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Adam i1 Bartosz Kurkowie:

mitosc do siatkowki

ma sie we kKrwi

Chociaz fizycznie Adam i Bartosz Kurkowie sg bardzo podobni, to charaktery -
jak mowi Kurek senior - majg zupetnie inne. Najsilniej tgczy ich jedno: wspolna

pasja do siatkowki.

artosz Kurek nie lubi
rozmawia¢ z media-
mi. Trudno sie do
niego dodzwoni¢ -
szczegOllnie teraz, kie-
dy jest poza Polskg
i graw barwach tureckiego Ziraatu
Bankasi. Jednak w nielicznych roz-
mowach z dziennikarzami, pytany
0 poczatki swojej kariery i mitos¢
do sportu, zawsze odpowiada: ,To
dzieki moim rodzicom”. Nie po-
winno to dziwi¢, bo zaréwno mat-
ka, jak i ojciec Kurka grali w siat-
kowke.

W rozmowie z portalem Re-
prezentacja.net powiedziat: ,Tata
zrobit swoje przez to, ze byt siatka-
rzem. Nie namawiat mnie do upra-
wiania siatkowki. Nie musiat tego
robi¢. Ja sam przychodzitem na
mecze, czasem nawet jezdzitem
na spotkania wyjazdowe. Obytem
sie z tg atmosferg i spodobato mi
sie”.

Bartosz Kurek sport ma we krwi
- to pewne. Juz jako mate dziecko
odbijat balona tak, jak jego tata pit-
ke. Sport w domu Kurkéw byt jed-
nym z bardzo waznych elemen-
tow. Poczagtkowo Bartosz wybrat
koszykdéwke, ale po czasie prze-
grata z siatkbwkga. Nie mineto kilka
lat, a zagrat z ojcem w druzynie,
ramie w ramie.

.Musze powiedzie¢, ze byto mi
tatwiej zbieral pierwsze siatkar-
skie szlify, kiedy obok siebie mia-
tem ojca, a nie kolege, ktéry za-
wsze traktuje cie inaczej niz tato.
Nie miatem nigdy taryfy ulgowej,
ale to zawsze byt ktos, komu mo-
gtem zaufac i na kogo mogtem li-
czy¢. Owszem, zwracat mi uwage,
ale zawsze byty to cenne rady,
a nie taka sztuka dla sztuki” -
wspominat w jednym z wywiaddw.

Bartosz Kurek czesto takze
podkresla, jak wazng role w jego

pézZniejszej karierze odegrali ro-
dzice. W rozmowie z magazynem
,LOgo" przyznat, ze po wygranych
mistrzostwach Europy narzucit so-
bie ogromny rygor i skupiat sie na
tym, zeby byc¢ najlepszym. O klase
lepszym niz wszyscy wokot. | przez
to stabo grat. Wtedy pomogli ro-
dzice, ktorzy nie gryzg sie w jezyk,
gdy cos jest nie tak.

~Pomogty wzory, jakie wynio-
stem z domu. Widziatem, jak tata
reagowat po porazce, jak zostawiat
to w szatni. Nie przynosit proble-
mow z boiska do domu. W sumie...
bytem megaszczesliwym dziec-
kiem dwdjki sportowcdw, a czesto
réznie z tym bywa w takich rodzi-
nach. W kazdym momencie rodzi-
ce byli przy mnie. Dzi$ tez moge
zadzwoni¢, poprosi¢ o rade, wiec
tak, to pomaga” - mowi Kurek.

Z ojcem Bartka Kurka o wiele
prosciej umowi¢ sie na wywiad.
Zgadza sie od razu, a podczas roz-
mowy podkresla: - Bartek ma po
nas warunki fizyczne, ale tez zacie-
cie i mitos¢ do siatkowki. Te pasje
sie dziedziczy.

Aktorzy czesto moéwig, ze nie
chcieliby, zeby ich dzieci poszly
tag sama zawodowa Sciezkg.

U sportowcow jest inaczej?

Nie chce odpowiada¢ za wszyst-
kich, ale ja nie miatem takich obiek-
¢ji. Chociaz, to trzeba przyznac,
Bartek nie zostat siatkarzem przez
przypadek i pewnie w jakims stop-
niu przyczynitem sie do tego. Od sa-
mego poczatku mojej siatkarskiej
kariery Bartek byt ze mng, chodzit
na mecze, wiedzialt, czym sie zaj-
muje. Moja zona zresztg tez byta
siatkarka, ale ze wzgledu na Bartka
musiata przerwac kariere. Dlatego
naturalnie siatkbwka byta w domu.
Oczywiscie, to nie jest tatwy zawdd.
Wigze sie z wyrzeczeniami, ja takze

przezywatem tygodniowe rozigki
z zong, kiedy musiatem wyjezdzac
z Nysy razem z druzyng. Mimo to
nie miatem problemu z tym, ze
Bartek réwniez chce sie tym zajac.
Ale nie naciskaliSmy na niego, zeby
zajat sie sportem profesjonalnie.
To stato sie samoistnie.

Podobno zdolnosci wykazywat
juz w dziecinstwie, kiedy
zamiast pitki odbijat balonik?
Doktadnie tak byto! W domu nie
mieliSmy warunkdéw, zeby mogt
bawi¢ sie pitka, wiec odbijat balo-
nik. Od razu - cho¢ to moze w ta-
kim kontekscie brzmi zabawnie -
byto widac u niego predyspozycje.

Kiedy pierwszy raz zobaczyt go
pan na boisku?

Bardzo p6zno, mdwigc szczerze.
Juz dos¢ dtugo trenowat, ale nie
chciat, zebym przychodzit i widziat,
co robi. Pierwszy raz zobaczytem
go w akgcji po dwdch, moze trzech
latach, od kiedy zaczat trenowac.

Dobrze sobie radzit?

W mtodosci byt bardzo szczupty,
miat dtugie nogi i rece, przez co
nie byt do korica skoordynowany.
Kiedy zobaczytem go w akcji po raz
pierwszy, przypominat pozycje za-
wodnika, przejawiat jakie$s warun-
ki i dawat nadzieje, ze bedzie do-
brze grac. Ale jeszcze sporo pracy
byto przed nim.

Az w koncu zagraliScie razem
w Stali Nysa.

Ewenement. Bartek miat wtedy
16 lat. Bytem bardzo sceptycznie
nastawiony do tego pomystu. Nie
tylko dlatego, ze to mgj syn, ale
dlatego, ze to byt zespot pierwszo-
ligowy, a Bartek byt mtodym za-
wodnikiem, niedoswiadczonym.
Owczesny trener, $wietej pamie-

Ci Jurek Salwin, upierat sie i moé-
wit: ,On jest gotowy”. W koncu
mnie przekonat. ZagraliSmy razem
w ekstraklasie.

Jak byto?

Smiesznie, bo to bardzo rzadkie, ze
ojciec i syn grajg razem w najwyz-
szej klasie. | to jeszcze w sporcie,
w ktoérym wiek gra role. Co wiecej,
on byt najmtodszym zawodnikiem,
ja - najstarszym. Wszystko to wy-
dawato mi sie dziwne i zabaw-
ne jednoczesnie. Ale jedno, moze
dwa spotkania wystarczyly, zeby
to wszystko sie zatarto.

Nie byto miejsca na relacje
ojciec-syn?

Na treningach byto. Nie ukrywaj-
my, Bartek byt najmtodszy, wiec
musiat by¢ nieco inaczej traktowa-
ny, tagodniej. Ale na meczach nie
ma na to czasu, jest po prostu wal-
ka o zwyciestwo.

Nie pojawiatly sie komentarze,
Ze to pan zatatwit mu te prace?
Byly, oczywiscie. Nawet do tej pory
stysze czasami, jak wypowiadajg
sie niektdrzy dziennikarze, ze Bar-
tek, Jakub Jarosz czy Fabian Drzy-
zga mieli prostg droge do kariery.
A to nieprawda! Oni majg ciezej,
bo noszg brzemie swoich ojcéw,
ktorzy tez grali w siatkdwke. Byli
do nich poréwnywani, a z drugiej
strony styszeli gtosy: ,Tata ci zata-
twit”. To bardzo trudne.

Prébowat pan wptywaé na
wybory syna? Czytatam, ze
wybér Mostostalu Kedzierzyn
byt podyktowany tym, ze

z Kedzierzyna jest blisko do
Nysy.

Nie do konca o to chodzito. Ke-
dzierzyn byt dobrym wyborem
dla Bartka, bo stawiat na mtodych
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chtopcéw, dawat szanse na roz-
woj. Wszyscy startowali z jednego
poziomu, trzeba byto wywalczy¢
swojg pozycje. Oczywiscie dodat-
kowym plusem byto to, ze miat
do domu 70 kilometréw. Ale jak-
by zdecydowat, ze wyjezdza dalej,
wspieralibySmy go tak samo.

Jestescie podobni?

Ja tego nie widze, ale moja zona
twierdzi, ze wizualnie jesteSmy do
siebie podobni. Charaktery mamy
zdecydowanie odmienne. A jesli
pyta pani o granie, to trudno jest
to poréwnad. Bartek jest dzis$ pro-
fesjonalista. Kiedy ja gratem, w la-
tach 80., siatkdbwka ligowa nie byta
tak zorganizowana jak obecnie. To
byly zupetnie inne czasy i my tez
rézniliSmy sie od dzisiejszych za-
wodnikdéw.

Jakby miat pan opisac¢ swojego
syna...

...powiedziatbym, ze jest super-
profesjonalista, chce wykonywac
wszystko na sto procent, co nie za-
wsze jest dobre. Musi by¢ caty czas
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w ruchu, bez przerwy, jest nas-
tawiony na trenowanie najwie-
cej, jak sie da. Nawet jak przyjez-
dza do Nysy, od razu zatatwia so-
bie jakies dojscie do sitowni albo
biega czy jezdzi na rowerze. Zbliza
sie do trzydziestki i chciatbym mu
zyczy¢, zeby ta wytrwato$¢ w nim
pozostata.

Czy mitos¢ do sportu
przekazuje sie w genach?

Na pewno! Nie ukrywajmy - je-
$li mtody cztowiek ma rodzicow,
ktorzy zajmujg sie czym$ innym,
a sport nie jest w rodzinie zadnym
tematem, to prawdopodobien-
stwo, ze zostanie sportowcem, jest
mniejsze. U nas byto inaczej. Ja je-
stem wysoki i gratem w siatkow-
ke. Moja zona jest wysoka i grata
w siatkdbwke. Bartek cate dziecin-
stwo przesiedziat na salach gim-
nastycznych. W jego przypadku
prawdopodobienstwo, ze zajmie
sie sportem, byto bardzo duze.
Zdecydowanie po nas to odziedzi-
czyt. Chociaz z drugiej strony nasz
mtodszy syn, ktéry ma 13 lat, raczej
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sportowcem nie zostanie. Mimo to
zachecamy go do biegania, ptywa-
nia, staramy sie go ukierunkowac,
mowimy, jak wazna jest aktywnos¢
w zyciu. Namawiamy, rozmawia-
my, pokazujemy na przyktadzie
Bartka, jak mozna sie rozwijac i co
daje uprawianie sportu.

Czyli nie jest typem miodszego
brata, ktéry koniecznie chce
by¢ taki jak starszy?

Raczej nie. Ale tez pewnie wptyw
na to ma fakt, ze ja nie pracuje
juz w sporcie. Chtopcy majg wiec
dwaéch réznych ojcow. Bartek miat
ojca siatkarza, teraz jestem ojcem
strazakiem. Ten zawdd jest oczywi-
Scie zwigzany z aktywnoscig i spor-
tem, ale na zupetnie innym pozio-
mie.

Bartek prosi pana o rady?

Jesli juz o nig prosi, to musi by¢
bardzo zdeterminowany. Na ogét
jest samodzielny, radzi sobie w stu
procentach sam. Czasami dzwoni,
zeby pogadac, ale czesciej prosi
o rady zyciowe niz sportowe.

Komentuje pan jego mecze?
Dzwoni pan po spotkaniu

i méwi, ze tu byto Zle, a tam
dobrze?

Oczywiscie. Ale to sg raczej kilku-
minutowe rozmowy, a nie kilku-
godzinne. Wystarczy pare zdan: tu
cos poszto nie tak, co innego byto
Swietnie rozegrane.

Czy syn na boisku rézni sie od
tego Bartka, ktory przyjezdza
do domu?

Jest niezmienny. Kiedy jest w swo-
im sportowym amoku, nie ma zna-
czenia, gdzie akurat sie znajduje.
Ale zawsze jest to cztowiek skrom-
ny, nieudzielajgcy sie publicznie.
Woda sodowa nie uderzyta mu do
gtowy, chociaz wiekszos¢ rodziny
widuje go czeSciej w telewizji niz
na zywo.

Ojciec Kurek jest dumny z syna
Kurka?

Bardzo dumny. Osiggnat w spo-
rcie duzo wiecej ode mnie i mysle,
ze nie powiedziat jeszcze ostatnie-
go stowa. [ J

Fot. archiwum prywatne
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Sportowa pasja dziecka
pochtania sporo czasu.

Ale jaka satysfakcje

przynosi!

lanowanie  weeken-
du zaczyna sie u ro-
dziny Gochéw w $ro-
de. Mama Agnieszka
sprawdza harmono-
gram turniejéw Pol-
skiego Towarzystwa Tanecznego.
Gdzie tym razem bedzie tan-
czyt tukasz (12 lat)? W Tarnowie,
Tuchowie, Myslenicach? W Plesnej,
Gliwicach, Tarnobrzegu? W Sie-
mianowicach Slaskich, Nowym Sa-
czu, Ketach? W srode o pétnocy
mija termin rejestracji na week-
endowy turniej tanca. W czwartek
rano wiadomo juz, czy zebrata sie
odpowiednia grupa w danej kate-
gorii (prawie zawsze sie zbiera).
Gochowie planujg trase, ustala-
ja domowag logistyke. Nikt nie po-
wiedziat, ze bedzie tatwo z synem,
ktérego pasjg jest taniec towarzy-
ski. Ale w koncu sami mu te pasje
zaszczepili.

Od przedszkola do...

- kukasz, jak to sie stato, ze zacza-
tes tanczy¢? - Mama mi kazata. -
Nieprawda! - oponuje mama.

Ale chyba troche prawda.
Agnieszka zapisata mtodszego
syna na zajecia z tanca towarzy-
skiego w przedszkolu, gdy miat
trzy lub cztery lata. Nie wigzata
z tym zadnych planow: ot, po pro-
stu dobrze, jak dzieciak ma zajecia
ruchowe, a muzyka, wiadomo, po-
maga w 0golnym rozwoju. kukasz
sobie tanczyt, od czasu do cza-
su gromadzit dumng rodzine na
przedszkolnych wystepach. | co-
raz bardziej mu sie podobato. Co
wiecej, podobato sie takze instruk-
torom: zaproponowali tukaszowi
udziat w przedszkolnym turnieju
tanca. Rodzice sie zgodzili, trener
dobrat chtopcu partnerke (to byta
Weronika - pamieta tukasz), po-
tem byt kolejny turniej i jeszcze ze
dwa-trzy nastepne, ale nikt sobie

wtedy nie zdawat sprawy, ze wia-
$nie rodzi sie pasja na cate zycie.

Podczas jednego z turniejow
sedzia taneczny Andrzej Gasio-
rowski, zatozyciel popularnej
w Matopolsce szkoty tanca, za-
prosit rodzicow tukasza na spe-
cjalne spotkanie. Zaproponowat
dodatkowe zajecia, ktére miaty
przygotowac pieciolatki do tur-
nieju ,Debiuty”. Chtopiec pojechat
z nowg partnerky, Klarg, i rozpo-
czety sie regularne lekcje. Z ,De-
biutow” w Trzebini w roku 2011
tukasz przywidzt swojg pierwszg
statuetke. Dzi$ ma juz na poétce
kilkanascie pucharéw i medali.
Najwazniejsze osiggniecia tuka-
sza i jego partnerki Karoliny tylko
z biezgcego roku to m.in. pierw-
sze miejsce w XXVI Wiosennym
Ogolnopolskim  Turnieju Tanca
Towarzyskiego i Grand Prix Polski
PTT w kombinacji styléw, drugie
miejsce w krakowskim ArtDance
Cup 2017 czy Xl Ogdélnopolskim
Turnieju Tanca Towarzyskiego
Przectawska Cza Cza 2017, brgzo-
wy medal w Ogdélnopolskim Tur-
nieju Tanca Towarzyskiego Ztote
Pantofelki 2017 i wiele innych wy-
roznien.

Kiedy chtopiec poszedt do szko-
ty, wiadomo byto, ze rodzice mu-
szg poszukaé zaje¢ tanecznych.
Ale po raz kolejny okazato sie, ze
to taniec go odnalazt. W osiedlo-
wej podstawdwce zajecia prowa-
dzili instruktorzy Szkoty Tanca To-
warzyskiego Smarzynscy. tukasz
jest z nig zwigzany do dzi$. Przez
pierwszy rok ¢wiczenia odbywa-
ty sie raz w tygodniu. W drugiej
klasie zaczely sie tworzy¢ pary,
a czestotliwos¢ zaje¢ podwojono.
Mali tancerze uswietniali wéwczas
gtéwnie szkolne uroczystosci, ale
wiedzieli juz, ze za rok dla najlep-
szych z nich otworzy sie mozliwos¢
uczestnictwa w turniejach.

- tukasz nie miat szczeScia do
partnerek - wspomina Agnieszka
Goch. - Chociaz to moze Zle powie-
dziane: dziewczynki byty mite, ale re-
zygnowaty, zniechecaty sie. W koncu
instruktor, pan Tomasz, wyznaczyt
mu kolezanke z klasy, Karoline. | ten
wybor okazat sie trafiony.
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Bo partnerka w tancu jest wazna
jak w zyciu. Sukces zalezy od talen-
tu, pracy, a nawet samopoczucia
obojga. A gdy taneczni partnerzy
majg po 8-9 lat, rownie wazne
jest, by tak jak oni sami porozu-
mieli sie ich rodzice. - U nas ,za-
klikneto” od razu. Wymienialismy

Fot. archiwum prywatne
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sie obowigzkami, np. dowozeniem
i odwozeniem dzieci na zawody.
W trzeciej klasie nasza para zacze-
ta zdobywac medale w turniejach,
a to zmotywowato ich do dalszej
pracy - mowi Agnieszka Goch.

A pracy i ¢wiczen nie brakuje.
tukasz i Karolina trenujg cztery
razy w tygodniu, podczas ¢wiczen
i préb spedzajg na parkiecie blisko
dziewie¢ godzin. Do tego weeken-
dowe turnieje tanca towarzyskie-
go. W ich klasie - wg klasyfikacji
Polskiego Towarzystwa Taneczne-
go to klasa E - turnieje odbywajg
sie w catej Polsce, ale rodzice tu-
kasza i Karoliny wybierajg na razie
okreg potudniowy: wojewodztwa
matopolskie, $lagskie, podkarpac-
kie i Swietokrzyskie.

- Kiedy juz wiemy, ze w sobote
lub niedziele bedzie turniej, naste-
puje petna mobilizacja - opowiada
tukasz. - W pigtek musze odrobic
wszystkie lekcje, czasem mama po-
zwoli zostawi¢ co$ mniejszego na
niedziele. Jesli turniej zaczyna sie
0 godz. 8 rano, to trzeba wyjechac
juz po szbstej. Wczesniej w domu
uktadamy fryzure. Na miejscu
jest rejestracja i proba parkietu,
ktérg traktujemy jako rozgrzew-
ke. Potem chwila na przebranie
i ruszamy do walki. Zaczyna sie od
prezentacji wszystkich par wokot
parkietu. W zawodach tanczymy
osiem tancow, po okoto pottorej
minuty. | czekamy na ogtoszenie
wyniku. Najlepsi tanczg finat. Po-
tem juz tylko przyjemnosci: roz-
danie medali, pucharéw, czasem
takze nagrod.

- Na poczatku taki wystep to byt
spory stres - przyznaje Agnieszka
Goch. - Teraz tez s3 emocje, wy-
czekiwanie na werdykt jury. Dla-
tego chociaz raz zawozg jedni ro-
dzice, a raz drudzy, staram sie byc¢
z tukaszem na kazdym turnieju.
Dokumentuje jego wystepy, na-
grywam tance, ten materiat czesto
jest pdzniej przydatny dla trenera.

Para musi zaprezentowal sie
w tancach standardowych i latino.
Do pierwszych zaliczajg sie: walc
angielski i wiedenski, tango, qu-
ickstep. Ulubiona przez tukasza
grupa latino to samba, cha-cha,
jive i rumba. W turniejach typu
open trzeba dodatkowo zatanczy¢
fokstrota i paso doble.

Kazda grupa tancow wymaga
odpowiedniego stroju. - Tu takze
wida¢, czy para jest zgrana i jak
ze sobg wspotpracuje - ttumaczy
Agnieszka. - Stroje dziewczynki
i chtopca powinny tworzy¢ spojny
wizerunek, a najlepiej, jesli sg za-
projektowane jako komplet.

Wszystkie  szczegdly  stroju
bardzo precyzyjnie okresla regu-
lamin PTT. Str6j tukasza do tan-
cow standardowych sktada sie ze
spodni, koszuli, kamizelki i krawa-
ta. Latino - to spodnie i koszula
lub golf. - Rozpietosc¢ cen takiego
kompletu jest bardzo duza, w za-
leznosci np. od materiatu - ttu-
maczy mama mtodego tancerza.
- My nie szalejemy, cho¢ nie ku-
pujemy tez strojow najtanszych,
bo te sie szybko niszczg i zuzy-
wajg. Spodnie dla tukasza to wy-
datek ok. 200 zt, koszula - drugie
tyle. Dwa petne komplety to wy-
datek ok. 1000 zt. Ale i tak najwaz-
niejsze sg buty.

- Muszg by¢ dobrze dopaso-
wane i zrobione z miekkiej skory,
zeby mogty wyginac sie razem ze
stopg - prezentuje tukasz. - Szyje-
my je u szewca, ktory specjalizuje
sie w butach tanecznych.

Lakierki do tarcéw standardo-
wych kosztowaty Gochéw w tym
roku 220 zi, gietkie buty do latino -
450 zt. Za rok, pottora bedzie trze-
ba je wymienic¢ - 12-latkom szybko
rosng stopy.

- To wszystko jest bardzo waz-
ne, bo w ocenie tanca liczy sie
nie tylko rytm i ptynnos¢ ruchow,
ale takze prezencja. Komfort no-
szenia stroju i jego odpowiednie
dobranie do charakteru tancerza
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ma ogromne znaczenie - mowi
Agnieszka. - Dlatego przy szyciu
zawsze jest z nami trenerka, pani
Beata, ktéra zwraca uwage na
szczegOly i podpowiada kro;j.

Z trwajgcego kilka godzin tur-
nieju tukasz wraca naprawde
zmeczony. | w niedziele musi po
prostu troche poleniuchowac. -
Ale w szkole nie mam taryfy ulgo-
wej, wiec jesli trzeba, biore sie za
lekcje - wzdycha miody tancerz.
- Najgorzej jest pod koniec roku
szkolnego, jestem juz wtedy na-
prawde wypompowany, a turnie-
je sg czesciej, czasem i w sobote,
i w niedziele. Wtedy mysle nawet
0 rzuceniu tego tanca... Ale nie
tak na powaznie. Na powaznie to
chciatbym zwigzad¢ z nim zycie. Ale
nic wiecej nie moge powiedzie(,
zeby nie zapeszyc.

Drugi chiopiec pitke
kopie

W przedpokoju Gochdéw obok
btyszczacych lakierkéw tukasza
stojg zwykle futbolowe korki. Bo
starszy brat, Szymon, rowniez ma
sportowg pasje, ktoéra wypetnia ro-
dzinie reszte wolnego czasu. Piet-
nastolatek jest bramkarzem w ju-
niorach mtodszych Wisty Krakow.
- Ale ja jestem taki bardziej samo-
obstugowy - zaznacza. - Pitka to
Co innego niz taniec, sport druzy-

nowy, czesto jezdzimy catym auto-
karem, nie musze mie¢ rodzicow
przy sobie.

- To prawda, nie musi - mowi
tato Adam Goch. - Ale lubi. Kazdy
lubi wiernych kibicow. Wiec kiedy
tylko sie da, jade poogladac jego
mecz. Tak sie samo utozyto: mama
jedzie z tukaszem, a tata z Szymo-
nem. Ale jesli to mozliwe, na mecz
wybiera sie cata rodzina. Szymon
gra w lidze matopolskiej, wiec nie
jest to zwykle bardzo daleko.

Szymon dtuzej niz brat szukat
swojej pasji, najpierw przez kilka
lat ¢wiczyt judo, ma pomaranczo-
wy pas. Futbolem zainteresowat
sie na powaznie jako dziesieciola-
tek. Za to dzi$, jak na tak mtode-
go cztowieka, jest niezwykle Swia-
domy tego, co chce robi¢. - Mam
nadzieje na zostanie zawodowym
pitkarzem - méwi. - Reprezentacja
Polski? Ktéz by o tym nie marzyt!
Ale na razie najwazniejsza jest
praca. Wiem, ze tylko ode mnie za-
lezy, jaka bedzie moja przysztosc.

Szymon chodzi do gimnazjum,
do klasy sportowej, co pomaga
mu w ustaleniu wtasciwego roz-
ktadu treningdw. Trenuje dwa razy
dziennie - rano zaczyna juz nawet
0 7.20 i spedza na boisku potto-
rej godziny, po potudniu drugie
poéttorej do dwoch godzin ¢wiczy
w obiektach swojego klubu. Do
tego dwa razy w tygodniu mecze
ligowe, przewaznie w $rody i sobo-
ty lub niedziele. Treningi bramkar-
skie odbywajg sie zawsze na Swie-
zym powietrzu. - Ja to nawet lubie
deszcz - Smieje sie Szymon - pitka
ma wtedy catkiem inny poslizg.
Nie wiem tylko, czy mama lubi, jak
przynosze potem te ubtocone ciu-
chy...

Szymon jest takze rodzinnym
dietetykiem. - Przekonatem sie,
jak wazna jest dieta, kiedy miatem
kontuzje - ttumaczy. - Przez pot
roku wstawatem rano, zeby zrobic
sobie odpowiednio zbilansowane
positki na caty dzien. Teraz nie mu-
sze juz dbac o diete az tak restryk-
cyjnie, ale trzeba unika¢ pszen-
nych produktéw, niepotrzebnych
ttuszczéw i cukrow, fast foodow.
Wciggam w to troche miodego,
w koncu w tancu sylwetka tez sie
liczy.

- W efekcie cata rodzina musi
odzywiac sie zdrowo - zartuje tata.
Ale widac, ze az pecznieje z dumy.
Bo Szymon witasnie dostat zapro-
szenie z Centralnej Ligi Junioréw
Starszych, a tukasz zdobyt kolejny
medal i punkt premium w swojej
kategorii na turnieju w Przectawiu.
Jak tu sie nie cieszy¢? [
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Ich czworo. W kajaku!

Ola jest predka: bach! bach! bach! Wszystko robi od razu, niecierpliwi sie. Marcin
lubi, jak jest powoli i doktadnie. Jesli trener na sitowni tak powiedziat, to tak musi
byC: precyzyjnie. Gdzie tu sie spieszyc?

y 4

miejg sie: ,To wy na-
prawde jestescie ra-
zem?”. No sa. | razem
z dwiema cérkami szy-
kujg witasnie wspdl-
ng wyprawe kajakiem
korytem Dtubni. Ola Wyszynska-
Pawlik i Marcin Pawlik z Krakowa
nie wyobrazajg sobie zycia na ka-
napie.

Bursztynowo w Hucie
2,5-letnia Marcelina (Marcysia) nie
usiedzi ani chwili w miejscu. Prze-
wraca sie na kanapie, przebiera
nézkami, bez przerwy zadaje pyta-
nia. Zresztg 4-letnia Tosia to samo,
ciggle w ruchu. W pokoju fatwiej
nad nimi zapanowac. Na zewnatrz
troche trudniej. - Dzi$ jeszcze cie-
zej, bo Tosi odwotali zajecia na ba-
senie - Smieje sie Marcin. - O tak,
tak ptywam! - wyjasnia Tosia i po-
kazuje zabke, lezagc na podtodze
i machajgc rekoma i nogami.

Moze nie ptywa jeszcze jak Oty-
lia, ale lekcje na basenie rodzi-
ce zafundowali jej, zeby pozbyta
sie strachu przed woda. Mtodsza
Marcysia, cho¢ ptywac jeszcze nie
umie, niczego sie nie boi i ska-
cze nawet na gtebokg wode. Wy-
starczy jej tylko zatozy¢ dmucha-
ne skrzydetka. - Dzieciaki maja
strasznie duzo energii. Staramy
sie jg skanalizowa¢ - méwig Ola
i Marcin.

Pawlikowie mieszkajg w mie-
Scie, ale wtasciwie juz na granicy
z polami i wsiami. Obok domu

majg boiska i Staw Nowohucki. -
| catkiem niedaleko do Niepotomic
- ttumaczy Marcin. - W dwie stro-
ny to jakies 25 kilometréw. Gdy
tylko przychodzi weekend, bierze-
my rowery, dzieciaki jeszcze na fo-
teliki z tytu, i jedziemy - opisuje.

Majg swojg ulubiong trase:
Bursztynowy Szlak. To miedzyna-
rodowa trasa z Budapesztu przez
Krakéw do Battyku. Kto by pomy-
$lat, ze wiedzie przez Nowg Hute?
Z placu Centralnego trzeba jechac
przez Mogite, Pleszéw, Stryjow,
Przylasek Rusiecki i Niepotomice.
Po drodze mija sie m.in. opactwo
cysterséw w Mogile, tgki nowohuc-
kie, stawy w Przylasku Rusieckim.

Tosia i Marcysia jadg jako pa-
sazerki. - Lubig droge wiejskimi
tgkami, watem Wisty - opowiada
Marcin. Juz niedtugo bedg jechac
na swoich rowerach. Obie uczg sie
jezdzic.

Dzika rzeczka
No i jeszcze te kajaki. Marcin, jako
pierwszy w Krakowie (a moze i na
Swiecie), organizuje sptywy kaja-
kowe na Dtubni i chce, zeby dzie-
ciaki tez mogly to przezy¢. Choc
nie jest to butka z mastem.
Zaczeto sie w 2015 r. W lipcu
Marcinowi wpadt do glowy po-
myst, by przeptywajgca przez mia-
sto rzeczke Diubnie przeptyngc tak
daleko, jak sie da. - Troche z cieka-
wosci, troche po to, zeby wypro-
mowac Nowg Hute. Poszedtem na
zywiot - Smieje sie Marcin.

Poptynat sam, a brzegiem, jako
asekurant, na rowerze jechat brat.
W razie gdyby trzeba byto pomaoc
przenies¢ konar, po karetke za-
dzwonic... Sptyw okazat sie do-
Swiadczeniem bardziej survivalo-
wym niz niedzielng turystyka. - To
wyprawa. Niektére drzewa dato sie
usuna¢ z rzeki, niektére nie. Cza-
sem kajak trzeba byto przenies¢.
No i caly czas uwazal, zeby nie
utkna¢, nie zahaczy¢, w gtowe gate-
zig nie dostad. W tej matej rzece jest
petno przeszkdd - opisuje Marcin.
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Byto ciezko, ale sie optacito. -
Brzegi rzeki sg zarosniete. Po kil-
kunastu minutach cztowiek czuje
sie odciety od miasta, jakby nagle
znalazt sie w gtuszy, w zupetnie
dzikiej okolicy. | ptynie sie niby
W puszczy, a tu nagle stychad nie-
daleko stukot tramwaju... Niesa-
mowite - dodaje.

Tak mu sie spodobato, ze od
tamtej pory co roku sptywa Dtub-
nig. Juz nie sam. Wynajmuje busa,
sprzet (kajaki, wiosta) i ptynie
z ekipg az do Mogity. Na dzika
przeprawe w srodku miasta chet-
ni sg nie tylko faceci zadni przy-
g6d. WsSrdd uczestnikow zdarzyt
sie 80-latek, ale byty tez 3-letnie
dzieci. - Jest bezpiecznie, choc
zdarza sie, ze stoje w wodzie po
pas i przeciggam kajak przez
mielizne albo usuwamy drzewa
z nurtu, zeby wszyscy mogli prze-
ptyng¢. Prawdziwa przygoda! -
podkresla Marcin.

Dzieciom tez sie podoba. Ta-
kich widokéw nie zobaczg w par-
ku. A przy okazji dzieci pomagaja
co roku sprzatac Dtubnie - ostat-
nio panowie wyciggneli z niej

www.rodzinanastart.pl

cztery opony, a Marcysia - kap-
sel. - Te kajaki wyciggnety nas zza
biurka - ocenia Ola Wyszynska-
Pawlik. - Zawsze byliSmy bardzo
aktywni, ale od kiedy zatozylismy
biuro podrozy, to niestety, para-
doksalnie, wiecej byto siedzenia
za biurkiem niz ruchu - dodaje.

Ola, zanim poznata obecnego
meza, ptywata kajakiem. - Sred-
nio trzy sptywy rocznie, potem mi
tego brakowato - przyznaje.

Ola: szczupta, sprezysta, lubi
ruch. Nalezy do grupy ,Babek
z Nowej Huty”, z nimi chodzi na
zajecia sportowe: dwa razy w ty-
godniu fitness (¢wiczg tam nawet
panie do siedemdziesiatki). - Raz
do roku jest Miesigc Aktywnosci
Majowej - 30 dni bezptatnych za-
jec dla kobiet: tenis, biegi, parcour,
biegi - wylicza Ola. - W sumie nie
wiem, skad mi sie to wzieto - Smie-
je sie.

Kiedys sporo biegata, po 10 ki-
lometréw, 3-4 razy w tygodniu.
Teraz planuje, jak sie poruszac
z dzie¢mi. - W tym roku pojecha-
liSmy z nimi pod namiot nad Soli-
ne. Dziewczyny byty zachwycone:
dla nich to byto jak mieszkanie
w domku dla lalek - Smieje sie
Ola.

Troche lato, wiec nie dato sie
pojezdzi¢ na rowerach, ale dziew-
czynki zachwycaty sie Bieszczadz-
kg Kolejkg LeSng. - Staramy sie
tak im organizowac czas, zeby sie
ruszaty. Fakt, smartfona nie bede
mogta im zabronic, to niewykonal-
ne. Ale kiedy ruszamy w podroz,
niewazne, czy na rowerze do Nie-
potomic, czy na wakacje, tyle sie
wokot dzieje, ze nawet nie beda
miaty czasu pomyslec o telefonie
- ttumaczy Ola.

Utknatem w jaskini

Pawlikowie wiedzg, jak odciggnac
dzieciaki od monitoréw. Marcin
juz jako 18-latek zdobyt upraw-
nienia przewodnika po Ojcow-
skim Parku Narodowym. - Chcia-

tem im troche natury pokazac:
ptaki, drzewa, rosliny. No i jaski-
nie, niesamowite. Dzieci uwiel-
biajg opowiesci o nietoperzach -
Smieje sie Marcin. Z tego zresztg
wyrost ich wspdlny biznes: aktyw-
na turystyka.

Marcin sam wchodzit do jaskin
niedostepnych turystom. Raz za-
klinowat sie na 2,5 godziny mie-
dzy dwiema $cianami, nie szto
wyjs¢. - Wiele zdrowasiek odmo-
witem, ale jako$ mnie wyciggneli.
Warto byto. To przepiekne miej-
sce. Zresztg co tam ja! Miatem
kolegdw, ktérzy jak tylko widzieli
dziure w ziemi, to juz gtowe wsa-
dzali i chcieli wchodzi¢. Bo sg ja-
skinie, do ktorych schodzi sie gto-
wa w dot - opisuje.

Ola tez miata blisko do skatek.
Wspinata sie, podobno miata po-
tencjat, ale zarzucita to, gdy zaszta
W cigze. - Teraz wole pojechad
z mezem i z dzieciakami w plener,
CoS$ za coS - uSmiecha sie.
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Guma i kapsle

Moze zamitowanie do zycia w ru-
chu wzieto sie u nich z dziecinstwa
spedzonego na podworku. Ola
grataw gume z dziewczynami, cate
dnie mozna byto spedzi¢ w ten
sposob. - Wyciggato sie z majtek,
wigzato, i byta guma! Nie to co te-
raz - dzi$ takie fajne, kolorowe
mozna w kazdym sklepie kupic.
Widziatam, ze dziewczyny do dzi$
grajg - podkresla Ola.

Marcin: - Po szkole cztowiek
tylko czekat, zeby plecak zrzucic
i i8¢ gra¢ w pitke. Kazdy mniej lub
bardziej umiat. GraliSmy w kap-
sle i w ,dotek”. Czas szybko leciat.
Teraz czasy sie troche zmienity -
podkresla.

Jak dodaje, jego dzieci nie majg
jednak Zle: za oknem boisko jed-
no, drugie. Przy domu plac zabaw.
Niedaleko staw, tgki, las. - Mysle,
ze trzeba im pokazac co$ fajne-
g0. Mate dzieci sg petne energii,
moga biegac od rana do wieczora.

el

Jak to sie dzieje, ze za kilka lat te
same dzieci tylko patrzg w ekran,
siedzgc w fotelu? Mysle, ze trzeba
im pokazag, ze wyjscie, zabawa na
zewnatrz, wyjazd, bieganie z kole-
gami czy rodzicami mogg by¢ faj-
ne. Jesli dziecko raz to zatapie, nie
bedzie trzeba go potem z fotela
przeganiac - wyjasnia.

Razem z Olg juz planuja, ze na
przyszty sptyw zabiorg dziewczyn-
ki. Niech tylko przyjdzie lato... @

Sptyw kajakowy
rzeka Dtubnia

Co roku w sezonie, od lipca do
wrzesnia. Start przy Zalewie
Nowohuckim, koniec w Mogile

przy opactwie. Sptyw 5 km Dtubnig

i 1 km Wista. Dzieci 4-7 lat mogg
ptynac z rodzicami jako trzecia osoba
w dwuosobowym kajaku.

Szczegbty na www.ecotravel.pl.

Fot. archiwum prywatne
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Sztuki walki
dla najmtodszych.
Czy to dobry pomyst?

Uczg samokontroli, dyscypliny i pomagajg roztadowac negatywne emocje.
Wbrew stereotypom sztuki walki nie sg kontuzjogenne bardziej niz inne
dyscypliny sportu i nie wyzwalajg agresji. Na zajecia karate czy judo mozna
zapisac juz kilkulatkéw. Poczgtkowo treningi polegajg gtownie na zabawie

| rozwijaniu ogolnej sprawnosci. To dobry pom

wolnego czasu.

Dlaczego warto?

Treningi sztuk walki uczg dyscy-
pliny i szacunku do starszych. Za-
jecia rozpoczynajg sie od zbidr-
ki i przywitania z trenerem. Juz
samo zatozenie stroju czy pasa
zobowigzuje do wiasciwego za-
chowania. Dzieci uczg sie cier-
pliwosci i szacunku do trenera.

|

Wpaja im sie tez wiele uniwersal-
nych wartosci: umiejetnos¢ pa-
nowania nad sobg, gry fair i nie-
wykorzystywania przewagi nad
stabszymi. Trenerzy uczg ponad-
to zawodnikéw, ze umiejetnosci
wyniesionych z zaje¢ nie mozna
wykorzystywac gdzie indziej (np.
wszczynajac bojki w szkole).

Treningi pozwalajg zwiekszyc
0gblng sprawnos¢ i koncentracje,
wyzy(¢ sie i roztadowac negatywne
emocje. Sprawdzajg sie np. u dzie-
ci nadpobudliwych, ktére dzieki
pozbyciu sie nadmiaru energii na
sali stajg sie spokojniejsze i bardziej
opanowane. Zajecia dla najmtod-
szych polegaja gtdbwnie na treningu
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yst na aktywne spedzanie

ogolnorozwojowym, dzieki czemu
nie sg bardziej kontuzjogenne niz
inne sporty. Poprawiajg koordyna-
cje, zwinnos¢ i szybkos¢ oraz wy-
trzymatos¢ i site. Mtodzi zawodnicy
zdobywajg takze pewnos$¢ siebie
i uczg sie pokonywac strach. Trenin-
gi regulujg metabolizm i pozwalaja
przeciwdziata¢ nadwadze i otytosci.

www.rodzinanastart.pl

Co wybra¢?

Trenerzy radzg nie narzucac dziec-
ku konkretnej dyscypliny. W wielu
szkotach mozna skorzystac z dar-
mowych lekcji pokazowych, po
ktérych dziecko moze samo oce-
ni¢, czy dana sztuka walki mu sie
podoba. Czasami dzieci chcg ¢wi-
czy¢ to co réwiesnicy. Warto po-
zwoli¢ na samodzielny wybor.
W przeciwnym razie zajecia mogg
okazac¢ sie tylko przykrym obo-
wigzkiem.

Jedng z najpopularniejszych
wsrod dzieci sztuk walk jest ka-
rate, ktére wywodzi sie z Japonii
i zostato stworzone jako metoda
samoobrony bez uzycia broni.
Treningi stuzg rozwojowi fizyczne-
mu, ale takze uspokojeniu emo-
¢ji. ,Ostatecznym celem treningu
w karate tradycyjnym nie jest tyl-
ko osiggniecie perfekcji w sztuce
walki, ale raczej catkowity rozwoj
ludzkiego charakteru tam, gdzie
walka nie jest juz potrzebna” - czy-
tamy na stronie Polskiego Zwigzku
Karate Tradycyjnego.

Zajecia polegajg gtéwnie na tre-
ningu ogolnorozwojowym, ktory
poprawia sprawnos¢ i wptywa po-
zytywnie na ogdlne samopoczucie.
Mtodsze dzieci uczg sie poprzez
zabawe: skaczg, nasladujg ruchy
zwierzat, turlajg sie. Cwiczenia
stuzg poprawie koordynacji, ucza
cierpliwosci i opanowania oraz
wspotpracy. Same ciosy stanowig
tylko niewielkg czes¢ treningu. Dla
zawodnikédw ogromng motywacje
stanowi system pasow, ktérych ko-
lory odpowiadajg umiejetnosciom.

Zaletg karate jest jego indywi-
dualny charakter. Podczas gier ze-
spotowych dzieci wycofane czesto
nie potrafig przebic¢ sie w grupie
i nie osiggajg wynikdéw, na jakie
je stad. Karate pozwala kazdemu
osiggnac szczyt witasnych mozli-
wosci. Podczas poczatkowych za-
je¢ zawodnicy stajg w parach. Je-
den ma ¢wiczy¢ opanowanie, drugi
wydaje tradycyjny okrzyk bojowy
i wykonuje uderzenie w strone
twarzy swojego partnera. Poczat-
kowo dzieci krepujg sie i maja pro-
blemy np. z wydawaniem okrzy-
kow. Z czasem staje sie to normg
i polecenia trenera wykonywane
sg ze spokojem i w skupieniu.

Dyscypling, ktérg poleca sie
dzieciom, jest takze judo. Podob-
nie jak karate wywodzi sie ono
z Japonii. Twérca tej sztuki walki
jest prof. Jigord Kang, ktory jako
mtody cztowiek byt bardzo drob-
ny i staby, przez co czesto stawat
sie obiektem zaczepek ze strony
kolegow. Podobno w wieku 20 lat

wazyt ponizej 45 kilogramow. Za-
checony przez przyjaciela rodziny
zaczat ¢wiczy€ ju-jitsu. Z czasem
Jigoro Kand opracowat wtasne
techniki, by po dwdch latach zato-
zy¢€ szkote, ktora z czasem stata sie
pierwszg, a zarazem najwieksza
szkotg judo na Swiecie. W 1889 r.
Jigord Kand wyjechat do Europy,
by propagowal stworzong przez
siebie sztuke walki. Z czasem szko-
ty judo zaczety powstawac w Wiel-
kiej Brytanii, Francji, a takze USA,
Rosji czy Kanadzie.

Trening judo rozwija site oraz
wyrabia forme i zmyst réwnowagi.
Techniki mozna podzieli¢ na trzy
zasadnicze grupy: rzuty (nage-wa-
za), chwyty (katame-waza) oraz
uderzenia (atemi-waza). Zasady
judo roéznig sie nieco od tych pa-
nujacych w karate. Ten rodzaj wal-
ki w Japonii nazywany jest ,sztuka
zycia" - w treningach duzo miejsca
poswieca sie wiec japonskiej kultu-
rze, nauce wzajemnego szacunku
i wspierania sie. Zajecia dla dzie-
Ci oparte sg gtbwnie na treningu
ogoélnorozwojowym z elementami
akrobatyki. Trening zawiera tez
¢wiczenia z gimnastyki korekcyj-
nej. Do ¢wiczen niepotrzebne jest
specjalne obuwie, bo wykonuje
sie je boso. Z czasem, gdy dziecko
przekona sie do tego rodzaju ak-
tywnosci, mozna rozwazy¢ zakup
specjalnego stroju zwanego judo-
g3. Sktada sie on ze spodni (zubon
lub shitabaki), twardej gory stroju
(uwagi) i pasa (obi).

Wartg rozwazenia propozycja
dla najmtodszych jest takze capo-
eira - sztuka walki wywodzgca sie
z tradycji brazylijskich i afrykan-
skich, ktéra zawiera w sobie ele-
menty rytualnych tancéw plemion
afrykanskich i tgczy w sobie ich
rytmy oraz charakterystyczne po-
zycje. W trakcie zajec dziecko ma
okazje otworzy¢ sie na kontakty
z rowiesnikami i poznac niektére
stowa oraz zwroty w jezyku portu-
galskim. Ten rodzaj walki jest pole-
cany szczegd6lnie dzieciom z wada-
mi postawy. Cwiczenia sg bardzo
ptynne i dynamiczne.

O czym pamietac?

Przy wyborze szkoty sztuk walki na-
lezy kierowac sie przede wszystkim
umiejetnosciami trenera. To wia-
$nie on ma by¢ dla dziecka nauczy-
cielem zasad, opanowaniaiszacun-
ku. Opanowanie technik walki daje
dziecku duzg przewage nad ro-
wiesnikami. To trener musi wpoic
swoim podopiecznym, ze tej prze-
wagi nie wolno wykorzysta¢ w nie-
wiasciwy sposob. Taka osoba musi
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Stopnie

Karate

Stopnie w karate mozna po-

dzieli¢ przede wszystkim na

stopnie uczniowskie kya oraz

stopnie mistrzowskie dan.

Tradycyjne karate okinawan-

skie przywigzywato niewielkg

wage do stopni. Najczesciej sto-

sowane rozréznienia dotyczyty

podziatu na:

® poczatkujgcych (biaty pas),

@ zaawansowanych - sempaii
(brazowy pas),

® mistrzéw - senseii (czarny pas).

wego i czarnego.

©
. 3
1 ;

Capoeira

W tej sztuce walki
istnieje pie¢ réznych
stopni, ktére mozna
rozpozna¢ po kolo-
rach sznuréw. Wre-

uroczystosci. Kolo-
ry sznuréw to kolej-
no: czerwono-biaty,
brazowo-biaty, fio-

letowo-biaty, zielo- =l
no-bialy i niebiesko-
-biaty.

Obecnie w ramach réznych styléw karate stosuje sie rézne podziaty. Ich cecha
wspolng jest fakt, ze czarny pas otrzymujg mistrzowie, bragzowy - zaawansowa-
ni adepci. Jedng z popularnych wéréd szkét dla dzieci hierarchig paséw jest nada-
wanie kolejno: biatego, z6itego, pomaranczowego, zielonego, niebieskiego, brazo-

cza je trener podczas o

Judo

W judo jest sze$¢ stopni szko-
leniowych - kyu. Po zaliczeniu
wszystkich egzaminéw na stop-
nie szkoleniowe mozna przy-
stapi¢ do egzaminu na stopien
mistrzowski - dan. Poszczeg6l-
nym stopniom szkoleniowym
odpowiadajg kolejno pasy: bia-
ty, zotty, pomaranczowy, zielo-
ny, niebieski i brgzowy.

tez by¢ dla dziecka mentorem i ro-
zumiec potrzeby swoich ucznidw.
Warto wiec uczestniczy¢ w pierw-
szych lekcjach, aby mie¢ pewnosc,
ze oddajemy dziecko pod opieke
odpowiedniego cztowieka.
Decydujgc sie na zapisanie
dziecka na treningi sztuk walki,
nie powinnismy nastawiac sie na
wyniki i spektakularne efekty. Jesli
przyjda - bedzie dobrze. A jeslinie,
zajecia nalezy traktowac jako in-
westycje w zdrowie, kondycje i wy-
chowanie pociechy. Wazne jest, by
od poczatku nastawiac dziecko, ze
bedzie odnosi¢ sukcesy, ale i po-
nosi¢ porazki. Przegrana na macie
uodporni malucha i pozwoli mu

lepiej radzi¢ sobie w codziennych
sytuacjach.

Ceny zajec ze sztuk walki sg bar-
dzo zréznicowane i zalezg m.in. od
tego, czy prowadzone sg one przez
szkoty w ramach zajec pozalekcyj-
nych, czy tez sg to treningi w pry-
watnym obiekcie (np. centrum
sportowym). Miesieczny koszt tre-
ningéw dwa razy w tygodniu waha
sie od kilkudziesieciu do kilkuset
ztotych. Wydatek stanowi tez za-
kup profesjonalnych strojow. W te
zainwestowa¢ mozna jednak do-
piero wtedy, gdy bedziemy mieli
pewnos¢, ze dziecko potkneto bak-
cyla. Stroje mozna kupic juz od ok.
70 zt. [

Fot. 123RF
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Sportowa reprezentacja
Janeczkow z Wieliczki

music¢ do codziennych
treningdw jest tatwo.
Mozna rzadzi¢ twar-
da reka, podnosic
gtos, zmanipulowad
miodego zawodnika
lub racjonalnie go oszukad. Trud-
niej nauczy¢ miodziez, by polubi-
ta sport i czerpata z niego nie tyl-
ko korzysci, ale przede wszystkim
przyjemnosc¢ - o Jerzym Janeczku,
trenerze i zatozycielu druzyny siat-
kowki dziewczat w Wieliczce, ojcu
trzech synéw (w tym dwdch mto-
dych znakomitych sportowcéw).
O trenerze, ktéry zaraza innych
Swojg mitoscig do siatkowki tak, ze
ta zostaje z nimi na cate zycie.

Na poczatek kilka twardych fak-
tow, by nie byto watpliwosci, ze
Jerzy Janeczek jest nie tylko gto-
wg swojej rodziny, lecz takze jej
gtéwnym sportowym duchem. Jak
zresztg catej Wieliczki.

Oto sportowa reprezentacja Ja-
neczkéw:
® Jerzy Janeczek - wieloletni tre-
ner siatkarek z Wieliczki. Sam wta-
Sciwie wymyslit sobie takg pra-
ce: gdy zaczynat kariere trenerska
w Wieliczce jako mtody i ambitny
absolwent Akademii Wychowania
Fizycznego, zatozyt siatkarska dru-
zyne dziewczyn, pierwszg w tym
regionie. To dzieki niemu Wie-
liczka stata sie miastem waznym
i znanym w siatkowce, zagtebiem
zdolnych zawodniczek. Dwukrot-
nie dziewczyny Janeczka byty w fi-
nale mistrzostw Polski.

@® Bartosz Janeczek - 30 lat, naj-
starszy syn Jerzego, jeden z najlep-
szych polskich siatkarzy, na swo-
im koncie ma mndéstwo zwyciestw,
reprezentant Polski grup mtodzie-
zowych, mistrz Europy kadetéw
22005 r. Od sezonu 2015/2016 jest
zawodnikiem BBTS Bielsko-Biata.
® Michat Janeczek - 13 lat, naj-
mtodszy syn Jerzego, ktéry juz na
samym poczatku sprawit wszyst-
kim w rodzinie niespodzianke.
Wcale nie zazdroScit bratu i tacie
medali i sukceséw. Znalazt wtasng
droge.

- To catkiem niezle zapowiada-
jacy sie lekkoatleta, duma klubu
sportowego ,Wieliczanka”, wiel-
ki pasjonat biegania - opowiada

Tata Jerzy

z synami

- Bartoszem
i Michatem

.“

Lech Pankiewicz, prezes ,Wieli-
czanki”.

| wreszcie kolejny twardy fakt
to ,Mosiary” - tak siebie nazywa-
jg siatkarki MKS Miedzyszkolnego
Osrodka Sportowego w Wieliczce.
To kilka pokolen zawodniczek, kté-
re pod troskliwym okiem Jerzego
Janeczka zdobywajg medale, prze-
grywajg, szlifujg podania i uczg sie
z nim zycia. Spedzajg wiele godzin
na parkiecie, obozach, w trasach.

- PoswiecatySmy mu wiersze,
SpiewatySmy mu piosenki, ktére
napisatySmy na jego czes$¢ - wspo-
mina Karolina Kerep, byta zawod-
niczka MKS MOS Wieliczka. - Jest
to jedna z najwazniejszych postaci
w moim zyciu. Uksztattowat nas,
nasze charaktery, nauczyt nas
prawdziwej przyjazni - podkresla
siatkarka.

Od razu trzeba zaznaczy¢, ze
trener nie ma z dziewczynami ta-
two. Jak to kobiety, dajg w kos¢ fa-

cetowi. Ale Jerzy Janeczek to trener
z intuicjg. - Ma ogromne wyczucie
do pan, dlatego dziewczyny go lu-
big i szanujg - chwali meza Marta
Janeczek.

A teraz po kolei i ze szczeg6tami
0 kazdym z wyzej wymienionych
faktow.

Syn Bartek

- Mam oko do zdolnych dzieci -
zauwaza Jerzy Janeczek. - Jak Bar-
tek byt jeszcze matym chtopcem,
zobaczytem, ze ma dryg do pitki.
Sprawnie, zgrabnie nig sie bawit -
wspomina.

Czy mogto stac sie inaczej i Bar-
tek nie zrobitby kariery siatkarza?
Tak! W Wieliczce nie byto wowczas
druzyny meskiej i Bartek zwyczaj-
nie nie miat gdzie trenowac. Ow-
szem, odbijat pitke z tatg, jezdzit
z nim na obozy (gdzie trenowaty
dziewczyny!), ale to wcigz nie byt
profesjonalny trening.

Fot. archiwum prywatne
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Jerzy Janeczek wraz z zong nie
zastanawiali sie dtugo, co robic.
Znalezli treneréw w Andrycho-
wie. - Wspaniali ludzie - zachwy-
ca sie pani Marta. - Bardzo duzo
dla Bartka zrobili i wcigz jestem im
wdzieczna za pomoc - dodaje.

Wspaniali trenerzy to potowa
sukcesu. Ja jednak jestem zdania,
ze w tej historii cudowni sg rodzi-
ce.

Obydwoje zawodowo byli zajeci
tak, ze nie wiadomo, kiedy zaczy-
nat im sie dzien i konczyta noc. Je-
rzy trenuje, uczy, jezdzi na obozy,
mecze z dziewczynami, pani Marta
jest potozng, ma dyzury dzienne,
nocne i znowu dzienne. Mtodszy
syn Hubert (to artystyczna dusza
w rodzinie) Spiewa w chorze chto-
piecym Filharmonii Krakowskiej
(trzeba zorganizowac sie, by wozi¢
matego na proby), Bartek ma trzy
razy w tygodniu treningi, a do tego
raz na pare tygodni mecze.

Jezdza po kolei z Bartkiem do
Andrychowa, pottorej godziny
trwa trening, i z powrotem do Wie-
liczki. Prysznic, kolacja, odrabianie
lekcji.

- Pisze cate zycie dzienniki i zaj-
rzatam do tych z czaséw, gdy wozi-
liSmy Bartka na treningi. Nie wiem,
jak zytam w takim rytmie. Byta roz-
pisana kazda godzina. | nic, widzi
pani, daliSmy rade - méwi Marta
Janeczek.

Andrychow byt na samym po-
czatku kariery Bartosza, ale to wia-
$nie wtedy Janeczkowie nauczyli
nie poddawac sie i dgzy¢ do celu.
Trudno, ciezko, nie ma na nic cza-
su - ale co z tego?

- Gdyby nie determinacja Jurka,
to nie mielibySmy dzi$§ znakomi-
tego siatkarza Bartosza Janeczka
- stwierdza bez cienia watpliwosci
Lech Pankiewicz. - To byto bardzo
duze poswiecenie Jurka, nie kazde-
go rodzica stac na tak restrykcyjny
rezim. Wiasciwie brakuje czasu
dla siebie, tadujesz czas, energie
w jedno dziecko. A przeciez nie
masz do konca przekonania, ze
cos z tego wyjdzie - zauwaza Pan-
kiewicz.

Bartek i dzi$ powtarza, ze gdyby
nie tata, to nie wiadomo, czy bytby
dzi$ w sporcie. Przy tym zaznacza,

www.rodzinanastart.pl

ze tata nigdy go do niczego nie
zmuszat. - Chciatem gra¢, lubitem
siatke, ale to ogromna zastuga
taty, ze osiggnatem w sporcie az
tyle! - podkresla Bartek.

Gdy skonczyt kariere w An-
drychowie, wcale nie zostat pod
cieptym skrzydtem taty-trenera.
Jeszcze jako dzieciuch wyjechat
z domu rodzinnego, rozpoczat na-
uke w Szkole Mistrzostwa Sporto-
wego Polskiego Zwigzku Pitki Siat-
kowej w Spale. To byta porzadna
lekcja zycia, samodzielnego, bez
mamy i taty na co dzieh. Treningi,
lekcje, dzielenie pokoju z kolega-
mi, podejmowanie codziennych
drobnych, aczkolwiek waznych
decyzji w zyciu nastolatka. Tacy
szybko dojrzewaja.

Owszem, rodzice starali sie by¢
jak najczesciej u syna. Dziadkowie
tez go wspierali. Szkoty w Wielicz-
ce organizowaty wycieczki na me-
cze Bartka. Wszyscy mu zazdro-
Scili, gdy na hali byto az gorgco od
dopingu ,Bartek, Bartek!”. Ale po-
tem wszyscy wyjezdzali i Bartosz
zostawat sam.

- Czego pana nauczyt tata? -
Walecznosci. Nie poddaje sie,
i w sporcie, i w zyciu codziennym.
Nie przejmuje sie byle czym, po-
trafie zapanowa¢ nad emocjami,
wystarczajgco duzo mam w sobie
determinacji, by dgzy¢ do wyzna-
czonego celu - wymienia Bartosz.

Za pare miesiecy sam zostanie
ojcem i juz teraz nie moze sie do-
czeka¢, gdy zagra z corka w pitke. -
Zmuszac jednak nie bede. Jak cora
zechce, to okej, pogramy. Ale jak
na oczy nie bedzie chciata widzie¢
pitki, to bez problemu dam jej spo-
koj - Smieje sie Janeczek junior.
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Bartosz
i Michat

Janeczkowie

Syn Michat

Kolejny sportowiec w rodzinie to
Michat Janeczek. Misiek - jak nazy-
wajg go w rodzinie - w siatke tez
potrafi grac. Ale bardziej mtodego
kreci bieganie. Gdy zapisat sie do
sekcji lekkoatletycznej ,Wieliczan-
ka”, byt jednym z mtodszych za-
wodnikéw. Miat wéwczas 9 lat.

- Misiek, wybudowali dla ciebie
arene lekkoatletyczng. Chcesz tre-
nowac? - zapytat go tata, gdy od-
dano do uzytku sportowcom nowo
wybudowane bieznie lekkoatle-
tyczne w Wieliczce. Dwa razy nie
trzeba byto Michata pyta¢. W 2012
r. rozpoczyna sie jego nowe zycie
w ,Wieliczance”. Cwiczy rézne dy-
stanse: 60, 100, 200, 300 m.

Po tacie dostat w genach tez
inny talent: charyzme. Potrafi za-
razi¢ swojg prawdziwg mitoscig in-
nych. - Zaczynat biega¢ sam pod
przedszkolem, a za chwile wokét
niego krecito sie mnostwo dzieci.
| biegat z Miskiem juz caty tlum
dzieci. Podobnie jest teraz z tre-
ningami, posciggat do klubu sporo
kolegbw i biegajg razem - mowi
mama Janeczkdw.

~Mosiary”

.T1atg” Jerzego Janeczka nazywa-
ja nie tylko jego synowie. ,Mo-
siary” - jak mowig o sobie wy-
chowanki MKS MOS w Wieliczce
- grajg w siatkdwke wtasnie dzieki
panu Jurkowi. Jedne z nich zostaty
W sporcie po przygodzie w MOS-ie,
inne zakonczyty kariery, czes¢ wy-
jechata, czes¢ zostata w rodzinnej
Wieliczce. Ale kazda z dziewczat
ma w sercu trenera, a on do kaz-
dej z nich numer komoérki. Tym,
ktore wcigz grajag, kibicuje, wysyta
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SMS-y z gratulacjami po wygranej
albo dzwoni po dotkliwej porazce.
Pamieta o swoich dziewczynach.

Szczegblnie zgrany jest pierw-
szy rocznik zawodniczek, gdy Jerzy
Janeczek dopiero formowat druzy-
ne. - Uwazam to za swdj najwiek-
szy sukces zawodowy. Stworzytem
nie tylko mocny zespot, ale przede
wszystkim mocng przyjazn. Dziew-
czyny po tylu latach nadal sie przy-
jaznig! - cieszy sie i wzrusza pan
Jurek.

Najpierw trenowaty, a potem
wychodzg za maz. Janeczkowie
bawig sie na weselu wiekszosci
zawodniczek. Obydwoje z mat-
zonkg sg dumni i szczesliwi, ze
dziewczyny o nich nie zapomniaty
i chcg aby uczestniczyli w jednej
z najpiekniejszych chwil w ich zy-
ciu. - Wszystkie dziewczyny, ktére
zostaty mamami, byty pod moja
opiekg - usmiecha sie Marta Ja-
neczek. Inaczej by¢ nie moze, jesli
zona trenera jest potozna!

- Jerzy Janeczek nigdy nie chciat
nas tamac¢, ufat nam, liczyt sie
z nami. Wazna dla niego byta i jest
opinia kapitana druzyny, nawet je-
$li jest nig mtoda niedoswiadczo-
na siatkarka - podkresla Karolina
Kerep.

Technik teletransmisji
zostaje trenerem

Dzi$, gdy sport i Janeczkowie s3
nierozerwani, trudno wyobrazi¢
sobie, ze Jerzy miat byc... techni-
kiem teletransmisji. Matematyka,
nauki Sciste i ,te rzeczy”. Gdzie,
w ktorym momencie i jak w tej
gtowie ucznia Technikum t3aczno-
$ci w Krakowie zawirowata mysl
o Akademii Wychowania Fizycz-
nego? Owszem, rgbat pite dzien
i noc. Ale to nie wyrdzniato za bar-
dzo Jurka od innych.

- Nic w tym dziwnego, wszy-
scy uczniowie chetnie brali udziat
w zawodach. Nie pamietam, by
kto$ nie chciat goni¢ za pitkg -
wspomina pan Jerzy.

Wymyslit sobie studia na Aka-
demii Wychowania Fizycznego
i zaczat cwiczyd. Przygotowania do
testdbw sprawnosciowych to pot
biedy. Dawat sobie z tym rade. Ale
musiat tez uczyc sie biologii. Sam!
W podstawie programowej tech-
nikum nie byto ani jednej lekg;ji
z tego przedmiotu. Naprawde nie
byto tatwo mtodemu cztowiekowi
samemu przygotowac sie do po-
waznego egzaminu.

- Jurek jest spokojny, fatwy
w kontakcie, nawet czasem wyda-
je sie zbyt delikatny, miekki. Ale to
waleczna dusza. Nie odpuszcza.

Bartosz Janeczek

Poczatek kariery: MKS Andrychdw.
2003 r. W czasie edukacji wystepo-
wat w szkolnym zespole oraz w ze-
spole klubowym, z ktérym zdobyt
mistrzostwo Polski kadetéw (2004)
oraz brazowy medal mistrzostw
Polski junioréw (2005), dwukrot-
nie w mistrzostwach Polski junio-
réow zajmowat IV miejsce (2004,
2006). W 2006 r. ukoniczyt Niepu-
bliczne Liceum Ogoblnoksztatca-
ce ,Szkota Mistrzostwa Sportowe-
go PZPS" w Spale. Przed sezonem
2012/2013 podpisat kontrakt z Re-
sovig Rzeszéw, lecz zostat wypozy-
czony do Chaumont Volley 52. Po
roku spedzonym we Francji wrécit
do Polski i w sezonie 2013/2014 grat
w Transferze Bydgoszcz. Po zakon-
czonym sezonie 2014/2015 zostat
zawodnikiem Callipo Vibo Valentia.

Sukcesy klubowe

® Mistrzostwo Polski kadetéw
® Mistrzostwo Polski junioréw
® Puchar Polski

® Mistrzostwo Polski

® Puchar Challenge

@® Mistrzostwo Europy kadetéw

Nie jest typem, ktoéry rzadzi twar-
dg reka, jednak sport nauczyt go
walczy¢ w zyciu. Imponuje mi to, ze
nie zostawit tego tylko dla siebie.
Réwniez synowie sg zahartowani,
zdeterminowani, nie rozktadaja rak
z bezradnosci przy byle problemie.
A o siatkarkach juz nie wspomne.
Zuch dziewczyny, twarde jak skata
- podsumowuje Pankiewicz.

Sport to praca, pasja,
zycie

Portret Jerzego Janeczka nie byt
by petny bez opisu rodzinnych
turniejow siatkarskich. To kolejne
jego dzieto sportowe dla Wieliczki.
Wymyslit miniturnieje, ktére roz-
grywajg miedzy sobg minidruzy-
ny rodzinne. Na poczatku w swo-
jej druzynie grat z zong, potem
z Bartkiem. - Cho¢ w siatkoéwke
nie gratam profesjonalnie, udawa-
to sie nam wygrywac te turnieje -
nie kryje dumy Marta.

Rozgrywki rodzinne majg juz
dtuga, kilkudziesiecioletnig trady-
cje i nie wyglada na to, ze straca
na popularnosci.

Tymczasem w gtowie Janeczka
kolejny pomyst. Tym razem z my-
$l3 o Michale. Chce zorganizowac
w swoim miescie rodzinne zawody
lekkoatletyczne.

Ale to juz inna historia. ]
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Na dobry start w starosc
nigdy nie jest za pozno

Rozmowa z dr. n. med. Jarostawem Derejczykiem, specjalistg geriatrg

Przeprowadzatam juz wywiad z najszybsza
babcig w Polsce, z 70-letnim ptywakiem

z Ksiegi rekordéw Guinnessa czy jednym

z najstarszych pitkarzy w Polsce. Wszyscy
przekonuja: emerytura nie bytlaby taka
piekna, gdyby nie ruch. Ale czy ruch jest dla
kazdego?

Niestety nie moéwimy powszechnie o aktywnosci
ruchowej jako metodzie zwiekszajgcej gwarancje
na zdrowe narzady i hamujacej ich zanik. Podob-
nie nie zauwazamy zwigzku pomiedzy zdrowiem
a zbilansowaniem ruchu ani zwigzku miedzy wy-
datkiem energetycznym a przyjmowanymi kalo-
riami. Dawniej, przez miliony lat, pomiedzy wy-
datkiem energetycznym na zdobycie pozywienia
a jego iloscig istniat silny zwigzek. Zdobycie nie-
zbednej ilosci pozywienia do przezycia, wydania
potomstwa i zabezpieczenia jego warunkow wzro-
stu do dojrzatosci wymagato poswiecenia wie-
le czasu i energii. Rozwoj cywilizacyjny zmienit te
zalezno$¢ i obsypat nadmiarem pozywienia nie-
ruchawego w swoim srodowisku cztowieka, pod-
czas gdy wnetrze genetyczne i narzady nie zostaty
przygotowane do takich zachowan. Nasze geny sg
genami mysliwego czy nomada wedrujgcego z pu-
stym zotgdkiem za zwierzyng. Tymczasem poziom
wydolnosci fizycznej, poza chorobami i ryzykiem
uszkodzen ciata, znajduje sie w grupie czynnikéw
wptywajacych na ryzyko przedwczesnej Smierci.
Zycie z ograniczeniem ruchu jest obcigzone ryzy-
kiem wczesniejszej Smierci.

Mowi sie: na aktywnos¢ nigdy nie jest za
pézno. To prawda?

Tak, swoje zdolnosci do poprawy kondycji miesnio-
wej mogg rozwija¢ nawet osoby w 90. roku zycia.
Zbadano, ze kilkumiesieczny trening poprawia kon-
dycje w tym wieku o 15%. Wieksza lub mniejsza wy-
dolnos¢ bierze sie zwytrenowania. Dlatego dla oséb,
ktére bardzo pdzno w swoim zyciu chcg podjac tre-
ning, niezbedne jest - pod warunkiem kontrolowa-
nia stanu waznych zyciowo narzgddéw - stopniowe
dostosowywanie zakresu ¢wiczenn do mozliwosci
i rosngcego powoli poziomu wytrenowania.

W poznej starosci, czyli powyzej 85. roku zycia,
inne jest Zrodto motywacji do ¢wiczen i aktywnosci
ruchowej. Dzieci majg naturalng potrzebe ruchu,
podczas gdy osoby starsze zaczynajg ujawniac
preferencje w kierunku bezruchu. Tego nalezy
unikac i reagowac, gdy pojawi sie taka tendencja.
Warto oczywiscie ¢wiczy¢ od dziecka, ale nigdy,
dopoki zyjemy, nie nalezy zaprzestawac ¢wiczen,
a jedynie dostosowac aktywnos¢ do etapu zycia,
stanu zdrowia i swoich celéw. W koncowym okre-
sie zycia tym celem jest samodzielne funkcjono-
wanie w domu z mozliwoscig jego opuszczenia
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Dr n. med. Jarostaw Derejczyk - specjalista geriatra,
specjalista choréb wewnetrznych. Przewodniczacy rady
naukowej CBR Szpitala Geriatrycznego im. Jana Pawia Il
w Katowicach oraz konsultant wojewddztwa $laskiego
ds. geriatrii.
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i powrotu na wtasnych nogach. Gdy cel ten jest
zbyt odlegly, mozna wprowadzi¢ minimalng ak-
tywnos¢ ¢wiczeniowg, nawet gdy zycie toczy sie
w 1t6zku. Cwiczenia koordynacyjne i oporowe
mogg by¢ wykonywane u os6b niechodzacych, na
wobzku, wiec to potwierdza mysl z pytania: nigdy
nie jest za p6zno na aktywnosc.

Co sie dzieje z organizmem, gdy jesteSmy
aktywni?

Kluczowym procesem, ktory towarzyszy starzeniu
sie miesni, jest ich zanik, nazwany sarkopenig. Ma
on miejsce w podtypie wtdkien miesniowych, kto-
re szybko sie kurczg i chronig nas przed nieplano-
wanym potknieciem, zachwianiem i zagrozeniem
upadkiem poprzez szybki ruch przeciwny tutowia,
nogi, reki i podparcie sie. W p6znym wieku upadki
przytrafiajg sie czesciej. Poprawa sity mieSniowe;j,
wytrzymatosci i mocy miesni w obszarach niepod-
legtych zanikowi pozwoli na poprawe umiejetnosci
motorycznych, co zwiekszy autonomie i pomoze
ochroni¢ przed konsekwencjami upadku.

Wysitek ogranicza ilo$¢ tkanki ttuszczowej, prze-
suwa glukoze do miesni, zmniejszajac jej poziom
w surowicy krwi, nawapnia kosci. Treningi z opo-
rem wywotujg w miesniach lepszy przeptyw im-
pulséw przez unerwiajgce je korzenie nerwowe

i powodujg zwiekszenie objetosci miesni. U ¢wiczg-
cych z oporem ogolna powierzchnia miesni wzra-
sta do 10%. Taki trening poprawi zatem budowe
kosci i przez wzmocnienie ich struktury pozwoli
ograniczy¢ ztamania.

Jakich choréb mozemy unikna¢?

W latach 50. zauwazono, jak szkodliwy wptyw na
zdrowie wywiera palenie tytoniu, nieleczenie nad-
ciSnienia i wysoki poziom cholesterolu. Mody-
fikacja stylu zycia, ktéra ograniczyta te czynniki,
zmniejszyta o 50% Smiertelnos¢ z powodu choro-
by niedokrwiennej serca. Niestety wprowadzenie
do diety coraz wiekszej ilosci wysokokalorycznej
i wysokoprzetworzonej zywnosci (weglowodany
proste i ttuszcze nasycone) oraz ograniczenie ak-
tywnosci fizycznej otworzyto puszke Pandory z epi-
demig otytosci i cukrzycy. Toksyczny siedzacy tryb
zycia wytworzyt nowe czynniki ryzyka szybszego
starzenia sie naczyn, serca, mozgu i stawdw. Poza
uszkadzajgcym wptywem otytosci na chrzastki sta-
wowe i przyspieszenie choroby zwyrodnieniowej
zaobserwowano wptyw hiperinsulinemii  towa-
rzyszacej insulinoopornosci na szybsze starzenie
sie mdzgu. Insulinoopornosci towarzyszy z kolei
ottuszczanie sie tkanek brzucha, miesni, serca i wa-
troby. Wazny w diagnostyce stanéw podwyzszo-
nych stezen insuliny jest wysoki poziom trojglicery-
déw przy niskim poziomie cholesterolu frakcji HDL
oznaczanych po 12-godzinnym okresie niejedze-
nia. Takie zmiany wchodzg w obraz zespotu meta-
bolicznego. Wtasnie ruch pozwala na poprawe opi-
sanych niekorzystnych zmian metabolicznych.

Czesto przychodza do pana aktywni seniorzy?
Czy jest wrecz odwrotnie?

Sg dwa podejscia do ruchu wsréd senioréw.
Pierwsze reprezentuje pokolenie w wieku 80+. To
sg czesto osoby, ktére otarty sie w swoim zyciu
o biede, niedostatek, wiec traktujg jedzenie i bier-
ny wypoczynek jako sukces. Petna lodéwka jest
czyms, z czym nie umiejg sie rozstac. To natural-
ne, ale w rezultacie takie zachowanie prowadzi do
chorob.

Natomiast pokolenie 60+ to nowa generacja.
Osoby te majg nawyk podpatrywania, co dzieje sie
w Swiecie, sg zainteresowane aktywnoscig. To wia-
$nie na ich przyktadzie wida¢, jak dziata element
edukacyjny. Znajdujg rados¢ w stowarzyszaniu sie,
majg gtod wiedzy, na ¢wiczenia ubierajg specjalne
przepuszczalne ubrania, nie bojg sie ztych warun-
kéw pogodowych. Niektorzy majg krokomierze
lub aplikacje do mierzenia krokow i rywalizujg ze
sobg! To dobra rada na prezent pod choinke. Tu
wazna informacja: zeby ruch przynosit pozytywne
efekty, nalezy robic 12 tys. krokéw dziennie.
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Czy reprezentantom tego starszego pokolenia
wcigz poleca pan ruch?

W takich sytuacjach nasuwa sie pytanie, czy moz-
na cos robi¢ w domu. Odpowiedz brzmi: oczywi-
Scie, ze tak! Wazne, zeby nie ogranicza¢ swojej
aktywnosci do lezenia w t6zku. Wystarczy odpo-
wiednio zaplanowac¢ rytm dnia: poscieli¢ t6zko,
zatozy¢ dres, otworzy¢ okno. Dobrze, gdy ktos
przyjdzie do takiej osoby, np. rehabilitant. Jesli
mtody cztowiek zrobi seniorowi godzinny pro-
gram na koordynacje, site, rownowage, to jest to
Swietne rozwigzanie.

Nalezy tak organizowac zycie starszych ludzi,
zeby ich aktywizowac, zwitaszcza gdy zyjg juz tyl-
ko w czterech Scianach. Nawet osoba na wozku
moze ,Ccwiczy¢” - wystarczy potozy¢ na blacie rze-
czy, ktére ma uporzadkowad; moze nakarmic ka-
narka, podlac kwiatki. Nie ma takiego etapu zycia,
w ktorym powinno sie zrezygnowac z aktywnosci.
| tg aktywnoscig moze by¢ wprowadzenie nawet
najprostszych czynnosci do planu dnia.

Jaka aktywnos¢ bedzie najlepsza dla seniora?
W ostatnich latach panuje moda na nordic
walking.

Bieganie niestety zbyt czesto uszkadza - szcze-
goblnie u 0s6b z nadwagg i otytoscig - tgkotki i po-
wierzchnie stawdw kolanowych, stad preferujemy
nordic walking. Przed zakupem butdw i kijkow po-
lecam wizyte u ortopedy i podologa, z zaznacze-
niem, ze planujemy nowg forme aktywnosci, wo-
bec czego sprawdzamy stan stop, kolan i bioder.
W nastepnej kolejnosci nalezy kupi¢ buty do cho-
dzenia z kijkami. Nordic walking wptywa korzystnie
na caty organizm: poprawia wydolno$¢, wzmacnia
site mieSniowg, ksztattuje gibkos¢ ciata, widoczny
jest wptyw na zmyst réwnowagi oraz zapobieganie
upadkom.

Kolejng grupa sa ¢wiczenia wptywajgce na site
miesniowa. S to ¢wiczenia oporowe. Mozemy je
wykonywac przy wykorzystaniu oporu z zewnatrz
- ciezarkéw-butelek z wodg, tasm elastycznych -
lub ciezaru wiasnego ciata. Cwiczenia te powinny
angazowac wszystkie wieksze grupy miesniowe.
Wykonujemy po 8-12 powtérzen kazdego ¢wi-
czenia, a jesli jesteSmy sprawni i przyzwyczajeni
do ruchu, mozemy ¢wiczenie powtorzy¢ w dwoch
seriach. Trening sitowy powinien by¢ wykonywany
ok. dwa razy w tygodniu.

Przyktadowym ¢wiczeniem jest przysiad do po-
zycji siedzenia na krzesle. Cwiczacy staje tytem do
krzesta, fotela lub kanapy. Przed sobg, jesli tego
potrzebuje, ustawia stabilne krzesto oparciem do
siebie. Cwiczacy ptynnym ruchem ugina kolana
i wypycha miednice w tyt az do momentu uzyska-
nia pozycji siedzacej. Po odpoczynku ptynnym ru-
chem powoli wracamy do pozycji wejsciowe;.

Drugie ¢wiczenie to pompki przy $cianie. Cwi-
czacy stoi przodem do sciany na odlegtos¢ ramion,
opiera dtonie o sciane na wysokosci barkow i po-
chyla cate ciato do przodu. Podczas ruchu ugina-
my stawy tokciowe. Bardzo powoli liczymy do czte-
rech, a nastepnie prostujemy rece.

Gibkos¢ ksztattujemy poprzez ¢wiczenia roz-
ciggajace, dzieki ktorym zyskujemy wiekszg pla-
stycznos¢ i elastycznos$¢ miesni. Trudniej wtedy
o kontuzje i urazy. Powinien byc¢ to element zakon-
czenia kazdego treningu. Powinnismy rozciggac
wszystkie grupy miesniowe. Przyktadem tego ro-
dzaju ¢wiczen sg wszelkiego rodzaju sktony (takze
w siedzeniu), koci grzbiet czy wspinanie rekami po
Scianie, zeby dotkngc jak najwyzej, bez odrywania
piet z podtogi.

Przy planowaniu aktywnosci nalezy ustali¢ po-
miar tetna spoczynkowego i ocenic cisnienie krwi.
Niekorzystne sg wartosci podwyzszone i zbyt niskie.
Obliczamy tetno maksymalne odpowiednie do wie-
ku - w tym celu mozna skorzysta¢ z pomocy Go-
ogle - i obliczamy 50% tej wartosci jako miare tego,
czy wysitek nie jest zbyt wymagajacy. Kontrolujemy
rytm oddychania. Prosta metoda na sprawdzenie,
czy wysitek jest odpowiedni, to prowadzenie rozmo-
wy podczas wysitku. Jesli musisz sie zatrzymac i zta-
pa¢ oddech, by co$ powiedzie¢, prawdopodobnie
¢wiczysz zbyt intensywnie. Jesli mozesz bez wiek-
szego trudu rozmawia¢, nie przerywajgc aktywno-
Sci, wysitek zapewne nie jest zbyt duzy.

Jak czesto seniorzy powinni éwiczy¢?
Systematycznie. Rozruch ranny to juz samo prze-
cigganie sie w tdzku, a nastepnie mycie zebdw.
Cwiczenia dla aktywnych polecamy trzy razy przez
30 minut, w tym, jesli sg oporowe, dwa razy po 20
minut w tygodniu. Polecane s3: wolna bieznia, ro-
wery i platformy z podparciem, czyli ¢wiczenia ko-
ordynacyjne. Wydolno$¢ organizmu ksztattujemy
w sytuacjach, w ktérych wysitkowi towarzyszy od-
powiedni stopien zmeczenia. Polecane sg wszel-
kiego rodzaju marsze, rowniez z kijami. Zalecamy,
by odbywaty sie tez co najmniej trzy razy w tygo-
dniu, a czas trwania wysitku powinien wynosi¢ co
najmniej 30 minut. Mozna ten czas dzieli¢ np. trzy
razy po 10 minut, jesli nasza wydolno$¢ nie pozwa-
la na tak dtugie wysitki.

Na sam koniec warto sie skupi¢ na ¢wiczeniach
ksztattujgcych réwnowage: stanie na jednej nodze
przy krzesle, wstawanie z kleku czy tez chodzenie
po linii naklejonej na podtoge przy Scianie. W pro-
gram C¢wiczen warto rowniez wigczy¢ cwiczenia
uczace wstawania przy Scianie po upadkach.

Nalezy pamietac, ze we wszystkich ¢wiczeniach
liczy sie przede wszystkim bezpieczenstwo. Miej-
sce, w ktorym ¢wiczymy, powinno zabezpiecza
nas przed upadkiem - za sobg mozemy miec kana-
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pe, na ktdrej usigdziemy w razie utraty rownowagi
- a wszelkie aktywnosci powinny by¢ dostosowane
do naszego poziomu sprawnosci. Stotek z opar-
ciem przy wersalce to bezpieczny kacik. Polecamy
tez stotki na pietrach na klatce schodowej do od-
poczynku dla ,niewolnikéw czwartego pietra”.

O czym seniorzy muszg pamietaé, decydujac
sie na aktywny tryb zycia?

O regularnosci ¢wiczen. Podczas aktywnosci ru-
chowej istotny dla organizmu jest sposéb pozy-
skania energii. Energia do pracy miesni pochodzi
z przemiany glukozy, ttuszczow, glikogenu i kwasu
mlekowego. Powstajgce czastki, dajgce miesniom
energie, nazywajg sie ATP. W 10% tworzg sie one
bez udziatu tlenu, a w 90% - z jego udziatem. Gli-
kogen jest magazynem, do ktérego siegamy, kie-
dy potrzebujemy energii. Magazyn ten znajduje
sie w miesniach i w watrobie. Gdy ¢wiczenia trwajg
dos¢ dtugo albo sg bardzo intensywne, przemia-
ny glikogenu w miesniach prowadzg do powsta-
nia nadmiaru kwasu mlekowego. Kwas mlekowy
wywotuje zmeczenie miesni, czasem ich bdl oraz
przyspieszenie i pogtebienie oddechu. Zeby do-
starczy¢ wiekszych ilosci tlenu do pracujacych mie-
$ni, serce zaczyna bic szybciej. Wytwarza sie tez
ciepto, ktérego organizm musi sie pozbyc. Skéra
ulega ogrzaniu, zaczerwienieniu i zaczynamy sie
poci¢. To dlatego warto rozwazy¢ zakup odziezy
odprowadzajacej pot.

Podczas wysitku wytwarzane sg réwniez ,hor-
mony szczescia” - endorfiny poprawiajgce samo-
poczucie psychiczne. Dzieki regularnej aktywnosci
fizycznej efektywniej wytwarzamy energie. Orga-
nizm uzyskuje wiecej energii do pracy z rozktadu
ttuszczow niz z glikogenu. Pozwala to na oszcze-
dzanie glikogenu i zmniejszenie wytwarzania kwa-
su mlekowego. Opdznia sie wystgpienie zmecze-
nia miesni i mozliwy jest wiekszy wysitek. Takie
przestawienie organizmu ma korzystny wptyw
na krazenie krwi, oddychanie, sprawnos¢ miesni
i stawdw oraz na zmniejszenie poziomu lipidow
i cukru we krwi. Powtarzany wysitek zwieksza na-
ptyw wapnia do kosci, przez co u oséb aktywnych
sg one dtuzej oporne na proces odwapniania, czyli
osteoporoze, i ztamanie, jakie w 25% moze towa-
rzyszy¢ upadkom.

Czyli senior aktywny to senior szczesliwy.

Ruch jest lekarzem, ktéry do konca zycia daje re-
cepte, po ktorg nie trzeba nawet chodzi¢ do przy-
chodni. Co wiecej, chroni nie tylko serce, kosci,
aleimdzg. Od 10 lat wiadomo, ze pracujace mie-
$nie wytwarzajg substancje, ktére regenerujg ko-
morki mdzgowe. Badania jasno pokazujg, ze roz-
woj choroby Alzheimera jest wolniejszy u oséb
aktywniejszych. L

.Nie daj sie na mecie!”

- Nie zapominajmy o edukacji -

przypomina dr Derejczyk. - W miejscu, w ktérym pracuje, staramy sie to pokazac
w ramach projektu ,Nie daj sie na mecie!” prowadzonego przez EMC Szpital Geriatryczny im. Jana Pawta Il w Katowi-
cach. Projekt jest wspétfinansowany ze Srodkéw Europejskiego Funduszu Spotecznego i rusza od stycznia 2018 r. Ad-
resowany jest do oséb, ktére przechodzg z okresu aktywnosci zawodowej w okres emerytury, czyli wchodzg w tzw.
okres wczesnej starosci. W ciggu dwéch miesiecy osoby, ktére sg obcigzone chorobami przewlektymi lub miaty incy-
dent typu zawat lub udar, zyskajg szanse na zmiane nawykéw i na lepsze ich dopasowanie do swoich potrzeb. Gtéw-
ne obszary tematyczne w projekcie to: aktywnos¢ ruchowa dostosowana do kondycji zdrowotnej, trening poznaw-
czy, nowa dieta oraz edukacja na temat przebiegu kolejnych etapéw starosci i uzaleznienia od pomocy oséb trzecich.

Fot. archiwum prywatne
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Daj dobry przyktad i badz
aktywnym rodzicem.

To Inwestycja w zdrowie
catej rodziny

ie od dzisiaj wia-
domo, ze czym
skorupka za mto-
du nasigknie...
Zamitowanie do
aktywnosci wyno-
simy najczesciej z domu. Daj przy-
ktad swoim dzieciom i pokaz, ze
ruch jest wazny dla zdrowia i moze
sprawia¢ ogromng przyjemnosc.

Jesli dotychczas Twoja aktyw-
nos¢ sprowadzata sie do spora-
dycznych spaceréow do sklepu,
warto zda¢ sobie sprawe z zalet
regularnego ruszania sie. Ruch
pozwala zrzuci¢ zbedne kilogra-
my, sprzyja nawigzywaniu kontak-
tow, uwalnia od stresu i poprawia
samopoczucie. Regularne ¢wi-
czenia zmniejszajg ryzyko chorob
sercowo-naczyniowych, zwiek-
szajg wrazliwos¢ tkanek na insu-
ling, dzieki czemu chronig przed
cukrzycg. Aktywnos¢  fizyczna
wptywa na uktad odpornosciowy
i chroni organizm przed infekcja-
mi, poprawia jakos$¢ snu, pobudza
krgzenie krwi, zapobiega jej zasto-
jom w konczynach, przez co chroni
przed zylakami, a takze poprawia
ukrwienie i odzywienie wszystkich
narzadéw. Juz po kilkunastu minu-
tach treningu usmiech samoistnie
pojawia sie na twarzy. Wez to pod
uwage, nim nastepnym razem po-
wiesz sobie ,,od jutra” i zasigdziesz
w kuchni z krzyzéwkami.

Od czego zaczac?

Zacznij od prostych aktywnosci,
np. dtugich spaceréw. Nie przejmuj
sie niskimi temperaturami - zat6z
po prostu cieplejsze ubrania. Spa-
cery w lesie czy parku pomagaja
sie dotleni¢ i poprawi¢ funkcjono-
wanie wszystkich komdérek ciata.
Nieprzypadkowo tlen bywa nazy-
wany niewidzialnym lekarstwem.
Regularny ruch na $Swiezym po-
wietrzu ma dobry wptyw na wy-

dolnos¢ - juz po kilku tygodniach
wchodzenie po schodach okazuje
sie tatwiejsze, a przyniesienie ciez-
kiej torby z zakupami nie wigze sie
z zadyszka. Dzieki dtugim space-
rom nabywamy odpornosci i rza-
dziej atakujg nas bakterie czy wi-
rusy. Duza dawka tlenu jest wazna
takze dla mézgu - wpltywa na pa-
miec i koncentracje. Aby w petni
skorzystac ze Swiezego powietrza,
pamietajmy o prawidtowym oddy-
chaniu. Wazne jest wykonywanie
gtebokich wdechow i zatrzymywa-
nie powietrza, oddychanie prze-
pong oraz dtugi wydech. Taki spo-
séb oddychania pozwala ptucom
pobrac wiecej powietrza, a jedno-

czeSnie pomaga sie zrelaksowac
i wyciszyc.

Innym pomystem na aktywnos$¢
dla poczatkujgcych jest nordic
walking - jedna z bardzo mod-
nych i popularnych aktywnosci.
Jest pomocny w leczeniu schorzen
uktadu krazenia czy regulowaniu
poziomu cholesterolu. W zasadzie
nie ma przeciwwskazan do ma-
szerowania z kijkami. Zeby jednak
osiggnac¢ wiasciwe efekty, nalezy
chodzi¢ prawidtowo.

Podczas marszu nordicowego
postawa musi by¢ wyprostowana.
Garbienie sie jest niedopuszczal-
ne. Rece w tokciach powinny by¢
proste, ale w zadnym wypadku nie

sztywne. Wykonujgc kroki, nalezy
zaczynac od piet, nastepnie sta-
wiac Srodstopie i wybijac sie z pal-
cdw. Kroki w nordic walkingu sg
dtuzsze niz przy normalnym cho-
dzeniu: dobrze poczuc delikatne
rozcigganie w pachwinach. Rece
pracujg naprzemiennie z nogami:
jesli stawiamy prawg noge, wyrzu-
camy lewg reke i na odwrét.
Takze rower to idealne rozwia-
zanie dla kogos, kto po dtugiej
przerwie chce poprawi¢ spraw-
nos¢. Nie jest to wymagajgca for-
ma aktywnosci, a daje wiele przy-
jemnosci i mozna wykonywac jg
catg rodzing. Jazda na rowerze
zwieksza wydolnos¢ organizmu
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i ruchomos¢ stawdw, wzmacnia
uktad odpornosciowy i krgzenio-
wy oraz poprawia 0golng kondy-
cje. Czeste przejazdzki sg zaleca-
ne zwitaszcza u oséb z nadwagg,
cukrzycg czy nadcisnieniem tetni-
czym.

Aktywnoscig, ktérg poleca sie
niemal kazdemu, jest ptywanie.
Wzmacnia réwnowage, tagodzi
napiecie miesni, zwieksza ela-
styczno$¢ ciata i poprawia jego
0go6lng postawe. Stanowi Swietny
sposOb na zrelaksowanie krego-
stupa i stawdw biodrowych. Dzia-
ta korzystnie na krazenie, poma-
ga kontrolowac¢ wage, zmniejsza
stres i ryzyko osteoporozy. Wbrew
powszechnym przekonaniom sty-
lem najmniej wymagajacym nie
jest bynajmniej zabka, ale styl
grzbietowy. Pochtania on stosun-
kowo mato sit. Nieskomplikowa-
ne ruchy naprzemienne zaréwno
nog, jak i rgk powodujg, ze jest
tatwy do prawidtowego wykona-
nia. Styl ptywania, intensywnos¢
i czas przerw powinny by¢ dosto-
sowane do indywidualnych mozli-
wosci. Najwazniejsza dla zdrowia
jest prawidtowa technika. Niekto-
re schorzenia determinujg style,
ktérymi warto ptywac w celach re-
habilitacyjnych, oraz takie, ktérych
nalezy unikac.

Jak sie zmotywowag¢?

Jesli masz problem z wykonaniem
pierwszego kroku, znajdz sobie
towarzysza do ¢wiczen. Wspdlne
biegi z sasiadkg z pewnoscig beda
bardziej motywujgce niz bieganie
w pojedynke. Dobrym pomystem
jest aktywnos¢ z zong lub mezem.
Motywujcie sie nawzajem i ustal-
cie, ze np. we wtorki, srody i nie-
dziele pokonujecie razem okre-
$lony dystans rowerami. Mozecie
rébwniez zastosowaé zdrowg ry-

i T

walizacje - konkurowac w liczbie
kilometréw pokonanych na sta-
cjonarnym rowerze, zrzuconych
kilogramach itp.

Warto takze pochwali¢ sie bli-
skim, ze zmieniamy tryb zycia
na zdrowy i aktywny. Publiczna
deklaracja zmotywuje do dzia-
tania - osoby ambitne z pewno-
$cig wybiorg ¢wiczenia zamiast
ttumaczen, dlaczego ztamato sie
postanowienie. Plany dotyczgce
aktywnosci mozna tez ogtosi¢ za
posrednictwem mediéw spotecz-
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nosciowych. Specjalne aplikacje
pozwolg pochwalic¢ sie dystansami
pokonanymi podczas marszu z kij-
kami lub jazdy na rowerze.

Dobrag motywacjg bedzie rozpi-
sanie planu w formie kalendarza
¢wiczen na 7 dni. Zbyt odlegte pla-
ny mogg byc¢ zniechecajace, dlate-
go lepiej nie wybiegac zbyt daleko
w przysztos¢. Warto notowac, kté-
rego dnia i co konkretnie planu-
jemy ¢wiczy¢. Pod spodem przy
kazdym treningu mozna zostawic
miejsce na wpisanie znaku ,+" lub

.~ W zaleznosci od tego, czy udato
sie zrealizowac cel.

Energii do dziatania z pewno-
$cig dodadzg zauwazalne efekty.
Warto wiec monitorowac swoje
postepy. Jesli celem ¢wiczen ma
by¢ redukcja masy ciata, dobrym
pomystem jest zwazenie sie przed
rozpoczeciem treningéw i miesigc
pdzniej. Wazenie mozna powta-
rza¢ w regularnych odstepach cza-
su. Utrata kolejnych kilograméw
na pewno bedzie motywujgca.

[

Akcesoria dla aktywnych. W co warto zainwestowac?

® Krokomierz - urzadzenie, ktére oblicza, ile kro-
kéw danego dnia wykonalisSmy. Mozna przypiac je
do paska czy szlufki od spodni, dostepne s tak-
ze modele zapinane na reke (jak zegarek). Liczba
krokéw wiele méwi o naszym trybie zycia i uswia-
damia, w jakim stopniu jesteSmy aktywni. Leka-
rze zalecaja, aby dziennie pokonywa¢ ok. 10 tys.
krokéw - utrzymanie aktywnosci na takim pozio-
mie znaczaco zmniejsza ryzyko zawatéw i choréb
serca. Osoby, ktére chcg zrzuci¢ kilka kilogramoéw,
powinny wykonywa¢ mniej wiecej 12 tys. krokéw.
Tymczasem wyniki wielu z nas to zaledwie 3-4 tys.
krokéw. Krokomierz oblicza réwniez, jaki dystans
pokonaliSmy danego dnia oraz ile kalorii przy tym
spalilismy. Bardziej zaawansowane urzadzenia
wyposazone sg w pulsometr czy zegarek. Niekt6-

re modele maja funkcje podtgczenia do kompute-
ra, co pozwala zapisywac¢ wyniki i poréwnywac je
ze soba. Najprostszy krokomierz kupimy juz za ok.
50 zt.

® Mata - tani gadzet, ktéry pozwala wykonywa¢é

w domu mnéstwo ¢wiczen (liczne przyktady w in-
ternecie). Dzieki niej mozemy wygodnie sie poto-
zy¢, np. podczas ¢wiczen na kregostup. Ceny mat
zaczynaja sie juz od 20 zt. Tani sprzet po zwinie-
ciu zajmuje niewiele miejsca, a daje duzy komfort
podczas ¢wiczen w pozycji lezace;j.

® Tasma elastyczna - doskonaty przyrzad do ¢wiczen

w domu. W trakcie ich wykonywania ruszamy sie
z coraz wiekszym naktadem sit, a kolor tasmy do-
stosowujemy do wiasnych mozliwosci. Odpowied-
ni kolor tasmy decyduje o stopniu jej sprezystosci:

najmniejszemu mozliwemu oporowi taSmy odpo-
wiada kolor z6tty, natomiast najwiekszy op6r moz-
na uzyska¢, ¢wiczac tasmami w kolorze ztotym.

® Pitka do ¢wiczen - sprzet, ktéry pozwala pota-

czy¢ aktywnosé fizyczng i dobrg zabawe. Cwicze-
nia z wykorzystaniem pitki rehabilitacyjnej to do-
bry pomyst na aktywnos¢ fizyczng w domu. Pitke
mozna kupi¢ za ok. 35 zt. Juz samo poprawne sie-
dzenie na pitce sprawia, ze dbamy o postawe i ¢wi-
czymy réwnowage. Cwiczenia na pitce, cho¢ po-
zornie mato wymagajgce, angazujg wiele partii
miesni, szczegblnie tych odpowiedzialnych za pod-
trzymywanie kregostupa i stabilizowanie postawy.
Siadanie na pitce i wykorzystywanie jej do ¢wiczen
wymaga ciggtego ruchu, co mobilizuje miesnie do
pracy, rozluznia je i redukuje napiecie.

Fot. 123RF
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Rodzinnie | aktywnie.
Jaki sprzet wybrac?

Aktywnosc fizyczna moze angazowac i cieszyc catg rodzine. Przy jednym stole
ping-pongowym, podobnie jak na wycieczkach na rolkach czy hulajnogach, moga
bawic sie rodzice i dzieci w roznym wieku. Zobacz, jakie sprzety sprawdzg sie

w aktywnej rodzinie,

Pitki

Macie ogréd lub boisko na osie-
dlu? Z pitkg do nogi mozecie zor-
ganizowa¢ mnostwo gier i zabaw -
od zwyktego kopania do bramki po
tzw. gtupiego Jasia czy gry w dwa
ognie. Pitka do siatkdéwki z kolei
wcale nie musi wymagac¢ odpo-
wiedniego boiska z siatkg. Pitke
mozna przebijac np. przez ptot czy
sznurek na pranie, podczas wyjaz-
du poza miasto czy na plazy. Linie
boiska wytyczcie kredg, na piasku
albo rozciggajac linke. Sama pit-
ka zajmuje stosunkowo niewiele
miejsca - warto wygospodarowac
state miejsce w bagazniku samo-
chodu, dzieki czemu do gry bedzie
mozna wykorzysta¢ nawet przy-
padkowg okazje. Nieztg pitke do
gry w pitke nozng da sie znalez¢
w promocji nawet za 10 zt, pitke
siatkowg - za ok. 30 zt.

Paletki

Niemal na kazdym wiekszym osie-
dlu plac zabaw wyposazony jest
w stot do ping-ponga. Zakup ra-
kietek do tenisa stotowego moze
okazac sie strzatem w dziesigtke.
Wbrew pozorom gra nie musi by¢
dwuosobowa. Mozecie bawic sie
catg rodzing. Gra polega wtedy na
bieganiu dookota stotu i odbijaniu
piteczki w momencie, gdy znajdu-
je sie w miejscu naprzeciwko siat-
ki. Jesli pozwalajg na to warunki,
gra¢ mozna takze w domu. W in-
ternecie bez problemu da sie zna-
lez¢ zestawy z siatkg na przyssaw-
kach, ktéorg mozna przymocowac
nawet do kuchennego stotu. Koszt
dwdch rakietek, piteczki i siatki za-
czyna sie juz od kilkudziesieciu
ztotych.

Nie macie w okolicy og6lnodo-
stepnego stotu? Rozwigzaniem
moze by¢ badminton. W tej grze
rowniez moze wzig€ udziat cata ro-
dzina. Ustalcie np. takie proste za-
sady: gracze serwujg lotke do wy-
branej osoby, a jej zadaniem jest
odbicie lotki tak, aby nie upadta
na ziemie. Do zabawy wystarczy
kawatek wolnego terenu. Zestaw
czterech rakietek i dwodch lotek
mozna kupic za ok. 70 zt.

Rolki

To doskonaty pomyst na spedze-
nie wolnego czasu z nieco star-
szymi dzie¢mi. Mozecie urza-
dza¢ zawody, jezdzi¢, trzymajgc
sie za rece, wymysla¢ rozmaite
uktady. Mozecie szale¢ po osie-
dlowych uliczkach lub alejkach
w parku. Nauka jazdy na rolkach

wbrew pozorom wecale nie jest
trudna i stanowi doskonaty tre-
ning w kazdym wieku. Jazda po-
prawia kondycje, odpreza, wyra-
bia rownowage i koncentracje.
Pozwala na prace niemal wszyst-
kich miedni, zwtaszcza ndég, tu-
towia i plecéw. Po godzinnej za-
bawie spalimy wiecej kalorii niz
w czasie jazdy rowerem. Przy
okazji wyrzezbimy nieco miesnie
ud i posladkéw. W ofercie skle-
pow sportowych mozna znalezc
rolki z rozstawionymi kétkami
dla mtodszych dzieci (uktad kotek
przypomina ten w hulajnodze) -
koszt takich rolek to ok. 120 zt.
Ceny sprzetu dla dorostych za-
czynajg sie od 100 zt. W przypad-
ku dzieci warto pomyslec¢ takze
o ochraniaczach na tokcie i kola-
na, rekawiczkach i kasku.
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Hulajnogi

Hulajnogi na Zachodzie coraz cze-
Sciej traktowane s3g jako Srodek
transportu. Odwozisz dziecko do
pobliskiej szkoty? Wiekszos$¢ czasu
spedzacie w korkach? Moze to roz-
wigzanie idealne dla Was. Mozesz
podwozi¢ dziecko na wiasnej hu-
lajnodze dla dorostych albo kazde
z Was moze podrézowac na swo-
jej. Jezdzi¢ mozecie tez w czasie wol-
nym - dla przyjemnosci. Podréz ta-
kim Srodkiem transportu poprawia
prace serca, wptywa na ksztattowa-
nie sie miesni i dotlenia organizm.
Ceny hulajnég dla dzieci zaczyna-
ja sie od kilkudziesieciu ztotych; dla
dorostych - od ok. 160 zt. Zaletg tych
drugich jest mozliwosc ich ztozenia,
dzieki czemu sprzet da sie bez pro-
blemu zabrac ze sobg np. do biura.

Skakanka

Ten tani sprzet pozwoli Wam
na urzadzenie mndéstwa rodzin-
nych zabaw. | to bez wychodze-
nia z domu. Mozecie podzieli¢ sie
na druzyny, np. rodzice stanowig
jedng, dwdjka dzieci - drugg. Dzie-
ci stajg naprzeciwko siebie i krecg
skakankg, a rodzice wspolnie prze-
skakujg obundz. Na jeden ruch ska-
kanka przypada jeden przeskok.
Podczas zabaw na Swiezym po-
wietrzu mozecie urzadzi¢ zawody.
Zawodnicy pokonujg wyznaczony
wczesniej dystans, skaczgc na ska-
kance. Wygrywa ten, kto pokona
wyznaczony odcinek najmniejsza
liczbg skokéw. Mozecie tez konku-
rowa¢ w liczbie skokéw pokona-
nych w okreslonym czasie itd. Skoki
na skakance poprawiajg kondycje
i 0gb6lng koordynacje ruchowg oraz
wzmacniajg miesnie nog. [
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