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Przyktady dobrych praktyk w sporcie — Marian Gryglas
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Temat

Byty sportowiec, paraolimpijczyk

Tytut

Od sportu wyczynowego do sportu rekreacyjnego

Nazwa instytucji

Osrodek jezdziecki « Gryglaséwka »

Kraj

Polska

Podsumowanie

Marian Gryglas, polski sztangista, paraolimpijczyk, byty reprezentant
Polski w wyciskaniu sztangi w pozycji lezqcej. Na Mistrzostwach
Swiata w 1983 roku w Paryzu zdobyt brqzowy medal.

Jako junior trenowat podnoszenie ciezarow w klubie Stoczniowiec
Gdarnsk. W 1978 roku miat wypadek, w ktorym stracit noge. Szybko
wrdcit do petnej aktywnosci i sportu, bez ktérego nie wyobrazat sobie
zycia. Pierwszy brqzowy medal w wyciskaniu sztangi w pozycji
lezqgcej zdobyt pie¢ lat po wypadku, na Mistrzostwach Swiata
w Paryzu.

Po zokonczeniu kariery, przez kilka lat byt trenerem sekcji
podnoszenia  ciezarow w  Uczniowskim  Klubie  Sportowym
w Komarnie.

Paraolimpijczyk senior, ze wzgledu na problemy zdrowotne, nie
bierze udziatu w zawodach weteranow. Nie ma tez Zadnego wsparcia
ze strony zwigzku sportowego czy wifadz lokalnych. Kilka razy
w tygodniu cwiczy we wtasnej, skromnie wyposazonej sitowni.
Motywem do podejmowania aktywnosci fizycznej jest dbanie
o kondycje fizyczng, wzmochienie ostabionych miesni po operacji
biodra i dobre samopoczucie.

Dzieki zaangaZowaniu w sport rekreacyjny, jako senior sportowiec
jest bardzo pozytywnym wzorem do nasladowania.

Dodatkowe informacje

Przez kolejne lata odnosit liczne sukcesy na arenie miedzynarodowej
zdobywajgc 18 medali. Mistrzostwa Polski wygrat 20 razy. Na
Igrzyskach Paraolimpijskich w Barcelonie (1992) zajgt 6 miejsce.
Kariere zawodniczq zakoriczyt w 2010 roku. Zonaty, czwdrka dzieci.

Po zakoriczeniu kariery sportowej, w wyborach samorzqgdowych
uzyskat mandat radnego gminy i funkcje tg petnit przez 4 lata.
Pracowat jako organizator imprez sportowych oraz trener. Obecnie
jego wychowanek startuje z sukcesami na arenie miedzynarodowej
(Tomasz Kociubiriski, 9 pozycja na MS), reprezentujgc klub START
Wroctaw.
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Wspaniaty organizator. Osiem razy wspdtorganizowat regionalne
zawody sportowe « Puchar Podlasia » w wyciskaniu lezgc i tréjboju
siftowym, na ktdre przyjezdzali zawodnicy z catego swiata.

Zawsze marzyt o jeZdziectwie. Pomimo, Ze sam juz nie jeZdzi konno,
zatozyt z Zonqg w 1997 roku osrodek jezdziecki zwany ,,Gryglasowkq”.
W 2012 roku zostat Mistrzem turystyki konnej. Obecnie ma 16 koni
(arabow i angloarabow), bryczki i sanie. Dwdch synow i corka sq
instruktorami  jazdy konnej w rodzinnej firmie, on powozi
zaprzegami.

,Gryglasowka” cieszy sie duzym uznaniem w regionie. Przyjezdzajq
tu osoby, ktore chcq profesjonalnie nauczy¢ sie jazdy konnej albo
udac sie na przejaidike bryczkqg czy saniami. Coraz czesciej
przyjezdzajg tez grupy oséb z niepetnosprawnosciq ruchowq.
Skromnosé, pozytywna energia i poczucie humoru bytego sportowca
sprawiajg, ze dla tej grupy gosci staje sie on czesto inspiracjg do
zmiany stylu Zycia na bardziej aktywny.

Dane kontaktowe

Marian Gryglas
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Przyktady dobrych praktyk w sporcie — Wojciech Gawronski
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Temat Byly sportowiec, trener, lekarz

Tytul 0d sportu wycgynowego do sportu rekreacyjnego

Podtytul Slalomem przez zycie - z perspektywy zawodnika, trenera, lekarza

Nazwa Uniwersytet Jagiellonski, Collegium Medicum,Wydzial Lekarski

instytucji

Kraj Polska

Podsumowa

nie Wojciech Gawronski — byly sportowiec, polski kajakarz slalomowy, olimpijczyk, byly
reprezentant Polski w slalomie kajakowym. Reprezentowat Polske 5-krotnie na
Mistrzostwach Swiata (M.Sw.). W 1973 roku w Szwajcarii zdobyt po raz pierwszy
w historii Polski brazowy medal w konkurencji K-1. W tym samym roku i w kolejnych
M. Swiata (1975) wywalczyt srebrne medale, a dodatkowo w 1975 zdobyt brazowy medal
w zespole K-1x3. W 1972 roku bral udziat w Igrzyskach Olimpijskich w Monachium.
Miedzynarodowsg karierg zawodniczg zakonczyt w 1979 roku. W roku 1976 ukonczyt
Akademi¢ Wychowania Fizycznego w Warszawie, a nastepnie w 1984 wydziat lekarski
w Akademii Medycznej w Krakowie. Lekarz, specjalista medycyny sportowej oraz
rehabilitacji medycznej. Zona - lekarz specjalista neonatolog, 2 dzieci: corka - lekarz
specjalista radiolog, syn - absolwent Akademii Ekonomiczne;.

Dodatkowe | Wojciech Gawronski mieszka na state w Nowym Sgczu. Od 1984 roku pracowat

informacje w Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie w Zakladzie Medycyny Sportowe;.

W latach 1989-1992 peknit funkcje trenera kadry slalomistow w trakcie przygotowan do
Igrzysk Olimpijskich w 1992 r. w Barcelonie. Po zakonczeniu pracy trenerskiej, tuz po
10 Barcelonie (w okresie 1992 — 1998) pracowal w firmie farmaceutycznej Krka,
w ktorej przede wszystkim nabyl praktyki menedzerskiej, co nastgpnie wykorzystat
w organizacji sympozjow naukowych oraz w dziatalnosci spotecznej. 1 tak: wielokrotnie
organizowal Miedzynarodowe Sympozja Medicina Sportiva (w latach 1996-2008) oraz
krajowe Medicina Sportiva Practica (2000-2015). Byt zatozycielem czasopism o tych
samych tytutach, bedac w pierwszym (Medicina Sportiva) zastepcg redaktora naczelnego,
a w drugim (Medicina Sportiva Practica) nadal jest redaktorem naczelnym. Ponadto
przez wiele byl czltonkiem ZG Polskiego Towarzystwa Medycyny Sportowej ijego
wiceprezesem w latach 1999-2009. W tym okresie uzyskal stopien doktora nauk
o kulturze fizycznej (1994), a tematem pracy byla ‘Analiza zmian fizjologiczno-
biochemicznych w rocznym cyklu treningowym u slalomistow kajakowych’.

Poczatkiem obecnego stulecia utworzyt poradnie medycyny sportowej w Nowym
Saczu 1 Krakowie. W 2000 r. objat opieka kadre narodowa narciarzy paraolimpijskich,
a nastgpnie 3-krotnie byt lekarzem na zimowych Igrzyskach Paraolimpijskich (IP)
w Turynie, Vancouver oraz Soczi oraz szefem misji medycnej na [P w Pekinie oraz
Londynie. Poklosiem opicki lekarskiej nad paraolimpiczykami jest kilka doniesien
w znaczgcych zagranicznych czasopismach naukowych.
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W 2012 r. zmienil zatrudnienie i podjat prace w Uniwersytecie Jagiellonskim, gdzie
pracuje do dzisiaj. Na Wydziate Lekarskim prowadzi przede wszystkim zajecia
z medycyny sportowej, dzisiaj rozumianej szeroko jako medycyna aktywnosci fizycznej,
oraz przektada teori¢ na praktyke prowadzac poradni¢ medycyny sportowej w Szpitalu
Uniwersyteckim.

Caty ten czas taczyt poszczegdlne prace z zatrudnieniem na AWF oraz UlJ.

Wywiad

Motywacja do ¢wiczen, treningow oraz udzialu w zawodach

Od dziecinstwa byt aktywny fizycznie oraz pasjonowat si¢ sportem jesli chodzi o wyniki
i rekordy, a przede wszystkim zafascynowany byt osiggnigciami wybitnych sportowcow.
Inspiracja do podjecia treningéw byla sprezentowana przez szwagra Jacka ksiazka
«Droga do Tokio» z dedykacja «Na pamiatke Wojtkowi, aby w przysztosci
reprezentowal nasz kraj na Olimpiadzie ». Lektura tej ksigzki rozbudzita che¢ zostania
olimpijczykiem. Niemniej pierwszg fascynacjg bylo narciartwo alpejskie. Dobrze pamigta
przejazd A. Bachledy na 10 w Grenoble w 1968 r., podczas ktdrych zdobyt on 6 miejsce
w slalomie. Natomiast tego samego toku w lecie wspomniany Jacek zabral go na
zgrupowanie kajakowe klubu, ktéorego byl trenerem. W tym czasie, mimochodem,
opanowal ptywanie na kajaku klasycznym. Tak wigc juz w 1969 r. alternatywa
w stosunku do nart zostalo kajakarstwo, 1 to slalomowe. Kolega zaprowadzit go do klubu
« Dunajec », w ktorym rozpoczal wlasnie prowadzenie treningdw w sekcji kajakowej
zatlozonej przez Antoniego Kurcza, podzniejszego trenera kadry olimpijskiej
w Monachium, ktorej cztonkiem zostal takze Pan Gawronski. Jak sam mowi, « takich
treneréw juz nic mal ». Porwat go wraz z kolegami z klubu swa charyzma, « zarazit »
wyczynowym treningiem i doprowadzil do udzialu w 10 oraz sukceséw w kolejnych
Mistrzostwach Swiata.

Jak czesto trenowal i trenuje

W okresie przygotowan do IO oraz MS treningi mialy miejsce codziennie, a trakcie
zgrupowan 2, a nawet 3 razy dziennie. Natomiast po zakonczeniu wyczynowego
uprawiania sportu pozostal aktywny fizycznie, nie tylko w kajakach ale takze
w kolarstwie czy narciarstwie biegowym. Natrudnicjszym okresem w realizacji
aktywnosci fizycznej byly studia medyczne, pierwsze lata po zalozeniu rodziny oraz okres
uzyskiwania kolejnych specjalizacji lekarskich, ale udawato si¢ przynajmniej poswigcic
trochg¢ czasu na aktywno$¢ fizyczng w weekend. Podobnie trudno byto o systematyczng
aktywnos¢ w czasie prowadzenia reprezentacji. Dzialalno$¢ spoteczna w  GOPR
1 zwigzana z tym aktywno$¢ fizyczna pozwolita na utrzymanie wydolno$ci na
przyzwoitym poziomie. Obecnie, po 60-tce, wykonuje prozdrowotny trening,
przynajmniej 3-4 razy w tygodniu, wedlug obowigzujacych zasad, jakie sam przekazuje
mlodym lekarzom. Méwi tak: dzien bez aktywnosci fizycznej to dzien stracony! Swoja
aktywno$¢ nazywa « treningiem intuicyjnym » i robi to na co aktualnie ma ochote i na co
pozwalaja warunki pogodowe oraz mozliwosci czasowe. Aktywno$¢ fizyczng opiera na
réznych sportach na powietrzu, tj. jazda na rowerze gorskim lub szosowym, lubi ptywanie
wplaw, ale najczesciej na kajaku zjazdowym oraz sporadycznie slalomowym. Poza tym
jest to narciartwo zjazdowe, turowe oraz biegowe. W razie niesprzyjajacych warunkoéw
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pogodowych pozostaje ergometr rowerowy.
Gdzie trenuje i w jakich warunkach; finanse

« Trenuje » - jest aktywny fizycznie przede wszytkim w Nowym Saczu i okolicy
korzystajac z bliskosci do gor, jeziora i rzeki, do ktérej ma dostownic 300 metrow.
W Krakowie jest to najczgsciej rower lub ergometr rowerowy. Wszystkie koszty z tym
zwigzane pokrywa sam.

Organizacja trening6w, przynaleznos$¢ do grup treningowych, itp.

Preferuje samotng aktywnos$¢ fizyczng, ktorg sam sobie organizuje, cho¢ czasem
z kolegami z dawnych wyczynowych czasoéw. Unika wtedy niepotrzebnej rywalizacji.
Szczegoblnie ceni sobie wspdlne wyjazdy z dorostymi dzieémi na narty zjazdowe oraz
dtuzsze, jednodniowe wycieczki rowerowe lub na nartach turowych.

Organizacja sportu weteran6w w Polsce — zawody krajowe i miedzynarodowe

Jesli chodzi o kajakarstwo slalomowe 1 zjazdowe, to organizowane sg zawody weteranow
najczesciej przy okazji zawoddéw mitodzikow. Odbywaja sie takze zawody weteranow
o mistrzostwo Polski w poszczegdlnych kategoriach wiekowych, w ktorych jednak
startuje sporadycznie. Niemniej kilkukrotnie zdobywat w nich ztote medale. Podobnie
brat udziat z sukcesami medalowymi w 2017 roku w World Masters Games w Nowej
Zelandii oraz w 2019 we Wloszech w European Masters Games, podczas ktorych spotkat
dawnych rywali z 10 i M.Sw. W tym roku w Polsce zorganizowano na zlecenie
Miedzynarodowej Federacji Kajakowej I Mistrzostwa Swiata weterandw w slalomie
kajakowym. Niestety, nie brat w nich udziatu.

Co nalezy zrobié, aby sport weteranéw byl bardziej zr6znicowany i angazujacy

Kluby czy tez zwiazki sportowe nie powinny traci¢ kontaktu ze swoimi zawodnikami.
Nie moga to by¢ tylko spotkania towarzyskie przy okazji roznych jubileuszy, ale przede
wszystkim okazja do wspolnego spedzenia czasu na aktywno$ci fizycznej 1 jej
promowania. Szczeg6lng role, poza zwigzkami sportowymi, powinien odegra¢ w zyciu
zawodnikow tuz po zakonczeniu kariery PKOI oraz PKPar. Powiniem pomoc
zawodnikom umieje¢tnie przej$¢ z treningu wyczynowego w prozdrowotng aktywno$¢
fizyczna. Mozna to zrobi¢ organizujac spotkania zwiekszajgce swiadomo$é zdrowotng
zawodnikow. Ponadto nalezy obja¢ szeroka opieka przede wszystkim tych zawodnikow,
ktorzy doznali uszczerbku na zdrowiu oraz pomdc im w organizacji leczenia
i rehabilitacji. Powstate w 1991 roku Towarzystwo Olimpijczykdéw Polskich (TOP), ktore
jest stowarzyszeniem kultury fizycznej o zasiggu ogélnokrajowym, jest takze statutowym
organem Polskiego Komitetu —Olimpijskiego oraz Swiatowego Stowarzyszenia
Olimpijczykéw (World Olympians Association), jako jeden z celow stawia sobie opieke
materialng i zdrowotng nad olimpijczykami oraz paraolimpijczykami, ktorzy jej
potrzebuja. Niemniej TOP powinien potozy¢ wigekszy nacisk na promocj¢ zdrowia oraz
na profilaktyke chordb cywilizacyjnych wsrod wszystkich bytych sportowcow.

Co wedlug Pana Wojciecha Gawronskiego jest glowna wskazowka dla bylych
sportowcéw aby utrzymali aktywnos$¢ fizyczna

Wszystko zalezy od wzorcow jakie nabedzie si¢ podczas uprawiania wyczynowego
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sportu. Bardzo istotny jest moment zakonczenia Kariery i jej przyczyny. Czgsto powodem
jest brak sukcesow, uszczerbek na zdrowiu czy tez swoiste «obrazenie si¢» na swoj klub,
zwigzek, a nawet dyscypling sportowa. Nagle «odstawienie» aktywnosci fizycznej jest
niekorzystne dla organizmu, a kultywowanie sedentarnego trybu zycia jest wrecz
niebezpieczne dla zdrowia. Dlatego pokazujac dobre wzorce zachowan zdrowotnych
wsrdod bylych uczestnikéw igrzysk na spotkaniach czy konferencjach naukowych wsparte
uzasadnieniem lekarskim moze zmotywowac¢ innych sportowcéw do pozostania
aktywnym fizycznie na poziomie stosownym do wieku. Poza tym w $rodowisku
sportowym bylych zawodnikow musi nastapi¢ przewartosciowanie celow uprawiania
sportu po zakonczeniu kariery sportowej. Teraz nic ma liczy¢é si¢ wynik sportowy,
zwycigstwo itp., a jedynie zdrowie i zadowolenie. Pan Wojciech Gawronski uwaza, ze dla
zachowania odpowiedniej wydolnosci organizmu konieczne jest realizowanie codziennie
godzinnej aktywnos$ci fizycznej, w ktérej zgodnie z wynikami epidemiologicznymi
powinny dominowac¢ wysitki wytrzymatosciowe. OczywiScie najtanszg forma aktywnosci
jest bieg, ale do wyboru mamy wicle innych naturalnych form jak zwawy marsz (chod
sportowy) trucht, Nordic walking, jazda na rowerze, bieg narciarski stylem klasycznym,
ptywanie, wiostowanie, itp.; wszystkic sporty, ktore sa cykliczne i symetryczne.
Tak prowadzony trening zdrowotny powinien by¢ regularny i powtarzany systematycznie
3-4 razy na tydzien bez wzgledu na warunki pogodowe. Natomiast do udzialu
w zawodach masterséw nie nalezy podejmowac specjalnych przygotowan, a jedynie
niejako z marszu wzig¢ w nich udzial. Jednak warunkiem podstawowym jest bycie
aktywnym fizycznie i1 dodatkowo podtrzymywanie specyficznych umiejetnosci
ruchowych w swoj¢j dyscyplinie sportowe;.

Program treningu musi by¢ dostosowany do wieku, poziomu wydolnosci fizycznej oraz
ewentualnych obcigzen chorobowych. Dlatego byly sportowiec nie moze zapomniec
o regularnym badaniu lekarskim. Obecnie jest to w Polsce ulatwione 1 kazdy obywatel
moze sobie sam wystawi¢ e-skierowanie na odpowiednie badania diagnostyczne po
wypehieniu ankiety, poniewaz od lipca 2021 r. uruchomiony jest Program Profilaktyka
40+. Oczywiscie takze kazdy byly sportowiec po 40-tce powinien z tego skorzystac,
a nastepnie zbadac si¢ u swojego lekarza rodzinnego lub u lekarza medycyny sportowej,
ktory da mu recepte ,,Ku zdrowiu”. Powinien pamigtac, ze w tym okresie (40+) nie liczy
si¢ wyczyn 1 wynik w igrzyskach, ale udzial w nich, co kreowat Pierre de Coubertin.
A dobrym wyznacznikiem celu bylego sportowca maja byé zadowalajace granice
pozytywnych wskaznikow zdrowia takich jak: wydolno$¢ tlenowa, cisnienie tetnicze,
profil lipidowy krwi i zadowolenie z samorealizacji podczas zawodow mastersow.

Przez cale swoje zycie Pan Gawronski byl i jest aktywny fizycznie. Poczatkowo
w okresie dziecinstwa wynikalo to ze spontanicznej checi indywidualnego uczenia si¢
jazdy na rowerku, nartach, a nawect pltywania na kajaku oraz uprawiania roéznych
konkurencji lekkoatletycznych oraz gier zespotowych. Nastepnie bylo to zwigzane
z wyczynowym treningiem, a aktualnie wigze si¢ z indywidualnie realizowana,
wynikajaca z wewngtrznej potrzeby, aktywnoscig fizyczng.

Dane
kontaktowe

w.gawronski@medcinasportiva.pl
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Przyktady dobrych praktyk w sporcie — Olgierd Stanski

Theme

Byty elitarny sportowiec

Title

Od sportu wyczynowego do sportu rekreacyjnego i kolejnych
rekordow

Sub-title (optional) Wywiad z lekkoatletg
Name of the institution(s)
Country concerned Polska

Summary

Olgierd Stanski, polski lekkoatleta, dyskobol, Olimpijczyk. Trzykrotny
mistrz Polski (1999-2001) z rekordem zyciowym 64.20, trzykrotny
wicemistrz kraju (2002, 2004, 2006) i brgzowy medalista w latach
1996, 2003, 2005, 2008, 2010. Dwukrotny uczestnik Uniwersjady
(1999 Palma de Mallorca i 2001 Pekin), gdzie zajat 6 miejsca (61.04 i
60.16). Trzykrotny uczestnik meczy miedzypanstwowych (2000-
2002), 3 starty, 1 zwyciestwo indywidualne. W 2000 roku w | lidze
Pucharu Europy zajgt | miejsce. Dwukrotny uczestnik superligi
Pucharu Europy w Bremie w 2001 (4 m. — 61.11) i w Annecy w 2002
(3 m.— 60.88) oraz mistrzostw Europy w Monachium (2002).
Olimpijczyk z Sydney (2000).

Po ukonczeniu studidw w Instytucie Wychowania Fizycznego i
Sportu w Biatej Podlaskiej podjat prace jako asystent w Zaktadzie
Teorii Sportu. Od 2008 jest funkcjonariuszem Strazy Granicznej.

Additional information
(optional)

Jaka jest motywacja do treningu?

Naturalna potrzeba ruchu, to styl zycia. Przez wiele lat uprawiat
sport wyczynowo i oficjalnie nie zakonczyt kariery sportowej. Chce
nadal utrzyma¢ wysoki poziom sprawnosci fizycznej a ,,przy okazji”
trenowaé rzut dyskiem. Nadal posiada licencje zawodniczg PZLA,
startuje w Mistrzostwach Polski.

Jak czesto i gdzie trenuje?

Sam organizuje swoje treningi. Zalezy to od pracy, stuzby. Najczesciej
4 — 6 razy w tygodniu po 1,5 godziny. Jako absolwent FAWF Biata
Podlaska i byty nauczyciel akademicki oraz zawodnik AZS AWF moze
bezptatnie korzystac ze sportowych obiektéw Uczelni (stadion
lekkoatletyczny, hala lekkoatletyczna, sitownia).

Czy bierze udziat w zawodach weterandow?

Nie bierze udziatu, mimo, ze takie zawody sg organizowane przez
Polski Zwigzek Weteranow Lekkiej Atletyki. Uwaza, Zze startuje w
tych zawodach mato bytych zawodnikéw na bardzo wysokim
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poziomie, wiec nie bytoby rywalizacji. Jako funkcjonariusz
Nadbuzanskiego Oddziatu Strazy Granicznej, od 2011 roku bierze
udziat w Swiatowych Igrzyskach Stuzb Policyjnych i Strazy Pozarnych
“World Police &Fire Games”. To takie ptynne przejscie od kariery w
sporcie wyczynowym..

W zawodach z cyklu “World Police &Fire Games” zdobyt tgcznie 21
medali. Jest bezkonkurencyjny w rzucie dyskiem, pchnieciu kulg,
zdobywa medale w rzucie mtotem. Jego najwiekszym ostatnim
sukcesem na Swiatowych Igrzyskach Stuzb Policyjnych i Strazy
Pozarnych — “World Police &Fire Games”, ktére odbyly sie w sierpniu
2019 r. w Chengdu w Chinach, byt ztoty medal w pchnieciu kulg oraz
w rzucie dyskiem. Uzyskujac wynik 50,28 m., ustanowit jednoczesnie
rekord mistrzostw w kategorii Master B (44 — 49 lat).

Co mozna zrobié, aby byli sportowcy byli bardziej zaangazowani i
aktywni w sporcie?

Przede wszystkim wieksza promocja sportu weteranéw i
zaangazowanie  zwigzkdéw sportowych. Bardzo istotne jest
umozliwienie darmowego korzystania z obiektéw sportowych, bez
trenera ale w grupie, poniewaz wieksza jest motywacja i
zaangazowanie.

Sam petnit i petni wiele funkcji w sporcie (sportowiec, trener,
nauczyciel wychowania fizycznego). Jest spotecznym trenerem
zawodniczki w rzucie dyskiem i syna, ktéry systematycznie jest
finalistg Mistrzostw Polski Junioréw i zdobywca brgzowego medalu.

Contact details for more
information

Olgierd Stanski
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