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d2|ecko do aktywnosci!

aktywnos¢ fizyczna jest nam po-
trzebna w kazdym wieku tak samo
jak sen czy jedzenie. Ruch to zycie
- przekonujg lekarze oraz fizjotera-
peuci i majg na to niezbite dowo-
dy. Niestety w Polsce przeszto 40%
mitodych ludzi w ogdéle nie uprawia
sportu. Jeszcze gorzej jest wsrod
0s6b starszych - tylko 12% osbéb
po 60. roku zycia regularnie ¢wi-
czy, a 75% nie robi tego wecale.

Zamitowanie do sportu to pasja,
ktérg wynosi sie zdomu. Mamy
nadzieje, ze dzieki niniejszemu
wydawnictwu uda nam sie prze-
konac¢ Panstwa, iz aktywnos¢
fizyczna to doskonaty sposéb na
rodzinne spedzanie czasu. Ru-

sza¢ moga sie wspolnie dzieci, ro-

dzice i dziadkowie. Na kolejnych
stronach podpowiadamy, gdzie
i jak mozna zaplanowac taka

=p str. 2

miedzypokoleniowg aktywnos¢.
Pokazujemy tez rodziny, ktére sg
doskonatym przyktadem zdrowe-
go trybu zycia.

Zapraszamy do odwiedzenia na-
szej strony internetowej
www.rodzinanastart.pl
Zyczymy przyjemnej lektury!

Zespot redakceyjny ,,Rodzina na
start!”

Fot. 123RF
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Rolki | wycieczka zamiast
telewizora. Zachec dziecko
do aktywnosci. To proste!

woje dziecko spedza
godziny przed ekra-
nem komputera lub

telewizora? Zamiast
zabaw na boisku woli
pitkarskie  rozgryw-

ki na tablecie? Samo upominanie
dziecka i przekonywanie, by ru-
szyto sie z fotela, nic nie wskora.
Sprawdz, jak rozbudzi¢ w najmtod-
szych pasje do ruchu.

Wykaz sie
pomystowoscia

Same komunikaty stowne nie przy-
niosg efektu, jesli w $lad za nimi
nie pojdzie dziatanie. Przekonywa-
nie syna czy corki, by oderwali sie
od ekranu, nic nie da, jesli dziecko
nie dostanie w zamian atrakcyjnej
alternatywy. Zaproponuj wytgcze-
nie telewizora i zaoferuj wspding
wycieczke rowerowg albo wyjscie
na rolki. Mtodsze dzieci mozna
przekona¢ do wyjscia na plac za-
baw, przejazdzki na hulajnodze
czy gry w pitke w ogrodku lub na
okolicznym boisku.

Jesli brakuje Ci czasu, poszukaj
zorganizowanych ofert. Zajecia
sportowe juz dla kilkulatkéw or-
ganizowane sg m.in. w domach
i centrach kultury, a takze przez
placédwki prywatne (np. sitownie,
baseny czy centra rekreacji). Poza-
lekcyjne kluby sportowe dziatajg
réwniez w wielu szkotach.

Szukaj dodatkowych
motywacji
Wykorzystuj rézne okazje do pro-
mowania aktywnosci. Jesli dziecko
polubi ruch, mozesz np. zorgani-
zowac urodziny w parku trampolin
czy na basenie. Réwniez nowa pit-
ka, buty sportowe lub rolki moga
okazac sie doskonatym prezentem.
Dzieci lubig gadzety, a sklepy
sportowe przescigajg sie w ofer-
cie najrozniejszych akcesoriow
do uprawiania sportu. Koszulka
z imieniem dziecka, kolorowy stro;
do baletu czy sukienka na tance
mogg by¢ wspaniatym pretek-
stem do rozpoczecia aktywnosci.

Sk
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W kwestii kupowania sprzetéw
i akcesoridw nalezy oczywiscie za-
chowac zdrowy rozsadek i umiar,
czasami jednak witasnie taki dro-
biazg moze stanowi¢ doskonaty
poczatek przygody ze sportem.
Do niektérych tatwiej dotrzec,
zaczynajagc od teorii. Jesli Twoje
dziecko od aktywnosci woli ksigz-
ki, wykorzystaj to i podrzucaj mu
lektury tematyczne. Moga to byc¢
zyciorysy bedacych obecnie na
topie gwiazd sportu czy powiesci,
w ktorych sport odgrywa znaczg-
cg role. Sposobem na dotarcie do
nieprzekonanych moze by¢ rozpo-
czecie od kibicowania. Wybierzcie
sie na rozgrywki ulubionej druzy-
ny, poobserwujcie wyczyny desko-
rolkowcow. A jesli masz takg moz-
liwos¢, zorganizuj wspolne wyjscie
na mecz ze znajomymi dziecka.
Wspieraniu aktywnosci moze
pomoc takze robienie zdje¢ pod-

czas wycieczek rowerowych czy

- & zabieganym

zajec sportowych dziecka. Im cze-
$ciej bedziesz pokazywac synowi
czy corce, ze ruch jest fajny, tym
lepiej.

Nic na site

Pozwol dziecku wybra¢ aktyw-
nos¢, ktérg naprawde polubi. Po-
kaz rézne warianty i pomysty. Dla
jednych prawdziwg frajdg beda
tyzwy czy Scianka wspinaczkowa,
inne dzieci polubig basen lub za-
jecia grupowe (np. karate czy ba-
let). Nie wzbudzaj w dziecku po-
czucia winy, jesli po semestrze
zaje¢ pozalekcyjnych z tucznictwa
nie bedzie chciato kontynuowac
¢wiczen. Najwazniejsze jest poka-
zanie mozliwosci i zezwolenie na
Swiadomy wybor. Pétroczne zaje-
cia, nawet jesli nie bedg kontynu-
owane, nie sg czasem straconym.
Dziecko spedzato czas aktywnie,

zdobyto nowe umiejetnosci, do-
Swiadczenia i by¢ moze nawigzato
nowe znajomosci.

Nie nastawiaj sie tez na spek-
takularne efekty i sukcesy - jesli
przyjda, to dobrze. A jesli nie - po-
traktuj sport tylko jako inwestycje
w zdrowie dziecka. Wspieraj swoja
pocieche i motywuj. Poczatki by-
wajg trudne, dlatego nie stawiaj
poprzeczki zbyt wysoko i nie na-
rzucaj rygorystycznych treningéw.
Jesli syn czy corka poczujg, ze nie
spetniajg Twoich oczekiwan, szyb-
ko sie zniechecg. Ruch ma by¢
przyjemnoscia, a nie obowigzkiem
wykonywanym pod presjg i z na-
stawieniem wytgcznie na wyniki.

Badz dobrym
przyktadem

Dzieci to doskonali obserwato-
rzy i uczg sie, nasladujgc doro-
stych. Nie bedziesz wiarygodnym
rodzicem, jesli zaczniesz zache-
ca¢ dziecko do ruchu, samemu
spedzajac czas na kanapie. Pokaz
najmtodszym, ze sport jest waz-
ny takze dla Ciebie. Nawet bedgc
rodzicem, mozesz
od czasu do czasu popedatowac
na rowerze stacjonarnym, ogla-
dajac przy tym program informa-
cyjny. W internecie znajdziesz tez
mnostwo filmikow z przyktado-
wymi treningami do wykonania
w domu. Wracajgc ze szkoty au-
tobusem, wysigdzcie przystanek
wczesniej i pojdzcie spacerem do
domu. Wybierzcie sie do sklepu
piechotg albo wybierzcie schody
zamiast windy. Jesli dziecko zoba-
czy, ze ruch jest obecny w Twoim
zyciu, chetniej znajdzie dla niego
miejsce takze w swoim.

Warto rowniez, planujgc week-
endowe i wakacyjne wyjazdy,
uwzgledni¢ w nich aktywnosc.
Zacznijcie od fatwych wycieczek
w nizsze goéry, wyjazdéw rowero-
wych czy przejazdzek na rolkach.
Z czasem mozecie stawiac sobie
ambitniejsze plany, a ruch stanie
sie nieodtgcznym elementem Wa-
szego czasu wolnego. [

www.rodzinanastart.pl
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Nowe sitownie na Swiezym
powietrzu, strefy gier i zabaw
- Ministerstwo Sportu stawia
na aktywnosc catych rodzin!

z 100 min z
w ciggu dwéch lat
przeznaczy Mi-
nisterstwo  Spor-
tu i Turystyki na
wsparcie tzw. ma-
tej infrastruktury sportowej. Dzieki
nowemu rzagdowemu programo-
wi OSA (Otwarte Strefy Aktywno-
$ci) tylko w ciggu przysztego roku
ma powsta¢ w Polsce nawet 3 tys.
ogoélnodostepnych obiektow spor-
towych, z ktérych korzysta¢ beda
mogty cate rodziny: od najmtod-
szych dzieci az po seniorow.
Otwarte Strefy Aktywnosci to
ogoélnodostepne miejsca plenero-
we stworzone z myslg o rekreacji,
sporcie i wypoczynku. Sg to m.in.
sprawnosciowe place zabaw dla
najmtodszych, sitownie na Swie-
zym powietrzu czy strefy gier
i relaksu dla catych rodzin. Z zato-
zenia majg to by¢ obiekty zlokali-
zowane w niedalekim sasiedztwie,
tak aby przedstawiciele wszystkich
pokolen mogli w wolnych chwilach

wybrac sie np. do sitowni i aktyw-
nie spedzi¢ czas. Wspdlne mie-
dzypokoleniowe ¢wiczenia majg
pobudza¢ do aktywnosci, wyra-
bia¢ zdrowe nawyki i integrowac.
Dostepnosc i brak optat za korzy-
stanie z obiektéw moze by¢ takze
motywacjg do uprawiania sportu
przez osoby starsze.

Jak tlumaczyt Minister Sportu
i Turystyki Witold Banka, w 2016 r.
ministerstwo przeprowadzito ba-
dania, aby sprawdzi¢, jakich obiek-
tow najbardziej zyczyliby sobie
Polacy w swojej okolicy. Okazato
sie, ze Otwarte Strefy Aktywnosci
bytyby bardzo pozgdane, zwitasz-
cza w matych i Srednich gminach.
Mieszkancy wskazywali na potrze-
be tworzenia obiektéw, w ktérych
mogtyby spotykac sie cate rodziny
i ktore tgczytyby sport z rekreacja.
Jak méwit minister, wyniki badan
utwierdzity go w przekonaniu, ze
program OSA jest wart realizacji.

- To program skierowany do
wszystkich pokolen. Mamy na-

dzieje, ze na tych placach zabaw
bedg spotykali sie dziadkowie,
dzieci i wnukowie. To bedzie miej-
sce rekreacji catych rodzin, gdzie
bedg spotykal sie przyjaciele,
a miodziez i osoby starsze beda
spedzac czas. Robimy to takze po
to, by zadbac o zdrowie i kondycje
Polakéw - mowita premier Beata
Szydto podczas prezentacji nowe-
g0 rzgdowego projektu.

Jak ttumaczyta premier, strefy
aktywnosci zostang zlokalizowane
przede wszystkim w mniejszych
miejscowosciach, gdzie obecnie
mieszkancy nie majg dostepu do
profesjonalnych obiektéw spor-
towych. - Chcemy, by kazdy miat
szanse skorzystania z takich urza-
dzen i sprzetu - wyjasnita.

O dofinansowanie z rzgdowe-
go programu budowy Otwartych
Stref Aktywnosci bedg mogty
ubiegac sie jednostki samorzadu
terytorialnego, podmioty majgce
osobowos¢ prawng, np. stowarzy-
szenia, fundacje czy spétdzielnie

mieszkaniowe. Przystgpienie do
programu bedzie miato uprosz-
czong procedure, np. w ramach
jednego wniosku jedna gmina be-
dzie mogta starac sie o dofinanso-
wanie kilku stref aktywnosci. Start
naboru wnioskédw do programu
planowany jest na styczen 2018 r.
W ramach programu bedzie
mozna otrzymac dofinansowanie
na budowe stref w dwéch warian-
tach: podstawowym, w ktérym bu-
dowa obiektu wyniesie ok. 50 tys.
zt, oraz rozszerzonym - do ok. 100
tys. zt. Ministerstwo dofinansuje
nawet do 70% wartosci inwestycji
w przypadku najmniej zamoznych
gmin. Standardowe dofinansowa-
nie dla gmin wyniesie 50%.
Minister Witold Banka zapo-
wiedziat, ze w 2018 r. MSIiT bedzie
miato rekordowy budzet na dofi-
nansowanie infrastruktury spor-
towej - ponad 0,5 mld zt. Poza ok.
3 tys. Otwartych Stref Aktywnosci
majg powsta¢ m.in. nowe hale,
stadiony i boiska. [

Fot. archiwum KPRM
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Najlepsza dieta
dla mtodego sportowca?
Nie ma uniwersalnej

recepty

- Na poczatek nalezy zadac sobie pytanie, czy dziecko trenuje amatorsko, czy
zawodniczo. Amator powinien bardziej skupic sie na prozdrowotnym dziataniu
wysitku fizycznego, bo celem jest nie wynik, ale przyjemnosc¢ - mowi dietetyk
Pawet Janus. Jakie sg najwazniejsze sktadniki diety aktywnego dziecka? Jakie
btedy najczesciej popetniajg rodzice?

Moje dziecko jest bardzo
aktywne - chodzi regularnie

na WF, SKS, czesto jezdzi

na rowerze, ale nie trenuje
wyczynowo. Czy to oznacza,

Zze powinnam mu uktadaé
specjalng diete?

Najprostsze rozwigzanie to dieta
urozmaicona, oparta na produk-
tach nieprzetworzonych oraz przy-
gotowana z wykorzystaniem roz-
norodnych technik kulinarnych,
jak duszenie, pieczenie czy goto-
wanie na parze. Pamietajmy przy
tym, ze dziecko - zaréwno mtody
sportowiec, jak i jego kolega stro-
nigcy od aktywnosci fizycznej - to
nie sg byty odrebne w swoich Sro-
dowiskach. Zawsze liczy sie odzy-
wianie catej rodziny, zaréwno pod
wzgledem ilosciowym, jak i jako-
Sciowym. Bardzo czesto nawyki
zywieniowe nabyte za mtodu po-
trafig przetrwac do zycia doroste-
go - i te dobre, i niestety te zte.
Wazne, by spozywanie warzyw
i owocodw, produktéw nieprzetwo-
rzonych, a takze picie wody nie
wynikato z dozoru rodzicielskie-
go, ale stato sie nieodzownym ele-
mentem stylu zycia catej rodziny,
w tym mtodego, aktywnego fizycz-
nie cztowieka.

W tym miejscu nalezy jeszcze
wspomnie¢ 0 pewnym prawie
dotyczgcym sportu amatorskie-
go, aktualnym w kazdym wieku.
Tak zwane prawo efektu moéwi,
ze jezeli widzimy sukces w swoich
dziataniach, staramy sie zwiek-
szy¢ jego wymiar, co czesto ma

odzwierciedlenie w przestrzega-
niu zasad prawidtowego odzywia-
nia, zaréwno teraz, jak i w przy-
sztosci.

Na co zwracaé najwieksza
uwage przy uktadaniu diety
dziecka?
Wydaje sie, ze najwazniejsze jest
sprawdzanie, czy dziecko zjada
positki, ktére mu sie przygotowu-
je. Zdarza sie, ze kanapki, satat-
ki i inne pozywne rarytasy nie sg
spozywane, a ich miejsce zajmujg
stodkie napoje czy kupione przy-
godnie stodycze. Nie jest tajemni-
g, ze czes¢ rodzicow, idac na fa-
twizne, zamiast wyprawic dziecko
z pozywnym drugim Sniadaniem,
wrecza pienigdze, pozwalajgc tym
samym na zakup tego, na co ich
pociecha ma ochote. Jak pokazujg
raporty o stanie odzywienia dzieci,
mozna Smiato zatozy¢, ze wydajg
oni otrzymane S$rodki czesciej na
takocie niz na pozywne positki.
Inny problem stanowi to, ze
dzieci juz w mtodym wieku bywa-
jg przetrenowane przez nadgorli-
wych rodzicow. Znam przypadek
dziecka, ktére po godzinie tancéw
ludowych i dwéch godzinach ba-
senu zemdlato z braku sit na zaje-
ciach z samoobrony. To przyktad
ambiwalencji dzisiejszych czaséw:
z jednej strony dzieci bywajg prze-
cigzone zajeciami dodatkowymi,
z drugiej zas mamy mtodych ludzi
niezbyt chetnych do wysitku, przy-
klejonych do ekranéw kompute-
row.

Jesli dziecko prowadzi aktywny
tryb zycia, ile positkéw
dziennie powinno spozywa¢?
Okoto 4-5 positkow.

Jak wkomponowac je w plan
napietego dnia treningowego?
Niedopuszczalne jest, zeby zaczy-
nac wysitek zaraz po positku. Nie-
stety bardzo czesto napiety grafik
aktywnego dziecka zmusza je do
jedzenia obiadu 30 minut przed
treningiem. Jest to odstep co naj-
mniej trzykrotnie za krétki.

A co z cukrem? Niby zdrowiej
go unikaé, ale panuje tez
przekonanie, ze cukier wptywa
na pobudzenie organizmu.
llekro¢ mowa o cukrze, przypomi-
na mi sie kampania reklamowa
z 1930 r.: ,Matko! Nie zatuj dziec-
ku cukru, cukier wzmacnia kosci!”.
W kwestii cukréw prostych (glukoza,
fruktoza) oraz dwucukréw (sacha-
roza, maltoza) nader aktualne jest
stwierdzenie naszych babd: cukier,
sél i maka to biate trucizny. Czy cu-
kier pobudza? Jesli nawet u niekto-
rych os6b spozycie cukru wywotuje
efekt pobudzajacy, to jest on krét-
kotrwaly i bardziej przybliza dziec-
ko do ADHD niz do uzyskiwania wy-
nikow sportowych. Pamietajmy, ze
pobudzenie weglowodanowe, o ile
zachodzi, jest krétkotrwate i dosyc
szybko przemienia sie w ostabienie.
Efekt ten wynika wprost z zalezno-
$ci pomiedzy spozyciem cukréw
a uwolnieniem insuliny do krwi.
Podsumowujgc, cukrow prostych
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nalezy unika¢, zastepujac je weglo-
wodanami ztozonymi.

Ktory sktadnik diety jest zatem
najwazniejszy dla aktywnego
dziecka?

Mtody, ciggle rozwijajacy sie or-
ganizm potrzebuje wszystkich
miko- i makroelementow w ilosci
wynikajgcej wprost z norm zywie-
nia. Jednak gdyby wybra¢ sktadniki
najwazniejsze, bytyby to weglowo-
dany ztozone, pochodzace z pet-
noziarnistego pieczywa, ryzu, ma-
karonu czy kasz, oraz woda. Cukry
pochodzgce z wymienionych pro-
duktéw sg paliwem najwyzszej ja-
kosSci, a ich dostepnos¢ dla mie-
$ni ma duze przetozenie na wyniki
osiggane w sporcie. Jednak sama
koncepcja przeksztatcania dziecka
w biomaszyne do osiggania wyni-
kow ktdci sie nawet z najlzejszymi
standardami etycznymi. Wszyst-
kie praktyki zywieniowe stosowa-
ne w celu zwiekszenia koncentra-
¢ji glikogenu, czyli weglowodanu
zawartego w komorkach mie-
Sniowych, powinny by¢ zarezer-
wowane dla starszych zawodni-
kow. Zdrowie dziecka jest jedno,
a 0 ciemnej stronie sportu czesto
wspomina sie zbyt rzadko.

Czy da sie rozréznic, kiedy
dziecko powinno zaczg¢

jes¢ jak wyczynowy miody
sportowiec?

Prosze zwrdci¢ uwage, ze dieta
wyczynowego sportowca sktada
sie z tych samych produktow, co

www.rodzinanastart.pl

dieta normalnego cztowieka czy
dziecka (pomijajgc suplementa-
cje). Oczywiscie w sporcie profe-
sjonalnym istnieje wiele obostrzen
co do masy ciata zawodnikéw, za-
chowan zywieniowych w okresie
przygotowania treningowego czy
przy samych startach. Nie istnieje
jednak cos takiego jak ,dieta spor-
towca” czy ,dieta mtodego spor-
towca” rozumiana jako uniwersal-
ny, zwarty konstrukt zywieniowy.

Na poczatek nalezy zadac sobie
pytanie, czy dziecko trenuje ama-
torsko (przypomne, ze amator to
osoba, ktéra lubi co$ robic), czy
wyczynowo (startuje w zawodach).
Amator powinien skupi¢ sie na
prozdrowotnym dziataniu wysitku
fizycznego, bo celem nie jest wy-
nik, ale przyjemnos¢. Inaczej spra-
wa bedzie sie mie¢ u dzieci trenu-
jacych, by uzyskiwac¢ na zawodach
kolejne rekordy zyciowe.

Co do objetosci i zmiennosci
jakosciowej positkéw, powinny
one by¢ adekwatne do obcigzen
treningowych, rodzaju aktywno-
Sci fizycznej oraz wieku dziecka.
Sztywnej granicy nie ma, ale moz-
na postuzy¢ sie zasadg panuja-
cg wsrdéd zawodnikéw futbolu
amerykanskiego: ,Zjedz, jesli za-
stuzytes”, oczywiscie kontrolujgc
na biezgco zmiany ciezaru ciata
dziecka oraz proporcje tkankowe.
Przyzwolenie na jedzenie ,wedle
uznania” dotyczy oczywiscie pro-
duktéw zbozowych, strgczkow,
jaj, nabiatu, warzyw, owocéw, ryb
i chudych mies, nie za$ stodzonych
napojéw czy stodyczy.

Skoro ,,wedle uznania”, to
moze trzeba dziecka po prostu
stuchaé: kiedy czuje mniejszy
lub wiekszy gtéd i dostosowac
diete pod te upodobania? Moja
babcia zawsze ttumaczyta:
.Skoro miody organizm
potrzebuje, to musi dostac!”.
Najprostsze podejscia czesto by-
wajg najskuteczniejsze. Sprawne
mechanizmy gtodu i sytosci sku-
tecznie pobudzg taknienie lub je
zahamujg w zaleznosci od fizjolo-
gicznych potrzeb mtodego orga-
nizmu. Dziecka nalezy oczywiscie
stucha¢, jednak to osoba dorosta
zawsze powinna stac na strazy do-
boru produktow, ktérymi gtdéd ma
zostac zaspokojony. Prawda jest
taka, ze im dziecko jest mtodsze,
tym jego odzywianie bardziej za-
lezy od opiekundw niz od dziecka.
Gdy moéwie o odpowiedzialnosci
za odzywianie, czesto przypomina
mi sie scena z filmu dokumen-
talnego dotyczacego zywienia,

Pawet Janus
Dietetyk, fizjoterapeuta, wykladowca Akademii Dietetyki organizujgcej
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Fot. archiwum prywatne

kursy w 10 polskich miastach. Byly sportowiec, lekkoatleta. Autor artyku-

téw naukowych oraz popularnonaukowych. Obecnie zwigzany z lecznic-

twem uzdrowiskowym i poradnictwem indywidualnym. W pracy nauko-

wej podejmuje tematy z zakresu kardiopulmonologii, redukcji masy ciata,

nutrigenomiki oraz dietetyki populacyjnej. Staly uczestnik konferenc;ji Pol-

skiego Towarzystwa Dietetyki oraz Polskiego Towarzystwa Rehabilitacji.

w ktorym nastolatek wypowiadat
sie na temat stotowania sie w po-
pularnych fast foodach. Wygtosit
teze, ze wystarczy kilka pompek,
by zrbwnowazy¢ energie podang
w ,szybkim positku”. Oczywiscie
nie jest to do konca prawda. Na-
wet jesli u mtodego aktywnego
cztowieka nie dojdzie do nad-
miernego wzrostu masy ciata, to
W przysztosci istnieje duze praw-
dopodobienstwo tego, gdy tylko
tempo przemian metabolicznych
W jego ustroju zwolni, zapewne juz
ok. 26. roku zycia. Wazne jest tez
to, aby nie myli¢ sposobu zywie-
nia z wyrazaniem uczu¢, do czego
niestety nasze babcie majg duza
tendencje.

Jaki btad najczesciej popetniaja
rodzice w uktadaniu diet
aktywnych dzieci?

Wydaje mi sie, ze takim btedem
jest bezrefleksyjne wigczanie do
jadtospisu  suplementéw diety.
Suplement diety jest pewng for-
ma koncentratu spozywczego,
ktérego spozycie nalezy uzasad-
ni¢. W wiekszosci przypadkéw ak-
tywnych sportowo dzieci nie ma
wskazan zywieniowych do wtacza-

nia suplementéw. Wszystkie po-
trzebne sktadniki diety moga by¢
bez wiekszego trudu dostarczane
z positkiem. Jednak w wielu przy-
padkach suplementacja staje sie
elementem kultury fit badz statym
elementem treningdw, szczegdl-
nie sitowych. To fascynuje zwitasz-
cza mtode osoby.

A jesli juz dziecko skierowato
sie na Sciezke bardziej
zawodniczg, to jak powinna
wygladac jego dieta? Zatlézmy,
ze miody sportowiec odbywa
treningi codziennie.

Duzo zalezy od tego, w jakich go-
dzinach dziecko trenuje. Jezeli tre-
ning przypada na godziny poran-
ne, to nalezy rozpoczaé¢ dzien od
przekaski zawierajgcej biatka i we-
glowodany ztozone. Przyktadem
moze by¢ mata porcja tunczyka
z ryzem brazowym i pomidorami
koktajlowymi. W takim przypadku
gtéwny positek poranny przypad-
nie po treningu. Najlepiej spozy¢
go do 30 minut po zakohczonym
wysitku fizycznym. Natomiast gdy
planowana aktywnos¢ przypada
na godziny popotudniowe, obiad
nalezy spozy¢ 1,5 godziny przed

treningiem. W takim uktadzie pod-
wieczorek staje sie przekaska po-
treningowa. W doborze positkow
dobrze wzig¢ pod uwage upodo-
bania kulinarne dziecka oraz tech-
niczng mozliwos¢ przygotowania
i zjedzenia positku.

A co z nawadnianiem,
zwilaszcza ze woda nie jest
ulubionym ptynem do gaszenia
pragnienia wsréd mtodych?
Zgadza sie, dzieci rzadko siegajg
po wode, ktora zasadniczo nie ma
dla nich smaku. Oczywiscie mozna
temu tatwo zaradzi¢, dodajgc odro-
bine cytryny, miety badZz poma-
ranczy. Innym rozwigzaniem jest
rozcienczanie wodg sokéw stupro-
centowych (najlepiej nie z koncen-
tratu) w proporgji jeden do dwaéch,
bezposrednio przed spozyciem.
Napoje izotoniczne, czy to gotowe,
czy przyrzadzane z proszku, moga
by¢ stosowane jako Zrodto pty-
néw podczas intensywnych trenin-
goéw w czasie zgrupowan. Nie po-
winno sie natomiast zastepowac
nimi wody pitej na co dzien, nawet
w przypadku aktywnych dzieci.

Jak zapotrzebowanie
energetyczne dzieci zmienia
sie z wiekiem?

Zalezy ono przede wszystkim od
wieku, ptci i stopnia aktywnosci fi-
zycznej. Im dziecko jest starsze, im
bardziej aktywne, tym wiecej ener-
gii pochodzacej z zywnosci bedzie
potrzebowato. Jednak zwr6¢my
uwage, ze truchtajgc, spalamy ok.
2-5 kcal na minute. Godzinny bieg
skutkuje wiec deficytem ok. 180-
300 kcal, podczas gdy zjedzenie
paczka z lukrem dostarczy nam
ok. 300 kcal.

Reasumujac: dieta ma wplyw
na wyniki sportowe dziecka,
takze te amatorskie?
Stwierdzenie jednego z najbar-
dziej rozpoznawalnych fizjologéw
wysitku fizycznego brzmi mniej
wiecej tak: ,Chcesz by¢ sportow-
cem? Wybierz sobie rodzicow!”.
| cos w tym jest, gdyz osiggi spor-
towe zalezg w duzej mierze od
zapisbw w kodzie genetycznym.
Jednak sam sukces zalezy juz od
determinacji, woli walki, wtasci-
wych strategii treningowych oraz
odzywiania. Jestem w stanie za-
ryzykowad stwierdzenie, ze wta-
Sciwa dieta nie pozwoli pokonac
ograniczen wynikajacych wprost
z kodu DNA, jednak niewtasciwa
nawet nie umozliwi zblizenia sie
do nich.

o



6 =» RODZINA NA START! €&

Sport to zycie.
Zycie to sport

anie doktorze, jest szansa
umowi¢ sie na wywiad?".
Odpowiedz: ,Jestem na
turnieju w Zielnej".

Za jaki$ czas nieSmiato pona-
wiam prosbe: ,Panie doktorze, kie-
dy jest pan w Krakowie, uméwimy
sie?”. ,Teraz gram w Czechach”.

Kolejne podejscie: ,Panie dok-
torze, czy mozna prosi¢ o wypo-
wiedz do tekstu o sporcie?”. ,Wio-
ze dziecko na trening”.

Nie poddaje sie i za kilka dni
znowu pytam: ,Panie doktorze,
skomentuje pan, dlaczego aktyw-
nos¢ fizyczna jest dla nas waz-
na?". ,Dzi$ gram jeden z najtrud-
niejszych meczéw swojego zycia.
Chyba przegram, ale bede walczyt.
Uwielbiam to”".

Nie wiadomo, kiedy ten czto-
wiek $Spi albo zwyczajnie nic nie
robi. Jesli nie operuje lub nie
konsultuje, to pedzi na treningi,
ktére, zdaje sie, nie konczg sie ni-
gdy. Bo najpierw sam cos ¢wiczy,
potem wiezie jedno dziecko na
kort, drugie na ogdlnorozwojow-
ke, albo w odwrotnej kolejnosci.
| tak w kotko. Kiedy ma na wszyst-
ko czas - sam nie wie, ale i nie za-
stanawia sie nad tym. Faktem jest
to, ze wiasnie sport nauczyt Jana
Paradowskiego, chirurga urazo-
wego z Krakowa, Swietnej, wrecz
perfekcyjnej organizacji czasu.
W genach tego krakusa musi pty-
ng¢ pruska krew, ktéra uktada mu
co dnia skrupulatny grafik sporto-
wo-zawodowy.

O tym, jak telewizor
zmienit zycie matego

Jasia
Tatus$ go spytat: ,Jasiu, jaki sport
chcesz uprawiac? Pora, synu,

czyms sie zajac". Jasiek jakby cze-
kat na to pytanie - odpowiedz byta
szybka jak return Rafaela Nadala:
Llenis!”.

Rodzina artystéw krakowskich,
cho¢ byta zaskoczona wyborem
szescioletniego Jana Paradowskie-
g0 (bo nikt w zyciu rakiety w reku
nie trzymat), nie data po sobie
tego poznac.

Skad tenis pojawit sie w gtowie
Jaska? Banalna historia. Pewnego
popotudnia u wujka ogladat tele-

wizje, zapatrzyt sie i stracit poczu-
cie rzeczywistosci. tatwo zgadngac,
ze zobaczyt po raz pierwszy mecz
tenisowy. Nawet niewazne, kto
wtedy grat, kto wygrat. Latajgca
piteczka zafascynowata kilkulatka
tak, ze zarazit swojg mitoscig do
tenisa nie tylko swoich rodzicéw,
lecz takze - w przysztosci - swoje
dzieci.

Rodzice Jana, ktérzy do tej pory
nawet w telewizji meczéw nie
ogladali, zaczeli wozi¢ mtodego na
treningi, potem na zawody. De-
nerwowali sie tak, ze Jas az dresz-
czy dostawat przez ich nerwy. Dla
dobra wszystkich rodzice przestali
jezdzi¢ na wazne turnieje. Jan zo-
stawat sam na sam ze swoim le-
kiem i tremg. Wtasnie to pomogto
Paradowskiemu uodpornic sie na
stres.

Jan Paradowski junior (7 lat)
i Zosia Paradowska (14 lat) swoje-
g0 zycia tez nie wyobrazajg sobie
bez codziennych treningéw. Tak,
trenujg dzien w dzieh co najmniej
dwie godziny, a przed turniejami
zdarza im sie dwa razy dziennie
sta¢ na korcie.

- Moze kto$ powie, ze nienor-
malny tatus swoje chore ambi-
cje przerzuca na dzieci - Smieje
sie Jan Paradowski. - Ale to nie
jest tak. Pokazatem, nauczytem,
zachecitem swoje dzieci do gry
w tenisa, bo to najlepsze, co sam
umiem. kyzwy, siatkowka, lekka

atletyka - wspaniate dyscypliny,
ale nie umiatbym poméc dzieciom
na takim poziomie, jak to robie na
treningach tenisowych - dodaje.

Trzeba by¢ szczerym do konca:
Jas junior proécz tenisa zafascyno-
wany jest tez pitkg nozng. Sied-
miolatki tak maja.

Sukcesy i trofea - moga
byé¢, lecz nie musza
Treningi muszg by¢ ciezkie, praco-
wite, ze az pot, tzy i krew. Inaczej
Jan nie potrafi. Dzieki wysitkowi
stat sie, jak sam twierdzi, nie tyl-
ko odporny, ale i ,megapracowi-
ty”. ,Albo caty oddaje sie czemus,
albo lepiej w ogdle tego nie robic”
- powtarzat to kiedys sobie, a dzi$
mowi tak dzieciom. - Nie musza
zdobywac¢ medali, wygrywac jed-
nego meczu za drugim. Nie zale-
zy mi na tym. Cenniejsza dla mnie
jest ich praca, wysitek, powazne
traktowanie tego, co robig. Tre-
ning nie moze by¢ byle jaki. Musza
dac z siebie wszystko, na 200 pro-
cent.

Brzmi jak monolog sportowe-
go tyrana, ktéry marzy o swoim
Federerze czy Radwanskiej. Btad.
Jan Paradowski szleméw od swo-
ich dzieci nie zgda. To po prostu
zyciowy fighter. Nie odpusci i juz.
Nie chce medali, chce respektu dla
sportu.

.Panie doktorze, skomentuje
pan, dlaczego sport jest wazny dla
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nas?’ ,Pozniej. Dzis gram jeden
z najtrudniejszych meczéw swo-
jego zycia. Chyba przegram, ale
bede walczyt. Uwielbiam to”.

Przegrat.

- Fight byt straszny, ale nieste-
ty nie udato mi sie wygrac. Juz go
prawie miatem, ale ,prawie” robi
wielkg réznice - opowiada Jan se-
nior bez rozdarcia szat, zalu czy
rozpaczy. Zafascynowany przeciw-
nikiem i uszczesliwiony samg gra.
Wiecej nie potrzebuje. Zwyciestwo
to rados¢ olbrzymia, ale bez niej
nie jest mniej szczesliwy.

Pawet Skrzynski, prywatnie maz
Magdy Grzybowskiej (w latach 90.
byta najwiekszg gwiazdg polskie-
go tenisa) i przyjaciel kortowy Pa-
radowskiego, jest przekonany, ze
tenis uksztattowat ich charaktery.
Trenowali razem od dziecinstwa.

- Bytem w starszej grupie, gdy
dotagczyt do nas Jan Paradowski.
Wtedy byt to maty Jas. Miat w sobie
ducha walki. Z czasem stawat sie
coraz bardziej gtodny sukceséw.
To norma dla wyczynowca - wspo-
mina Skrzynski.

Pokory ucz sie na korcie
Jan Paradowski zaznacza, ze tenis
nauczyt go pokory. Chce, by i jego
dzieci przyswoity te lekcje zycia.

- To sport indywidualny i nie ma
zadnych plecéw z tytu czy przodu,
ktére zastonig moje niedordébki,
przykryja moje niedoskonatosci.

Fot. archiwum prywatne

www.rodzinanastart.pl

Na korcie jestem sam - podkresla
Jan Paradowski. Pokora przydaje
mu sie takze na bloku operacyj-
nym, gdy czyha porazka w najbar-
dziej niespodziewanym momen-
cie. - Pokora to najwieksza zaleta
chirurga - podkresla.

Zosia Paradowska najtrudniej-
szg lekcje pokory ma juz za soba.
Rok temu zrezygnowata z turnie-
jéw. Trenowata, i to solidnie, ale
na rozgrywki nie jezdzita. Mimo ze
doskonale rozumiata, ze wtasnie
na meczach zdobywa sie forme.
Nie radzita sobie, zbyt duzo jg to
kosztowato. Tata Zosi nawet pal-
cem nie kiwnat, by zachecac corke
do rywalizacji. Czekat, az sama ze-
chce przezyc te dreszcze i emocje.

- Poradzita sobie ze stresem
i nerwami, teraz chetnie uczestni-
czy w turniejach, przygotowuje sie
do nich. Niemniej jednak wie, ze
pierwszy turniej wygra by¢ moze
dopiero po kilku latach ciezkiej
pracy na korcie. Teraz juz jej to nie
zraza - zdradza szczesliwy ojciec
zapalonych tenisistow, zawodni-
kow klubu ,Nadwislan”.

Tenis rano, w dzien

i wieczor

Jego ojciec, Piotr Paradowski, zna-
ny polski rezyser, tez byt dumny
z syna. Moze marzyt, by Jas zarazit
sie wspinaczkg, ktérg sam uwiel-
biat? Nigdy w kazdym razie namol-
nie nie namawiat syna, gdy sam
wybierat sie w gory. Doline Pieciu
Stawodw znat jak wtasng kieszen.
Co weekend zaktadat raki.

- Tata sprawit, ze i ja, i moi bra-
cia pokochaliémy sport, adrenali-
ne. Wytrzymatos¢, odpornos¢ na
stres, pracowitos¢, zdrowy tryb zy-
Cia - to wszystko uzyskatem dzieki
sportowi - zaznacza Paradowski.

Trenowac€ w brzuchu
mamy

Plan dnia Zosi Paradowskiej wy-
glada tak: lekcje, a po potudniu
trening - albo na korcie, albo
ogblnorozwojowka, czyli biegi,

skoki, ¢wiczenia sitowe. Dwie go-
dziny haroéwki. - Po zajeciach je-
stem wykonczona, nic mi sie nie
chce - opowiada z usmiechem na
ustach. Ale nastepnego dnia zno-
wu z radoscig pakuje torbe na tre-
ning.

- Tenis mam w genach po ta-
cie - powaznie wyjasnia. - Bez tej
dawki aktywnosci Zle sie czuje.
Sport nauczyt mnie pewnosci sie-
bie nie tylko na korcie, ale i w zyciu
- kwituje Zosia.

Jasiek Paradowski junior, cho¢
turnieju wielkoszlemowego jesz-
cze nie wygrat, i tak jest juz raso-
wym tenisistg. Nalezy do czotowki
matopolskich zawodnikow, wygry-
wa mecze w starszych kategoriach.
Gra od zawsze: jezdzit na trenin-
gi starszej siostry jeszcze wtedy,
gdy nie byto go nawet na Swiecie,
w brzuchu mamy Dominiki.
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Narciarstwo to - obok tenisa - druga sportowa

mitos$¢ doktora Paradowskiego

Chtopiec w ogdle nie rozstaje sie
z rakietg. Najpierw przez dwie go-
dziny na treningu niezmordowa-
nie szlifuje serwis, wolej i return.
Gdy wraca do domu, pierwsze, co
robi, to odbija piteczke o Sciane.
Facet nie do zdarcia. Dobrze mu to
wrozy. Przeskoczy tych wszystkich
Federerow i Nadali o glowe. Smyk
ma talent.

- Oglada mecz jak powazny
sportowiec, analizuje kazdg sytu-
acje, wie, kto i kiedy popetnit btad,
trafnie okresla przyczyny przegra-
nej, zna na pamiel cate mecze,
serwisy - te najbardziej udane
i beznadziejne. Oglada szlem jak
thrillery - zachwyca sie ojciec.

Z matym trudno dyskutowad,
wiedzy tenisowej moze mu pozaz-
drosci¢ nawet Karol Stopa.

Ulubiony tenisista juniora: Rafa-
el Nadal.

tego 2015, Krakéw Arena).

Nagrody:

Kim jest Jan Paradowski - nagrody i wyréznienia

Przez ponad 10 lat byt profesjonalnym tenisista. Po zakoriczeniu kariery zawodniczej zostat dwukrotnie mistrzem swiata leka-
rzy w tenisie ziemnym w latach 2010 i 2011. Doswiadczenie sportowe wykorzystat m.in. jako wieloletni lekarz reprezentacji Pol-
ski junioréw PZPN oraz lekarz reprezentacji Polski w tenisie ziemnym w turnieju Fed Cup by BNP Paribas Polska - Rosja (7-8 lu-

= 2011 - mistrz $wiata lekarzy w tenisie ziemnym (WMTS - World Medical Tennis Society)
= 2011 - debiut roku w kategorii Sport - Naczelna Izba Lekarska, Warszawa
=» 2010 - mistrz Swiata lekarzy w tenisie ziemnym (WMTS - World Medical Tennis Society)
=» 2003 - srebrna odznaka Polskiego Zwigzku Tenisa

Ulubiony tenisista seniora: Ro-
ger Federer.

Ulubiona tenisistka  senio-
ra: Maria Szarapowa, Agnieszka
Radwanska.

Junior: - Dziewczyny nie umieja
grac - ucina.

Czy zostanie stawnym, czy prze-
zyje swoje ztote czasy tenisowe
- czas pokaze. Pewne jest jedno:
dzieciak ma olbrzymig pasje.

- Czego jeszcze potrzeba chtop-
CuU W jego wieku? - zastanawia sie
Jan Paradowski.

Debiut na korcie po
dtugiej przerwie

Jan Paradowski nie wpadt w de-
presje, gdy na chwile musiat scho-
wac rakiete do szafy. Pierwszy raz
zdarzyto sie to, gdy przygotowy-
wat sie do egzamindw na studia
medyczne, drugi - gdy czekata go
specjalizacja. Przerwy tak napraw-
de nie byly chwilowe. Trwaty do-
brych kilka lat.

Wrdcit na kort przypadkowo, na-
mowit go kolega. | od razu bingo:
zdobyt mistrzostwa Swiata lekarzy
w tenisie ziemnym. Zwyciestwo
nakrecito lekarza. Zaczat trenowac
jak wyczynowiec. Kolejne mistrzo-
stwa i kolejne ztoto. Nie dawat ni-
komu wtedy szans na korcie.

- To byto absolutne szczescie.
Jakbym byt na orbicie - rozmarza
sie.

o

Fot. archiwum prywatne
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Ze sportem jest
jak z ziewaniem,

czyli jak zachecic

do lekcji WF

zasem wystarczy jed-
na, z pozoru btaha
sytuacja, zeby dziec-
ko zniechecito sie do
zaje¢ WF - ztosliwy
dowcip kolegi z kla-
sy albo niska ocena za wykona-
ne ¢wiczenie. Niektorzy uczniowie
brak sympatii do zajec sportowych
tgcza z osobg nauczyciela lub ze
wzorcami, ktére wynoszg z domu.
Eksperci nie majg jednak watpli-
wosci: niezaleznie od przyczyn
trzeba przetamywac¢ w dzieciach
nieche¢ do lekcji wychowania fi-
zycznego. W przeciwnym razie
grozi nam epidemia otytych dzie-
ci, ktére w przysztosci wyrosng na
schorowanych, zestresowanych
i zakompleksionych dorostych.

Llczby mowm same za
siebie

W jednym ze swoich raportow
Najwyzsza Izba Kontroli alarmuje:
coraz wiecej polskich dzieci unika
¢wiczenia na lekcjach wychowa-
nia fizycznego. Kontrolerzy przez
tydzien przygladali sie lekcjom
w wybranych szkotach i efekt ich
zaskoczyt. W klasach IV-VI nie ¢wi-
czyto ok. 15% ucznidéw, w gimna-
zjach - 23%, a w szkotach ponad-
gimnazjalnych - az 30% uczniow'!
Alarmujgce wyniki daty tez bada-
nia przeprowadzone przez prof.
Barbare Woynarowskg z Uniwer-
sytetu Warszawskiego oraz eks-
pertki z Instytutu Matki i Dziecka:
dr hab. nauk med. Anne Oblacin-
skg i dr hab. nauk o zdrowiu Joan-
ne Mazur - prawie co trzeci uczen
nie uczestniczyt we wszystkich lek-
cjach WF, a co dziesigty ¢wiczyt tyl-
ko na maksymalnie potowie z nich.
Sytuacji nie poprawia fakt, ze zwal-
nianie z lekcji stato sie zjawiskiem
powszechnym. Usprawiedliwienie
od rodzicow (nie od lekarza) przy-

nosito 70% uczniéw, a samemu
zwolnito sie 43%. Jak zauwazyty
badaczki, co pigty uczen byt zwal-
niany z lekcji WF przez rodzicow
wielokrotnie, a co dziesigty - robit
to kilkukrotnie sam.

Efekty? Najwyzsza Izba Kon-
troli wypunktowata je juz kilka lat
temu: w 2013 r. blisko pét miliona
uczniéw w Polsce miato problemy
z nadwagg lub cierpiato z powodu
skrzywienia kregostupa. A z roku
na rok sytuacja wcale sie nie po-
prawia.

Wybor musi byé

Jak wiec zacheci¢ dzieci do aktyw-
nosci fizycznej? Podpowiedzi moz-
na szukac u samych uczniéw. Z an-
kiety NIK wynika, ze az 31% dzieci
nie chce ¢wiczy¢ na WF, bo zajecia
sg dla nich mato atrakcyjne. - Zy-
jemy w czasach, w ktérych sport
ma powaznych konkurentoéw - to
nowoczesne technologie. Czesto
wiekszg przyjemnos¢ niz gra w pit-
ke czy jazda na rowerze sprawia
surfowanie po internecie czy gra-
nie na konsoli. Nauczyciele mu-
szg by¢ tego Swiadomi i tak kon-
struowac program zajeé, by byt
mozliwie najbardziej ré6znorodny.
Tylko przez pokazanie szerokiego
spektrum sportu dajemy uczniom
szanse na znalezienie czegos, co
faktycznie moze ich zaintereso-
wacé. Bo nie ma lepszej czy gor-
szej formy aktywnosci fizycznej
- najwazniejsze jest to, by sport
sprawiat uczniowi frajde. Bez tego
dziecko dalej bedzie przesiadywa-
to godzinami przed ekranem kom-
putera - podkresla Grzegorz Wie-
ctaw, psycholog sportu.

Krzysztof ,Zaba” Wisniowski,
nauczyciel wychowania fizyczne-
g0 z Zakopanego z ponad 20-let-
nim doswiadczeniem, potwierdza:
uczen musi mie¢ wybor. - Warun-

.,

kdw, jakie nasi uczniowie majg
w Zakopanem, faktycznie mozna
pozazdrosci¢. W sezonie zimowym
w ramach lekcji dzieci majg szan-
se jezdzi¢ na nartach zjazdowych,
sprébowac swoich sit na biegow-
kach czy pojezdzi¢ na tyzwach. Bo
najwazniejsze jest to, zeby zaszcze-
pi¢ w uczniach mito$¢ do sportu.
A tego nie zrobi sie, przymuszajac
ich do robienia przewrotu w przéd,
ktorego nie cierpig, albo skaka-
nia przez kozta, ktorego sie bojg -
mowi zakopianski nauczyciel.
Katarzyna Guratowska z Krako-
wa, mama Piotrka, sama méwi, ze
nie ma nic gorszego na lekcji WF
niz bylejakos¢. - Nasz syn uczy sie
w klasie o profilu sportowym. Wi-
dze jednak, ze znajomi rodzice,
ktorych dzieci s3 w innych szko-
tach, bardzo narzekaja. Szczegdl-
nie w pierwszych trzech klasach
podstawowki, gdzie bardzo czesto
zdarza sie, ze WF prowadzg wy-
chowawczynie. Czasem to kilka
sktonéw na korytarzu, nawet bez
zmiany stroju! Nie wspominajgc
juz o tym, ze wiele tych lekcji sie od-
wotuje - z powodu apeli czy innych
uroczystosci. Efekt? Wiele dzieci nie
ma takiej zdrowej sylwetki jak mdj
Piotrek czy jego koledzy z klasy, nie
lada wyzwaniem jest tez dla nich
wycieczka w gory. Moj syn wbiega,
a inne dzieci majg zadyszke - pod-
kresla mama piagtoklasisty.
Elzbieta Biela, nauczycielka WF
w Szkole Podstawowej nr 2 w Za-
kopanem, réwniez jest zdania, ze
nie wolno zaniedbywac zajec
sportowych na wczesnym eta-
pie szkoty podstawowej - Jestem
ogromnym zwolennikiem tego,
zeby WF w klasach I-Ill byt prowa-
dzony przez profesjonaliste. Ma
sie wtedy gwarancje, ze zajecia
faktycznie wspomagajg rozwdj fi-
zyczny dziecka i majg pozytywny

1 Zrédto: https://www.nik.gov.pl/aktualnosci/nik-o-wychowaniu-fizycznym-w-szkolach-2013.html.
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efekt wychowawczy. Dzieci majg
stycznos¢ z innym nauczycielem,
uczg sie odpowiedniej dyscypliny
i samodzielnosci - bo przebrac na
zajecia muszg sie przeciez same,
a to w tym wieku nie bywa tak
oczywiste - zauwaza nauczycielka
z Zakopanego.

Jak podkreslajg zaréwno Krzysz-
tof Wisniowski, jak i Elzbieta Biela,
do sportu zacheca uczniéw takze
to, ze zajecia sg dostosowane do
ich potrzeb. - Od IV klasy zajecia
wychowania fizycznego powinny
by¢ juz rozdzielone - osobne dla
chtopcdéw, osobne dla dziewczy-
nek. Uczniowie zaczynajg wtedy
dojrzewac i trzeba do tego dosto-
sowac rodzaj ruchu - wskazuje
Biela.

Wisniowski dodaje: - Chtopcy
preferujg przede wszystkim gry
zespotowe. Z kolei z dziewczyn-
kami warto poeksperymentowac
i dodac ¢wiczenia z elementami
tanca czy gimnastyki. Nie oznacza
to jednak, ze nie warto od czasu
do czasu skonfrontowac obu pici
ze sobag. Ja na swoich zajeciach raz
na jakis czas organizuje np. wspol-
ny mecz siatkdwki - bo sg przeciez
takie dyscypliny sportowe, w kto-
rych uczniowie i uczennice mogg
spokojnie ze sobg rywalizowac.
| trzeba im to tez pokazac - konczy
zakopianski nauczyciel.

Najlepszy wyktad -
przez przyktad

Grzegorz Wiectaw nie ma watpli-
wosci: w zacheceniu dzieci do ak-
tywnosci fizycznej ogromng role
odgrywajg dorosli. Zaréwno rodzi-
ce, jak i nauczyciele WF. - To wyni-
ka z teorii uczenia sie spotecznego
- mtody cztowiek musi mie¢ wzér
do nasladowania, kogos, kto go in-
spiruje. Trzeba jednak pamietac,
ze dziecko to Swietny obserwator

www.rodzinanastart.pl

i nie ma szans go oszukac. Dlate-
g0 zawsze powtarzam rodzicom
czy nauczycielom: najlepszym wy-
ktad to przyktad. Syn czy coérka nie
beda poswiecac czasu na dodatko-
we zajecia sportowe, jesli zobaczg,
ze rodzic najchetniej spedza week-
endy na kanapie. A uczniowie nie
beda wierzy¢ w prozdrowotne wy-
powiedzi swojego wuefisty, jesli
na przerwie bedg go widzie¢ z pa-
pierosem czy fast foodem. Dzieci
dostrzegajg wszystko, a juz szcze-
g6lnie to, co w naszym mniemaniu
skrzetnie ukrywamy - wylicza psy-
cholog sportu.

Krzysztof ,Zaba” Wisniowski
swoich uczniow motywuje do ¢wi-
czen przez przyktad sportowcow.
- Udato sie juz zorganizowac kilka
spotkan z mistrzami olimpijskimi,
ktérzy wywodzg sie z Zakopanego.
Dzieki temu dzieci widzg, ze sport
moze byc¢ ciekawym sposobem na
zycie, szansg na podrézowanie po
catym Swiecie! Od jakiego$ czasu
zapraszam paraolimpijczykow,
bo mam pod swojg opiekg tak-
ze ucznidw z réznymi niepetno-
sprawnosciami. To zawsze bardzo
poruszajgce rozmowy, ale widze,
ze dzieki nim dzieci naprawde za-
czynajg wierzy¢, ze sport nie ma
zadnych granic. A o to wifasnie
chodzi - podkresla nauczyciel.

- Kiedy wspominam swoje lekcje
WF, to zauwazam jeszcze wyraz-
niej, jak wiele zalezato od nauczy-
ciela. Pamietam zajecia, gdzie oce-
niano nas za osiggane wyniki i dla
mnie, jako dzieciaka, ktory nie byt
fizycznie szczegdlnie sprawny, byto
to bardzo demotywujgce. Dlatego
réwnolegle pojawity sie nieobecne
na lekcjach judo, tenis i rower. P6z-
niej, w gimnazjum i liceumn, byto juz
wiecej mozliwosci, co przetozyto
sie na wiekszy zapat do ¢wiczen. To
wtasnie tam miatem szczescie tra-
fi¢ na nauczycieli, ktérzy poza pod-
stawami programowymi potrafili
przekazywac wiedze o zasadach,
strategii i taktyce poszczegdlnych
dyscyplin. A to przeciez réwnie
ciekawe jak rozgrywka sama w so-
bie! - wspomina 26-letni Mateusz
Matrejek, informatyk, ktéry kazda
wolng chwile spedza na rowerze.
Miesiecznie przejezdza nawet 1000
km.

A jak mitos¢ do sportu mogga za-
szczepi¢ rodzice? Najtatwiej oczy-
wiscie tym, dla ktérych sport jest
pasja. Patrycja Wisniewska treno-
wata kiedys biegi i skoki w dal, dzi-
siaj w jej $lady idzie powoli 6-let-
nia corka Gabrysia. - Tu Swietng
pomocg sg imprezy biegowe or-
ganizowane specjalne dla dzie-
ci. Nie ma leku przed przegrang,
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bo dystans jest dostosowany do
ich mozliwosci, a poza tym kazdy
zawodnik dostaje medal - kazdy
wiec czuje sie zwyciezcg. To Swiet-
nie motywuje do pracy nad kon-
dycjg! - méwi mama mtodej bie-
gaczki, dodajac, ze sport to takze
Swietna metoda na nauke wytrwa-
tosci w dazeniu do celu.

WF rzezbi miesniei...
charakter

Katarzyna Guratowska zapytana
0 najwiekszg korzys¢ nauki w kla-
sie sportowej odpowiada: praca
nad charakterem uczniéw. - Mie-
liSmy przypadek ucznia, ktéry zo-
stat przeniesiony z innej klasy, nie
o profilu sportowym. Byt tak nie-
zdyscyplinowany, ze istniata groz-
ba usuniecia go ze szkoty. Po kilku
tygodniach w klasie Piotrka, kiedy
wpadt w catg te machine trenin-
gow sportowych, uspokoit sie zu-
petnie - podkresla mama i doda-
je: - To nie wszystko: uczniowie
z klasy syna na tle pozostatych,
niesportowych klas nie tylko lepiej
sie zachowujg, ale majg tez lep-
sze oceny z innych przedmiotow -
i to bynajmniej nie dlatego, ze na-
uczyciele im pobtazajg! Dyscyplina
i ciezka praca na treningach prze-
ktadajg sie na pozostate lekcje,
cho¢ wiadomo, ze bywa trudno.

Fot. 123RF

Zdarzajg sie przeciez okresy prze-
meczenia czy kontuzje - konczy.

Grzegorz Wiectaw wtéruje ma-
mie mtodego sportowca: - Mo-
jemu pokoleniu prébowano nie-
stety wmowi¢, ze mozna by¢ albo
miesniakiem, albo kujonem. A to
przeciez kompletna nieprawdal!
Sport to tylko narzedzie - jak mto-
tek, ktérym mozna wbija¢ gwoz-
dzie, ale mozna tez zmiazdzy¢
sobie palce. Madry trener potrafi
tak pokierowad uczniami, ze od-
powiednio uksztattuje nie tylko ich
sportowe predyspozycje, ale tez
charakter. Nauczy obowigzkowo-
$ci, dyscypliny i szacunku do nauki
- podkresla psycholog.

W to, ze sport stanowi Swietng
metode wychowawczg, wierzg row-
niez Paulina i Piotr Noskowie, ro-
dzice 3-letniej Aurelki. Dziewczynka
wiasnie zaczeta treningi taekwon-
do. - Nasza corka jest niezwykle ak-
tywnym i petnym energii dzieckiem,
uwielbia sie wspinad, biegac, jezdzic
na rowerze, ale ma pewne proble-
my z dyscypling - co w jej wieku
jest absolutnie normalne. Dlatego
razem z przedszkolem zapisaliSmy
ja na taekwondo. Juz pierwsze tre-
ningi przyniosty cérce wiele rado-
Scil Mamy nadzieje, ze ta dyscypli-
na przeniesie sie na jej zachowanie
w domu i coraz tatwiej bedzie nam
przechodzi¢ bunty 4-, 5-latka i kolej-
ne - mowig z usmiechem rodzice.

Tomasz Pogon, radca prawny
z Krakowa i zapalony maraton-
czyk, dodaje na koniec: podej-
Scie do WF dzieci mogg zmienic,
jesli wyttumaczy sie im, ze to tak
naprawde najlepszy sposob na
szkolny stres. - Na innych lekcjach
co chwile sprawdziany, zadania
domowe... A na WF ani jednego,
ani drugiego! Do dzisiaj pamie-
tam, ze to byty dtugo wyczekiwane
zajecia, w czasie ktorych mozna
byto odpoczagé od przedmiotow
Scistych, pobiegac i sie poruszac.
Wiem, ze moje pokolenie nie mia-
to internetu, smartfondw, ale je-
stem pewien, ze ciekawe, madrze
prowadzone i urozmaicone lekcje
wychowania fizycznego sg takze
dla wspotczesnych uczniow zache-
cajagce - moéwi prawnik, ktéry na
swoim koncie ma juz pie¢ ukon-
czonych maratonoéw.

- Z aktywnoscig fizyczng jest jak
z ziewaniem w tramwaju. Wystar-
czy, zeby zrobi to jeden pasazer,
a zaraz reszta idzie w jego slady.
Ze sportem tak samo: wazne, zeby
dzieci miaty obok siebie kogos, kto
je tg pasjg zarazi. Reszta dzieje sie
juz sama - puentuje Grzegorz Wie-
ctaw. L
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Sport dla dzieci
ma bycC przede wszystkim
dobrg zabawa

Jak trenowad, zeby nie przetrenowac? Jak zmotywowac do uprawiania sportu, ale
tego bezpiecznego? | co robic, jesli dziecko, zamiast slicznie galopowac na biatym
koniu, chce koniecznie boksowac lub uprawia¢ grozne sztuki walki? Rodzic,

ktory chce mie¢ wysportowane pociechy, musi stawic czota wielu wyzwaniom.,
Dr n. med. Bogustaw Rataj, chirurg urazowy z todzi, zdradza, ze w sporcie
chodzi gtbwnie o zabawe. - Siedmiolatka nie warto obarcza¢ obowigzkiem bycia
najszybszym, najlepszym, najskuteczniejszym czy najlepiej strzelajgcym gole. Ma
czerpac przyjemnosc z trenowania - wyjasnia dr Rataj.

Widziatam ogtoszenia,

w ktérych kluby sportowe
zapraszaja na treningi trzy,
czterolatkéw. Czy nie za
wczesnie na takie ,,ztobki
pitkarskie"?

Stanowczo za wczesnie. Ja bym
odradzat rozpoczynanie kariery
w tym wieku.

A jesli potem bedzie za

p6Zno na wychowanie

kolejnej Radwanskiej czy
Lewandowskiego?

Nie zgadzam sie z twierdzeniem,
ze im wczesniej dziecko zaczyna
uprawiac sport wyczynowo, tym
wieksza szansa, ze osiggnie suk-
ces. Mnie jest bliska idea stwo-
rzenia systemu, w ktérym sport
jest dla dzieci, a nie dzieci dla
sportu.

Czyli jak nalezy zorganizowac
czas trzylatkowi?

Biegamy z nim po placu zabaw,
turlamy pitke po boisku, prze-
skakujemy przez katuze, wspi-
namy sie po drabinkach, bawi-
my sie. Uprawia¢ sport mozna
przez zabawe, a w tym wieku na-
wet trzeba w ten sposéb aktywi-
zowa¢ mtodego cztowieka. Dzie-
ki ruchliwej zabawie uzyskamy
ten sam efekt, co na zmudnym,
pottoragodzinnym treningu. Do-
piero w pdzniejszym okresie ro-
dzice powinni szuka¢ pomystu na
konkretng dyscypline dla swoje-
go dziecka.

Pézniej, czyli kiedy?

Na pewno nie popedzatbym do
klubu sportowego trzy-, cztery -
czy pieciolatkow. Zabawy rucho-
we na podwédrku i gimnastyka
w przedszkolu powinny wystar-
czy¢ na tym etapie. Z kolei sze-
$cio-, siedmio - czy osmiolatkowie
majg juz lekcje wychowania fizycz-
nego w szkole lub nauke ptywania,
a to ma pozytywny wptyw na roz-
woj mtodego organizmu i powin-
no wystarczy¢, pod warunkiem ze
w weekendy bierzemy dziecko na
boisko pogoni¢ za pitkg, do lasu na
rower, rolki lub poskaka¢ na tram-
polinach. Moim zdaniem specja-
listyczny wyboér dyscypliny, ktérag
dziecko chciatoby uprawia¢, powi-
nien nastgpi¢ w okolicach 10. roku
zycia. Zbyt wczesna indywiduali-
zacja moze spowodowal pewne
ograniczenia mieSniowe, ruchowe,
ktore trudno bedzie potem kory-
gowac.

O jakie ograniczenia chodzi?
Uprawianie przez dtuzszy czas
konkretnej dyscypliny, np. teni-
sa, prowadzi do zmian w uktadach
miesniowym, kostnym - i z cza-
sem nie da sie juz przywrdcic ich
do normy. Takie zmiany pozosta-
ng na zawsze.

Rodzice powinni zdawac sobie
sprawe, ze do regularnych
treningéw nalezy sie
przygotowac?

Zaden specjalista nie okresli jed-
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za wiele od dziecka ze wzgledu na jego
dobro fizyczne i psychiczne. Caty jego
uktad ruchowy, czyli miesnie, kosci,
wiezadta i stawy, dopiero sie rozwija.

noznacznie, kiedy dziecko moze
zaczg¢ trenowa¢ na powaznie.
Wszystko zalezy od mtodego spor-
towca, a takze od dyscypliny. 10-la-
tek moze trenowac pitke nozng,
koszykéwke czy tenis, ale podno-

szenie ciezarow w tym wieku jest
wykluczone.

Coraz czesciej moéwi sie
o przetrenowaniu. Czy zdarza
sie to réwniez u dzieci?

Fot. archiwum prywatne

www.rodzinanastart.pl

Nie wolno wymagac za wiele od
dziecka ze wzgledu na jego dobro
fizyczne i psychiczne. Caty jego
uktad ruchowy, czyli miesnie, ko-
$ci, wiezadta i stawy, dopiero sie
rozwija. Najwazniejszy miesien,
czyli serce, takze powinien dosta-
wac umiarkowang dawke wysitku.
Rodzice muszg caly czas kontro-
lowac stan dziecka, jego samopo-
czucie. Nie moga lekcewazy¢ no-
wych zachowan, ktérych wczesniej
nie dostrzegali.

Z kolei treningi w klubach spor-
towych powinny tak prowadzone,
zeby mtody zawodnik ¢wiczyt tyle,
ile powinien. Cykliczne badania
u lekarza medycyny sportowej
rowniez stuzg temu, by kontro-
lowac stan dziecka. Pamietajmy,
ze méwimy o uprawianiu sportu
przez zdrowe dziecko. Wszystko
zmienia sie w sytuacji, gdy jest ono
obcigzone jakas choroba.

Mozna powiedzie¢, ze ruch

to skuteczny lek na otytos¢

i nadwage?

Bez watpienia! A ja jestem Swiet-
nym tego przyktadem - od 52
lat gram w pitke nozng, od 40 -
w tenisa, teraz jeszcze mituje sie
w kolarstwie. Nigdy nie miatem
probleméw z nadwagg, nie po-
trzebowatem diet. Jestem zwo-
lennikiem teorii, ze niewazna jest
liczba i wielkos¢ positkéw, tylko ca-
todobowa liczba kalorii.

Ruch to zdrowie dla dziecka?
Oczywiscie! | to od poczatku roz-
woju, poniewaz az 50% uktadu
miesniowo-kostnego jest stwo-
rzone do ruchu. Ruch powoduje
prawidtowy rozwdj tego uktadu,
wptywa na przebieg procesu ko-
stnienia szkieletu i zapewnia jego
wzrost. Kontrolowany ruch zapo-
biega tez wadom postawy u dziec-
ka. Korzysci wynikajgce z ruchu sg
powszechne i oczywiste!

Co panu dat sport?
Zwyrodnienie stawu kolanowe-
go! [Smiech] Oczywiscie zartuje,
nie jest ze mng tak Zle - kolano ra-
dzi sobie z obcigzeniem, ktére mu
funduje. Sport to moje zycie, nie
wyobrazam sobie funkcjonowa-
nia bez niego i nie zamierzam re-
zygnowac z regularnego kopania.
We wtorek - jak co tydzien - znow
pojde grac na hale.

Na jakiej pozycji pan gra?
W pitce halowej nie ma statych
pozycji, kazdy moze by¢ obroncg
i strzelcem.

L

Amerykanskie Towarzystwo Lekarskie
opracowato 10 ztotych zasad - praw
mtodego sportowca. Jesli rodzice marza

o wielkiej karierze sportowej swojego
dziecka, to warto, by zapamietali te prawa

i ich przestrzegali:

® prawo do uczestnictwa w sporcie niezaleznie od stopnia umiejetnosci,
® prawo do uczestnictwa w sporcie na poziomie adekwatnym do stopnia

rozwoju dziecka,
® prawo do kwalifikowanej opieki ze strony dorostych,

® prawo do dziatania w pierwszoligowym Srodowisku sportowym,

® prawo do wspétudziatu w przywédztwie i podejmowaniu decyz;ji,

® prawo do zachowywania sie jak dziecko, a nie jak dorosty,

® prawo do wczesniejszego przygotowania do uczestniczenia w sporcie,

® prawo do jednakowej walki,

® prawo do bycia traktowanym z szacunkiem przez wszystkich

zaangazowanych przez sport,
® prawo do czerpania radosci ze sportu.

To ostatnie prawo jest kwintesencja tego, czym jest sport dla dzieci. Niech

rados$¢ pozostanie priorytetem!

Zmeczenie u Twojego dziecka
utrzymuje sie powyzej 24
godzin? To znak, ze dziecko
jest przecigzone treningami.
Objawy przetrenowania to:

@ pogorszenie samopoczucia,

® rozdraznienie,

@ apatia, bezsennosg,

@ ostabienie apetytu,

® obnizona sprawnos¢ i wydolnos¢ fizyczna organizmu,
©® spadek wagi,

©® wydtuzenie czasu reakgiji,

@ zaburzenia pracy serca.

Nadmierne lub jednostronne obcigzanie organizmu
w okresie jego dojrzewania moze prowadzi¢ do niehar-
monijnego rozwoju ciata, powstawania wad postawy, ob-
nizenia gestosci mineralnej kosci oraz zaktécenia cyklu
menstruacyjnego u dziewczat.
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15 minut kotysania,
masowania, turlania

i gtaskania noworodka
przez rodzicow
czterokrotnie

w ciggu dnia znacznie
poprawia jego
koordynacje ruchowa
i zdolnos¢ uczenia

sie. Dzieje sie tak,
gdyz stymulowany
jest tzw. uktad
przedsionkowy. Dzieci
dzieki regularnemu
uprawianiu éwiczen
fizycznych wydatnie
wspierajg rozwaoj
maédzgu.

Zrédto: G. Dryen, J. Vos, Rewolucja
w uczeniu, Poznan 2003

Pomystéw na to, jak dawkowaé wysitek fizyczny, jest
wiele. Ustalenia zaproponowane przez American Col-
lege of Sports Medicine w 2007 r. stosuje jednak wiele
sportowych organizacji. Dzieciom i mtodziezy - zdrowym
5-18-latkom - proponuje sie 60 minut lub wiecej aktyw-
nosci ruchowej dziennie (wysitek od umiarkowanego do
intensywnego), niezbednej dla rozwoju, uwzgledniajacej
rézne formy aktywnosci.

Umiarkowane formy aktywnosci fizycznej to np. szybki
spacer, taniec, praca w ogrodzie, rekreacyjna gra w pit-
ke, siatkéwke, spokojna jazda na rowerze, wolne ptywa-
nie, tenis stotowy, tenis ziemny (debel).

Intensywna aktywnos$¢, powodujgca zwiekszenie liczby
oddechéw i wzrost uderzen serca, to np. bieganie, bar-
dzo szybki marsz, aerobic, szybka jazda na rowerze, gry
sportowe o charakterze wspoétzawodnictwa (pitka noz-
na, siatkdwka itp.), tenis ziemny (singiel), jazda na nar-
tach.

Zrédto: W. Osifski, Aktywno$¢ fizyczna - czy moze zmienia¢
mozg?, ,Wychowanie Fizyczne i Zdrowotne”, nr 4/2011

Fot. 123RF
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Szkoty mistrzostwa
sportowego, czyli jak
potgczycC sport z nauka

Mateusz Mika, Kamil Stoch, Tomasz Jodtowiec - gdy styszy sie te nazwiska
absolwentow szkot mistrzostwa sportowego, mogtoby sie wydawac, ze wybor
takiej szkoty to autostrada do sukcesu dla trenujgcego dziecka. Jednak nie
zawsze tak jest. O tym, kiedy szkota mistrzostwa sportowego to dobra decyzja,
0 jej plusach i minusach, opowiadajg trenerzy, dyrektorzy i sami uczniowie.

zkoty mistrzostwa
sportowego  specjali-
zujg sie w jednej lub
kilku dyscyplinach
sportowych i ksztat-
cg pod katem sporto-
wym w jeszcze wiekszym zakre-
sie niz szkoty czy klasy sportowe.
Szkotami mistrzostwa sportowego
moga by¢ podstawéwki, gimnazja
lub licea, a zasady ich dziatania re-
guluje zarzgdzenie Ministra Edu-
kacji Narodowej. Jednym z jego
warunkéw jest fakt, ze uczniowie
szkét mistrzostwa sportowego od-
bywajg tygodniowo co najmniej
16 godzin zajec¢ sportowych. Szko-
ty wspotpracujg zazwyczaj z kluba-
mi sportowymi, stowarzyszeniami
kultury fizycznej czy AWF-ami.

quzysz na tremng,
zdazysz na lekcje

We wszystkich placéwkach lekcje
utozone sg tak, by nie kolidowaty
z treningami, a wiec te czesto za-
czynajg sie dopiero po potudniu.
Istniejg tez szkoty, do ktérych zjez-
dzajg sie uczniowie z catej Polski
- ich organizacja jest jeszcze le-
piej dostosowana do potrzeb mto-
dych sportowcéw. Na przyktad
w Szkole Mistrzostwa Sportowego
w Szczyrku, dziatajgcej pod egidg
Polskiego Zwigzku Pitki Siatkowej,
dla dziewczyn przygotowywane sg
gotowe $niadania, obiady i kola-
cje, a dzieki czemu uczennice przy-
zwyczajajg sie do rytmu profesjo-
nalnego sportowca. Co ciekawe,
pierwszy tydzien ferii przypada juz
na listopad (a nie styczen czy luty)
ze wzgledu na tesknote najmtod-
szych uczennic za rodzing.

Mozliwos¢ regularnych trenin-
gow to, obok nauki, jeden z naj-
wiekszych pluséw szkét mistrzo-
stwa sportowego. Trenerzy moéwig
wprost: wida¢ wyrazng roznice
w podejsciu do treningdw miedzy
uczniami zwyktych szkét a tymi,
ktérzy uczeszczajg do szkot mi-
strzostwa sportowego. Co wazne,
treningi odbywajg sie czasem dwa
razy dziennie, nawet jesli nie wszy-
scy uczniowie mieszkajg w tej sa-
mej miejscowosci. To dlatego przy
szkotach mistrzostwa sportowego
funkcjonujg internaty.

- Nasze uczennice traktujg tre-
ningi jako obowigzek szkolny.
Natomiast w przypadku zespo-
tow powstatych przy zwyktych
szkotach trudniej wyegzekwowac
dyscypline od uczniéw. Niestety
miode osoby trudno zmusi¢ do
czegokolwiek - ocenia Grzegorz
Kosatka, trener BKS SMS Edu-
-Sport Bielsko-Biata.

Uczniowie bardzo sobie cenig
Swietng organizacje zajec. Michat,
ktéry jest dzi$ pierwszoligowym
zawodnikiem pitki noznej, zdecy-
dowat sie na szkote mistrzostwa
sportowego w gimnazjum: - Taka
szkota to Swietna sprawa dla tych,
ktérzy chcag potaczyc treningi i na-
uke. Szkota nie raz szta mi na reke,
miatem indywidualny tok naucza-
nia i zdawania, co niesamowicie
utatwiato tgczenie treningéw i obo-
z6w przygotowawczych - mowi.

Agnieszka dofgczyta do szkoty
mistrzostwa sportowego pod ko-
niec gimnazjum, cho¢ pozniej nie
zwigzata sie z siatkéwkg senior-
skg. - Gdy mieliSmy wazne zawo-
dy ogdlnopolskie, nauczyciele szli

nam na reke i pozwalali przetozyc
sprawdziany czy kartkéwki. Zaje-
cia nigdy nie kolidowaty z lekcjami.

O faczenie nauki z treningami
martwig sie tez rodzice, ktorzy
posytajg swoje dzieci do szko-
ty mistrzostwa sportowego. Czy
stusznie? Michat zauwaza, ze egza-
miny przed szkotg Srednig czy ma-
tura sg takie same dla wszystkich
ucznidéw, a niektorzy nauczyciele
wrecz przesadnie mobilizujg ich
do nauki.

- Trenerzy rowniez zwracajq
uwage na to, jak uczg sie ich wy-
chowankowie - podkresla Mitosz
Majka, byty trener szkoty mistrzo-
stwa sportowego w Szczyrku. -
Wszyscy mamy Swiadomos¢, ze
W zyciu jest roznie - jednego dnia
uprawia sie sport, ale drugiego
dnia moze juz tak nie by¢. Nie dla
wszystkich jest tez miejsce w spo-
rcie wyczynowym. Zresztg nasze
dziewczyny bardzo dobrze zda-
ty w tym roku mature, byto wiele
wyréznien i Swiadectw z paskami.
Juz w trakcie rekrutacji zwraca sie
uwage na wyniki szkolne.

Z kolei Piotr Kocgb dodaje: - Za-
wsze to powtarzatem trenerom:
nie wszyscy uczniowie muszg
w przysztosci gra¢ w pitke nozng,
ale wszyscy muszg funkcjonowac
i zy€. Trzeba ich przede wszystkim
wychowywa¢, a nie tylko treno-
wa¢, bo spedzamy z nimi w szkole
wiecej czasu niz ich pracujacy ro-
dzice.

XXI wiek: wyczerpujacy
trening, nowe kontuzje
Kolejna watpliwos$¢ rodzicow: czy
szkota zadba o zdrowie dziecka
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przy jego zwiekszonym, czasem
wrecz ekstremalnym wysitku?

- Jedli chodzi o zabezpiecze-
nie rehabilitacji, psychoterapii,
odnowy biologicznej, to jest to
na bardzo wysokim poziomie. Fi-
zjoterapeuci sg z dziewczynami
przed treningiem, w trakcie i po
nim. Sprzet tez jest swietnej jako-
Sci. Mysle, ze nie wszystkie kluby
ekstraklasy majg takie sprzety do
fizjoterapii jak szkoty mistrzostwa
sportowego. Zdrowie jest naj-
wazniejsze, dlatego nasza szkota
wspotpracuje ze Szpitalem Sw. tu-
kasza w Bielsku-Biatej. Jesli zdarza
sie kontuzje, dziewczyny zawsze
stajg na nogi - opowiada trener
Majka.

Ryzyko kontuzji i obcigzenie
zdrowotne to, mimo odpowied-
niego zaplecza medycznego, chleb
powszedni ucznidéw. Rodzic, ktéry
kieruje dziecko na Sciezke pro-
fesjonalnego sportu, musi o tym
pamietal. - Oprécz talentu do
sportu trzeba miec talent do zdro-
wia - zauwaza byty dyrektor szkoty
mistrzostwa sportowego w Krako-
wie. - Bez tego nie da sie marzyc
0 sukcesach, bo obecnie trenin-
gi Sg wyczerpujgce: pojawiajg sie
kontuzje, o ktorych kiedys w ogole
sie nie myslato.

Szkota mistrzostwa
charakteru

Szkota mistrzostwa sportowego
zapewnia nie tylko odpowiednig
organizacje treningow i zajec oraz
zaplecze medyczne, ale jest tez po
prostu szkotg zycia. Trenerzy, na-
uczyciele, psychologowie widzg,
ze ich uczniowie lepiej organizujg

www.rodzinanastart.pl

sobie czas, sg niezwykle zdyscypli-
nowani, bardziej pewni siebie.

- Na boisku wszyscy na nas pa-
trzyli, zdawatySmy sobie z tego
sprawe i widze, ze w dorostym zy-
ciu dato nam to pewng odpornosc
psychiczng. Warto tez doda¢, ze
choc niewiele dziewczyn poswieci-
to sie siatkbwce w zyciu dorostym,
to dla sporej grupy sport wcigz jest
wazny. Wiele dziewczyn poszto na
AWEF, kilka jest trenerkami fitness
- wspomina Agnieszka.

- Jedna z bytych zawodniczek,
Aleksandra Dutka, ktéra obecnie
jest modelkg na bardzo wysokim
poziomie, robi zawrotng Kkarie-
re. Udato jej sie zmieni¢ plany na
przysztos¢. Sport na pewno jej
w tym pomogt. Ktos, kto w spo-
rcie cos osiggnat, lepiej sobie radzi

W zyciu, przetamuje wiele barier -
zaznacza trener Majka.

A co jesli rodzic mimo wszystko
ma watpliwosci, czy jego dziecko
powinno trenowac profesjonalnie
i uczeszczac do szkoty mistrzostwa
sportowego? Nasi rozmowcy przy-
znajg: to trudna i odpowiedzialna
decyzja.

- Teraz jest duzy boom na pitke
nozng, srodki masowego przeka-
zu transmitujg spotkania prze-
réznych lig, witasciwie z catego
Swiata. Dawniej czegos takiego nie
byto. Gdy pracowatem jako trener,
przyjmowalismy do klubu chtop-
cow w wieku 9-10 lat i wiekszos¢
z nich umiata juz gra¢, bo wyniesli
to z podworka. Dzi$ nie ma takich
zwyczajow, wiec rodzice, chcac
przygotowac swoje pociechy na
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sportowg przysztos¢, wysytajg je
do rdznego rodzaju szkotek juz
w wieku przedszkolnym. Wydaje
mi sie, ze trend, zeby ,by¢ drugim
Lewandowskim”, jest przesadzo-
ny. Znam wiele przypadkdéw wybit-
nych talentéw, ktére nie przebity
sie do pitki seniorskiej, natomiast
zawodnicy, ktérzy mieli niesamo-
wity charakter i dyscypline, do-
szli do Swietnych wynikéw. Moim
zdaniem nalezy wiec najpierw zo-
baczy¢, czy dziecko ma charakter
i samo tego chce - ocenia Piotr
Kocgb.

- Szkota mistrzostwa sportowe-
go to dobre miejsce przede wszyst-
kim dla tych, ktorzy chcg tam byc.
Zawodnicy i zawodniczki muszg
zdawac sobie sprawe, ze bedzie
trzeba podporzadkowacd sie pew-

Fot. 123RF

nym regutom, a sport znajdzie sie
na pierwszym miejscu. Oczywiscie
nauczyciele robig wszystko, zeby
pomagac uczniom w nauce, ale
i tak samemu trzeba by¢ zdetermi-
nowanym do osiggania sukceséw
w sporcie - moéwi trener Majka.

Warto zauwazy¢, ze sg takie
szkoty, w ktorych to nie rodzice,
lecz trenerzy decydujg o tym, kto-
rzy uczniowie zostang przyjeci do
szkoty. Jest tak chociazby w szkole
mistrzostwa sportowego w Szczyr-
ku.

- Wydaje mi sie, ze szkota mi-
strzostwa sportowego to dobry
pomyst dla wybranej i wyselek-
cjonowanej grupy mtodziezy, nie
dla kazdego - wyjasnia trener
Grzegorz Kosatka. - Do takich
placéwek powinni chodzi¢ naj-
bardziej uzdolnieni, wtedy szkota
spetni swoje zadanie. Niestety nie
wszystkie szkoty dokonujg witasci-
wej selekcji uczniéw. Uwazam, ze
w takich placéwkach powinni zna-
lez¢ sie najlepsi z najlepszych, i,
ktérzy myslg o sporcie na powaz-
nie. Taka szkota pozwala utrzymac
odpowiedni poziom treningow,
a trudno osiggng¢ podobne rezul-
taty w zwyktej szkole czy klubie.

Szkota podstawowa -
najwazniejszy moment
Wspomniani eksperci zwracaja
uwage, ze juz na poziomie szkoty
podstawowej nalezy zwracac wiek-
szg uwage na edukacje sportowa.
To najlepszy moment na podjecie
decyzji o przysztosci dziecka, a dla
nauczycieli WF-u - szansa na wy-
tonienie z grona uczniéw tych naj-
bardziej uzdolnionych i skierowa-
nie ich do odpowiedniej placowki.
Gdyby powstawato wiecej klubow
sportowych przy szkotach, nie kaz-
dy mtodziak musiatby decydowac
sie na sport wyczynowym, zeby
trenowac ukochany sport. To tez
punkt odniesienia dla rodzica -
mozna znalez¢ dziecku inng for-
me aktywnos$ci w jego ulubionej
dyscyplinie niz profesjonalny klub
i szkota mistrzostwa sportowego.

- Szkota podstawowa to poten-
cjat, ktéry musimy wykorzystywac.
Nauczyciele WF-u z prawdziwe-
go zdarzenia potrafig wychwycic¢
uczniow, ktérzy majg predyspozy-
cje do réznych dyscyplin, a szkota
podstawowa stanowi najlepszy
moment, by odnalez¢ prawdziwe
talenty. Czesto jednak zbyt pdz-
no moéwi sie dzieciom, ze nie majg
mozliwosci osiggniecia wynikow,
o ktérych marzg - komentuje Piotr
Kocgb.

o
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Mistrzowie
Z jednego pnia

Zdzistaw i Karol Hoffmanowie - ojciec i syn, mistrzowie w trojskoku. Zdzistaw
- mistrz Swiata z Helsinek z 1983 r., syn - wicemistrz Europy z Amsterdamu

z 2016 r. Kiedy pytajg ich, kiedy syn pobije ojca, maja gotowg odpowiedz: - Tak
go wychowatem, ze mnie bi¢ nie bedzie. Moze najwyzej przeskoczy¢, ha, ha! -
Smieje sie Zdzistaw Hoffman.

ort tenisowy gdzie$
w Warszawie, grajg
dzieci. Jak to dzie-
Ci: a to serwis nie
wyjdzie, a to pit-
ka postana w siat-
ke. W koncu dziewczynka z lewej
przegrywa. | wtedy z trybuny sty-
cha¢ wsciekty ryk jej ojca: - Jak
mogtas? Tyle w ciebie zainwesto-
watem! - Straszne to byto - wspo-
mina Zdzistaw Hoffman. - Ro-
dzice czesto wymyslajg dziecku
kariere. To btad - podkresla.

Dlatego on swojego Karola ni-
gdy nie trenowat ani do niczego
nie zmuszat. Obaj sg dzi$ z tego
zadowoleni.

Nikt nas o zdanie

nie pytat

Na YouTubie do dzi$ mozna zo-
baczy¢ stynny tréjskok Zdzistawa
Hoffmana z mistrzostw Swiata
w Helsinkach: z tytu niewyrazny,
rozkrzyczany ttum, a na pierw-
szym planie dtugonogi olbrzym,
ktéry prze do przodu w zwolnio-
nym tempie. - To byto fantastycz-
ne. Trudno zrozumiec te emocje
niesportowcowi - moéwi Zdzistaw
Hoffman.

Byt wtedy u szczytu formy -
czut, ze moze zmierzy(€ sie z naj-
lepszymi. Rok pédzniej, w 1984
r., odbyta sie stynna olimpiada
w Los Angeles. Polskich spor-
towcdw na niej jednak nie byto.
- Polityka... Zwigzek Radziecki
i panstwa komunistyczne nie po-
jechaty na olimpiade. Oczywiscie
nas, zawodnikdéw, nikt o zdanie
nie pytat. Przekazano nam po
prostu takg informacje, i koniec.
A ja osiggatem wtedy najlepsze
wyniki - wspomina Hoffman.

W zamian odbyty sie zawody
Przyjazn-84, ktdére miaty konku-

rowac z olimpiadg. - Nie chciato
mi sie trenowac. Miatem zrytg
psychike przez te sprawe. Chcia-
tem rzuci¢ to wszystko w diabty
- nie kryje rozczarowania Hof-
fman.

Wtedy jego trener dat mu waz-
ng lekcje. Powiedziat: ,Wez sie
w garsc! Zycie sie nie konczy, gdy
kto$ ci moéwi: »nie«”. Hoffman
wroécit do trenowania. Rok péz-
niej w Madrycie osiggnat zyciowy
wynik: 17,53 m. Az trudno uwie-
rzy¢, ale jest to do dzisiaj rekord
Polski.

Indianie i pistolety

z patyka

Jak to sie stato, ze chtopak z nie-
wielkiego Swiebodzina zostat mi-
strzem Swiata? Moze dlatego, ze
nie potrafit usiedzie¢ w miejscu?

- Ciezko nas byto w domu
utrzymac¢. Razem z rodzica-
mi i siedmiorgiem rodzenstwa
mieszkaliSmy pod lasem. Wiec
ciggle byty: podchody, zabawa
w Indian, pitka, rower, zabawa
w wojne, bo to lata 60., pistole-
ty z patykow, Hans Kloss i czterej
pancerni - wylicza Zdzistaw Hof-
fman. Grat w pitke nozng - miat
ksywke Gorgon, jak pitkarz z Gor-
nika Zabrze - cztonek legendar-
nej druzyny Kazimierza Gorskie-
go.

Potem sie okazato, ze Hoffman
ma talent do skokdéw. Wyjechat
do Warszawy jako 18-latek. Jako
najlepszy czas w sportowym zy-
ciu wspomina moment, kiedy
jako mtody chtopak zaczat wygry-
wa¢, m.in. na spartakiadzie mto-
dziezy w todziw 1977 r. - To dato
mi kopa - przyznaje.

Z jego synem, Karolem, byto
podobnie. Tak jak ojciec byt dos¢
zwawym dzieckiem i chwytat sie

Zdzistaw
Hoffman

Rocznik 1959, urodzony w Swie-
bodzinie. Mistrz Swiata w tréjsko-
ku (Helsinki 1983 r., 17,42 m),
wielokrotny mistrz polski w tej dys-
cyplinie na stadionie i hali (w latach
1980-1989). Jego wynik 17,53 m
z 1985 r. jest aktualnym rekordem
Polski. Gdy zakonczyt kariere, zajat
sie biznesem i trenowaniem mto-
dziezy w lekkiej atletyce.

Karol
Hoffman

Rocznik 1989 r. Wicemistrz Euro-
py w tréjskoku (Amsterdam 2016
r., 17,16 m), kilkukrotny mistrz Pol-
ski na hali i stadionie (jako senior,
a wczesniej w miodziezowych mi-
strzostwach Polski). Obecnie w bar-
wach MKS Aleksandréw t6dzki.

wielu sportow. Kopat pitke na
Legii Warszawa juz jako 9-latek.
Miat ksywke ,Carlos” - od Rober-
to Carlosa. - Z wakacji w Hiszpa-
nii przywioztem koszulke z jego
imieniem. Bardzo lubitem pitke,
gratem ze starszymi chtopakami
- wspomina Karol Hoffman.

Raz podczas meczu jeden
z nich ztamat mu nos. Przypad-
kiem, ale i tak Karol przez pot
roku nie moégt gra¢. - Mama za-
bronita mi wtedy sportéw kon-
taktowych - wspomina Karol.

Zeby go rozerwa, ojciec zabie-
rat go na tzw. czwartki lekkoatle-
tyczne na AZS AWF w Warszawie.
Karol sie wciggnat. Gdy wystarto-
wat w pierwszych w zyciu zawo-
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dach, wygrat: skok w dal i bieg na
60 m.

- Do dzi§ pamietam wynik:
4,90 m w dal. Na trybunach wrza-
wa, aplauz - wbrew pozorom na
dzieciecych zawodach jest wie-
cej publicznosci niz u dorostych!
Miatem 10 lat. A w nagrode po-
jechalismy do Disneylandu w Pa-
ryzu. To byto cos, supersprawa -
wspomina Karol Hoffman. Odtad
chciat trenowac lekkoatletyke
codziennie. - Jako dziecku trud-
no mi byto usiedzie¢ na miejscu,
wiec sport byt naturalnym roz-
wigzaniem. Zresztg w moim po-
koleniu moi réwiesnicy tez byli
tak chowani: wszyscy kopali pit-
ke, jezdzili na rowerze. Dzi$ tro-
che sie to zmienito - podkresla.

Nic na site

Zdzistaw Hoffman w sportowym
wychowaniu dzieci przyjagt zasa-
de: nie zmuszac.

- Nie mozna nic im kaza¢, bo
entuzjazmu z tego nie bedzie. Po
prostu pokazywatem im (bo Ka-
rol ma jeszcze dwie siostry), ze
co$ moze byc¢ fajne. JezdziliSmy
na narty do Zakopanego i Szczyr-
ku, latem nad morze (dzieci
umiaty juz wtedy ptywac) - wyli-
cza Hoffman senior. - Chodzitem
tez z nimi na mecze, kibicowac:
futbol, siatkéwka, koszykdéwka,
pitka reczna.

To Karol uczyt tate jezdzi¢ na
nartach. Jego starsza siostra, Ka-
mila, trenowata m.in. bieg przez
ptotki. Robita to dla siebie - spor-
towcem nie zostata.

Kiedy sie okazato, ze Karol ma
talent, wspieratem go. Staratem
sie to robi¢ madrze: jesli widzia-
tem, ze jest bardzo zmeczony,
nie cisnagtem na forsowny trening
- wspomina Zdzistaw Hoffman.
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- Chyba mam umiejetnos$¢ spo-
kojnego przekazywania wiedzy.
Ale i tak do pewnych rzeczy Ka-
rol musiat dojs¢ sam. Strasznie
denerwujg mnie rodzice, co to:
zat6z dresik, bo bedziesz miat
katarek! Karol wiedziat, ze bedzie
miat katar, jak zapomni o dresie,
bo sam sie na wtasnej skorze
przekonat!l Mowitem: nie wkita-
daj, sam zobaczysz.

Ale trenerem syna nigdy nie
byt. Mowi, ze to zbyt trudne. Za-
wsze jest pokusa, ze by przenosic
na dziecko wtasne ambicje. - To
prawda, tata rzadko chodzit na
treningi, a kiedy nawet przycho-
dzit, to sie nie wtrgcat - przyznaje
Karol Hoffman.

Gdy sie okazato, ze Karol chce
startowac w tréjskoku, ojciec tro-
che sie bat. To bardzo urazowy
sport. No i te ciggte porownania
do taty, ktérych dziennikarze mu
nie poskapig. Ale Karol stwier-
dzit, ze mu to nie przeszkadza,

i poszedt swojg drogg. - To praw-
da, ze zaangazowanie moich ro-
dzicow w sport przetarto mi dro-
ge. Ale wyborow dokonywatem
sam - podkresla. Nie przeszka-
dza mu to do dzi$ prowadzic¢ wie-
logodzinnych rozméw o sporcie
z ojcem.

A gdy ojciec ogladat go na po-
diumMEwAmMsterdamiew2016r.,
byt dumny. - Pogratulowatem
mu srebrnego medalu, w me-
skich stowach, cytowac nie bede.
Kiedy patrzytem na niego na po-
dium, Karol miat troche sztuczny
usmiech, bo szczeki mocno zaci-
skal, zeby sie nie rozptakac. Mia-
tem to samo, ha, ha! - Smieje sie
Zdzistaw Hoffman.

- Juz nawet nie pamietam, co
mowit, telefon dzwonit bez prze-
rwy, a emocje byly ogromne -
wspomina Karol Hoffman. Gdy
wrécit do domu, czekaty go ude-
korowane plakatami pokoje i ro-
dzinna impreza.
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Zdzistaw i Karol Hoffmanowie, ojciec i syn,
mistrzowie w tréjskoku

Sport uczy przegrywac
Jak podkresla Hoffman senior,
takie chwile zdarzajg sie jed-
nak rzadko. - Sport uczy przede
wszystkim przegrywad. Przegry-
wac z klasa. Bo tu czesciej sie
przegrywa, niz wygrywa. Ale to
nic - dzi$ przegram, jutro znéw
sprobuje - ttumaczy.

Bo sportowcéw jest duzo, ale
mistrzow mato. - Tak jak w zyciu,
nie kazdy jest prezesem, prawda?
Ale niech dzieciaki sprébuja, jak
to jest pobiega¢, poskakac. Dzi$
ja wygram, a za rok kto inny, ale
niech mi bedzie dane cieszyc sie
tym zwyciestwem. Niech dziec-
ko ma swoje 5 minut - ttumaczy
Zdzistaw Hoffman.

Dzi$ trenuje dzieciaki w Alek-
sandrowie to6dzkim. Dba o to,
zeby na kazde zawody przyjez-
dzata lokalna telewizja. Po to by
ciocie, babcie, mamy zobaczyty
sukces dziecka - to bardzo waz-
ne, zeby dac¢ impuls, popchac

w strone sportu. Nie kazdy be-
dzie sportowcem, ale jak juz sie
sprébuje, to przynajmniej zdro-
we przyzwyczajenia zostajg. -
Niewazne, czy dziecko zostanie
programistg czy urzednikiem, ale
bedzie umiato dobrze pitke zta-
pac. Albo przynajmniej sprawniej
noge na noge zatozyc¢! - podkre-
$la Zdzistaw Hoffman.

Sam takze dba o wspomniane
nogi. Chodzi m.in. na joge i pi-
lates. - Nie jestem sam, razem
jest nas trzech facetow! - Smieje
sie. - Moi koledzy ze szkoty to juz
dziadki, bo sie nie ruszajg. Ka-
napa i telewizor zabija szybciej
i wiecej niz kontuzje sportowcow,
prosze mi wierzy¢! - przekonuje.

Jego syn mierzy wyzej. Inten-
sywnie trenuje, zeby zdobyc¢ to,
0 czym marzy: medal mistrzostw
Swiata. Ztoty? - No pewnie, ale
bede sie cieszy¢ z kazdego kolo-
ru - kwituje Karol Hoffman.

o

Fot. archiwum prywatne
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W chowanego, w gume,

w klasy... Pokaz dzieciom
zabawy z dziecinstwa

apewne pamietasz, z jak wielkim
niepokojem nastuchiwates wie-
czorem, Czy mama nie wzywa juz
z podwérka do domu na kola-
cje i kapiel. W czasach mtodosci
dzisiejszych rodzicéw siedzenie
w domu bywato najwiekszg karg. Jak zachecic
dzieci do wyjscia i aktywnych zabaw? Pokaz im,
jak sie bawiliscie, bedgc w ich wieku! Zachedcie
do udziatu dziadkéw - zapewne takze majg wie-
le pomystéw na zabawe pod chmurka. Wspolne
gry to doskonata okazja zaréwno do budzenia
w dziecku pasji do aktywnosci, jak i do budowa-
nia rodzinnych wiezi. Przypominamy kilka naj-
popularniejszych zabaw, ktére powinny przy-
pasc do gustu kazdemu - bez wzgledu na wiek.

W chowanego

Im wiecej uczestnikow tej gry, tym lepsza zaba-
wa. Jedna osoba zastania oczy i stojgc tytem do
pozostatych, odlicza do 10 lub 20. W tym czasie
pozostali gracze sie chowajg. Gdy gracz skonczy
odlicza¢, zaczyna szukac kolegéw. Jesli zobaczy
ktoregos z ukrytych, wraca do miejsca odlicza-
niai,zaklepuje” go, méwigc ,zaklepuje” i doda-
jac imie odnalezionej osoby. Jezeli odnaleziony
zorientuje sie, ze odkryto jego kryjéwke, moze
samemu dobiec do miejsca odliczania i ,zakle-
pac sie” okrzykiem ,Jestem!”. Zabawa trwa do
czasu, az wszyscy schowani zostang ,zaklepa-
ni” lub zaklepig sie sami. W kolejnej rundzie
szuka osoba, ktéra zostata odnaleziona jako
pierwsza.

Gra w gume

Gume do gry mozesz kupi¢ w kazdym sklepie
sportowym czy sklepie z zabawkami. Mozna tez
wykorzysta¢ gume stosowang w krawiectwie.
Do zabawy potrzebne sg minimum trzy osoby.
Dwie stajg w gumie, tworzgc dla niej oparcie,
jedna skacze. Dwie osoby stajg w Srodku z roz-
stawionymi nogami, naciggajgc gume na wyso-
koS¢ kostek. Guma powinna tworzy¢ réwnole-
gte i napiete linie. Na poczatek osoba skaczaca
wskakuje do Srodka, miedzy dwie linie utworzo-
ne z gumy, trzymajgc nogi ztgczone. Nastepnie
wyskakuje jedng nogg na zewnatrz, by guma
znalazta sie pomiedzy jej nogami. Potem znéw
wskakuje do $rodka itd. Uktad mozna dowol-

nie modyfikowac i czyni¢ go coraz trudniejszym.
Ustalony uktad powtarza sie, unoszac gume co-
raz wyzej: na wysokosc¢ tydek, kolan, ud itd. Ska-
czacy probuje swoich sit do czasu popetnienia
btedu. Gdy sie pomyli, wéwczas zajmuje miejsce
jednego z trzymajacych gume. Wygrywa ten, kto
dojdzie z ustawieniem gumy najwyzej. W przy-
padku zbyt matej liczby graczy gume mozna za-
czepic np. o krzesto.

Gra w klasy
Klasy to znakomita gra dla dwoch lub wiecej za-
wodnikéw. Potrzebny jest tylko kawatek beto-
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nu lub asfaltu, kreda i kamyk. Aby zaczg¢, na be-
tonie nalezy narysowac siedem takich samych
kwadratow i jedno koto na gorze. Kwadraty nu-
merujemy kolejno od 1 do 8. Gre rozpoczyna
zawodnik, ktory pierwszy trafi kamykiem w pole
z cyfrg 1, przy czym nalezy rzucad, stojac tytem
do narysowanych pél. Osoba, ktéra zdota trafi¢
w jedynke, rozpoczyna zabawe. Na jednej nodze
skacze po wszystkich polach, przy polu podwdj-
nym stajgc w rozkroku. Po zaliczeniu pierwszej
rundy kolejng rozpoczynamy, gdy ktoérys z za-
wodnikéw trafi kamykiem w pole z cyfrg 2.

Gtupi Jas

Do zabawy potrzebujemy co najmniej trojga za-
wodnikow i pitki. Sposrdd graczy losujemy oso-
be, ktéra w pierwszej rundzie bedzie Jasiem.
Jas staje posrodku, pozostate osoby otaczajg
g0 i rzucajg do siebie pitke. Nalezy przekazy-
wac jg sobie w taki sposob, aby Jas nie zdotat jej
przechwyci¢. Kiedy zdota ztapac pitke, wycho-
dzi na zewnatrz, a jego miejsce zastepuje 0so-
ba, od ktorej pitka zostata przejeta.

Kapsle

To gra, przy ktorej dtugie godziny spedzali chy-
ba wszyscy dzisiejsi dziadkowie. Do zabawy
potrzebne sg kapsle od butelek (opcjonalnie
moga by¢ nakretki). Kapsle mozna wczesniej
dowolnie ozdobi¢, oklejajgc je np. kolorowym
papierem lub plasteling. Na ziemi rysujemy
trase wyscigu (np. kredg lub patykiem po ubi-
tej ziemi). Kazdy z uczestnikéw kolejno pstryka
palcami swoj kapsel, tak aby pokonac catg tra-
se i jednoczesnie nie wypasc¢ za linie. Wygrywa
ten zawodnik, ktéry dotrze do mety jako pierw-
szy. Wykroczenie kapslem poza linie oznacza
koniecznos¢ powrotu na start.

Zabawy z balonem

Do gry potrzeba przynajmniej dwojga zawodni-
kdw i bezwietrznej pogody. Zawodnicy serwujg
do siebie nadmuchany balon. W zabawie cho-
dzi o to, by balonik nie upadt na ziemie. Zawod-
nik, ktory dopusci do tego, ze balon spadnie,
otrzymuje ujemne punkty. Wygrywa osoba,
ktéra zbierze najmniej punktéw. Jesli chetnych
do gry jest wiecej, mozna jg troche utrudni,
uzywajgc dwoch balondéw jednoczesnie. [

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

RODZINA
NA START!

Wydawca: Fundacja Instytut tukasiewicza, ul. Jaskotcza 4/1, 30-105 Krakow,
tel. 12 340 93 70 fax: 12 340 93 71, e-mail: info@instytutlukasiewicza.pl, www.instytutlukasiewicza.pl
Redakcja: Maciej Zdziarski, Magdalena Stoktosa, Aleksandra Wojcik oraz autorzy zaproszeni do wspétpracy.
Druk: Polska Press Grupa, Oddziat Poligrafia, Drukarnia Sosnowiec.

Wydawnictwo wspétfinansowane jest ze Srodkéw Ministerstwa Sportu i Turystyki

Ministerstwo
Sportu i TurystyKki



