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OD AMATORA DO ZAWODOWCA

Czyli jak profesjonalnie przygotowac sie do uprawiania sportu
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Wspomagaj wysilek fizyczny. Suplementacja - jak
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Zminimalizuj ryzyko kontuzji. Poznaj swojego wroga

Miej wszystko pod kontrolg. Monitoring i analiza procesu
treningowego

Stworz sobie optymalne warunki do trenowania.
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Stworz wlasny sztab szkoleniowy. Zaplecze treningowe,
czyli wspolpraca ze specjalistami
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Trener przygotowania motorycznego, trener personalny,
instruktor kulturystyki i lekkiej atletyki. Na co dzien pracuje
z zawodnikami na najwyzszym poziomie sportowym: odpowi-
ada za ich przygotowanie fizyczne. Laczy wiedze z zakresu
fizoterapii, treningu funkcjonalnego, biomechaniki i fizjologii
wysitku fizycznego. Wspolpracuje z najlepszymi osrodkami

sportowymi w Polsce i za granica.



Wspolpracuje z Oktawia Nowacka, ktora w 2016 r. w Rio de
Janeiro zdobyla brazowy medal w piecioboju nowoczesnym.

Przygotowuje zawodniczke od strony funkcjonalnej i sitlowej.
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Przygotowywal do igrzysk olimpijskich mistrzynie $wiata
w  szermierce, czterokrotng uczestniczke  olimpiady

- Aleksandre Soche.



Jacek Czech, paraolimpijczyk, v-ce mistrz $wiata i Europy
w plywaniu stylem grzbietowym, rowniez trenowal pod okiem

Doriana.



Dzieki wiedzy z zakresu treningu funkcjonalnego i fizjoterapii
pomogl niejednemu sportowcowi w powrocie do zdrowia po
kontuzji. Przykladem jest Artur Kuciapski, wicemistrz Europy

w biegu na 800 m






Oddaje w Twoje rece ksiazke, w ktorej podzielilem sie moja dotychczasowa wiedza o
sporcie zawodowym. Ciagle te wiedze rozwijam. Pomoge Ci zmaksymalizowac¢ wysilki
zwiazane z Twoja dyscyplina sportu i wskaze rozwiazania, dzieki ktorym staniesz sie

lepszym sportowcem.

Bez wzgledu na to, czy jesteS zawodnikiem czy trenerem, profesjonalista czy
amatorem, ta ksiazka pozwoli Ci zglebi¢ i uporzadkowac¢ kwestie dotyczace
profesjonalnego uprawiania sportu. Po jej lekturze bedziesz lepiej rozumial wszystkie

zagadnienia zwiazane z treningiem i Srodowiskiem sportowym.

Opisalem krok po kroku, co robi¢, zeby dalej skakac, szybciej biega¢, lepiej plywac.
Dowiesz sie, jak zoptymalizowac jednostki treningowe, jak okresli¢ swoje slabe punkty,

aby

Jezeli jestes poczatkujacym sportowcem, ta ksigzka pozwoli Ci oszczedzi¢ czas - nie

zmarnujesz go na niesprawdzone metody treningowe.



Jezeli jestes zawodowcem - krok po kroku zdefiniujesz swoje potrzeby i bedziesz

wiedzial, nad czym pracowac, aby by¢ jeszcze lepszym.

Jezeli jeste$ trenerem, bedziesz mial okazje skonfrontowa¢ swoja wiedze z moja,
upewnic¢ sie w swoich dotychczasowych pogladach badz zmieni¢ pewne elementy
przygotowania zawodnikow. Bede szczesliwy, jezeli znajdziesz w tej ksiazce cho¢ jedna
wskazowke, ktora uznasz za cenng i wprowadzisz do swojej praktyki treningowej. Sam
jako trener ucze sie caly czas od innych, obserwuje, pytam i wyciagam wnioski.
Zostawiam rozwigzania sprawdzone, odrzucam nieskuteczne. Wciaz szukam, pytam,

doswiadczam.

Ta ksiazka jest przeznaczona dla wszystkich osob zwiazanych ze sportem.
Fizjoterapeuci, lekarze medycyny sportu, dietetycy, psychologowie - wszyscy
pracujecie w Swiecie sportu, a jego kompleksowe poznanie pomoze Wam lepiej

zrozumie¢ wymagania i potrzeby zawodnikow.

Tres¢ zostala zorganizowana w taki sposob, aby mogla stanowi¢ fundament wiedzy i
by¢ drogowskazem. Jest podzielona na 18 rozdzialow - to 18 krokow, ktore przybliza
Cie do bycia doskonalym w tym, co robisz. Niezaleznie od uprawianej dyscypliny,
wieku, poziomu sportowego, kraju, z ktorego pochodzisz, moje wskazowki pozwola Ci

sie rozwinac jako sportowcowi i wznies¢ na wyzszy poziom umiejetnosci.

Jezeli jestes juz zawodowcem, dowiesz sie, jak powinno wyglada¢ Twoje
przygotowanie. Czy rzeczywiscie przygotowujesz sie na 100%, czy masz wszystko, co
potrzebne. Jezeli za$ zamierzasz dopiero wkroczy¢ w ten Swiat, pokaze Ci, na co

ZWrocic¢ uwage, czego sie wystrzegac, gdzie szukac fachowej wiedzy.
Oddaje w Twoje rece kompendium wiedzy. Kolejnych 18 rozdzialow tworzy Sciezke

drogowskazow pokazujacych, jak profesjonalnie przygotowac sie do wysitku fizyczn-

ego.
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KROK 1

POZNAJ WYMAGANIA
DZISIEJSZEGCGO SPORTU

SPORT XXI WIEKU

Jako sportowiec (zawodowiec czy amator - nieistotne) zapewne jak kazdy wciaz chcesz
by¢ lepszy w tym, co robisz. Jezeli dyscyplina, ktora uprawiasz, jest czescia Twojego
zycia, to naturalne, ze pragniesz sie w niej doskonali¢. Trenujesz, szukasz nowych

rozwiazan, zdobywasz wiedze, aby wejS¢ na wyzszy poziom.

Jezeli trzymasz w rekach te ksiazke, to znaczy, ze potrzebujesz fachowej wiedzy. Mam
nadzieje, ze po jej lekturze bedziesz wiedzial, jak profesjonalnie przygotowac sie do
wysitku fizycznego, na co zwroci¢ uwage i jak trenowac, aby zmaksymalizowa¢ efekty.
Licze na to, ze rozwieje Twoje watpliwosci, uporzadkuje wiedze i wskaze gotowe

rozwiazania, ktore bedziesz mogl wdrozy¢ jeszcze dzis.

Wspolczesny sport, szczegolnie ten profesjonalny, wymaga nabycia pewnych cech oraz
zachowan, ktorych pielegnowanie pomaga w karierze. Z tego rozdzialu dowiesz sie,
jakie sa to wymagania. Musisz sobie usSwiadomi¢, zZe sport wiaze sie z wieloma
wyrzeczeniami. Znam wielu amatorow, ktorzy chca trenowac jak zawodowcey, oraz

wielu zawodowcow, ktorzy zupelnie nie wiedza, jak trenowac.



W tym rozdziale przedstawilem najwazniejsze elementy osobowos$ci, nad ktorymi
musisz pracowac, jezeli traktujesz sport powaznie. Od razu wiec przekonasz sie, czy

Swiat sportu zawodowego na pewno jest Twoim swiatem.

W ostatnich dekadach sport znaczaco sie zmienit. Od 2. polowy
XX w. obserwujemy przejscie od idei ,zdrowie poprzez sport”

do checi maksymalizacji zyskow z uprawiania sportu.

Dzisiejszy sport jest dochodowg galezia przemystu, generujaca
milionowe zyski. Idea szerzenia zdrowia dzieki aktywnosci fiz-
ycznej przegrala z checia zdobycia zysku i popularnosci za

wszelka cene.

Zasada fair play - fundament nowozytnych igrzysk olimpijs-
kich - zeszla na drugi plan. Jej miejsce zajela che¢ zwyciestwa

i odniesienia profitow z tego tytulu.

Jezeli ktokolwiek pragnie uprawia¢ sport na poziomie
wyczynowym, a nawet rekreacyjnym, musi by¢ swiadomy, jakie

czekaja go wyrzeczenia.

Wszystko albo nic - to krotkie zdanie opisuje zasady rzadzace

obecnie Sswiatowym sportem.




Nienawidzitem kazdej minuty treningu, ale powtarzatem sobie:
LNie poddawaj sie. Przecierp teraz i 2yj reszte 2ycia jako mistrs”.
MUHAMMAD ALI

POSWIECENIE

Sport zawodowy XXI w. stawia wyzwania. Wysoki poziom rywalizacji, wysrubowane do
granic mozliwosci rekordy, wyscig o kazda sekunde, kazdy kilogram, centymetr, punkt

~ to rzeczywistos¢, ktorej predzej czy pozniej bedziesz musial stawié¢ czola.

Dzisiejszy sport wymaga przede wszystkim poswiecenia. Chcialbym, zZebys to dobrze
zrozumial: poSwiecenia - zaangazowanie to niestety za malo. Mozesz zaangazowac sie
w kampanie spoleczna, w projekt na uczelni, ale sport zawodowy wymaga 100%
poswiecenia. PoSwiecenia czasu, uwagi, zdrowia, relacji z rodzina i znajomymi. Jezeli
chcesz osiagna¢ wysoki poziom sportowy, musisz iS¢ na calo$S¢. Tym sie rozni

zawodowiec od amatora.

Sport rekreacyjny to tylko jeden z elementow zycia, funkcjonuje obok pracy, rodziny,
przyjaciol - jest po prostu fragmentem codziennosci, a nie zrodlem utrzymania.
Natomiast dla zawodowca sport powinien by¢ calym zyciem, a rywalizacja - jedynym
celem. Cala swoja energie poswiecasz na osiagniecie jednego celu: zwyciestwa. Tylko
takie nastawienie zapewni Ci idealne warunki do tego, aby trenowac¢ na najwyzszym

poziomie.



