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Natalia Partyka

PRZEWODNIK DLA MtODYCH SPORTOWCOW

Drodzy
przyjaciele,

kilka lat temu, kiedy wraz z grupa kilku entuzjastow, rozpoczeliSmy przygotowania do stworze-
nia systemu wspierania mtodych sportowcow z utrudnionym startem, nie do konca wiedzia-
tam jak potoczy sie ta dziatalnosSc i jakie bede jej efekty.

Ogrom roznych probleméw wydawat sie na poczatku nie do pokonania. A jednak udato sie
uruchomi¢ wsparcie dla mtodych sportowcdw, mimo licznych trudnosci i towarzyszacych im
chwil zwatpienia w sukces tego przedsiewziecia.

Dlatego tez jestem niezmiernie szczesliwa, ze wtasnie rozpoczeliSmy realizacje drugiej juz edycji
pomocy stypendialnej dla kolejnej grupy mtodych zawodnikdw roznych dyscyplin. Przez nastep-
ne 10 miesiecy beda oni otrzymywac Srodki finansowe na realizacje swoich sportowych celow.

Goraco wierze, ze dzieki naszemu wsparciu uda sie tym mtodym ludziom dotrze¢ na wymarzone
sportowe szczyty. Mam nadzieje, ze kolejna grupa sportowcow wykorzysta te pomoc, jak to juz
miato migjsce w tym roku, kiedy to az dwoje z naszych Stypendystow, z ogromnymi sukcesami,
reprezentowato Polske na Igrzyskach Olimpijskich i Paraolimpijskich w Rio de Janeiro. Pozostali
Stypendysci osiggneli duzy sportowy postep i mam nadzieje, ze juz za kilka lat oni rowniez dostar-
czg nam wiele radosci i poczucia dumy przy okazji kolejnych wielkich sportowych wydarzen.
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Ale jesli nawet to sie nie wszystkim uda, to jestem gteboko przekonana,
ze kazdy z nich stanie sie jeszcze lepszym cztowiekiem, ktory dzieki
realizacji sportowej pasji, Cwiczyc bedzie nie tylko swaoje ciato, ale tak-
ze — a moze przede wszystkim — swojg osobowosSc¢ i ducha. Bo sport
to nie tylko medale, ale to przede wszystkim wspaniata przygoda. Jest
doskonatg szkotg charakterdw, w ktorej, zgodnie z zasadami fair play,
uczymy sie zdrowej rywalizacji z naszymi konkurentami, ktérzy poza
sportowa areng, staja sie naszymi przyjaciotmi. Sport to takze spo-
sGb na przyszte zycie, okazja do poznania nowych ludzi, otwierania sie
na Swiat wokot nas. To wspaniata droga, ktora czyni nas madrzejszymi
i silniejszymi, oczywiscie nie tylko w wymiarze fizycznym!

Na podstawie moich wieloletnich dosSwiadczen wiem jednak,
ze chociaz pienigdze s koniecznym elementem rozwoju sporto-
wego, to réwnie wazne jest otoczenie sie ludzmi, ktérzy beda nas
wspiera¢ w codziennej pracy. Pomoc ta moze by¢ wyrazana i reali-
zowana w roznej formie, ale bez wiedzy i doswiadczenia fachowcow
bardzo trudno zdobywac sportowe laury, szczegoélnie na tym naj-
wyzszym poziomie rywalizacji. Aby tam w ogble dotrzeg, juz od sa-
mego poczatku trzeba zwraca€ uwage, poza samym trenowaniem,
na wiele czynnikdw, takich jak: prawidtowa rozgrzewka, odpowiednie
odzywianie, umiejetnoS¢ pokonywania stresu, czy tez podejmowanie
wtasciwych decyzji zwigzanych z rozwojem kariery.

Ciesze sie bardzo, ze oprocz stypendium, niniejszym dajemy Wam
takze pewne kompendium podstawowej wiedzy o tym, na co musicie
zwracac€ uwage - poza samym treningiem. Mamy nadzieje, ze dzigki
tym wskazéwkom, Wasza sportowa droga bedzie mozliwie jak naj-
prostsza, bez ostrych zakretéw, czy wysokich przeszkad.

PRZEWODNIK DLA M£ODYCH SPORTOWCOW

Zawarte w tej publikacji informacje powinny Was zainspirowac
do poszukania w swoim Srodowisku ludzi, ktorzy bedg Wam pomagali
na co dzien w opisywanych zakresach. Jednoczesnie, jako Fundusz
Natalii Partyki, chcemy organizowac dla Was warsztaty i spotkania
z fachowcami w poszczegélnych specjalizacjach oraz ewentualnie
stuzy€ naszymi kontaktami w rozwigzywaniu Waszych problemow
w tych kwestiach.

Przy tej okazji chciatabym podziekowac wszystkim, dzieki ktérym ten
projekt powstat i nadal funkcjonuje. Jest on efektem pracy rowniez
catego zespotu z Fundacji Dobra Sie€: Pawta tukasiaka, Matgosi Stra-
domskiej-Kalinki i Marzeny Kacprowicz — zeby wymienic tylko te naj-
wazniejsze 0soby, a catoS¢ ,napedzana” jest Srodkami finansowymi
naszego partnera strategicznego, sieci sklepow Biedronka.

Mam nadzieje, ze dzieki naszemu wsparciu staniecie sie¢ wszyscy
lepszymi sportowcami, nie zwazajgc na to, ze czasami nie jest ta-
two na starcie. W sporcie najwazniejsza jest wytrwatosS¢ w dazeniu
do celu. Zwyciezca zostaje ten, kto wygra ostatnig pitke, kto pierw-
szy dotrze na mete...

W mojej karierze miatam nietatwe poczatki, trudne pierwsze sety,
ale zawsze walcze do konca, bo dopdki mecz sie nie skonczyt, jest
jeszcze szansa na zwyciestwo!

ze sportowym pozdrowieniem
Natalia Partyka
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TRENING BEZ
KONTUZJI

— 5 RAD
FIZJOTERAPEUTY

DR JULIA SZCZECHOWICZ

AWF Poznan, Katedra Rehabilitacji Narzadu Ruchu

Jest absolwentka Akademii Wychowania Fizycznego im. E. Piaseckiego w Poznaniu na kierunku fizjoterapia. Na tej samej uczelni uzyskata
rowniez tytut doktora nauk o zdrowiu. Swojg wiedze caty czas poszerza na szkoleniach w kraju i za granicg, w tym w prestizowym Gray
Institute w USA. Do jej gtdwnych zainteresowan naleza: analiza biomechaniczna i optymalizacja biegu oraz innych czynnosci ruchowych.
Wspotpracuje, miedzy innymi, z Natalig Partyka oraz zawodnikami kadry polski w lekkiej atletyce.
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. Sportowcem jeste$S przez catg dobe. Nie przestajesz nim byc
po skonczonym treningu. Pamietaj, ze na wynik sportowy maja
wptyw nie tylko treningi, ale i dieta, regeneracja czy emocje, ktore
przezywasz.

. Twoje ciato jest Twoim narzedziem pracy. Dbaj o nie.

Pamietaj, ze poszczegodlne segmenty ciata sg potaczone jak ogni-
wa tancucha i wzajemnie na siebie wptywaja. To dlatego wtasnie
bal lub kontuzja moga pojawic sie w jednym miejscu, a przyczyna
problemu moze leze€ zupetnie gdzie indziej.

Maja Andrejczyk - stypendystka Funduszu Natalii Partyki - | edycja

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW

3. Prawidtowa regeneracja to jeden z najwazniejszych elementow

treningu. Jesli nie regenerujesz sie prawidtowo, nie jeste$ w sta-
nie trenowac bezpiecznie i poprawia¢ swoich wynikow.

Sposoby regeneracji powinny byc¢ dobierane indywidualnie dla kaz-
dego zawodnika, w zaleznosci od jego reakcji i preferencji. Do naj-
efektywniejszych naleza: odpowiednia iloS¢ i jakoSE snu, optymal-
ne nawodnienie i odzywienie, rozluznianie migSniowo-powieziowe
i rolowanie, czy lekki wysitek fizyczny pomagajacy przywrocic mo-
bilnosci.

. Rozgrzewka to Twoja tajna bron. Wykorzystaj ja, zeby stac sie

lepszym sportowcem. Musi ona by¢ zaprojektowana dla kazdego
zawodnika indywidualnie.

W trakcie rozgrzewki nie powiniene$ tylko podwyzszac tetnai tem-
peratury wtasnego ciata, ale takze wykorzystac petnag ruchomosc
wszystkich swoich stawow, wykonac ¢wiczenia korekcyjne nakie-
rowane na Twoje ,stabe ogniwa" oraz cwiczenia specyficzne dla ro-
dzaju treningu jaki bedziesz wykonywac.

. Sport to praca zespotowa. Nawet w dyscyplinach indywidualnych.

Stworz zespdl specjalistow, ktory bedzie pracowat na Twgj sukces.

W zaleznosci od potrzeb, poza Tobg i trenerem, moze to byc:

- fizjoterapeuta sportowy - nie tylko pomoze Ci w regeneracji czy
w walce z ewentualng kontuzjg, ale takze pokaze co zrobic aby
do niej nie doprowadzic,

- dietetyk - ktory nauczy Cig, jak prawidtowo sie odzywiacC i su-
plementowact w zaleznosci od okresu treningu, dyscypliny, czy
aktualnego stanu zdrowig,

- psycholog - pokaze Ci, jak radzi¢ sobie ze stresem, jak sie sku-
piac przed zawodami i relaksowac po nich.
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PSYCHOLOGIA SPORTU
— WEJDZ W PROFESJONALNY
SWIAT SPORTU

BARTEK OSTASZ

Absolwent psychologii sportu w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej. Specjalista i trener w dziedzinie psychologii sportu. Wspotzatozyciel
pierwszej w Polsce Akademii Rozwoju poprzez Sport ,Ferajna PSOT". Prowadzit warsztaty i zajecia z treningu mentalnego dla: m.in.: ogélno-
polskiego obozu lekkoatletycznego ,Athletics Camp” oraz ,Mistrzowie Zycia’, a takze dla polsko-niemieckiej akademii pitkarskiej Willy Brandt
Schule Warszawa. Wspotpracowat z Borussig Dortmund. Pracuje z druzynami oraz zawodnikami indywidualnymi. Trener pitki noznej.

DAMIAN BIALEK

Absolwent psychologii sportu w Szkole Wyzszej Psychologii Spotecznej. Pasjonat pitkarski, od zawsze zawodowo zwigzany ze sportem. Praco-
wat w réznych rolach - od organizacji imprez sportowych, przez dziennikarstwo sportowe, az po psychologie sportu. Wspotzatozyciel pierwszej
w Polsce Akademii Rozwoju poprzez Sport - Ferajna PSOT. Prowadzit warsztaty i zajecia z treningu mentalnego: ,Athletics Camp” w 20715 roku
(Warszawa, Wroctaw) oraz w 2016 roku (Warszawa, Ciechanow), ,Mistrzowie Zycia” przy Memoriale Kamili Skolimowskiej, WBS (Willy Brandt
Schule) Warszawa, Pasjoteka Matego Cztowieka.
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W sporcie, podobnie jak w zyciu, w drodze do szeroko pojetego sukcesu (tutaj mamy na mysli harmonie, szczescie) liczg sie rozne kompe-
tencje, wiedza oraz doSwiadczenie. To one sktadajg sie na to kim jesteSmy oraz jakimi jesteSmy aktualnie sportowcami. Niedobor jednego
aspektu sposrad: cech motorycznych, umiejetnosci technicznych, taktycznych, czy sity mentalnej powoduje niewykorzystywanie petnego
potencjatu zawodnika.

Odpowiednie podejscie do treningu, SwiadomoSC¢ wtasnego ciata oraz umystu moze pomaoc w znalezieniu i wykorzystaniu petni swoich moz-
liwosci. Umyst, podobnie jak miesnie, potrzebuje treningu. Tak jak ¢wiczysz koordynacje, zwinnosc¢, szybkosE, tak samo powinienes cwiczyc
umiejetnosci mentalne, ktora sa podstawa Twojego dziatania. Zapewne nie raz styszates, ze ktos ,przegrat przez gtowe”, ,nie ma motywacji’,
,byt gtowa gdzies indziej", itd. Praca z trenerem mentalnym pomaga wyeliminowac wtasnie takie trudnosci. Psycholog sportowy / trener men-
talny jest osobag, ktéra ma za zadanie pomaoc Ci w osiggnieciu lepszych wynikéw sportowych, wskaza€ odpowiednig droge rozwoju i znalez¢
sposob na uwolnienie drzemigcego w Tobie potencjatul

PRZEWODNIK DLA M£ODYCH SPORTOWCOW « 9. WWW.FUNDUSZNATALIIPARTYKI.PL
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Podstawowe zasady
przygotowania mentalnego
dla sportowcow:

. Pamietam, ze umyst moge trenowac podobnie jak miesnie. Przy
tych samych umiejetnosciach zawodnikéw, zawsze wygrywa ten,
ktory ma silniejszg gtowe!

Skoro ¢wiczysz miesnie na treningach, zeby byty mocniejsze, szyb-
sze i lepiej skoordynowane, dlaczego nie zrobisz tak samo ze swoim
umystem? Trenujac sfere mentalng, zwiekszasz jej szybkosSc reak-
cji, odpornoScE na stres, czy chociazby zyskujesz szersze spektrum
widzenia mozliwosci w trakcie rozgrywki.

Bartosz Tyszkowski - stypendysta Funduszu Natalii Partyki - | edycja

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW
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Po prosty, im lepiej pracuje Twoj mozg, tym szybciej przekaze in-
formacje do miesni. Odpowiedni poziom koncentracji, motywacji,
pewnosci siebie, a takze pozytywne nastawienie i dobrze wy-
znaczone cele, w potaczeniu z kontrolowaniem emaocji, mysli oraz
stresu, pozwolg Ci wejs¢ na wyzyny Twoich umiejetnosci i zbliza
Cie do mistrzostwa.

Jesli mecz jest wyréwnany, spotykaja sie dwaj zawodnicy o obiek-
tywnie podobnych umiejetnosciach, w gre wchodzi ,gtowa”. To dzie-
ki niej mozesz zyskac przewage, ktéra spowoduje, ze zwigkszysz
szanse na najlepszy mozliwy wystep! To wtasnie takie szczegoty
decyduja. Odpowiednie przygotowanie mentalne pozwoli Ci prze-
chylic ,szale” na twojg korzysc.

. Zawsze mysle o zadaniu jakie mam wykonac, a nie o wyniku tego

zadania.

Skupiajac sie bezposrednio na wyniku, omijasz najwazniejszy frag-
ment - droge do rezultatu. Nastawienie od razu na wynik moze
prowadzi¢ do zaniedbania pomniejszych zadan, ktére masz wyko-
nac. Myslenie o kolejnych celach do wykonania (,matymi kroczka-
mi") pomoze Ci takze w opanowaniu stresu, poniewaz cel jaki masz
osiagnaC bedzie duzo prostszy do zrozumienia dla Twojego umystu.
Masz pewnoSc, ze jesli droga bedzie wykonana dobrze, to i wynik
bedzie pozytywny. Jesli zrobites wszystko co mogtes, to efekty
nadejda. W sporcie rzadko cokolwiek jest ,od razu”. Kazda dobrze
wykonana najmnigjsza czynnosS¢ przybliza Cie do upragnionego
zwyciestwal

.Liczg sie dwa dobre skoki"- A. Matysz.
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3. Skupiam sie na kwestiach, ktére mam pod kontrola.

Podziel swoje zadania i problemy na 2 kategorie: pod kontrolg i poza
kontrola. Nie na wszystkie masz wptyw! Gdy je podzielisz, bedzie
Ci Izej, poniewaz uSwiadomisz sobie, ze czesci kwestii nie jestes
w stanie zmieni€. Bedziesz miat mniej problemdw ,na gtowie” i spo-
kojnie skupisz sie na tym, na co rzeczywiscie masz wptyw!

. Moge sie czasem pomyli¢, a porazka bywa inspirujgca. Sport to tez
umiejetnoS¢E przegrywania i radzenia sobie z przeciwnosciami.

Nie ma nikogo, kto by zawsze wygrywat! Z kazdej porazki mozna wyciag-
gnaC wnioski, ktdre spowodujg, ze nastepnym razem bedziesz blizszy wy-
granej. Po kazdym starcie wyciggam wnioski i ucze sie czegos o sobie.

.Zawsze w tej chwili tracimy nute. Stargj sie o tym nie myslec.
To juz mineto” — wirtuoz muzyki klasyczne;j.

.Po potudniu usigde i przeanalizuje ranng gre, podkreslagjgc to,
co poszto dobrze, a nastepnie zaplanuje gre jutrzejszg" - zawodo-
wy gracz w golfa.

. Rywalizuje z samym sobg! ,Pokonujac siebie”, za kazdym razem
staje sie lepszy.

Rywalizacja z przeciwnikami jest dobra w czasie startu w zawo-
dach. Na treningu skupigj sie, aby bi¢ wtasne rekordy. Poroéwnanie
sie zinnymi moze prowadzi€ do osiadania na laurach lub zniechece-
nia. Mierz realnie wtasne sity, daz do wykorzystania swojego mak-
symalnego potencjatu.

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW
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6. Wiem jakie mam mocne i stabe strony. Im wiecej wiem o sobie,

tym mniej moze mnie zaskoczyc.

Im wiecej wiesz o swoich wadach i zaletach, tym masz wigksze szan-
se zdominowac przeciwnika. Posiadasz bezcenng Swiadomosc, kto-
re aspekty gry wykorzystywac czesciej, a ktorych unikac. Uswiada-
miasz sobie, co masz doskonali€ na treningach i jaki poziom chcesz
0siggnaC. Ponadto wiesz, czego mozesz sie po sobie spodziewac - ja-
kiej reakcji w jakiej sytuacji. Duzym sukcesem jest umiejetnosc¢ ujarz-
mienia swoich emociji i odruchow! Jak dodatkowo znajdziesz sposob,
zeby je kontrolowac, to zaden przeciwnik nie bedzie Ci straszny.

Jakub Brzozowski - stypendysta Funduszu Natalii Partyki - | edycja
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7. Jestem w petni zaangazowany, pamietam, ze duzo trenowatem.

Po prostu umiem robi¢ to dobrze!

PewnosSc¢ siebie mozna wypracowac! Wiara we wtasne mozliwo-
&ci oraz poczucie dobrego przygotowania do zawodow pozwoli Ci
wykonaC wszystkie wyuczone umiejetnosci na najwyzszym po-
ziomie. Skieruj mysli na mniejsze cele, przygotuj swoj schemat (ru-
tyny przedstartowe), ktéry bedziesz powtarzat przed zawodami.
Wszystko to pomoze Twojemu umystowi byc lepiej przygotowanym
do sytuacji startowej i wptynie na Twoje poczucie pewnosci siebie!
Wiara i zaangazowanie poprzez robienie wszystkiego, co niezbedne
w drodze do celu oraz wytrwatos¢ w obliczu przeszkdd, pomagaja
przekraczaC wtasne, pozornie ograniczone, mozliwosci.

Kamil Rzetelski
- stypendysta Funduszu Natalii Partyki - Jednorazowa Nagroda

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW
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8.

S.

Uwazam co do siebie méwie, bo moge to ustyszec.

Nawet jesli wydaje Ci sie, ze sg kwestie, ktore na Ciebie nie wptywa-
ja, to Twoja podswiadomosS¢ wytapuje wszystkie rzeczy, ktére spo-
tykasz dookota. Postargj sie wiec, zeby tych pozytywnych komu-
nikatdw byto jak najwiecej. Dbaj 0 odpowiednie nastawienie przed,
w trakcie i po treningu, na zawodach, ale takze kazdego ,zwyktego”
dnia.

Zawsze mam ,z tytu gtowy” dlaczego tak lubie, to co robie. Stad
pochodzi moja motywac;ja!

Tak jak benzyna napedza samochdd, tak motywacja napedza Cie-
bie do dziatania. Przypominaj sobie co jakis czas, dlaczego zacza-
tes trenowac, co zawsze Ci sie w tym sporcie podobato. | staraj sie
0 to dbac! Pamietaj, ze spetnianie marzen jest najwieksza naturalng
motywacja do osiggania sportowych szczytow. Jesli pamietasz, ja-
kie byto/jest Twoje marzenie, wiesz czemu i co tak bardzo w sporcie
kochasz, wtedy mozesz wydobyc z siebie jeszcze wieksze poktady
mobilizacji, zaangazowania i radosci z tego co robisz. Czasem jest
ciezko. Zyjesz na walizkach, rezim treningowy i meczowy powodu-
je, ze nie masz czasu dla siebie - ale pamietyj, ze jestes szczesScia-
rzem, ze robisz to co lubisz i 0 czym zawsze marzytes.
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10. Nie jestem sam! Zawsze pamigtam o osobach mi bliskich i w spo-

M.

rcie i w zyciu - rodzinie, trenerach, przyjaciotach. To Oni pomaga-
ja mi w trudnych momentach.

Dbaj 0 swoj zespot ludzil Caty Twoj sztab trenerski jest po to, zeby
Ci pomoc. W sprawach pozasportowych masz wokot siebie osoby,
ktore beda Cie akceptowaty zawsze. Oni wiedzg, ze jestes$ czto-
wiekiem, a nie maszyng, nawet kiedy przegrywasz!

Ucze sie kontrolowac stres i mysli, ktore przebiegajg mi w gtowie.

Stres pojawi sie zawsze w sytuacji, kiedy Ci na czyms zalezy. Ist-
niejg dwa rodzaje stresu - ten ktory pomaga Ci wznieSc sie na wy-
zyny i wydobywa z Ciebie 110% oraz ten, ktéry placze Cinogi i pa-
ralizuje. Mozna go za to oswoic. W sytuacji stresowej organizm jest
przygotowany do wiekszych poSwiecen, moze wiece).

Wykorzystaj to i postuchaj Mike'a Tysonal! Strach jest Twoim ngj-
lepszym przyjacielem lub Twoim nagjgorszym wrogiem. Jest jak
ogien. Jezeli potrafisz go kontrolowac, mozesz na nim gotowac,
moze ogrzac twoj dom. Jezeli nie mozesz go okietznac, to spali on
wszystko dookota i zniszczy Cie”

12.

13.

Sport to nie tylko treningi i rozgrywki. Mam wptyw na to, jak spe-
dzam dzien.

Czesto efektywnos¢ strefy ztotej (mistrzostwa sportowego
- treningu, zawoddéw) zalezy od jakoSci postugiwania sie strefg
zielong (czas wolny, inne hobby, odpoczynek). Tak samo umigjet-
nosSc¢ ,0dSwiezania" koncentracji podczas zawodow, jak i osiggnie-
cie odpowiedniego poziomu mabilizacji w momencie, w ktorym jest
niezbedna, pomoga Ci osiagac lepsze wyniki. Pamietaj, ze odpo-
czynekK jest czescig treningu! Przetrenowanie moze byc tak samo
zte jak niedotrenowanie.

Jestem przygotowany na rézne scenariusze wydarzen. Dobie-
ram proste, osiggalne, majace dla mnie najwieksze znaczenie
i okresSlone w czasie cele.

Nastrgj sie pozytywnie przed startem. Przygotuj sie na rozne wa-
rianty. Czy masz plan B, kiedy cos nie idzie? Wiesz, co moze nie
wyjsc? Czy masz plan C, gdy wszystko bedzie wychodzi¢ Ci do-
skonale, zeby$ nie zgubit koncentracji? Przygotowanie na wiele
sytuacji pozwala na odpowiednie, wrecz niemal automatyczne, re-
agowanie w danej sytuacji.

PRZEWODNIK DLA MtODYCH SPORTOWCOW
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DIETA MLODEGO
ZAWODNIKA

URSZULA SOMOW

Dietetyk sportowy. £aczy pasje do sportu i zdrowego odzywiania w codziennej pracy, wspotpracujac na wszystkich szczeblach treningu
z zawodnikami. Pracowata m.in. z kadra narodowa sztangistek, szermierzy, a obecnie wspomaga najbardziej utytutowany polski klub siat-
karski, PGE Skre Betchatow. Wspotpracuje z fundacja ,Szkota na Widelcu”.

BARTLOMIEJ POMORSKI

Dietetyk sportowy. Prezes i wspotzatozyciel Polskiego Towarzystwa Dietetyki Sportowej. Na co dzien prowadzi poradnie dietetycznag, ukie-
runkowang na wspotprace z zawodnikami roznych dyscyplin sportowych, zaréwno na poziomie olimpijskim jak i amatorskim. Szkoleniowiec
w Akademii Dietetyki Sportowe;j.

[US7 Polskie W dobie internetu jesteSmy atakowani ogromem informacji. Nierzadko za nimi kryje sie wytgcznie niezwe-
'Q.‘.l.u"”“ ryfikowana wiedzg praktyka, badz wrecz przeciwnie — nauka, ktora nie zawsze przystaje do warunkow
'{'0\ \‘l TowarzyStwo w jakich odbywaja sie zawody sportowe. Z tego powodu zostato utworzone Polskie Towarzystwo Dietetyki

E“ ’ Dietetyki Sportowej. Jego priorytetami sg, m.in.,, wspotpraca z dietetykami zainteresowanymi tematyka zywienia
W sporcie, czy tez zwigzkami sportowymi w celu wdrazania strategii zywieniowych wsrod sportowcow na

Sportowe; kazdym poziomie wytrenowania.

e

PRZEWODNIK DLA M£ODYCH SPORTOWCOW 14 - WWW.FUNDUSZNATALIIPARTYKI.PL


http://www.fundusznataliipartyki.pl

Sukces to suma wysitkow
powtarzana kazdego dnia”.

Te uniwersalng sentencje Roberta Colliera odnieS¢ mozna nie tylko
do zaangazowania w treningi, ale takze w odzywianie. Wszystko to,
co jemy bezposrednio przektada sie na zasob energii podczas Cwiczen,
czy tez na szybsza regeneracja po zakonczeniu wysitku fizycznego.
Zmiana zywieniowa, w dtuzszej perspektywie, prowadzi do optymali-
zacji procesu adaptacji treningowe)j, a to z kolei moze pomac Ci w bu-
dowaniu przewagi sportowej nad rywalami.

Pamietaj, ze Twoj organizm ciagle sie rozwija, dlatego im bardziej za-
dbasz o 1o, co trafia na Twdj talerz kazdego dnia, tym wieksza szansa,
ze wykorzystasz w 100% swaj potencjat sportowy. Nie pozw0ol zatem,
aby zle skomponowana dieta ograniczata Twgj rozwaj! W jaki sposob
to zrobi€? Przestrzegaj ponizszych wskazowek:

Maria Andrejczyk - stypendystka Funduszu Natalii Partyki - | edycja
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1. Pijw ciggu dnia wode! Nie zapominaj o niej takze podczas treningow.

2. Uzywaj gtownie naturalnych produktow, unikaj zywnosci wysoko
przetworzonej (ktorej sktad jest bardzo szeroki lub ktérg trudno
bytoby wytworzyé w warunkach domowych).

3. Jedz réznorodnie, wybieraj sezonowe produkty.

4. Ogranicz spozycie stodyczy oraz stonych przekasek. Jezeli masz
ochote na cos stodkiego, sprabuj Swiezych oraz suszonych owocow.

S. Oile to mozliwe, nie obieraj warzyw i owocow ze skorki.

6. Przynajmniej raz w tygodniu zjedz na obiad rybe zamiast miesa.

7. Nie zapominaj o rozpoczeciu dnia energetycznym Sniadaniem.

8. Spozywaj positki regularnie, dostarczajac organiznowi petnowartoscio-

we pozywienie co 3-4 godziny. Najlepiej jeS¢ 4-5 positkéw dziennie.
9. Pamietgj, aby bezposrednio po skonczonym treningu, spozyc przeka-
ske, a nastepnie po uptywie 1-2 godzin petnowartosciowy positek.
10. Jezeli czeka Cig dtugi trening (>30 minut), zabierz ze soba sok
owocowy i rozciencz go z wysoko mineralizowang woda w propor-
cji 111 (500 ml wody + 500 ml soku owocowego).

PetnowartoSciowy? To znaczy jaki?
Zawierajacy wszystko czego potrzebujesz!

Biatko - petni wiele funkcji w organizmie, zaréwno budulcowych (tkan-
ka miesniowa), jak i funkcjonalnych (enzymy, hormony). Dla sportow-
cow sktadnik ten jest w szczegoélnoSci istotny ze wzgledu na swoje
witasciwosci pobudzajgce proces przebudowy biatek migSniowych.
Po kazdym treningu Twoje miesnie, co najmniej przez okres 24 go-
dzin, znacznie skuteczniej wykorzystuja elementarne czasteczki biat-
ka, czyli aminokwasy, do odbudowy uszkodzonych przez ¢wiczenia
struktur miesniowych. Najlepiej, jezeli produkt biatkowy znajdzie sie
nie tylko w porze po-treningowej, ale w kazdym positku.
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Zrodta:

kurczak, indyk (bez skéry), wotowina, cielecina (chude), nabiat (twardg,
mleko, jogurt naturalny), ryby (tosoé pacyficzny, dorsz, czarniak,
makrela, miruna, plamiak, sardela, szprot, sledz, okon morski, rzadzie
gtadzica, mintaj, tuhczyk, turbot), tofu, tempeh, jajko 0" lub 1%, nasiona
rodlin straczkowych (soczewica, ciecierzyca, fasola, groch, bab) -
najlepiej w postaci gotowanej/zblendowanej/pieczonej z dodatkiem
przypraw utatwiajgcych trawienie. Warto moczyc je w wodzie przed
gotowaniem.

Weglowodany ztozone - to dla sportowca przede wszystkim zrodto
energii niezbednej do uzupetnienia zasobow magazynow energetycz-
nych, czyli glikogenu miesniowego. Weglowodany ztozone to jednak
nie tylko zrédto energii, ale takze sktadnikéw mineralnych, witamin
i btonnika. Warto je uwzgledni¢ w positku przed treningiem (obiad),
a takze podczas Sniadania.

Zrodta:

ryz biaty i brazowy (1:1 lub 1:2) / paraboliczny / bragzowy / dziki, ma-
karon durum ,biaty” i petnoziarnisty (1:1 lub 1:2) / petnoziarnisty /gry-
czany, kasza jaglana /gryczana / bulgur / peczak, komosa ryzows,
ziemniaki / bataty, kuskus razowy, wyroby z maki razowej — pieczywo,
nalesniki, placuszki.

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW

Wazne: produkty rafinowane, takie jak biate pieczywo, makaron, ryz,
w przeciwienstwie do weglowodandw ztozonych, dostarczajg mini-
malnych ilosci sktadnikow mineralnych, witamin i btonnika. W pew-
nych sytuacjach moga jednak znalez¢ sie w diecie sportowca (dzien
startu, positek po intensywnym treningu).

Cukry proste - Zrodto szybko dostarczanej energii, przydatne w po-
-treningowym odnawianiu rezerw energetycznych.

Zrodta:
owoce Swieze i suszone, midd naturalny, dzem, wafle ryzowe.

Ttuszcze - zrodto energii, budulec uktadu nerwowego. Ich odpo-
wiedni poziom w organizmie zapobiega kontuzjom. Wazna jest nie
tylko iloS¢, ale jakoSc tego sktadnika. Unikaj duzej ilosci ttuszczu
przed i po treningu.

Zrodta:

orzechy (rézne rodzaje), nasiona rodlin oleistych (dyni, sezamu, sto-
necznika, Inu, czarnuszki), oliwa i oleje roslinne spozywane na zimno,
masto orzechowe, ttuste ryby morskie (tosos, dorsz).

Witaminy, sktadniki mineralne, antyoksydanty, btonnik, pektyny... -
I wiele innych sktadnikow niezbednych do prawidtowego funkcjono-
wania i regeneracji po-treningowe;.

Zrodta:
warzywa i owoce, dlatego muszg one wystepowact w kazdym ze spo-
zywanych positkow.

16
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Warzywa - wiekszoS¢ na surowo, ale przed treningiem warto zmienic  Stodycze - batoniki, ciasteczka i inne gotowe stodkie produkty cze-
ich forme przygotowania (gotowane / pieczone / duszone / w postaci  sto sg smaczne, ale poza pustymi kaloriami, dostarczajg znikomych
puree lub kreméw). Wybor w zaleznosci od indywidualnej preferencji, wartosci odzywczych organizmowi. Jezeli masz ochote na co$ stod-
np.: kiego, posmaruj na przyktad wafla ryzowego miodem / dzemem lub

marchew, zjedz garsc suszonych owocow.

dynis,

satata,

szpinak, rukola, roszponka,

sataty (rézne rodzaje),

kapusta pekinska,

kapusta biata, czerwona,

kalafior,

brokuty,

buraki,

kabaczek / cukinia,

baktazan,

zielony groszek,

fasolka szparagows,

cykoria,

pomidory,

papryka,

ogorek,

Kietki.

Owoce - w pierwszej kolejnosci warto siegaC po Swieze owoce, ale |
rownie dobrym wyborem beda owoce mrozone, czy tez suszone.
Owoce suszone dostarczajg znacznej ilosci energii w matej objetosci,
dlatego $wietnie sie sprawdza jako przekaska po-treningowa. Swieze
owoce stanowig Swietng baze do koktajli mleczno-owocowych (np.
banan, jogurt naturalny, tyzeczka kakao oraz kilka suszonych daktyli).

Y

Rafat Biolik - stypendysta Funduszu Natalii Partyki - | edycja
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W trakcie wysitku fizycznego organizm wytwarza energie. Nie jest on
jednak w stanie wykorzystac jej w 100%, dlatego pewna czeSC€ energii
jest wydalana z organizmu w postaci ciepta, czego finalnym etapem jest
proces pocenia sie. Do transportu energii wykorzystywana jest woda
znajdujaca sie w organizmie. Co sie dzieje w sytuacji kiedy rozpoczyna-
my ¢wiczenia odwodnieni lub doprowadzamy do takiej sytuacji w trakcie
trwania cwiczen? (Objawami odwodnienia mogg by¢ np.: pragnienie, ciem-
ny kolor moczu). Temperatura wewnatrz naszego ciata zaczyna wzra-
stac, czego skutkiem jest zwiekszone odczuwanie zmeczenia podczas
treningu lub startu. W konsekwencji obniza to predyspozycje sportowe.

Co zatem pic?
wode,
herbatki owocowe lub ziotowe,
rozwodniony sok owocowy lub wode z miodem i cytryna (szczegdl-
nie w czasie dtugich i intensywnych treningdw lub meczy).

Zywno$¢ rowniez zawiera wode! Szczegolnie duzo jest jej w owocach,
warzywach, ale dobrym jej zrodtem sa tez zupy.

Czego nie pic?
stodzonych napojow gazowanych,
stodzonych napojow owocowych,
napojow energetycznych.

Wymienione napoje nie sg polecane ze wzgledu na wysoka zawartosc
cukru, ktory sprawia, ze dostarczamy do organizmu znaczne ilosci ka-
lorii, bez innych wartosci odzywczych. Ponadto napoje te nie ugasza
pragnienia tak dobrze, jak produkty mniej stodzone.

PRZEWODNIK DLA M£ODYCH SPORTOWCOW

Sniadanie
Po nocnej przerwie od jedzenia organiznowi brakuje energii i sktadni-
kéw odzywcezych.

Rano musimy zatem jak najszybciej uzupetni€ je i dostarczyc odpo-
wiedniego ,paliwa’, aby mie¢ energie na aktywny poczatek dnia. Snia-
danie powinno stanowiC petnowartosciowy positek zawierajacy we-
glowodany ztozone, biatka i dobre ttuszcze (gtéwnie roslinne), a takze
witaminy i sktadniki mineralne. Taka kompozycja pozwoli nie tylko ak-
tywnie zaczaC dzien, ale takze utrzymac wysoki poziom koncentra-
Cji, niezbedny, aby osiggac najwyzsze wyniki zaréwno w szkole, jak
i na treningu.

Co jes¢ na Sniadanie?

Przyktady optymalnych Sniadan:

Naturalne ptatki owsiane, bez dodatku cukru - ugotyj je na mlekuy,
soku owocowym, kakao lub wodzie. Jesli nie masz czasu, wystarczy
zalaC je gorgcym ptynem i odstawiC do nasigkniecia. Dodaj ulubione,
Swieze, badz suszone owoce oraz nasiona i orzechy. Smak poprawi
takze kakao naturalne, gorzka czekolada, midd lub masto orzechowe.
Ptatki Swietnie smakujg z jogurtem, kefirem lub maslanka.

Jajka - gotowane, badZ w postaci jajecznicy lub omletu. Sprobuj takze
wtoskiej frittaty z warzywami lub placuszkow owsianych.

Kanapki na petnoziarnistym pieczywie z chudg wedling, twarozkiem,
jajkiem lub pasta z nasion roslin strgczkowych (np. hummus). Podawaj
je w towarzystwie Swiezych warzyw, takich jak papryka, ogorek, sata-
ta lub pomidor, udekorowane kietkami lub Swiezymi ziotami.

18


http://www.fundusznataliipartyki.pl

Czego unikaé na Sniadanie?

Rafinowanego cukru, a takze produktow, ktore go zawieragjg — m.in.
stodkich ptatkow Sniadaniowych, ciastek, kremow czekoladowych,
a takze niskiej jakosci pieczywa i produktéw typu drozdzowki. Unikaj
takze parowek, niskiej jakosci wedlin oraz stonych przekasek.

Il Sniadanie

Dolewka paliwa!

Na 2-3 godziny po pierwszym Sniadaniu nalezy spozyc kolejny posi-
tek. Wazne jest, aby przygotowac go wczesniej, jesli tego dnia idziesz
do szkoty.

Pomysty na Il $niadanie:

Kanapka na petnoziarnistym pieczywie z jgjkiem lub biatym serem,
czy chuda wedling i warzywami, np. satata, ogorkiem, pomidorem,
rzodkiewka, papryka. Warzywa mozna réwniez przygotowac w formie
stupkow i chrupac je jako przekaske!

Jogurt naturalny i mieszanka domowego musli - naturalne ptatki zbo-
zowe bez dodatku cukru, wczesniej uprazone na patelni, z dodatkiem
bakalii. Mozna dodac midd, cynamon, kakao naturalne, karob lub ciem-
nag czekolade - badz kreatywny i stworz wtasng kompozycje!

Swieze owoce - w catosci, pokrojone lub satatka owocowa z orzecha-
mi, pestkami stonecznika lub dyni.

Nalesnik z maki razowej z twarozkiem lub dowolnym nadzieniem.

Obiad

Najczesciej zjadany jako ostatni positek przed treningiem, dlatego
musi dostarczaC przede wszystkim energii w postaci weglowoda-
néw ztozonych (kasza, ryz, makaron), ale takze biatka (chude migso,
ryby, jaja, nasiona roslin strgczkowych) i wysokiej jakosci ttuszczow

PRZEWODNIK DLA M£ODYCH SPORTOWCOW

(oliwa z oliwek, oleje roslinne podawane na zimno, nasiona i orzechy,
awokado). Niezbednym sktadnikiem obiadu jest rowniez suréwka lub
satatka warzywna, ktdra stanowi zrodto sktadnikow mineralnych, wi-
tamin, btonnika. Dostarcza ona takze mnostwo bioaktywnych sub-
stancji, ktorych nie znajdziemy w zadnym suplemencie diety. Stargj
sie jeSC obiad na 2 godziny przed treningiem, aby nie obcigzaC prze-
wodu pokarmowego bezposrednio przed wysitkiem.

Jesli okres miedzy obiadem, a treningiem jest dtuzszy niz 2 godziny,
warto na okoto godzine przed wysitkiem treningowym zjesS¢ przeka-
ske sktadajaca sie gtéwnie z weglowodanow i biatka. Moze to byc np.
jogurt z garscig orzechow, domowe ciastka z ptatkéw owsianych, ba-
nana i orzechdw lub mata kanapka z petnoziarnistego pieczywa i twa-
rozku, masta orzechowego lub chudej wedliny.

Positek po-treningowy

Podstawa regeneracjil W czasie wysitku miesnie ulegajg uszkodze-
niu, a stan katabolizmu (rozpadu) obserwuije sie jeszcze na kilka go-
dzin po zakonczeniu treningu. Spozycie positku w tym czasie nie tylko
zatrzymuje proces degradacji struktur miesniowych, ale takze akty-
wuje procesy syntezy (odbudowy). Ponadto w okresie pierwszych
30-120 minut po treningu obserwuje sie najszybsze tempo odbudowy
rezerw glikogenu mieSniowego - gtbwnego zrodta energii w czasie in-
tensywnych cwiczen.
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Przekaski po-treningowe, ktére mozesz przygotowac i zabraé
ze sobg na trening:

,Domowy" jogurt owocowy, czyli jogurt zmiksowany z owocami
(Swiezymi lub mrozonymi), np. jogurt naturalny + banan + szklanka
mrozonych owocow leSnych (mozna dodac widrki kokosowe, kakao
naturalne lub czekolade >70% kakao);

budyn jaglany: ugotowana kasze jaglang zmiksuj z bananem,
tyzeczka miodu, cynamonem, kakao, na wierzch podaj gesty jogurt
naturalny;

domowe ciastka owsiane z bananem, bakaliami i kakao + opcjonalnie
odzywka biatkowa lub masto orzechowe;

koktajl z mleka roslinnego, banana, kakao, szpinaku (po treningach
sitowych warto doda¢ komose ryzowg lub odzywke biatkowg);
bakaliowe ,kulki mocy” lub batony zawierajgce wytacznie suszone
OWOCe, Nasiona i orzechy;

kilka wafli ryzowych + masto orzechowe;

placek gryczany z odzywka biatkowa (make gryczang namoczong
przez noc miksujemy z dodatkiem odzywki biatkowej i smazymy jak
nalesnika);

razowa kanapka z awokado, biatym serem i ogorkiem;
omleto-placki owsiane.

Przekaski po-treningowe, ktore mozesz kupi¢ w kazdym sklepie
spozywczym:

jogurt / kefir / maslanka + Swieze owoce (np. banan, gruszka,
winogrona, sliwki);

jogurt + czekolada >80% kakao;

Swieze owoce + gars¢ migdatow;

suszone owoce + gars¢ migdatow / orzechow;

jogurt + kilka wafli ryzowych;

serek wiejski z owocami.

Kolacja

Zjedz jg po powrocie do domu, najlepiej wspolnie z rodzing, korzystajac
z okazji do rozmowy. Pamietaj, aby w tym positku pojawity sie zrodta
biatka oraz warzywa, pozwalajgce na dobrg regeneracje Twojego or-
ganizmul!

Przed snem unikaj spozycia cukrow prostych, nadmiaru ttuszczu
oraz przejadania sie. Ostatni positek powinien byc lekkostrawny, nie-
zawierajacy produktow smazonych, fast foodow, stodkich i stonych
przekasek. Kolacje, w miare mozliwosci, spozyj okoto 90-120 minut
przed snem.

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW
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PRZYKLADOWY JADLOSPIS

7:00 Sniadanie - domowa granola z jogurtem naturalnym i owocem:
migdaty, pestki stonecznika, posiekane orzechy laskowe, wiorki ko-
kosowe i ptatki owsiane wymieszane z miodem naturalnym i odrobi-
ng masta orzechowego (lub oleju kokosowego) podprazone na suche;,
rozgrzanej patelni lub upieczone w piekarniku. Podawane z jogurtem
naturalnym i pokrojonym w kostke sezonowym owocem, z dodatkiem
cynamonu i kakao do smaku.

10:00 Il $niadanie - kanapki
2 kromki razowego pieczywa z twarozkiem z biatego sera, rzodkiewki,
szczypiorku i lisciem sataty, do tego Sliwki i herbata owocowa.

13:00 Obiad - piers$ z kurczaka z batatem
grillowana piers z kurczaka podawana z pieczonym w ziotach batatem
i suréwka z biatej kapusty, marchewki i tartego jabtka.

15:00 Positek na godzine przed treningiem - wafle z brazowego ryzu
z mastem orzechowym 100% i plasterkami banana.

Positek po treningu - koktajl z jogurtu, banana, pomaranczy, mrozo-
nych jagad i kilku listkow Swiezego szpinaku.

20:00 Kolacja - makaron razowy i zwykty (pomieszane w proporcji 1:7)

z sosem pomidorowym, pieczarkami, parmezanem i suszonymi pomi-
dorami, posypany pestkami stonecznika.

PRZEWODNIK DLA MEQDYCH SPORTOWCOW
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MENADZER SPORTOWY
- TWOJ PRZEWODNIK
W DRODZE PO SUKCES

JANUSZ SZYDLOWSKI

Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku, od ponad 20 lat menadzer czotowych polskich i zagranicznych sportow-
cow, medalistow Igrzysk Olimpijskich, Mistrzostw Swiata czy Europy. Licencjonowany menadzer IAAF (Miedzynarodowej Federacji Zwigz-
kow Lekkoatletycznych). Specjalista marketingu sportowego, oficjalny doradca kilku polskich zwigzkow sportowych w zakresie marketingu,
autor lub wspotautor wielu projektow w zakresie wykorzystania sportu w komunikacji podmiotow biznesowych, organizator wielu imprez
i wydarzen sportowych.
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Kim jest menadzer sportowy?
Jakie sg jego zadania?

Najczesciej styszymy w mediach o menadzerach sportowych i agen-
tach w okresie transferow - szczeg6lnie w pitce noznej.

Media budujg niepetny obraz menadzera, gtdwnie jako ,handlowca’,
ktory oferuje gwiazdy futbolu kolejnym klubom z catego Swiata. Za-
zwyczaj nie pokazujg jednak tej, nieco mniej medialnej strony jego
pracy, czyli wspierania mtodego talentu - czesto juz na samym po-
czatku sportowej drogi.

Doskonaty amerykanski film ,Jerry Maguire”, z Tomem Cruisem w roli
gtéwnej, przedstawia zdecydowanie szerszy obraz tej dziatalnosci za-
wodowej, poniewaz uwzglednia codzienne problemy i wyzwania, przed
ktorymi staje trener. Jest to oczywiscie nieco inny obraz niz w Polsce,
bo pokazuje amerykanskie warunki.

Aby jednak menadzer mogt zajac sie zdobywaniem Srodkow finanso-
wych dla swojego podopiecznego (z takich czy innych zrodet), musi sie
on - czyli sportowiec - stac€ atrakcyjnym ,produktem”, ktory bedzie
budzit zainteresowanie potencjalnych ,kupujacych”.

Czy sam sukces sportowy jest wystarczajgcym warunkiem, by dany
sportowiec budzit zainteresowanie profesjonalnych klubéw sporto-

wych, organizatoréw imprez czy tez sponsoréw i reklamodawcow?

Chcac udzieli€ krotkiej odpowiedzi, musimy powiedzie€ ,nie” - sam jed-
nostkowy sukces, nie poparty wieloma innymi czynnikami, to za mato.

PRZEWODNIK DLA M£ODYCH SPORTOWCOW
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Odpowiedz na to pytanie nie jest tez prosta, bo zalezy od bardzo wielu
czynnikow, miedzy innymi od tego: na ile skomercjalizowana jest dys-
cyplina, ktora dany sportowiec uprawia; jakie budzi zainteresowanie
mediow i tzw. opinii publicznej; jaki jest obraz tego sportowca w odbio-
rze spotecznym; czy ma jakas unikatowa historie w poréwnaniu do in-
nych rywali walczacych o dany kontrakt.

Czy kazdy mtody sportowiec, nawet pracujgcy bardzo ciezko na tre-
ningach, osigga sukces sportowy?

Na pewno niel W dzisiejszym sporcie Kariere sportowg, zarbwno w wy-
miarze szkoleniowym, jak i marketingowym, nalezy zaplanowac mozli-
wie jak najwczesniej. To z pewnoscig przybliza sportowca do sukcesu.

Czy sportowiec jest w stanie sam planowac swoja karierg?

Byc moze tak, ale bedzie to rodzgj loterii. Zdecydowanie wieksze
szanse ma taki sportowiec, ktory jest wspierany przez doSwiadczo-
nego menadzera pomagajgcego mu w wyborze najwtasciwszej Sciezki
po sportowy i komercyjny sukces.

Profesjonalny menadzer bedzie chciat pracowaé z kazdym spor-
towcem?

Angazujac sie we wspotprace z mtodym sportowcem, menadzer trak-
tuje to jak rodzaj inwestycji. Widzac w danym zawodniku lub zawodnicz-
ce potencjat do osiggania przysztych sukcesow, rozpoczyna prace.

Jest to inwestycja duzego ryzyka, bo droga na szczyty jest bardzo

dtuga i petna putapek.
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Dlatego menadzer zabezpiecza sie poprzez odpowiednie dtugoter-
minowe umowy?
Czy takie umowy s3a korzystne dla sportowca?

Wszystko zalezy oczywiscie od zapiséw takiego porozumienia.
Przede wszystkim od tego, czy dany menadzer daje zawodniko-
wi konkretng korzyse, albo na poczatku kariery potencjat korzysci,
w realizacji jego sportowych planéw. Ale na to pytanie musi kazdy
odpowiedzie€ sobie sam.
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1. Sfery dziatania menadzera:

a. sport: w zaleznosci od specyfiki sportu: kontrakty z klubami
sportowymi i innymi organizacjami sportowymi, kontrakty z or-
ganizatorami imprez sportowych,

b. marketing (promocja, sponsoring):

- budowanie wartosci marketingowej sportowca: PR, social media,
+ przygotowanie i realizacja kontraktow sponsorskich i rekla-
mowych,

C. logistyka: organizacja kalendarza szkoleniowego i sportowego,
organizacja transportu, zakwaterowanie etc.

. Cechy dobrego menadzera

zaangazowanie,

godny zaufanis,

znajomoscE rynku,

doSwiadczenie,

SKUTECZNOSC - cytat z flmu JerryMaguire:
~Show me the money, show me the money".

® a0 oo

—

3. Podstawa wspotpracy: wspélna droga i wspolne cele!

Wspotpraca miedzy sportowcem a menadzerem musi byc opar-
ta na wzajemnym zaufaniu i szacunku. Ale zeby byta skuteczna
w dtuzszym okresie, musi opierac sie na wspolnych celach zarow-
no krotko- jak i dtugoterminowych. Menadzer nie ma na dtuzsza
mete szans skutecznie ,zmuszaC” sportowca do jakichkolwiek,
w jego mniemaniu, stusznych dziatan. Bez wzajemnego zrozumie-
Nia i poszanowania wtasnej pracy nie ma szans na sukces!

. Menadzer jako sktadowa profesjonalnego zespotu szkoleniowego.

Menadzer nie jest w stanie zastapiC wielu specjalistow, ktorzy po-
winni wspieraC sportowca podczas jego Kariery, ale jest elemen-
tem, ktory czesto taczy te, czasami odrebne, byty w jedng catosc,
ktora umozliwia sportowcowi optymalny rozwa;.

Dzieki swojemu doSwiadczeniu i kontaktom dobry menadzer jest
w stanie wskaza¢ mtodemu zawodnikowi optymalne rozwigzanis,
najlepsze wybory, ktére w efekcie beda pozytywnie wptywaty
na jego Kariere.
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CZY SPORTOWCOWI
POTRZEBNE SA MEDIA
SPOLECZNOSCIOWE?

MICHAL ZAWADA

Urodzony 1973 r. w Warszawie.

Absolwent dziennikarstwa radiowego Warszawskiego Centrum Dziennikarstwa oraz Wydziatu Nauk Politycznych i Dziennikarstwa Uniwer-
sytetu Warszawskiego.

Autor Subiektywnego Podcastu Sportowego oraz wielu audycji radiowych. Dziennikarz, specjalista mediow spotecznosciowych.
DosSwiadczenie w Social Media:

Nike Polska - (2009-2015) - twérca profilu FB Nike Football (od poczatku do okoto miliona uzytkownikow).

Administrator i tworca licznych profili polskich sportowcow, wydarzen sportowych, kulturalnych oraz profili komercyjnych, miedzy innymi:
Roberta Lewandowskiego, Roberta Kubicy, Wojciecha Szczesnego, Super Meczu (wydarzenia z udziatem druzyn FC Barcelona, Real Madryt,
Borussia Dortmund, Athletic Bilbao, PSV Eindhoven i wiele innych), Memoariatu Kamili Skolimowskiej, osrodkéw narciarskich, etc.
Odpowiedzialny za konta Zwigzku Pitki Recznej w Polsce i HighFive na Twitterze.

Twarca kampanii sprzedazowych i reklamowych w mediach spotecznoSciowych.
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Kazdy, niezaleznie od tego czym sie zajmuje zawodowo, prywatnie,
czy jaka dyscypline sportu uprawia, zanim zatozy profil na Facebooku,
Instagramie, czy Twitterze, powinien odpowiedzieC sobie na zasadni-
cze pytanie: Czy naprawde jest mi to potrzebne? A jesli tak, to do cze-
goipo cao?

Tutaj sprébujemy odpowiedzie€ na te pytania z punktu widzenia mto-
dego sportowca stojgcego u progu Kariery zawodnicze).

Musimy pamietac o tym, ze kariera sportowca w XXI wieku to nie tylko
przygotowanie fizyczne, mentalne, treningi, dieta i wszystko to, co do-
prowadza nas na linie startu, ale réwniez kontakty z mediami, spon-
sorami i kibicami. To kreowanie swojego wizerunku jako sportowca
od samego poczatku kariery. Co moze nam w tym pomoc bardziej niz
media spotecznosciowe, nad ktorymi jesteSmy w stanie panowac nie-
mal w 100%? To tu mozemy publikowac interesujace, w petni auten-
tyczne tresci, ktore odpowiadajg naszej osobowosci, pasji i specyfice
uprawianej dyscypliny. To w nich pokazujemy nasz wysitek, charakter,

Bartosz Tyszkowski - stypendysta Funduszu Natalii Partyki - | edycja
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treningi i starty, zanim zainteresuja sie nami lokalni dziennikarze, czy
w koncu ogolnopolskie media.

Tym, co najlepiej i najrzetelniej buduje pozycje i wizerunek sportowca sg
oczywiscie jego wyniki. Ale zanim staniemy na podium w powaznych za-
wodach, musimy sie do tego przygotowac - rowniez z medialnego punktu
widzenia. Nie ma do tego lepszej przestrzeni niz media spotecznosSciowe.

Do czego mozemy wykorzysta¢ media spotecznoSciowe?

Kazdy sportowiec, ze wzgledu na etap swojej Kariery, potrzebuje
i uzywa medidw spotecznosciowych do innych celdw. Inaczej bedzie
korzystat z nich zawodnik 0 znaczacym dorobku, wielu tytutach, z Kil-
koma kontraktami i zobowigzaniami sponsorskimi, a inaczej sporto-
wiec stojacy u progu Kariery.

Bedac na poczatku kariery, potrzebujemy medidow spotecznoscio-
wych przede wszystkim do:

- informowania o naszych startach i osigganych wynikach,

- komunikacji z mediami lokalnymi i dziennikarzami,

- budowania i kreowania swojego wizerunky,

- komunikacji z kibicami,

- budowy spotecznosci fanow,

- pozyskiwania sponsorow oraz tworzenia przestrzeni dla nich.

Zeby profil w mediach spotecznosciowych byt atrakcyjny dla kibicow,
medidw, sponsoréw musi on byc przede wszystkim autentyczny, ak-
tualny, tworzony przez sportowca lub z jego znaczacym udziatem.
Tresci na nim publikowane musza odzwierciedlac osobowos¢ zawod-
nika oraz specyfike jego dyscypliny.
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Na poczatkowym etapie kariery warto zastanowicC sie nad tym, jakie
cechy charakteryzujg nas jako cztowieka i sportowca. Kiedy je okre-
8limy, stargjmy sie podkreslac je w komunikacji w mediach spotecz-
nosciowych. To czy bedzie to pracowitoSC, posSwiecenie, odwaga,
szybkos¢, sita, wytrzymatoSC, umiejetnoSC koncentracji, poczucie
humoru, cierpliwoSc¢, czy inna z cech, zaleze¢ bedzie od samego spor-
towca i jego osobowosci. Wazne, zeby przekaz byt w 100% szczery
i autentyczny.

Z punktu widzenia rozwoju kariery mtodego sportowca wazne jest,
aby tresci publikowane w mediach spotecznosSciowych:

obrazowaty innowacje treningowe, ciekawostki wprowadzane
do treningu, urozmaicenia, triki, nowe umiejetnosci wynikajace
z uprawianej dyscypliny,

zabawne sytuacje z zycia sportowca - treningowe, startowe, dow-
cipy kolegow, etc,

stanowity komunikacje krzyzowa z kolegami z klubu, reprezentacjj,
innych dyscyplin, (wazne jest oznaczanie sie nawzajem, etc),

dokumentowaty otrzymywanie sprzetu sportowego (zgodnie
z kontraktami klubowymi lub indywidualnymi).

podkreslaty nasze mocne strony, wybrane cechy charakteru wpty-  Jest rowniez komunikacja niepozadana, ktéra moze powodowaC kry-
wajace na wizerunek, jaki chcemy zbudowac, zysy w naszych mediach spotecznosciowych lub nawet nam szkodzic.

komunikowaty o startach, treningach, osigganych wynikach, ry-
walizacji, realizacji celoéw, podkreslajac sportowy profesjonalizm za-
wodnika,

pokazywaty sportowag aktywnoSC spoza uprawianej dyscypliny
sportu, w czasie poza treningami i startami: bieganie, rower, ptywa-

nie, narty, sporty zimowe, sporty wodne, etc,

podkreslaty zdrowy tryb zycia, prawidtowe odzywianie, umiejet-
noSc¢ gotowania, etc,

pokazywaty pasje, hobby zawodnika,
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spamu, zbyt czestego wrzucania tresci podobnych do siebie i tre-
&ci o charakterze prywatnym,

ztej jakosci zdjec€ i materiatdw wideo,

wpisdw niosacych ryzyko wygenerowania kryzysu, czyli dotycza-
cych religii, polityki, uzywania broni palnej (poza bronig sportowa
na strzelnicy), pokazywania imprez, na ktérych pojawia sie na zdje-
ciach alkohol, zdje€ na ktérych jemy positki, wpisow krytykujacych
innych sportowcow, polemiki z mediami i dziennikarzami w mediach
spotecznosciowych.
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Ponadto musimy uwazac na lokowanie logotypow réznych produktéw i marek, z ktérymi nie jesteSmy zwigzani kontraktem.

Media spotecznosciowe to nie tylko Facebook. Jesli mamy dostep do dobrych zdjec, lubimy je robi¢, wspotpracujemy z dobrymi fotografami,
to korzystajmy z Instagrama, ktory w tej chwili w Polsce jest najszybciej rozwijajgcym sie medium spotecznosSciowym. Do krétkich komunika-
tow dla medidw, do komunikacji z innym sportowcami wykorzystujmy Twittera, najszybszego obecnie medium na Swiecie.

Nie nalezy sie obawiaC uzywania mediow spotecznosciowych. Prowadzac je rozsadnie, mozemy dzieki nim odnosic¢ wiele korzysci. Poza tym,
jesli osiagniemy sukces sportowy, to i tak pojawia sie dziesigtki fatszywych profili zyjacych wtasnym zyciem i podszywajacych sie pod nas. Do-
brze jest wiec panowac nad tym od samego poczatku kariery sportowej, unikajgc w komunikacji nieporozumien, problemow czy dezinformacii.
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