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1. Wprowadzenie do produktu

Dokument "Wytyczne dotyczace tego, jak poprawi¢ dobrostan psychiczny i
spoteczny sportowcow w kontekscie sportowym", powstat dzieki wktadowi
wszystkich partnerow projektu EDATS oraz dzieki profesjonalizmmowi obechemu w
kazdej organizacji. Dzieki specjalistycznemu wktadowi prof. Massimiliano Pau
Unica zadbata o akapit "Wykorzystanie technologii cyfrowych w kontekscie
sportowym", tematy "Relacja trener-sportowiec" oraz "ROwWNoSC ptci i wigczenie
spoteczne" zostaty zredagowane przez dr Andrje Gerica, psychologa sportowego i
trenera mentalnego (Sk Volley), natomiast sekcje "Zrownowazenie srodowiskowe"
napisali Claudio Congiu (Alfieri) i Konrad Rechnio (UKS).

Prace nad dokumentem rozpoczety sie w czerwcu 2024 r., a prace nad nim
zakonczono w listopadzie 2024 r.

Dokument stanowi wstepna analize potrzeb i pierwsze badania podstawowe w
odniesieniu do dobrostanu poruszanych zagadnien, tj. zdrowia i dobrostanu
sportowcow, zapobiegania kontuzjom, relacji trener-sportowiec, rownosci ptci w
srodowiskach sportowych oraz wtgczenia spotecznego.

Faza wdrozeniowa projektu, z ktdrg powigzany jest dokument, dotyczy wdrozenia
metodyk wykrywania i przetwarzania danych biomechanicznych.

Grupe docelowa stanowiag trenerzy, mtodzi sportowcy, menedzerowie sportowi i
pracownicy naukowi, dla ktérych artykut bedzie przydatny do realizacji kolejnych
faz treningowych i uswiadamiajacych.

"Wytyczne" zawierajg przydatne sugestie i wskazdwki dotyczace sposobow
poprawy dobrostanu psychicznego i spotecznego sportowcdw w kontekscie
sportu, relacji trener-sportowiec, tego, w jaki sposob sport moze by¢ narzedziem
integracji spotecznej, w jaki sposob technologia moze pomadc sportowcom oraz jak
promowac rownosc¢ ptci w sporcie i zrownowazenie srodowiskowe w sporcie.
Kazdemu z tych tematdw poswiecona zostata osobna sekcja dokumentu
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2. Przedmowa

Gtownym celem projektu EDATS jest wspieranie 1 zachecanie miodych
sportowcow do kariery zawodowej i sportowe] poprzez rozwdj i integracje
technologii cyfrowych, ktére sg dostepne, tatwe w uzyciu i skuteczne. Cel ten
zostanie osiggniety poprzez realizacje czterech celow szczegdtowych:

1. Poprzez zaciesnienie wspotpracy miedzy profesjonalistami sportowymi a
profesjonalistami majacymi doswiadczenie w stosowaniu technologii
cyfrowych;

2. Zapewniajac specjalne szkolenia w zakresie zapobiegania urazom sportowym
dla menedzerdw sportowych, treneréow i mtodych sportowcow;

3. Promujac dobrostan psychiczny i spoteczny sportowcow w kontekscie
sportowym;

4. Poprzez promowanie swiadomosci na temat zrownowazenia srodowiskowego
W sporcie oraz wiedzy o programach europejskich wsréd mtodych sportowcow

i trenerdw.
Podejscie projektowe opiera sie na badaniach i gromadzeniu danych,
transnarodowym i interdyscyplinarnym dialogu poprzez wkiad podmiotdw

partnerskich, testowaniu programow szkoleniowych oraz wdrazaniu narzedzi do
rozpowszechniania uzyskanych wynikow | wykorzystywania ich lokalnie i
miedzynarodowo.

W poczatkowej fazie projektu podjeto szereg dziatarh majacych na celu osiggniecie
wiekszego wzrostu wspotpracy miedzy profesjonalistami  sportowymi a
profesjonalistami doswiadczonymi w stosowanych technologiach cyfrowych.
Opierajac sie na tych dziataniach, niniejszy dokument zawiera wspolne wytyczne
dotyczace kilku aspektow uznanych za fundamentalne dla rozwoju inicjatywy
EDATS. W szczegodlnosci uwzgledniono nastepujace obszary:

1. Jak poprawic relacje trener - sportowiec;
2. W jaki sposob sport moze stanowi¢ wazne narzedzie zwiekszajgce wigczenie
spoteczne;

W

Jak technologia moze pomadc sportowcom;
4. Jak promowac rownosc pici i zrwnowazony rozwoj w sporcie.
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Dziatania te zostaty zrealizowane poprzez uwzglednienie w pierwszej kolejnosci
potrzeb wyrazanych przez uzytkownikow koncowych (w szczegolnosci trenerow)
za pomocg dedykowanych narzedzi, takich jak kwestionariusze i grupy fokusowe.

3. Analiza potrzeb i najlepsze praktyki w metodykach
szkoleniowych.

3.1. Wprowadzenie

Aby uzyskac¢ kompleksowe zrozumienie potencjalnych najlepszych praktyk w
zakresie gromadzenia danych biomechanicznych na potrzeby treningu
sportowego, zastosowaliSmy wieloetapowa metodologie, ktéra taczy dane
uzyskane za pomoca kwestionariuszy przekazanych interesariuszom (tj. trenerom,
trenerom sitowym i kondycyjnym itp.) i wyodrebnione w wyniku wspdlnych
dyskusji miedzy partnerami projektu. Podejscie to pozwolito na uzyskanie
roznorodnych spostrzezen, uwzgledniajagcych zarowno czynniki techniczne, jak i
kontekstowe, ktore maja kluczowe znaczenie dla skutecznego protokotu
gromadzenia danych biomechanicznych.

3.2. Opracowanie kwestionariusza

Pierwszym krokiem byto stworzenie ustrukturyzowanego kwestionariusza,
majacego na celu zebranie szczegdtowych informacji na temat obecnego
wykorzystania  systemdw  gromadzenia danych biomechanicznych, w
szczegolnosci w odniesieniu do rodzajow stosowanych czujnikow, a takze
postrzeganych korzysci i wyzwan zwigzanych z wykorzystaniem technologii do
uzyskiwania ilosciowych informacji o istotnych parametrach biomechanicznych.
Kwestionariusz ten zostat opracowany z mysla o szerokim gronie uzytkownikow
zajmujacych sie roznymi dyscyplinami sportowymi (nie tylko siatkéwka), aby
zapewnic jak najszersze zastosowanie wynikow. Aby stworzy¢ skuteczng ankiete,
zespdt projektowy zidentyfikowat gtdwne tematy w oparciu o wczesniejsze
badania i konsultacje z ekspertami, w tym zapobieganie urazom, metodologie
szkolenia, technologie czujnikdw, zrownowazenie srodowiskowe, rownosc pici i
integracje spoteczna.

3.3. Gromadzenie danych

Po sfinalizowaniu kwestionariusz zostat rozestany wsrod sportowcow, trenerdw i
innych profesjonalistow sportowych z réznych dyscyplin sportowych. Celem byto
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zebranie danych ilosciowych i jakosciowych na temat praktycznych doswiadczen
oraz opinii respondentow. Oprocz pytan dotyczacych technicznych aspektow
systemow gromadzenia danych i czujnikdw, ankieta zawierata pytania otwarte,
ktore pozwolity respondentom omowic wyzwania, zaleci¢ ulepszenia i podzielic sie
spostrzezeniami na temat integracji i zrownowazonego rozwoju W sporcie.

3.4. Dyskusja i analiza wsréd partneréw projektu

Po zebraniu danych wyniki zostaty udostepnione i omowione w serii wspolnych
sesji zaplanowanych przez partnerow projektu. Dyskusje te stuzyty dwom gtownym
celom:

3.4.1. Interpretacja danych

Partnerzy projektu przeanalizowali zagregowane dane, aby zidentyfikowac
wspolne wyzwania, skuteczne praktyki i pojawiajace sie trendy.

3.4.2. Ocena potrzeb

Whnioski z dyskusji w grupach fokusowych postuzyty do analizy potrzeb
skoncentrowanej na zapobieganiu kontuzjom, dynamice trener-sportowiec,
integracji technologii cyfrowych, zrwnowazonym rozwoju i integracji. Sesje
te umozliwity zespotowi uzgodnienie wspdlnych celéw, ustalenie
priorytetow kluczowych ustalen i zbadanie potencjalnych zastosowan w
roznych srodowiskach sportowych.

Dzieki tej metodologii projekt miat na celu ustanowienie wspdlnego protokotu
gromadzenia danych biomechanicznych, ktory opieratby sie na rzeczywistych
spostrzezeniach i wspodlne] wiedzy specjalistycznej. W ponizszych sekcjach
przedstawiono ustalenia i zalecenia wynikajace z tego usystematyzowanego
podejscia.
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4.Dane biomechaniczne i wykorzystanie czujnikow w
sporcie

Gtownym celem tej inicjatywy jest okreslenie najlepszych praktyk w zakresie
gromadzenia danych biomechanicznych dla sportow innych niz siatkdwka. Dane
zebrane za pomoca kwestionariusza wskazuja na roznorodnos¢ obecnych
doswiadczen zwigzanych z systemami biomechanicznymi i identyfikuja wyzwania,
W szczegolnosci zwigzane z wyborem i skutecznym wykorzystaniem czujnikow.

4.1. Profil uczestnika

Jak pokazano na rysunkach 1 i 2, wiekszos¢ respondentéow (gtownie trenerow)
pochodzi z krajow wchodzacych w sktad konsorcjum, a mianowicie: Wioch, Wegier,
Francji, Polski i Serbii, co zapewnia prawdziwie europejska perspektywe na
potrzeby w zakresie szkolenia sportowego i gromadzenia danych. Analiza danych
dotyczacych przedziatdow wiekowych, ktdore wskazujg na srednig okoto 40 lat,
sugeruje mieszanke poziomow doswiadczenia, prawdopodobnie dostarczajac
informacji zarowno z uznanych, jak i pojawiajacych sie praktyk w tej dziedzinie. Jak
pokazano na rys. 3, zroznicowane tto pomaga zapewnic, ze wyniki odzwierciedlaja
rozne punkty widzenia, zwiaszcza te dotyczace osdéb zawodowo zajmujacych sie
coachingiem, ktore odgrywaja kluczowa role we wdrazaniu metodologii
szkoleniowych i praktyk w zakresie danych.

® France @ Athilete
@ Hungary @ Coach
Ialy Sports Scientist
A @ Poland ©® Medical Professional
@ Serbia @ Manager
@ Sport management
©® Sport manager
Wykres 1: Przynaleznosc panstwowa Wykres 2: Profil zawodowy respondentow
respondentow
* X ok
* *
9 L
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@ Voley

@ Baskot
Handbal
@ Voleybal

Wykres 3: Doswiadczenie sportowe respondentow

4.2. Doswiadczenie w pracy z biomechanicznymi systemami
gromadzenia danych

Z odpowiedzi wynika, ze prawie potowa uczestnikow (45%) korzysta obecnie z
systemow gromadzenia danych biomechanicznych w swoich szkoleniach lub
praktyce zawodowej. Sugeruje to umiarkowanga adopcje, przy czym znaczna czesc
respondentdw (55%) albo nie korzysta z tych systemow, albo nie jest z nimi
zaznajomiona. Istotny odsetek tych ostatnich wynika prawdopodobnie z kosztow
systemow (czesto uwazanych za nieosiggalne, zwiaszcza dla matych klubow),
wymagan dotyczacych zasobow i wiedzy specjalistycznej potrzebnej do
skutecznego zintegrowania wynikow uzyskanych z systemow biomechanicznych
z codzienna rutyna planowania treningu, zwitaszcza dla praktykdw sportowych,
ktorzy moga przedktadac praktyczne metody treningowe nad analityke oparta na
technologii.

4.3. Typy czujnikéw i preferencje

WsSrod  urzadzen  wykorzystujacych  systemy  biomechaniczne najczesciej
stosowanymi urzadzeniami sg akcelerometry i ptytki sitowe, ze wzgledu na ich
wszechstronnos¢ w pomiarze parametrow kinematycznych (tj. przyspieszen,
predkosci i trajektorii) oraz kinetycznych (tj. sit). Takie preferencje podkreslaja
skupienie sie na S$ledzeniu parametrow biomechanicznych, ktdére maja
uniwersalne zastosowanie w wielu dyscyplinach sportowych. Jednak kilka
odpowiedzi wspomina o wykorzystaniu czujnikow w ciele | systemow
przechwytywania ruchu, sygnalizujac zainteresowanie bardziej zaawansowanymi
lub wyspecjalizowanymi danymi. Ta réznorodnos¢ w doborze czujnikdow moze
odzwierciedla¢ zaréwno finansowe, jak i logistyczne wzgledy zwigzane z
wdrazaniem ztozonych narzedzi w réznych kontekstach sportowych.

10 L
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4.4, Postrzegana skutecznosé danych pozyskanych przez
systemy biomechaniczne

Wiekszos¢  uczestnikdbw  uwaza, ze systemy gromadzenia  danych
biomechanicznych s3a skuteczne pod wzgledem wktadu w ulepszanie ich
programow treningowych, a znaczna liczba respondentow okresla je jako
"skuteczne" (50%) lub "bardzo skuteczne" (20%). Tylko nieliczni zgtaszaja neutralne
stanowisko, co sugeruje, ze chociaz uzytkownicy na ogot widza wartos¢ w tych
narzedziach, niektdérzy moga miec trudnosci z petnym wykorzystaniem ich
potencjatu. Entuzjazm dla tych systemow prawdopodobnie wynika z ich zdolnosci
do dostarczania precyzyjnych informacji zwrotnych, chociaz wydaje sie, ze istnieje
miejsce na poprawe w szkoleniach w zakresie korzystania z systemu i interpretacji
danych.

4.5. Kluczowe wyzwania zwigzane z wykorzystaniem
systemu

Gtowne wyzwania koncentruja sie wokdt latwosci uzytkowania, kosztéw,
integracji systemoéw i interpretacji danych. Dla wielu respondentéw koszt
pozostaje czynnikiem zaporowym, szczegolnie w srodowiskach sportowych, w
ktorych powszechne sg ograniczenia budzetowe. Ztozonos¢ i integracja z innymi
systemami szkoleniowymi rowniez stwarza problemy, utrudniajac uzytkownikom
taczenie danych z wielu zréodet lub stosowanie ich w czasie rzeczywistym. Podkresla
to potrzebe dalszych "tanich", przystepnych cenowo, przyjaznych dla uzytkownika
technologii i podkresla znaczenie opracowywania najlepszych praktyk w zakresie
integracji i interpretacji danych, potencjalnie poprzez ustandaryzowane protokoty
i zasoby szkoleniowe.

4.6. Priorytety w zakresie zapobiegania urazom

Jak pokazano na wykresie 4, znaczna czesc respondentow podkresla znaczenie
prawidlowych ¢éwiczen rozgrzewkowych i schitadzajagcych oraz kondycji
sitowej jako filarow zapobiegania kontuzjom. Czesto podkreslane sg rowniez
techniki regeneracji, co wskazuje na szerokie uznanie wartosci holistycznego
podejscia do opieki nad sportowcami. Odzwierciedla to prewencyjne podejscie do
treningu sportowego, ktdre tgczy przygotowanie fizyczne, strategie regeneracji i
oceny biomechaniczne, zgodne z nowoczesnym rozumieniem tagodzenia kontuzji.

N R
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Proper Warm-Up and Cool-Oowr; 22 (66,.7%)
Strength and Conditioning 19 (57,6%)
Biomechanical Analysis 7(21,2%)
Nutrition 8 (24,2%)
Recovery Techniques 15 (45,5%)
0 5 10 15 20 25

Wykres 4: Odpowiedzi na najwazniejsze aspekty zapobiegania kontuzjom w treningu
sportowym

4.7. Technologie cyfrowe w szkoleniach

Zastosowanie technologii cyfrowych w szkoleniach jest dos¢ powszechne, a
najczesciej stosowanymi sg narzedzia do analizy wideo i aplikacje szkoleniowe.
Narzedzia te oferuja cenne wizualne informacje zwrotne i ustrukturyzowane
Sledzenie postepdw, zwiekszajac mozliwosci sportowcow i trenerow w zakresie
monitorowania i doskonalenia wynikdw. Urzadzenia ubieralne, cho¢ nie sg tak
powszechne, dostarczajg bardziej zindywidualizowanych danych, czesto
uzywanych wraz z innymi platformami cyfrowymi. Ten entuzjazm dla narzedzi
cyfrowych odzwierciedla rosngce uznanie dla coachingu opartego na danych,
nawet w mniejszych lub mniej finansowanych srodowiskach szkoleniowych.

4.8. Perspektywy zrownowazenia srodowiskowego

Trzy czwarte respondentow uwaza zrownowazony rozwoj za wazny lub bardzo
wazny, co wskazuje na rosnaca swiadomosc¢ wptywu na srodowisko w kontekscie
sportu. Sugestie dotyczace ulepszen, takie jak korzystanie z energooszczednych
obiektdow i zrownowazonego sprzetu, ilustrujg ruch w kierunku integracji praktyk
przyjaznych dla srodowiska w organizacjach sportowych. Priorytet ten jest zgodny
z szerszymi trendami spotecznymi i wskazuje na pojawiajaca sie odpowiedzialnosc
profesjonalistow sportowych za rozwazenie swojego sladu srodowiskowego.
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4.9. Konkluzja

Wyniki projektu stanowia solidng podstawe do zaciesnienia wspotpracy miedzy
profesjonalistami sportowymi a ekspertami w dziedzinie technologii, rozwoju
praktyk gromadzenia danych biomechanicznych oraz stworzenia platformy ICT
wspierajgcej dobre samopoczucie i wydajnosc sportowcdw. Spostrzezenia zebrane
za pomoca kwestionariusza wskazuja na kluczowe obszary dostosowania i
mozliwosci osiggniecia celow projektu.

4.9.1. Wzmacnianie wspétpracy miedzy dyscyplinami

Odpowiedzi ujawniaja luke we wspodlnej wiedzy i dostepie do zasobdow
skoncentrowanych na biomechanice wsrod profesjonalistow sportowych.
Chociaz wielu trenerdow i sportowcow dostrzega korzysci ptynace z danych
biomechanicznych, wyzwania zwigzane z kosztami, ztozonoscig i
interpretacja danych wskazuja na potrzebe wspotpracy interdyscyplinarne;.
taczac profesjonalistow sportowych z ekspertami w dziedzinie technologii,
mozliwe bytoby stworzenie sieci wymiany wiedzy, ktora demistyfikuje dane
biomechaniczne, dostosowuje wybory technologiczne do praktycznych
potrzeb szkoleniowych i utatwia zastosowania w swiecie rzeczywistym.

Wspdlne warsztaty, moduty szkoleniowe i wspdlne zasoby umozliwia
trenerom, trenerom i naukowcom zajmujacym sie sportem skuteczne
stosowanie spostrzezenn biomechanicznych, wzmacniajac relacje trener-
sportowiec poprzez lepsze zrozumienie indywidualnych potrzeb i
wskaznikow wydajnosci.

4.9.2. Dobér czujnikow i zdefiniowanie metodologii zbierania danych

Badanie wskazuje na preferencje dla powszechnie dostepnych czujnikdw,
takich jak akcelerometry, ptytki sitowe i systemy przechwytywania ruchu, w
szczegolnosci do pomiaru ruchu, sity i predkosci. Narzedzia te sa
powszechnie kojarzone z zapobieganiem kontuzjom i optymalizacja
treningu, dobrze wpisujac sie w cele projektu.

Na podstawie informacji zwrotnych od uzytkownikédw mozna opracowac
jasng metodologie, ktdéra koncentruje sie na ustandaryzowanych
praktykach gromadzenia danych w celu zapobiegania urazom i poprawy
wydajnosci. Metodyka ta powinna okreslac:
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e Wytyczne dotyczace wyboru czujnikéw w oparciu o potrzeby
specyficzne dla danego sportu, optacalnosc i tatwosc¢ uzytkowania;

e Protokoty gromadzenia danych, ktére priorytetowo traktujg tatwosé
interpretacji, umozliwiajac trenerom i sportowcom dokonywanie
szybkich, opartych na dowodach korekt w treningu;

e Etapy integracji w celu potaczenia danych biomechanicznych z
cyfrowymi narzedziami szkoleniowymi, takimi jak analiza wideo i
urzadzenia ubieralne, wspierajgce bezproblemowe, oparte na danych
podejscie do coachingu.

To systematyczne podejscie moze stuzy¢ jako punkt odniesienia dla
gromadzenia danych, zapewniajac spojnosc, niezawodnosC | szersze
zastosowanie w srodowiskach sportowych.
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5. Poprawa relacji trener-sportowiec w sporcie

Relacja miedzy trenerem a sportowcem jest jednym z najwazniejszych czynnikow
wpltywajacych na wyniki sportowe, rozwdj, stan psychiczny sportowca i ogodlne
samopoczucie. Ta wiez, zbudowana na zaufaniu, komunikacji i wzajemnym
szacunku, ksztattuje doswiadczenie sportowca w sporcie i wptywa na jego zdolnosc¢
do dziatania pod presja. Silna relacja trener-sportowiec jest nie tylko niezbedna do
osiggniecia sukcesu, ale takze do motywacji sportowca, dobrego samopoczucia
psychicznego i dtugoterminowego rozwoju. Jednak, jak kazda relacja, dynamika
trener-sportowiec wymaga wysitku, samoswiadomosci i celowych strategii, aby
zapewnic¢, ze pozostanie pozytywna i produktywna. Kluczowymi strategiami
poprawy relacji trener-sportowiec w sporcie sg komunikacja, budowanie zaufania,
inteligencja emocjonalna i zindywidualizowany coaching.

5.1. Rola komunikacji

Skuteczna komunikacja jest podstawa kazdej udanej relacji trener-sportowiec. W
sporcie jasna, szczera i spojna komunikacja jest niezbedna do ustalania oczekiwan,
przekazywania informacji zwrotnych i oferowania wsparcia emocjonalnego.
Wedtug Jowetta i Ntoumanisa (2004) otwarta komunikacja pomaga zardwno
trenerom, jak i sportowcom zrozumiec¢ nawzajem swoje perspektywy, co sprzyja
wzajemnemu szacunkowi i wzmachnia wspotprace. Pozwala trenerom przekazac
swoje metody i strategie treningowe, jednoczesnie umozliwiajac sportowcom
wyrazenie swoich potrzeb, obaw i informacji zwrotnych.

Jednym z kluczowych aspektow komunikacji w relacji trener-sportowiec jest
informacja zwrotna. Trenerzy powinni udziela¢ zarowno pozytywnych, jak i
konstruktywnych informacji zwrotnych, aby kierowac poprawag sportowca.
Pozytywne wzmochnienie ma kluczowe znaczenie dla budowania pewnosci siebie,
szczegolnie u mitodszych lub mniej doswiadczonych sportowcdw, podczas gdy
konstruktywna informacja zwrotna zapewnia sportowcowi okreslone obszary do
pracy bez podwazania jego poczucia wiasnej wartosci. Co wazne, trenerzy powinni
zwracac uwage na to, w jaki sposob przekazuja informacje zwrotne, upewniajac sie,
Ze sg one jashe, nieoceniajace i maja na celu poprawe wynikow.

Co wiecej, aktywne stuchanie jest czesto pomijanym elementem skutecznej
komunikacji. Trenerzy powinni nie tylko mowic¢, ale takze stuchac¢ swoich
zawodnikow, dajac im przestrzen do wyrazania swoich mysli, emocji i obaw. Tworzy
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to otwarte srodowisko, w ktorym sportowcy czujg sie doceniani i rozumiani, co z
kolei sprzyja pozytywnym relacjom. Badania wskazujg, ze sportowcy, ktorzy czuja
sie wystuchani przez swoich trenerdéw, sg bardziej zmotywowani, ufajg decyzjom
trenera i pozostajg zaangazowani w swoj sport (Mageau i Vallerand, 2003).

5.2. Budowanie zaufania

Zaufanie jest podstawowym elementem kazdej relacji trener-sportowiec. Bez
zaufania zwigzek moze byC naznaczony napieciem, nieporozumieniami i
niezadowoleniem. Zaufanie w kontekscie coachingowym wigze sie z
przekonaniem sportowca, ze trener ma na uwadze jego najlepszy interes, jest
kompetentny i jest zaangazowany w pomoc mu W osiggnieciu sukcesu. Trenerzy
Musza zastuzyC na to zaufanie, bedac konsekwentnymi, uczciwymi i przejrzystymi
w swoich dziataniach i decyzjach.

Jednym ze sposobow budowania zaufania jest konsekwencja. Kiedy sportowcy
wiedzg, czego moga oczekiwac od swojego trenera, czy to pod wzgledem
zachowania, informacji zwrotnych czy filozofii treningu, sa bardziej sktonni zaufac
trenerowi. Coach, ktory czesto zmienia swoje oczekiwania, podejscie lub
zachowanie, moze powodowac niepewnos¢ i zamieszanie, prowadzac do
zatamania zaufania.

Uczciwosc jest kolejnym waznym elementem zaufania. Sportowcy musza czug, ze
sg traktowani rowno w porownaniu z kolegami z druzyny, niezaleznie od ich
poziomu umiejetnosci czy statusu w druzynie. Trenerzy, ktdérzy faworyzuja lub nie
zapewniajg rownych szans rozwoju, moga zaszkodzi¢ zaufaniu, ktére zbudowali ze
swoimi sportowcami. Uczciwosc¢ rozcigga sie rowniez na sposob, w jaki trener radzi
sobie z btedami i niepowodzeniami. Coach, ktdry jest wyrozumiaty i wspiera w
takich sytuacjach, jest bardziej sktonny do budowania relacji opartej na zaufaniu
niz ten, ktory reaguje ostro lub karzac.

Wreszcie, przejrzystos¢ w podejmowaniu decyzji pomaga budowac zaufanie
miedzy trenerami a sportowcami. Sportowcy czesto maja silne emocjonalne
inwestycje w swoje wyniki i czas gry. Kiedy trener podejmuje decyzje, takie jak
dostosowanie roli sportowca w druzynie lub zmiana rezimu treningowego, wazne
jest, aby wyjasni¢ powody tych wyborow. Ta otwartos¢ pomaga sportowcom
zrozumiec tok rozumowania trenera i zapewnia, ze nie czuja sie niesprawiedliwie
traktowani lub zdezorientowani decyzjami, ktore wptywajg na ich rozwoj sportowy.
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5.3. Inteligencja emocjonalna i empatia

Inteligencja emocjonalna (El) jest kolejnym krytycznym czynnikiem w relacji
trener-sportowiec. El odnosi sie do zdolnhosci rozumienia, zarzadzania i reagowania
na wiasne emocje i emocje innych. Trener z wysoka inteligencja emocjonalng jest
lepiej przygotowany do poruszania sie po emocjonalnym krajobrazie swoich
sportowcow, zwiaszcza w srodowisku wysokiej presji sportow wyczynowych.

Empatia, kluczowy sktadnik inteligencji emocjonalnej, pozwala trenerom tgczyc sie
ze swoimi sportowcami na poziomie osobistym. Rozpoznajac i doceniajac emocje
i wyzwania, przed ktérymi stojg sportowcy, trenerzy tworzg wspierajace
Srodowisko, w ktorym sportowcy czuja sie bezpiecznie, wyrazajac siebie. Empatia
pomaga rowniez trenerom zidentyfikowac, kiedy sportowiec moze zmagac sie z
problemami psychicznymi lub emocjonalnymi, nawet jesli nie wyrazaja tego
bezposrednio. Ta swiadomos¢ pozwala trenerom interweniowac z odpowiednim
wsparciem, czy to poprzez rozmowy jeden na jeden, dostosowanie treningu, czy
skierowanie do psychologa sportowego, jesli to konieczne.

Oprocz wspierania wsparcia emocjonalnego, trenerzy o wysokiej inteligencji
emocjonalnej] moga lepiej radzi¢ sobie z wilasnymi emocjami w sytuacjach
stresowych. Sport moze byc¢ bardzo natadowanym srodowiskiem, a trenerzy, ktorzy
s3 w stanie zachowac spokdj i opanowanie w obliczu niepowodzen, bteddw lub
strat, wykazujg odpornos¢ emocjonalna. To opanowanie nie tylko daje pozytywny
przyktad sportowcom, ale takze tworzy bardziej stabilne i wspierajgce srodowisko
zespotowe.

5.4. Indywidualny coaching

Uniwersalny coaching nie jest juz uwazany za skuteczne podejscie, zwtaszcza w
nowoczesnych srodowiskach sportowych, w ktérych sportowcy rozniag sie pod
wzgledem osobowosci, motywacji, stylu uczenia sie | etapu rozwoju.
Zindywidualizowany coaching polega na dostosowaniu podejscia coachingowego
do unikalnych potrzeb kazdego sportowca, co jest niezbedne do budowania silnegj
relacji trener-sportowiec.

Badania wykazaty, ze sportowcy rdznie reaguja na rozne style motywacyjne
(Vallerand, 2007). Niektorzy sportowcy moga rozwijac sie dzieki pozytywnemu
wzmocnieniu i zespotowemu stylowi coachingu, podczas gdy inni moga
preferowac bardziej ustrukturyzowane wskazdowki i bezposrednia informacje
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zwrotna. Rozpoznanie tych réznic i dostosowanie sie do nich pomaga trenerom
nawigzac kontakt z kazdym sportowcem na poziomie osobistym, sprzyjajac w ten
sposdb wzajemnemu zrozumieniu i zaufaniu.

Zindywidualizowany coaching obejmuje rdowniez uwzglednienie osobistych i
emocjonalnych potrzeb sportowcow. Na przykiad niektorzy sportowcy moga
potrzebowac wiekszego wsparcia emocjonalnego w chwilach osobistego stresu
lub po stabych wynikach, podczas gdy inni moga wolec¢ zosta¢ w spokoju, aby
samodzielnie przetwarza¢ swoje emocje. Trenerzy, ktorzy poswiecaja czas na
zrozumienie indywidualnych osobowosci i potrzeb emocjonalnych swoich
sportowcow, sg w stanie lepiej zapewni¢ odpowiedni rodzaj wsparcia we
wiasciwym czasie.

Ponadto wyznaczanie celow jest obszarem, w ktorym zindywidualizowany
coaching moze miec znaczacy wptyw. Trenerzy, ktorzy pracuja ze sportowcami w
celu wyznaczenia spersonalizowanych, osiggalnych celdw, ktdre sg zgodne z ich
dtugoterminowymi aspiracjami, pokazuja, ze inwestuja w rozwoj sportowca. Cele
te powinny byc¢ konkretne, mierzalne i dostosowane do aktualnego poziomu
umiejetnosci i wydajnosci sportowca, co pozwala na staty postep i motywacje.

5.5. Konkluzja

Relacja trener-sportowiec jest istotnym elementem sukcesu w sporcie, a poprawa
tej relacji wymaga celowych strategii, ktore koncentruja sie na komunikacji,
budowaniu zaufania, inteligencji emocjonalnej i zindywidualizowanym coachingu.
Wspierajac otwartg komunikacje, trenerzy moga zapewnic, ze sportowcy czuja sie
wystuchani i docenieni, a budowanie zaufania poprzez konsekwencje, uczciwosc |
przejrzystosc tworzy stabilny fundament do rozwoju. Inteligencja emocjonalna i
empatia pozwalaja trenerom wspierac sportowcow w wyzwaniach emocjonalnych,
podczas gdy zindywidualizowany coaching zapewnia zaspokojenie unikalnych
potrzeb i motywacji kazdego sportowca.

Ostatecznie silna relacja trener-sportowiec nie tylko poprawia wyniki sportowe, ale
takze promuje dtugoterminowe samopoczucie psychiczne i rozwoj osobisty
sportowcow. Trenerzy, ktdorzy zainwestuja czas i wysitek w rozwijanie tych relacji,
nie tylko zobacza lepsze wyniki na boisku, ale takze przyczynia sie do ogdlnego
rozwoju pewnych siebie, zmotywowanych i odpornych sportowcow.
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5.6. Odwotania
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6. Wykorzystanie technologii cyfrowych w kontekscie
sportu

W sporcie, podobnie jak w wielu innych dziedzinach zycia ludzkiego, technologia
odgrywa kluczowa role, poniewaz wptywa zardwno na sposob rozgrywania
meczow, jak i na stopien zaangazowania i radosci kibicow. Oczywiscie postep
technologiczny wptywa na rdézne aspekty swiata sportu. Na pierwszy rzut oka
Mozna z pewnoscig zaobserwowac, ze ewolucja w zakresie czujnikow, materiatow
oraz poszerzona wiedza na temat fizjologii i genetyki cztowieka silnie wspieraja
poprawe wynikow sportowcdw. Rzeczywiscie, w ostatnich latach dostepnosc
technologii ubieralne] po przystepnych kosztach umozliwita sportowcom i
trenerom dostep w czasie rzeczywistym do kilku wskaznikow fizjologicznych,
takich jak tetno i zmiennosc¢ tetna, nasycenie tlenem, ilos¢ i jakos¢ snu, a takze
dane biomechaniczne dotyczace przyspieszenia i predkosci segmentdw ciata,
ktore sag niezbedne do scharakteryzowania ruchu cztowieka. Co wiecej, urzadzenia
takie jak lokalizatory GPS i akcelerometry pozwalajg na precyzyjne monitorowanie
ruchdw  sportowca, umozliwiajac trenerom  optymalizacje programow
treningowych i zminimalizowanie ryzyka kontuzji.

Oprocz poprawy wydajnosci, technologia odgrywa kluczowa role w zapewnieniu
bezpieczenstwa i dobrego samopoczucia sportowcow. Na przykiad w sportach
kontaktowych, takich jak pitka nozna i hokej, wstrzasnienia mozgu i inne urazy
mMozgu stanowia powazny problem. Aby rozwigza¢ ten problem, naukowcy
opracowali innowacyjne konstrukcje kaskow wyposazonych w czujniki, ktore
mMoga wykrywac i mierzy¢ wptyw kolizji w czasie rzeczywistym. Dane te umozliwiaja
lekarzom doktadniejsza ocene ciezkosci urazow gtowy i wdrozenie odpowiednich
protokotow leczenia.

Zauwazalne jest rowniez, ze do tej pory istnieje wiele opcji w zakresie badan
przesiewowych i leczenia w celu ochrony zdrowia sportowcow i promowania ich
dobrego samopoczucia. Na przykiad diagnozowanie i leczenie urazow jest
znacznie ufatwione dzieki narzedziom do obrazowania, takim jak rezonans
magnetyczny, TC i ultradzwieki. Ze wzgledu na ogromna dostepna ilos¢ danych,
ktore dostarczajg, mozliwe jest doktadne scharakteryzowanie praktycznie kazdego
rodzaju urazow uktadu miesniowo-szkieletowego, wspierajagc w ten sposob
klinicystow w planowaniu zoptymalizowanych i dostosowanych do potrzeb
planow rehabilitacji dla sportowcow. Na koniec nalezy zauwazy¢, ze rozwoj
miekkich egzoszkieletow | zaawansowanych protez pozwala osobom
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niepetnosprawnym rywalizowac na najwyzszym poziomie, pokazujac w ten sposob
potencjat technologii w pokonywaniu ograniczen fizycznych.

Technologia stopniowo modyfikuje rowniez sposéb, w jaki fani wchodza w
interakcje ze swoimi ulubionymi sportami i sportowcami. Oprécz eksplozji
platform mediow spotecznosciowych, takich jak X, Instagram i TikTok, ktore staty
sie nieocenionymi narzedziami dla sportowcdw do tgczenia sie z fanami, poniewaz
dostarczaja zakulisowych spostrzezen, wspierajac poczucie wspolnoty, technologie
wirtualnej | rozszerzonej rzeczywistosci otworzyty nowe mozliwosci dla
wciggajacych doswiadczen fanow, pozwalajac widzom poczuc sie, jakby byli
czescig akcji w zaciszu swoich domdw. Ponadto dostepnos¢ danych w czasie
rzeczywistym pochodzacych od sportowca podczas jego wystepu (pomysl o tetnie
W wyscigach F1 lub kolarstwie, wysokos¢ skoku w siatkowce, predkos¢ w
lekkoatletyce, przebyty dystans i celnosc¢ strzatdw w pitce noznej itp.) znacznie
poprawia u publicznosci poczucie obecnosci podczas akcji, i uswiadomic¢ fanom
bardziej atrakcyjne szczegoty zwigzane z wystepem.

6.1. Rozwiazania technologiczne

Jesli chodzi konkretnie o siatkdwke, do najbardziej dojrzatych i/lub obiecujgcych
rozwigzan technologicznych naleza:

6.1.1. Analiza wideo

Nagrania z sesji treningowych i meczow moga byc¢ teraz szczegdtowo
analizowane (nhawet przy wsparciu narzedzi Al) w celu uzyskania danych o
trajektorii i predkosci pitki, a takze ruchu sportowca. W tym kontekscie
analiza wideo jest niezbedna dla trenerow, aby zidentyfikowac mocne i stabe
strony oraz obszary wymagajace poprawy, a tym samym opracowac bardziej
efektywne plany treningowe.

6.1.2. Urzadzenia ubieralne

Urzadzenia ubieralne do treningu i kondycji: jak wspomniano wczesniegj,
urzadzenia ubieralne moga dostarczac trenerom cennych danych na temat
wynikow zawodnika. Niektore z informacji, ktére mozna zebrac za pomoca
zminiaturyzowanych urzadzen nieinwazyjnych, obejmuja tetno, predkosc i
dystans pokonany podczas treningu i gier, wysokosci skokéw. Dane te moga
by¢ nastepnie wykorzystane do dostosowania programow treningowych do
indywidualnych potrzeb zawodnikdw i zmniejszenia ryzyka kontuzji.
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6.1.3. Analityka danych

Stale rosnacy wptyw sztucznej inteligencji na nasze spoteczenstwo odbija sie
rowniez na ztozonych dyscyplinach sportowych, takich jak siatkowka.
Rzeczywiscie, korzystajac z dedykowanych modeli uczenia maszynowego,
zespoty moga przewidywac wydajnos¢ graczy, opracowywac strategie

rotacji i szybko analizowa¢ ogromne ilosci danych meczowych. Te

spostrzezenia sg nieocenione przy tworzeniu strategii wygrywania meczow.
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7. Zrownowazenie srodowiskowe

W sSwiecie, ktory jest coraz bardziej swiadomy wyzwan srodowiskowych i
spotecznych, przed ktérymi stoimy, zrownowazony rozwdj stat sie centralnym
tematem w niemal kazdym aspekcie naszego zycia. Sport nie jest tu wyjatkiem. W
tym rozdziale przyjrzymy sie, dlaczego zréwnowazony rozwdj w sporcie ma
kluczowe znaczenie, jakie korzysci oferuje, jakie rodzaje istniejg i czym jest
zrownowazenie srodowiskowe w branzy sportowej.

Zrownowazony rozwdj ma fundamentalne znaczenie, poniewaz odpowiada na
potrzebe ochrony naszej planety i jej zasobdw dla przysztych pokolen. W
kontekscie sportu znaczenie to jest jeszcze wieksze, poniewaz sport ma znaczacy
wplyw na srodowisko, zdrowie, spoteczenstwo i gospodarke. Oto kilka kluczowych
powodow, dla ktdérych zrdwnowazony rozwoj w sporcie ma kluczowe znaczenie:

7.1. Zagrozenia dla zrwnowazonego rozwoju

7.1.1. Odpowiedzialnos¢ za srodowisko

Zajecia sportowe czesto wigza sie z wysokim zuzyciem zasobow naturalnych,
takich jak woda i energia, oraz generujg odpady. Zrownowazony rozwoj W
sporcie ma na celu zmniejszenie tego negatywnego wptywu na srodowisko
naturalne.

7.1.2. Wptyw spoteczny
Sport ma potezny zasieg spoteczny i moze wptywac na spotecznosc na rézne
sposoby. Zrownowazony rozwoj spoteczny odnosi sie do promowania
rownych szans, witgczenia spotecznego i dostepu do sportu dla wszystkich.

7.1.3. Rentownos¢ ekonomiczna
Zrownowazony rozwaoj gospodarczy w sporcie wigze sie z odpowiedzialnym
zarzadzaniem zasobami finansowymi, zapewnieniem, ze projekty sportowe
sg wykonalne i ze generowane sg dtugoterminowe korzysci.

7.2. Mozliwosci zwigzane ze zrbwnowazonym rozwojem

Z drugiej strony, zrownowazony rozwdj W sporcie niesie ze sobga szereg korzysci,
zarowno dla srodowiska, jak i dla spoteczenstwa i gospodarki.
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7.2.1. Korzysci dla srodowiska

Poprzez takie dziatania, jak zmniejszenie zuzycia energii i wody,
gospodarowanie odpadami i promowanie mobilnosci zgodnej z zasadami
zrownowazonego rozwoju.

7.2.2. Swiadczenia socjalne

Poprzez takie srodki, jak dostep do obiektow sportowych, integracja grup
defaworyzowanych, promowanie edukacji fizycznej i srodowiskowej oraz
zapobieganie kontuzjom.

7.2.3. Korzysci ekonomiczne

Poprzez dziatania takie jak obnizenie kosztow operacyjnych i poprawa
wizerunku marki. Nawet najwazniejsze organizacje planetarne wymieniaja
zrownowazony rozwoj wsrod gtownych tematow dyskusji

7.3. tacznosé z dyrektywami UE

Agenda ONZ 2030 na rzecz zrownowazonego rozwoju to program dziatan na rzecz
ludzi, planety i dobrobytu podpisany we wrzesniu 2015 r. przez rzady 193 panstw
cztonkowskich Organizacji Narodow Zjednoczonych. Obejmuje on 17 Celow
Zrownowazonego Rozwojul.

Zrownowazony rozwoj definiuje sie jako rozwoj, ktory zaspokaja potrzeby
terazniejszosci bez uszczerbku dla zdolnosci przysztych pokolen do zaspokajania
ich wihasnych potrzeb. Aby osiggnac¢ zrownowazony rozwoj, wazne jest
zharmonizowanie trzech podstawowych elementdéw: wzrostu gospodarczego,
wiaczenia spotecznego i ochrony srodowiska.

Sport odgrywa wazna role w osigganiu celdw zrownowazonego rozwoju, poniewaz
jego uniwersalny jezyk jednoczy ludzi, kultury i ptcie. W 2017 roku UNESCO,
podczas VI Miedzynarodowej Konferencji Ministrow i Wyzszych Urzednikéw ds.
Wychowania Fizycznego i Sportu (Mineps VI), wprowadzito w zycie Plan Kazanski,
globalne porozumienie tgczace polityke sportowa z Celami Zrownowazonego
Rozwoju.

W szczegolnosci sport wptywa na wiele z wyznaczonych celow:

e zapewnia zdrowe zycie i sprzyja dobremu samopoczuciu wszystkich;
e gwarantuje wysokiej jakosci edukacje, rownosc pfici;
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e wspiera wzrost gospodarczy i godna prace;

e zmnigjsza nierownosci miedzy krajami;

e sprawia, ze miasta staja sie odporne, bezpieczne i zrownowazone;
e promuje pokojowe spoteczenstwa.

7.3.1. Cele zwigzane ze sportem

Mozliwa rola sportu w osiggnieciu kazdego z 17 celow moze by¢ nastepujaca:

e Cele zréwnowazonego rozwoju 1. Eliminacja ubéstwa / Cele
zrobwnowazonego rozwoju 8. Praca i wzrost gospodarczy: sport to
oczywiscie takze gospodarka i praca; W rzeczywistosci sektor sportu
obejmuje rodzaje zatrudnienia na roznych szczeblach, ktére moga
oferowac szerokie mozliwosci zatrudnienia i zarobku nawet dla mniegj
zamoznych grup spotecznych.

e Cele zrbwnowazonego rozwoju 2. Osiggniecie zerowego poziomu
gtodu, osiggniecie bezpieczenstwa  zywnosciowego, poprawa
odzywiania i promowanie zréwnowazonego rolnictwa: sport moze
zwiekszy¢ swiadomosc znaczenia kupowania zrownowazonej zywnosci,
bezpieczenstwa zywnosciowego, zdrowego zywienia i zrownowazonego
rolnictwa.

¢ Kompleksowa instalacja operacyjna 3. Zdrowie i dobre samopoczucie:
aktywnosc¢ sportowa poprawia samopoczucie, zdrowie i zapobiega
chorobom oraz jest doskonatym narzedziem edukacji do aktywnego i
zdrowego stylu zycia. Ponadto roznorodnosc istniejacych dyscyplin
sportowych sprawia, ze sport moze byc¢ uprawiany w kazdym wieku, w
kazdych warunkach fizycznych i na kazdym poziomie dochodow.

e Cele zrownowazonego rozwoju 4. Zapewnhnienie wysokiej jakosci
edukacji / Cele Zréwnowazonego Rozwoju 5. Réwnosé pici: sport i
wychowanie fizyczne moga motywowac dzieci i miodziez do
uczeszczania na edukacje i angazowania sie W nig, a poprzez uprawianie
sportu mozna uczy¢ kluczowych umiegjetnosci i wartosci, takich jak
tolerancja i integracja, wysytajac pozytywny sygnat na rzecz eliminacji
réoznic miedzy ptciami nawet w szerszym kontekscie.
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e Cele zrownowazonego rozwoju 6. Zrownowazona gospodarka wodna
/SDG 7. Czysta energia: konteksty sportowe, takie jak sporty wodne,
moga promowac i przyczynia¢ sie do poprawy jakosci wody poprzez
zmniejszenie zanieczyszczenia i odpadow. Nalezy rowniez poprawic
efektywnosc¢ zuzycia wody i efektywnos¢ energetyczng w obiektach
sportowych poprzez zastosowanie odpowiednich norm i przepisow.

e Kompleksowa instalacja operacyjna 9. Promowanie innowacji i
odpornej infrastruktury: sport moze zapewnic¢ innowacyjne i dostepne
przestrzenie sportowe, wspierajac budowe i renowacje infrastruktury, w
tym obiektow sportowych.

e Cel zréownowazonego rozwoju nr 10. Zmniejszanie nieréwnosci
miedzy krajami: Sport jest skutecznym narzedziem stuzacym
zwalczaniu nierownosci w trudno dostepnych obszarach oraz
wzmachianiu pozycji jednostek i spotecznosci.

e SDG 11 Zréwnowazone miasta i spotecznosci: sport sprzyja zielonej
gospodarce, odpornosci miast, zdrowiu srodowiska. Zdrowa aktywnosc¢
sportowa wymaga poszukiwania czystych przestrzeni, niezaleznie od
tego, czy znajduja sie one na zewnatrz, czy w pomieszczeniach. Sport
moze przyczyni¢ sie do usuniecia przeszkod i barier w Srodowisku,
transporcie i ustugach publicznych, aby zapewni¢ dostep dla wszystkich,
w tym dla oséb niepetnosprawnych.

e Cele zrownowazonego rozwoju 12-13-14-15 Zréwnowazony rozwdoj:
sport moze wspiera¢ zrownowazong konsumpcje i produkcje oraz
przyjazny dla przyrody styl zycia, zmnigjszajac wplyw wydarzen
sportowych na srodowisko (np. stadiony wolne od plastiku i stadiony z
panelami fotowoltaicznymi, recykling sprzetu sportowego, ekologiczne
stroje, selektywna utylizacja odpadow). Ponadto wydarzenia sportowe i
sportowe, zwitaszcza sporty wodne, moga byc¢ doskonatymi platformami
promowania ochrony i zrwnowazonego wykorzystania morz i oceanow.

e Cele zrbwnowazonego rozwoju nr 16-17 "Pokéj, sprawiedliwos¢é oraz
silne instytucje i partnerstwa™ sport stanowi potezna platforme
komunikacyjng stuzaca szerzeniu takich wartosci, jak szacunek,
uczciwoscC i praca zespotowa. Globalny zasieg i uniwersalny charakter
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sportu sprawiajg, ze jest on podstawowym narzedziem tgczenia zasobdw,
tworzenia synergii oraz tworzenia wielostronnych sieci i partnerstw na
rzecz zrOwnowazonego rozwoju i osiggania celdéw pokojowych.

7.4. Zrownowazony charakter wydarzen sportowych w
kontekscie globalnym

Jesli chodzi o zrownowazony rozwoj, istotny wktad wnosi organizacja i realizacja
wydarzen sportowych. Wydarzenia sportowe czesto pochtaniajg znaczne ilosci
zasobdw i maja znaczacy wptyw na srodowisko, w tym takie aspekty, jak budowa
stadionow, zarzadzanie naptywem widzow, emisja dwutlenku wegla, wytwarzanie
odpadow i wiele innych.

Wedtug badania przeprowadzonego przez Organizacje Narodow Zjednoczonych
(UN Environment Emissions Gap Report) sektor sportowy odpowiada za od 1% do
2% globalnej emisji gazdéw cieplarnianych. W niektérych krajach, w tym we
Wioszech, istnieje pozytywna tendencja w dziataniach na rzecz redukcji tych emisji.

Skutecznym narzedziem kontroli i planowania jest strategia ESG (Environmental,
Social and Governance), ktéra nabiera coraz bardziej centralnego znaczenia w
panoramie wydarzen sportowych. W przypadku wydarzen sportowych strategia ta
odnosi sie do podejscia przyjetego przez organizatorow w celu zarzadzania i
uwzgledniania kwestii srodowiskowych, spotecznych i zwigzanych z fadem
korporacyjnym w swoich dziataniach i decyzjach. Podejscie to ma na celu
promowanie zrownowazonego rozwoju, wiaczenia spotecznego,
odpowiedzialnosci i przejrzystosci w organizacji i prowadzeniu wydarzen
sportowych. Obejmuje ona takie dziatania, jak zmniejszanie wptywu wydarzen na
srodowisko, promowanie réoznorodnosci i integracji, ochrona praw cztowieka oraz
poprawa tadu korporacyjnego i etyki. Strategia ESG ma zasadnicze znaczenie dla
zapewnienia, ze wydarzenia sportowe sg zarzadzane w sposdb odpowiedzialny i
zrownowazony, z poszanowaniem srodowiska, ludzi i zaangazowanych
spotecznosci.

Sport stanowi uprzywilejowany kanat, za posrednictwem ktérego mozna dziatac i
informowac o zrownowazonym rozwoju i wtasnie na tym aspekcie koncentruja sie
srednio- i dlugoterminowe plany wielu organizacji sportowych. MKOI
(Miedzynarodowy Komitet Olimpijski) i Organizacja Naroddw Zjednoczonych maja
wspolny cel, jakim jest uczynienie Swiata bardziej pokojowym i zrwnowazonym
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miejscem. Dla MKOI oznacza to zapewnienie, ze sport bedzie odgrywat kluczowa
role w promowaniu edukacji, pokoju, integracji spotecznej i zdrowego stylu zycia.
A kiedy w 2015 roku sport zostat oficjalnie uznany za wazny stymulator
zrownowazonego rozwoju i zostat wigczony do Agendy 2030 ONZ, MKOI opracowat
SWO0j3a strategie, umieszczajac zrownowazony rozwoj jako jeden z trzech filarow
Agendy Olimpijskiej 2020, obok wiarygodnosci i mtodziezy. Agenda Olimpijska
2020+5 to nowy plan, ktory reguluje najblizsze 5 lat i dodaje kilka kluczowych
trendow do pieciu gtownych obszaréw (infrastruktura i obiekty naturalne,
zamowienia publiczne i zarzadzanie zasobami, mobilnosc, sita robocza i klimat):
solidarnos¢, cyfryzacja, zrownowazony rozwoj, wiarygodnosc¢, odpornosc
gospodarcza i finansowa. Jako lider Ruchu Olimpijskiego, MKOI wykorzystuje swoje
wpltywy, aby zachecic¢ caty Ruch Olimpijski—w tym Narodowe Komitety Olimpijskie,
Miedzynarodowe Federacje Sportowe i sportowcdw — do uczynienia sportu
bardziej zrownowazonym.

Komisja Europejska rowniez wniosta wktad w debate na ten temat, przedstawiajac
zalecenia dotyczace ekologicznego i zrownowazonego sportu. Zalecenia, bedace
wynikiem wspolnych prac w ramach grupy ekspertow ds. ekologicznego i
zrownowazonego sportu utworzonej przez Komisje Europejska w potaczeniu z
postanowieniami czwartego planu prac UE w dziedzinie sportu na lata 2021-2024,
ktorego Departament Sportu jest integralng czescig od 2021 r., maja na celu
zrozumienie krajobrazu 'zielonego sportu" w UE i okreslenie projektow.
istniejgcych inicjatyw i praktyk.

7.5. Europejskie strategie w zakresie zréwnowazonego
rozwoju

Zalecenia, skierowane gtownie do europejskich i krajowych organow publicznych
odpowiedzialnych za sport oraz organizacji w sektorze sportu, sg podzielone na 4
sekcje:

¢ Innowacyjne rozwigzania miedzybranzowe;

e Zrownowazona infrastruktura sportowa;

e Zrownowazone imprezy sportowe;

e Edukacja i promocja zrownowazonych praktyk sportowych.

Stanowig one konkretng wspdlng strategie majaca na celu zachecenie réznych
podmiotow dziatajacych w Swiecie sportu do przyjecia srodkow, praktyk i dziatan,
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ktore maja mniejszy wptyw na srodowisko, wspierajac konsumpcje, zrdwnowazonag
produkcje i styl zycia z poszanowaniem przyrody. Polityka i dziatania decydentow
w panstwach cztonkowskich UE, miedzynarodowych i krajowych federacji
sportowych, zawodowych i masowych klubow sportowych, sektora fitness, branzy
artykutow sportowych, sektora turystyki sportowej, ale takze konsumentow,
sportowcow rekreacyjnych i wreszcie kibicow, maja znaczacy wptyw na klimat i
Srodowisko.

Panstwa cztonkowskie proszone s3 o:

e opracowywanie krajowych strategii na rzecz zrwnowazonego sportu;
e uzaleznienie publicznego finansowania krajowych organdw zarzadzajacych w
sektorze sportu od osiggniecia celow w zakresie zrownowazonego rozwoju.

Organizacje sportowe proszone sa o:

e ustali¢ slad weglowy, czyli miare ilosci emisji gazow cieplarnianych uwalnianych
do atmosfery w wyniku dziatan na rzecz uprawiania sportu;

e opracowuja plany zrownowazenia srodowiskowego w ramach strategii rozwoju
swojego sportu.

Zalecenia Komisji daja jasny obraz silnego pragnienia Swiata sportu, aby podjac
dziatania w kwestiach zwigzanych ze zrownowazeniem srodowiskowym, do
ktorych sportu rowniez ma sie przyczynic, i sg zgodne z miedzynarodowymi i
europejskimi standardami Zielonego tadu i Agendy 2030 Organizacji Narodow
Zjednoczonych.

Ponadto ogtoszono zaproszenie do wyrazenia zainteresowania uczestnictwem w
Spotecznosci Praktykow w zakresie Zielonego i Zrownowazonego Sportu SHARE
2.0, ktdérej cztonkowie beda pracowac nad wdrozeniem zalecen Grupy Ekspertow
ds. Sportu Ekologicznego. Spotecznosc ta bedzie otwarta dla wszystkich bytych
cztonkow Grupy i wszystkich osob zainteresowanych odgrywaniem aktywnej roliw
czynieniu sportu bardziej zrwnowazonym.

7.5.1. Inicjatywa "Sport na rzecz dziatan w dziedzinie klimatu"

Inicjatywa "Sport na rzecz dziatan na rzecz klimatu" to kolejna inicjatywa na
rzecz zrownowazenia srodowiskowego. Promowany w 2016 roku przez
UNFCCC (Ramowa konwencje Naroddow Zjednoczonych w sprawie zmian
klimatu) i inne instytucje w celu zjednoczenia wysitkow. spotecznosci
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sportowej na rzecz zrownowazenia Ssrodowiskowego. Celem jest
Zaangazowanhie Swiata sportu w walke ze zmianami klimatu, z naciskiem na
redukcje emisji CO2 i edukacje klimatyczng, promowanie zrownowazonej i
odpowiedzialnej konsumpcji oraz zachecanie do konkretnych dziatan na
rzecz klimatu poprzez komunikacje.

7.5.2. Mozliwe rozwiagzania, ktore sprawia, ze sport bedzie bardziej
zrownowazony dla srodowiska
Istnieje wiele start-upow i inicjatyw majacych na celu uczynienie zajec i
uprawiania sportu w coraz wiekszym stopniu wolnymi od emisji dwutlenku
wegla. Zobaczmy niektdre z mozliwych innowacji, ktére w coraz mniejszym
stopniu zmieniaja biofizycznosc planety.

W przypadku tradycyjnych sportow, ktdre sg juz popularne, istnieje wiele
sposobow na zwiekszenie ich zréownowazonego rozwoju. Wdrozenie
energooszczednych systemow oswietleniowych w obiektach sportowych,
wykorzystanie wody pochodzacej z recyklingu do utrzymania placow zabaw
oraz promowanie recyklingu i redukcji odpaddéw podczas imprez
sportowych to tylko niektore z realnych rozwigzan.

Dodatkowo promowanie lokalnych wydarzen sportowych moze znacznie
zmniejszy¢ Slad weglowy zwigzany z podrozowaniem. Zachecanie widzow i
sportowcow do korzystania ze zrownowazonych srodkow transportu, takich
Jjak rowery i transport publiczny, dodatkowo przyczynia sie do osiggniecia
tego celu.

Zaangazowanie federacji sportowych, sportowcow i kibicow ma kluczowe
znaczenie dla promowania kultury sportowej, w ktorej ceni sie
zrownowazony rozwaj. Dzieki wspotpracy mozliwe jest rozwijanie inicjatyw,
ktore sprawiaja, ze sport jest nie tylko sposobem na utrzymanie aktywnosci
fizycznej, ale takze narzedziem ochrony srodowiska.

Postep technologiczny i zrownowazone innowacje otwieraja nowe
mozliwosci, aby sport byt bardziej przyjazny dla srodowiska. Materiaty
pochodzace z recyklingu i nadajace sie do recyklingu stajg sie coraz bardziej
powszechne w sprzecie sportowym, od odziezy po akcesoria, zmniejszajac
slad ekologiczny sportowcow.
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7.5.3. Zrownowazone materiaty w centrum uwagi

Wykorzystanie materiatow przyjaznych dla srodowiska do produkcji sprzetu
sportowego jest fundamentalnym krokiem w kierunku bardziej
zrownowazonego sportu. Deski surfingowe wykonane z materiatow
odnawialnych, pitki do pitki noznej wykonane z materiatéow pochodzacych z
recyklingu oraz odziez sportowa wykonana z trwatych wiokien to przyktady
tego, jak branza sportowa stawia na zrownowazony rozwo,.

Kolejnym  kluczowym obszarem jest zrownowazone zarzadzanie
wydarzeniami sportowymi. Obejmuje to wszystko, od zmniejszenia ilosci
odpadow i zuzycia wody po wykorzystanie energii odnawialnej do zasilania
wydarzen. Programy kompensacji emisji dwutlenku wegla dla duzych
miedzynarodowych imprez sportowych staja sie coraz bardziej powszechne,
pomagajac zneutralizowac wptyw takich wydarzen na srodowisko.

Zachecanie sportowcow i kibicow do korzystania ze zrownowazonych
srodkow transportu ma zasadnicze znaczenie. Mozna to osiggnac poprzez
oferowanie przystepnych cenowo i wydajnych opcji transportu publicznego
podczas imprez sportowych, a takze promowanie korzystania z jazdy na
rowerze i chodzenia pieszo jako przyjaznych dla srodowiska alternatyw.

Edukacja odgrywa kluczowa role w promowaniu bardziej zrownowazonego
sportu. Podnoszenie swiadomosci wsrod sportowcdw,  Kibicow i
organizatorow na temat wplywu sportu i zrdwnowazonych praktyk na
srodowisko moze byC¢ bodzcem do znaczacych zmian. Kampanie
uswiadamiajace i programy edukacyjne moga zachecac kibicow do bardziej
odpowiedzialnych zachowan i swiadomych wyborow.

Podsumowujac, chociaz dazymy do tego, aby sport zrownowazony srodowiskowo
stat sie powszechng rzeczywistoscia, sukces zalezy od wspdtpracy miedzy branza
sportowa, sportowcami, fanami i spotecznosciami. Dzieki innowacjom, edukacji i
aktywnemu uczestnictwu mozemy zapewnic, ze sport nadal przyniesie radosc i
wspolnote, jednoczesnie minimalizujac jego wptyw na srodowisko.
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8. R6wnos¢é plci, integracja spoteczna i zapobieganie
kontuzjom u mtodych sportowcéw

8.1. Wprowadzenie

Na rozwdj miodych sportowcdw wptywa kilka czynnikow, w tym ich zdrowie
fizyczne, dostep do zasobdw i srodowisko spoteczne. Zapewnienie rownosci ptci i
promowanie wiaczenia spotecznego w sporcie miodziezowym ma nie tylko
zasadnicze znaczenie dla sprawiedliwego uczestnictwa, ale takze odgrywa
kluczowa role w zapobieganiu kontuzjom. R&Oznice fizyczne, mozliwosci
treningowe i dostep do zasobdw zapobiegania kontuzjom moga sie znacznie
rozni¢c miedzy mitodymi sportowcami pitci meskiej i zenskiej oraz miedzy
sportowcami z roznych srodowisk spoteczno-ekonomicznych i kulturowych.
Zniwelowanie tych dysproporcji ma zasadnicze znaczenie dla wspierania
Srodowiska sportowego sprzyjajacego wigczeniu spotecznemu, w ktoérym wszyscy
mMtodzi sportowcy sg w rownym stopniu chronieni przed ryzykiem kontuzji.

8.2. Roéznice pici i ryzyko kontuzji w sporcie mtodziezowym

Ptec¢ odgrywa znaczaca role w okreslaniu ryzyka kontuzji u mtodych sportowcow.
Roznice biologiczne miedzy chiopcami i dziewczetami — takie jak sita miesni,
elastycznosc¢ stawdw i czynniki hormonalne — moga wptywac na rodzaje urazow,
ktorych doswiadczajg, i ich podatnos¢ na niektoére urazy. Na przyktad mtode
sportsmenki sg bardziej narazone na urazy wiezadta krzyzowego przedniego (ACL)
W porownaniu z ich meskimi odpowiednikami, szczegdlnie w sportach
wymagajacych skakania i obracania sig, takich jak pitka nozna, koszykowka i
siatkowka. To zwiekszone ryzyko mozna przypisac takim czynnikom, jak réznice
anatomiczne (np. szersze biodra prowadzace do wiekszego obcigzenia kolana),
wahania hormonalne i brak rownowagi miesniowej.

Nasz projekt skupia sie na poprawie techniki skakania i ladowania, aby
zminimalizowac¢ ryzyko kontuzji stawow skokowych | kolan u mtodych
sportowcow. Korygujac ich mechanike skokdow, staramy sie zapewnic
bezpieczniejsze lgdowania i zmniejszy¢ obcigzenie tych wrazliwych stawow,
ostatecznie promujac dtugoterminowe zdrowie fizyczne | zapobieganie
kontuzjom.

Pomimo tych znanych rdznic, programy zapobiegania kontuzjom czesto nie s3
dostosowane do konkretnych potrzeb mtodych sportsmenek. Roznica.-ta-moze
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skutkowac wyzszymi wskaznikami urazow wsrod dziewczat i miodych kobiet, co
nie tylko wptywa na ich wyniki sportowe, ale moze réwniez przyczyniac sie do
dtugotrwatych problemdw zdrowotnych. Inkluzywne podejscie do zapobiegania
kontuzjom w sporcie mtodziezowym musi uwzgledniac te roznice i zapewniac
dostosowane do ptci programy treningowe i zapobiegajace kontuzjom, ktdre
zmniejszaja ryzyko czestych kontuzji zaréwno u chtopcow, jak i dziewczat.

Co wiecej, nierownosc ptci w dostepie do zasobow sportowych, takich jak obiekty
treningowe, wykwalifikowani trenerzy i opieka medyczna, moze jeszcze bardziej
zwiekszyC ryzyko kontuzji u mtodych sportsmenek. W wielu przypadkach
programy sportowe dla dziewczat otrzymuja mniegjsze fundusze i wsparcie niz
programy dla chtopcow, co ogranicza ich dostep do wysokiej jakosci szkolen i
zasobdow zapobiegajacych kontuzjom. Zajecie sie tymi dysproporcjami ma
zasadnicze znaczenie dla promowania rownouprawnienia pici i zapewnienia
wszystkim miodym sportowcom rownej ochrony przed ryzykiem kontuzji.

8.3. Integracja spoteczna i zapobieganie urazom

Integracja spoteczna jest rownie istotna w kontekscie zapobiegania kontuzjom,
poniewaz mitodzi sportowcy ze zmarginalizowanych spotecznosci czesto s3a
narazeni na wieksze ryzyko kontuzji z powodu braku dostepu do odpowiedniego
szkolenia, opieki medycznej i edukacji w zakresie zapobiegania kontuzjom. Na
przyktad dzieci z rodzin o niskich dochodach moga nie mie¢ dostepu do
profesjonalnego treningu, odpowiedniego sprzetu sportowego lub obiektow, ktore
sg zaprojektowane tak, aby zminimalizowac ryzyko kontuzji. Sportowcy ci moga
by¢ bardziej sktonni do uprawiania sportdw bez nadzoru lub nieformalnych, w
ktorych ryzyko kontuzji jest wyzsze z powodu nieodpowiednich srodkow
bezpieczenstwa.

Ponadto mtodzi sportowcy z niedostatecznie reprezentowanych grup rasowych
lub etnicznych moga napotkac bariery kulturowe lub jezykowe, ktore ograniczaja
ich dostep do zasobdw zapobiegajacych kontuzjom. Na przykitad moga miec
mniejszy dostep do opieki zdrowotnej lub ustug rehabilitacyjnych, a ich trenerzy
moga nhie mie¢ kompetencji kulturowych, aby skutecznie komunikowac wazne
strategie zapobiegania urazom. Czynniki te zwiekszajg prawdopodobienstwo
kontuzji wsrod tych sportowcdw, ktorym mozna zapobiec, utrwalajac cykle
nierownosci w sporcie miodziezowym.
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Sportowcy z niepetnosprawnosciami sg rowniez narazeni na wyjatkowe ryzyko
kontuzji, ktére czesto jest pomijane w gtdwnych programach sportowych.
Adaptacyjne programy sportowe, ktore zaspokajajg potrzeby sportowcow z
niepetnosprawnosciami, sg czesto niedofinansowane i brakuje im niezbednych
zasobdw, aby zapobiec kontuzjom. Sportowcy ci moga rowniez napotkac bariery
spoteczne, takie jak stygmatyzacja lub wykluczenie, ktére moga zniechecic ich do
szukania odpowiedniej opieki medycznej lub wskazéwek dotyczacych
zapobiegania kontuzjom.

8.4. Coaching wilaczajagcy i jego rola w zapobieganiu
kontuzjom

Trenerzy odgrywaja kluczowa role w zapobieganiu kontuzjom wsrod mitodych
sportowcow, a ich podejscie do integracji moze znaczaco wptynac na wskazniki
kontuzji. Coaching integracyjny koncentruje sie na zrozumieniu indywidualnych
potrzeb kazdego sportowca, biorgc pod uwage takie czynniki, jak ptec, sprawnosc
fizyczna | pochodzenie podczas projektowania programdow treningowych.
Przyjmujac podejscie integracyjne, trenerzy moga dostosowac strategie
zapobiegania kontuzjom do konkretnych zagrozen, na jakie narazone sg rozne
grupy sportowcow.

W przypadku mtodych sportsmenek moze to obejmowac wigczenie cwiczen
sitowych, ktére maja na celu zmniejszenie nierdwnowagi miesniowej wokoét kolan,
aby zmniejszyc¢ ryzyko kontuzji ACL, a takze edukowanie ich na temat znaczenia
prawidtowych technik lagdowania i ¢wiczen zwinnosci. W przypadku sportowcow
ze spotecznosci o niskich dochodach lub niedostatecznie reprezentowanych,
coaching integracyjny moze obejmowac zapewnienie im dostepu do niedrogiego
lub podarowanego sprzetu, ktory spetnia normy bezpieczenstwa, a takze
zapewnienie edukacji w zakresie zapobiegania kontuzjom w sposob wrazliwy
kulturowo.

Co wiecej, coaching integracyjny promuje otwarta komunikacje miedzy trenerami
a sportowcami, co ma kluczowe znaczenie dla zapobiegania kontuzjom.
Sportowcy, ktorzy czuja sie doceniani i wigczeni, sg bardziej sktonni do wczesnego
zgtaszania kontuzji lub dyskomfortu, co pozwala trenerom zajac sie potencjalnymi
problemami, zanim stang sie one powazniejsze. To proaktywne podejscie moze
znacznie zmniejszy¢ ryzyko przewlektych urazéw lub dtugotrwatych uszkodzen.
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8.5. Dostep do zasobow i opieki medycznej

Dostep do zasobow, w tym odpowiednich obiektéw treningowych, sprzetu i opieki
medycznej, jest niezbedny do skutecznego zapobiegania urazom. Jednak
rozbieznosci w alokacji zasobdw czesto prowadza do nierdwnego ryzyka kontuzji
dla réznych grup mtodych sportowcow. Na przyktad dziewczece druzyny sportowe
mMoga miec ograniczony dostep do programow sitowych i kondycyjnych, ktore sg
niezbedne do zapobiegania kontuzjom, takim jak zerwanie ACL. Podobnie
sportowcy z rodzin o niskich dochodach moga nie miec dostepu do odpowiednigj
opieki medycznej, co utrudnia szybkie i skuteczne reagowanie na kontuzje.

Aby promowac zapobieganie kontuzjom | wigczenie spoteczne, kluczowe
Znaczenie ma zapewnienie wszystkim mitodym sportowcom, niezaleznie od pici
czy pochodzenia spoteczno-ekonomicznego, rownego dostepu do zasobow. Szkoty
i organizacje sportowe powinny inwestowac w programy zapobiegania kontuzjom,
ktore zaspokajaja specyficzne potrzeby réznych grup sportowcow. Obejmuje to
zapewnienie szkolen w zakresie zapobiegania kontuzjom dostosowanych do pici,
oferowanie przystepnych cenowo opcji opieki zdrowotnej dla sportowcdw o
niskich dochodach.

Ponadto organizacje sportowe powinny wspodtpracowac z pracownikami stuzby
zdrowia, aby oferowac regularne badania lekarskie i edukacje w zakresie
zapobiegania kontuzjom dla wszystkich mtodych sportowcdw. Programy te moga
pomaoc w identyfikacji sportowcow, ktdrzy moga byc¢ bardziej narazeni na kontuzje
i zapewnicC im niezbedne zasoby w celu zmniejszenia tego ryzyka. Na przyktad
przedsezonowe programy badan przesiewowych moga oceni¢ kondycje fizyczna
sportowca i zidentyfikowac zaburzenia rownowagi miesniowej lub stabosci, ktore
moga predysponowac go do kontuzji. Dzieki wczesnemu rozwigzaniu tych
problemow trenerzy i pracownicy stuzby zdrowia moga opracowac
spersonalizowane plany zapobiegania kontuzjom dla kazdego sportowca.

8.6. Proponowane strategie na rzecz promowania rownosci i
zapobiegania urazom

Aby skutecznie promowac rownos¢ pici, wigczenie spoteczne i zapobieganie

kontuzjom w sporcie mitodziezowym, potrzebne jest wieloaspektowe podejscie. Po

pierwsze, nalezy zwiekszy¢ inwestycje w programy zapobiegania kontuzjom, ktore
sg dostosowane do potrzeb réznych grup sportowcow. Obejmuje to programy
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treningowe dostosowane do pftci dla mtodych sportowcow ptci meskiej i zenskiej,
adaptacyjne programy sportowe dla sportowcow niepetnosprawnych oraz
przystepne cenowo zasoby zapobiegania kontuzjom dla sportowcdw z rodzin o
niskich dochodach.

Po drugie, szkoty i organizacje sportowe powinny priorytetowo traktowac szkolenia
dla trenerow w zakresie roéznorodnosci i integracji, upewniajac sie, ze s3 oni
przygotowani do zaspokojenia wyjatkowych potrzeb wszystkich mtodych
sportowcow w zakresie zapobiegania kontuzjom. Trenerzy powinni byc¢
przeszkoleni w zakresie kompetentnej kulturowo komunikacji, a takze w
rozpoznawaniu i reagowaniu na konkretne ryzyko kontuzji zwigzane z réznymi
ptciami i grupami spotecznymi.

Po trzecie, organizacje sportowe powinny wdrazac zasady, ktore zapewnia rowny
dostep do zasobow zapobiegania kontuzjom dla wszystkich mtodych sportowcow.
Obejmuje to finansowanie programow zwigzanych z ptcig, oferowanie stypendiow
lub pomocy finansowej dla sportowcoéw o niskich dochodach oraz zapewnienie
sportowcom niepetnosprawnym dostepu do sprzetu i obiektow adaptacyjnych.

Wreszcie, nalezy uruchomic¢ publiczne kampanie uswiadamiajace w celu
podkreslenia znaczenia zapobiegania kontuzjom w sporcie miodziezowym, ze
szczegdlnym naciskiem na promowanie rownosci pfci i wigczenia spotecznego.
Kampanie te moga pomoc w przetamywaniu szkodliwych stereotypdw, promowac
pozytywne nastawienie do rdznorodnosci w sporcie i zacheca¢ mitodych
sportowcow do priorytetowego traktowania swojego zdrowia fizycznego i dobrego
samopoczucia.

8.7. Konkluzja

Promowanie rownosci ptci i wigczenia spotecznego w sporcie mtodziezowym ma
zasadnicze znaczenie nie tylko dla uczciwosci i rownosci, ale takze dla
zapobiegania kontuzjom. Zajmujac sie wyjatkowym ryzykiem kontuzji, z ktorym
borykaja sie rozne grupy mtodych sportowcdow, mozemy stworzy¢ bezpieczniejsze
i bardziej integracyjne srodowisko sportowe dla wszystkich.
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