ mistrz olimpijski
z Londynu w kat. 85 kg i czwarty
zawodnik MS z Hali Stulecia —
Adrian Zielinski. Poczatkowo
dZwiganie w tegorocznych mi-
strzostwach Europy nie wchodzito
w gre, ale forma jaka zawodnik
wypracowat podczas treningéw,
zaskoczyta nawet jego samego.
Adrian byt za!

Starszy z braci Zielinskich po raz
pierwszy w karierze, na duzej
imprezie, postanowit wystapic
w wyzszej kategorii wagowej
94 kg. — Nie podporzgdkowatem
cyklu treningowego tegorocz-

nym  mistrzostwom, posze-
dtem z marszu. Najwazniejsze
dla mnie sq [listopadowe
mistrzostwa swiata w Atmatach,
a porywanie sie na osiggniecie
dwoch szczytow formy w jednym
roku, to niezbyt fortunny pomyst
- mowit w jednym z wywiadow.
Gdy opublikowane zostaty ofi-
cjalne listy startowe, okazato
sie, ze nawet bez specjalnego
przygotowania zawodnik Tarpa-
na Mrocza ma ogromne szanse
stang¢ w Tel Awiwie na podium.
Z szansy pokazaniasie napomos-
cie postanowit skorzystac¢ tez
Marcin Dotega - trzy tytuty mi-
strza Swiata, ogromny szacunek
i klasa, ale ostatnie starty bez
sukcesow miedzynarodowych,
z kontuzjami i “palonymi” bo-
jami w rwaniu, ktére... weszty
do historii dyscypliny. Marcin
postanowit walczy¢ w Tel Awi-
wie w kategorii superciezkiej.
Obok tych dwoéch znakomitych
ciezarowcéw, trener  repre-
zentacji postawit na Dominika
Koztowskiego (Zawisza Byd-



dniach 3-13 kwietnia w najwiekszej
metropolii Izraela - Tel Awiwie - rozegrane
zostaty mistrzostwa Europy seniorek
i seniorow. W najwazniejszej miedzynarodo-
wej imprezie pierwszej czesci sezonu,

w komplecie wystgpity reprezentacje Polski.

Wyprawa do Ziemi Swietej po medalowe runo
zakonczyta sie sukcesem. Ze ztotem wrocit

z Izraela Adrian Zielinski (kat. 94 kg), srebro
wywalczyli - Marzena Karpinska (kat. 48
kg) i Tomasz Zielinski (kat. 94 kg), a z brazu
cieszyta sie Ewa Mizdal (75 kg).

goszcz, 56 kg), Damiana
Wisniewskiego (Zawisza Byd-
goszcz, 69 kg), Krzysztofa
Zwarycza (Gornik Polkowice, 85
kg), Tomasza Zielinskiego (Tar-
pan Mrocza, 94 kg), Arkadiusza
Michalskiego (Gornik Polkowice,
105 kg) oraz Krzysztofa Klic-
kiego (Mazovia Ciechanéw, +105
kg).

W ekipie mezczyzn zabrakto
leczacych kontuzje - bragzowego
medalisty igrzysk olimpijskich
z Londynu (2012) i trzeciego
w mistrzostwach Swiata
we Wroctawiu (2013) Barttomie-
ja Bonka oraz mistrza Europy
sprzed czterech lat (2010) Arse-
na Kasabijewa.

KTO Z MEDALEM NUMER 200, KTO
ROZPOCZAL TRZECIA SETKE..

Tegoroczny turniej mi-
strzostw  Starego Kontynen-
tu miat dla naszych zespotéw
wymiar historyczny. Na koncie
polskich ciezarowcdéw, jesli cho-
dzi o mistrzostwa Europy, byto
199 medali. ByliSmy pewni, ze
w Izraelu krazek numer 200 zo-
stanie wywalczony i otwarta zo-
stanie trzecia medalowa setka!
W przeciwienstwie do ubiegto-
rocznego czempionatu w Tiranie,
gdzie na podium dla biato-czer-
wonych czekaliSmy do ostat-
niego dnia imprezy (Sabina
Baginska, kat. + 75 kg), w izrael-
skiej metropolii stato sie to juz

pierwszego dnia, na inauguracje!
W kat. 48 kg wicemistrzynia
Europy zostata Marzena
Karpinska.

— Jestem zadowolona, bo
zdobytam medal, ale je-
dnoczesnie odczuwam niedosyt.
Zabrakto udanych trzecich po-
dejs¢ i w rwaniu, i w podrzucie.
Gdybymjezaliczyta, stanetabym
na podium jeszcze wyzej. Przede
mng wiele startow i mam na-
dzieje, Ze wiele razy medale
miedzynarodowych zawodow
zawisng na mojej szyi — moéwita
Marzena po zakonczeniu rywa-
lizacji.

Dla tej filigranowej i niezwykle
sympatycznej zawodniczki byt
to czwarty krazek mistrzostw
Europy w karierze. Wczesniej
Marzena  wywalczyta  braz
w roku 2009, srebro w 2010
i ztoto w 2012. Do srebra Sta-
rego Kontynentu w wykona-
niu Marzeny - brazowy krazek
dotozyta Ewa Mizdal w kat. 75kg
pan. Dla sztangistki Unii Hru-
bieszéw byt to pierwszy krazek

w miedzynarodowej imprezie
seniorek. Niewiele zabrakto
do podium Joannie tocho-

wskiej w kat. 58 kg. Nasza zawo-
dniczka zajeta po Swietnej walce
4. miej-sce. Druga z naszych
zawodniczek w tej kategorii —
Agata Grzegorek zajeta miejsce
10. Pigta w Europie w kat. 69 kg
sklasyfikowana zostata Patrycja
Piechowiak. Jako jedyna wsrod
dziesieciu zawodniczek grupy
A zaliczyta szes¢ podejs¢,a 2>

Czwarta w kat. 58 kg Joanna tochowska.




rezultat z ubiegtego roku z ME
z Tirany, gdzie uplasowata sie
na széstej pozycji (215 kg),po-
prawita o siedem kilograméw.
Znakomicie w ostatniej katego-
rii wagowej + 75 kg pan zapre-
zentowaty sie Sabina Bagin-
ska i Magdalena Pasko. Sa-
bina zostata sklasyfikowa-
na na pozycji czwartej, Magda
zas - na szostej. W klasyfikacji
druzynowej nasze panie zajety
wysokie trzecie miejsce, po-
twierdzajac przynaleznos¢
do europejskiej czotowki.

ZLOTO-SREBRNI BRACIA ZIELINSCY

Jesli chodzi o ekipe meska,
medalowe nadzieje, jeszcze
przed rozpoczeciem zawodow,
odtozyliSmy na ostatnie dni

mistrzostw. Pod nieobecnos¢
Bartka Bonka i Arsena Kasabi-
jewa, trener Jacek Chrusciewicz
do reprezentacji na Tel Awiw

powotat dwdjke zawodnikoéw
w lzejszych kategoriach wa-
gowych — w 56 kg Dominika
Koztowskiego oraz w kat. 69 kg
- Damiana Wisniewskiego.

Obaj wystepy zakonczyli na
11. miejscach. W kat. 85 kg,
a wiec w dotychczasowej wadze
Adriana Zielinskiego, w Tel
Awiwie wystapit mistrz Europy
do lat 23 sprzed roku, piaty
atleta mistrzostw Swiata w kat.
77 kg z Wroctawia — Krzysztof
Zwarycz.

Zawodnik Gornika
zajat w Izraelu pigte miejsce. Co
ciekawe - jego wynik 345 kg,
dawat w kat. 77 kg tegorocznych
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I Ewa Mizdal w walce o bragzowy medal.

brazowy. Krzysztof powinien | Zielinskiego.

zdecydowac¢ sie zatem na | Sam zainteresowany przed
dzwiganie wtasnie w tej | wyjazdem do Izraela moéwit:
kategorii. - Tremy nie odczuwam. Zadnego

dreszczyku. Bedq to zawody
takie same, jak kazde inne. Ten
start przyblizy mi nowe realia,
poznam rywali, zobacze, na co
ich stac.

Tak wiec bez przerywania cy-
klu treningowego, pojechat Ad-
rian walczy¢ o medal, bo jak
sam podkreslit - mistrzowi olim-
pijskiemu nie wypada inaczej! To
byt piekny dla polskich kibicow
konkurs. |z pewnoscig przeszedt
do historii polskiego podno-
szenia ciezaréw. Tytut mistrza
Europy w kat. 94 kg wywalczyt
Adrian! Drugie miejsce zdobyt
jego mtodszy brat - Tomasz.
Ni-gdy wczesniej dwaj bracia
nie staneli na podium w jednej
kategorii wagowej, w tych sa-
mych zawodach i to takiej ran-
gi! - W koncu pokazatem, ze nie

Na finiszu turnieju z nadziejami
czekaliSmy na miedzynarodowy
debiut w wyzszej wadze mistrza
olimpijskiego z Londynu Adriana




jestem caty czas w cieniu brata.
Sam tez mam jakies osiggniecia
i potrafie zdobywac medale. Ch-
ciatem w koncu zaczqc swojq pr-
zygode z medalami w grupie se-
niorskiej. Na szczescie mi sie to
juz udato i mysle, ze teraz bedzie
juz tylko lepiej — powiedziat To-
masz po powrocie do kraju.

W Tel Awiwie bracia Zielinscy
wykorzystali szanse! Dla ,,Adka”
jest to trzecie ztoto do mi-
strzowskiej korony, dla Tomka
zas - izraelskie srebro to
pierwszy tak powazny sukces
w zawodach miedzynarodowych
seniorow!  CieszyliSmy  sie
z dubletu braci Zielinskich, dla
polskiego ciezarowca podczas
mistrzostw  Europy  zagrano
Mazurka Dabrowskiego!

"WODZ" POKAZAL KLASE

W  najciezszych  kategoriach
wagowych na swoj wystep
czekali jeszcze — w kat. 105kg
Arkadiusz Michalski oraz
Krzysztof  Klicki i  Marcin
Dotega w kat. +105kg. Arek po
Swietnej walce uplasowat sie
na 5. miejscu, Krzysiek wsréd
superciezkich byt 9.

Na koniec zawoddéw wielkie
emocjerozbudzitwystep Marcina
Dotegi. Trzykrotnemu mistrzowi
Swiata przyszto zmierzy¢ sie

z rywalami wazacymi o 30
kilograméw wiecej.
Wodz" walczyt  znakomicie,

Ztoty debiut w nowej kategorii. Brawo Adrian!!!

TN
mani
(vallalvin)

l

Adrlana i Tomka dekorowat m.in. prezes PZPC Szymon Kotecki.

mocy  wsrdd

najciezszych
zawodnikéw Europy wystarczyto

Jtylko” do zajecia czwartego
miejsca. — Tak juz ze mnq jest.
Albo pierwszy, albo czwarty -
stwierdzit Marcin po zawodach.
Jednak nie sam rezultat byt
w przypadku tego zawodnika naj-
wazniejszy.

Po raz pierwszy od kilku sezonéw
Marcin zostat sklasyfikowany
w zawodach miedzynarodowych
rangi mistrzowskiej, chociazw Tel
Awiwie pierwsze niezaliczone
podejscie w rwaniu na chwile
przywotato najczarniejsze mysli
i zte wspomnienia. Kolejne
proby — juz udane - przywr6city
wiare w sens ciezkiej pracy

u tego aktualnie najbardziej
doswiadczonego polskiego
ciezarowca.

- To nie jest tak, ze Dotega sie juz
skonczyt. Tym wystepem chyba
cos udowodnitem wszystkim,
ktorzy juz mnie skreslili — mowit
Marcin po powrocie do kraju.

W klasyfikacji druzynowej me-
ska reprezentacja, podobnie jak
panie, sklasyfikowana zostata
na trzecim miejscu.

To byty dobre mistrzostwa Euro-
py w wykonaniu naszych repre-
zentantéw. Powtoérka medalo-
wego dorobku jesienia, podczas
mistrzostw Swiata w Atmatach?
..Czemu nie!

Marek Kaczmarczyk




MISTRZOSTWA EUROPY JUNIOREK | JUNIOROW DO LAT 17

ZNAKOMITE ZAWODY
W CIECHANOWIE!

Z dwoch najwazniejszych imprez w podnoszeniu
ciezarow, jakie w pierwszej potowie 2014 roku odbyty
siew Europie — jedna zorganizowana zostata w naszym
kraju. W dniach 28 kwietnia — 3 maja w Ciechanowie
odbyty sie mistrzostwa Europy juniorek i juniorow do

lat 17.

Zawody byty jednoczeSnie kwali-
fikacjami do Mtodziezowych Igrzysk

Olimpijskich, ktére w sierpniu
rozegrane zostang w chifskim
mieScie  Nanjing.  Tygodniowy

turniej dla siedemnastolatkéw
w  mazowieckim grodzie miat
Swietng oprawe i zebrat znakomite
opinie. Po raz kolejny Ciechanéw
pokazat, ze jest powaznym
i solidnym partnerem, jesli chodzi
o organizacje duzych zawodéw
miedzynarodowych.

W tegorocznych mistrzostwach
Europy do lat 17 wystapito 88
dziewczati1zgchtopcéwz 27 krajow!

Przez tydzieA Hala Sportowo-
Widowiskowa im. Ireneusza
Palinskiego tetnita zyciem,

a na pomoscie mtodzi ciezarowcy
zaprezentowali znakomity poziom.

Przypomnijmy, uroczystego
otwarcia zawoddéw dokonali -
prezydent  Miasta  Ciechandw

Waldemar Wardzinski, prezes
Polskiego Zwigzku Podnoszenia
Ciezarow Szymon Kotecki oraz
prezydent Europejskiej Federacji
Podnoszenia Ciezarobw Antonio
Urso. Prezydent EWF w swoim
krétkim przeméwieniu przypomniat
sylwetki znakomitych postaci pol-
skich ciezaréw — pierwszego mistrza
olimpijskiego z Polski, obywatela
Ciechanowa Ireneusza Palifiskiego
oraz sternikdéw europejskiej sztangi,
wieloletniego prezesa PZPC Janusza
Przedpetskiego i dwukrotnego
mistrza olimpijskiego Waldemara
Baszanowskiego.

Jesli chodzi o zawody - staty na
wysokim poziomie sportowym. Duzy
w tym udziat mieli reprezentanci
Polski. W klasyfikacji druzynowej,
w gronie 21 pahstw, nasze
dziewczeta sklasyfikowane zostaty
na 3. miejscu, za ekipami Rosji
i Turcji. Juniorzy w gronie 26 pahstw,

Medalistki w kat. + 69 kg — od lewej: Eliza Wcistak, Rosjanka Nadiezda Owczynnikowa
i Kinga Kaczmarczyk.
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»Rodzinna fotka” naszych juniorek i junioréw.

zajeli miejsce 5, za druzynami Rosji,
Armenii, Butgarii oraz Turcji.
Medalowy dorobek biato-czerwo-
nych w Ciechanowie to dwa tytuty
wicemistrzowskie i jeden medal
brazowy. Na drugich miejscach
zawody ukofczyli — w kat. + 69 kg
juniorek Eliza Wcistak oraz w kat.
56 kg junioréw Piotr Kudtaszyk.
Na trzecim miejscu w kategorii
+ 69 kg sklasyfikowana zostata
Kinga Kaczmarczyk. Ponadto -
wsrod juniorek w kat. 44 Sylwia
Oleskiewicz zajeta 4. miejsce, w kat.
53 kg — Kinga Mréz - 5, w kat. 58
kg — Maria Wrzosek — 4, Aleksandra
Peptowska — 8, w kat. 63 kg — Marta
Wesota — 7, wérdd junioréw — w kat.
50 kg — Kamil Oleskiewicz — 4,
Marek Komorowski — 7, w kat. 77 kg
- Kacper Badziaggowski — 6, w kat.
85 kg — Filip Komorniczak - 10,
w kat. 94 kg — Damian Zérawski - 6,
w kat. + 94 kg — Radostaw Jarnut -
6. Pawet Brylak w kat. 62 kg ,,spalit”
podrzut.

Ciechanowski pomost byt miejs-
cem, gdzie ustanowiono rekordy
Swiata do lat 17. W ostatniej ka-
tegorii wagowej junioréw, + 94 kg
wielki pokaz sity zademonstrowat



Simon Martirosjan z Armenii, ktory
ustanowit rekordy Europy i Swiata
— w rwaniu 182 kg oraz w dwuboju
- 397 kg.

Waznym punktem zawodéw w Cie-
chanowie byto Seminarium Anty-
dopingowe, zorganizowane przez
Miedzynarodowa Federacje Pod-
noszenia Ciezaréow. Udziat wzieto
ponad 50 przedstawicieli z 15 kra-
jow. Seminarium byto prowadzone
przez cztonka Komisji Antydopin-
gowej IWF dr Michaela Petrou z Cy-
pru. Tematem przewodnim sympo-
zjum byto upowszechniania edu-

kacji antydopingowej na catym
Swiecie, zwtaszcza wsrod mtodziezy
uprawiajgcejpodnoszenie ciezaréw.
Podczas pozegnalnej kolacji przed-
stawiciele wszystkich ekip nie
szczedzili pochwat pod adresem
organizatoréw. — Ciechanéw na dtu-
go pozostanie w naszych sercach
— mozna byto ustyszeé w trakcie
pozegnalnego spotkania wszyst-
kich uczestnikéw turnieju.

Marek Kaczmarczyk

e Szymon Kotecki ,Superczempio-
nem"” roku 2013, Bartek Bonk siod-
my w 79. Plebiscycie ,Przegladu
Sportowego” i TVP na Najpopular-
niejszego Sportowca Polski 2013.

* Pierwsza GALA Polskiego Zwigz-
ku Podnoszenie Ciezarow. Naj-
lepsze zawodniczki i zawodnicy wraz
z trenerami zostali uhonorowani za
osiggniecia sportowe w 2013 roku.

e Sabina Baginska (+75 kg, WLKS
Siedlce/Slask Wroctaw) i Krzysz-
tof Zwarycz (Gdrnik Polkowice)
zwyciezcami 23. edycji Challenge
~Ztotej Sztangi”.

* Najwiecej punktow w klasyfikacji
druzynowej ,Ztotej Sztangi” zgro-
madzity WLKS Siedlce Iganie Nowe
wsrod kobiet oraz KS Budowlani

Opole wsréd mezczyzn.
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e Aktualni Mistrzowie swiata Tatiana
Kaszirina oraz Rustan Atbiegow -
Najlepszg Sztangistka i Najlepszym
Sztangista 2013 roku na S$wiecie
wedtug Plebiscytu Miedzynarodowej
Federacji Podnoszenia Ciezarow.

e 10 marca 2014 PZPC po raz
pierwszy w historii pozyskat do
wspodtpracy Generalnego Sponsora
Reprezentacji Polski w Podnoszeniu
Ciezarow - firme ANWIL! -To
jedng z naszych najwazniejszych
decyzji ostatnich lat. (...)Wierze,
ze wspdtpracujgc wtasnie z takim
sponsorem, jestesmy w stanie siegac
po najwyzsze laury we wszystkich
kategoriach wiekowych- powiedziat
po podpisaniu umowy prezes PZPC
Szymon Kotecki.

% GENERALNY SPONSOR
REPREZENTACIJI
nWll® POLSKI
W PODNOSZENIU
GRUPA [FITE] CIEZAROW

* JOZEFOW - Indywidualny Puchar
Polski Kobiet - nowa inicjatywa
dziatan Zwigzku.Na12zaproszonych
zawodniczek  najlepsza okazata
sie Marzena Karpinska a Kinga
Kaczmarczyk szesciokrotnie pobita
Rekordy Polski do lat 17.

e Tel Awiw - gospodarzem
Mistrzostw  Europy  Seniorek
i Seniorow. - 4 medale dla

Reprezentacji Polski, trzecie miejsce
w  klasyfikacjach  druzynowych
kobiet i mezczyzn - piszemy o tym
na str. 10.

16

e Ciechanow - organizatorem Mi-
strzostw Europy do lat 17 -2 srebrne
i 1 brazowy medal dla reprezentacji
Polski - piszemy o tym na stronie 14.

* Ciechanow swiadkiem dwukrotne-
go rekordu $wiata pobitego przez Si-
mona Martirosjana, zawodnika z Ar-
menii. W rwaniu w kat. 94 kg uzyskat
182 kg, w dwuboju zas — 397 kg.

* Medalisci Mistrzostw Europy z Tel
Awiwu - Marzena Karpinska, Ewa
Mizdal, Adrian i Tomasz Zielinscy -
z wizytg u Ministra Sportu i Turystyki
Andrzeja Biernata.

* Regionalne - Nowy Tomysl -
Jubileusz 25-lecia ciezarow.

g

e Zamos¢ — nowy punkt na liscie
organizatoréw zawodow w ciezarach
- Mistrzostwa Polski Juniorek
i Junioréw do lat 20.

* Warszawa - Park Kepa Potocka
- 15. Piknik Olimpijski. Wielkie
malowanie dzieci - wspodlnie
narysowalismy ponad 10-metrowy
obraz.

* Po raz drugi w historii klub MKS
Atleta Gdansk byt gospodarzem
Mtodziezowych Mistrzostw Polski
do lat 23.

* W Kazaniu rozegrano mistrzostwa
Swiata juniorow. Srebrny medal
w kat. 105 kg wywalczyt Jarostaw
Samoraj. W punktacji druzynowej
polscy juniorzy zajeli 2. miejsce - o
tym szerzej w kolejnym wydaniu
Atlety.

H1-2B0eE J014
MEPEEHC TR My, N0 TRHEAGH STNETAHE CPTOW
i . sk bl



Carolina
Medical Center

Partner Medyczny

A4

Podnoszenie ci¢zarow jest powszechnie uwazane za wysoce
szkodliwa, kontuzjogenng dyscypling sportu. U wielu pos-
tronnych obserwatorow widok sztangisty podnoszacego nad
glowe wielki ciezar powoduje skojarzenia z nieuchronnym
urazem, co nie budzi sympatii do tej dyscypliny sportu. Czy
faktycznie tak jest, ze podnoszenie ci¢zarow jest niebez-
pieczne dla zdrowia? Jak pod tym wzgledem ci¢zary wypadaja
na tle innych sportow?

W fachowej literaturze poswigconej epidemiologii urazow
w sporcie znajdujemy, ze dzwiganie sztangi jest jedng z bez-

Wedtug pracy “Back pain and MRI changes in the tho-
raco-lumbar spine of top athletes in four different sports:
a 15-year follow-up study Adad Baranto Mikael Hellstrom”,
w ktorej zbadano hokeistow, zapasnikow, biegaczy oraz
sztangistow, 78% sportowcow zglaszato problemy bolowe
odcinka ledzwiowo-krzyzowego kregostupa. 90% sportowcow
z tej grupy miato zmiany degeneracyjne krazka migdzykrego-
wego widoczne w obrazie rezonansu magnetycznego. Dane te
pokazuja, ze uprawianie kazdej dyscypliny sportu na pozio-
mie wyczynowym wiagze si¢ z problemami zdrowotnymi,
przecigzeniowymi. Zakres tych probleméw wynika juz ze
specyfiki danej dyscypliny sportowej, dtugosci trwania trenin-
gu i doboru obcigzen. Sztangisci, tak jak wszyscy sportowcy
wymagaja nie tylko stalej opieki trenerskiej, ale tez lekarskiej
irehabilitacyjnej. Pozwala ona przede wszystkim w pore zapo-
biec wielu kontuzjom, jak i poprawi¢ wynik sportowy.

Tymczasem nie bojmy si¢ ciezarow! Pora obali¢ mit o szkodli-
wosci tej dyscypliny sportu. Podnoszenie cigzarow jest dyscy-
pling relatywnie bezpieczng, wigzaca si¢ z niskim ryzykiem
urazow zdrowotnych.

dr Daniel Kopko
Carolina Medical Center
lekarz kadry Polski w podnoszeniu cigzarow

Kontuzje w cigzarach?
Nie taki diabetl straszny!

pieczniejszych dyscyplin sportu. Brytyjski lekarz Brian P.
Hamill w swojej pracy opisujacej czgstos¢ urazoOw w sporcie
umieszcza wrecz cigzary ostatnim miejscu! Hamill dowodzi
W opracowaniu, ze najwigcej urazOw wystepuje w pilce
noznej, rugby oraz sportach zimowych. U cigzarowcow do
urazu dochodzi $rednio mniej niz jeden raz na 100 godzin tre-
ningowych. Dla porownania, w pitce noznej na 100 godzin
treningowych statystycznie mamy okoto 10 urazéow. 10 razy
wiecej niz w cigzarach!

Podczas dzwigania organizm ludzki jest wystawiony na
ogromne przecigzania, zwigzane nie tylko z iloscig kilo-
gramow, ale rowniez z tysigcami powtdrzen oraz godzin
treningdw. Dlatego tez glownym problemem zawodnikéw
sg urazy przecigzeniowe, wynikajgce z nawarstwiajacych sie
mikrourazéw. To wtasnie nieodpowiednio leczone mikrourazy
Sciggien i migsni mogg doprowadza¢ do powaznych kontuz;ji
oraz wylaczenia zawodnika z rywalizacji sportowej. Statysty-
cznie najczeséciej zawodnicy skarza si¢ na problemy odcin-
ka ledzwiowego kreggostupa (23.1%), stawow kolanowych
(19.1%), stawow ramiennych (17.7%) oraz stawow nadgarst-
kowych (10%). Jednak w zdecydowanej wigkszosci sg to pro-
blemy ustepujace po kilku dniach przerwy oraz odpowiedniej
odnowie biologicznej.




NAJPIERW BYLY SANKI

Dla Zygmunta Smalcerza sport byt,
jest i bedzie calym zyciem. Trudno
jest mu wiec wyzby¢ sie checi do
jego uprawiania. Tak zreszta byto od
dziecka. Mieszkal w Czechowicach-
Dziedzicach, niewielkiej miejscowosci
niedaleko Bielska-Biatej. W latach 50-
tych ubiegtego wieku panowat w niej
doskonaly klimat do sportu. Pan
Zygmunt rozpoczynat od pitki noznej,
ale dyskryminowany przez kolegéw
( z racji niskiego wzrostu) przerzucit
sie na gimnastyke, w ktorej liczyta
sie przede wszystkim sprawnos$¢
indywidualna.  Pierwsze  sukcesy
osiggal jednak w.. saneczkarstwie.
Wygrat szkolng spartakiade
w slalomie i w nagrode pojechat na

sportowych, az do uzyskania krajowej
klasy mistrzowskiej. Mimo wszyst-
ko odczuwat niedosyt. Brakowato mu
sukcesu, ktéry mogtby potwierdzi¢
stusznos¢ obranej drogi. [ wtedy - za
namowa Jézefa Czopika, sztangisty
stotecznego AZS-u - pojawitl sie w sali
treningowej ciezarowcéw. Miat wtedy
19 lat... - Jakze uboga, w poréwnaniu
z gimnastyka, wydawata mi sie ta dy-
scyplina. Czesto siedzac w ,Hadesie”
(tak nazywano sitownie AZS-u - przyp.
aut.) zastanawiatem sie, jak ci chtopcy
przez dwie, trzy godziny byli w stanie
podnosic¢ sztange, co rusz zwiekszajac
obcigzenia na jej gryfie. Poza tym, cel
osiggniecia jak najlepszego rezultatu
byt abstrakcyjny i dziwny. Co w tym
moze by¢ przyjemnego? Co tu moze

73 URODZINY ZY

WIELKI,
MALY C

Do niedawna byl ostatnim polskim mistrzem
olimpijskim w  podnoszeniu ciezarow.
W 1972 roku podczas igrzysk w Monachium
zdobyt zloty medal w kat. 52 kg. Na podobny
sukces musieliSmy czeka¢ dokladnie
40 lat. - Odetchnatem z ulgg i bardzo sie
ucieszylem z tego zlota Adriana Zielinskiego,
zdobytego na igrzyskach w Londynie -

powiedzial Zygmunt Smalcerz, wybitny
sztangista i trener, a dziS szKkoleniowiec
reprezentacji Standw Zjednoczonych. 8

czerwca jeden z najwybitniejszych polskich
ciezarowcow obchodzit 73. urodziny!

zawody powiatowe. - Odbyly sie na
prawdziwym torze w Mikuszowicach.
Co prawda zajatem dalsze miejsce,
ale wspomnienia zostaly - méwit po
latach.

Uprawial tez narciarstwo biegowe,
ale nade wszystko pasjonowata go
gimnastyka. W niej tez widzial swoja
szanse. Za namowg Macieja Szamoty,
trenera gimnastykow, aleitakze wbrew
woli rodzicéw, ktérzy widzieli w synu
lekarza lub inzyniera, postanowit
zdawa¢ na warszawska AWE Wierzyt,
ze dzieki temu bedzie mdgt bardziej
poswieci¢ sie pasji, a moze i osiggnie
sukcesy, o czym w gtebi duszy marzyt.

GWARANCJE SUKCESOW

[ faktycznie tak bylo. Nauka szta
w parze z doskonaleniem umiejetno$ci

pasjonowac? - zastanawiat sie nasz bo-
hater. Mimo wszystko wkroétce pojawit
sie na treningu. Zostat nan zaproszony
przez doktora Augustyna Dziedzi-
ca, szkoleniowca sekcji ciezarowej,
ktéry obserwowal go ¢wiczacego na
drazku, koniu, kétkach oraz poreczy.
W tym niskim, niewiele wazacym, ale
jednoczes$nie dobrze zbudowanym
i sprawnym ruchowo cztowieku wid-
ziat idealnego kandydata na mistrza sz-
tangi w najlzejszej kategorii wagowe;j.
-Roztoczyt przede mng ogromne per-
spektywy. Gwarantowat, ze jesli bede
wytrwale trenowal, to szybko trafie
do kadry narodowej - wspominat Zyg-
munt Smalcerz.

CIERPLINOSC NAGRODZONA

Stowa te sie potwierdzity, lecz
dopiero po siedmiu latach. Taki czas
wielu mdglby zniecheci¢, ale nie
naszego bohatera. - Bylo ciezko, bo
wladze miedzynarodowej federacji
dtugo zwlekaty z przywrdéceniem
do zawodéw kategorii muszej, a ja -
przy niskim wzroscie, matej wadze
i przyzwyczajonych do gimnastyki
nogach - w koguciej nie miatbym szans
zaistnie¢ - méwil pdZniejszy mistrz,
ktéry wolno, ale systematycznie czynit
postepy.

W 1964 roku wystartowat
w mistrzostwach Polski, zajmujac 5.
miejsce. Rok pdZniej wywalczyt braz,
a w kolejnych latach dwukrotnie
zdobywat srebro. W 1967 roku



‘GMUNTA SMALCERZA

ZHOWIEK

uzyskat w tréjboju 332 kg (kategoria
kogucia), a w 1968 roku IWF
przywrdcita wage musza, co czynilo
Smalcerza jednym z pretendentéow
do medali. Potwierdzeniem tego
byt tytul mistrza Polski oraz rekord
kraju w wyciskaniu. To dato mu stata
przepustke do reprezentacji. Debiut
na arenie miedzynarodowej zakonczyt
na 4. pozycji podczas mistrzostw
Europy w Warszawie (1969). Zdobyte
na nich do$wiadczenie procentowato
w przyszlo$ci, a seria sukceséw
rozpoczeta sie od ztotego medalu
mistrzostw  Starego  Kontynentu
w Sofii (1971), a nastepnie (w tym
samym roku) tytulu mistrza $wiata
w Limie, osiagajac w tréjboju 340 kg,
czyli ponad 6,5 razy wiecej od masy
swego ciata. To bez watpienia dziata

na wyobraznie.. - Te zwyciestwa
oraz my$l o igrzyskach olimpijskich
w Monachium zmobilizowaly mnie
do jeszcze ciezszej pracy. Bylem
ogromnie zaangazowany w to, co robie.
Trenowatem po trzy razy dziennie,
a pasja wyzwalata we mnie ogromne
sity i wole walki. Medal igrzysk
nie byt jednak moim marzeniem.
Pierwszym celem byta kwalifikacja do
reprezentacji i mozliwo$¢ noszenia
stroju olimpijskiego. Ot tak zwyczajnie,
dla idei - podkres$lat skromnie pan
Zygmunt.

SPEENIONE MARZENIE

Dzien, ktéry zapamieta do Kkonca
zycia to 27 sierpnia 1972 roku. Wtedy
w monachijskiej Messehalle stoczyt
pojedynek z Lajosem Szuecsem

i Sandorem Holzreiterem. Zdotat
odeprze¢ atak wegierskiej Kkoalicji,
uzyskujac w tréjboju 337,5 kg. Jego
zwyciestwo ani przez moment nie byto
zagrozone (wygrat z przewaga 7,5 kg, co
w kategorii 52 kg stanowito przepasc¢),
chociaz.. - Pomost opuscitem po
podrzuceniu 132 kg, przyjmujac
gratulacje od kolegéw z reprezentacji,
treneréw, dziataczy. Bylem tak
rozemocjonowany i zmeczony walka
ze sztanga, ze poszediem ochtodzi¢
sie pod prysznicem. Wiedzialem, ze
w konkursie pozostat jeszcze Szuecs.
By mnie pokonaé musiatby podrzucic¢
135 kg i ustanowi¢ rekord Swiata.
Styszalem brawa widowni, jakie
otrzymat na wejécie. Potem jednak
zalegta cisza. Wiedzialem juz, ze
podejscie rywala byto spalone,



co oznaczalo, ze zostalem mistrzem
olimpijskim. Rado$¢ byta ogromna.
Cho¢ miatem 31 lat, to stojac na
podium nie bytem w stanie opanowac
wzruszenia. A gdy podczas dekoracji
orkiestra Bundeswehry na mojg -
kapitana Wojska Polskiego - cze$¢ grata

" ”m!

Mazurka Dabrowskiego, oczy i rece
zrobity mi sie wilgotne. Takich chwil sie
nie zapomina. Wtedy tez doszedtem do
whniosku, ze warto byto poswiecic¢ tyle
lat na te trudng dyscypline, porzucajac
gimnastyke - nie ukrywal mistrz,
ktérego medal byt setnym w historii
krazkiem olimpijskim zdobytym przez
sportowca znad Wisty.

W NOWEJ ROLI

Podobnie bylo trzy lata pdzniej

T o

w Moskwie, gdzie mistrzostwa $wiata
potaczono z mistrzostwami Europy,
ale juz rozgrywano je w dwuboju. Ich
faworytem byt Aleksander Woronin.
Sztangista ze Zwiazku Radzieckiego
i rekordzista $wiata musial wygrac,
ale Polak sprawil mu psikusa. Juz

Il

po rwaniu wyprzedzat go o 5 kg
i te przewage, mimo usilnych staran
rywala, zdotal utrzymac¢ w podrzucie.
To byto apogeum jego mozliwosci. Rok
pozniej role sie odwrdcity. Zwyciezyt
Woronin, a Smalcerz - cho¢ celowal
w obrone mistrzostwa olimpijskiego -
na pomoscie w Montrealu trzykrotnie
nie potrafit wyrwa¢ sztangi wazacej
100 kg. Prasa rozpisywata sie o wielkim
zawodzie, jaki sprawit sztangista

warszawskiej Legii. Niewielu jednak

il T

Wspomnien czar Ekipa uezarowcow na igrzyska olimpijskie w Monachium w 1972 roku.
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Bl ial

pamietato, ze miat juz wtedy 35 lat
i powoli zblizal sie do zmierzchu
wielkiej kariery. Co prawda dzwigat
jeszcze przez dwa lata, ale i sktaniat
sie do przejscia na drugg strone.
Zostatl wiec trenerem, szkolac swoich
nastepcow. Dwukrotnie i to ze sporymi

I Mistrzostwa Swiata we Wroctawiu. Zygmunt Smalcerz w towarzystwie bytej ministe
Sportu i Turystyki Joanny Muchy oraz generata brygady Wles&awa Grudzinskiego.£™®

sukcesami, pracowal z reprezentacja
biato-czerwonych. Byt tez szefem
wyszkolenia PZPC, dziataczem PKOI
i komentatorem w Eurosporcie. Chyba
nikt tak jak on nie potrafit dostrzec
i doceni¢ wysitku zawodnikéw,
uszanowaé zwyciezcy i z tagodnoscia
pochyli¢ sie nad pokonanym.
A wszystko to w barwnym i fachowym
jezyku...




sportu. Od lewej: Stanistaw Szozda, fi
Wiadystaw Komar i Zygmunt Smalcerz. s

S == |

JEGO MIEJSCE NA ZIEMI

Po igrzyskach w Pekinie, gdzie pod jego
wodza po swoj drugi srebrny medal
olimpijski siegnat Szymon Kotecki,
owczesne wtadze PZPC pojely decyzje,
by z Zygmuntem Smalcerzem nie
przedtuzac wygasajacej z konncem 2008
roku umowy. - Musiatem szuka¢ nowej
pracy. Przegladatem oferty z réznych

stron Swiata i trafitem na te ze Stanow
Zjednoczonych. Stangtem do konkursu,
do ktorego zglosito sie ponad 30
wybitnych treneréw, ale udato mi sie
ich pokona¢. Mieszkam w Colorado
Springs, u podndzy Gor Skalistych,
mieScie potozonym w Srodkowo-
zachodniej czesci USA. Mamy wspaniate
warunki do uprawiania podnoszenia
ciezarow i 320 stonecznych dni w roku.
Lubie ciepto i stonce, wiec zyje mi sie
tam bardzo dobrze. Mozna powiedzie¢,
ze znalaztem swoje miejsce na ziemi
- powiedzial z uSmiechem trzykrotny
mistrz $wiata, odpowiadajacy za
forme obu narodowych reprezentacji
USA. - Poczatkowo moj kontrakt
obowigzywat przez rok, jednak po jego
uptywie postanowiono go przediuzyc
az do igrzysk w Rio De Janeiro. Mam
wiec poczucie pewnej stabilizacji, co
w dzisiejszych czasach jest niezwykle
wazne. Pod moim kierunkiem kadra
amerykanska poczynita spory postep.
Moi podopieczni i podopieczne
ustanowili wiele rekord6w, zdobywajac
47 medali na réznych zawodach, cho¢
na razie gtéwnie mtodziezowych. Do
czotowki $wiatowej mamy jeszcze
dosy¢ daleko, ale mimo wszystko mam
nadzieje, ze na najblizsze igrzyska
przepustke wywalczg trzy zawodniczki
i tyle samo zawodnikow - prognozowat
trener Smalcerz podczas ostatnich
mistrzostw $wiata we Wroctawiu.
Choc¢ obecnie mieszka za Wielka Woda,

Zygmunt Smalcerz i prezes ,f
PZPC Szymon Kotecki.
N

doskonale orientuje sie w sytuacji
polskich ciezaréw. - Bardzo sie ciesze,
ze doszlo do zmian we wiadzach
zwigzku. Szymon Kotecki, po zaledwie
kilku miesigcach pracy na stanowisku
prezesa, zdotat zadba¢ o istotne
sprawy zwigzane z potrzebami
zawodnikow i zawodniczek. Z tego
co wiem, to wszystko jest to teraz na
bardzo wysokim poziomie i - mam
nadzieje - ze bedzie procentowac
w przysztosci. Licze, ze wkrotce
doczekamy sie lat Swietnosci polskiej
sztangi - zakonczyt pan Zygmunt, ktdory
podczas wspomnianych mistrzostw
globu zostal awansowany do stopnia
putkownika Wojska Polskiego.

Drogi Panie Zygmuncie, z okazju 73.
Urodzin - wszystkiego najlepszego!

Marek Hajkowski ,Sport”

SYLWETKA

ZygmuntAntoniSMALCERZ-ur.8czerwca1941
rokuw Bestwince koto Bielska-Biatej.MazZone
i dwoch syndéw. Jako zawodnik bronit barw ‘
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AZS AWF i Legii Warszawa. Mistrz olimpijski '
z Monachium, 3-krotny mistrz, 2-krotny
wicemistrz i brazowy medalista mistrzostw
Swiata, 4-krotny mistrz Europy, 6-krotny
mistrz Polski i 21-krotny rekordzista Polski.
W latach 1994-96 i 2005-09 byl trenerem
polskiej kadry seniorow, od 2010 roku
jest szkoleniowcem reprezentacji Stanow
Zjednoczonych. Od 2002 roku jego nazwisko
widnieje w Galerii Staw Miedzynarodowej
Federacji Podnoszenia Ciezarow (IWF), a od
2005 roku ma swoja gwiazde w Alei Gwiazd
Sportu we Wiladystawowie. Posiada rowniez
6 medali ,Za Wybitne Osiagniecia Sportowe”,
Krzyz Kawalerski Orderu Odrodzenia Polski
(1972), Krzyz Oficerski Orderu Odrodzenia
Polski (1988) oraz Krzyz Komandorski
Orderu Odrodzenia Polski (2008).
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RAZEM JESTESMY SILNI!

ANWIL- od niedawna gtoéwny sponsor kadry narodowej w podnoszeniu ciezarow- to
jedyny w Polsce producent polichlorku winylu oraz drugi co do wielkosci wytworca
nawozow azotowych. Ugruntowanqg pozycje na krajowych i miedzynarodowych
rynkach zawdziecza przede wszystkim najwyzszej jakosci produktow i europejskim

standardom obstugi klienta. Swojg przewage konkurencyjng spodtka buduje
w oparciu o kapitat ludzki oraz wartosci, ktére stanowig fundament dziatan we
wszystkich obszarach dziatalnosci firmy.

Kluczowe znaczenie w strate-
gii  sponsoringowej  spoftki
odgrywa sport. Jako wiodgca
firma w regionie kujawsko-po-
morskim, ANWIL odlatwspiera
rozne dyscypliny sportowe.
W marcu 2014, zmierzajgc
do zwiekszenia potencjatu
komunikacyjnego marki, fir-
ma podpisata Umowe spon-
soringowq z Polskim Zwiqgz-
kiem Podnoszenia Ciezardw.
Jednym z powoddw decyzji
0 sponsorowaniu kadry naro-
dowej byto dgzenie do po-
szerzenia komunikacji  war-
tosci, ktérymi ANWIL kieruje
sie na co dzien. Korzysci, jak-
ie firma chce osiggngc jako
Generalny Sponsor Repre-
zentacji Polski w Podnosze-
niu Ciezaréw, to wzmocnie-
nie identyfikacji marki AN-
WIL z takimi wartoSciami jak
ambicja, sita,  wytrwatosé,
zaangazowanie i determi-
nacja. Ambicja oraz ciezka
praca towarzyszg na co dzien
zarowno przetwdércom PCW,
jak réwniez — a moze przede
wszystkim — polskim rolnikom,
i osobom zwigzanym z rolnic-
twem. Strategicznawspotpra-
ca z Polskim Zwigzkiem
Podnoszenia Ciezarow jest
zatem dla ANWIL naturalnym
odzwierciedleniem naqjistot-

niejszych cech pracownikéw
firmy i wszystkich Srodowisk,
z ktorymi wspodtpracuje. Stgd
tez pomyst na hasto promo-
cyjne: ,Polska poftrzebuje
siinych reprezentantow™”.

Na mapie gospodarczejPolski

ANWIL zajmuje znaczgce
miejsce.
W  rankingu najwiekszych

polskich przedsiebiorstw od
lat zajmuje wysokqg pozycje,
ktorg osigga produkujgc m.in.
blisko milion ton nawozdw
azotowych: salefry i saletr-
zaku marki CANWIL rocznie.
Drugim, obok nawozowego,
segmentem produkcji  jest
polichlorek winylu, powszech-
nie znany jako PCW, ktérego
firma jest jedynym producen-
tem w kraju a széstym w Eu-
ropie. Wytwarzany przez AN-
WIL PCW stanowi surowiec
do produkcji miedzy innymi
okien i drzwi, rur, rynien, fo-
i, wyktadzin podtogowych,
wezy. Na bazie wtasnego
PCW ANWIL wytwarza gran-
ulaty kablowe izolacyjne
i ostonowe, twarde granulaty
techniczne. Sg one wykorzy-
stywane do dalszej produk-
cji niezliczonej liczby innych
produktéw  m.in.  paneli
sciennych, profili  budow-

lanych i elektroinstalacyj-
nych, obrzezy meblowych.
Ponadto  firma produkuje
ptyty  spienione  Anwipor
i lite Anwidur oraz mieszanki
sypkie. Zastosowanie produk-
tow wytwarzanych w zakta-
dach ANWIL jest tak szerokie,
iz mozna Smiato pokusic
o stwierdzenie, ze stykamy
sie z nimi na kazdym kroku:
w domu, szkole, szpitalu,
hali sportowej, na boisku,
w sklepie i w wielu innych
sytuacjach.

Jakojednoznajwiekszych pol-
skich przedsiebiorstw w sekto-
rze Wielkiej Syntezy Chemicz-
nej, ANWIL szczegding uwa-
ge przywigzuje do dziatan
na rzecz dobra wspdlnego,
inicjujgc i prowadzqc liczne
projekty  zarbwno  proe-
kologiczne, jak i prospo-
teczne. Spoteczna odpo-
wiedzialno$¢  biznesu  jest
jednym z fundamentalnych
elementéw prowadzonej
przez firme dziatalnosci. W tej
sferze od lat ANWIL wspo-
maga  liczne  inicjatywy,
ktérych nadrzednym celem
jest poprawa funkcjonowan-
ia obszaru ochrony zdrowiaq,
bezpieczenstwa,edukaciji
i wychowania oraz sportu.
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Rczqtek grudnia 1996
roku. Telefon z lakoniczng
widomos$cig: - Jacek zmart -
pada miejsce i data pogrzebu.
Cmentarz  Poéinocny, przez
innych zwany Wélka Weglowa.
Siarczysty mroéz, co$ koto
dwudziestu stopni pod kreska.
Ludzi nie za wiele, za to wszyscy
autentycznie przejeci. Nastroj
powagi - w koncu chowajg
wielkiego mistrza. Troche tez,
ale nie za duzo, bo kobiety
w zdecydowanej mniejszoSci.
Za duzo stow szorstkich,

madrych. Co$ o matym rycerzu,
sile nieztomnej i tak dale;j.
Po niepetna godzinie tylko
wience i kwiaty Swiadczyty, Ze
odbyt sie pogrzeb. Wielkiego
matego cztowieka - Jacka
Gutowskiego.  Pieciokrotnego
medalisty mistrzostw S$wiata
i siedmiokrotnego  Europy.
Olimpijczyka z Seulu. Takie
byto moje ostatnie spotkanie
z Gutkiem. A pierwsze?

Strzaty pod poprzeczke
- Jacek - wstan z tawki gdy do
ciebie mowie, bo nie widze cie

za tym pulpitem - grzmiata
nauczycielka. Nie wiedziata,
ze Jacek jednak juz stal. Jacek,
zawsze bedziesz w cieniu innych,
bo sam cienia nie dajesz -
pod$miewali sie réwnolatkowie.

Mylili sie.
Mama Gutka - pani Aleksandra,
pracowata w hotelu Huty

Warszawa na Bielanach. Z tego
tez powodu Jackowi nalezaty sie
huciane kolonie letnie. I wraz
ze starszym bratem Markiem
pojawit sie w Babich Dotach,
peryferyjnej, ale szeroko znanej
dzielnicy Gdyni. To byty dobre
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SUTOWSKIM

kolonie. Z zacieciem na sport.
Jeszcze sie wszyscy na dobre nie
rozpakowali, a juz przystapiono
do rozgrywek pitkarskich. Jacek
trafit do najmtodszej grupy, ale
nawet tam brakowato mu po6t
gtowy do najnizszego. - No to
bede bramkarzem stwierdzit i...
wszyscy w Smiech.

Ale i ten zamart na ustach,
gdy zobaczyli, jak 6w brzdac
sie ruszal. Rzucat sie pod
nogi, piagstkowat, przeslizgi-
wat pomiedzy kolanami. Prawie

Wielu twierdzi, ze dziennikarz sportowy
nie powinien pisaé stosujagc konwencje
osoby pierwszej. Ja ja zastosuje jednak,
a to ze wzgledu na osobe, z ktéra mialem
sie zaszczyt zna¢ i w pewnym sensie niemal
przyjazni¢. Z Jackiem Gutowskim przez wiele
lat mieszkaliSmy opodal, chodzilismy do tej
samej szkoly, a podczas wakacji sportowalismy
sic¢ na jednej kolonii letniej. Zapamietalem
go jako czlowieka, dla ktérego lamanie barier
niemozliwosci bylo praktycznie normalka.

nic nie chciato wpas¢. Prawie,
bo byl pewien szkoput. Jacek
- choc¢by nie wiadomo jak sie
starat - nie byt w stanie siegng¢
palcami poprzeczki. Chtopcy
z druzyn przeciwnych zaczeli
strzela¢ jak najwyzej. I od czasu
do czasu wpadato. Trzeba byto
wtedy widzie¢, jak kieszonkowy
golkiper cierpiat.

Sztanga. Niewielu wiedziato, ze
w domu Jacka byty sportowe
tradycje. Pierwszy na pomoscie
stangt siedem lat starszy brat
Zbyszek.  Pozniej  szczeScia
prébowat Sredni Marek, niestety
tez juz niezyjacy. Kiedy$S na
podwdrku Jacek pokazat kole-
gom technike dzwigania. Juz
wtedy wiadomo byto, ze jego
atutem bedzie rwanie. Gutek
prezentowat tajniki dzwigania
kapitalnie. Wypinal $miesznie
kuperek, pokrzykiwat przy
tym Smiesznie i sugestywnie.
Doskonata plastyka, gibkos¢
i aktorstwo. Ale kto mogt
wtedy przypuszczal, ze to
byt jego wielki i nieSmiaty
poczatek przygody ze sportem.
Kwalifikowanym!

Seul. Nasze drugie spotkanie
miato miejsce na warszawskiej
AWE.  Gutek, wraz z innymi
olimpijczykami wzigl udziat
w raucie organizowanym
bodajze przez poOZniejszego
prezydenta RP - Aleksandra
Kwasniewskiego — wtedy minis-
trasportuijakos$tam. Ucieszytsie
na moj widok, przestat rozdawac

dobra godzine. Wtedy juz bytem
sportowym dziennikarzem,
o czym Gutek doskonale
wiedzial. - Tak bardzo pragne
medalu w Korei - zwierzal sie
nieSmiato. Miat podstawy tak
sadzi¢. Wtedy juz mial wiele
medali z najpowazniejszych
imprez. Niestety, nie wyszlo,
byto  natomiast doskonale
piate miejsce. Po igrzyskach
spotkaliSmy sie  ponownie.
Jacek nie ukrywat lekkiego

rozczarowania. Wiecej sie
nie widzieliSmy.

autografy i pogadallémy PYZEZ | Jacek Gutowski wraz z Kazimierzem Czarneckim.



A o pogrzebie juz byto.

- Dziecinstwo i mlodos$¢ Jac-
ka plyneto w miare beztrosko
w kwadracie - opowiada naj-
starszy brat - Zbyszek. - Trzy
jego boki stanowity ulice: Kle-
czewska, Platnicza i Efraima
Schroegera. Obszar zamkniety
byl parkanem oddzielajagcym
podworko od prywatnej poses;ji.
Tam odbywato sie zycie. Gene-
ralnie ubdstwo, niekiedy wrecz
bieda. Klasyka. Jacek pragnat
zosta¢ sztangistg i dlatego po-
jawit sie na treningach Legii
Warszawa. Szlak przecieratem
ja, nastepnie Sredni brat Marek,
mistrz Polski junioréw. Przez
dwa lata Jacek nie dotykat zela-
za, typowa ogolnorozwojowka.
Nie przypuszczatem, ze zostawi
nas tak daleko w tyle. Kocha-
ny brat osiaggnat tak wiele. Nig-
dy nie przypuszczatem, ze tych
medali bedzie az tyle - méwi ko-
lega Jacka z ulicy Kleczewskiej,
proszacy o anonimowosc.

- To byl wspanialy kolega. Ale
on byt zupeinie inny przed
waznymi zawodami niz po.
Gdy czekaty go wielkie préby
stawatl sie wzorem sportowego
cierpietnika. = Trenowat jak

szalony - mowigc wprost nie
pil. Po imprezie stawal sie
innym Gutkiem. Nie mieszkat
juz na Bielanach, ale kolegow
odwiedzat niemal do $mierci.
[ nie pojawial sie z pustymi
rekami.  Przeciez = zwiedzit
kawat Swiata i chciat sie swoimi
wrazeniami dzieli¢. Podejmowat
nas - niekiedy na podwdrku -
wykwintnie i dostojnie. Co tu
ukrywac - piliSmy i to mocno.
Zdzistaw Fara§ -  kolega
z druzyny Legii. - Co moge
doda¢? To byt nie tylko
dobry kolega, ale przy okazji
cztowiek ochoczo pomagajacy
innym. Nie skrywal tajemnic
- dzielit sie umiejetnoSciami
i doswiadczeniem. Zyt bardzo
krotko, raptem trzydziesci szes¢
lat.

Jacek  Gutowski nie byt
klasycznym  sztangista. No,
moze niekoniecznie typowym.
Szczupty, gibki, niemal watly. Nie
sprawiat wrazenia sitacza, za to
dysponowat technikag niebywata.
Dzieki niej pobit rekord Swiata
W rwaniu, wynoszac ponad
gtowe 115 kilograméw. Przy 52
wiasnych. Niektérzy widzac, ze
nie potrafi poradzi¢ sobie nawet
z gryfem bez fajerek, usmiechali
sie pod nosem i bez przekonania.

Tak dzwigat Jacek...

Jacek uczyt sie techniki przy
pomocy kija od szczotki. Po to
by p6Zniej swobodnie zamiata¢
medale pod wtasny dywanik.
Nic nie ujmujac wspoétczesnym
atletom - maty Gutek byt
jednym z najwiekszych polskich
wojownikoéw na pomoscie.

Grzegorz Pazdyk

JACEK GUTOWSKI (1960-1996)

Ur: 25.07.1960 Warszawa, Zm: 1.12.1996.
Kluby: Legia Warszawa 1974-1993.

Trenerzy: Jerzy Kaczkowski, Marian Jankowski.

Osiagniecia: igrzyska olimpijskie: 1988 Seul: w. musza 52 kg — 5 miejsce
na 24 startujacych z wynikiem 247,5 kg (112,5+135).

Jeden z najwigkszych talentéw w historii podnoszenia ciezaréw w Polsce.
Wszystkie medale zdobywal i bil rekordy, gtéwnie w kat. muszej (52 kg).
5-krotny medalista MS: 3-krotnie srebrny — 1981 Lille - 240 kg
(110+130), 1983 Moskwa — 250 kg (112,5+137,5), 1986 Sofia 252,5 kg
(115+137,5) i 2-krotnie brazowy — 1982 Lublana - 245 kg (115+130)

i 1987 Ostrawa — 247,5 kg (112,5+135); 7-krotny medalista ME: 3-kro-
tnie srebrny — 1981 Lille — 240 kg (110+130), 1983 Moskwa — 250 kg
(112,5+137,5), 1986 Karl Marx Stadt — 242,5 kg (110+132,5) i 4-krotny
brazowy — 1980 Belgrad - 225 kg (102,5+122,5), 1982 Lublana - 245 kg
(115+130), 1984 Vitoria — 242,5 kg (110+132,5), 1990 Alborg - 237,5
(105+132,5).

W kategorii junioré6w zdobyl brazowy medal MS 1979 Debreczyn (220
kg), srebrny medal ME 1979 Debreczyn (220 kg) i ztoty medal ME 1980
San Marino (237,5 kg: 107,5+130).

Uczestnik ME 1992 Szekszard - 4 m. (262,5 kg). 7-krotny mistrz

Polski: w. musza (52 kg) - 1981 (230 kg), 1983 (245 kg) i w. kogucia (56
kg) — 1985 (260 kg), 1986 (257,5 kg), 1987 (250 kg), 1990 (252,5 kg), 1992
(260 kg), 2-krotny wicemistrz kraju: w. musza (52 kg) — 1979 (220 kg),
w. kogucia (56 kg) — 1989 (240 kg) i brazowy medalista MP: kat. musza
1984 (220 kg).

Zastuzony Mistrz Sportu, odznaczony m.in. czterokrotnie srebrnym
Medalem za Wybitne Osiagnigcia Sportowe.



DIAGNOSTYKA TECHNIKI
PODNOSZENIA CIEZAROW

mgr Paulina Szyszka, Studia Doktoranckie, Akademia
Wychowania Fizycznego im Jézefa Pitsudskiego
w Warszawie, Wydziat Wychowania Fizycznego
drJarostaw Sacharuk, Zaktad sportéw walki i podnoszenia
ciezaréow, Wydziat Wychowania Fizycznego i Sportu
w Biatej Podlaskiej

O bok sity potrzebnej do podniesienia okreslonego ciezaru
bardzo istotng role odgrywa technika wykonania rwania
i podrzutu sztangi SciSle okreSlona przez przepisy IWF.
Definicja techniki w Matej Encyklopedii Sportu podaje, iz jest
to spos6b wykorzystania czynnosci ruchowej sprecyzowany
przepisami danej konkurencji sportowej, biorgcy pod uwage
cechy somatyczne, motoryczne i psychiczne zawodnika.
Wieloletnia praca treningowa ma na celu zblizenie techniki
wykonania ruchu do wzorca. Nalezy jednak pamieta¢, iz

do stopnia ztozonosci, oraz przy jak najmniejszym
naktadzie energii, wykonanie zadania. Ocena efektywnosci
i ekonomicznosci wykonania ruchu w podnoszeniu ciezaréw
ma bardzo istotne znaczenie. Wptyw na ekonomicznos¢ moze
mie¢ chwilowa wartos¢ momentéw sit rozwijanych przez
zawodnika wzgledem sztangi, czyli iloczynie podnoszonej
masy i sumy przy$pieszenia ziemskiego oraz przyspieszenia
chwilowego sztangi (rézniczkowanie predkosci pionowej).
Co za tym idzie, jezeli przy$pieszamy wykonanie czynnosci,
wartos¢ sity jest mniejsza natomiast, gdy zwalniamy ruch
sztangi podczas rwania czy zarzutu chwilowa wartosc¢ sity
jest wieksza.

Szybki rozwéj technologii i dostep jej do sportu stwarza
mozliwosci szeroko rozumianej diagnostyki w podnoszeniu
ciezarow. Nalezy jednak pamietaé, ze urzadzenia
izokinetyczne pozwalaja na analize ruchéw ze staty
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Rysunek 1. Zarzut sztangi na klatke piersiowg (zarzut na siad) w wykonaniu zawodnikéw o réznych proporcjach budowy

ciata. (Medwiediew A.)
Legenda:

—— Zawodnik A ( o proporcjach ciata: dtugie koriczyny dolne, krétki tutéw)
- - - - Zawodnik B (o proporcjach ciata: krétkie koriczyny dolne, dtugi tutéw)

— kat w stawach kolanowych zawodnika A
«— kat w stawach kolanowych zawodnika B

okreslajac model nie mozna poming¢ indywidualnych
mozliwosci zawodnika. Bober wskazuje model mistrza,
statystyczny lub fizyczny, czy matematyczny. Na poziomie
sportu wysokokwalifikowanego zwraca sie uwage na
ilosSciowe i jakosciowe cechy wymiaréw ruchu. W grupie cech
ilosSciowych analizie poddaé mozna pozycje ciata zawodnika
podczas poszczegb6lnych faz rwania sztangi, czy tez stany
obcigzenia i naprezenia aparatu ruchu zawodnika. W grupie
cech jakosciowych wyrézniamy miedzy innymi ptynnos¢,
tempo, rytm wykonania rwania czy podrzutu sztangi. Cechy
te oceniamy na podstawie motografi, czyli odtworzenia
zapisu filmowego, badZ motoskopi, czyli subiektywnej
obserwacji wzrokowej.

Mata Encyklopedia Sportu podaje, iz dobra technika to
spos6b umozliwiajacy efektywne i racjonalne, adekwatne

predkoscia w catym zakresie ruchu, co jest niekorzystne,
a wrecz nierealne w praktyce sportowej.

Dostepna aparatura badawcza stwarza mozliwosci
diagnostyki w warunkach zawodéw i treningu. Specyfika
rywalizacji sportowej w podnoszeniu ciezar6w pozostawia
niewielkie mozliwosci w doborze aparatury badawczej.
Jako dobre z7rédto informacji o predkosci sztangi,
pozycjach katowych zawodnika, torze sztangi moze stuzy¢
film zarejestrowany podczas zawodéw. Odpowiednie
rozstawienie kamer, jak réwniez dalsze mozliwosci analizy
parametréw biomechanicznych ruchu sztangi, pozwala na
ocene techniki rwania i podrzutu sztangi w najwazniejszym
momencie, tj. w trakcie rywalizacji sportowej. Przyktadem
aparatury zastosowanej w warunkach zawodéw jest APAS
2000, ktéry nie wymaga rozmieszczenia na ciele >
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zawodnika czujnikdéw. Zastosowanie tej aparatury miato | tej aparaturze mozliwe jest ustalenie pozycji katowych
miejsce podczas Mistrzostw Swiata we Wroctawiu w 2013 y w stawach oraz okre$lenie wielu innych parametréw
roku oraz | rundy Druzynowych Mistrzostw Polski Kobiet , niezbednych do dokonania petnej analizy biomechanicznej
w 2012 roku, jak réwniez podczas Miedzynarodowych _ ruchu.lchcelemjestokreslenieefektywnosciipowtarzalnosci
Mistrzostw Polski AZS. techniki ruchu boi olimpijskich u zawodniczek réznych
W warunkach treningu Zawodniczki sekcji podnoszeni [ kategorii wagowych w zaleznosci od ciezaru sztangi.
ciezarow KS AZS AWF Biata Podlaska poddane zostaty | Podczas jednego treningu badaniu zostata poddana jedna
badaniom za pomoca Xsens'a. Jest to aparatura badawcza | zawodniczka, ktéra w odpowiednim stroju zawierajagcym
pozwalajaca na analize czynnosci ruchowych w 3D. Dzigki | 15 akceleratoréw (rwanie), 14 akcelerometréw (podrzut)

Rysunek 2. Podrzut na nozyce.

Rysunelk 3. Rwanie i zarzut sztangi.
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wykonywata trening techniczny z obcigzeniem stanowiacym
80% CM (ciezaru maksymalnego, rekordu zyciowego).
W rwaniu i podrzucie zawodniczka bedzie wykonywata 3
powtérzenia. Celem analiz jest okreslenie, czy pomiedzy
kolejnymi ruchami w podejsciach wystepuje istotna
réznica przebiegu toru sztangi. Jest to bardzo istotny
aspekt, poniewaz w literaturze specjalistycznej to wtasnie
praca na obcigzeniu 80% CM powoduje przyrosty sity
oraz wzrost wynikéw sportowych, czyli podnoszenie coraz
wiekszych ciezaréw, co jest gtownym celem tej wtasnie
dyscypliny sportowej. Jednakze z wtasnego doswiadczenia
zawodniczki, jak i z pracy z mtodymi adeptami podnoszenia
ciezaréw, nie dla kazdego zawodnika to 80% CM przynosi
optymalne rezultaty. Celem zaplanowanych badan jest
okreslenie, jaka jest optymalna liczba powtérzen dla danej
zawodniczki, uwzgledniajac przy tym procent CM z punktu
widzenia kryterium techniki.

1. Bober T. (1977) Obiektywne kryteria techniki ruchu. Zeszyty
Naukowe AWF we Wroctawiu, 22, 61-77

2. Hamar D.(1999): Monitorowanie biomechanicznych
parametréw ruchu podczas ¢wiczen ze sztangq, Sport Wyczynowy,
nr1-2/409-410

3. KruszewskiM.,Merda W,(1999): Zmiany w technice podnoszenia

ciezaréw- rwanie, Sport Wyczynowy, nr 1-2/409-410
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najlepsza zawodniczka W punktacji

yta 256,88 pkt). Ztoty medal w kat. t 7
69 kg W gronie mtodziezowcow najlepszy byt tukasz Krawczyk

5 kg

Patrycja Piechowiak -
ira MP do lat 23 (zdob

anski (382,62 pkt).
dal w kat. 94 kg.

./

Dobre dZzwiganie Mateusza Kasiny w Gdansku. Trzeci atleta

Kasia Kraska - trzecia na podium wg. Sinclaira w Gdarisku .
(247,16 pkt). Ztoty medal w kat. 63 kg imprezy (382,18 pkt). Ztoty medal w kat, +105 kg

GDANSK, 20-22.06.2014 s+«

Czotowa tréj T
a tréjka mtodziezowcow wedtug punktacji Sinclair;




