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Drodzy czytelnicy,
Za nami piękne lato. Niektórzy myślą, że latem my odpoczywamy. I tak. I nie. Na pewno trenujemy w cudownych 

warunkach i miejscach. Za nami kilka obozów sportowych. Zakopane, Jelenia Góra, Istebna, Czaplinek, Wałcz… Lubimy to! 

Ale lato to też czas na przygotowanie imprez, które od września ruszają pełną parą. I te regionalne i ogólnopolskie, ale 

również Pikniki Integracyjne #BądźFIT, Młodzi Sportowcy, szkolenia Dołącz do nas i  Liderów Olimpiad Specjalnych. To 

niewiarygodne ile tysięcy ludzi uczestniczy w naszych projektach. 

Od lat powtarzamy, że Olimpiady Specjalne to nie tylko sport. Od niego wszystko się zaczyna. Ale sport daje nam 

możliwość mówienia o zdrowiu, zmianie nawyków, diecie, aktywności fizycznej każdego dnia. Sport daje szansę na 

zmianę, na osiąganie celów, poznawanie siebie i innych, na edukację i pracę, na emocje, na inkluzję i akceptację. Często 

obserwując nasze treningi i zawody ludzie mówią „dobrze się bawicie”. Tak. Kochamy to, co robimy. I zawodnicy, i trenerzy, 

i wolontariusze, i organizatorzy. Ale też robimy wszystko by zagwarantować zawodnikom profesjonalne warunki, obiekty 

sportowe, sprzęt i odzież. 

Lato to czas na refleksję, na zwolnienie, tęsknotę, radość, spokój, podsumowania…to było piękne lato.

Z teraz wracamy na stadiony, ujeżdżalnie, pływalnie, tory bowlingowe, jeziora…za tym tęskniliśmy.

Do zobaczenia!

Joanna Styczeń-Lasocka

Dyrektor Generalny Olimpiady Specjalne Polska



Każdy może wziąć  
do ręki rakietkę

- W podstawówce złamałam sobie równocześnie obie ręce i w ramach 
rehabilitacji kazali mi grać w tenisa stołowego. No i tak gram już w niego 

kilkadziesiąt lat – mówi Elżbieta Madejska, wiceprezes ds. sportu 
i delegatka techniczna Olimpiad Specjalnych Polska. 

Tekst: Marcin Kasprzak
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Ping pong czy tenis stołowy?

Oczywiście, że tenis stołowy!

Ach, przepraszam, że uraziłem. 

Nie uraził Pan, bo kiedyś rzeczywiście słowo „ping pong” ozna-

czało granie rekreacyjne, a tenis stołowy wydawało się poważ-

niejsze, bardziej zawodowe. Jednak od paru lat ping pong to 

zupełnie inna dyscyplina, ze swoimi zasadami, zawodami, mają 

osobne mistrzostwa świata i tamtejsze gwiazdy. Jest ping pong 

i jest tenis stołowy. Ja znam się na tym drugim. 

Czym się zatem różni tenis stołowy od ping ponga?

Rakietką. Wygląda oczywiście podobnie, ale w ping pongu ma 

dwie strony bez okładzin typowych dla tenisa stołowego, za 

to z czymś, co wygląda jak papier ścierny. Minusy: jest gorsza 

przyczepność piłeczki, plusy: nie ma tych podstępnych topspi-

nów, bo rotacja nadana piłeczce to tylko 2 proc. tego, co w sto-

łow ym. Mało tego – 

 – „pingpongowa” ra-

kietka z obu stron jest 

niebieska, a w trakcie 

gry zawodnicy wymie-

niają się nimi, by mieć 

równe szanse. 

A piłeczka?

Pomarańczowa, u nas 

biała. 

Co wolą Azjaci?

Jedno i drugie, w obu 

są potęgą. Choć te -

nis stołowy wymyślili 

Europejczycy – to my 

s ko n s t r u o w a l i ś my, 

jeszcze przed wojną, 

wszystkie struktury, 

opracowaliśmy sche-

maty organizacyjne. 

Wiedliśmy prym do lat 

50., gdy Japończycy 

wprowadzi l i  w spo -

mniane okładziny, by 

zwiększyć przyczepność. To był gamechanger, bo dzięki temu 

rakietka zmieniła się w taką katapultę, pojawiły się rotacje, zro-

biło się ciekawie. W sporcie tym rozsmakował się „wielki wódz” 

w Chinach, przez co miliony jego rodaków zaczęły grać. Zrobił 

się z tego sport narodowy. Chiny to naród wielki, a z ilości idzie 

zazwyczaj w sporcie jakość, więc wymiatają do dziś. 

Jak wyglądały początki tenisa stołowego w Polsce?

Podobnie jak w całej przedwojennej Europie. Mieliśmy swoje 

kluby, głównie żydowskie, nawet wicemistrza świata – Alojzego 

Ehrlicha. Był gwiazdą pierwszej wody, zapisał się w historii jako 

ten, który w starciu z Rumunem rozegrał najdłużej jedną akcję 

– 2 godziny i 12 minut . Tyle trwała jedna (!) wymiana!  

To ile musiał trwać cały mecz?

Dziś taka sytuacja nie wchodzi w rachubę. Wprowadzono 

przepis regulujący, że gra nie może trwać dłużej niż 10 minut. 

Po 13 uderzeniach grę się przerywa i punkt zdobywa odbiera-

jący. Natomiast przepisy się zmieniają, gra jest usprawniana, 

musimy być na bieżąco. Może nie zmieniają się za często, rza-

dziej niż co 5 lat, ale od czasów Ehrlicha na pewno gra w tenis 

stołowy znacznie się 

zmieniła. 

Co było największą 

zmianą? 

Jes zc ze k iedy gral i 

Andrzej Gruba czy Le-

szek Kucharski – nasze 

„gwiazdy ” – można 

było używać po 2 stro-

nach ten sam kolor 

okładziny. Można było 

mieć długie czopy lub 

antytopspin z  jednej 

i   g ł a d k i e  z   d r u g i e j 

strony rakietki. Ponie-

waż piłeczka całkiem 

i n a c ze j  r e a g u j e  n a 

kontakt z takimi okła-

dzinami, powodowało 

to ogromną trudność 

w „czytaniu rotacji”. 

Pr zecież obrócenie 

w ręku rakietki to oka 

mgnienie, przewidy -

walność zagrania była 

bardzo trudna, więc wprowadzono zasadę, że rakietka z jednej 

strony musi być czerwona, z drugiej czarna. Zresztą od tych lat 

zwiększono też piłeczkę – było 38 mm, jest 40 mm. Zaczęło się 

od gumowych i korkowych piłeczek, później długo był celuloid, 

teraz jest głównie plastik. 

Brzmi Pani jak rasowa delegatka techniczna. Na czym 

polega Pani praca? 

Na pilnowaniu, by przestrzegano tych wszystkich przepisów. 

W Olimpiadach Specjalnych jest ich więcej? 

Nie ma zasadniczych różnic w samej grze. Dążymy do tego, 

żeby w 100% przestrzegano zasad ogólnych tenisa stołowe-

go, takich samych jak na wszystkich innych turniejach z igrzy-

skami olimpijskimi włącznie. Na paraolimpiadzie, którą też się 

zajmuję, mamy drobne modyfikacje wynikające z ograniczeń 

osób z dysfunkcją narządu ruchu – na przykład podczas ser-

wisu. W „tradycyjnym” tenisie podczas serwisu piłeczka musi 

być cały czas widoczna dla gracza odbierającego, nie można 

jej zatem zakrywać wolną ręką. W przypadku niektórych osób 

z niepełnosprawnościami ta zasada nie obowiązuje. Natomiast 

Jak byłam w 7 klasie szkoły podstawowej, to 
złamałam sobie obie ręce na raz. W ramach 

rehabilitacji, żeby szybko dojść do siebie 
i odzyskać sprawność, lekarz zalecił mi 

badmintona albo tenisa stołowego. Łatwiej 
było o stół niż o kawał kortu i siatkę, poza 

tym tata miał dojścia do ludzi od tenisa 
stołowego, więc poszłam pograć.



generalnie przebieg gry jest identyczny. W Olimpiadach oczy-

wiście wpisujemy się w ogólną ideę tego ruchu, czyli prowadzi-

my preeliminacje, tworzymy grupy sprawnościowe.

Gracie single czy deble? 

Wszystko. Single, deble i gry podwójne mieszane, czyli dwie 

panie kontra dwie panie, dwóch panów kontra dwóch panów 

lub pan i pani przeciw panu z panią. 

Jak zachęciłaby Pani rodziców osób z niepełnosprawno-

ścią intelektualną, by zapisały dzieci na zajęcia z tenisa 

stołowego?

To niesamowita dyscyplina z tego powodu, że można rywali-

zować i spędzać wspólnie czas robiąc to samo. Babcia, wujek, 

ciocia, brat, kuzyn, zawsze mogą wziąć w dłoń rakietkę i po-

grać mając z tego frajdę. To sposób na wspólne spędzanie wol-

nego czasu. To rozrywka, nie musi to być od razu wyczynowy 

sport przez duże S. Nie bez znaczenia powinny być udowod-

nione przez naukowców dane mówiące, że tenis stołowy jest 

jedną z dyscyplin sportowych najlepszych dla zdrowia mózgu. 

Konieczność szybkiej reakcji, umiejętność przewidywania, po-

dejmowanie decyzji w zależności od sytuacji na stole,  do tego 

duża precyzja ruchów, koordynacja i ciągły balans ciała wpły-

wają na sprawność trenujących. 

Tenis stołowy jest popularny?

W Olimpiadach Specjalnych jest w czołówce – oczywiście po 

lekkoatletyce i pływaniu. Tenis stołowy, zwany „pinglem”, jest 

dość łatwo dostępny. Gdzieś na koloniach czy obozach zawsze 

stał stół, można było popykać z kolegami. Dzisiaj mamy na osie-

dlach nawet betonowe stoły, gdzie można sobie przy ładnej 

pogodzie za darmo pograć. Rakietka jest tania – kosztuje nie-

wiele w porównaniu z nartami czy na przykład kajakiem, nie 

musimy na treningi jeździć 

w góry czy nad jezioro. Może 

będzie droższa niż najtań-

sze tenisówki do biegania, 

ale na pewno jest to nadal 

kwota na tyle niska, że moż-

na śmiało zacząć przygodę 

z tym sportem. 

A u Pani jak się zaczęła 

przygoda? 

Przez przypadek. Jak byłam 

w 7 klasie szkoły podstawo-

wej, to złamałam sobie obie 

ręce na raz. W ramach rehabilitacji, żeby szybko dojść do siebie 

i odzyskać sprawność, lekarz zalecił mi badmintona albo tenisa 

stołowego. Łatwiej było o stół niż o kawał kortu i siatkę, poza 

tym tata miał dojścia do ludzi od tenisa stołowego, więc po-

szłam pograć. Chwilę później grałam już w lidze, jeździłam na 

zawody, aż życie zaprowadziło mnie pod mury AWF-u, lecz nie-

stety już bez tenisa stołowego, bo go tam nie było. Porobiłam 

z niego dopiero później kursy trenerskie – drugiego, pierwsze-

go, potem mistrzowskiej klasy, papiery na trenowanie repre-

zentacji, potem kadry narodowej na paraolimpiadzie. 

A skąd Olimpiady Specjalne? 

Jak wielu kolegów – dzięki dr. Mariuszowi Damentko, legendzie 

tej organizacji. Kiedy skończyłam studia na AWFie w Warsza-

wie, przyszedł i powiedział „Elka, pomóż przeprowadzić tur-

niej tenisa stołowego”. Stwierdził, że będę wiedziała co i jak. 

Był koniec lat 80, szykował się do pierwszych Ogólnopolskich 

Igrzysk w Warszawie. Dla mnie to było coś nowego, bo nie 

miałam okazji do kontaktu z osobami z niepełnosprawnością 

intelektualną. Natomiast spodobał mi się sposób organizacji, 

to, jak są traktowani zawodnicy, że wolontariusze dają z siebie 

wszystko. Było tak „na wypasie” – nie, że na bogato, ale wszyst-

ko na porządnym, sportowym wysokim poziomie. Wsiąkłam 

w to bardzo szybko. 

Co było potem? 

W 1999 r. poleciałam na igrzyska do Raleigh w Północnej Karo-

linie. Tam się okazało, że ówczesna delegat techniczna, Ame-

rykanka, nie do końca poradziła sobie z organizacją. Z kolega-

mi z Niemiec i Izraela zakasaliśmy rękawy i doprowadziliśmy 

te zawody do końca. Potem zostałam delegatem na kolejne 

imprezy, w Dublinie, Atenach, Szanghaju. 

Na czym najczęściej się wykładają organizatorzy? 

Wykładamy się wszyscy razem na przygotowaniu czasowym 

preeliminacji i na późniejszym dopracowaniu rozpoczęcia cza-

sowego wszystkich rozgrywek. Podobne mieliśmy w Grecji, 

trochę przez to, że pan, co miał to obsługiwać komputerowo 

i miał pełno błędów danych. Na piechotę robiliśmy te zawody. 

Da się oczywiście, ale trzeba wiedzieć co i jak. 

A w tenisie stołowym? Czego trzeba dopilnować? 

Największym problemem są zawsze ludzie. Jeżeli wolontariu-

sze są przeszkoleni – to nie ma problemu. Kłopoty są wtedy, 

gdy nie za bardzo wiedzą co się dzieje, do tego przyjeżdżają 

ludzie nieznający się na specyfice tego sportu – często to nie 

trenerzy, a rodzice, opiekunowie, czasem bez znajomości ję-

zyków. Może dojść do kłopotu. Na przykład, że nie dotarli na 

czas zawodnicy, bo zostali posadzeni w innej grupie i trzeba ich 

szukać. Ale ogólnie to jednostkowe przypadki. 

Ma Pani prawdziwych „czempionów”? Takich współcze-

snych „Alojzów Ehrlichów”? 

Był taki czas, gdy nasi zawodnicy grali na tyle dobrze, że trafili 

do drugiej ligi osób pełnosprawnych. Mieliśmy zawodniczkę na 

igrzyskach europejskich w Antwerpii w 2014 która równocze-

śnie była w kadrze narodowej. Niektórzy reprezentują napraw-

dę wysoki poziom. 

Ile lat trzeba grać, żeby reprezentować wysoki poziom?

Każdy trener panu powie, że technikę podstawową opanowuje 

się w ciągu pięciu lat dobrego treningu. Żeby grać już dobrze 

i wygrywać, wystarczy kolejne 5 lat.  

Jakie plany ma Pani na przyszłość?

Jestem teraz w Hamburgu, trenuję niemiecką reprezentację 

paraolimpijską. Został mi rok, wracam do Polski, na emeryturę. 

Kto Panią zastąpi? 

W Olimpiadach Specjalnych Polska raczej nie ma na razie pro-

blemu, pod moją nieobecność Marek Przybyłowicz sprawnie 

przejął moją rolę delegata technicznego, wszystko się ładnie 

kręci. Mamy wiele osób, które się orientują, o co w tenisie 

stołowym, a równocześnie o co w Olimpiadach Specjalnych, 

chodzi. Nie obawiam się. Poza tym, jak długo będę miała siłę, 

zawsze przyjdę i pomogę. Jeszcze jestem wiceprezesem ds. 

sportu więc czuwam i działam.

To niesamowita dyscyplina 
z tego powodu, że można 

rywalizować i spędzać 
wspólnie czas robiąc to samo.

08 Ludzie Olimpiad #GrajmyRazem



10 #BądźFIT #GrajmyRazem

#BądźFIT 
ma moc 
zmian!

W 2023 r. jesteśmy organizatorem 
14 Integracyjnych Pikników 

#BądźFIT, 5 Regionalnych Dni 
Młodych Sportowców,  

5 szkoleń dla Liderów Olimpiad 
Specjalnych. We wszystkich 

inicjatywach promujących 
zdrowy styl życia udział wzięło 

ponad 4000 zawodników, 
1500 trenerów i wolontariuszy. 

Projekty finansowane  
są ze środków PFRON,  

Unii Europejskiej, grantu  
Abu-Dhabi, wspierane przez 

naszych sponsorów i partnerów. 
Mamy nadzieję, że kolejny rok 

będzie równie aktywny by 
zmieniać nawyki, promować 

zdrową dietę i aktywność 
fizyczną.

Do zobaczenia!
Zdjęcia: przyjaciele  

Olimpiad Specjalnych Polska

RAZEM zmieniamy nawyki żywieniowe, promujemy zdrowy  
styl życia i ruszamy się by jakość naszego życia była jak najlepsza.
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Chcemy RAZEM 
budować 
społeczność 
otwartą i opartą 
na inkluzji, dzięki 
której wspólne 
działanie to fakt.



- Każdy może wystartować. I każdy może wygrywać. A to, że można wygrać daje 
sportowcom wielką siłę – mówi Joanna Jóźwik, która zakończyła wprawdzie karierę 

sportsmenki, ale sport już zawsze będzie ważnym elementem jej życia. Jest Ambasadorką 
i Przyjaciółką Olimpiad Specjalnych. 

Rozmawiał: Marcin Kasprzak, Zdjęcia: Iza Grzybowska

Osoby, które  
czują więcej 

spierasz od roku 

Olimpiady Specjalne. Jaka 

jest Twoja rola? 

Nie wszyscy ludzie wiedzą, 

że istnieją Olimpiady Spe-

cjalne, choć moim zdaniem 

powinni. I  jeśli gdzieś tam 

rzeczywiście udało mi się 

zgromadzić jakieś grono moich kibiców, fanów i osób, które 

chcą wiedzieć co u mnie słychać, to dobrze, żebym właśnie takie 

idee promowała i słała je dalej w świat. Chcę edukować kogo się 

da, że mamy trzy ruchy olimpijskie. Obok olimpiad i paraolim-

piad mamy też olimpiady specjalne i każda z tych organizacji 

składa się ze sportowców, którzy przygotowują się do startów, 

zawodów, trenują i propagują zdrowy tryb życia. Każda składa 

się z takich samych, zdrowych, intensywnych, pięknych emocji. 

Nie będę wartościować, bo przecież nie ma odpowiedniej skali, 

ale zaryzykuję, że te w Olimpiadach Specjalnych są najintensyw-

niejsze.  

Dlaczego?

Jestem nie tylko sportowcem, który wspiera sportowców. Je-

stem też osobą wysoko wrażliwą. Głośno się śmieje, ale i dużo 

płaczę. Szybko wpadam w ekscytację, ale potrafię się też za-

dręczać i rozmyślać godzinami. Tym bardziej cieszy mnie, że 

wspieram akurat osoby, które też często czują więcej. W tych 

swoich emocjach są szczere, prawdziwe i spontaniczne. Ni-

czego nie udają. Jak są szczęśliwe, to się cieszą, jak smutne 

to smucą. 

Nie żyłoby się nam wszystkim tak łatwiej?

To już zostawmy socjologom, albo filozofom (śmiech). Ja wiem 

na pewno, że ten swój stan i te swoje emocje bardzo lubię 

i dobrze mi się z nimi żyje. 

Kiedy sama pierwszy raz usłyszałaś o Olimpiadach 

Specjalnych?

Niedawno. Obserwuję Annę Lewandowską na Insta-

gramie i tam zwróciłam na nie uwagę. To zresztą jedna 

z najpiękniejszych odsłon sławy czy rozpoznawalności 

– można wykorzystać swoje, pardon za marketingową 

nowomowę, „zasięgi” i je wykorzystać właśnie po to, 

by szerszemu gronu przybliżyć ten ruch. Ja widzia-

łam Olimpiady u Ani, może teraz ktoś kolejny zoba-

czy u mnie, udostępni i będzie nas więcej. Myślę, że 

wszyscy na tym skorzystamy. 

Co pomyślałaś o Olimpiadach? Jesteśmy 

Polakami, zacznijmy od minusów (śmiech). 

Nie ma minusów, no co Ty! 

14 okładka #GrajmyRazem

W



16 okładka #GrajmyRazem

A słyszałaś o systemie klasyfikacji zawodników na 

zawody? 

To prowokacja! (śmiech) Pewnie, że słyszałam, wiem, że nie 

wszystkim się podoba i nie każdy uważa go za sprawiedliwy, 

choć w sumie jego istotą była właśnie owa sprawiedliwość, in-

kluzywność i wyrównywanie szans. Jako byłemu sportowcowi 

trudno mi ocenić. Może to trochę jak z demokracją w powie-

dzeniu Churchilla – nie jest idealna, ale nikt jeszcze lepszego 

systemu nie wymyślił? Na pewno super jest to, że każdy może 

wystartować. I każdy może wygrywać. A to, że można wygrać 

daje sportowcom wielką siłę ilekroć idzie na trening. 

Co Tobie dawało silę?

Cel. Określałam go sobie precyzyjnie na początku sezonu i robi-

łam wszystko, by się do niego zbliżać. Nie byłam sama w sporcie, 

miałam zawsze wsparcie trenera, zapewnioną całą drogę rozwo-

ju. Jak tylko od celu się oddalałam, jakaś cząstka planu się wy-

kruszała, to wrzucałam wyższy bieg i dawałam z siebie wszystko. 

Sport to odpowiednie zarządzanie motywacją. Nie poddawanie 

się. Charakter.  

Co jeszcze? Czytać nas będą zawodnicy i rodzice 

zawodników. 

Uczucie po wygranych zawodach, albo nawet niewygranych, 

ale samo stanięcie na starcie i dobiegnięcie do mety, jest czymś, 

co wynagradza trudy treningów. Niweczy każdy ból. Każdą złą 

emocję wrzuca w niepamięć. Powoduje, że chce się stanąć do 

kolejnych zawodów. Powiedziałabym nawet, że uzależnia, choć 

to takie jakieś negatywne słowo.

W tym kontekście pozytywne. Przegrana też uzależnia? 

To jest wpisane w poetykę sportu. Trzeba po niej wytyczyć nowy, 

lub podtrzymać dotychczasowy cel, ale szukać nowych metod 

jego osiągnięcia. Nie poddawać się. Wierzyć w zwycięstwo. 

To też byś zaadresowała rodzicom 

i opiekunom?

Sport to zdecydowanie największa przygoda 

życia. Jest cudowny, pokazuje cały szereg 

emocji, które przeżywamy. Każda emocja 

jest piękna – od smutku po ogromną radość. 

A z rzeczy przyziemnych: często dzięki spor-

towi można zwiedzić pół świata i poznać 

wspaniałych ludzi. Sama cieszę się, że byłam 

w Berlinie z naszymi zawodnikami Olimpiad 

Specjalnych. Sport nas tam zaprowadził. 

To był Twój pierwszy kontakt 

z zawodnikami?

Byłam wcześniej na treningu w Zakopanem, 

prowadziłam nawet trening z lekkoatletami. 

Poszło bardzo dobrze, wszyscy zdolni. Z Ber-

lina przywieźli medale, więc trochę czułam się 

dumna. 

Jakie towarzyszyły Ci uczucia podczas 

pierwszego spotkania? 

Trochę się krępowałam, nie wiedziałam jak 

będę reagować. Nigdy nie miałam styczno-

ści z osobami z niepełnosprawnością, nie 

do końca wiedziałam jak się zachować. Nie 

z moich obaw, ale trochę nie chciałam niko-

go skrzywdzić. Dlatego najpierw musiałam 

porozmawiać z kimś, kto da mi instrukcje, 

żebym poczuła się pewniej. Okazały się dość 

łatwe, kolega powiedział: bądź sobą. Traktuj 

zupełnie normalnie, bądź empatyczna i wyro-

zumiała, ale wyznaczaj granicę jak coś ci nie 

odpowiada. Tyle.  

Jak było w Berlinie? Zjadłaś curry wurst? 

Nie było czasu! To była cudowna impreza. Or-

ganizacja nie odbiegała ani trochę od Igrzysk 

Olimpijskich. Totalnie światowy poziom orga-

nizacji, przeprowadzenia dyscyplin, logistyki. 

Do tego emocje na najwyższym poziomie, 

wzruszenia jak nasi wygrywają, smutki, gdy 

nie wszystko idzie po naszej myśli. Przywita-

łam całą ekipę też po powrocie do Polski, mia-

łam okazję pogratulować medali. Widziałam 

dumę w oczach. Super wspomnienie. 

Kolega powiedział: bądź 
sobą. Traktuj zupełnie 

normalnie, bądź empatyczna 
i wyrozumiała, ale 

wyznaczaj granicę jak coś ci 
nie odpowiada. Tyle.



Henryk No Problem 
Jeden z najbardziej docenianych polskich sędziów, z ponadpółwiecznym 

doświadczeniem w trenowaniu osób z niepełnosprawnością 
intelektualną. Biegał od małego, gdy to złośliwy brat przywiązywał go 

sznurkiem do drzewa, ale pierwszy maraton zaliczył dopiero po 60-tce. 
Henryk Ostrykiewicz, delegat techniczny w trójboju siłowym, opowiada, 

jak bardzo świat zmienił się na lepsze.  
Tekst: Marcin Kasprzak

Co to jest właściwie trójbój siłowy?

Mamy trzy główne zadania: wyciskamy sztangę w leżeniu na 

ławeczce, martwy ciąg – czyli podnoszenie sztangi z podłoża 

i przysiad ze sztangą na plecach. Sumujemy wartość ciężarów 

i wygrywa najsilniejszy. U nas w Olimpiadach Specjalnych mamy 

jeszcze coś takiego jak dwójbój, bo niektórzy zawodnicy mają 

problem z utrzymaniem równowagi przy przysiadzie. 

Jakie jeszcze są różnice?

Żadnej różnicy. Wszystkie przepisy są takie same. No oczywiście 

poza podziałem na grupy sprawnościowe, nie tylko wiekowe czy 

płciowe, ale to dotyczy całych Olimpiad Specjalnych, a nie tylko 

trójboju siłowego. Technika wyciskania sztangi jest taka sama, 

ujemne punkty są te same, błędy te same jak w profesjonalnym 

sporcie wyczynowym.

Jakie trzeba mieć predyspozycje? 

Być silnym – to jedno, mieć 

dobrą koncentrację – dru-

gie, może nawet ważniejsze. 

Bo sędzia daje komendy.  Co 

z tego, że siłacz ładnie wyci-

snął 100 kg i zadowolony 

z siebie upuścił sztangę nie 

osiągnąwszy wyprostu rąk? 

Niestety, wtedy ma jeden 

bój spalony. Uczulam czę-

sto sędziów w Olimpiadach 

Specjalnych, żeby bardzo 

wyraźnie i powoli wydawali 

komendy. „Start” – wtedy 

zawodnik zdejmuje sztan-

gę ze stojaków, opuszcza 

na klatkę. „Góra”, wtedy 

zawodnik sztangę podnosi. 

Trwa to kilka sekund, sędzia 

patrzy, czy zawodnik panuje 

nad sztangą, wtedy mówi 

„stojak” i ten może sztangę 

odłożyć. Mówię też trene-

rom „panie, stoisz z boku, 

widzisz to wszystko, mów 

temu chłopakowi: ciśnij, 

ciśnij, jeszcze, jeszcze, trzy-

maj”. Jesteś trenerem, mo-

tywuj, a nie noga na nogę 

i smartfon w ręce. 

Ile osób to trenuje w Olimpiadach Specjalnych Polska?

Coraz więcej. W Bydgoszczy było 75 zawodników. Byłoby więcej, 

ale mamy ograniczenia takie jak finanse, zakwaterowanie, wyży-

wienie, dojazdy, czyli jeszcze raz: finanse. W Polsce mamy sporo 

klubów, głównie trenują starsi, ale według przepisów mogą już 

14-latkowie. To dyscyplina całoroczna, treningi są w ciepłej i su-

chej hali czy na siłowni. 

Co należy do Pana zadań jako delegata sportowego? 

Koordynuję przepływ informacji między oddziałami a centralą 

przy organizacji zawodów. Przyjeżdżam i sprawdzam miejsce, 

w którym te zawody mają się odbyć i odhaczam punkt po punk-

cie, czy wszystko jest w porządku. Na przykład czy jest sala do 

rozgrzewki, miejsce do ważenia zawodników, odpowiednie 

warunki dla sędziów, bo za nich też odpowiadam. Zresztą sam 

dzwonię do związku, żeby wytypować siedmiu licencjonowanych 

sędziów do obsługi takiej imprezy. Sprawdzam, czy sprzęt jest 
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Nikt się nie zastanawia kopiąc piłkę kto ma jaką 
niepełnosprawność. Stanowimy jedność na boisku.



RADOŚĆ
W RUCH!
Bo ruch rozwija najlepiej
– nie tylko motorykę, ale
też mowę, emocje, naukę
pisania, orientację…
Wspieramy go –
naturalnie! 

www.goodwoodpoland.pl

Co ktoś najbardziej przeskrobał? 

Miałem taki przypadek w Wiśle. Przed zawodami był kolega, 

sprawdzał, niby wszystko w porządku. Przecież każdy wie, jak 

wygląda sztanga – zakłada się pierścienie i zaciski, żeby ciężar 

nie spadł. Zacisk waży 2,5 kg i wchodzi w wagę ciężaru. Przy-

jeżdżam już na imprezę, a tam nie ma zacisków, tylko sprężyny. 

Na treningu może i ujdą, bo nie trzeba dokręcać. To niezgodne 

z przepisami – to raz. A dwa – wówczas sztanga nie ma tylu kilo-

gramów, bo drut ile waży? Pół kilo? A zacisk te swoje 2,5 kg. Po-

biegli gdzieś do klubu i przynieśli, wszystko było w porządku. Ale 

przez te ostatnie 18 lat, od kiedy mamy trójbój w Olimpiadach 

Specjalnych Polska, nie było wielu takich sytuacji. 

18 lat? Pełnoletność. 

Na początku istnienia Olimpiad, kiedy zaproponowałem „a może 

damy trójbój” to pukali się w czoło i myśleli, że żartuję. Że co? Że 

będą rzucać ciężarami! Tymczasem ze spokojem tłumaczyłem, 

że skoro jest to w Stanach i wielu innych programach, i to od 

lat, to musi być bezpiecznie. Ale na początku nawet ci najracjo-

nalniejsi mieli jakieś wizje, jak to sztanga spada na głowę albo 

na klatkę piersiową. Że przy przysiadach zawodnika przygniecie 

ciężar i po zawodniku. To działa na wyobraźnię. Tłumaczyłem 

tygodniami, że jest obsługa, asekuracja, sporniki. A nawet jak 

nie zdążą, to sztanga co najwyżej ugina klatkę na centrymetr, 

żebro nie pęknie. 

Ich miało przekonać „luzik, jak coś, to żebro nie pęka”? 

Przepraszam, a piłka nożna jest bezpieczna? Co chwilę ktoś się 

przewali, zwichnie kostkę. Kogoś kopną i złamie nogę. Ile jest 

fauli w trakcie meczu? Na co którym meczu znoszą kogoś na 

noszach? W sporcie im bardziej niebezpiecznie, tym jest więcej 

zabezpieczeń. Przy przysiadzie jest czterech do asekuracji.

Powiem magiczne słowo, a Pan mi powie, co stanęło Panu 

przed oczami, ok? Trzy, dwa, jeden: „sukces”. 

1997 r., Connecticut. Kategoria bodajże 60-67 kg. Niepozorny 
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chłopak z Tomaszowa machnął 200 kg w martwym ciągu. „Nor-

malsi” z kadry narodowej podziwiali, bo mało który potrafił 

udźwignąć dwie stówki. Zaskoczył mnie. Ale miał predyspozycje 

– to jedno, był niesamowicie zawzięty i pracowity – to drugie. No 

i miał sukces. Miałem też kiedyś sprintera z niepełnosprawnością 

w stopniu umiarkowanym. Przebiegał 100 m w 12 sekund z gro-

szami. Pamiętam jak na treningu kolega przyprowadził swoich 

kadrowiczów „w normie” na bieżnię. Trenują, rozgrzewają się, 

robią przebieżki, podpatrują tych moich zawodników, podśmie-

wają się pod nosem. A, bo ten z zespołem Downa, a ten się ośli-

nił. Mówię – masz jakiś szybkich u siebie? Dawaj tych cwaniaków. 

Wystartowali i moi spuścili im łomot. Piękna scena. Powiedzia-

łem: panowie, pokory. Nigdy nie lekceważcie przeciwnika. 

Od kiedy jest Pan w Olimpiadach Specjalnych Polska?

Można powiedzieć, że we wrześniu minęło 50 lat. 

Że ile? Wtedy nie było jeszcze Olimpiad Specjalnych 

w Polsce, coś Pan kręci! 

REKLAMA

prawidłowy i bezpieczny, gdzie będzie dekoracja, czy są napoje 

i lekarz. Czy pomost ma 4 na 4, albo 2,5 na 2,5 metra. I żeby nie 

był za wysoki. Czyli w sumie za sporo rzeczy odpowiadam jak tak 

teraz wyliczam (śmiech). 

Nie ma tego wszystkiego w regulaminach? 

Jasne, że są strony przepisów, zasad i regulacji, ale jeszcze trze-

ba je odpowiednio zinterpretować i wdrożyć w życie. Do tego 

potrzeba wiedzy, doświadczenia, ale czasem też chęci. Na ogól-

nopolskich zawodach regulujemy nawet markę sztangi. Jest wy-

kaz, jakiego sprzętu można używać. W tej chwili chodliwa jest 

marka Eleiko – od nich bierzemy sztangę, pierścienie, ławeczkę 

– czyli zestaw do trójboju. Gwarantują jakość, dostępność, mają 

atesty i licencje. To ważna sprawa – nie daj Boże jakby gryf był 

felerny, zawodnik wyciska te 150 kg i nagle by pękł. Gdyby zda-

rzył się wypadek, to wchodzi prokurator i sprawdza firmę. Bym 

słyszał „panie, pan dopuściłeś taki sprzęt?”. 

Słuchają się Pana?

Nie mają wyjścia. Inaczej dzwonię gdzie trzeba i uprzejmie dono-

szę, że w takich warunkach, jakie zastałem, zawody nie powinny 

się odbyć. 

I często Pan tak dzwoni i skarży?

Nie, nie miałem takiego przypadku, ale jakbym musiał, to bym 

nie omieszkał zadzwonić (śmiech). 

Mówią na mnie „Henryk No 
Problem”, bo ponoć zawsze jak 
czegoś ode mnie chcą, to mówię „no 
problem”. No ale co ja na to poradzę, 
że naprawdę z niczym nie mam 
problemu?



bo jesteśmy równi!
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Mówię o moim byciu trenerem osób z niepełnosprawnościami. 

Zacząłem w 1972 r. w szkole specjalnej. Byłem lekkoatletą i nar-

ciarzem biegowym. I wtedy już pracowałem, robiłem turnieje, 

zawody. W połowie 80-tych, przy kuratoriach były Towarzystwa 

Przyjaciół Dzieci, a przy nich jednostki zajmujące się dziećmi 

„upośledzonymi umysłowo”. Zaproponowali mi, żebym został 

członkiem tego zespołu. Byłem młody, rzutki, chciało mi się wię-

cej niż innym, to mnie wzięli do Warszawy. Do hotelu Marriott, 

bo amerykański. Byli tam tacy jak ja z całej Polski, zaczynała się 

historia Olimpiad nad Wisłą. To były zupełnie inne czasy, wtedy 

nawet wychowawcy, czyli specjaliści w tej dziedzinie, wstydzili 

się z osobami z niepełnosprawnością wyjść do miasta. Rodzice 

ukrywali te dzieci i co gorsze – nie, że zaściankowi ludzie ze wsi. 

Właśnie im bardziej prestiżowe stanowiska – taki lekarz czy sę-

dzia – tym bardziej trzymali je w domu, bo nie pasowały do ob-

razka dobrej rodziny ludzi sukcesu. 

Przykre. 

Dzisiaj te dzieciaki mają dobrze, startują z pełnosprawnymi, 

mamy sporty zintegrowane, jak równy z równym grają w tenisa 

czy piłkę nożną, nikt się nie zastanawia kopiąc piłkę kto ma jaką 

niepełnosprawność. Mało tego – potem ci nasi 

zawodnicy normalnie pracują. Ja naprawdę pa-

miętam takie czasy, jak w mojej małej wiosce 

był chłopak z zespołem Downa. Chłopcy pod 

sklepem dla zabawy mu dawali wódki, mieli 

uciechę, śmiali się z niego co on po tym alko-

holu wyprawiał. Dzisiaj pewnie też gdzieś tam 

nie jest idealnie, ale mamy terapie, kampanie, 

DPS-y, zajęcia sportowe, artystyczne, kompute-

rowe. Idzie taka osoba przez wioskę i nikt się 

nie tyle, że nie śmieje, ale nawet nie gapi. Mam 

swoje 73 lata i naprawdę widzę, jak ten świat 

się zmienił na lepsze. 

Skąd sport w Pana życiu?

Taki się urodziłem. Mój starszy brat, zresztą 

zmarł w ubiegłym roku doczekawszy 93 wiosny 

– nie mógł sobie dać ze mną rady. Jak rodzi-

ce szli w pole, to przywiązywał mnie za nogę 

sznurkiem do drzewa i ja tak na te sześć me-

trów długości sznurka biegałem w kółko.  

Upijali wódką jednego, drugiego 

przywiązywali do drzewa?! Nie chcę 

wiedzieć co to była za straszna wieś 

(śmiech). Co wyniknęło z tego biegania? 

Zrobiłem maratony w Krakowie, Warszawie i Rzymie, pierwszy 

mając 63 lata. W wieku 70 zostałem brązowym medalistą w pół-

maratonie w Toruniu. W Jakuszycach przebiegłem 50 km na bie-

gówkach, mam za sobą dziesięć biegów Piastów. Teraz muszę 

doleczyć biodro, bo kość trze o kość, po kwadransie pobolewa, 

po półgodzinie biegu to już bardzo boli. Objechałem cały świat. 

Kanady, Stany, Japonię, Austrię. Sędziowałem w Dublinie, Ate-

nach, Los Angeles i w Abu Dhabi – zresztą jako jeden z ledwie 

dwóch sędziów z Europy , a w czerwcu sędziowałem w Berlinie. 

A wie pan, co jest najzabawniejsze? 

No na pewno nie to przywiązywanie do drzewa.

Ja nie znam angielskiego! Oczywiście sobie przed wyjazdem po-

wtórzę te podstawowe komendy, przejrzę protokoły, wypiszę 

sygnały. W sumie przez te dwadzieścia lat, jak bym sobie przy-

swajał jedno słówko dziennie, to coś bym tam mówił, ale leniwy 

jestem. Ale działa, zapraszają mnie, mówią tylko na mnie „Hen-

ryk No Problem”, bo ponoć zawsze jak czegoś ode mnie chcą, to 

mówię „no problem”. No ale co ja na to poradzę, że naprawdę 

z niczym nie mam problemu?




