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jaK mŁoTem PodBiĆ ŚwiaT
ANITA WłOdARCZyK – złota medalistka igrzysk 
olimpijskich w Londynie 2012 i w Rio de Janeiro 2016, 
czterokrotna mistrzyni świata oraz wielokrotna rekordzistka 
świata, Europy i kraju w rzucie młotem. Od 2001 roku zaczęła 
trenować w klubie Kadet Rawicz, początkowo zajmowała się 
rzutem dyskiem, w młocie debiutowała w 2002 roku.
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Była pani aktywnym dzieckiem?
Już w  szkole podstawowej 

miałam sprecyzowane plany: ukończyć 
liceum, by dostać się na akademię wy-
chowana fizycznego i  zostać nauczy-
cielem WF. Uwielbiałam spędzać czas 
wolny z koleżankami i kolegami. Wraca-
łam po szkole do domu, jadłam obiad, 
odrabiałam zadanie domowe i wycho-
dziłam na dwór bawić się i grać. Mój czas 
wolny w  dzieciństwie wypełniony był 
zabawą i sportem, aktywnością fizyczną 
na podwórku w gronie koleżanek i kole-
gów. Zdarzało się, że śmigałam na dwór 
bez zrobienia pracy domowej.

Czyli relacje z  rówieśnikami miała 
pani dobre? 

Byłam nieśmiałym dzieckiem. 
Nigdy nie przewodziłam rówieśni-
kom. Raczej podporządkowywałam 

się grupie – nie byłam indywidualistką, ale osobą lubia-
ną, bo niekonfliktową. W liceum zdecydowanie rzadziej 
spotykałam się z  koleżankami, ponieważ dużo czasu 
poświęcałam trenowaniu. Na szczęście w klubie również 
miałam wiele koleżanek, kolegów i w tamtym czasie tre-
ningi stanowiły dla mnie miejsce pozaszkolnych spotkań 
towarzyskich.

Kiedy pojawiło się zainteresowanie systematycznym 
uprawianiem sportu?

Biorąc pod uwagę dzisiejsze standardy naboru 
do sportu, karierę rozpoczęłam dość  późno – w pierwszej 
klasie liceum. Przy okazji uroczystości rodzinnej zaczęli-
śmy rozmawiać o trenowaniu. Mój chrzestny, znając moje 
predyspozycje i zainteresowania, zaczął zachęcać mnie do 
spróbowania swoich sił w lekkiej atletyce. Wiedziałam, że 
ze względu na moje warunki fizyczne powinnam zainte-
resować się przede wszystkim konkurencjami rzutowymi. 
Miałam szczęście, że w moim rodzinnym mieście – Rawi-
czu istniał klub lekkoatletyczny. Początkowo mieliśmy 
dość ogólne zajęcia z różnych konkurencji lekkoatletycz-
nych. Rzutów młotem jeszcze nie wykonywałam. 

Jak łączyła pani trening ze szkołą? 
Zdarzało się, że miałam problemy w szkole, szcze-

gólnie gdy często wyjeżdżałam na zgrupowania. Jednak 
zawsze wychodziłam na prostą. Zdarzali się nauczyciele, 
którym trudno było zaakceptować moje coraz bardziej 
profesjonalne podejście do sportu i treningów. Z ich per-
spektywy najważniejsza była szkoła i wiedza, a nie sport. 
Raz w  mojej sprawie musieli interweniować rodzice. Na 
szczęście udało się rozwiązać problem. Słyszę od młodzie-
ży, że i dzisiaj zdarzają się nauczyciele, którzy nie rozumie-
ją, że trenujący uczeń wyjeżdża często na zgrupowania, 
zawody i dlatego opuszcza lekcje. Trudno było mi wtedy, 
a także i dziś zrozumieć  taką postawę, ponieważ z mojego 
doświadczenia wiem, że jeżeli jest dobra wola i chęć po-
mocy, to wszystko da się pogodzić. 

Stanęła pani kiedykolwiek przed dylematem sport czy 
nauka? 

to jedna z technicznych konkurencji 
lekkoatletycznych wchodząca  
w zakres programu igrzysk 
olimpijskich. Jej początki sięgają 
starożytnych czasów kultury celtyckiej 
i germańskiej. Konkurencja polega 
na ciskaniu na odległość metalową 
kulą przymocowaną do stalowej linki. 
Waga młota różni się w zależności od 
tego, kto rzuca – kobiety rywalizują 
lżejszym (4 kg), mężczyźni prawie dwa 
razy cięższym (7,26 kg) przyrządem. 
Rzutnia to miejsce, z którego 
wykonywany jest rzut – ma kształt 
koła, a ze względów bezpieczeństwa 
otoczona jest siatką. 
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Na szczęście nie. Na wyżyny sportowe nie można 
wejść, nie rozwijając się intelektualnie. Nauka jest równie 
ważna dla młodego człowieka jak jego pasje – w moim 
przypadku był to sport. Lubiłam chodzić do szkoły i nie 
miałam problemu z nauką. 

Nauczyciele wychowania fizycznego mieli duży wpływ 
na pani karierę sportową?

Nauczycieli wychowania fizycznego miałam 
super zarówno w  szkole podstawowej, jak i  w  liceum. 
Wkładali serce w prowadzone zajęcia, które zwykle były 
bardzo urozmaicone. W szkole podstawowej nie mogłam 
się doczekać lekcji WF z panem Tomkiem Maruwką, a póź-
niej z panią Marią Stanek w liceum. 

A trenerzy interesowali się pani wynikami w szkole i po-
stępami w nauce?

Oczywiście. Mój pierwszy trener, Bogusław 
Jusiak, zawsze powtarzał, że trzeba starać się być do-
brym zawodnikiem, ale nie kosztem nauki, ponieważ 
uczestnictwo w sporcie jest tylko pewnym etapem życia, 
a po zakończeniu kariery sportowej trzeba żyć dalej. 

Jak reagowali na pani sukcesy rówieśnicy?
Wielu moich kolegów i  koleżanek wierzy-

ło, że mogę osiągnąć dobre wyniki. Zawsze sobie 

powtarzałam, że jak coś robić, to na 
sto procent. Szkoda czasu, by pró-
bować na „pół gwizdka”. Postawi-
łam wszystko na sport, bo chciałam 
bez reszty wykorzystać ten moment 
w moim życiu.

Rodzice podzielali pani zaintereso-
wania?

Rodzice nie wywierali na mnie 
żadnej presji. Naturalnie, interesowali 
się moim sportowym życiem i do dziś 
mi kibicują, dopingując z  trybun sta-
dionów na całym świecie. Bardzo się 
cieszę, że są ze mną w  najważniej-
szych momentach mojej kariery, kie-
dy biję rekordy, zdobywam medale, 
ich obecność dodaje mi skrzydeł. Na 
każdym kroku i  etapie mojego życia 
otrzymuję od nich ogromne wsparcie, 
jednak nigdy nie dali mi odczuć, że 
muszę być najlepsza, za co jestem im 
niezmiernie wdzięczna. Przy tym nie 
pamiętam, by rodzice kiedykolwiek 
wchodzili w  kompetencje trenera. 
Z  założenia nie ingerowali w  sprawy 
szkoleniowe.

W jakich okolicznościach pojawiła się 
pierwsza myśl: Anita, jesteś niezła, 
idź w to? 

Dopiero po trzech latach tre-
ningów uwierzyłam w siebie. W 2004 
roku postanowiłam, że za kolejne 
cztery lata muszę znaleźć się w repre-
zentacji Polski na igrzyska olimpijskie 
organizowane w  Pekinie. Miałam cel 
i konsekwentnie, systematycznie, cięż-
ką pracą dążyłam do jego realizacji. 

I udało się.
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Tak, wystartowałam w Pe-
kinie na igrzyskach w  2008 roku. 
Zajęłam szóste miejsce z  wynikiem 
71,56 m (pierwsza Aksana Miańkowa 
oraz czwarta Daria Pczelnik zostały 
w  2017 roku zdyskwalifikowane za 
doping, więc Anita Włodarczyk zo-
stała przesunięta na czwarte miejsce 
– przyp. red). Po tej imprezie uwie-
rzyłam w  siebie, we własne siły, że 
mogę bardzo daleko rzucać. To spra-
wiło, że znalazłam w  sobie jeszcze 
więcej motywacji do trenowania.

Czy jakieś metody motywacyjne 
działały na panią szczególnie?

Na początku najbardziej mo-
tywował mnie progres wyników, który 
następował co roku – to było najlep-
sze, co mogło mi się przydarzyć. Nie 
trzeba było mnie dodatkowo zachę-
cać do trenowania, ponieważ uwiel-
biam ciężko pracować. Najważniejsze, 
że mogę robić to, co kocham. Wyjście 
na trening jest dla mnie przyjemno-
ścią i  oby tak było do końca kariery. 

Jedyne, o co muszę zadbać przed rozpoczęciem każde-
go sezonu przygotowawczego, a później startowego, to 
wyznaczenie sobie celów krótko- i długoterminowych. 
To mi pomaga, łatwiej mi wtedy przetrwać cięższe mo-
menty na treningach. 

Jak pani sobie radzi w gorszych chwilach?
Mówię sobie, że widocznie tak musi być i  robię 

dalej swoje. Dzięki silnej wewnętrznej motywacji w takich 
sytuacjach z optymizmem patrzę w przyszłość. Na szczę-
ście takie momenty zdarzają się u mnie niezwykle rzadko. 
Dzięki pozytywnemu podejściu popartemu ciężką pracą 
zostałam mistrzynią świata w rzucie młotem kobiet w Ber-
linie w 2009 roku z wynikiem 77,96 m. Było to rok po moim 
pierwszym występie na igrzyskach. Ustanowiłam jedno-
cześnie nowy rekord świata. To był przełom w mojej ka-
rierze. Tak naprawdę wtedy po raz pierwszy pojawiły się 
marzenia o medalu olimpijskim.

Kiedy zdobycie mistrzostwa olimpijskiego stało się realne?
Po igrzyskach w Londynie w 2012 roku, na których 

zdobyłam pierwszy upragniony medal olimpijski – srebrny 
(obecnie złoty, ponieważ w 2016 roku zdyskwalifikowano 
Rosjankę Tatianę Łysenko), moim największym marzeniem 
a zarazem celem było zdobycie złotego medalu na kolej-
nych igrzyskach w Rio de Janeiro. Wiedziałam, że czekać 

10



Z j e d n o c Z e n i  w  m a r Z e n i a c h

mnie będzie czteroletni okres olimpiady ciężkich trenin-
gów, ale mnie to nie przerażało. Przeciwnie byłam bardzo 
zmotywowana, miałam cel, do którego dążyłam, a w gło-
wie świdrowało mi tylko: złoto, złoto, złoto. A kiedy w 2015 
roku po raz pierwszy w historii przekroczyłam magiczną 
granicę 80 m, rzucając 81,08 m, uwierzyłam, że zdobycie 
złotego medalu jest coraz bardziej realne. Wszystko zmie-
rzało w  dobrym kierunku. Wiedziałam, że ciężko prze-
pracowałam okres przygotowawczy. Byłam przekonana, 
że forma przyjdzie na zbliżające się igrzyska. Dzięki temu 
zachowywałam spokój psychiczny, w czym pomagał mi 
również trener, który potrafi odpowiednio przygotować 
moją formę na konkretny termin. W  sporcie potrzebny 
jest również łut szczęścia.

Jakie emocje towarzyszyły pani na chwilę przed zdoby-
ciem mistrzostwa olimpijskiego? 

Tych emocji nie da się opisać. Kiedy zdobywałam 
mistrzostwo olimpijskie w Rio w 2016 roku, w finale osiąga-
jąc w drugim rzucie wynik 80,40 m, wiedziałam, że zostanę 
mistrzynią olimpijską. Byłam pewna, że żadna z  rywalek 
nie będzie w stanie przekroczyć 80 m. Mogłam zdjąć buty, 
usiąść przy kole i patrzeć, jak moje rywalki rzucają, czułam, 
że jestem w  wyśmienitej formie i  chciałam czegoś więcej 
– powalczyć o  nowy rekord świata. Doskonale pamiętam 
przebieg konkursu. Warunki pogodowe były okropne, nie-
samowity upał, ale to zeszło na drugi plan. W  głowie tęt-
niła mi tylko jedna myśl: pobić swój wcześniejszy rekord 
świata. Weszłam do koła, aby wykonać trzecią próbę. Młot 
leciał, leciał i  leciał, widziałam jak przekracza granicę 80 
m. Wtedy eksplodowałam w  kole! Skakałam nie mogąc 
posiąść się ze szczęścia, krzyczałam z radości. Do dziś sły-
szę ten krzyk w uszach, to było niesamowite doświadczenie. 
I  ten hałas na trybunach, szczególnie moich bliskich i kibi-
ców z Polski siedzących niemalże przy samym kole do rzutu 
młotem. To było fantastyczne uczucie, stan maksymalnej 
euforii pomieszanej z nieopisanym wzruszeniem i niedowie-
rzaniem, że młot poleciał tak daleko – na odległość 82,29 m. 
Kolejne, niezapomniane emocje pojawiły się podczas cere-
monii medalowej, hymn, flaga Polski jako pierwsza unosząca 
się w górę. To są chwile, które będę pamiętać do końca życia.

Jest pani sportsmenką spełnioną?
 Oprócz pracy nauczyciela 

wychowania fizycznego wszystko 
udało mi się zrealizować według pla-
nu. Póki co jestem szczęściarą, której 
nie przydarzają się problemy, ponie-
waż cały czas odnoszę sukcesy w spor- 
cie, a  to na tym etapie mojego życia 
jest najważniejsze.

Wiara we własne siły, umiejętność 
analizy i rozwiązywania problemów, 
wyznaczanie celów i  konsekwent-
na ich realizacja, to tylko niektóre 
elementy, jakich można się nauczyć 
poprzez uczestnictwo w sporcie. Czy 
czuje się pani dobrze przygotowana 
do realizacji wyzwań, jakie niesie do-
rosłe życie?

Jak najbardziej, sport jest 
ważnym narzędziem w  procesie wy-
chowawczym młodego człowieka 
– płaszczyzną do kształtowania oso-
bowości. Sport uczy optymizmu, wia-
ry w  lepsze jutro. Dzięki temu łatwiej 
sobie poradzić szczególnie w ciężkich 
momentach życia. Można śmiało po-
wiedzieć, że mnie sport życia nauczył. 

Najważniejsze, 
że mogę robić 
to, co kocham. 
Wyjście na trening 
jest dla mnie 
przyjemnością 
i oby tak było do 
końca kariery.
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