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przyjemnoscig przekazujemy
Zbezplatna gazete ,Rodzina na

start!”. Na kolejnych stronach
bedziemy starali sie przekonac
Panstwa, ze aktywnos¢ fizyczna jest
nam potrzebna w kazdym wieku
tak samo jak sen czy jedzenie. Ruch
to zycle — przekonujg lekarze oraz
fizjoterapeuci i majg na to niezbite
dowody. Niestety w Polsce przeszto
40% mtodych ludzi w ogdle nie upra-
wia sportu. Przyktad idzie z gory
— potowa dorostych Polakéw nie
bierze udziatu w zorganizowanych
zajeciach ruchowych, a rodzice na-
gminnie wypisujg dzieciom zwol-
nienia z WFE. Tylko 12% os6b po 60.
roku zycia regularnie ¢wiczy, a 75%
nie robi tego weale.

Zamitowanie do sportu to pasja,
ktérg wynosi sie zdomu. Mamy
nadzieje, ze dzieki niniejszemu
wydawnictwu uda nam sie przeko-
E , nac Panstwa, iz aktywnos¢ fizyczna
- ‘ to doskonatly sposéb na rodzinne
spedzanie czasu. Rusza¢ mogg sie
wspolnie dzieci, rodzice 1 dziadko-
wie. Na kolejnych stronach podpo-
wiadamy, gdzie i jak mozna zapla-

Isia 1 Ula Radwanskie: s
pasja do sportu
zarazil nas dziadek

Zapraszamy do odwiedzenia
naszej strony internetowe]
www.rodzinanastart.pl
Zyczymy przyjemnej lektury!
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Radwanscy: trzy pokolenia
pracy na swiatowy sukces

Agnieszka Radwanska grata -

1 wygrywala - z najwigkszymi
gwiazdami Swiatowego tenisa:
Venus 1 Sereng Williams, Maria
Szarapowa, Karoling Wozniacki.
Ale w roku 2011 rozegrala

w rodzinnym Krakowie
szczegolny pojedynek.

ajpierw zmierzyla sie z sio-
stra Urszulg, potem, u boku
dziadka, Wiadystawa Radwan-

skiego, rozegrala mikst przeciwko Uli
oraz tacie — Robertowi Radwanskie-
mu. — To byl benefis naszego senio-
ra. Sposob dziewczat na podziekowa-
nie dziadkowi, bez ktorego wiernego
wsparcia Swiat moze nie uslyszal-
by o takich tenisistkach jak siostry
Radwanskie — wspomina dzi§ Robert
Radwanski. — Wtedy nie wiedzieli-
Smy jeszcze, ze ojciec byt juz powaz-
nie chory. Mecze wprawily go w takg
dume 1 szczeScie! Na korcie spotkaly
sie trzy sportowe pokolenia.

Sportowa rodzina

Agnieszka Radwanska nigdy nie ukry-
wa, ze swo0] Swiatowy sukces czwar-
tej rakiety w rankingu WTA, finalistki
wielkoszlemowego Wimbledonu, teni-
sowej milionerki, zawdziecza rodzinie:
ojcu, ktory byl jej nauczycielem i pierw-
szym trenerem, siostrze — do dzi§ naj-
lepsze] przyjacidlce — oraz dziadkowi
Wiadystawowi, pierwszej sportowej
duszy w klanie Radwanskich.
Wiadystaw Radwanski urodzit sie
w 1932 r. w Krakowie. Jako miody
chtopak trenowat pitke nozna, od roku
1947 grat nawet w zespole juniorskim
klubu sportowego Cracovia. To wia-
$nie tam sprobowat swoich sit w dys-
cyplinie, z ktorg zwigzal pozniej swoje
zycie zawodowe — hokeju. W roku 1959
wywalczyl ze swoja Owczesng druzyng
awans do I ligi. Grat z Cracovig przez
14 lat, potem zostal trenerem hokeja
w rodzimym Kklubie. W tej roli speiniat
sie przez 24 lata. Jest jednym z boha-
terow filmu dokumentalnego Dominiki

Montean Za czapke gruszek, opowiada-
jacego o trzech starszych panach, przy-
jaciotach z lodowiska, ktorzy tworza
1 prowadzg druzyne hokeja dla dzieci.

— Tato trenowal m.in. pierwsza
druzyne naszej reprezentacji oraz
juniorska kadre narodowa hokeja —
opowiada Robert Radwanski. — Byt
takze nauczycielem WF-u w krakow-
skich szkotach, taczyt obie te prace,
obie byly jego pasja. Kochat pracowaé
z miodymi ludZmi i przez ¢wierc wie-
ku wychowat kilka pokolen mtodych
hokeistow. Pamietam go w ciaglym
ruchu, pamietam tez, jak w miare
najpierw moich sukcesoOw, a potem
wspaniatych sukcesow wnuczek coraz
bardziej pasjonowal sie tenisem, sam
zreszta rowniez grywal z przyjemno-
Scia. Jednak to hokej byt u niego za-
Wsze na pierwszym miejscu.

Trudno sie dziwi¢, ze przy takim
ojcu Robert Radwanski (przez znajo-
mych 1 przyjaciél nazywany Piotrem)
sportowego bakcyla polykat od dzie-
cinstwa. — Poczatkowo oczywiScie
jezdzitem na tyzwach, tato chcial mnie
nawet wciagnaé w hokej. Ale tu chyba
weto postawila mama — wspomina. —
Atmosfera hokejowej meskiej szatni
to nie bylo miejsce, gdzie chciata mnie
widzie¢ — zartuje. — Po rodzinnych
konsultacjach stanelo na lyzwiarstwie
figurowym, w ktorym odniostem pew-
ne sukcesy, ale wkrotce pochionat
mnie tenis.

Robert Radwanski zwigzal sie
z klubem KS Nadwi§lan, tym samym,
w ktorego barwach przez wiele lat
wystepowaly potem jego corki. Po kil-
kuletniej karierze zawodniczej, ktorej
najjasniejszym punktem byly druzy-
nowe 1 indywidualne mistrzostwo Pol-

ski, wybral zawdd trenera. W latach
80. XX w. wlasnie jako trener wyjechat
do Niemiec. To tam urodzita sie Ula,
miodsza siostra Radwanska, i tam wy-
grywala pierwsze, dzieciece turnieje
niespeina 10-letnia Agnieszka, zwana
pieszczotliwie Isig.

Ciezka praca na
pierwsze wygrane

— To byly zlote lata niemieckiego teni-
sa: Steffi Graf, Boris Becker, Michael
Stich — opowiada Robert Radwanski.
— Trenujac, podpatrywalem, co oni ro-
big, staralem sie realizowac najlepsze
pomysly, nietuzinkowe rozwigzania.
Duzo sie wtedy nauczylem, troche tez
zarobitem. Przydalo sie, kiedy wrocili-
$my do Polski.

Rodzina Radwanskich §ledzita z na-
dzieja przemiany w Polsce. Decyzje
o powrocie podjeli w roku 1995. Nieba-
wem w Krakowie zapadia druga wazna
decyzja: pod okiem ojca dziewczynki
beda prowadzily regularne treningi,
przygotowujace do profesjonalnej gry.
Wkrotce zaczely sie wyjazdy na kra-
jowe 1 zagraniczne juniorskie zawody
tenisowe.

— M¢j tato bardzo mnie wtedy
wspieral, mogtem liczy¢ na jego zrozu-
mienie, bo sam byl przeciez i zawodni-
kiem, 1 trenerem — opowiada Robert
Radwanski. — A lata pracy z Isig i Ulg
przed ich wygrang w juniorskim Wim-
bledonie nie byly ani tatwe, ani usiane
roézami.

Dzisiejsze gwiazdy tenisa uczyly
sie postugiwac rakieta, gdy miaty 4-5
lat. Agnieszka odniosta swoj pierwszy
znaczacy sukces — wygrata wielkosz-
lemowy juniorski Wimbledon — w roku
2005. Miata wtedy 16 lat, a wiec juz od
11 lat ciezko pracowala na korcie ra-
zem z ojcem 1 siostra.

— Trzeba bylo calkowicie poSwie-
ci¢ sie sportowi — przyznaje Robert
Radwanski. — Gdy mialy 15-16 lat,
graly dwa razy dziennie, po pottorej—
dwie godziny, do tego trening og6lno-
rozwojowy. W sumie co najmniej czte-
ry-pie¢ godzin sportu plus dojazdy,
regeneracja, nauka — czasu na normal-
ne zycie wiasciwie juz nie bylo. W wa-
kacje jezdziliSmy czesto na turnieje
miodziezowe, pomieszkujac, gdzie sie
dato. StaraliSmy sie, zeby dziewczynki
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mialy zawsze w miare wygodny pokoj,
ale my z zona ladowaliSmy czasem
np. na materacu w korytarzu. Trudno,
zeby w takich warunkach nie pojawia-
ly sie zniechecenie, zwatpienie, py-
tania, czy warto to wszystko ciagnac.
I wlasnie w takich sytuacjach nieza-
stapiony byl moj tato.

Najwierniejszy kibic

Pan Wiadystaw Radwanski zawsze
niezmiennie wierzy! w predyspozycje
wnuczek. Ogladal je na korcie, utwier-
dzal syna w przekonaniu, ze dziew-
czeta sg wyjatkowo zwinne 1 szybkie
jak na swdj wiek. Pozyczal samochod,
kiedy trzeba byto wyjecha¢ w diuzsza
trase. I pomagal finansowo. W me-
diach krazy opowieS¢ o tym, jak przed
juniorskim Wimbledonem sprzedat
cenny obraz ze swoich zbioréw, aby
umozliwi¢ wnuczkom wystep w styn-
nym turnieju. ZapytaliSmy Roberta
Radwanskiego, czy jest prawdziwa.

—Alez skad! To nie byt obraz, to byta
cata kolekcja — uSmiecha sie ojciec Isi
1 Uli. — Z tym ze tato nie sprzedal jej
spektakularnie przed samym Wim-
bledonem, ale regularnie wspomagat
nasz team przez kilka lat, do czasu,
gdy po angielskiej wygranej zaczeli sie
pojawiaC sponsorzy.

Dziadkowie siostr Radwanskich ko-
chali sztuke, mieli w swoim krakow-
skim mieszkaniu niezle prace, glownie
polskich artystow. Robert Radwanski
w mlodoSci probowat sit w amatorskim
malarstwie. — Od czasu do czasu tato
zanosil swoje oleje do antykwariusza,
kiedy baliSmy sie, ze nie bedzie nas staé
na oplacenie hali do ¢wiczen — przyzna-
je. — Bo aby uczestniczy¢ w Wimbledo-
nie, nie trzeba wnie$¢ jakiej$ bajecznej
oplaty — trzeba po prostu wielu lat ¢wi-
czen. A tenis w Polsce byt — 1 nadal po-
zostaje — dosy¢ kosztowny. Mamy taki
klimat, ze przez dobre pot roku mozna
trenowac tylko w hali. Jej wynajecie na
godzine to koszt od kilkudziesieciu do
100 zi. Jak juz opowiadalem, potrze-
bowaliémy hali na ok. cztery godziny
dziennie przez sze$¢ dni w tygodniu...

Siostry i przyjaciolki

Cierpliwo$§¢ 1 wieloletnia praca trzech
pokolen rodziny Radwanskich zosta-
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Agnieszka Radwa a Z dziad prze 0 SI0 g acle

ta w koficu nagrodzona. Po Agniesz-
ce juniorski wielkoszlemowy Wim-
bledon w roku 2007 wygrata Urszula.
Potem przyszty kolejne miedzynaro-
dowe zwyciestwa. Gdy w listopadzie
2015 r. Agnieszka Radwanska wygra-
ta z czeska tenisistkg Petrg Kvitova
w finale turnieju WTA Finals w Sin-
gapurze, media uznaly to za najwiek-
szy sukces w historii polskiego te-
nisa. A przeciez juz wczeSniej Isia

przyzwyczaila nas do sukcesow. Jak
dotad zwyciezyla w 18 turniejach
WTA w grze pojedynczej i dwoch
w grze podwojnej. Reprezentowa-
ta Polske na igrzyskach olimpijskich
w Pekinie (2008) i Londynie (2012).
Jest druga w historii Polka (po Jadwi-
dze Jedrzejowskiej w 1937), ktora
dotarta do finatu turnieju wielkoszle-
mowego w singlu (Wimbledon 2012),
a takze druga osobg z Polski w erze

turniejow open (po Wojciechu Fiba-
ku w 1977), ktora osiggnela pierwsza
dziesigtke rankingu.

Rowniez miodsza Urszula moze na-
pawaé ojca 1 dziadka duma. Obecnie
jest uznawana za drugg najlepszg teni-
sistka w Polsce, eksperci podkreslaja,
ze ma talent 1 mozliwoSci nie mniej-
sze od swojej siostry. Od kilku lat za-
liczana jest do pierwszej setki tenisi-
stek rankingu WTA. Swoje najwyzsze

® Zapraszamy na naszg strone internetowa: www.rodzinanastart.pl ®
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miejsce w rankingu (29.) osiagnela 9
pazdziernika 2012 r.

Czasami zdarza sie, ze Ula Radwan-
ska trafia w turnieju na swoja siostre.
Tak bylo np. w 2012 r. w Sydney. Ry-
walizacja jest wtedy ostra, jednak pry-
watnie obie siostry podkreslaja, ze sa
najlepszymi przyjacidtkami. Mieszkajg
w jednym apartamencie w Krakowie,
lubig sie wspoélnie relaksowac, oglada-
jac seriale przed waznymi wystepami,
a po spektakularnych wygranych po-
zwalaja sobie na odrobine szalefistwa
1 kupuja najmodniejsze torebki.

— Cieszy mnie wsparcie, jakiego so-
bie udzielaja, a jeszcze bardziej to, ze
mimo ogromnego natloku zajeC znaj-
duja czas na nauke — mowi Robert
Radwanski. — W zawodowym tenisie
rzadko sie zdarzaja zawodnicy koncza-
cy odpowiednik polskiego liceum. Moje
obie corki maja mature i obie studiujg
na Akademii Wychowania Fizycznego
w Krakowie, tej samej uczelni, ktorg
ukonczyliSmy ja i moj ojciec.

Sam Robert Radwanski mimo poja-
wiajacych sie klopotow zdrowotnych
stara sie rozegrac kilka setow z przy-
jaci6lmi dwa razy w tygodniu. Jest tak-
ze czlonkiem Spotecznej Rady Sportu
powolanej przez ministra sportu i tu-
rystyki Witolda Banke.

Kij 1 rakieta

Rodzina Radwanskich od wielu lat na-
lezy do przyjaciot Schroniska dla Osob
Niepelnosprawnych w Radwanowi-
cach, prowadzonego przez Fundacje
Brata Alberta 1 ksiedza Tadeusza Isa-
kowicza-Zaleskiego.

— Zaczalem tam zabieraC dziewczy-
ny jaki§ czas po tym, gdy pojawily sie
pierwsze sukcesy — opowiada Robert
Radwanski. — Chcialem, zeby poznaly
tez inny $wiat niz ten piekny, wyspor-
towany. Swiat 0s6b, ktorym w zyciu jest
naprawde trudno. Z czasem zaprzyjazni-
liSmy sie z ksiedzem Isakowiczem-Za-
leskim 1 w miare czasu staraliSmy sie
regularnie odwiedza¢ Radwanowice.

Obie siostry Radwanskie przez
kilka lat braty udzial w akcji promu-
jacej przekazywanie jednego procen-
ta podatku na rzecz Fundacji Brata
Alberta, wystapily z podopieczny-
mi fundacji w sesji do kalendarza,
Agnieszka przekazala niepelno-
sprawnym honorarium za jedno ze
swoich zwyciestw.

To wiasnie ks. Isakowicz-Zaleski
poprowadzil pogrzeb Wtadystawa
Radwanskiego. Homilie rozpoczal od
stow Sw. Pawta: ,\W dobrych zawodach
wystapilem, bieg ukonczylem, wiary
ustrzeglem. Na koniec odlozono dla
mnie wiec sprawiedliwo$ci”. Na trum-
nie obok krzyza lezaly kij hokejowy
1 rakieta tenisowa.
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Milos¢ do sportu
w genach po dziadku

W tej rodzinie nawet psy sq wysportowane. Od malego zamiast
wylegiwania si¢ na wygodne]j sofie sa nauczone biegania ze
swolm panem po lesie, boisku 1 Bog wie jeszcze jakim terenie, co
najmniej kilka razy w tygodnlu

usia, Roxy 1 Emik — trzy mate
Nkudlate bestie — wiaSciwie nie

maja pojecia, ze sa kanapow-
cami. Nie mialy zresztg zadnych szans
o tym sie dowiedzie¢. No bo kiedy:
w trasie po lesie? Lukasz Pankiewicz
— pan Nusi, Roxy 1 Emika — ma bzika
rowniez na punkcie nart. Pewnie tylko
to, ze dla psow nie wymys§lono jeszcze
butoéw narciarskich, uchronito Nusie,
Roxy 1 Emika przed zjazdem z Ka-
sprowego. Na zadne psie gorki Lukasz
swoich psow przeciez by nie zabieral.
Szkoda czasu — adrenaliny czlowiek
(ani pies) nawet nie poczuje.

Jak kto§ ma w genach nieustajace
wspolzawodnictwo, a we krwi buzuje
zapal do rywalizacji, to nie zasnie spo-
kojnie bez pary przysiadow, brzusz-
kow 1 pompek wykonanych za jednym
tchem, kilku okrazen wokol boiska
przed snem i, na zakonczenie, bez
sprawdzenia wszystkich mozliwych
wynikow niemalze w kazdej istnieja-
cej dyscyplinie sportowej. Dokladnie
tacy sa Pankiewiczowie, lekarze we-
terynarii z Wieliczki. I zmieniaC sie,
przynajmniej] w najblizszym czasie,
nie planuja.

Sportowe CV
Pankiewiczow

Lech Pankiewicz, lat 61, lekarz wete-
rynarii, wyktadowca na Uniwersytecie
Jagiellonskim, ojciec Lukasza i Lesz-
ka, dziadek Wojtusia. Niezly z niego
dziadek, zwlaszcza gdy wygrywa mi-
strzostwa pracownikow Uniwersytetu
Jagiellonskiego w narciarstwie alpej-
skim! W zimowe weekendy dziadek
wcale nie lubi siedzie¢ przed komin-
kiem i1 snu¢ wspominek, jak to bylo
w mlodoSci, gdy jako zdolny lekko-
atleta zdobywal ogolnopolskie trofea.
Dziadek woli pedzi¢ autem na drugi
koniec Europy, tak ze az szumi w glo-
wie, by poszusowac sobie po stokach.
Albo jezdzi¢ rowerem w te 1 we W te
po Wieliczce, ktora do ptaskich tere-
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now raczej nie nalezy. Nogami niezle
trzeba popracowaé, zanim dojedzie
sie z jednej dzielnicy do drugiej. Lech
potrafi nawija¢ kilometry przez caly
dzien.

— No 1 co z tego? — uSmiecha sie
Lech i szczerze nie widzi w tym nic
nadzwyczajnego. — Zupelnie normalne
zycie w miare wysportowanego szesé-
dziesieciolatka — podkresla.

Najwazniejsze, o czym niemal za-
pomnieliSmy: Lech, ktory na dziadka
raczej nie wyglada, ma dwie endopro-
tezy stawu biodrowego, ale nie ma to
dla niego znaczenia. — Nic nie zmienity
w moim stylu zycia, wiec po co o nich
w ogble wspomina¢? Jedna proteza
jest wiaSnie do wymiany po ponad-
dziesiecioletnim uzywaniu — ucina.

Lukasz Pankiewicz, lat 35, lekarz
weterynarii, syn Lecha, tata Wojtusia
1 brat Leszka. Tez niezle sie trzyma.
Trenuje ,,noge”, ,kosza”, gra w pod-
stawowym skiadzie KS ,Wieliczan-
ka”. A w sezonie zimowym wszystkie

Lech Pankiewicz (61 1) zimowe Weekeﬁay spedza na stoku l

weekendy spedza na stokach. Bo bez
nart czuje sie, jakby nie mial butow,
od razu traci grunt pod nogami. Musi
gonic po alpejskich i tatrzanskich ser-
pentynach, wtedy jest w swoim zy-
wiole.

Leszek Pankiewicz, lat 37, archi-
tekt, syn Lecha, brat Lukasza, tata
Mai. Rodzinny buntownik, idzie za-
wsze pod prad. Po pierwsze, nie chciat
p6j$¢ w Slady dziadka i taty: wybrat ar-
chitekture, a nie weterynarie. Po dru-
gie, przeprowadzit sie z Wieliczki do
Krakowa. No 1 po trzecie, woli snow-
board, narty zarzucit do kata jeszcze
jako dziecko. — Z przekory — ttuma-
czy Leszek. — Nie chcialem jezdzi¢ na
obozy narciarskie, a snowboardowych
wtedy jeszcze nie organizowano — do-
daje. Deske uwielbia do dzis.

Na liScie ulubionych sportow pierw-
sze miejsce zajmuje jednak koszykow-
ka. Co tydzien Leszek pakuje torbe
1jedzie grac z kolegami z KS ,,Gornik”
w Wieliczce. Tak jest od lat. Naprawde

niewiele jest powodow, ktore mogtyby
zatrzymaé Leszka w Krakowie, kie-
dy pakuje torbe. Mecz z kumplami to
Swieto$c!

Maja, lat 3, corka Leszka, wnuczka
Lecha. Maja jest mata. To fakt. Nar-
ty czy deska? Jeszcze nie wiadomo.
Moze juz w tym sezonie sprobuje sit,
moze za rok. Tkwiag w niej poklady
nieustajacej energii. Jak idzie na tram-
poliny, to skacze jak nakrecona. — Na
pewno zapisze Maje na zajecia lekko-
atletyczne lub gimnastyczne — mowi
Leszek. — Naprawde jest dobra w tym
skakaniu — dodaje z duma.

Wojtu$ Pankiewicz, lat 2, wnuk Le-
cha, syn Lukasza, na pewno bedzie
lekarzem weterynarii. Prawdziwy
z niego Pankiewicz. — Nasza krew —
nie kryje zadowolenia Lech, gdy maly
niespodziewanie whiega na bhoisko, na
ktorym chiopcy graja w pitke nozna.
Wkracza w akcje absolutnie pozbawio-
ny poczucia, ze komu$§ w tym momen-
cie przeszkadza. Zadziornie odbiera

pitke 1 zadowolony strzela do bram-
ki. Jasne, ze trafia w okienko. Kto$
nie wierzy? Zapraszamy na spacer po
Wieliczce w okolice kompleksu spor-
towego 1 boiska orlik. Jesli zauwazycie
malego berbecia gonigcego pilke, na
pewno bedzie to Wojtu$ Pankiewicz.

Wszystko zaczelo sie
na Kasprowym?

To jacy$ pokreceni goScie. No bo jaki
normalny tatu§ wziathy na Kasprowy
malego syna, co przed chwilg nauczyt
sie jezdzi¢ na nartach? Dla Lecha to
byto tak naturalne, jakby kazdy z po-
czatkujacych narciarzy swoje pierw-
sze kroki stawial wlasnie na tej gorze,
a nie na zadnej innej. Leszka po go-
dzinnej jezdzie w Szczyrku zabral na
Kasprowy, Lukasza takze. Dwa razy
zjechali. Lukasz — z przodu, trzymany
na specjalnej uprzezy, Lech — dumnie
z tytu.

— Po dwoch zjazdach miatem dos¢,
Sciggnatem uprzez i zjechalem sam,
bez pomocy ojca — wspomina fukasz.
Widocznie wtedy poczul adrenaline
1 do dzisiaj z tym uczuciem rozstawac
sie nie chce.

— To dziwne, ale naprawde nie wy-
obrazam sobie 1 nie znam innego zycia
niz to ze sportem za pan brat — zazna-
cza Lukasz. — Ojca czesto pytali, czy
miatem bunty mtodziencze, papiero-
sy, alkohol, kryzysy, gdy nie chcialo
mi sie trenowaé. Nie mialem. Sport
to pot, 1zy, dyscyplina, samo nakreca-
jaca sie motywacja i1 rywalizacja. Nie
musialem sie tego uczy¢, rozumiatem
to instynktownie. Nikt specjalnie mi
nie ttumaczyl, Ze zanim bedzie rado$¢
ze zdobytego pucharu, to najpierw
czlowiek musi sie umordowac. Moze
tez dzieki temu nie wiem nic, tak jak
1 moj ojciec, o kryzysach, buntach
mlodzienczych? Nie mialem czasu ani
ochoty na te glupoty — zastanawia sie
Lukasz.
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A propos pucharéw: niby dorosli fa-
ceci, ale kazda ze zdobytych pamigtek
w roznych mistrzostwach traktuja jak
relikwie. Nawet nie udaja, ze ten ga-
dzet nic nie jest dla nich wart.

— Nie trzymatbym zadnego pucharu
w domu, gdyby nie bylo to dla mnie
wazne — Smieje sie Lukasz. — Napraw-
de kazdy z nich jest dla mnie cenny
1 nie potrafie ani jednego specjalnie
wyroznic.

Wszystko zaczelo sie
na Bloniach

Kasprowy byt nieco pdzniej. Swoja
pierwsza milo$¢ ze sportem Fukasz
przezyt na Bloniach. Mial niespelna
cztery latka 1 niespodziewanie dla sie-
bie wzigl udzial w Biegu o Ztota Ci-
zemke. Namowil go oczywiScie dziel-
ny tatu§ Lech Pankiewicz. Mlody nie
zakwalifikowat sie, bo byl o cztery lata
mlodszy od uczestnikow z najmiodszej
kategorii wiekowej. Nie przeszkodzi-

Leszek Pankiewicz (z prawej) Wybralsnooard

o mu to osiggna¢ jeden z najlepszych
wynikow. Obecni na turnieju trenerzy,
nauczyciele WF-u, zaczepiali chiopca,
podziwiali, cmokali z zachwytu i chcie-
li zabra¢ pod swoje skrzydla. Lukasz
wowczas zrozumial, ze sport zostanie
w nim na zawsze. I tak sie stalo. Poz-
niejsze treningi, wyjazdy, zawody tyl-
ko wzmocnily w nim to uczucie. Teraz,
gdy ma 35 lat, nie wyobraza sobie, ze
porzucitby ot tak ukochana Wieliczan-
ke. Gra w klubie od wielu lat, o kazdy
mecz bije sie, jakby to byl co najmniej
final Euro. — Inaczej nie potrafie. Od-
daje sie sportu calym sobg, w innym
wypadku to juz nie sport — kwituje fu-
kasz.

Nauczyt go tego ojciec Lech, Lecha
z kolei w sport zaprowadzil ojciec —
Zdzistaw Pankiewicz, rowniez lekarz
weterynarii. Po pracy w przedwojen-
nym Lwowie Zdzistaw uprawial gim-
nastyke sportowa i chodzil na lekcje
boksu. Praca, treningi, dom, praca,
treningi, dom — w takim rytmie funk-

cjonowal wiele lat. — Nasze zamilowa-
nie do aktywnoSci, sportu, adrenaliny
pochodzi z genow taty, w to nawet nie
watpie — mowi Lech.

Wojna wplynely na losy rodziny
Pankiewiczow. Zdzistaw Pankiewicz
znalazl sie w Bielsku-Bialej, gdzie
jego syn, uzdolniony lekkoatleta, roz-
wijal swoje sportowe talenty. Na swoj
wiek uzyskiwal bardzo dobre wyniki
1w biegach, 1 w skokach: w dal, wzwyz,
anawet o tyczce. Byl mistrzem Slaska
w o$mio- i dziesiecioboju, zakwalifiko-
wal sie nawet na uniwersjade w Mek-
syku. Pech chcial, ze nigdy tam nie
dotart. — Miatem kontuzje, ktora nie
pozwolila mi na start w zawodach -
wspomina Lech. Woéwczas pojawilo
sie W jego zyciu najwazniejsze marze-
nie: odwiedzi¢ Meksyk.

Marzenie wciaz pozostaje w sferze
niespeinionych. Ale Lech wie swoje:
do Ameryki Poludniowej na pewno
pojedzie. Tylko najpierw musi wymie-
ni¢ endoproteze w prawym biodrze.

® Zapraszamy na naszg strone internetowa: www.rodzinanastart.pl ®
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Wojciech 1 Fabian

wrzesien 2016

Drzyzgowie. Cale zycie

dla siatkowki

Nie ma chyba piekniejszego momentu dla
rodzica niz ten, w ktérym patrzy sie na sukces
dziecka 1 komentuje go dla rzeszy jego fanow.

ie mozna sie wiec dziwic, ze
Wojciech Drzyzga - znako-
mity siatkarz, reprezentant

Polski, olimpijczyk, a obecnie jeden
z najpopularniejszych komentatorow
telewizyjnych siatkowki — tak bardzo
lubi wspomina¢ mecz z roku 2014,
w ktorym reprezentacja Polski zdo-
byta tytul mistrzow Swiata. Na parkie-
cie blyszczal wtedy jego syn, Fabian
Drzyzga. Po ogloszeniu wyniku ko-
mentator nie mogt wytrzymac na sta-
nowisku, whiegt na boisko 1 obaj pano-
wie padli sobie w ramiona na oczach
uszczeSliwionych wygrang kibicow. —
Jestem mistrzem Swiata, ale tacie nie
dorostem jeszcze do piet — powiedziat
po tym wydarzeniu Fabian Drzyzga.

Trafi¢ na dobrych
ludzi

— Zawsze bytem aktywnym, ruchli-
wym dzieciakiem, kochatem bieganie
za pilka, ale na powaznie za siatkow-
ke zabralem sie do$¢ pézno — opo-
wiada Wojciech Drzyzga. — Kiedy sie
nad tym zastanawiam, my$le sobie, ze
w sporcie tak to juz jest: odniesiesz
sukces, jesli trafisz na dobrych ludzi.
Inaczej ani twoj talent, ani predyspo-
zycje, ani najciezsza nawet praca nie
zostang wilaSciwie ukierunkowane
1 wykorzystane.

Drzyzga-senior we wczesnych la-
tach 70. trafit w warszawskim tech-
nikum na fantastycznego nauczyciela
WEF-u, ktory zauwazyl jego predyspo-
zycje 1 namowil do wyprobowania sit
w klubie Sarmata na warszawskiej
Woli. — Pukalem tam z pewna nie-
$mialoScia: miatem juz 16 lat, nie by-
tem wysoki i dotad nie trenowalem
siatkowki na powaznie — wspomina
pan Wojciech. — Mialem ogromne
szczesScie, bo zainteresowal sie mng
Wiadystaw Krzyzaniak, wspanialy wy-
chowaweca 1 instruktor. Dzieki niemu
przeszedltem szybki kurs nadrabiania

zaleglego czasu. Siatkowka stala sie
dla mnie najwazniejsza i bylem gotow
podporzadkowac jej cate zycie. Czu-
tem, Ze jestem z tylu za kolegami, ale
widzialem szanse na to, by ich dogo-
nié. To byt cel, ktory mnie napedzal.

Praca przyniosta efekty i mtody
siatkarz zaczal wspinac sie po kolej-
nych szczeblach kariery: dostat sie do
kadry wojewodzkiej, potem mtodzie-
zowej, w koncu do reprezentacji naro-
dowej, najpierw miodziezowej, potem
juniorskiej.

— I znow nie wiem, jak toczytyby
sie moje sportowe losy, gdyby nie ko-
lejne wielkie nazwisko: Jerzy Hubert
Wagner — wspomina siatkarz. — Byt
wtedy najpopularniejszym czlowie-
kiem w polskiej siatkowce, oztoco-
nym medalem olimpijskim, ktory
polska reprezentacja zdobyta dzieki
niemu w Montrealu. Ogladal mistrzo-
stwa Polski junioréow, ktore wygrali-
$my z klubem MDK Wola Warszawa,
1 spodobata mu sie moja gra. Spotkat
sie z moim ojcem — bo bytem przeciez
nieletni — 1 zaproponowal powolanie
mnie do seniorskiego skiadu Legii
Warszawa. StaneliSmy przed powaz-
nym wyborem: albo spokojne zycie
1 zdobycie bezpiecznego fachu, albo
pelna uniesien, ale niepewna kariera
sportowa. Nigdy nie zalowalem podje-
tej wtedy decyzji.

Magia olimpiady

Wojciech Drzyzga trafit na ciekawy
moment w historii klubu, gdy Hubert
Wagner odbudowywat podupadly stawe
siatkarskiej Legii. Znalazl sie w druzy-
nie z Wlodzimierzem Stefanskim i To-
maszem Wojtowiczem — siatkarzami,
z ktorymi wkrotce miat siegaC po Swia-
towe trofea jako zawodnik reprezenta-
cji Polski. Drzyzga zadebiutowat w niej
29 czerwca 1978 r. w towarzyskim spo-
tkaniu z Finlandia. Rok pdzniej zdo-
byl z reprezentacja swoje pierwsze

mistrzostwo Europy w Paryzu. Suk-
ces ten powtorzyl jeszcze dwukrotnie
(w latach 1981 w Sofii 1 '83 w Berli-
nie), dwa razy wystapit tez na mistrzo-
stwach Swiata (1978 — Rzym 1 1982 —
Buenos Aires), a w roku 1980 pojechat
na igrzyska olimpijskie do Moskwy.

— Patrze dzisiaj, jak syn gra w Rio,
1 przypominam sobie te naszg olimpia-
de ciezkich czasow — mowi Wojciech
Drzyzga. — ZajeliSmy wtedy czwar-
te miejsce. Najgorsze: pierwsze za
podium. Ale mimo braku medalu te
igrzyska przyniosty mi niezapomnia-
ne wrazenia, dawaly naped i inspiracje
do dalszej walki. Jak bylo na Swiecie
w roku '80 — wszyscy wiemy. Ale na
boisku, w wiosce olimpijskiej to sie
nie liczylo. Trwalo §wieto sportu, zy-
liSmy przez ten czas jakby w innej
rzeczywistoSci — to jest wta§nie magia
olimpiady.

Jednak na pytanie, czy oddaltby za
olimpijski medal w Moskwie te, ktore
mial zdobywac pézniej, pan Wojciech
stanowczo odpowiada: ,,Nie”. — Suk-
cesy 1 porazki trzeba braC tak, jak
przychodzg — tlumaczy. — JeSli czego$
zaluje, to tylko tego, jak potoczyly sie
sprawy z olimpiada w Los Angeles
w roku 1984.

Drzyzga zakwalifikowal sie do re-
prezentacji Polski na te igrzyska. Ale
ostatecznie zimna wojna okazala sie
silniejsza niz sportowa rywalizacja.
Z wyjazdu do Los Angeles zrezygno-
wal Zwiazek Radziecki (byla to for-
ma odwetu za nieobecno$¢ USA na
olimpiadzie w Moskwie), pociagajac
za sobg reszte krajow bloku wschod-
niego. Zamiast olimpiady odbyly sie
w Moskwie zawody panstw socjali-
stycznych Przyjaznh-84. Polscy siat-
karze z Wojciechem Drzyzga zdobyli
w nich bragzowy medal.

Medali nie brakowalo tez w polskiej
lidze siatkowej — w ciggu dziewieciu
sezonow w Legii Drzyzga zdobyt ich
az osiem, a w roku 1986 zostal przez

,Przeglad Sportowy” uznany najlep-
szym zawodnikiem ligi. Kazdy z suk-
cesOW okupiony byt ciezka praca.

— Wagner nie bez powodu nazywa-
ny byt Katem — uSmiecha sie Wojciech
Drzyzga. — Przygotowania do sezonu
mieliSmy od maja do wrzesnia, treno-
waliSmy piec razy w tygodniu po osiem
godzin. Nasi chiopcy maja juz w tym
czasie lige Swiatowa, turnieje w piek-
nych oprawach. To sportowe zycie wy-
glada dzi$ chyba o wiele rado$niej. My
mieliSmy obozy w Zakopanem, Olszty-
nie 1 kilku innych miejscowosciach. Co
tu duzo mowic: zwiedziliSmy Swietnie
polskie gory, przebiegtem pot Polski
w te 1 nazad, przeskakalem tysigce
plotkow — 1 sktamatbym brzydko, gdy-
bym powiedzial, ze nie wspominam
tego dzi$ z pewnym sentymentem.

Sportowa rodzina

Jeszcze w Legii pan Wojciech poznat
swoja przyszla zone, Janine. Koszy-
karka 1 siatkarz stworzyli prawdziwie
sportowa rodzine. — Podczas mojego
ostatniego sezonu w Legii urodzil sie
nasz starszy syn, Tomek — opowiada
Wojciech Drzyzga. — W roku 1986 do-
stalem zgode na wyjazd z kraju i zo-
statem zawodnikiem tureckiego klubu
Filament. PojechaliSmy razem. Rok
pozniej z calg rodzing przenieSliSmy
sie do Francji. SpedziliSmy tam pie
SezZonow.

Z francuskim JSA Bordeaux Drzy-
zga zdobyl m.in. wicemistrzostwo
Francji oraz puchar tego kraju. To wia-
$nie w Bordeaux w roku 1990 przy-
szedl na $wiat jego drugi syn — Fabian.

— Siatkowka zawsze byla obecna
w naszym zyciu. Obaj chiopcy dora-
stali na salach sportowych, bo rodzili
sie, kiedy bylem jeszcze aktywnym
zawodnikiem, a ich dziecinstwo przy-
padlo na czas, kiedy bylem trenerem
— opowiada Wojciech Drzyzga, ktory
na poczatku lat 90. wrocit do Warsza-
wy. Siatkarska druzyna Legii, z ktorg
bylego zawodnika wigzalo tyle wspo-
mnien i emocji, przechodzila wowczas
kryzys. Trener Drzyzga wprowadzit
ja z powrotem do serii A, a w 1996 r.
zdobyt z nia wicemistrzostwo Polski.
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W kolejnych latach trenowal m.in.
Czarnych Radom 1 Mostostal Ke-
dzierzyn-Kozle, przez rok byl takze
drugim trenerem siatkarskiej repre-
zentacji Polski jako asystent Ryszarda
Boska.

— Nie zachecalbym synéw do spor-
tu, gdybym nie widzial u nich predys-
pozycji. Do pewnego momentu nie
wykonaliSmy z zong ani jednego ru-
chu, zeby naktoni¢ ich do aktywnoS$ci
sportowej, a juz szczego6lnie aby wska-
zywal dyscypline — mowi siatkarski
olimpijczyk. — No 1 starszy, Tomasz,
zaczynal od koszykowki — to moze po
mamie? — potem mial faze fascynacji
tenisem, do siatkowki wkroczyl wiec
po roznych probach.
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Wojciech i Fabian Drzyzgowie podczas meczu Mistrzostw Europy - Siatkéwcee w 2013 .

Tomasz Drzyzga trafit do Szkoly
Mistrzostwa Sportowego w Spale.
W 2001 r. zdobyt I miejsce w mistrzo-
stwach Polski kadetow, a dwa lata
pozniej — wicemistrzostwo Europy ka-
detow oraz I miejsce na Olimpijskim
Festiwalu Mtodziezy Europy. Po kilku
sezonach gry m.in. w Farcie Kielce
rozpoczal prace menedzera w zespole
ZAKS-y Kedzierzyn-Kozle.

Miodszy z synow panstwa Drzyzgow
od poczatku wiedziat, ze chce i$¢ w $la-
dy ojca. To wia$nie on — 26-letni, zawsze
uSmiechniety Fabian — jest dzi§ najja-
$niejsza gwiazda z rodzinnym teamie.

— Moja matzonka, ktora uczy wy-
chowania fizycznego m.in., trenowata
go w lekkiej atletyce, ale Fabian za-
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wsze byl zakochany w siatce — opo-
wiada Wojciech Drzyzga. — Jako kilku-,
kilkunastolatek chcial dorownac bratu
1 wrecz zmuszal go do wspoélnej gry, bo
starszy, chocby z racji szkoly, miat juz
czas wypelniony i niekoniecznie chet-
nie szed! z mtodym na hale.

By¢ jak ojciec

Ale Fabian byt niezmordowany. W §lad
za bratem poszedt do Szkoty Mistrzo-
stwa Sportowego w Spale i, tak jak
brat, na poczatku kariery tez byt zwig-
zany z MOS Wola Warszawa. — Grat
tam ze starszymi zawodnikami i mu-

sial do nich réwna¢ — opowiada Woj-
ciech Drzyzga.

® Zapraszamy na naszg strone internetowa: www.rodzinanastart.pl ®
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Fabian szybko stat sie liderem swo-
jej druzyny, cenionym przez trenera
1 szanowanym przez kolegow. Z War-
szawy przeniost sie na cztery lata
do Czestochowy, by w 2012 r. znoéw
powrdci¢ na rok do stolicy — juz jako
reprezentant Polski. Dzi$ jego macie-
rzystym klubem jest Asseco Resovia.
Zawsze bardzo pozytywnie wypowia-
da sie o klubie 1 0 samym Rzeszowie,
opisujac go jako miasto czyste 1 pelne
zyczliwych ludzi.

— Fabiana ogromnie irytowalo, gdy
kto$ sugerowal, ze trafil do reprezen-
tacji dzieki mnie — moéwi Wojciech
Drzyzga. — Moim zdaniem bylo wrecz
przeciwnie: sam pracowal na swoja
kariere, jako mlodzik trenowal, gdy
koledzy szli odpoczaé, potem zmieniat
kluby, a selekcjonerzy przygladali mu
sie baczniej niz innym zawodnikom,
zeby nie by¢ posadzonymi o sympatie
lub antypatie.

Swoja klase Fabian Drzyzga poka-
zal, grajac w kategorii kadetow. Do-
piero po trzech latach 1 kilku meda-
lowych sukcesach Daniel Castellani
powolal go na Lige Swiatowa 2009.
Fabian otrzymat takze powolanie do
reprezentacji na sezon 2010. Rok p6z-
niej zawiesil na piersi pierwszy ,,do-
rosty” medal jako reprezentant Polski
— braz zdobyty na mistrzostwach Eu-
ropy organizowanych przez Austrie
1 Czechy.

— No i1 rok 2014 to juz slynne mi-
strzostwa Swiata w Polsce — uSmie-
cha sie Wojciech Drzyzga. — Miesiac
wielkiego Swieta polskiej siatkowki
od otwarcia w Warszawie po final
z Brazylia w Katowicach. Polacy po-
kochali wtedy siatke, druzyne idaca
jak burza, i mlodego francuskiego
trenera Stéphane’a Antige. Spelnifo
sie nasze marzenie: chlopcy zdobyli
zloto na mistrzostwach §wiata. Przy-
znam, ze troche sie wtedy batem,
zeby odurzeni sukcesem nie osiedli
na laurach.

Ale nic takiego sie nie stalo. Rok
pozniej reprezentacja Polski z Fabia-
nem zwyciezyla w Memoriale Hu-
berta Jerzego Wagnera i zdobyta braz
w pucharze §wiata w Tokio.

Przed kilkoma tygodniami spel-
nil sie olimpijski sen Drzyzgi-junio-
ra. Przed 26-letnim zawodnikiem
jeszcze wiele sukcesow, a pewnie
1 porazek. Niektore z meczow bedzie
komentowal jego ojciec. Bo od kilku
lat Wojciech Drzyzga i Tomasz Swe-
drowski tworza wyjatkowo lubiany
komentatorski duet telewizyjny. Na
jednym z popularnych portali spo-
tecznoSciowych zgromadzili juz bli-
sko 13 tys. fanow. Jesienig rozpoczng
kolejny sezon komentowania polskiej
ligi siatkowe;.
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Gdzie aktywnie |
spedzi¢ czas z dziecmi?

Oferty sp

Fitness dla mam i dzieci, rodzinne
popoludnie na Scianie wspinaczkowej,

a moze wspolna nauka jazdy na rolkach
pod okiem instruktora? Osrodki sportowe
rozwijajq oferte dla rodzin z dzieémi.

Z maluszkiem warto zapisa¢ sie na

kurs plywania. Starsze dzieci mozna
zabra¢ na wspolne zajecia karate czy
aikido albo do parku trampolin. Dawka
aktywnosci fizycznej i wspaniala zabawa
gwarantowane!

Wojewoddztwo
pomorskie

GDANSK

® Figle migle dla bobasa — zajecia ogélnorozwojowe
dla dzieci w wieku 6—12 mies. wraz z rodzicami —
Centrum Wspierania Rozwoju Dziecka, ul. Uphage-
na 16, tel. 505-494-159.

® Nauka plywania dla dzieci od 2 lat z rodzicem
(grupy wiekowe: 2—3 lata, 3—4 lata, 45 lat) — Szko-
la Plywania, Nurkowania i Ratownictwa Argonaut;
kryta ptywalnia Politechniki Gdanskiej, al. Zwy-
ciestwa 12; kryta plywalnia Miejskiego Osrodka
Sportu i Rekreacji w Gdansku, ul. Tytusa Chalu-
binskiego 13, Gdansk-Chelm, tel. 510-178-819, 503-
695-698.

GDYNIA

@ Fitness dla kobiet z dzie¢mi od 3. mies. zycia do
roku — Studio S7, Osiedle Fort Forest, ul. Czestawa
Niemena 2, tel. (58) 698-00-60, (58) 698-00-70.

SLUPSK

©® Zajecianabasenie dla niemowlakéw od 5. mies. zy-
ciaidla 2-, 3-, 4-latkéw (zajecia z rodzicami) — Park
Wodny w Redzikowie, tel. 606-244-597.

Wojewodztwo
zachodniopomorskie

SWINOUJSCIE

©® Plywanie niemowlat i dzieci do lat 4 z rodzicami -
ptywalnia miejska przy ul. Zeromskiego 62, tel. 504-
579-057.

SZCZECIN

® Zajecia z karate tradycyjnego, jogi oraz tai-chi —
Akademia Budo, ul. Bohateréw Warszawy 40 (CH
Turzyn), tel. 795-922-777.

® kanGO! — Tenisowe Maluszki — zajecia ogélnoroz-
wojowe inspirowane tenisem ziemnym dla dzieci
w wieku od 1. roku Zycia do 5 lat, prowadzone przy

ecjalnie dla rodzin

czynnym udziale rodzica — kanGO! Centrum, ul. Ja-
giellonska 62, Hala Sportowa przy LO VI, tel. 502-
672-746.

® Wspinaczka dla calej rodziny — Centrum Wspi-
naczkowe GEKO, ul. Mazowiecka 1, tel. 516-196-506.

Wojewodztwo
lubuskie

ZIELONA GORA

® Rodzinne kursy nurkowania — Aquanautic, ul. Wiej-
ska 8, tel. (68) 452 52 38.

® Joga dla kobiet w cigzy — Jogomania, ul. Zamenho-
fa 1, tel. 603-774-133.

GORZOW WIELKOPOLSKI

©® Nauka plywania dla dzieci od 3 do 4 lat z rodzicem
— Centrum Sportowo-Rehabilitacyjne ,Slowianka”,
ul. Stowianska 14, tel. (95) 733-85-00.

Wojewodztwo
dolnoslaskie

WROCLAW

® Park trampolin Go Jump, ul. Jana Dlugosza 59-75,
tel. 533-399-240.

@ Fitness dla mam z maluchami — Fitness Latte, ul.
Przyjazni 6/U5, tel. 793-525-252.

® ,Mama i Dziecko” — trening bazujacy na elemen-
tach jogi, pilatesu oraz metodzie ruchu rozwijaja-
cego dla mam i ojcéw z dzie¢mi w wieku 1-4 lat —
Active Fitness Club, ul. Grabiszyniska 281 (budynek
FAT-u), tel. (71) 360-94-55.

©® Nauka plywania dla niemowlat i dzieci do 4 lat przy
udziale jednego z rodzicéw — PRO SPORT Piotr Woj-
cik, ul. Partyzantéw 68/5, tel. 506-156-179.

©® Wspinaczka dla dzieciidorostych — Centrum Wspi-
naczkowe, ul. Nyska 59, tel. (71) 794-81-29.

LEGNICA

©® Basen (bilety rodzinne, znizki dla posiadaczy Karty
Duzej Rodziny) — Basen Delfinek, Szkota Podstawo-
wanr 7, ul. Polarna ], tel. (76) 723-15-38.

WALBRZYCH

® Nauka plywania niemowlat i matych dzieci (kurs
dla dzieci z rodzicami) — Active Time, ul. Blankowa
33/15, tel. 733-829-327.

Wojewodztwo
opolskie

OPOLE

® Ruch rozwijajgcy metodg Weroniki Sherborne dla
dzieci z rodzicami — Artevo — Centrum Twoérczego
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Rozwoju, Spéldzielczy Dom Kultury 9, ul. Jana Byt-
nara Rudego 2, tel. 509-997-865.

® Zajecia na basenie dla rodzicéw z dzie¢mi od 3.
miesigca zycia do 5 lat — Plywalnia Wodna Nuta, ul.
Proszkowska 96, tel. (77) 54-33-650.

RACIBORZ

@ Pilates baby - zajecia dla mam z dzie¢mi ponizej
1. roku zycia — Akademia Fitness, ul. Ocicka 4, tel.
788-868-656.

Wojewodztwo
slaskie
BIELSKO-BIALA

@ Fitness dla mam z malymi dzieé¢mi, Stowarzysze-
nie BuggyGym — Olszéwka 149, tel. 505-502-233.

KATOWICE

® Zajecia ruchowe dla dzieciod 1do 5. roku zyciaidla
rodzicow — Socatots — Pitkarskie Maluszki, Zespol
Szkol Prywatnych, ul. Witosa 18, tel. 505-910-991.

@ Wspinaczka dla dzieci i rodzicéw — Centrum Wspi-
naczkowe Transformator, Medykow 2 tel. 663-359-666.

® Fitness dla dzieci i rodzicéw, Strefa Aktywnych
Dzieciakéw — Agathum, ul. Jasnogoérska 4, tel. 787-
484-983.

CHORZOW

@ Freestyle Park dla snowboardzistéw, narciarzy, rol-
karzy, rowerzystéw (rodzinne wejsciéwki) — Firma
Handlowo-Ustugowa FLOW Michatl Starzynski, ul.
Stalowa 17/67, tel. 508-215-444.

Wojewodztwo
malopolskie

KRAKOW

©® Nauka jazdy na rolkach dla dzieci i rodzicéw, Dzie-
ciaki w formie — Park im. H. Jordana (od al. 3 Maja),
tel. 533-308-286.

©® Zajecia gimnastyczno-sportowe z elementami edu-
kacji ruchowej od malucha po rodzica, Famiga —
Sala Do$wiadczania Swiata, ul. Wroctawska 55, tel.
533-522-334.

® Taniec z babcig lub dziadkiem - zajecia rytmicz-
no-taneczne dla dzieci w wieku 3,5-45 lat — Stu-
dio Tanica GOSZA, ul. Kazimierza Wielkiego 47, tel.
604-473-666.

TARNOW

©® Nauka plywania niemowlat i dzieci od 4. miesiecy
do 35 lat — Szkola Pltywania ,PLUSK" Tarnéw, Tar-
nowski Osrodek Sportu i Rekreacji, ul. Traugutta
5A, tel. 501-212-934.

Wojewaodztwo
wielkopolskie

POZNAN

® kanGO! — Tenisowe Maluszki — zajecia ogélnoroz-
wojowe inspirowane tenisem ziemnym dla dzieci
w wieku od 1. roku zycia do 5 lat, prowadzone przy
czynnym udziale rodzica — kanGO! Wilda, ul. Ma-
riana Langiewicza 2, Hatha Joga, tel. 502-672-746.

® Klub Radosnego Malucha — rozwijajgce zabawy
muzyczno-ruchowo-plastyczne — Klub dla Rodzin
,Dobry Poczatek”, os. Powstanicow Warszawy 6L,
tel. 784-331-735.

SWARZEDZ

® Zajecia z jazdy konnej, sitownia dla rodziny (zniz-
ki dla rodzin uczestniczacych w programie Kar-
ty Duzej Rodziny) — Atrium, ul. Strzelecka 35A, tel.
(61) 8186 011.

KLECKO

® Wspdlne zajecia integracyjne rodzicéw i dzieci z ka-
rate — Klub Karate Inochi Gniezno, Miejsko-Gmin-
ny Osrodek Kultury w Ktecku, tel. 506-340-581.

Wojewodztwo

l6dzkie

£ODZ

® ,Rodzice ¢wicza z dzie¢mi” — zajecia dla rodzicow
z dzie¢mi — Regimis Studio Sportu i Rekreac;ji Jac-
ka Whuki, ul. Karpacka 61, tel. 536-890-288.

©® Gimnastyka sportowa dla dzieci, mlodziezy i doro-
stych - zajecia ,Rodzice + dzieci” — MOSIR ,Tecza”,
ul. Karpacka 61, tel. 731-237-266.

©® Nauka plywania dla dzieci z rodzicami (grupy dla
niemowlat, dzieci w wieku 1-2, 2—4 lata, powy-
zej 4, powyzej 5 i powyzej 6 lat) — Szkota Ptywania
»Wodnis", basen przy DPS £.6dZ, ul. Spadkowa 4/6,
tel. 603-632-232.

KUTNO

® Dance family (zajecia rodzic + dziecko w wieku
2—-41ata) — Street Dance Studio — Szkola Tarica Jo-
anny Zielinskiej, ul. 1 Maja 16, tel. 723-319-518.

Wojewodztwo
Swietokrzyskie
KIELCE

©® Szkola plywania dla niemowlat ,Baby Swim”, za-
jecia dla dzieci z rodzicami (grupy: 3—12 mies., 1-2
lata, 2—3 lata, 3—5 lat) — Ptywalnia Delfin, ul. Kra-
kowska 2, tel. 535-130-200.

® Zajecia ruchowe dla dzieci (od 1. roku zycia do
5 lat) i rodzicéw, Socatots — Pilkarskie Malusz-

® Zapraszamy na naszg strone internetowa: www.rodzinanastart.pl ®
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ki — Zespot Szkot Ogoélnoksztalcgeych nr 17 Spe-
cjalnych im. Karola Wojtyly — Papieza Polaka, ul.
Szkolna 29, tel. 509-320-190.

TARNOBRZEG

©® Zumba Kids Junior, zajecia dla dzieci (3—6 lat) i ro-
dzicéw ,Tancz ze swoim dzieckiem” — Fitneska,
ul. Sienkiewicza 38A, tel. 792-162-600.

Wojewodztwo
podkarpackie

RZESZOW

® Zajecia ruchowe dla dzieci (od 1. roku zycia do 5
lat) i rodzicéw, Socatots — Pitkarskie Maluszki —
Fitness For Life, al. Rejtana 23, tel. 505-801-504.

® Park Trampolin Happy Jump — zabawa dla dzie-
ci, mlodziezy i dorostych (znizki dla rodzin wielo-
dzietnych i zastepczych) — ul. Torowa 2, tel. 698-
739-228.

STALOWA WOLA

® Aikido - trening dla dzieci z rodzicami, Aikido Sa-
gaku Dojo — Stalowowolskie Stowarzyszenie Ai-
kido SAGAKU, byla kregielnia w Rozwadowie
— Zrywpol, ul. Targowa 5, tel. 519-400-400, 606-378-
338.

KROSNO
® Plywanie niemowlat i dzieci w wieku ponie-
mowlecym 2z rodzicami — Szkola Plywania

,Maly Plywak”, kryta plywalnia, ul. Wojska Pol-
skiego 453, tel. 502-028-061.

Wojewodztwo
lubelskie

LUBLIN

® Jazda konna dla dzieci od 7. roku zycia i dorostych
— Lubelski Klub Jezdziecki, ul. Ciepla 7, tel. 605-
263-898.

® Plywanie dla niemowlat i dzieci od 2. roku zycia
z rodzicami — basen Dzieciecego Szpitala Klinicz-
nego (DSK, ul. Chodzki, o$. Czechdw), Aqua-Topic,
tel. 502-153-338.

® Scianka wspinaczkowa, badminton, sporty walki
— Centrum Sportu Akademos, ul. Symfoniczna 1A,
tel. 663-123-109.

BIALA PODLASKA

@ Klub Biegacza ,Biala Biega” (biegi dla dzieci, ro-
dzinne pikniki biegowe) — ul. Stacyjna 4A, tel. 501-
305-677.

ZAMOSC

® Zajecia grupowe dla rodzicéw i mlodziezy (11-17
lat) — Fitness Platinium (Galeria Revia Park), ul.
Lubelska 40, tel. 664-551-362.

Wojewodztwo
mazowieckie

WARSZAWA

@ Family Fitness — zajecia dla rodzicéw z dzie¢mi
juz od 1 mies. zycia — Art of Fitness, ul. Kurhan 12K,
tel. 534-880-081.

® Wspinaczka dla calej rodziny — Centrum Wspi-
naczkowe Murall, ul. Annopol 3, tel. (22) 744-59-40.

® Grupy karate dla mlodziezy i dorostych — War-
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szawskie Centrum Karate, Szkola Podstawowa nr
157 — ul. Kazimierzowska 16; Zespét Szkot nr 84 —
ul. Zwyciezcow 44; Gimnazjum nr 92 — ul. Koncer-
towa 4; Szkola Podstawowa nr 65 — ul. Mscistaw-
ska 1; Zespodt Szkol nr 32 (Liceum) — ul. Ozarowska
71, tel. (22) 672-55-61.

BRWINOW

® Rodzinna jazda konna — Stowarzyszenie Jez-
dzieckie ,Szarza”, ul. Szarzy 3, 05-805 Popéwek, tel.
500-186-284.

RADOM

©® Nauka plywania dla rodzicéw z dzie¢mi ponizej 6.
roku zycia — Aquapark Radom, ul. Chrobrego 3, tel.
(48) 385-30-51.

Wojewodztwo
kujawsko-pomorskie

BYDGOSZCZ

® Joga dla rodzica i dziecka powyzej 5. roku zycia —
Joga Klub, ul. Gdanska 128, tel. 507-096-528.

©® Wspinaczka dla catej rodziny (bilety rodzinne) —
Centrum Wspinaczkowe Spider, ul. Swiecka 8, tel.
698-860-550.

TORUN

® Park trampolin (bilety rodzinne) — Jump Arena To-
run, ul. Polna 121, tel. 730-531-231.

INOWROCLAW

® Szkoika plywania dla dzieci w okresie niemowle-
cym 1 poniemowlecym z rodzicami — Kryta Ply-
walnia ,Wodny Park” w Inowroctawiu, ul. Torun-
ska 46-48, tel. (52) 355-53-76.

Wojewodztwo
warminsko-mazurskie

OSTRODA

® Rodzinne bilety do Aquaparku - Aquapark
Ostrdda, ul. Jana Pawta II 9, tel. (89) 642-05-52.

OLSZTYN
® Lesny Park Linowy, ul. Parkowa 3A, tel. 797-129-
060.

GIZYCKO

® Cwiczenia na trampolinach — Fit and Jump, Pasaz
Portowy 13, tel. 516-677-404.

Wojewodztwo
podlaskie

BIALYSTOK

©® Wspolne zajecia sportowe dla dzieci i rodzicéw —
Granat Sport, al. 1000-lecia Panstwa Polskiego 8,
tel. 696-482-928.

@ Szkola plywania niemowlat i dzieci w wieku
przedszkolnym — Szkota Plywania Kajtek, plywal-
nia sportowa przy ul. Wiékienniczej 4; ptywalnia
kameralna przy ul. Mazowieckiej 39C, tel. 501-083-
260.

L.OMZA

@ Park wodny (bilety rodzinne, znizki dla duzych ro-
dzin) — Park Wodny w Lomzy, ul. Wyszynskiego 15,
tel. (86) 218-06-92.
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Aktywnos¢ fizyczna
musli by¢ dostosowana
do naszych potrzeb
1 mozliwoscl
Jakie sg quety?sportu?_() czym nalezy pamieta¢,
e e med. Pawel Skowronek sastepca ordynatora Oddeiatu

Chirurgii Urazowej w Szpitalu Specjalistycznym 1m. Stefana
Zeromskiego w Krakowie.

Czemu aktywnos¢ fizyczna jest
tak wazna?

Ruch to zdrowie — fakt ten nie podlega
dyskusji. Ruch jest jednym z niezbed-
nych warunkow utrzymania zdrowia
1 dobrego samopoczucia. Ruch daje
nam mocne serce, silne miesnie i ko-
Sci. Aktywno$c fizyczna jest tez po-
trzebna stawom, bo chrzastka odzywia
sie podczas ruchu. Treningi pomagaja
nam zadba¢ o wlaSciwy poziom cukru
1 cholesterolu. I wreszcie podczas ¢wi-
czen uwalniajg sie W organizmie en-
dorfiny, odpowiedzialne za dobry na-
strd) 1 uczucie zadowolenia. Warto
jednak zastanowic sie, jak madrze i ra-
cjonalnie uprawia¢ sport, aby nie za-
szkodzil naszemu zdrowiu.

O czym konkretnie powinnismy
pamietac?

Zasada nr 1: aktywno$¢ fizyczng
trzeba dostosowac¢ do indywidualnych
mozliwoSci. Dopiero wtedy przyniesie
odczuwalne korzysci. Pamietajmy, ze
tylko umiarkowany wysilek fizyczny
poprawia kondycje. Nalezy przy tym
uwazaC na choroby przewlekle: je-
§li dana osoba cierpi na nadci$nienie,
choroby uktadu krazenia czy cukrzy-
ce, to warto przed rozpoczeciem tre-
ningéw skonsultowac sie z lekarzem,
ktory pomoze dobra¢ odpowiednie
¢wiczenia 1 ustali, jaka powinna byc
ich intensywno§¢.

Zasada nr 2: osoby, ktore wcze-
$niej nie ¢wiczyly, nie powinny roz-
poczynac swojej przygody ze sportem
od maratonu lub wspinaczki na Mont
Blanc. To prosta droga do kontuzji

1 urazow. Treningi nalezy rozpoczynac
stopniowo, powoli, z niewielka liczbg
powtorzen oraz malym obcigzeniem.
Z czasem stopniowo wzmacniamy
treningi. Najwazniejsze, aby zaczal
powoli zwiekszac obcigzenia, tak zeby
mie¢ dobrag baze do dalszych trenin-
gow 1 sportu. Jezeli pojawiaja sie do-
legliwo$ci bolowe czy odczuwamy
ograniczenie ruchomosci, to znak, ze
dzieje sie co$§ niedobrego. Wskazana
jest wtedy konsultacja ortopedyczna,
aby oceni¢ ewentualne uszkodzenia.

Nieunikniona moze by¢ zmiana tre-
ningu 1 praca z fizjoterapeuta.

I wreszcie zasada nr 3: z wiekiem
coraz uwazniej dobierajmy aktywno$¢
do swoich mozliwoSci.

Jaka aktywnos¢ zaleca sie wiec
np. 40-latkom?

To osoby w sile wieku, mogg uprawiac
wiekszoS$¢ dyscyplin sportowych, pod
warunkiem ze nie cierpia na choroby
przewlekte. Z moich obserwacji wy-
nika, ze dzisiejsi 40-latkowie to naj-

fot. 123RF

wrzesien 2016

czesciej ludzie aktywni, uprawiajacy
rozne dyscypliny sportowe. Rzadko
zdarzaja im sie urazy, a jezeli sie po-
jawiaja, to sg drobne. Dla takich osob
mam jedng rade: tak trzymac!

Jest jednak druga grupa 40-latkow:
osoby, ktore dawno temu uprawiaty ja-
ki$ sport, 1 nagle postanawiaja zmienic
swoje dotychczasowe zycie. Przypo-
minaja sobie, ze trzeba sie ruszac, bo
to modne 1 zdrowe. Zaczynaja bez ja-
kiegokolwiek przygotowania uprawiac
rozne dyscypliny sportowe. Zazwyczaj
konczy sie to Zle dla ich stawow, Scie-
gien 1 mie$ni. Pamietajmy o zasadzie,
ze treningi nalezy rozpoczynaé stop-
niowo 1 powoli.

A co poradzilby pan 50-latkom?
Po 50. roku zycia urazy i zmiany prze-
cigzeniowe sg bardziej prawdopodob-
ne, a dolegliwosci bolowe kolan, ple-
cOw czy barkow moga sie pojawic
lub pogorszy¢, jesli zaczynamy nowy
sport lub zwiekszamy ohcigzenia i ro-
bimy to w niewlta§ciwy sposob.

Ci 50-latkowie, ktorzy nie maja pre-
dyspozycji sportowych, muszg zdawac
sobie sprawe ze swoich ograniczen.
Basen, nordic walking — te dyscypliny
moze uprawial nawet stabo wyspor-
towana osoba. Nie kazdy jednak musi
umawiac sie na wyczerpujace treningi
z pitki noznej, szlifowac sztuki walki
lub biega¢ maratony. Istotne, by wia-
Sciwie oceni¢ swoje mozliwosci 1 pre-
dyspozycje.

Jesli po kilku treningach odczu-
wamy dolegliwoSci, warto z proble-
mem zglosic sie do lekarza ortopedy,

fizjoterapeuty. Nie ma sensu czekac
1 zwlekac z konsultacjg u specjalisty.
Nie po to zaczynamy trenowac i zy¢
aktywnie, by za chwile kia§C sie na
stol operacyjny 1 mieé wszczepiong
endoproteze biodra czy kolana. Czesto
minimalna modyfikacja treningu przy-
nosi wymierne korzysci, zaczynamy
lepiej sie czué, nie odczuwamy bolu
podczas treningow.

Nalezy tez pamieta¢ o umiarkowa-
nej intensywnoS$ci treningow. JeSli
kto§ zacznie gra w squasha po piec
godzin dziennie, z pewnoscig beda go
bole¢ kolana.

Jak wiec znalez¢ zloty srodek?
Wbrew pozorom — tatwo. Chodzi nie
tylko o odpowiednie przygotowanie,
ale tez o robienie tego, co sprawia nam
przyjemnoS$¢. Jesli na ktoryms$ etapie
treningu odczuwamy dyskomfort, bol
czy silne zmeczenie, to warto zmo-
dyfikowac¢ aktywno§¢. A moze nawet
zmieni¢ dyscypline.

Wazne, bySmy zrozumieli, ze
W pewnym momencie zycia nie moze-
my juz uprawiaC pewnych dyscyplin,
ktore towarzyszyly nam przez cale zy-
cie. Po alloplastyce kolana rolki moga
staC sie nieprzydatne. Nie warto jed-
nak dramatyzowac. Istnieje wiele dys-
cyplin, w ktérych mozna sie odnalezc.
Lepiej wcigz uprawiac¢ aktywnosc, ale
w nieco innej formie, niz jej zaprze-
staé.

Czy mozna ¢wiczy¢ ze
wszczepiong endoproteza?

Wrecz trzeba! Proteza nie zamyka
drogi do ¢wiczen, ale ja otwiera, choé
nie zawsze do takiej aktywnoSci jak
przed zabiegiem. Osoby, ktore maja
wszczepiong endoproteze, powinny
raczej unika¢ dyscyplin szczegdlnie
urazowych. Na narty czy rolki teore-
tycznie mozemy sie wybrac, ale na-
lezy sobie zdawac sprawe z ciezkich
powiklan przy upadku, jakim jest
ztamanie okoloprotezowe ko$ci. Po-
dobnie jest ze sportami kontaktowy-
mi, jak pitka nozna czy koszykowka.
Trzeba racjonalnie wykorzystywac
swoj potencjal sportowy: lepiej wy-
biera¢ plywanie, spacery, rower, tru-
cht, lekka sifownie — te ¢wiczenia ko-
rzystnie wplywaja na ogolng kondycje
pacjenta 1 mieSnie po wszczepieniu
endoprotezy.

I pamietajmy o najwazniejszym: le-
karze zalecaja umiarkowany wysilek,
dopasowany do wydolno§ci organi-
zmu, ale systematyczny i regularny.
Dopiero wtedy aktywnoS¢ przyniesie
najwieksze korzySci. Ruch to zycie.
Zycie to ruch. A utrzymanie dobrej
kondycji fizycznej 1 elastyczno$¢ na-
szych miesni 1 stawow dziala prawie
jak polisa ubezpieczeniowa.

® Zapraszamy na naszg strone internetowa: www.rodzinanastart.pl ®
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Uczy, rozwija

1 zapobiega chorobom.
Sport jest wazny

w kazdym wieku!

Ruch to zycie — przekonujg eksperci zawodowo zajmujacy
si¢ aktywnoscig fizyczna. I nie mozna nie przyznac im
racji. Aktywnosc¢ fizyczna rozwija, uspokaja i pomaga

w codziennym funkcjonowaniu. Sport przynosi korzysci
dzieciom, rodzicom 1 dziadkom.

szym, jest naprawde dluga. Sport wychowuje:

uczy wspolpracy i przestrzegania pewnych re-
gul, pozwala zrozumie¢ relacje miedzyludzkie i odna-
lez¢ sie w grupie. Aktywne dzieci sa bardziej Swia-
dome wtasnych mozliwoSci, kreatywne, wytrwate
1 odpowiedzialne. Wspoldzialanie (np. podczas gry
w pilke) uczy wyrozumialoSci dla innych, akceptacji
porazek i empatii. Wymaga takze opanowania, mo-
tywacji 1 solidarno§ci. Badania dowiodly, ze wyspor-
towani mtodzi ludzie osiagaja lepsze wyniki w na-
uce. Ruch zwieksza bowiem zdolno§ci poznawcze,
wzmacnia uklad nerwowy i1 pozytywnie wplywa na
0g6lng prace mozgu.

Osoby sprawne cechuje wieksza pewnoSc siebie.
Sa tez zdecydowanie lepiej postrzegane w grupie.
Ruch rozwija sprawno$¢ 1 kondycje mtodego czlo-
wieka. Aktywne dzieci s zwinne, lepiej radza sobie
w codziennych czynnoSciach. Znajg swoje mozliwo-
Sci 1 atwiej im akceptowac samego siebie. Dzieki
wydzielaniu sie endorfin po ¢wiczeniach dzieci sg
w lepszym nastroju. Ruch redukuje napiecie i stres,
pozwala wyladowaC negatywne emocje. Zwieksza
takze zdolno$¢ do skupiania sie 1 poprawia podziel-
no$¢ uwagi.

Nie do przecenienia jest takze wplyw aktywnoSci
na uklad ruchu. Regularny wysilek fizyczny poprawia
mineralizacje koSci oraz ich wzrost, zapobiega wa-
dom postawy, redukuje te juz istniejace oraz wzmac-
nia i stabilizuje stawy. Aktywne dzieci maja silniejsze
mie$nie brzucha i grzbietu, co pozwala utrzymaé wy-
prostowang sylwetke i odcigza kregostup. Co wazne
zwlaszcza w okresie dojrzewania, aktywnoS§¢ poma-
ga utrzymac prawidlowa mase ciala i ksztaltowac
sylwetke. Mlodym ludziom zaleca sie ok. 60 minut
umiarkowanej do intensywne]j aktywnosci ruchowe;j
dziennie.

Jak rozwija¢ aktywnoS¢ dziecka? Tym mlodszym
1 spontanicznym wystarczy po prostu nie przeszka-
dzaé. Nalezy stworzy¢ im warunki do ,wyzycia sie”:
zabra¢ do parku, na diugi spacer albo pozwoli¢ do woli
biegac z kolegami po podworku. Do okresu szkolnego
mlodemu cziowiekowi wystarcza najprostsze sprze-
ty, jak rower, hulajnoga czy skakanka. Z ich pomoca
zdota stworzyc¢ wiele zabaw ruchowych.

Dzieci w wieku szkolnym i mlodziez wymagaja
systematycznych, zorganizowanych zaje¢ rucho-

Lista zalet, jakie przynosi aktywno$¢ najmiod-

wych. Naturalna potrzeba aktywnoS$ci zanika z wie-
kiem, dlatego mlodych ludzi trzeba do niej zache-
caC poprzez ciekawg oferte zaje¢ w ramach WF-u,
uczestnictwo w klubach pozalekcyjnych itp.

Ruch w wieku dojrzatym to najlepsza i najskutecz-
niejsza profilaktyka. Badania pokazuja, ze u osob ak-
tywnych fizycznie ryzyko wystapienia chorob serca
jest nawet o polowe mniejsze niz u tych, ktore nie
wykonuja zadnych ¢wiczen. Ruch nie tylko zapobie-
ga problemom kardiologicznym, lecz takze pomaga
w ich leczeniu. Aktywno$¢ (po wczesniejszej kon-
sultacji z lekarzem) zaleca sie chorym z nadciSnie-
niem, miazdzyca tetnic dolnych i choroba wiencows.
Cwiczenia zmniejszaja poziom ,,zlego” cholesterolu
W organizmie, a zwiekszaja poziom tego ,,dobrego”.

Dzieki ruchowi wolniej sie starzejemy. Geronto-
lodzy zgodnie twierdza, ze u osob, ktore nie lubig
sie ruszac, szybciej dochodzi do zmian zwigzanych
z wiekiem. Pojawia sie spadek wydolnoSci fizyczne;j,
zwolnienie przemiany materii i zmniejszenie odpor-
nosci. Gorzej funkcjonuje tez ukiad ruchu, co zwiek-
sza ryzyko urazow i upadkow.

Siedzacy tryb zycia, nieodpowiednia postawa czy
czeste dzwiganie ciezarOw sprawiaja, ze z wiekiem
kregostup zaczyna szwankowaé. Wraz z uplywem
czasu krazki miedzykregowe (zwane popularnie dys-
kami) ulegaja splaszczeniu. Gorzej znosza obciazenia
1 wstrzasy, czesto pojawia sie bol. Odpowiednio do-
brana aktywnoS¢ pozwala go niwelowac i zapobiegaé
jego nawracaniu. Dodatkowo ruch wzmacnia mie-
$nie, ktore stabilizuja kregostup. Dzieki temu fatwiej
utrzymaé prawidlowa postawe.

Regularna aktywno$§¢ fizyczna dobrze wplywa
takze na stawy. Zwieksza gesto$¢ koSci, wzmacnia
$ciegna i wiezadta. Cwiczenia poprawiaja rowniez
uwapnienie koSci, przez co zmniejszajg ryzyko oste-
0pOrozy.

Aktywno$§¢ zwieksza wrazliwo$¢ tkanek na insuli-
ne, co ma ogromne znaczenie dla chorych na cukrzyce.
U osb6b wykonujacych regularnie ¢wiczenia fizyczne
ryzyko pojawienia sie tej choroby jest mniejsze nawet
o kilkadziesiat procent. Cwiczenia sprawiaja, ze czu-
jemy sie lepiej nie tylko fizycznie, ale i1 psychicznie.
Badania pokazuja, ze osoby aktywne znacznie lepiej
kojarzg fakty, szybciej podejmuja decyzje 1 maja lepsza
pamieC. Ruch pozwala uwolni¢ sie od stresu, dzieki
czemu np. znacznie tatwiej nam zasnaé.
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Jak wychowac

miodego sportowca?

Rady dla rodzicow

Niezaleznie od tego, czy nasze dziecko jest uzdolnione sportowo,
czy nie, zbedne sg dylematy pod tytulem ,éwiczy¢ czy nie
cw1czyc‘7" Dziecku ruch jest po prostu potrzebny. I ¢éwiczy¢
wrecz musl! Zachecac do aktywnosci trzeba jednak madrze. Jesh
dziecko nie wykazuje zainteresowania pilka czy rolkami, warto
zaczac od tego, by wzbudzié w nim zainteresowanie. Jesli od
samego poczatku skupimy sie na wynikach, to marne szanse, ze
wychowamy olimpijczyka. Niech bedzie to zabawa, przyjemnos¢
dla dziecka. Lepiej niech na starcie nauczy sie grac fair play,

a niekoniecznie strzelaé¢ w okienko.

odzice, ktorzy planujg zacheci¢
Rdziecko do uprawiania sportu,
z pewnoScig napotkaja wiele
dylematow. Odpowiedzi na najczest-
sze z nich udziela Katarzyna Mali-

szewska z oSrodka Sport-Med Kra-
kow dla rodzicow.

Czy dieta malego sportowca
powinna rézni¢ sie od diety
dziecka, ktore nie uprawia
zadnego sportu?

Dieta malego sportowca rozni sie od
diety zwyklego dziecka. Nieprawidlo-
we odzywianie w przypadku wzmozo-
nej aktywnoSci fizycznej moze wply-
na¢ na spadek sily, wytrzymaloSci,
szybkosci, na zwiekszenie meczliwo-
Sci, ryzyka urazow 1 pogorszenie sku-
pienia. Okres dziecinstwa 1 dojrze-
wania jest najwazniejszym okresem
zycia — to wtedy ksztaltuja sie nawyki
zywieniowe, ktore beda stanowié fun-
dament diety w dorostym zyciu. Odpo-
wiednia dieta maltych sportowcow ma
pomoc im w uprawianiu wybranej dys-
cypliny, dlatego powinni wiedzieé, co
spozywaé, kiedy 1 w jakich ilo§ciach.
Odpowiedzialni sg za to szczegdlnie
rodzice.

Bialko jest najwazniejszym ele-
mentem diety miodego sportoweca,
waznym dla stanu koSci 1 miesni.
Zalecana dawka dziennego spozy-
cia biatka to ok. 2 gramy na kazdy
kilogram masy ciala. Rownie duze

jest zapotrzebowanie na weglowo-
dany, poniewaz im wiecej sie rusza-
my 1 uprawiamy sportu, tym cze-
Sciej powinniSmy po nie siegaé, aby
zrownowazyC wydatki energetyczne.
Treningi czy zawody moga zwiek-
szyC dzienny wydatek energetyczny
nawet dwukrotnie. Dieta wysokowe-
glowodanowa nie jest jednak wska-
zana w przypadku dzieci, gdyz moze
zaburzy¢ spozywanie biatek, wptynac
negatywnie na wzrost, jak 1 proces
dojrzewania. Ttuszcze powinny po-
krywaé¢ 40% dziennego zapotrzebo-
wania kalorycznego.

Ktoére dyscypliny sportu sq
bezpieczne dla dzieci?

Dzieci powinny mie¢ kontakt z r6zno-
rodnymi dyscyplinami. Pozwoli im to
na wybranie tej odpowiedniej, nauczy
wytrwaloSci, pracy w grupie i zdrowej
rywalizacji.

Nalezy pamietaé, ze nie ma bez-
piecznego sportu — kazda dyscyplina
niesie za soba ryzyko urazéw i kon-
tuzji. Im dluzej dziecko uprawia wiele
dyscyplin sportowych, tym lepiej be-
dzie przygotowane fizycznie do upra-
wiania pozniej tej jednej, wybranej.
W Skandynawii dzieci juz od 12. roku
zycia chodza na sitownie. Wykonujg
odpowiednie ¢wiczenia, bez obcigze-
nia osiowego kregostupa, pod okiem
instruktora. U nas niestety jest to nie
do pomyslenia.

W jakim wieku mozna wysyla¢
dziecko na regularne treningi?
Jaka jest optymalna liczba
treningow dla dzieci w wieku
szkolnym?
Aby dziecko rozpoczelo regularne tre-
ningi i rywalizacje sportowa, nalezy
przeprowadzi¢ szczegblowe badania.
Nie ma jednego kryterium stwierdza-
jacego, kiedy dziecko moze zaczac re-
gularnie trenowacC. Wszystko zalezy
od mlodego sportowca, a takze dys-
cypliny sportowej. Dziecko musi by¢
tez dojrzate psychicznie — wigze sie to
z konieczno$cig przestrzegania istot-
nych i szczegotowych zasad w trakcie
nauczania i dalszej kariery.

Ogolna zasada mowi, ze dziecko
nie powinno trenowaé wiecej niz 18
godzin tygodniowo przy bardzo inten-
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sywnych treningach (wszystko zalezy
od dyscypliny). W przypadku tenisa
aktywnoS¢ mozna zacza¢ w wieku 5
lat (optymalny czas to 5-7 lat). Jesli
dziecko uprawia sport Wyczynowo
w wieku 8-13 lat, daje to 5-12 godzin
(8 treningow) tygodniowo, w przypad-
ku rekreacji wystarcza 2-3 treningi po
1,5 godziny.

Z kolei dzieci chcace trenowac ply-
wanie powinny oswajaé sie z wodg do
3.—4. roku zycia, od 5. do 7. roku od-
bywaé 20-minutowe lekcje dwa razy
w tygodniu, w wieku 8-9 lat — juz 3
sesje treningowe po 45 minut, w wie-
ku 10-12 lat — od 3 do 5 sesji treningo-
wych po ok. 90 min kazda, a w wieku
13-16 lat — po 5-9 sesji treningowych
tygodniowo po 90-120 minut.

Jak prawidlowo regenerowac
organizm dziecka po
intensywnym treningu?
Po kazdym wysitku dziecko musi wy-
ciszy¢ organizm. Trenerzy pod koniec
intensywnego treningu wprowadzaja
dziatania majace na celu przywrocenie
organizmu do warunkow sprzed Cwi-
czen: zmniejszenie tetna, szybko$ci
1 temperatury ciala. Kolejnym etapem
jest rozcigganie, niezmiernie wazne
w prewencji kontuzji, oraz rolowanie
miesni (ok. 8-10 powtorzen na kazda
partie ciala).

Wazne jest uzupelnienie plynow.
Dzieci czesto zapominaja o odpowied-
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nim nawodnieniu, dlatego warto mie¢
wage W miejscu, w ktorym odbywa-
ja sie treningi. Dzieci moga zwazy¢
sie przed treningiem i po nim, co da
szybka informacje, ile ptynow maty
sportowiec stracit i jak powinien sie
odpowiednio nawadniaC. Zbyt pozne
spozycie positku moze opdznié rege-
neracje organizmu. Istotne sa ponadto
odpoczynek oraz odpowiednia ilo§¢
snu.

Jakie kontuzje

najczesciej przydarzajq sie
malym sportowcom

1 czy mozna uniknaé

takich urazow?

Wiekszo$¢ urazow sportowych wsrod
dzieci 1 dorostych wynika z tego, ze
czesto robimy zbyt wiele 1 zbyt szyb-
ko. Przeceniamy swoje mozliwoSci
fizyczne 1 umiejetnoSci, nie jeste-
S§my odpowiednio przygotowani lub
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mamy nieprawidlowa technike. Klu-
bom sportowym brakuje odpowied-
niego wyposazenia, a presja wywie-
rana przez rodzicow na dziecko jest
zbyt duza. Te wszystkie czynniki
moga wplynaé na powstawanie kon-
tuzji wsrod dzieci.

Zwykle urazy obejmuja uszko-
dzenia ukiadu mieSniowo-szkieleto-
wego — zarowno nagle (uderzenie,
niekontrolowany ruch — skrecenia),

® Zapraszamy na naszg strone internetowa: www.rodzinanastart.pl ®
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jak 1 stopniowe (bedace wynikiem
naduzywania konkretnej czesSci cia-
ta, np. w wyniku zlej techniki). Kon-
tuzje wsérod mtodych sportowcow
sg do§¢ czeste, jednak roznig sie od
uraz6w oso6b dorostych, co wynika
z odmiennej struktury rosngcych
koSci — ten sam mechanizm urazu
moze powodowaé rozne nastepstwa
u dzieci 1 dorostych. Podczas gdy
dziecko uszkodzi sobie chrzastke
albo ko§¢ badz dojdzie do ztamania
awulsyjnego, dorosly moze nade-
rwac sobie wiezadlo.

Nie ma recepty na to, jak unikac
urazow, gdyz nie wszystkim ura-
zom mozna zapobiec. Wazne, aby
zmniejszy¢ ryzyko ich wystepowania.
Przed treningiem nalezy prawidiowo
przeprowadziC rozgrzewke poprzez
rozciaganie, rolowanie 1 stopniowe
zwiekszanie poziomu aktywno$ci. Na-
lezy znac¢ swoje mozliwosci, pracowac
w swoim tempie. Dzieci uprawiajacy
sporty kontaktowe powinny uzywac
ochraniaczy i odpowiedniego obuwia.
Trener powinien skupi¢ sie na nauce
techniki w przypadku nowych dyscy-
plin sportowych.

Jakie bledy najczesciej
popelniaja rodzice?

W trosce o swoje dzieci rodzice chca
zapewni¢ swoim pociechom jak naj-
lepsza przyszloSc. Niestety ingeren-
cje 1 presja wywierana przez rodzi-
cow na dziecko sg czestg przyczyng
zaprzestania aktywno$ci sportowe;.
W wyniku nadmiernej presji dziec-
ko moze odczuwac bhole glowy, mie-
$ni czy brzucha, a to pociaga za sobg
lawine kolejnych objawow, jak zabu-
rzenia snu, rozchwianie emocjonal-
ne, a w najgorszym przypadku — de-
presje. Dlatego tez rodzice powinni
zacheca¢ dziecko do sportu wylacz-
nie wtedy, gdy wykazuje ono takie
zainteresowanie. Nie nalezy skupiac
sie na wynikach, nie kpi¢ z dziecka,
trzeba tez zacheca¢ do wspobizawod-
nictwa zgodnie z zasadami.

Réwnie odpowiedzialng funkcje
w procesie szkoleniowym dziecka
zajmuje trener. Jest wiele pozytyw-
nych aspektow pracy z trenerem, ale
zdarzaja sie tez btedy w opiece tre-
nerskiej. Bywa, ze trenerzy ignoruja
to, co dzieci maja do powiedzenia,
przez co mali sportowcy czujg sie
niedoceniani, w efekcie nie zauwa-
zaja swoich bledow, ale i1 postepow.
Trenerzy czesto tez zbyt malg wage
przywiagzuja do treningu ogblno-
rozwojowego, chcac jak najszybciej
specjalizowac dziecko w danej dys-
cyplinie. Rola trenera jest niezwykle
wazna 1 to od jego staran w duzej
mierze zaleza zaangazowanie 1 mo-
tywacja mlodego sportowca.
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Masz wolny czas?
Spedz go aktywnie!

Wolny czas w dobie dzisiejsze) gonitwy jest jak skarb — zwlaszcza
czas spedzany z najblizszymi. Dla zdrowia, umocnienia wigzl

1 poczucia satysfakcji najlepiej spedzac go aktywnle Nie potrzeba
wcale duzych nakladéw finansowych 1 rozwinietych sportowych
umiejetnosci. W koncu najwazniejsze to by¢ razem.

Sport amatorski

eSli chcemy aktywnie spedzié
chas, taczac pokolenia, ale aku-

rat nie mamy czasu na zaplano-
wanie wycieczki, dobrze sprawdzg sie
gry na $wiezym powietrzu. To jedna
z najprostszych, a ostatnio zapomnia-
nych form wspolnej zabawy. Jest to
idealna propozycja m.in. na czas waka-
cji. W przypadku wiekszosSci dyscyplin
nie trzeba by¢ sportowym asem, kupo-
wac drogiego sprzetu czy szukaC wy-
jatkowej lokalizacji. Wystarczy dzial-
ka, polana, a nawet osiedlowy park.

— Nie chcieliSmy, zeby wnuczek ko-
jarzyt wyjScia z dziadkami jako nudny
czas. Zreszta nie mieliSmy wyjScia, bo
teraz ma piec lat 1 tryska energig. Nie
usiedzi przy stole. W sklepie z zabaw-
kami natrafiliSmy na zestaw z szeScio-
ma grami ogrodowymi. To byl strzat
w dziesigtke — opowiada nam Alicja
Kolodziej, seniorka z Nowego Sacza.

Zestawy sa rozne. Ten przywotany
przez nasza rozmowczynie zawiera
akcesoria do badmintona, do peloty
(gra polega na rzucaniu matymi pitka-
mi o Sciane 1 odbijaniu ich za pomocg
specjalnej rakiety), a takze bumerangi,
frisbee oraz latajaca bile (gra polega na
przecigganiu bili miedzy dwiema oso-
bami — tak aby przeciwnik nie zdazyt
jej odbi¢ w odpowiednim momencie).

— Zabieramy Piotrusia do parku,
pakujemy sprzet do plecaka i Swiet-
nie sie bawimy. Jak dolaczaja rodzice,
to juz jest pelnia szczeScia. Zestaw
sprawdzil sie tez doskonale podczas
wakacji nad jeziorem — opowiada se-
niorka. — Teraz kupuje go na prezenty
dla rodziny i znajomych.

Zestaw gier ogrodowych stanowi
duza wygode 1 urozmaicenie czasu na
Swiezym powietrzu, ale dla starsze-
go dziecka takie akcesoria mogg by¢
niewystarczajace. Czasem wiec lepiej
zdecydowac sie na 1-2 gry i kupi¢ lep-
szy, bardziej zaawansowany sprzet.

Porzadny zestaw do badmintona re-
kreacyjnego to koszt ok. 60 zt — zazwy-
czaj sktadajg sie na niego cztery rakie-
ty, dwie lotki syntetyczne oraz siatka
ze stelazem do mocowania w ziemi.
Warto zauwazy¢, ze taka siatke moz-
na potem wykorzysta¢ do amatorskiej
gry w siatkowke, dyscypliny uwielbia-
nej w Polsce. Wymaga ona wiekszych
umiejetnosci, ale profesjonalng pitke
mozna zastapi¢ 1zejsza lub nieco na-
gia¢ zasady. Rodziny, ktore czuja sie na
sifach do normalnej gry w siatkowke,
moga za$ poszukac boiska z siatkg na
osiedlowych orlikach.

W wielu parkach sa rowniez do-
stepne stoly do gry w tenisa stolowe-
go. Zestaw z paletkami i pileczkami
mozna znalez¢ juz za mniej wiecej 20
zt. Do gry mozna tez wykorzystac stot
domowy czy tez ogrodowy — oczywi-
Scie pod warunkiem zakupu siatki (to
niewielki koszt) oraz wygospodarowa-
nia wystarczajacej przestrzeni.

Cwiczenia pod
chmurka

Nie ma jednak co ukrywaé — nie kaz-
dy jest fanem gier rekreacyjnych czy
zrecznoSciowych, nawet tych amator-
skich. Na to tez jest sposob 1 wcale
nie trzeba wybierac sie daleko za mia-
sto, a mozna zdrowo i ciekawie spedzi¢
czas W rodzinnym gronie. Mowa o si-
towniach na §wiezym powietrzu. Nie
ma juz chyba miasta, gdzie taki projekt
by nie powstal. W samej stolicy znajdu-
je sie ponad sto sitowni. Urzadzenia sg
Zazwyczaj proste w uzyciu, widnieje na
nich instrukcja do éwiczen. W wiekszo-
Sci miejscowosci sitownie sg zlokalizo-
wane przy placach zabaw 1 boiskach,
a wiec rozne aktywnoSci w trakcie ro-
dzinnego spaceru mozna ze sobg po-
taczyc. Czesto urzadzenia montuje sie
na tzw. Sciezkach zdrowia, co stanowi
Swietne uzupelnienie spaceru.

Cwiczenia pod gotym niebem to dla
miodszych czlonkow rodziny genial-
ny sposob na dotlenienie organizmu,
poprawienie wytrzymaloSci czy re-
dukcje tkanki tluszczowej. Natomiast
dla starszych wizyty na sifowni pod
chmurka moga stanowic¢ forme reha-
bilitacji 1 sposob na wzmocnienie kon-
dycji.

— Ide z dzieciakami na plac zabaw,
a mama na spacer z kijkami. Jak juz
kazdy zrobi swoje, spotykamy sie
na sitowni. Liczymy sobie nawza-
jem powtorzenia, kibicujemy. To juz
tradycja sobotnich wyjS¢ w tadng po-
gode — mowi Jolanta Adamska, ktorg
spotkaliSmy w warszawskim Parku
SzczeSliwickim. Jak przyznaja urzed-
nicy, silownie na powietrzu cieszg sie
ogromnym zainteresowaniem, a naj-
czeSciej widuje sie na nich wiasnie ro-
dziny. O fenomenie sifowni §wiadczy
tez to, ze sg chetnie zglaszane jako
projekty w ramach budzetu obywatel-
skiego.

Czas zabawy

Wr6émy do tradycji. Podczas rodzin-
nych spotkan mozemy takze zorga-
nizowa¢ najmlodszym rozne zabawy,
ktore przy okazji zaangazuja do ruchu
rodzicow 1 dziadkow. W tej kwestii po-
mystowoS¢ nie ma granic. Oto kilka
wybranych przez nas propozycji.

Bieg po buty - potrzebujemy
duzego pudia lub kosza na bielizne.
Uczestnicy dzielg sie na dwie druzy-
ny, w jednej musza znalez¢ sie co naj-
mniej dwaj gracze. Nalezy wyznaczy¢
linie startu 1 odcinek do przebiegnie-
cia, a na jego koncu ustawi¢ pudeika
(po jednym na druzyne). Miejsce za-
bawy powinno umozliwia¢ bieganie na
bosaka lub w skarpetkach.

Na czym polega zabawa? Pierwszy
czlonek druzyny biegnie do pudel-
ka 1 wkiada do niego buty, po czym

wrzesien 2016

biegnie z powrotem. Kolejny gracz
z zespolu rusza, gdy zostanie Klep-
niety przez tego, ktory wrocil bez
butow. Kiedy cata druzyna pozbedzie
sie butdow, uczestnicy zabawy po Kko-
lei biegng do pudelka, zakiadaja buty
1 wracajg biegiem. Wygrywa pierwszy
zespol z butami na nogach.

Balony z woda — do zabawy s3 po-
trzebne duze reczniki i balony z woda.
W grze powinny uczestniczyé wiecej
niz cztery osoby (dobrze, zeby licz-
ba graczy byla parzysta). Uczestnicy
dzielg sie na dwie druzyny, a kazda
trzyma swoj recznik za rogi. Obie dru-
zyny ustawiajg sie w odlegtosci ok. pot
metra od siebie. Gra polega na uzy-
waniu recznika do przerzucania w po-
wietrzu balonu od jednej druzyny do
drugiej. Po kazdym udanym przerzu-
cie druzyny zwiekszaja dystans mie-
dzy soba. Gra toczy sie do momentu
upadku balonu na ziemie, co wyznacza
rowniez druga runde.

Gdzie jest moje dziecko — im
wieksza przestrzen do gry, tym lepie;j.
Graczy trzeba podzieli¢ na dwie gru-
py. W klasycznej formie zabawy s3 to
mamy 1 dzieci, ale mozna ja dostoso-
wacC do potrzeb uczestnikow. Mamy
maja zasloniete oczy. Na hasio ,start”
dzieci zaczynajg je wolaé. Te jak naj-
szybciej musza wylowié swoje dziecko
spoérod grupy innych. Wygrywa ta,
ktora pierwsza tego dokona. Zaba-
we najlepiej wykonywaé na ustalonej
wczesniej, niewielkiej przestrzeni -
tak, by grupa nie stala nieruchomo -
jak w ciuciubabce.

Bieg kelnera — potrzebujemy pla-
stikowych lub papierowych talerzy-
kow oraz pitki do ping-ponga. W zaba-
wie muszg uczestniczy¢ co najmniej
cztery osoby. Kazdy z zawodnikow
ma za zadanie przebiec wyznaczong
trase, utrzymujac pileczke na tale-
rzyku. Talerzyk przekazywany jest
po powrocie z wyznaczonego punk-

tu (dopiero wtedy kolejny zawodnik
moze wyruszy¢). Jesli piteczka spad-
nie, uczestnik musi wroci¢ do linii
startu 1 ponownie rozpoczaC bieg.
Wygrywa zespol, ktorego czionkowie
jako pierwsi ukoncza bieg.

Mowiaca pitka — na pilce nalezy
naklei¢ paski taSmy z ro6znymi zasada-
mi rzucania 1 tapania pitki, np.: ,,rzuc,
kucajac”, ,,rzué po przysiadzie”, ,,rzuc
z podskoku” itd. Kombinacje moga by¢
rozne. Uczestnicy gry stajg w kole.
Pierwsza osoba, ktora ma pitke, musi
spojrze¢, jaka komenda znajduje sie
najblizej jej prawej dioni i - zgodnie
z tym poleceniem - rzuci¢ ja kolejne;.
Ta musi ja tak samo ztapaé. Nastepnie
sama rzuca pitke wediug komendy,
takze znajdujacej sie najblizej prawej
dtoni.

Ziap Swiatelko — ta zabawa ma
sens, gdy zapadnie zmrok, co sprawia
wyjatkowa frajde najmiodszym czion-
kom rodziny. Jeden gracz otrzymuje
miano ,Swiatetka”, dostaje latarke
1 oddala sie od reszty. Wiacza latarke,
ale tylko na chwile. Pozostali gracze li-
cza do stu 1 biegng szukaé ,,Swiatetka”
tam, gdzie dostrzegli blysk. W tym
czasie ,Swiatetko” sie przemieszcza.
Trudno$¢ polega na tym, ze ,,Swiatel-
ko” po kazdorazowym odliczeniu do
60 musi ponownie wigczy¢ na chwile
latarke. Osoba, ktora pierwsza odnaj-
dzie ,Swiatetko”, zamienia sie z nim
rolami. Latarke mozna zastapic sygna-
tem dZwiekowym z telefonu — wtedy
uczestnicy zabawy muszg wykazac sie
dobrym stuchem.

Gory dla kazdego

Jesli znajdziemy troche wiecej wolne-
go czasu, to jednym z najpiekniejszych
sposobOw na aktywne spedzanie cza-
su sa wspolne wyjscia w gory. Na gor-
skie wycieczki moga sobie pozwoli¢
zarobwno mlodsi, jak i starsi czlonko-
wie rodziny — oczywiscie przy zacho-
waniu podstawowych zasad bezpie-
czenstwa.

— Jesli mierzymy sily na zamiary,
wybierzemy proste podej$cia, spraw-
dzimy wcze$niej pogode i odpowied-
nio sie przygotujemy, to nic zlego sie
nie wydarzy. WyjScia w gory nie mu-
sza przeciez wigzaé sie z ekstremal-
nym wysitkiem — mowi przewodnik
gorski Grzegorz Ciematla. Jak zauwa-
za, jest wiele szlakow gorskich, ktore
nie wymagaja duzych umiejetnosci —
wsrod nich chociazby te w Beskidzie
Matym (pasmo ciagnie sie od Bielska-
-Bialej przez m.in. Kety, Andrychow
1 Wadowice), Beskidzie Sadeckim czy
Beskidzie Niskim (ciggnie sie od Ko-
manczy przez m.in. Krynice, Muszy-
ne, Tylicz).

— Wiadomo, ze s3 tez szlaki trud-
niejsze, ale stanowig one wyjatki.
Wiecej jest tych dostepnych dla kaz-
dego turysty. Warto ponadto wspo-
mnie¢ o Beskidzie Slaskim, bo jest
to Beskid najlepiej zagospodarowany
turystycznie. Mozna wjechac kolejka,
a pozniej wybrac sie na spacer plaskim
terenem. S3 obszary agroturystyczne,
duzo schronisk — wylicza nasz roz-
mowca.
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Przewodnik jednoczeSnie przypo-
mina: przy wybieraniu szlaku trzeba
zwroci¢ uwage nie na czas do poko-
nania, ale roznice wzniesien. — Moze
okazacC sie, ze przejScie szlaku, ow-
szem, trwa poltorej godziny, ale cze-
kaja nas trudne momenty do wspina-
nia — wyjasnia. I dodaje, ze rodzinng
wycieczke gorskg mozna zorganizo-
wac za niewielkie pieniadze.

—Nocleg w schronisku to maty koszt,
a rodzicom 1 dziadkom przypomni daw-
ng atmosfere chodzenia po gorach. Je-
§li jednak wolimy bardziej nowoczesne
warunki, to niektoére schroniska nas
nie zawioda — tak sie zmienily, ze przy-
pominajg bardziej hotele. Tak jest cho-
ciazby w schronisku na stokach Pilska
w Beskidzie Zywieckim czy pod Babia
Gora — moéwi Ciemata.

Mito$nicy gor zapewniaja: takie ro-
dzinne wyjazdy pamieta sie latami, bo
sg bardzo wartoSciowe. — Chodzac po
gorach, jesteSmy za pan brat z przyro-
da, odpoczywamy, wdychamy S$wieze
powietrze, spotykamy ciekawych lu-
dzi. Mozemy wspolnie odkrywac uroki
architektury drewnianej czy pamigtki
z czasOw powstanczych, jak w Gorcach
czy Pieninach. — Pamietajmy, ze taki
ruch nie szkodzi, a moze pozytywnie
wplynac na nasze zdrowie. Wiek w zad-
nym wypadku nie jest przeszkoda. Wy-
starczg dobre checi — zapewnia.

Rowerowe rodziny

Weekendowe wycieczki mozna tak-
ze spedzi¢ na rowerze. W Polsce po-

® Zapraszamy na naszg strone internetowa: www.rodzinanastart.pl ®

wstaje coraz wiecej ciekawych tras,
zwlaszcza lokalnych 1 regionalnych.
Rodzinng przygode na dwoch kotkach
mozna zaczaé W Swojej miejscowosci,
ale warto rowniez zajrzeC w dalsze za-
kamarki regionu. Rowery mozemy tez
przewiez¢ np. w pociagu.

— Znam wiele rowerowych rodzin,
ktore w miare mozliwoSci jak najszyb-
ciej wciagaja dzieci na rower. Sg zresz-
ta do tego specjalne udogodnienia, jak
np. sztywny hol, za pomoca ktorego
mozna podpia¢ rower dziecka, tworzac
co$§ w rodzaju tandemu. Bez problemu
da sie go odczepié, gdy dziecko znow
poczuje sie na sifach do samodzielne-
go pedatowania. Z kolei seniorzy chet-
nie wybieraja rowery elektryczne ze
wspomaganiem — mowi aktywista ro-
werowy Marcin Dumnicki.

Jak podkres§la, rower to $wietna
forma ruchu dla dzieci, gdyz pozwala
poszerzy¢ horyzonty, a w przypadku
seniorow zwieksza ich mobilnoS¢. —
Czesto wida¢ dziadkow z wnukami
na rowerze. Okazuje sie, ze Swietnie
dostosowuja do siebie tempo, lubig
zatrzymywac sie po drodze na pik-
niki. Tak wiec rower to idealny spo-
sob spedzania wolnego czasu mie-
dzypokoleniowo — ocenia Dumnicki,
przypominajac, ze jazda na rowerze
ma bardzo dobry wplyw na zdrowie,
jest duzo tatwiejsza do zniesienia dla
organizmu niz chociazby bieganie,
a ponadto stanowi atrakcyjng forme
zwiedzania.

- Smiejq sie, ze rower to taka pod-
pora zyciowa. Gdy dwa lata temu zima
spowodowata ekstremalng gololedz,
nie wywrocitem sie tylko dlatego, ze
mialem ze sobg rower, o ktory sie
opieralem. Zadzwonitem wtedy do
swojej mamy z pro$ha, zeby uwaza-
ta na siebie. Okazalo sie, ze znalazla
sie doktadnie w takiej samej sytuacji
— W najgorszym momencie oparla sie
o rower! To jak w anegdocie o tescio-
wej pewnego dunskiego projektanta,
ktora kochala jezdzi¢ na rowerze, ale
gdy juz byla w bardzo podesztym wie-
ku, zaczeta go prowadzi¢. Gdy ja spy-
tal, po co to robi, powiedziala: ,,A co,
z laska mam chodzi¢?” — Smieje sie
nasz rozmowca.

Bez wzgledu na to, jakg forme ak-
tywnoSci wyblerzemy, wazne, zeby
wspolny ruch stat sie naturalnym i re-
gularnym sposobem spedzania wol-
nego czasu. Dzialania podejmowane
razem nie tylko wplyng pozytywnie na
zdrowie czlonkow rodziny, ale przede
wszystkim stworza z nich druzyne —
a co za tym idzie, w silnym stopniu
wzmocnig wiezi. Aktywna rodzina to
rodzina szczeSliwa. A jak wida na po-
wyzszych przykiadach, nie potrzeba
do tego duzego poswiecenia. Wystar-
czy dobry plan.
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Sport 1aczy pokolenia.
Zacznijmy od czegos,

CO sprawla nam
pPrzyjemnosc

Czego podczas wspolnej
aktywnosci z rodzicami mogq
uczy¢ sie dzieci?

Wspolna aktywno$§¢ to forma zacie-
$niania wiezi. Wspolnie spedzony czas
jest bezcenny. Doro$li daja pozytywne
wzorce, ktore dzieci mogg powielal
w dorostym zyciu. JeSli rodzice udo-
wadniaja, ze ruch jest dobry i potrzeb-
ny, dla dzieci bedzie naturalne, ze ak-
tywno$¢ jest elementem zycia.

A jakie korzysci z uprawiania
miedzypokoleniowego sportu
czerpia dorosli?

To czas, w ktorym dorosli moga w peini
skupi¢ sie na swojej rodzinie i relacjach
z dzieCmi. Moga obserwowal swo-
je pociechy w roznych sytuacjach. Wi-
dza, jak ich dziecko reaguje na wygrang
lub przegrana, jak potrafi rywalizowac.
To takze okazja, by doro§li mogli po-
czu¢ sie jak dzieci. Rodzice zazwyczaj
s3 mocno osadzeni w swoich rolach
spolecznych. A podczas sportu moga
przyja¢ na chwile inng pozycje niz ta
w domu czy pracy. Moga sie wtedy wie-
le nauczy¢ i poznac siebie w innych sy-
tuacjach. To bardzo od$wiezajace.

Emocje i sytuacje, z ktérymi
trzeba sie zmierzy¢ np. na
boisku, przekladajq sie na
codzienne funkcjonowanie
rodziny?

Oczywiscie. Dzieci uczg sie np., ze nie
zawsze sie wygrywa. Dowiaduja sie,
jak radzic sobie z przegrana i jak doce-
ni¢ zwyciezce. Sport 1aczy pokolenia,
pozwala zniwelowac bariere wieku.
Jest wiele aktywno$ci, ktore mozna
podejmowac w kazdym wieku. Dzieki
nim dzieci, rodzice i dziadkowie inte-
gruja sie ze soba.

Jakie to aktywnosci?

Mato popularny w Polsce golf czy cu-
rling. W Szkocji sa organizowane tur-
nieje, gdzie w jednej druzynie graja
cale rodziny. Dobrym pomysiem jest
jazda na rowerze czy spacery, na ktore
mozna sie wybrac takze z dziadkami.
Rola dziadkow w ogodle jest bardzo
wazna. Nawet jesli zdrowie nie pozwa-
la im aktywnie uczestniczyé w Spo-
rcie z wnukami, moga z boku pilnowac
1 kibicowa¢ najmiodszym chociazby
podczas jazdy na rowerze. Poza tym
dziadkowie uwielbiaja rozpieszczal
wnuki 1 kupowac im prezenty. Czemu
wiec nie wybrac prezentu zwigzanego
ze sportem? Ogladanie wnuka jezdza-
cego na hulajnodze czy wnuczki ska-
czacej na skakance z pewno$cig spra-
wi duzo radoSci.

Doroslemu, ktory spotyka

sie z dzieckiem na boisku

czy basenie, latwiej budowac
autorytet w codziennym zyciu?
Jesli rodzic uczy dziecko jazdy na ro-
werze, gry w pilke — przyjmuje role
trenera 1 przewodnika. Wzmacnia
tym samym swoj autorytet. Moze jed-
nak by¢ tak, ze ojciec jest typem ka-
napowca. Nie ma kondycji, przybywa
mu kilogramoéw. Takiej osobie trud-
no zmotywowaC dziecko do ruchu.
Nawet jeSli ojciec codziennie wozi
syna czy corke na kolejne treningi,
sam swoim przyktadem nie motywu-
je. Jest po prostu niewiarygodny. Ale
jesli nawet otyly tata ruszy sie z fote-
la 1 pokaze, ze chce co$§ zmienié, sta-
nie sie wspanialym przykiadem. Byc
moze na poczatku bedzie mu szlo Zle,
ale pokaze w ten sposob dziecku, ze
pokonuje wiasne staboSci i chce o sie-
bie zawalczyc.

Rozmowa

z Katarzyna Selwant,
psychologiem olimpijskim

A czy nieaktywna fizycznie
rodzina ma szanse wychowac¢
sportowca?

Wzorce wyniesione z domu bardzo po-
magaja w tym, by dziecko w ogdle chcia-
lo dazy¢ do aktywnoSci fizycznej. JeSli
nie mamy zadnych wzorcow w domu
rodzinnym, to nie znaczy, ze nie 0sia-
gniemy wynikow. Faktem jest jednak,
ze rola najblizszego otoczenia bywa nie-
zwykle wazna. Z pewnoScig latwiej jest
komus, kto ma w swoim otoczeniu bra-
ta, ojca czy ciocie, ktorzy z uSmiechem
zachecaja do sportu. Bo istotny jest tez
aspekt przyjemnoS$ci. Dziecko, ktore-
mu pokazuje sie, ze ruch to przyjem-
no$¢, a nie przymus, zupelnie inaczej
podchodzi do sprawy. Wyobrazmy so-
bie rodzine, ktora przeczytala wiasnie,
jak wazny jest sport. Uzna, ze w takim
razie musi zacza¢ sie ruszac. Nawet je-
§hi rzeczywiscie zmobilizuje sie do ak-
tywnosSci, bedzie to najwyzej kilkutygo-
dniowy zryw. Pozniej wszystko bedzie

po staremu, bo wysitek podejmowany
Z przymusu, a nie przyjemnosci nigdy
nie wejdzie w nawyk.

Gdzie w takim razie szuka¢
motywacji?

Trzeba zaczac od znalezienia aktywno-
$ci, ktora bedzie dla nas. Musi by¢ tatwo
dostepna logistycznie, czyli w naszej
okolicy, 1 w zasiegu naszych mozliwosci
finansowych. Przede wszystkim jed-
nak musi to by¢ aktywno§¢, ktora nam
sie podoba. Mozna zacza¢ od matych
rzeczy: rzucania pitka w parku, wyjscia
zimg na sanki, wypozyczenia miejskich
rowerOw czy biegania. Nie ma sen-
su rozpoczynac od inwestycji w drogie
sprzety, karnety. Najpierw poprobujmy,
sprawdzmy, co podoba sie nam wszyst-
kim. Moze w okolicy mamy basen?
Warto sie wybrac, by oceni¢, czy w na-
szej rodzinie to sie sprawdzi. Jesli jed-
nak do najblizszego basenu mamy 50
km, to malo prawdopodobne, ze znaj-
dziemy w sobie tyle motywacji, aby ta
aktywnos$¢ stata sie nasza ulubiona.

Katarzyna Selwant - psycholog
olimpijski, wykladowca akademic-
ki, méwca motywacyjny i komenta-
tor wydarzen sportowych. Autorka
ksigzek motywujgcych do aktywno-
$ci Zejdz z kanapy i Silownia umysiu
oraz publikacji z zakresu psycholo-
gii sportu. Jedyna kobieta powola-
na przez Polski Komitet Olimpijski
na XXX Letnie Igrzyska Olimpijskie
w Londynie w 2012 r, gdzie wspie-
rala polskich sportowcéow w walce
o medale olimpijskie. Przygotowy-
wala sportowcéw takze przed tego-
rocznymi igrzyskami w Rio.

Wiecej na stronie:
www.psycholog-sportowy.pl
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