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Konrad Stowik: Cze$¢, nazywam sie Konrad Stowik i witam Was w kolejnym odcinku
podcastu #WystarczyZaczac, realizowanego przez Fundacje Avalon. Rok 2024 to rok
peten sportowych emocji - od Mistrzostw Europy w pitce noznej, przez Paralimpiade,
az po Olimpiade. Ale nie tylko te wielkie wydarzenia sg dla nas wazne - mamy takze
nasze lokalne przedsiewziecia, ktére sg kluczowe dla Fundacji Avalon, a ktére
realizujemy w ramach projektu Avalon Extreme. Wheelmageddon, Workout Battle,
Ekstremalne Wakacje, Ekstraaktywnosci nad Zegrzem - to tylko niektére z nich.
Wiecej informacji znajdziecie na naszej stronie internetowe;j:

https://www.fundacjaavalon.pl/. A teraz, nie przedtuzajac, przejde do naszych gosci.

Witam Was jeszcze raz serdecznie, panowie. Ciesze sie, ze mozemy sie spotkac. Moze

zaczne od ciebie, Wojtku.

Wojtek Makowski: Witam wszystkich bardzo serdecznie. Bardzo mi mito, ze moge by¢
gosciem podcastu #WystarczyZaczaé. Nazywam sie Wojtek Makowski i przez 10 lat
zajmowatem sie zawodowym paraptywaniem. W zesztym roku postanowitem
zakonczy¢ swojg wyczynowa kariere, ale nadal jestem blisko sportu - amatorsko
biegam, a od niedawna prébuje swoich sit w paratriathlonie. Razem z zong i
przyjaciétmi prowadzimy stowarzyszenie Ruchem do Zmian, ktérego celem jest
promocja i rozwoj sportu osob z niepetnosprawnosciami w Polsce. Jak to méwig, wcigz

jestem na sportowym szlaku.

Przemystaw Swiercz: To imponujaca droga! Trudno sie teraz przedstawi¢ po Wojtku,
ktéry ma takie osiaggniecia, takze paraolimpijskie. Jak juz wspomniates, nazywam sie
Przemek Swiercz. 12 lat gram w AmpFootball, przez 12 lat miatem zaszczyt by¢
kapitanem reprezentacji Polski w tej dyscyplinie. Obecnie jestem trenerem
mentalnym, konsultantem odpornosci psychicznej. Pracuje zaréwno z petnosprawnymi
sportowcami, jak i osobami z niepetnosprawnosciami, a takze z dzie¢mi w zakresie

budowania odpornosci psychicznej, zespotowosci i pewnosci siebie. Mam przyjemnosc


https://www.fundacjaavalon.pl/

pracowac z juniorami w ampfutbolu, czyli najmtodszymi zawodnikami, ktorzy juz

pokochali te dyscypline. Jestem rowniez ambasadorem Fundacji 4F Pomaga.

Konrad: Super. Panowie, na poczatek mam dla Was bardzo oczywiste, ale jednoczesnie

ciekawe pytanie: od jak dawna sport jest obecny w Waszym zyciu?

Wojtek: Mysle, ze od zawsze. Ze sportem zetknatem sie w wieku o$miu lat, kiedy
rodzice zapisali mnie na nauke ptywania. Bytem wtedy juz niewidomym dzieckiem, ale
ptywatem razem z petnosprawnymi rowiesnikami, co byto bardzo waznym elementem
mojej rehabilitacji. Od tamtej pory sport towarzyszy mi nieustannie - od czysto
fizycznego ruchu po obecne zainteresowanie mentalnym aspektem, ktérym réowniez
sie zajmuje, podobnie jak Przemek. Oboje jesteSmy bytymi wyczynowymi sportowcami
i dobrze wiemy, jak ogromne znaczenie ma odpowiednie nastawienie psychiczne.
Obecnie jestem w trakcie certyfikacji coachingowej i studiuje psychologie, aby jeszcze
lepiej zrozumiec te sfere, bo sport to nie tylko fizycznos¢ - mentalnosc to kluczowy

element, bez ktérego sukces nie jest mozliwy.

Przemystaw: Zgadzam sie, to jak uktadanka - elementy musza sie idealnie potaczy¢. U
mnie przygoda ze sportem zaczeta sie troche pdzniej niz u Wojtka, bo dopierow
trzeciej klasie podstawéwki. W szkole zobaczytem ogtoszenie o naborze do sekgji
pitkarskiej Narwi Ostroteka, z miejscowosci, z ktérej pochodze. To byt dla mnie
oczywisty wybor - pitka nozna byta wtedy najprostszym sportem, do ktérego
wystarczyto zebrac¢ chtopakow i graé. W szkole sredniej drogi z klubem pitkarskim sie
rozeszty, ale sport zawsze byt obecny w moim zyciu, cho¢by w formie rekreacji. Pézniej
studiowatem na Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie, wiec sport pojawit
sie zinnej perspektywy. Przez pewien czas uczytem ptywania dzieci i dorostych. Po
wypadku moje zycie sportowe zaczeto sie na nowo - mozna powiedziec, ze wtedy

rozpoczat sie moj drugi rozdziat.

Konrad: | wtedy wtasnie zaczeta sie Twoja przygoda z ampfutbolem. "Przygoda" moze
nie jest odpowiednim stowem, bo tak naprawde bardzo duzo w tym ampfutbolu

osiggnates.



Przemystaw: Ale "przygoda" to takie stowo, ktére jest troche tajemnicze, ciekawe i
mysle, ze w moim swiecie - ekscytujace. No ale faktycznie, zeby zaczac uprawiac
ampfutbol, trzeba nie miec jednej reki albo jednej nogi. | tak sie u mnie stato. Pamietam
rok 2011, kiedy zobaczytem pierwsza relacje w Internecie ze zgrupowania w
Warszawie, wtasnie zawodnikow ampfutbolu. To byt czas, kiedy szukatem jakiejs$
dyscypliny sportowej dla oséb z niepetnosprawnosciami, bo po wypadku czutem, ze
sport moze by¢ dla mnie lekarstwem. Chociaz wtedy moze nie do konca zdawatem
sobie z tego sprawe. Teraz, jako 44-letni facet, moge powiedzie¢, ze sport byt takim
lekarstwem. Czyms, co mnie ukierunkowato, dato mi energie, radosc¢ i cel w zyciu. Wiec
kiedy zobaczytem te pierwsza relacje ze zgrupowania, stwierdzitem, ze wreszcie jest
odmiana pitki noznej dla oséb po amputacjach. Chce dotaczyé, chce graé, chce

poswieci¢ temu kawat swojego zycia.

Wojtek: Mysle, ze to, co powiedziates - ze sport moze by¢ lekarstwem - dotyczy
kazdej osoby z niepetnosprawnoscia, niewazne, czy zostata ona nabyta w trakcie zycia,
czy wynika z tego, jacy sie urodzilismy. Do sportu wyczynowego trafitem przypadkiem.
W wieku 21 lat zaczatem bardzo péZno uprawiac paraptywanie, ale to byta pierwsza
sytuacja w moim zyciu, ktora pokazata mi, ze moge robi¢ wielkie rzeczy. Moge
przekraczac swojg niepetnosprawnosc, swoja fizycznosc i osiagac rzeczy, ktére
przynosza mi ogromna satysfakcje i sg dla mnie inspirujgce. To wazny aspekt sportu -
ze moze by¢ lekarstwem na brak poczucia kontroli, sensu, checi do dziatania. Kiedy
jako osoba z niepetnosprawnoscia fizyczng, wzroku czy innego rodzaju, nagle czujesz,
ze jestes w stanie cos osiggnaé, ze to daje ci rados¢ i pozytywne stany emocjonalne,

zyskujesz zupetnie inng perspektywe.

Przemystaw: Doktadnie tak, i to, co méwisz, wptywa na wzrost poczucia pewnosci
siebie. Nagle uswiadamiasz sobie, ze - w mojej sytuacji, bo moja niepetnosprawnos¢
jest nabyta - $wiat sie nie koriczy. Wrecz przeciwnie, moze zacza¢ sie na nowo, w
bardzo fajny sposéb. Sport dla mnie to byty takie "krawezniki", ktére nie pozwalaty mi
zboczy¢ z drogi, bo wiadomo, ze rézne mysli przychodza po wypadku, prawda? Moje
zycie mogto sie potoczy¢ w zupetnie inng strone. Mysle, ze ampfutbol i ludzie, ktérych
spotkatem, odegrali ogromna role. Zdatem sobie sprawe, ze ci ludzie, z ktérymi gram,

maja podobne wyzwania. Jesli oni sobie radzg, to ja tez moge. Mozemy wymieniac sie



doswiadczeniami, posmiac sie z naszych niepetnosprawnosci, szukaé rozwigzan,
porownywac protezy i dzieli¢ sie poradami. Sport ma naprawde szerokie znaczenie i

wptyw na nas.

Wojtek: Dodatkowo, sport dziata nie tylko globalnie, ale tez bardzo lokalnie, wrecz
punktowo. Zdarza sie, ze mam taki dzien, kiedy czuje sie mniej pewny siebie, jestem
ospaty i nie wiem, czy sobie poradze. W takich chwilach robie na przyktad 100 pompek,
i od razu czuje sie lepiej. Mam wrazenie, ze mam Swiat we wtasnych rekach. Dlatego

sport dziata w ten sposéb - zachecamy do sprawdzenia wtasnych mozliwosci.
Przemystaw: Wtasnie, swoich wtasnych.

Wojtek: Doktadnie.

Konrad: Troche nawigzujac do tego, co moéwicie, panowie, przychodzi mi na mysl|
pewien film. Nie wiem, czy go kojarzycie - nazywa sie "Trener", po angielsku "Coach
Carter". To film o trenerze, ktéry w Stanach Zjednoczonych przejmuje bardzo staba
druzyne koszykarska. Powoli doprowadza ich do sukceséw. Moze nie wygrywaja
finatu, ale zajmuja bardzo wysokie miejsca, chyba drugie, na poziomie stanowym.
Niestety nie znam sie na strukturze rozgrywek koszykarskich w USA. Natomiast od
razu przypomina misie ten film, kiedy stysze, o czym méwicie, bo tam réwniez sport
byt narzedziem. Ty, Wojtku, masz to szczescie, ze mogtes$ uprawiac sport zawodowo,
ale nie kazdy ma takg mozliwos¢. Mimo to, sport - nawigzujac do tego, co méwites -
moze by¢ narzedziem, ktére pozwala nam przejac kontrole nad swoim zyciem, wzigé
byka za rogi. Moze doprowadzi¢ nas do réznych fajnych miejsc, niekoniecznie
zwigzanych ze sportem. Tak jak w tym filmie, gdzie tylko jeden czy dwdch zawodnikéw
kontynuowato kariere sportowg, a reszcie koszykéwka otworzyta droge na studia.

Przetamali schemat panujacy w tej szkole.

To, o czym wy méwicie, rowniez kojarzy mi sie z przetamywaniem barier. Bariery moga
by¢ ré6zne. W waszym przypadku méwimy o barierach zwigzanych z

niepetnosprawnoscia, ale jako Fundacja staramy sie pokazywaé, ze niepetnosprawnosc
nie czyni z nas innych ludzi. Nie jestesmy inni od reszty spoteczenstwa. Kazdy cztowiek

mierzy sie z jakimis$ barierami. Ty, Przemku, napotkates na swoja bariere, Wojtku, ty



rowniez, ale kto$ inny moze spotkac sie z barierg klasowa, wynikajaca z trudnych

warunkoéw finansowych. Dla takiej osoby start w zyciu moze by¢ trudniejszy.

Dla mnie osobiscie to, co robicie wy i inni sportowcy z niepetnosprawnosciami, nie jest
tylko opowiescig o niepetnosprawnosci. To jest opowiesc o kazdym z nas, bo kazdy z
nas w zyciu moze natrafi¢ na jakies trudne wydarzenie. Od nas zalezy, czy zmierzymy
sie znim i wyciggniemy z tego cos pozytywnego, tak jak zrobiliscie wy, czy poddamy sie
i odpuscimy. Dlatego rozmowa o sporcie 0sob z niepetnosprawnosciami nie ogranicza

sie do niepetnosprawnosci. To temat, ktdry mozna rozszerzy¢ na cate spoteczenstwo.

Warto tez zauwazyg¢, ze ty, Wojtku, masz niepetnosprawnos¢ od urodzenia, a ty,
Przemku, nabytes ja pdzniej. To wazny temat, ktory powinien by¢ szerzej omawiany.
To, ze dzisiaj jestem osobg petnosprawng, nie znaczy, ze jutro nie bede osobg z
niepetnosprawnoscia, np. w wyniku wypadku. Ta rzeczywistosé, ktéra petnosprawni
czesto postrzegaja jako cos odlegtego, jest w rzeczywistosci bardzo blisko. Mozna ja

przekroczy¢ w kazdym momencie.

Woijtek: Te rzeczywistosci naprawde sie przeplataja. Wystarczy, ze bedac
petnosprawnym, ztamiesz noge, reke, albo dostaniesz zapalenia spojéwek i juz Swiat
zaczyna wygladac inaczej. Zresztg kazdy w starszym wieku, po 70. czy 80. roku zycia,
doswiadczy spadku funkcjonalnosci, wiec niepetnosprawnosc¢ w koncu pojawi sie w
zyciu kazdego z nas. Kazda niepetnosprawnosc stawia swoje bariery. Tak jak
powiedziates, sport pomaga przetamywac bariery fizyczne, ale to ma tez dalsze
konsekwencje. Kiedy ktos zobaczy, ze poprawia swoje wyniki w sporcie, moze to
przetozy¢ na inne aspekty zycia - nawigzywanie nowych relacji, wiekszg pewnos¢
siebie w zyciu spotecznym. Jesli poradzitem sobie z zyciéwka, to nagle okazuje sie, ze

moge sobie poradzi¢ z ukoniczeniem studidw czy ogarnieciem zycia zawodowego.

Faktem jest jednak, ze majac niepetnosprawnosé, dostep do sportu nie jest taki prosty,
jak dla 0oséb petnosprawnych. Istnieje wiele ograniczen, ktérych osoby w petni sprawne
nie doswiadczajg, a potrzeba naprawde wielu dostosowan, aby sport byt dostepny dla

wszystkich. To widac¢ zaréwno w sporcie wyczynowym, w paradyscyplinach, jak i w



rekreacyjnym, amatorskim sporcie, ktéry dla oséb z niepetnosprawnosciami jest duzo

trudniejszy do zorganizowania.

Pozwole sobie krétko dodad, ze jako Stowarzyszenie Ruchem do Zmian
przeprowadzamy teraz ankiete, bo chcemy oddac gtos osobom z
niepetnosprawnosciami. Chcemy dowiedziec€ sie, co stanowi dla nich najwieksze
trudnosci w rekreacyjnym uprawianiu sportu i rozwoju fizycznym. Chcielibysmy na
powaznie tworzy¢ nowoczesne rozwigzania, oparte na realnych potrzebach, ktérych ja
sam doswiadczytem. Jednakze, poniewaz mam doswiadczenie w sporcie wyczynowym,
chciatbym poznac takze perspektywe oséb, ktére tego zaplecza nie maja, bo to jest

zupetnie inna rzeczywistosc.

Zapraszam na strone https://ruchemdozmian.pl/ankieta/ - to landing page, ktéry juz

dziata. Gtéwna strona wystartuje niedtugo. Chcielibysmy, abyscie wypowiedzieli sie
jako osoby z niepetnosprawnosciami - co dla Was jest najwiekszg przeszkoda, aby
ruszyc¢ naprzod. Dzieki temu bedziemy mogli wspélnie pracowac nad zmianami, by
sport stat sie dostepny dla kazdego, bo niepetnosprawnosc to kolejny powdd, dlaczego

aktywnosc fizyczna jest piekielnie wazna.

Przemystaw: Tak sobie jeszcze mysle o tym, co powiedzieliscie, ze faktycznie, méwiac
o sporcie, czesto skupiamy sie na sportowcach z najwyzszej pétki - mistrzostwa swiata,
mistrzostwa Europy, igrzyska olimpijskie i paraolimpijskie. Jednak przede wszystkim
sport to ten codzienny, powszechny - spacerowanie, bieganie, ptywanie, gra w pitke
nozna czy koszykéwke. O tym warto pamietac. Zastanawiam sie nad barierami, o
ktérych teraz rozmawiamy. Z wtasnego doswiadczenia, obserwujac siebie, jak i inne
osoby z niepetnosprawnoscia, mysle, ze wiele barier tworzymy sobie sami. Jestem
ciekaw wynikéw ankiety, ktéra teraz prowadzi Wojtek. Mysle, ze taka ankieta jest

bardzo potrzebna.

Warto tez zauwazy¢, ze czesto sami stawiamy sobie bariery, uzywajac ich jako
wymowek. Ale przypominam sobie teledysk, ktéry Wojtek stworzyt z zespotem

Sound'n'Grace. Tytut ,Bo mi sie chce” - niby tylko trzy stowa, ale jak bardzo wymowne!


https://ruchemdozmian.pl/ankieta/

Niezaleznie od tego, czy jestes osobg petnosprawna, czy z niepetnosprawnoscia, warto
zadac sobie pytanie: co sprawi, ze bede chciat podjac aktywnos¢ fizyczng? Oczywiscie

moga pojawic sie rozne bariery i przeszkody, ale jesli naprawde chcesz, to to zrobisz.

Woczoraj dziennikarz zapytat mnie, gdy otwieralismy boisko dla dzieci w szkole
podstawowej przy okazji dziatan Fundacji 4F Pomaga, co jest wazniejsze - checi czy
ograniczenia sprzetowe i sSrodowiskowe. Uwazam, ze kluczem sg checi. Jesli masz
wewnetrzng motywacje, to nawet napotykajac ograniczenia, znajdziesz sposob, by je
przezwyciezyc. Tak jak Wojtek - zatozyt fundacje, szuka rozwigzan, by umozliwic sport
wiekszej liczbie 0sdb, bo jemu sie chce. | mysle, ze nasze dziatania warto wtasnie w ten

sposob ukierunkowad.

Wojtek: Mysle, ze obaj, Przemek, doswiadczylismy tego, jak ruch potrafi zmienic¢ zycie.
Nic innego nie wywarto na nasze zycie takiego wptywu jak wtasnie ruch. Tak jak
powiedziates, prawdziwym wyzwaniem jest rozpoczecie od sportu powszechnego.
Skad ma sie wzigé sport wyczynowy, jesli nie bedzie sportu rekreacyjnego? Nikt nie
przejdzie nagle do sportu wyczynowego, jesli najpierw nie doswiadczy, jak to jest fajne
i ile daje radosci. To jest podstawa - sport powszechny. Z doswiadczenia widze, ze
niestety ta podstawa w Polsce sie kurczy, i chciatbym dotozy¢ swoja cegietke, by to
zmienié. Mysle, ze obaj czujemy, ze kiedy po wypadku trafite$ do ampfutbolu, twoje

Zycie zaczeto sie na nowo.

Przemystaw: Nabrato biato-czerwonych barw.
Wojtek No wtasnie.

Przemystaw: Nawigzujac do Twojej wypowiedzi, chciatbym dodac¢, ze swiat biznesu
rowniez doskonale dostrzega i wykorzystuje wartosci, ktére ptyng ze sportu. Jesli
wychowamy dziecko w duchu sportu, czyli nauczymy je radzenia sobie z
niepowodzeniami, pracy zespotowej, sukcesow, a takze niepoddawania sie, to nawet
jesli nie zostanie ono sportowcem, bedzie miato solidne fundamenty, ktére moze
wykorzystac w pracy zawodowej. Niezaleznie od tego, czy bedzie budowac wtasny
biznes, czy dotaczy do zespotu duzej firmy, wartosci wyniesione ze sportu beda
kluczowe. Przeciez w biznesie tez sg ludzie, relacje, mate cele, duze cele, sukcesy i

porazki zespotu. Sport moze nas nauczy¢ tych uniwersalnych wartosci, ktérych - moim



zdaniem - brakuje teraz w szkole. W szkotach skupiamy sie gtdwnie na wynikach,
ocenach i rankingach, ale nie uczymy dzieci tych tzw. "miekkich kompetencji". A sport

w sposob naturalny uczy nas pracy nad emocjami, co jest niezwykle cenne.

Konrad: | wtasnie tutaj chciatbym wam zadac jeszcze jedno pytanie, bo to, o czym
mowisz, Przemku, jest naprawde interesujace. Zastanawiam sie nad pewng kwestia,
poniewaz sport, jak wiele innych dziedzin zycia, stat sie bardzo skomercjalizowany. |
nie mowie tutaj o pozytywnych aspektach komercjalizacji, tylko o tym, ze wszystko jest
na sprzedaz. Coraz czesciej widzimy znanych sportowcow w reklamach réznych
produktow, czesto niezwigzanych ze sportem. Dla mnie nie jest to nic ztego, ale
zastanawiam sie, czy kiedy na co dzien widzimy takich ludzi, ktérzy dokonuja
nadludzkich wyczynéw - na przyktad wielka polska tenisistke czy triatloniste - to czy
nie podcina to skrzydet nam, ,zwyktym” ludziom. Czy nie wptywa to na sport
powszechny, ktory nie jest tylko o wynikach i przetamywaniu barier, ale réwniez o
czerpaniu radosci z matych sukceséw? To jest cos, o czym wspominates, Wojtku, w
jednym z wywiadéw, kiedy cytowate$ Roosevelta - chodzito o to, zeby odnosic sie do
miejsca, w ktorym aktualnie sie znajdujemy, i mierzy¢ sie z wtasnymi mozliwosciami, a
nie poréwnywac sie do wyczynowych sportowcow, ktérzy sg na piedestale. Co o tym

myslicie?

Woijtek: Mysle, ze fakt, iz jaki$ sportowiec odnosi wielkie sukcesy, zaréwno sportowe,
jak i komercyjne, nie czyni go ,wiekszym” cztowiekiem od tego ,,zwyktego”, o ktérym
wspomniates. To duzy btad, ze postrzegamy siebie jako mniejszych w odniesieniu do
innych. Sportowcy to tacy sami ludzie jak my - niezaleznie od tego, czy wygrywaja US
Open, Mistrzostwa Swiata czy Mundial. Ta medialnos¢ sprawia, ze wydaje nam sie, iz sa
oni od nas ,wieksi”, ale to tylko ztudzenie. Pracujgc w piekarni czy bedac kierowcs,
wykonuje sie czesto bardziej spoteczne i praktycznie wazniejsze zadania niz
sportowiec. Ten sportowiec przede wszystkim inspiruje, ale to zupetnie inna rola. Jego
dziatalnosé nie jest bardziej wartosciowa niz praca innych ludzi. Dlatego nie
powinnismy sie poréwnywac, bo to krzywdzi nas wszystkich. A nawet dla samych
sportowcow moze byc to putapka, w ktérej zaczng uwazac sie za lepszych od innych, co
jest niezdrowe dla wszystkich. To moja mys| - ciekaw jestem, co o tym sadzisz,

Przemku.



Przemystaw: Zgadzam sie z Wojtkiem. Znamy sie juz troche i czesto mamy podobne
wartosci, ale faktycznie wspbétczesny Swiat, zwtaszcza przez media spotecznosSciowe,
kreuje taka rzeczywistosc, w ktorej zaczynamy zyc¢ zyciem innych, a nie swoim.
Widzimy, jak super ma Robert Lewandowski, bo ma kontrakt w Hiszpanii, ale nie
myslimy o ogromie pracy, ktérg musiat wtozy¢, aby to osiggnac - podobnie jak Iga
Swiatek czy inni sportowcy. Budujemy sobie wyobrazenia, ze oni maja idealne zycie, a
my jestesmy stabi i nieudolni. | to bardzo tatwo moze prowadzi¢ do negatywnych
emocji, a nawet do depresji. Dlatego zachecam, zeby skupi¢ sie na wtasnym zyciu.
Inspirujmy sie innymi ludzmi, ale niekoniecznie tymi z pierwszych stron gazet - czesto
wokot nas sg zwykli, niezwykli ludzie, ktérzy moga byc dla nas wzorem. Sport
traktujmy jako rywalizacje z samym sobg - pokonajmy swoje lenistwo, mate trudnosci.
A ci sportowcy, ktorych widzimy na oktadkach, to tylko wierzchotek géry lodowej. Nie

widzimy tego, co kryje sie pod powierzchnia.

Woijtek: Niezaleznie od tego, czy uprawia sie sport na szczycie rankingéw sportowych,
czy wykonuje go amatorsko, najwazniejsze jest, aby nie zgubié frajdy z samego robienia
tego sportu. Wszystkie komercyjne aspekty moga by¢ wielkim afrodyzjakiem -
doceniaja nas, dowartosciowuja, ale jesli przewaza nad pierwotng frajda, z ktérej
zaczeliSmy, mogg pojawic sie problemy, depresje, wypalenie. Nawet najwieksze ikony
olimpijskiego ptywania, takie jak Michael Phelps, Caleb Dressel czy Adam Peaty,
doswiadczyty depresji. Wiele oséb mowi, ze sport, mimo ze przynosi mnéstwo
korzysci, ma réwniez niszczycielska site, ktora potrafi sprowadzi¢ cztowieka do
parteru. Ja rowniez tego doswiadczytem - miatem kilka lat trudnosci ze snem, mocne
wypalenie i utrate poczucia sensu. To sie zdarza. Sport moze prowadzi¢ do takich
probleméw, dlatego wazne jest, aby réznicowac sposdb zycia, zmieniac¢ swoje treningi i
nie oddawac sie sportowi catkowicie, bo moze to prowadzi¢ do wypalenia. Chce temu
przeciwdziatac, wspotpracujac z Fundacjg Graj z Gtowa jako ekspert. Prowadzimy
darmowe konsultacje mentalne i psychologiczne dla sportowcéw i ich otoczenia.
Mozna sie zapisac na takie konsultacje za darmo przez telefon - wystarczy znalez¢ nas

na Facebooku lub w wyszukiwarce. Zachecamy do skorzystania z tej oferty, poniewaz



sport jest piekny, ale jego piekne strony trzeba pielegnowac i dbac o nie, pamietajac o

zagrozeniach.

Przemystaw: Trzeba gtosno moéwic o tych problemach, poniewaz w przypadku sportu
wyczynowego skupiamy sie na treningach motorycznych, taktycznych i fizycznych, a
czesto zapominamy o treningu mentalnym, ktéry jest nieodzownym elementem
sportu. Zawodnik na najwyzszym poziomie jest na nim 15-20 lat, potem schodzi z tego
putapu, ale nadal jest cztowiekiem i musi sobie poradzi¢ z rzeczywistoscig, gdy swiatta
gasng i zostaje sam ze swoimi myslami. Karol Ancelotti powiedziat kiedys, ze zanim

zbudujesz zawodnika, zbuduj go jako cztowieka, i to jest bardzo wazne.

Konrad: To, o czym méwicie, taczy sie z tym, o czym mowit Przemek wczesniej.
Przemku, méwites, ze stowo ,przygoda” w kontekscie sportu nie jest zte. Teraz,
Wojtku, méwites o frajdzie ze sportu. Zauwazam, ze sport zawodowy czesto stoi w
opozycji do tej przygody i frajdy, bo staje sie ciezka, codzienng, powtarzalng pracg i
tatwo jest zgubié te frajde. Ciesze sie, ze podkreslacie znaczenie wsparcia mentalnego
dla zawodnikéw. Wracajac do frajdy - zastanawiam sie, jak namowic¢ osoby z
niepetnosprawnosciami do uprawiania sportu, poniewaz czesto niepetnosprawnos¢
moze prowadzi¢ do obnizonego samopoczucia, depresji i braku sensu, co hamuje nas
przed podejmowaniem nowych dziatan, w tym sportowych. Jak z tego btednego kota
mozna wyjs¢? Jak sprawié, by sport, rozumiany jako codzienna, fajna przygoda i frajda,
byt motywacja do dziatania, a nie poréwnywaniem sie z innymi? Jak namowic¢ osobe z
niepetnosprawnoscia, by wykonata pierwszy krok? Tak jak w tytule naszego podcastu
- #WystarczyZaczac - ten pierwszy krok jest najtrudniejszy, ale czesto po rozpoczeciu

wszystko zaczyna ptynaé.

Przemystaw: Wojtek? Pierwszy?

Wojtek: Moze teraz ty zacznij.

Przemystaw: To zalezy. Zalezy od osoby, ktérag mamy po drugiej stronie. Les Brown ma
takie fajne stowa, ktorych tez czesto uzywam: ,Nie musisz by¢ wielkim, zeby zaczg¢, ale
trzeba zaczaé, zeby by¢ wielkim.” Po prostu trzeba zaczaé i nie szukaé wielkich zmian

czy wielkich krokow, tylko rozpoczac od drobnej aktywnosci.



Mysle, ze jesli rozmawiamy z osoba, ktéra ma obawy, warto zapytac: ,Co sprawiaci
przyjemnosc?” Albo: ,Jak myslisz, co by ci sprawito przyjemnos$¢? Jaka aktywnosé
fizyczna?” Zacznijmy od drobnych krokéw i zapytajmy: ,,Co musiatoby sie wydarzy¢,
abys podjat takg aktywno$¢?” Jesli uzyskamy odpowiedzi, mozemy poszukacd
rozwigzan. Czasami moze wystarczy towarzystwo drugiej osoby, zwykty spacer. Po
jakims czasie moze to przerodzic sie w bieganie, a potem w inng aktywnos¢ - moze

pojscie na sitownie lub na basen.

To bardzo indywidualna kwestia, ale mysle, ze uniwersalng zasada jest to, ze czesto,
kiedy chcemy zmienié¢ swoje zycie, od razu oczekujemy wielkich zmian, wielkich
krokéw, ktére odmienityby nasze zycie o 180 stopni. Tymczasem zmiane zaczynamy
matymi krokami, ktére potem, jak lawina, jak kula sniezna, napedzajg nasze zycie. Po
roku czy dwéch spojrzymy wstecz i zauwazymy ogromng zmiane, ktéra dokonata sie

witasnie ta mréwcza pracg, matymi krokami. Tak to widze z mojej perspektywy.

Woijtek: Mysle, ze masz petna racje i chetnie dodatbym od siebie, ze warto pamietaé o
korzysciach, jakie przynosi sport - nie tylko tych stricte zwigzanych z aktywnoscia
fizyczna, ale réwniez w wymiarze spotecznym. Moze poznamy kogo$ nowego, a moze,
kiedy zaczniemy uprawiac aktywnosc fizyczna, znajdzie sie grupa ludzi, ktéra bedzie
robita to samo. To przeciez byta rola sportu w dziecinnstwie, prawda? Wychodzimy
razem cos porobié, nawiazujg sie przyjaznie, mamy ludzi wokét siebie. Moze to sie
przenies¢ na inne dziedziny zycia - zaczynamy widzie¢, ze i tam potrafimy sobie
poradzié. Czesto osoby aktywne osiggajg dobre wyniki rowniez w innych obszarach.
Na przyktad okazuje sie, ze radzg sobie z naukg, nawigzujg nowe znajomosci, idg na
studia, zdajg egzaminy. Skoro jestem w stanie sie troche poruszaé, moge réwniez

osiagnac sukcesy w innych dziedzinach.

Wazne, aby zaczynac od matych krokéw. Nie ma nic ztego w tym, ze jeszcze nie
znaleZlismy dla siebie odpowiedniej formy aktywnosci. Czesto nawet osobom w petni
sprawnym jest trudno znalez¢ odpowiedni sposéb na ruch. Przyktadem moze by¢ moja
zona. Jest w 100% sprawna, ale nigdy nie lubita sie ruszac. Sitownia? Kompletnie nie

dla niej. Bieganie? Jeszcze gorzej. Jednak rok temu odkryta padlai teraz jezdzi na



treningi 4-5 razy w tygodniu, a ja skonczytem ptywac i siedze w domu, czekajac, az
wroci. To pokazuje, ze w kazdym momencie mozemy znalez¢ aktywnosé, ktéra nam
odpowiada. Jesli jeszcze tego nie znaleZliscie, to naprawde nic ztego - poznanie swoich
preferencji, odkrycie, co lubimy i co nam sie podoba, to bardzo wazny, cho¢ trudny

etap.

Jesli chodzi o inne trudnosci, warto je zapisywac i dostrzegac. Oczywiscie, zachecamy
do podzielenia sie nimi z nami w ankiecie, bo te trudnosci moga nas stopowac, ale ich

Zzrozumienie i zapisanie moze pomdc w ich przezwyciezeniu.

Przemystaw: Nawigzujac do trudnosci, o ktérych mowi Wojtek, czesto jest tak, ze gdy
te trudnosci zakorzenia sie w naszej gtowie, pracuja jak mate trybiki i zamykajg nas w
pewnym schemacie myslowym. Wystarczy jednak, ze zapiszemy te trudnosci na kartce
albo podzielimy sie nimi w ankiecie, a ktos powie: ,Stuchaj, okej, to dla ciebie jest
trudnosg, ale popatrz, mam tutaj kogos, kto znalazt rozwigzanie.” | nagle taka rozmowa
otwiera nam nowe mozliwosci i myslimy sobie: ,Kurcze, to wcale nie byto takie trudne,
wystarczyto tylko z kims$ pogadad, i ruszyto.” Dlatego nie powinnismy sie tym zbytnio
przejmowac. Wazne jest, zeby rozmawiac z ludzmi, pytac, szuka¢. Mamy teraz tyle
mozliwosci w Internecie, zeby znalezé rézne spotecznosci, mniejsze i wieksze, ktore

uprawiaja rézne dyscypliny sportowe.

Mysle, ze najwazniejsze, szczegolnie w kontekscie oséb z niepetnosprawnosciami, jest
postrzeganie siebie jako wartosciowego cztowieka. To, ze jestem osobg z
niepetnosprawnoscia, nie oznacza, ze jestem niepetnosprawny. Wciaz jestem
cztowiekiem. Mam niepetnosprawnosé, ale to nie daje mi taryfy ulgowej ani nie zwalnia

z tego, by zy¢ petnig zyciai czerpad z niego radosc.

Konrad: Zgadzam sie z tym catkowicie. Mysle, ze robicie wspaniatg prace swoja
codzienng dziatalnoscig - zarowno Wojtku, w Twojej pracy spotecznej, jak i Ty,
Przemku, w tym, o czym wspominates$. Musze rowniez pochwali¢ mojego pracodawce,
Fundacje Avalon, poniewaz trzeci sektor odgrywa kluczowa role w stwarzaniu
mozliwosci i diagnozowaniu potrzeb spotecznych. Fundacja organizuje réznorodne
wydarzenia sportowe w ramach projektu Extreme, ale nie tylko. Mamy tez projekt

Active, ktory skupia sie na rehabilitacji poprzez sport, taki codzienny, zwykty sport. Na



przyktad ostatnio nagrywalismy filmik na TikToka, gdzie jedna z naszych terapeutek
prowadzita rehabilitacje poprzez taniec z pacjentem. Sport moze petni¢ rowniez role

rehabilitacyjna.

Zachecamy wszystkie osoby z niepetnosprawnosciami do $ledzenia naszych mediéw
spotecznosciowych oraz waszych, bo mozliwosci naprawde istniejg. Czasami warto
przetamac swoje leki i wyjsc ze swojej strefy komfortu. Pierwszy krok, o ktérym
wspomnieliSmy wczesniej, jest bardzo trudny, ale warto go wykonac, sprobowac
czegos nowego. Tak jak zona Wojtka znalazta swoja aktywnos¢, tak kazdy z nas moze

odkry¢ cos, co bedzie dla niego odpowiednie.

Twoja opowies¢ o zonie sktonita mnie do refleksji, ze zycie nie jest state. Dzi$s moge
uwielbiac chodzi¢ na basen, ale za kilka lat moze mi sie to znudzi¢ i znajde nowa pasje,
na przyktad jazde na rowerze. W sporcie amatorskim mamy te elastycznosé, ze
mozemy wybieraé, co nam sie podoba i co w danym momencie odpowiada naszemu
ciatu i duszy. Profesjonalni sportowcy sg zmuszeni trzymac sie jednej dyscypliny przez
cate zycie, co moze by¢ dla nich meczace, ale my - amatorzy - mamy petng wolnos¢

wyboru.

Nasze ciato zmienia sie z biegiem czasu, mogg pojawic sie kontuzje, ktére wymusza
zmiane aktywnosci. Jesli bieganie przestanie by¢ dla nas odpowiednie, mozemy
przerzucic sie na rower albo zaczaé ptywacd. R6zne sporty angazujg inne grupy miesni, a
kazdy z nich przynosi inne korzysci. Dlatego warto z nich korzystac i nie ba¢ sie

podejmowac nowych wyzwan.

Wojtek: Mysle, ze ciato cztowieka nie zostato stworzone do bezruchu, niezaleznie od
tego, czy jest petnosprawne, czy niepetnosprawne. Prywatnie uwazam, ze nieruszanie
sie to forma autoagresji wobec siebie, to skrzywdzenie sie, do ktérego doprowadzaja
pewne rzeczy, ktoérych sie wyuczyliSmy, pewne trudnosci, nasze przekonania i nasza
sytuacja zyciowa. Natomiast, jak wspomniate$, wachlarz mozliwosci dzisiaj jest
ogromny. Prébujmy tego, co mamy pod rekg, pod nogg, czy w zasiegu, a reszta sie

utozy. Najwazniejszy jest po prostu ruch.



Konrad: Na zakonczenie chciatem Wam podziekowac za to, ze przyszliscie,
porozmawialiscie ze mna. Jest mi niezmiernie mito. Bardzo sie ciesze, ze mogtem z
Wami porozmawiaé, bo macie w sobie mndstwo pozytywnej energii, ktéra zarazacie.
Mam nadzieje, ze ten odcinek sprawi, ze nawet kilka oséb zobaczy naszg rozmowe i
pomysli sobie: ,OK, chciatbym sprébowac czegos nowego.” Gdyby to sie udato, bytoby
to dla mnie bardzo cenne. Chciatem Wam podziekowa¢ nie tylko za to, ze tu
przyszliscie, ale rowniez za catg Wasza dziatalnosé, ktérg wykonujecie na co dzien.
Bardzo to doceniam. Ja i cata Fundacja Avalon dziekujemy za wszystko, co robicie, bo
walczycie o to, co Fundacja Avalon rowniez promuje w swoich dziataniach, czyli
normalizujecie wizerunek oséb z niepetnosprawnosciami. Pokazujecie, ze nie jestescie
,0sobami niepetnosprawnymi” - jak to powiedziates, Przemku - tylko ze macie
niepetnosprawnoscé. To jest jedna z Waszych cech, a nie cos, co Was definiuje i czyni

innymi, niepetnymi ludzmi.

Przy okazji Igrzysk Olimpijskich napisaliSmy stanowisko, w ktérym uwazamy, ze fajnie
by byto, gdyby sport 0séb z niepetnosprawnosciami i petnosprawnych przestat by¢
dzielony. Gdyby te imprezy odbywaty sie w jednym czasie. Nie chodzi o to, zeby osoby
biegajace na protezach rywalizowaty z petnosprawnymi, bo nie o to chodzi, ale zeby nie
dzieli¢ tych wydarzen na dwie osobne imprezy. Sport nie powinien dzieli¢, tylko taczy¢ i
tak naprawde nie rézni sie w swojej istocie. Czy ptynie osoba niewidoma, czy w petni
sprawna, to nic nie odbiera widowisku. A dzielenie tych imprez, naszym zdaniem,
umniejsza range igrzysk paraolimpijskich. Mamy nadzieje, ze kiedys dozyjemy dnia, w

ktorym te zmiany sie wydarza.

Przemystaw: Jeszcze raz bardzo dziekujemy. Ciesze sie, ze moglismy sie tu spotkac.

P6t zartem, pot serio - $lepy prowadzit kulowego.

Woijtek: | to jest najlepszy tandem. Ja réwniez pieknie dziekuje za rozmowe. Fajnie

byto sie z Wami zobaczy¢. Dziekujemy wszystkim za obejrzenie catego odcinka.

Przemystaw: | niech idzie w swiat i robi dobro.
Wojtek: Niech ruch bedzie z Wami.

Przemystaw: Jasne.



Konrad: Dziekujemy.

Przemystaw: Dziekujemy.



