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Medale nie sg najwazniejsze

Pawet Janusz - wielokrotny mistrz swiata | Europy w karate tradycyjnym, swojg
pasje zaszczepit rowniez dzieciom. Cata trojka trenuje, cho¢ nie majg parcia na
bicie rekordow ojca. On sam wie najlepiej, ze do pasji nie mozna nikogo zmusic.

portowiec jest tuz po
treningu z dzieciaka-
mi z Akademii Karate
Tradycyjnego, jeszcze
w kimonie. W jego
biurze lezy kalen-
darz: na zdjeciach wida¢ zawod-
nikdw w kimonach, od kilkulat-
kow po dorostych. Jak ttumaczy
Pawet Janusz, do kalendarza tra-
fili ci z Akademii, ktérzy zdoby-
li co najmniej medal mistrzostw
Polski.

Te maluszki zdobywaty
medale?

Tak! Cztero-, pieciolatki staty na
podium na mistrzostwach Pol-
ski dzieci, w roéznych katego-
riach i stopniach zaawansowania.
U nas dzieciaki zaczynajg ¢wiczyc
juz w przedszkolu, jako dwuip6t-
latki.

Czterolatek rozumie, co to
znaczy by¢é mistrzem kraju?
Jasne. Musimy nawet troche spro-
wadzac je na ziemie - uczy¢, zeby
nie fascynowaty sie medalami.
Nie wychowujemy gwiazd, o nie!
Medal ma by¢ tylko mobilizacjg
do pracy. Nie gtaszczemy dzieci
po gtowie. Jednego dnia zdoby-
wasz medal, ale nastepnego jest
juz ciezki trening. Bez miekkiej
gry.

Strasznie pan na nie krzyczy
na treningach...

O tak! (Smiech) Nazywam to szorst-
kg mitoscig. Muszg by¢ pilni, skon-
centrowani. Ale jak wida¢, zaraz
roztadowuje to zartem. To nie jest
krzyk, ktory ich stresuje.

tatwo zmobilizowac¢ takie
maluchy?

Ja z tym nie mam problemu. Kiedy
organizujemy obo6z karate w Nie-
potomicach, jest 250 dzieci - Spimy
w szkole, ¢wiczymy. Sg tak zdyscy-
plinowane, ze az mito. Wiec chyba
potrafimy ich zmotywowac. Choc
czasem mysle, ze na takie obozy
trzeba przygotowywac gtéwnie ro-
dzicéw, nie dzieci.

Pawet Janusz

g0. Zaczat trenowac w 1989 r.

Wielokrotny mistrz Swiata i Europy w karate tradycyjnym (ostatnio druzynowo i indy-
widualnie - MS Krakéw 2016, druzynowo - ME Lublin 2017). Gtéwny trener i zatozyciel
Akademii Karate Tradycyjnego w Niepotomicach pod Krakowem. Jego wychowanko-
wie zdobyli ponad 300 medali na zawodach wyzszej rangi (mistrzostwa Polski, Europy
i Swiata, rézne kategorie wiekowe). Jest tez egzaminatorem i sedzig karate tradycyjne-

Dlaczego?

Bo mamy zelazne zasady. Dziecko
nie ma ze sobg chociazby telefonu
komorkowego.

O matko!

No wiasnie! Kontakt z instrukto-
rami jest natomiast przez 24 go-
dziny na dobe. Kiedy widzimy, ze
dziecko ma duzg potrzebe poroz-
mawiac z rodzicami, nie ma pro-
blemu. Ale swoich telefonéw nie
biorag. Dla rodzicow nie jest to tfa-
twe, szczegdlnie mamom przycho-
dzi z trudem rozstanie z dzieckiem
na tydzien.

Sg tzy i milion telefonéw?

Tak. Ale dzieciaki bawig sie swiet-
nie. Majg wypetniony czas, faj-
nie go spedzajg. Nie katujemy ich,
ale chcemy troche zmeczy¢. Nie-
zmeczone rozniostyby wszystko
(Smiech). Wieczorem niektére majg
swoje kryzysy. Sam to znam, bo je-
stem ojcem. Dziecko zmeczone,
kaprysne, wieczorem dzwoni do
rodzicéw i zali sie: ,, Tato, mamo, tu
jest beznadziejnie”. Rodzice wsia-
dajg w auto i nastepnego dnia przy-
jezdzajg, a tu sie okazuje, ze dziec-
ko zadowolone, wyspane, chce sie
bawic i ani mysli wyjezdzac. Taki
kryzys trzeba przeczekac. Rodzice
muszg nam troche zaufac.

Co dzieci interesuje w karate?
Te japonskie komendy?

Mozna moéwi¢ madre rzeczy, ktd-
re trafiajg jak groch o Sciane. A ja
z doswiadczenia wiem, ze czasem
te Sciane trzeba przebic wiertarkg
udarowg! Zainteresowac dzieci nie
jest tak trudno. Trzeba znalez¢ od-
powiedni jezyk - tak jak inny jest je-
zyk dla dorostych, gtuchoniemych
czy niewidzacych. Prowadzitem

zresztg takie treningi. Miatem nie-
widomego ucznia, ktéry dat pokaz
na zamku w Niepotomicach. Ludzie
ptakali z emocji, bo chtopak bronit
sie przed atakami, ktérych sie nie
spodziewat. Z poczatku nie potra-
fit sie skoncentrowac, miat w sobie
mnostwo emocji. To byta obrona
w warunkach zblizonych do natu-
ralnych, z zaskoczenia.

A pana jako dziecko ciezko
byto zmobilizowaé do sportu?
Podobno byt z pana len
i zawadiaka.
Leniwy do nauki - na pewno. Ro-
bitem wszystko, zeby sie nie uczyc.
Teraz moj syn ma ciezko - ja znam
te wszystkie chwyty i sSciemy. Na-
tomiast sport nieco mnie wypro-
Kiedy
organizujemy
oboz karate
w Niepotomicach,
Jest 250 dzieci -
Spimy w szkole,
cwiczymy. Sq tak
zdyscyplinowane,
ze az mito. Wiec
chyba potrafimy
ich zmotywowac.
Choc czasem
mysle, ze na takie
obozy trzeba
przygotowywac
gtownie rodzicow,
nie dzieci,

stowat. Kiedy wracatem z treningu,
nogi tak sie pode mng uginaty, ze
juz nie w gtowie mi byty zaczepki,
tobuzowanie. Chuliganem nigdy
nie bytem, ale tobuzem na pewno.
Skakalismy po drzewach i walczyli-
Smy, jak to chtopaki. A tata byt dy-
rektorem szkoty.

Szewc bez butéw chodzi?

Na to wyglada!l Byto nas czterech
braci i siostra. Dwaj pierwsi bra-
cia wspaniale sie uczyli, a ja bytem
ten niegrzeczny. Wiec tata wzigt
sie za mnie i zaprowadzit na tre-
ning. Miatem 12 lat. Trenowatem
boks w Krakowie przez cztery lata,
az sekcja na Wisle przestata ist-
nie¢. Wtedy tez trafitem na kara-
te tradycyjne. Dobrze wspominam
boks, ale dopiero zetkniecie sie
z karate to byto to. Twarde zasady,
dyscyplina...

Moje pierwsze wspomnienie:
sala na Solvayu, wiadro, szmata
i mycie podtogi. Kazdy na czwora-
kach musiat my¢ parkiet. Szacunek
do trenera, zero przeklenstw. | cha-
rakternosc - te ¢wiczenia wymaga-
ty ode mnie wtasnie zadziornosci.
Caty czas walka z samym sobg, ze
zmeczeniem. Dojezdzatem na tre-
ning 1,5 godziny, 25 kilometréw:
tramwajem, pociggiem. Wracatem
pdzno, a rano do szkoty. Byt taki
czas, ze wstawatem o 3.30, bo jesz-
cze pracowatem. A ze bytem nieco
leniwy do nauki, poszedtem do za-
wodéwki - obrébka skrawaniem,
specjalnos¢: frezer. To wiasnie
karate mnie zmobilizowato, zeby
uczy¢ sie dalej - nie mozna byto
miec czarnego pasa bez wyzszego
wyksztatcenia. Dlatego poszedtem
do technikum, potem skonczytem
studia na krakowskiej AGH. Kara-
te nauczyto mnie wyznaczac sobie
cele, ambitne cele. A nie typu: mie¢
duzo kasy, fajng dziewczyne.

A co w tym ztego?

To nie jest cel sam w sobie. Gdy
ma sie dobry cel, fajne dziewczy-
ny przychodza same (smiech),
bo lubig chtopakéw z zasadami.
W szkole nie palitem, bo tak sobie

www.rodzinanastart.pl

postanowitem, i to im imponowa-
to. Nie trzeba udawac, ze jest sie
twardym, tylko sie takim jest. Tak
jak np. mo;j tata.

Sportowiec?

Kiedys tak. Jest twardym, ostrym
gosciem, historykiem i goéralem
spod Nowego Sacza. Trenowat
boks, skoki narciarskie i od dziec-
ka byt aktywny. Kiedy jezdzilismy
do dziadkow, w gory, ruszaliSmy
w Beskidy. Byty tez inne atrak-
cje. Chodzitem z dziadkiem pod
las pas¢ krowy, a on opowiadat.
Mogtem stuchac jego historii caty
dzien. Jeden z dziadkéw byt par-
tyzantem, drugi - kawalerzysta.
Walczyli podczas drugiej wojny
Swiatowej, wiec mieli o czym opo-
wiadac. Stuchatem ich z wypieka-
mi na twarzy.

Tata zabierat was w géry?

Tez. Potrafit nas zawstydzi¢ - przy-
pinat biegéwki i biegat, a my za
nim, z jezykami po pas, spoceni...
Chowat nas twardg reka. Przekazat
nam wartosci i popchnat do sportu.
Do dzi$ ja i moj brat Michat trenu-
jemy karate. Natomiast mama bar-
dzo przezywata nasze zawody, ka-
napeczki szykowata. Raz nawet byta
na zawodach w 1996 r., walczyliSmy
tam ze starszymi chtopakami. Byto
ostro, nos miatem delikatnie przy-
tamany. Strasznie to przezyta, po-
tem juz nie jezdzita. A jej namowy,
zebym moze nie jechat na trening,
bo juz ciemno, zimno, pdzno, jesz-
cze bardziej mnie nakrecaty. Jak wi-
da¢, kazdy z rodzicow mobilizowat
mnie na swoj sposoéb.

A jak pan dopinguje swoje
dzieci?

Kiedy kto$ mnie nazwat ,synkiem
dyrektora”, strasznie mnie to wku-
rzato, chciatem pokaza¢, ze taki
nie jestem. No, bitnik byt ze mnie.
Wiem, ze moje dzieci, majac za
ojca senseia (mistrza, instrukto-
ra - przyp. red.), lekko nie maja.
Staram sie, zeby trenowat je kto
inny. Kiedy przygotowujg sie do
mistrzostw Polski, zajmuje sie tym
moj brat.

Ale nie zmuszat pan dzieci do
sportu?

Naturalnie to wyszto. Kiedy wybie-
ratem sie na trening, obdz, wte-
dy jechaly ze mnga. Tyranem nie
bytem, ale tez bez przesady: nie
bede pytac trzylatka, czy chce je-
cha¢, czy nie. Rodzice robig ten
btad, Zze zbytnio rozpieszcza-
jg dzieci i potem ciezko im jest je
ogarnac. | moéwia: ,Niechze sensei

cos zrobi...". To mam by¢ tym ztym
policjantem?

A jest pan?

Jestem konsekwentny. Trenujemy
dzieci od przedszkola i wspotpra-
cujemy z rodzicami. Moja coérka

Chodzitem

z dziadkiem pod
las pasc krowy,
a on opowiadat.
Mogtem stuchac
jego historii caty
dzien. Jeden

z dziadkow byt
partyzantem,
drugi -
kawalerzystq,
walczyli podczas
drugiej wojny
swiatowej, wiec
mieli o czym
opowiadac.
Stuchatem ich

Z wypiekami na
twarzy.
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Natalia, dzi$ 17-letnia, dla zabawy
chodzita w kimonie juz jako rocz-
ne dziecko. Zaczeta trenowac, gdy
miata trzy latka. Ale kiedy zachcia-
to jej sie ¢wiczy¢ taniec wspotcze-
sny, to nie bronitem. Chciata po-
tem wréci¢ do karate, to wrdcita.
Teraz jest aktualng wicemistrzy-
nig Polski junioréw, ale nie chcia-
ta jecha¢ na zgrupowanie kadry.
Trzeba byto zda¢ na czarny pas,
a ona nie chciata zbyt szybko. Jest
strasznym uparciuchem, ciezko jg
do czegokolwiek zmusic. Ale to mi
sie podoba, bo ja tez taki bytem.
W koncu dopieta swego i w lipcu
zdata egzamin na czarny pas. Ni-
gdy nie naciskatem jej w kwestiach
sportowych, tym bardziej na zdo-
bywanie medali. Zresztg ja w jej
wieku zadnych medali nie miatem,
pierwszy zdobytem w wieku 19 lat.
To nie jest najwazniejsze.

Nie?

Pamietam bardzo dobrych za-
wodnikéw: od dziecka byli w ka-
drze, zostali medalistami, a potem
nagle rezygnowali. Wypalali sie.
Zbyt duza presja na medal ze stro-
ny trenera, rodzicow i balon pe-
kat. A dziecko ma sie sportem ba-
wic. | trzeba pamietac, ze u dzieci,
miodziezy, sg rézne tendencje -
zdarza sie, ze mamy megatalent,
ktoéry po dwoch latach jakby sie za-
trzymuje. To jest normalne i wca-

Fot. Jacek Taran

le nie znaczy, ze zawodnik zZle czy
za mato trenuje. Po prostu tak sie
czasem dzieje. Dlatego wywiera-
nie presji jest bez sensu. Nie po-
doba mi sie model sportowca wy-
czynowego, odwréconej piramidy
- jest sportowiec, a wokot niego
coraz wiekszy sztab ludzi, ktéry na
nim zarabia. W karate jest odwrot-
nie. Nie medale sg sensem tego
sportu.

A co jest?

Tworzymy klimat, zeby mtodzi byli
ze sobg, wspierali sie. Zeby wte-
dy, gdy bedg dojrzewa(, cieszy-
li sie akceptacjg - bo za akcepta-
cje w grupie mtody cztowiek jest
w stanie poswieci¢ wszystko. Jesli
zyskajg jg wczesniej, bedg mogli
przetrwa¢ w bezpiecznym kregu
ten cielecy wiek.

Panscy synowie tez beda

mogli spa¢ spokojnie. W kornicu
trenuja.

| to nie tylko karate. Wiktor ma 12
lat i jest strasznie zaciety. Uwielbia
gra¢ w pitke nozng i idzie mu bar-
dzo dobrze. Wszyscy go chcg do
druzyny, bo biega jak szalony, za-
biera innym pitke, strzela bram-
ki. Petarda! Podobnie na macie
- rzadko sie spotyka, zeby dzieci
miaty takie zaciecie. Dostownie az
kipi energig. Natomiast moj Jasiek,
dziesieciolatek, to totalny luzak. Je-
$li gra w pitke, to stoi na bramce,
bo biega¢ mu sie nie chce. Na tre-
ningach na karate troche Sciemnia,
udaje, ze ¢wiczy. Ale za to interesu-
je go co innego, wiasnie go zapisu-
jemy na zajecia z parkouru i akro-
batyki. Potrafi po szkole przyjs¢
na sale, rozktada¢ materace i ¢wi-
czy¢ godzinami. Jest niesamowity.
Umie zrobi¢ dwa salta w tyt naraz,
na trampolinie. Przy tym to bardzo
wrazliwy dzieciak. Kiedys stanat
w obronie kolezanki, ktorg zaata-
kowat starszy chtopak.

Czy pasji do sportu mozna
nauczyc¢?
Oczywiscie, pasji do aktywnosci
w ogole. Przeciez nie kazdy musi
by¢ wyczynowcem, mozna to ro-
bi¢ dla przyjemnosci. Moje dzieci
przesigknety sportem, no bo jak
inaczej? Zona sie $mieje, ze kolej-
ne wakacje spedzamy na trenin-
gach. Ona daje mi duze wsparcie
- takie, jakie jest mi najbardziej po-
trzebne. Ma wiele talentéw, jezdzi
znami na obozy, dzieci jg uwielbia-
ja, ale do sportu sie nie garnie. No
trudno, nie mozna miec¢ wszystkie-
g0 (Smiech).

o
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SposOb na dtugowiecznosc?
Tylko ruch!

Witodzimierz (71 lat) ma na swoim koncie juz ponad 100 maratonow - a kolejne
w planach. Stanistaw (90 lat) dopiero dwa lata temu przestat jezdzi¢ na nartach,
ale ciggle mozna go zobaczyc na rowerze. Seniorzy z Tanecznego Klubu Seniora

w Nowej Hucie tak sie polubili, ze oprocz cotygodniowych treningdw spedzajg ze
sobg takze inne wolne chwile. Kazdy z nich potwierdzi: dobrg kondycje i pogode
ducha zawdzieczajg wytgcznie aktywnosci fizycznej. Bo nie ma nic gorszego niz

bezczynnosc.

Najtrudniejsze byty
poczatki

Koncéwka listopada, Srodowy wie-
czor. Mimo ze pogoda nie zacheca
do wyjscia zdomu, w Nowohuckim
Centrum Kultury jest petno ludzi.
Korytarzem biegng dzieci spiesza-
ce sie na zajecia, obok rozpoczyna
sie spotkanie poswiecone kulturze
indyjskiej. Z sali baletowej na dru-
gim pietrze zamiast dzwiekow Je-
ziora tabedziego dobiega jednak
wyjgtkowo nowoczesna muzy-
ka. To kolejne zajecia Tanecznego
Klubu Seniora. Stoneczna rumba,
a na deser - tuz przed krotka prze-
rwa - elegancki walc.

- Tanczymy z mezem tutaj juz
sze$¢ lat. Poczatki byty trudne, ale
dzieki cierpliwosci pani Ady udato
nam sie zrobi¢ ogromne postepy.
Dzi$ juz nie wyobrazamy sobie, ze
moglibysmy opusci¢ zajecia - mowi
z usSmiechem 60-letnia Grazyna
Wojcik.

Jak dodaje Stanistaw Wojcik, do
wspolnych treningdw mobilizuje
tez to, ze tancerze z klubu bardzo
sie ze sobg zzyli. - Spedzamy ra-
zem sporo czasu na sali tanecznej,
ale i poza nig. Urzgdzamy wspélne
wycieczki po goérach i za miasto,
a jutro wybieramy sie na andrzej-
ki. - Oczywiscie taneczne! - doda-
je z udSmiechem 60-letnia Maria
Koniecka, ktéra w klubie przypo-
mniata sobie swojg mtodos¢. Od
zawsze uwielbiata tanczy¢, ale
dawniej nie miata na to tyle czasu.
- Kiedy$ nie byto tez tylu klubéw
w Krakowie, co teraz - dodaje.

Seniorzy tancerze spotykajg sie
co roku réwniez na dorocznym
balu karnawatowym. Kazdy z nich
obowigzkowo sie przebiera, nie-
ktorzy wykonujg nawet swoje stro-

® Stanistaw Tatka

je samodzielnie. Na parkiecie poja-
wili sie wiec juz Tom i Jerry, piraci,
muszkieterowie, a nawet Statua
Wolnosci. Kto zatanczy na kolej-
nym balu? To na razie tajemnica.

Matgorzata i Zdzistaw Hullowie
trafili do Tanecznego Klubu Se-
niora, bo mieli dos¢ biernego spe-
dzania wolnego czasu. - Szukali-
Smy takiej formy ruchu, ktéra da
nam najwiecej satysfakcji. Taniec
okazat sie strzatem w dziesigtke! -
podkresla pani Matgorzata.

Ada Wantuch, ktéra prowadzi
zajecia dla senioréw, nie ma wat-
pliwosci: taniec to jedna z lepszych
form aktywnosci dla senioréw. -
Niepostrzezenie, wraz z kazdym
nowym tancem, coraz bardziej
skomplikowanymi figurami, tan-
cerz nabywa nowych umiejet-
nosci, ¢wiczy pamie¢, ale przede
wszystkim wzmacnia kondycje.
Przed przerwg nasi seniorzy prze-
tanczyli kilkuminutowego walca
bez zadnej zadyszki. A to przeciez
wcale nie jest wolny i tatwy taniec!

- podkresla instruktorka, dodajac,
ze taniec to jedna z bardziej otwar-
tych dyscyplin. - W tym momencie
w Polsce organizuje sie turnieje ta-
neczne dla senioréw, dla oséb nie-
petnosprawnych. Az serce rosnie!

Lepsze samopoczucie, kondycja
fizyczna, odpornosc i pogoda ducha
- lista zalet regularnych treningéw
tanecznych jest dtuga. - A ja na do-
datek zawsze mam po zajeciach niz-
sze cisnienie niz normalnie - dodaje
z usSmiechem pani Matgorzata.

Czes$¢ seniorow tancerzy tak po-
lubita ruch, ze nie ogranicza sie tyl-
ko do lekcji na parkiecie. Grazyna
Woijcik, ktora ciggle moze pochwa-
li¢ sie nienaganng figura, w tygo-
dniu zaglagda ponadto do klubu
fitness. - W zaleznosci od dnia wy-
bieram sie na aerobik, pilates albo
po prostu ¢wicze sobie na sitowni.
A kiedy jest tadna pogoda, to zal
siedzie¢c w domu. Bierzemy wiec
z mezem kijki i idziemy na spacer -
mowi z uSmiechem.

Przerwa sie konczy, seniorzy
wracajg na parkiet. Teraz czas na
zywiotowe disco, ktére sprawdzi
sie na kazdej imprezie - od wesel
po mniejsze przyjecia. Obok, na
korytarzu, zbierajg sie tancerze,
ktérzy czekajg na kolejne zajecia.

64-letnia Elzbieta i 68-letni An-
drzej Wiodarczyk majg za sobg
juz cztery semestry. Na kolegow
z wczesniejszej grupy spoglada-
ja z podziwem. - Méwimy o nich
JSstarszaki”, bo sg tu znacznie
dtuzej. | tanczg naprawde Swiet-
nie! - méwi pani Elzbieta, emery-
towana ksiegowa. Jak przyznaje,
musiata mocno namawia¢ meza
na udziat w zajeciach, ale po kil-
ku lekcjach sam potknat bakcy-
la. - Te spotkania to naprawde
najlepsza kuracja antystresowa,
a i na emeryturze przeciez stre-
su nie brakuje. Warto ruszyc sie
z domu, poznac kogo$ nowego
- to daje naprawde duzo energii
do zycia! - mdéwi z uSmiechem.

® Elzbieta i Andrzej Wiodarczykowie
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Nigdy nie jest za p6zno!
Stanistaw Tatka to prawdziwa le-
genda polskiego narciarstwa -
sam wyszkolit pokolenia narciarzy
i instruktorow, ktorzy do dzisiaj
zaszczepiajg w kolejnych poko-
leniach mitos¢ do tego sportu.
W tym roku skonczyt 90 lat i jak
sam moéwi, dekady aktywnego zy-
Cia przyniosty mu pogodng sta-
ros¢. - Nie mam probleméw z po-
ruszaniem sie i nie moge narzekac
na zdrowie. Teraz troche pamiec
zaczyna mi szwankowag, ale z tym
walcze - mowi z btyskiem w oku.
- Prosze sobie wyobrazi¢, ze jesz-
cze dwa-trzy lata temu jezdzitem
na nartach!

Stanistaw nadal nie lubi siedziec
bezczynnie. Ze swoim psem, kté-
rego przygarneli z zong lata temu,
lubi spacerowac po okolicznych
lasach. A gdy czego$ zabraknie
w domu, to po drobne zakupy je-
dzie rowerem. Do niedawna wy-
bierat sie tez na dtuzsze wycieczki
rowerowe - do Ojcowa czy Doling
Pradnika.

Jak sam podkresla, na aktywne
zycie nigdy nie jest za pdzno. To,
ze w mtodosci nie uprawiato sie
zadnego sportu, nie przekresla
niczego. - Do dzisiaj pamietam,
jak podczas jednego z turnuséw
szkoleniowych w gérach trafit mi
sie lekarz z Pomorza, ktory zblizat
sie do dziewieddziesigtki. Poczat-
kowo nie wierzytem, ze da rade
jezdzi¢ na nartach, ale po dwdch
tygodniach okazato sie, ze tak do-
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brze sie podszkolit, ze wybralismy
sie razem na Wielkg Racze. Czy to
nie jest niesamowity dowdd na to,
ze checi i hart ducha znaczg wie-
cej niz metryka? - podkresla Stani-
staw Tatka.

Lata spedzone w gorach i na
stokach nie tylko daty mu wiare
we wtasne mozliwosci, ale tez byty
Swietng szkotg zycia i charakteru.
- A to zostaje w cztowieku na dtu-
gie lata i jest nie do przecenienia
- konczy.

Na 71. urodziny - tort

i maraton

Wtodzimierza Wojciechowskiego
Swietokrzyscy biegacze znajg bar-
dzo dobrze. Na swoim koncie ma
juz ponad setke ukonczonych ma-
ratonéw - z czego osiem w tym
roku. | mimo ze skonczyt 71 lat,
juz planuje kolejne. Tym bardziej
ze seniorzy w Polsce coraz chet-
niej biorg udziat w tego typu za-
wodach.

- Zawsze bytem aktywny. W mto-
dosci trenowatem z sukcesami
skoki wzwyz, pitke reczng. Pomyst
na bieganie pojawit sie jednak
duzo poézniej - kiedy zblizatem
sie do emerytury. A zachecit mnie
do tego moj kolega - wspomina
mieszkaniec Konskich. Poczatko-
wo byty to krétkie dystanse po
koneckich lasach, zaledwie pare
kilometrow. Z czasem udawato sie
przebiec dtuzsze odcinki. A biega-
nie, zamiast meczy¢, dawato coraz
wiecej satysfakgji.

- Ruch jest wazny w kazdym
wieku. W mtodosci pomaga sie le-
piej rozwija¢, na stare lata - bro-
ni¢ sie przed zniedoteznieniem.
Dlatego zamiast szuka¢ wymoé-
wek, trzeba ruszac sie jak najwie-
cej. Przynajmniej trzy razy w tygo-
dniu - moéwi Wiodzimierz, ktory
do marszobiegéw namowit m.in.
swojg zone. - Bo siedzie¢ w domu,
na kanapie, to mozna chyba tylko
za kare - dodaje.

Mate miasto to zadna
wymowka!

Eleonora Chmielarska z Boch-
ni  (wojewddztwo matopolskie)
za dwa miesigce skonczy 89 lat.
- | nikt, kto mnie widzi, nie wie-
rzy w to. Bo mnie wrecz rozpiera
energial - méwi usmiechnieta se-
niorka, ktéra kazdg wolng chwile
spedza na swojej dziatce. | to bez
wzgledu na pore roku. - Tam za-
wsze jest cos$ do zrobienia, a ruch
to przeciez najlepsza tabletka na
dobre samopoczucie. To jedyne
lekarstwo, jakie zazywam, a mam
przeciez swoje lata - moéwi pani
Eleonora.

Kazdy dzieh rozpoczyna od po-
budki o czwartej rano. Sniadanie,
drobne porzadki w domu, czasem
lektura paru stron wciggajacej
ksigzki - i rusza na swojg dzial-
ke. O siodmej jest juz gotowa do
pracy. - Siedze tam zazwyczaj do
obiadu, ktéry jem o trzynaste;.
O trzeciej po potudniu jestem juz
z powrotem -wylicza. Bo pracy jest
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zawsze duzo - nie tylko przy kwia-
tach, ale tez owocowych krzewach
czy warzywnych dziatkach. Pani
Eleonora zartuje, ze to jej prywat-
na sitownia pod chmurka. | doda-
je: - Mate miasto nie powinno by¢
zadng wymowka dla senioréw. Ze
nic sie nie dzieje? Zawsze jest co$
do zrobienia albo powdd, zeby sie
ruszy¢ - trzeba tylko uwazniej sie
rozejrzec, zeby go znalezc.

Dziatka dla pani Eleonory to
nie tylko najwieksza pasja, ale tez
sekret dobrego zdrowia. Z ekolo-
gicznych warzyw i owocéw, ktore
tam uprawia, przyrzadza lekkie
potrawy i domowe przetwory. Nie-
ktére z nich to mate dzieta sztuki,
bo pani Eleonora potrafi utozyc
w stoiku urocze obrazki - pszczoty,
kwiaty, grzybki. To prawdziwe bo-
gactwo witamin i cennych sktadni-
koéw odzywczych, ktérymi dzieli sie
z najblizszymi.

- Praca na dziatce daje mi tez
duzo wewnetrznego spokoju -
a wszystko dlatego, ze namacal-
nie czuje, ze zyje w zgodzie z na-
turg i jej rytmem. | co ciekawe, po
tych wszystkich latach, przyroda
potrafi mnie ciggle tak pieknie za-
skakiwac. Bo jak tu nie przecierac
oczu ze zdumienia, kiedy zjedzona
doszczetnie przez $limaki lilia tak
pieknie sie odradza i zakwita? Lu-
dzie powinni uczy¢ sie od natury
uporu i odwagi - puentuje pani
Eleonora, do ktorej w Bochni juz
na dobre przylgneto miano ,Eko-
logicznej Babci”. L
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ysigc metréw réznicy
wysokosci w stosun-
ku do punktu starto-
wego, ponad cztery
godziny marszu w wy-
sokich goérach. Do le-
gendarnego Schroniska Téryego,
wybudowanego po stowackiej
stronie Tatr na wysokosci 2015 m
n.p.m., docierajg tylko prawdzi-
wi mitosnicy goér. Jan Latata (39 I.)
wszedt tam z dwuletnim Piotru-
siem na plecach. Byta to jedna
z licznych gérskich wypraw Jana
z synkiem w nosidle zamiast ple-
caka. - To, ze masz dzieci, nie zna-
czy, ze musisz rezygnowac z pasji.
To znaczy, ze jest komu te pasje
przekazywac - ttumaczy.

Zobaczytem Tatry

i przepadiem

Jan wie, co méwi - on tez potknat
gorskiego bakcyla za sprawg ro-
dzicow. - Mama i jej ojciec kocha-
li gory i przyrode w ogdle, szcze-
goblnie zas ruch ,w okolicznosciach
przyrody” - ttumaczy Jan. - W na-
szej rodzinie jedng z ulubionych
form spedzania czasu byta wy-
cieczka, ale nie taka, w ktérej po-
konuje sie odlegtos¢ miedzy punk-
tami A i B. Jako dziecko wtasnie na
wycieczkach poznawatem Swiat,
przyrode, historie, czasem innych
ludzi. Jednak pierwszy raz w Tatry
pojechaliSmy stosunkowo pé6zno.
Miatem 12, moze 13 lat. Pamie-
tam, ze byto to w moje imieniny,
w pazdzierniku. Rodzice zabrali
mnie nad Czarny Staw w Dolinie
Gasienicowej. No i przepadtem.
Wczesdniej jezdzilismy w Pieniny,
w Beskid Wyspowy i Beskid Sadec-
ki, ale Tatry kompletnie mnie urze-
kty.

Rodzina Latatéw zaczeta spe-
dza¢ wakacje w Zakopanem,
najchetniej na Harendzie. Jan
najpierw wedrowat z rodzicami,
potem sam i z przyjaciétmi, coraz
dalej i coraz wyzej. Uczyt sie gor,
ale i one dawaly mu nieraz na-
uczke. Na przyktad gdy uznat, ze
czapka z daszkiem to dyktat faso-
nu, a nie bezpieczenstwa, wrocit
na kwatere z udarem. Byly oczy-
wiscie i przygody. Na przyktad ta
z kozicg. Po maturze i egzaminie
na studia chtopak wybrat sie do
Doliny Jaworowej. - Szedtem sam
- wspomina. - W pewnym mo-
mencie spotkatem schodzgcego
turyste, ktéry zaczat mnie ostrze-

gac, ze na szlaku jest kozica. Nie
bardzo zrozumiatem ten ostrze-
gawczy ton, spotkanie kozicy
w gérach uznaje sie za szczesliwy
traf. Ale ta rzeczywiscie stata na
szlaku, na srodku waskiej sciezki,
i nie zamierzata sie ruszy¢. Pod-
szedtem do niej na jakie$ piec
metréw i nagle zobaczytem, jak
rozki sie obnizajg, a zwierze za-
czyna prychac i przebierac racica-
mi. ,Dla niej to bedzie jeden skok”
- pomyslatem. Wystawitem przed
siebie plecak i skulitem sie za nim.
Kozica rzeczywiscie skoczyta, ale
na sasiednig skatke. Staneta na
niej i wyprezyta sie jak na logo TP-
N-u. Pokazata, kto tu rzadzi, i po-
zwolita mi is¢ dale;j.

Jak ojciec z synem

Daria, zona Jana, nie podziela jego
gorskiej pasji, ale rozumie, jak
wazna jest dla meza. - Nie spo-
séb zabronic cztowiekowi tego, co
kocha, co mu daje odskocznie od
ktopotdéw i zmeczenia. Zwitaszcza

b

bliskiemu cztowiekowi, z ktorym
chce sie przezy¢ wiele lat. Stawa-
nie wbrew pasjom swoich matzon-
kéw, dzieci, najblizszych to prosta
droga do ktopotéw. Za to realiza-
Cja osobistych pasji daje ogromny
komfort psychiczny i cementuje
zwigzek - ttumaczy Daria Dzieci-
chowicz-Latata.

Kiedy ich pierwszy syn miat
trzy tygodnie, sama wystata meza
w gory. - Zajmowatem sie Piotru-
siem od pierwszych dni, cate te
trzy tygodnie siedziatem w domu.
Jeden dzien na Lodowej Przeteczy
byt dla mnie jak haust Swiezego
powietrza - méwi Jan.

Na pierwsze urodziny tata kupit
Piotrusiowi nosidto. Miat przy tym
lekkie wyrzuty sumienia: to pre-
zent dla syna, czy jednak bardziej
dla siebie? Dzi$ wie, ze dla obu.
Piotru$ polubit patrzenie na Swiat
z wysokosci ramion ojca juz na
pierwszym podmiejskim spacerze.
Jan starannie zaplanowat kolej-
ng wycieczke. Zanim zabrat syna

Fot. z archiwum Jana Lataly
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W pieluchach na Swinice

w gory, przetestowali w podkra-
kowskich dolinkach, jak nosidto
sprawdza sie na dtuzszych dystan-
sach.

Szczyt  ojcowsko-synowskiego
wedrowania Latatéw przypadt na
drugi i trzeci rok zycia Piotrusia.
Maty polubit ten sposéb spedza-
nia czasu, chodzili coraz dalej.
Wyjezdzali wczesnie rano, zbiera-
li sie nawet po piatej, ale Piotru-
siowi to nie przeszkadzato, spat
w samochodzie. Potem Jan zaczat
wyjezdzaé w pigtek po pracy, na
wyprawy z nocowaniem, zeby od
rana by¢ w goérach. To byta Swiet-
na szkota rodzicielstwa - panowie
radzili sobie sami, a mama, cho¢
zawsze troche o nich niespokojna,
mogta uczy¢ sie w domu do egza-
minu specjalizacyjnego.

- Byto oczywiste, ze w weekend
musze zajgc¢ sie synkiem, zeby
Daria mogta sie przygotowac do
egzaminu. | powiem szczerze, ze
gdybym miat te dziesie¢ godzin
przesiedzie¢ z matym w domu,
tobym pewnie oszalat z nim, a on
ze mnga. Na wycieczce to zupetnie
inna jako$¢ spedzanego czasu.
Pewnie, ze byty i niedogodnosci:
te wczesne pobudki, positki nie za-
wsze regularne, pieluchy czasem
za ciezkie. Ale pluséw byto znacz-
nie wiecej niz minuséw - opowia-
da nasz bohater.

- Pewnie bym sie tak spokojnie
nie uczyta, gdyby maz dzielit sie
ze mng wszystkimi szczegdtami
przed wyjazdem - $Smieje sie Daria.
- Ale on zwykle opowiadat: ,Wiesz,
zrobimy matg wycieczke, jakies$
spokojniejsze podejscie, zresztg
wszystko zalezy od pogody”. A po-
tem, koto potudnia, dzwonit: ,Hej,
jesteémy na Swinicy. Na fancu-
chach byto troche ciezko, ale poza
tym spoko. Piotrus szczesliwy”.

Mama zaznacza jednak, ze ni-
gdy nie miata watpliwosci, ze jej
maz jest odpowiedzialnym i tro-
skliwym tatg. Bez tej pewnosci nie
pozwolitaby na meskie wycieczki
w wysokie gory.

Daria dbata takze o aprowizacje
swoich chtopakéw. Nie byto mowy
o niezdrowych ,gotowcach”,
mama przygotowywata klopsiki
i pozywne zupy, a tata, oprocz no-
sidta, brat ze sobg maty garnuszek
i butle z gazem. To podgrzewanie
dzieciecych smakotykéw w gor-
skiej scenerii takze zostato uwiecz-
nione na zdjeciach.

Fot. z archiwum Jana Lataly

www.rodzinanastart.pl

Nosidto zdaje egzamin
Jedng z najfajniejszych wypraw
taty i synka byta ta do Schroniska

Téryego.
- To byto dwa tygodnie przed
drugimi urodzinami Piotrka -

wspomina Jan. - Poszlismy Doling
Matej Zimnej Wody. Byt pocza-
tek czerwca, gorgco, maty miat
straszng radoche, kiedy odkryt, ze
w gbérach mozna jeszcze zobaczyc
Snieg. Ale w pewnym momen-
cie oziebito sie, przyszta chmura
i lungt deszcz. Nosidetko miato da-
szek i peleryne, ale Piotrus$ bardzo
ich nie lubit, machat rekami i no-
gami, nie pozwalat sie ostoni¢. Sta-
natem przed dylematem rodzica:
jak wyttumaczy¢ dzieciakowi, ze
postepujesz wbrew jego woli dla
jego dobra? Przeciez nie bede sie
szarpat z synkiem. Statem bezrad-
nie, a on patrzy i mowi: ,Cze". To
byt okres, kiedy powtarzat pierw-
sze albo ostatnie sylaby. ,Chcesz
czekolady?” pytam. ,Mmm..."
.Dobrze, zawrzemy uktad. Dosta-
niesz kostke czekolady, jak so-
bie dasz zatozy¢ daszek”. ,Dtal”
- mowi maty spryciarz. ,Dobrze,
dwie kostki czekolady. Ale to jest
umowa: dostaniesz dwie kostki,
jak ci zatoze daszek i schowasz
sie przed deszczem”. No i zawar-
liSmy pierwszy ojcowsko-synowski
uktad. Obaj dotrzymaliSmy obiet-
nicy. Piotrus, ostoniety i okutany
pelerynka, dostat czekolade i za-
raz usnat w nosidle, a ja spokojnie
ruszytem z nim na gore.
Spektakularnych wyjs¢ z nosi-
dtem byto wiecej. Najwieksze prze-
wyzszenie, jakie Jan pokonat z dziec-
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kiem na plecach, wynosito 960
metrow na Szerokiej Przeteczy Biel-
skiej w Tatrach Stowackich. Zdobyli
tez razem Swinice (2301 m n.p.m.).

- Ja wiem, ze to sie moze wydac
kontrowersyjne. To nie jest prosty
szlak - méwi Latata. - Ale nie by-
tem wtedy sam. Poprositem kole-
ge, zeby szedt za nami, aby w razie
czego mogt nas podeprzec. Musze
tu podkresli¢ jedng wazng rzecz:
miatem wtedy naprawde niezig
kondycje i nigdy nie zabieratem
syna na szlaki, ktérych wczesniej
sam nie przeszedtem. Wiedziatem,
ile czasu potrzebuje na dojscie
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do celu z obcigzeniem, jakim jest
dwuletni dzieciak. Kiedy cokolwiek
szto nie tak, jak zaplanowatem,
nie wahatem sie wycofad. Jestem
odpowiedzialnym turystg i odpo-
wiedzialnym ojcem. Bron Boze,
nie chciatbym, aby moja opowies¢
sktonita do zabierania dziecka
w gory przez osoby, ktére same
nie byty tam od lat.

Swinica zostata zdobyta, ale Pio-
trek nie byt zadowolony, bo tata
nie pozwolit mu wyjs¢ z nosidta
i przydeptad szczytu wtasng stopa.
Byto na to za mato miejsca. Ale wy-
prawe uwieczniono na zdjeciach.

&

Rodzinna tradycja -
zdjecie nad Morskim
Okiem

W czwartym roku zycia Piotrus wy-
rost z nosidta, a wysokogorskie
wycieczki zamienity sie w rodzin-
ne spacery i wyjazdy. Ale kiedy na
Swiecie pojawit sie Tomek, stelaz
wrécit do task.

- ZaczeliSmy troche wczes$niej
- gdy mtodszy syn miat jakies 10
miesiecy - i chodzilismy wiecej
w zimie - opowiada Jan. - Oczy-
wiscie to nie byty wysokie wyjscia,
wszystkie zasady bezpieczenstwa
zostaty zachowane, nigdy nie szli-
dmy poza linie schronisk. Za to
narodzita nam sie tradycja, ze na
miesigc przed urodzinami Tomcia
- wypada to w lutym - urzadzamy
wyprawe do Morskiego Oka i ro-
bimy sobie zdjecie w schronisku.
ByliSmy tam, kiedy maty miat 11
miesiecy, rok i 11 miesiecy, potem
dwa lata i 11 miesiecy. Teraz be-
dzie miat trzy lata i 11 miesiecy,
nosidto poszto w odstawke, a tra-
dycji musi stac¢ sie zados¢. Mam
wiec twardy orzech do zgryzienia:
sam nie dojdzie, fasigg nie wcho-
dzi w rachube... Rozwazam sanki
- $nieg na pewno bedzie. Musi-
my to jeszcze rozpracowac. Moze
nadszedt w koncu czas, ze wybie-
rzemy sie w Tatry catg rodzina.
Zwtaszcza ze mama obiecata nam,
ze jak Tomcio zacznie sie uczyc
jezdzi¢ na nartach, ona tez spro-
buje. Jest wiec szansa, ze po epo-
ce nosidta nastanie epoka biatego
szalenstwa.

o

Fot. z archiwum Jana Lataty
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Pomysty na aktywne wycieczki
miedzypokoleniowe

spolnie spedzony czas
to co$ najcenniejszego,
co rodzice mogg dac
dzieciom. Warto poszu-
ka¢ czegos, co sprawi
frajde i jednym, i dru-
gim: zaplanowa¢ wycieczke w ciekawe miej-
sce, zwiedzanie czy przejazdzke rowerowa.
Aktywny wypoczynek ma wiele zalet: uczy,
wzbogaca, pozwala zaciesniad wiezi i pozna-
wac sie nawzajem. Dziecko moze spozytko-

wac swojg energie, a i rodzic zyskuje co$ cen-
nego: wkraczajgc do Swiata swojej pociechy,
na chwile sam moze poczuc sie jak dziecko.
- Rodzina tworzy podstawowy uktad relacji
spotecznych - zauwaza prof. Zbigniew Necki,
psycholog spoteczny. - Ma jednak dzis$ spo-
rg konkurencje w postaci internetu. Samo
wspélne siedzenie przed ekranem kompu-
tera czy telewizora niewiele zbliza. Najlepiej
wybrac¢ wspdlng aktywnosc¢. Mozliwosci jest
tyle, ze gdybysmy chcieli wszystko zwiedzi¢

i zobaczy¢, to szewc nie nadazytby butéw ta-
tac!

Mozna zaplanowac wycieczke tematyczng
i podgzac¢ Szlakiem Orlich Gniazd, Szlakiem
Architektury Drewnianej, Szlakiem Zamkéw
Gotyckich czy szlakami rowerowymi, kopal-
ni, muzeoéw badz parkéw rozrywki. Albo po-
taczy¢ rozne atrakcje: kulturalne, sportowe,
przyrodnicze i podrézowac z rozmachem, od
razu przez catg Polske, od morza az do Tatr.

www.rodzinanastart.pl
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Zacznijmy wiec |
od pétnocy Pol
ski. Jesli ktos &
lubi taczy¢ wysitek fi- =
zyczny z umystowym
powinien odwiedzi¢
Swiat Labiryntéw Blizi-
ny. Obiekt potozony jest =
koto Przywidza na Ka-
szubach (powiat gdan-
ski). Jest inspirowany twérczoscig Adriana Fishera - pomystodawcy labiryntéw ku-
kurydzianych. Prowadzone tutaj zabawy i zajecia rozwijajg Swiadomos¢ ekologiczng
dzieci, poprawiaja ich integracje w grupie, uczg podejmowania samodzielnych decy-
zji.

W parku znajduja sie labirynty w réznych formach. Takie jak labirynt w polu kukury-

dzy, labirynt drewniany czy wierzbowy wymagajg sporo ruchu. Ksztatt gtéwnego la-
biryntu zmienia sie co roku: w 2012 r. byli to piraci, w 2013 - dzika wyspa zamieszka-
na przez egzotyczne plemie Bulla-Bulla, a w tym roku nawigzywat do kosmosu. Sg tez
mniejsze labirynty, np. linowe czy stomiane.

Ale labirynt mozna rozumie¢ tez mniej dostownie: jako tamigtéwke, puzzle, ktére
uczg logicznego myslenia. Co$ dla siebie znajda wiec i dziadkowie, i rodzice, i dzieci.
Na terenie kompleksu znajdujg sie tez motylarnia, plac zabaw czy miejsce na ogni-
sko. Organizowane s3 gry i zabawy terenowe oraz warsztaty (np. szycia maskotek,
rzezbienia w dyniach czy wytwarzania przedmiotéw z wikliny).

Najpiekniejsze  wspo-

mnienie, jakie zostanie
nam po wizycie w Zy-
wym Muzeum Piernika w Toru- | g
niu, to zapach i smak. Zapach '
korzennych przypraw i smak
najwspanialszych stodkosci. Ale
to nie wszystko, bo tutaj przy-
jemnos¢ idzie w parze z nauka. |
Muzeum miesci sie nieopodal
rynku, w zabytkowej kamienicy ; - -
- spichlerzu z 1863 r. Jak obliczyt kto$ madry, doktadnie 199 krokéw od pomnika Mi-
kotaja Kopernika.

L a

Zwiedzanie podzielone jest na dwa etapy. Pierwsze pietro przenosi w czasy Srednio-
wiecza. W drewnianych wnetrzach goscie przechodza kurs pod okiem mistrza pierni-
karskiego i jego pomocnicy - wiedZzmy korzennej. Wszystko odbywa sie jak w XVI w.
Goscie mogg wlasnorecznie przesia¢ make, wyrobic ciasto, doda¢ przypraw i uformo-
wac pierniki, ktére na koniec beda wypiekac sie w tradycyjnym piecu. Dla dziecka to
niesamowita atrakcja, tym bardziej ze swoje dzieto mozna zabra¢ ze sobg do domu
albo zjes¢ na miejscu.

Drugie pietro pokazuje nowoczesniejsza manufakture z przetomu XIX i XX w. Sa tu
przechowywane m.in. oryginalne niemieckie maszyny stuzace do wypieku piernika
czy zabytkowy piec. Kazdy moze ozdobié piernik lukrem i wzig¢ udziat w warsztatach
dekorowania prowadzonych przez artystke malarke.

Schodzac nizej po ma-
pie Polski, dotrzemy
do Poznania. Nad brze-
giem Jeziora Maltanskiego znaj-
dziemy osrodek Malta Ski. Do- ©
starczca on mocnych wrazen ;
i zima, i latem. Dziatajg tu dwa
stoki narciarskie. Duzy (150 m) &%
jest obstugiwany przez wyciag &

krzesetkowy i orczykowy. Mniej-

szy (30 m), do nauki jazdy, ob-

stuguje wyciag talerzykowy. Dzieki sztucznej nawierzchni stoki w sezonie zimowym
dziatajg nawet wtedy, gdy nie ma $niegu. Na miejscu mozna wypozyczy¢ sprzet. Jest
tez szkota narciarska z bogatg ofertg szkolen.

Kiedy robi sie cieplej, po stoku mozna zjezdza¢ pontonem. Funkcjonujg ponadto letni
tor saneczkowy, kolejka gérska Adrenaline (rozwija predkos¢ do 40 km/h) czy tahncu-
chowa karuzela wenecka przypominajaca karuzele Montmartre w Paryzu. W osrod-
ku znajdziemy plac zabaw, minigolfa oraz Szkote Matego Kierowcy z miniaturowym
uktadem drogowym. Mozna nawet posterowac minikoparka. Kiedy rodzice z pocie-
chami beda szusowa¢, pedzi¢, wirowa¢, babcia z dziadkiem moga obejrze¢ wystawe

zegar6éw stonecznych, wjecha¢ na taras widokowy wyciggiem albo péjs¢ do kina let-
niego, ktére w wakacje dziata przy kolejce gérskiej.

W ten spos6b dotarlismy do

Polski Centralnej. Zatrzymaj-

my sie na chwile na Farmie llu-
zji w Mosciskach. Przekonamy sie, ze nie
zawsze warto ufa¢ swoim oczom. Far-
ma lezy w potowie drogi miedzy Warsza-
w3 a Lublinem. Na kilkuhektarowym te-
renie znajdziemy place zabaw, boiska
sportowe czy Scianke wspinaczkowa.
Jest miejsce na grilla, s ogniska, plaza
i trawa, na ktérej mozna sobie urzadzi¢
piknik - z tej mozliwos$ci odpoczynku zapewne chetnie skorzystajg rodzice. Ale przede
wszystkim znajduja sie tutaj instalacje i eksponaty przenoszace w Swiat magii!
Mozna wej$¢ do Latajgcej Chaty Tajemnic, przej$¢ przez Tunel Zapomnienia, pokreci¢
sie w Zakreconym Domku (czy to my sie krecimy, czy domek wokét nas?) albo odwie-
dzi¢ Pokéj Amesa, w ktérym dziecko moze by¢ wieksze od rodzicéw! Jest Sciezka Ztu-
dzen i Glowa na Talerzu, a Studnia Nieskonczonosci pozwala zajrze¢ do wnetrza Zie-
mi. Na Szlaku Trapera przezyjemy przygode na mokradtach, mozna tez przeprawi¢
sie tratwami przez dzungle w $rodku parku.
Czes¢ eksponatéw zostata wykonana w wiekszej skali niz normalnie: Meble Olbrzy-
ma, Giga Szachy. Jak to na farmie, hodowane s3 tez zwierzeta - kréliki, kucyki, kéz-
ki czy z6twie.

Dzi§ w popkulturze
rzadza kucyki pony
i barbie. To jednak
nie przeszkadza temu, by
pokaza¢ dziecku $wiat na- jge
szych bohateréw z lat dzie- _
ciecych. W tédzkim Studiu Fil-
mowym Se-ma-for powstaty
takie kultowe bajki, jak Mi§ ==
Uszatek, Przygody Misia Co- | =
ralgola, Zaczarowany otéwek
czy Przygody kota Filemona. " R\
Dla dorostych bedzie to sen- - :
tymentalny powrét do prze- m =
sztosci, dla maluchéw - wy- :
prawa do krainy bajek, jakich nie znajg. Wytwérnia ma na koncie dwa Oscary za
najlepsze krétkometrazowe filmy animowane.
Powstato tutaj tez Muzeum Animacji Se-ma-for, ktére ma popularyzowac sztuke ani-

o

macji, a przede wszystkim wspiera¢ dzieciecg kreatywnos$¢. Zwiedzajacy moga sie
w nim poczu¢ jak w prawdziwym studiu filmowym. Przechowuije sie tutaj lalki i de-
koracje z niezapomnianych filméw dla najmtodszych. Ale to nie wszystko. Mitosni-
cy sztuki animacji poznajg jej tajniki, dowiedzg sie np., jak wyglada produkcja tzw.
poklatkowego filmu animowanego. To bardzo pracochtonna technika, wymagajaca
precyzji, w ktérej prawie nie uzywa sie komputera. Bedg mogli tez samodzielnie na-
kreci¢ krétki film!

Muzeum prowadzi warsztaty animacji i plastyki oraz lekcje muzealne, organizuje
konkursy i przeglady.

Ktéz z nas nie

marzyt o lata-

niu? Sa tacy, co §
$nig o tym, Zze unosza
sie w powietrzu, ponad &
chmurami, a w dole wi- &8
da¢ malenkie punkciki |
domkéw, pola wyglada-
jace jak kolorowe kwa- !
draciki... Wréémy jed- .
nak na ziemie. Albo nie! Wybierzmy sie lepiej catg rodzing do Flyspot w Warszawie.

Juz z zewnatrz wysoka, szara, zelbetonowa konstrukcja robi spore wrazenie. To jed-
nak nic w poréwnaniu z tym, co czeka w Srodku: kilkunastometrowy tunel aerody-
namiczny, pozwalajacy na swobodne unoszenie sie nad ziemia. Jak to mozliwe? Wen-
tylatory duzej mocy wytwarzaja tak silny podmuch, ze réwnowazy on site grawitacji.
Strumien powietrza pedzi tutaj z predkoscig do 300 km/h. Dla poréwnania: o hura-
ganie méwimy od 117 km/h. Jednak w tunelu wszystko odbywa sie pod kontrola,
moc wiatru jest odpowiednio regulowana, dzieki czemu mozna swobodnie potozy¢
sie w powietrzu i... lata¢! Wrazenia trudno opisa¢ stowami. Trzeba po prostu sprébo-
wac. Pierwszy lot trwa péttorej minuty. Wczesniej kazdy przechodzi szkolenie. Dosta-
je sie kombinezon, kask, stopery, okulary i mozna spetnia¢ swoje marzenia.

Wyobrazmy  sobie

taki obrazek: btekit-

na gtebia oceanu,
mienigca sie tysigcem barw
koralowcéw, a wokét, tuz nad
nami, ptywaja rekiny, ptaszcz-
ki i ogromne zé6twie. By zoba- |
czy¢ te niesamowite obrazy,
nie trzeba daleko wyjezdzac
i nurkowaé. Mozna przejsc
18-metrowym  przezroczy-
stym podwodnym tunelem
wroctawskiego Afrykarium. W 21 basenach i akwariach, napetnionych 15 milionami

litréw wody, mieszka 250 gatunkéw ryb. To fantastyczna lekcja przyrody dla miod-
szych i starszych.

Afrykarium dzieli sie na kilka krain. W Afryce Wschodniej spotkamy ryby z jezior Tan-
ganika i Malawi. Mieszkajg tu hipopotamy nilowe, ktére pod wodg poruszajg sie
z wielkg gracjg, mréwniki, mate antylopy i dikdiki, a takze egzotyczne kaczki i ibisy.
Z kolei na Wybrzezu Szkieletéw spotkamy kotiki (podobne do fok) i pingwiny, me-
duzy, moreny i skrzydlice. Jesli za$ zejdziemy pod poktad zacumowanego statku, be-
dziemy mogli ogladac je pod wodga. W Dzungli Dorzecza Kongo zobaczymy krokodyle
oraz manaty - zagrozone wyginieciem wielkie ptywajace ssaki, ktére nalezg do rze-
du syren.

W Afrykarium prowadzone s3 tez zajecia edukacyjne. Znajdujg sie tu ponadto restau-
racja, taras widokowy i sklep z pamigtkami.

Wiekszos¢ ma-
luchéw, idac na
plac zabaw, od ¢
razu biegnie na hustaw- ¥~
ke. Kazdy je lubi, dorosli
tez. Do Energylandii moz-
na wybra¢ sie na troche
wieksze hustawki. Kom-
pleks miesci sie w Zato-

rze, w potowie drogi mie- / 4% .
dzy Katowicami a Krakowem. Oferuje kilkadziesigt atrakcji - karuzele, rollercoastery,
kolejki, ale takze réznego rodzaju gry i zabawy, widowiska czy pokazy artystyczne.
Jest sporo punktéw gastronomicznych (oferuja inny rodzaj kuchni, drobne przekaski
i obiadowe dania), gdzie mozna odpocza¢ i natadowa¢ akumulatory przed dalszg za-
bawa.

Park jest podzielony na cztery strefy, dopasowane do r6znych grup wiekowych. Pierw-
szg strefe, Bajkolandie, urzadzono z mysla o najmtodszych. Dzieciaki moga pokreci¢
sie na tagodnych karuzelach, latajgcych hustawkach, przejecha¢ sie na autozderza-
kach. Sa tu kolejki i t6dki widokowe. Mozna tez spotkac ulubionych bajkowych boha-
teréw: ksiezniczki, krasnale, zwierzaki.

W Strefie Familijnej rodzice mogg korzystac z atrakcji razem z dzie¢mi. Sa tu wieksze
rollercoastery, samolociki, kopalnia ztota oraz dom strachéw Monster Attack, po kt6-
rym jezdzi sie kolejka. Jest sporo sptywéw wodnych, a podczas przejazdzki Splash Bat-
tle mozna postrzela¢ z armatek wodnych.

Strefa Ekstremalna to co$ dla miodziezy i dorostych lubigcych adrenaline. Wszystko
tutaj jest naj: najwieksze hustawki, najszybsze rollercoastery, urzadzenia wzbijajace
sie w powietrze najwyzej, wywotujace najwiecej wrazen. Swoim wyglagdem strefa ma
przypominac kraine starozytnych Aztekéw i Majow.

Water Park to strefa przypominajgca tropikalng wyspe. Mozna sie poopalaé, posie-
dzie¢ w cieniu parasola, zrelaksowa¢ sie w gronie rodzinnym. Dziataja tu trzy pod-
grzewane baseny i wodne place zabaw.

Nasza wyprawe kornczymy w Bieszczadach.

Mamy tutaj co$ dla tych, ktérzy lubig cisze

i spokoj, aktywny wypoczynek na tonie natury.
Bieszczadzkie Drezyny Rowerowe to bajeczne widoki,
zielen drzew, zapach trawy nagrzanej storncem...
Ale zacznijmy od historii. W 1872 r. z polecenia wtadz Ce-
sarstwa Austriackiego wybudowano linie 108. Laczyta ona
Pierwszg Wegiersko-Galicyjskg Kolej Zelazng z linig kole-
jowa nr 96. Bytla waznym elementem infrastruktury ko-
lejowej. Dzi$ taczy ona stacje Stréze ze stacjg Kroscienko
i z przejSciem granicznym w tej miejscowosci. A poza tym
jest najwiekszg w Polsce wypozyczalnig drezyn rowero-

wych. Turystyka tgczy sie tutaj zzamitowaniem do tradycji
kolejarskiej, sport i rekreacja - z bliskoScig natury. Licza-
cg 47 kilometréw trase wycieczkowg wsréd bieszczadz-
kich krajobrazéw przemierzamy pojazdami napedzanymi
- podobnie jak rowery - sitg mies$ni nég. Wypozyczalnia
drezyn i gtébwna stacja mieszczg sie w miejscowosci Uher-
ce Mineralne. Stad wyrusza wiekszos$¢ wycieczek, rzadziej
zaczynajg sie w Ustrzykach Dolnych.

Pomystéw na spedzanie wolnego czasu jest, jak wida¢,
mnoéstwo! Najwazniejsze, by robi¢ co$ razem i wypoczy-
wac aktywnie. Wtedy kazda chwila bedzie interesujaca
i niezapomniana.
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Rusz rodzing z kanapy.
Rodzinna aktywnosc
to nie tylko telewizor
| gry planszowe

a kanapie siedzi babcia (60 lat),
mama (30 lat) i wnuczka (5 lat). £3-
czy je jedno. Kciuk. Badania dowo-
dzg, ze wtasnie miesnie kciuka sg
najlepiej wytrenowane u wszyst-
kich grup wiekowych. ,Mtodzi tre-
nujg na smartfonach, starsi - na komputerach lub
na pilotach do telewizorow” - méwi specjalista fi-
zjoterapii, prof. Marek Zak z Uniwersytetu Jana
Kochanowskiego w Kielcach. Jak uaktywni¢ pozo-
state miesnie i jak wspolna rodzinna aktywnos¢
nam w tym pomoze?

Panie profesorze, wszyscy wiemy, ze ruch jest
bardzo wazny dla organizmu. Ale czy sg na to
naukowe dowody?

Ruch jest wazny dlatego, ze organizm jest stwo-
rzony do tego, aby by¢ aktywnym. Zaréwno uktad
miesniowy, ukfad kostny, serce, jak i naczynia po-
trzebujg ruchu, zeby mogty lepiej funkcjonowac.
Oczywiscie takze uktad nerwowy, mdzg i inne na-
rzady zmystu - wzrok, stuch - wymagajg tego, aby-
Smy sie ruszali, zebySmy podejmowali aktywnos¢,
i zostato to juz udowodnione dawno temu w ba-
daniach naukowych, na duzych populacjach i do-
tyczy kazdej grupy wiekowej. Aktywnos¢ fizyczna
pozytywnie wptywa np. na serce. Regularne ¢wi-
czenia zwiekszajg wydolnos¢ miesnia sercowego,
ktéry pompuje krew i zaopatruje tym samym orga-
nizm (a wiec i naczynia wienicowe) w tlen oraz inne
substancje odzywcze. Dowody naukowe wskazu-
ja, ze regularny wysitek fizyczny zmniejsza ryzyko
choroby wiencowej. Aktywnosc¢ fizyczna wptywa
rowniez istotnie na cisnienie krwi. Okazuje sie, ze
u 0séb, ktore rzadko sie ruszajg, wystepuje o 30-
50% wieksze ryzyko zachorowania na nadci$nienie
niz u 0séb aktywnych i wysportowanych. Co wie-
cej, w badaniach stwierdzono, ze catkowity wskaz-
nik zgondw spowodowanych chorobami nowo-
tworowymi jest nizszy u ludzi aktywnych niz u tych,
ktorzy prowadzg siedzacy tryb zycia.

Ruch jako lek?

Dokfadnie tak. Warto podkresli¢, ze nauka dzieki
badaniom stwierdzita, jaki rodzaj ruchu jest najlep-
szy, kiedy i gdzie go stosowac oraz w jakich daw-
kach powinien by¢ zalecany. Podobnie jak inne
Srodki medyczne na recepte, tak samo ruch powi-
nien byc¢ zalecany w okreslonych dawkach, w okre-
Slonych porach i w okre$lonym rytmie, tak by dat
jak najlepsze efekty.

Czesto ttumaczymy, ze brakuje nam czasu na
aktywnosc¢ fizyczna - osoby miedzy 30. a 50.
rokiem zycia najczesciej duzo pracuja, maja
juz dzieci, rodziny. Czy sg jakie$ ¢wiczenia,
ktére mamy moga wykonywac wspdlnie ze
swoimi dzie¢mi? A nawet zaangazowac w to
dziadkéw?

Cwiczenia zawsze zalecamy indywidualnie, bo
musimy je dobra¢ do mozliwosci, potrzeb i wa-
runkéw kazdej osoby. Ale oczywiscie formy ak-
tywnosci rodzinnej sg jak najbardziej wskazane.
Najprostszym ¢wiczeniem, ktére mozemy wyko-
nywac wspdlnie, sg marsze z kijkami, czyli popu-
larny nordic walking - mogg go uprawiac¢ wspol-
nie babcia, mama, a nawet wnuczka czy dziadek
z wnuczkiem i synem. Oczywiscie osoby w prze-
dziale 30-50 lat to ta grupa, ktéra ma najwieksze
deficyty czasu powodowane aktywnoscig zawo-
dowg i nadmiarem obowigzkéw. Mysle jednak,
ze zaréwno dla dobrych relacji rodzinnych, jak
i dla dbatosci o kondycje warto wykona¢ pewne
czynnosci wiasnie w ramach aktywnosci rodzin-
nych - spotkan, spaceréw potgczonych z wymia-
ng pogladow, dyskusjg rodzinng, ktéra powo-
duje, ze relacje bedg sie zacie$niaty. Stuzy temu
wspolne wytyczanie celéw (dzienna liczba kro-
kéw, pokonany dystans, miesieczny spadek wagi
itp.) i wzajemne motywowanie sie do ich osig-
gania. Oczywiscie wymaga to dobrej organiza-
cji, szczegblnie na poczatku, przy planowaniu
i wdrazaniu, nazwijmy to: ,rodzinnych progra-
mow aktywizacji”.

Jak znalez¢ zloty Srodek w zaawansowaniu
€wiczen dla rodzicéw w wieku 30-40 lat

i matych dzieci? Jak dostosowac formy
aktywnosci, by kazdy cztonek rodziny sobie

z nimi poradzit?

Najlepszg formg aktywnosci w takiej grupie sg
formy zabawowe, ktére pozwalajg umocnic¢ waz-
ng relacje rodzic - dziecko. Poza tym, korzystajac
z wiedzy specjalistow, mozna tak dobrac trening,
zeby byt dostosowany indywidualnie do 30-, 40
- czy 50-latka i jego dziecka, ktére wykona mniej
powtdrzen danego ¢wiczenia. Kazdy z cztonkéw
rodziny powinien przez indywidualne pomiary
tetna czy ilosci oddechu osiggna¢ zadowalajacy
poziom aktywnosci, ktory bedzie miat korzystny
wptyw na organizm. W rodzinie ktadzmy nacisk
na rekreacyjne formy ¢wiczen, ktére nie powo-
dujg przecigzen poszczeg6lnych uktadow czy na-

rzaddw, ale sprawiajg, ze jesteSmy ,zdrowo zme-
czeni”.

Co radzi pan tym rodzinom, ktére dopiero
zaczynajg przygode z aktywnoscia fizyczng?
0Od czego zaczg¢, z jaka intensywnoscia i jak
czesto na poczatku éwiczy¢?
Przede wszystkim decyzja o podjeciu aktywno-
$ci fizycznej powinna zostac skonsultowana z le-
karzem, ktory po odpowiednich badaniach po-
twierdzi, czy dana osoba moze podjg¢ wysitek,
czy nie. Szczeg6lnie zwracam na to uwage, bo
w ostatnim okresie obserwujemy w Polsce bar-
dzo duzg aktywnos$¢ zwigzang z bieganiem czy
jazdg na rowerze. Z relacji medialnych dowiadu-
jemy sie, ze wielokrotnie u 0s6b nieprzygotowa-
nych i podejmujgcych nawet proste wysitki bez
konsultacji z lekarzem dochodzi do powaznych
urazéw, a nawet przedwczesnych zgondw, cze-
go mieliSmy przyktad podczas ostatnich marato-
now.

Rozpoczynajac przygode z aktywnoscig fizyczng,
nalezy dostosowac intensywnos¢ wykonywanych

Fot. Joanna Urbaniec

www.rodzinanastart.pl

¢wiczen do naszych mozliwosci. Sg rézne, bardziej
lub mniej ztozone skale ocen intensywnosci wysit-
ku. Najprostsza, ktérg zalecatbym dla poczatkuja-
cych, jest nastepujgca: jezeli w trakcie marszu 2-3
osoby, idac, sg w stanie rownoczesnie rozmawiac,
to znaczy, ze jest to dobra forma aktywnosci.

Na poczatek polecatbym formy rekreacyjne, np.
spacer, najpierw wolny, a potem szybszy marsz,
i stopniowe przechodzenie do coraz intensywniej-
szych ¢wiczen, ktére majg dawa¢ nam przyjem-
nos¢, ale nie doprowadzac do tego, ze bedziemy
bardzo zmeczeni i na drugi dzien nie zdotamy sie
podnie$¢ czy wykonac nawet prostych ruchéw.

A czy pora roku usprawiedliwia brak
aktywnosci fizycznej? W koricu latem
przyjemniej sie biega i jezdzi na rowerze niz
jesienia i zima. Jakie ¢wiczenia o tej porze roku
pan poleca?

Oczywiscie wiosng i latem jest wiecej Swiatta sto-
necznego, a my mamy wiecej energii do dziata-
nia, stad tez wiele 0s6b zaczyna woéwczas podej-
mowanie aktywnosci fizycznej. Nie wszyscy jednak
sg w stanie utrzymac te aktywnosc¢ przez dtuzszy
czas. Pamietajmy, ze kluczem do sukcesu jest sys-
tematycznos¢. Wazne jest wymyslenie i przyjecie
systemu motywacji, nagrod.

Ale nikt nie lubi biega¢ w krétkich
spodenkach, gdy jest zimno. Sam jesienig
rezygnuje z biegania i wybieram np. basen.

W porzadku! W okresie jesienno-zimowym moze-
my korzystac z form zorganizowanych, jak basen,
fitness czy taniec. Chociaz widze tez osoby zmo-
tywowane przez caty rok, np. moi pacjenci, ktérzy
siadajg wieczorem w salonie, majg dwie duze pit-
ki, na ktérych z przyjemnoscia ¢wiczy mama razem
z cOrka, a z czasem przytacza sie do nich cata ro-
dzina.

To sg specjalistyczne, lekarskie pitki?

Te pitki fachowo nazywa sie szwajcarskimi. S
duze, pompowane, bardzo miekkie. Na takiej pitce
mozna wykonywac ¢wiczenia w pozycji lezgcej lub
siedzacej. Pozwala ona ciatu rozluzni¢ sie, szcze-
gblnie mieSniom przykregostupowym i mieSniom
nég. Dzieki takiej pitce uzyskamy efekt tzw. aktyw-
nego siedzenia - odcigza ono kregostup i nie bolg
nas pozniej plecy.

Wiele 0séb - i w réznym wieku - korzysta wia-
$nie z takich prostych sprzetow, by w domu we
wspolnym gronie, zamiast oglagdania telewizji, wy-
konac kilka prostych ¢wiczen. Przynoszg one sa-
tysfakcje i wptywajg na poprawe sylwetki przez ak-
tywizowanie poszczegolnych narzagdéw i uktadéw
w organizmie, ktére wymagaja ruchu, aktywnosci.

W okresie jesienno-zimowym polecam zorgani-
zowane formy aktywnosci, ktére sg tez formami
bezpieczniejszymi. Nie ma wtedy ryzyka ewentual-
nej niepotrzebnej kontuzji, gdy jest ciemno i chod-
nik nierowny. Czasem trafiajg do mnie osoby z kon-
tuzjami. Okazuje sie, ze pacjenci chcieli zaczac sie
ruszac, byli zaangazowani w ¢wiczenia, ale uraz np.
stawu skokowego wieczorowg porg spowodowat,
ze taka osoba, zamiast by¢ aktywna, musi poddac
sie zabiegom fizjoterapeutycznym.

Ostatnio modne stato sie podcigganie na
drazku instalowanym w domu. Czy bezpieczne

jest takie podcigganie sie i faktycznie dobrze
wptywa na kregostup?

Moda na drazek wraca, bo jest to prosta forma ak-
tywnosci. Kiedy$ byta bardzo popularna, pozniej
troche odeszta w zapomnienie. Niewiele potrzeba,
zebysmy mogli zainstalowac drazek i podciggac
sie na nim. Poza tym, szczego6lnie dla pandw, jest
to forma pokazania swoich mozliwosci fizycznych.
Trzeba jednak pamietac, ze po pierwsze podcigga-
nie na drazku nie wptywa na wszystkie grupy mie-
$niowe réwnomiernie. Po drugie nieodpowiednie
wykonanie ruchu na drgzku moze doprowadzac
do przecigzen lub uszkodzen w obrebie pasa bar-
kowego, konczyn gornych czy dtoni, dlatego nie dla
wszystkich jest to zalecane. Poza tym taka forma
¢wiczen sitowych z obcigzeniem, jeszcze w kon-
tekscie rywalizacji, nie zawsze jest formg wskaza-
na. Jezeli natomiast organizm bedzie odpowiednio
przygotowany, zostanie to poprzedzone rozgrzew-
kg, wéwczas ¢wiczenia na drazku sg wskazane.

Cwiczenia powinny nas odciggna¢ od
telewizora. Wyobrazmy sobie, ze na kanapie
siedzi babcia w wieku 60 lat, mama - w wieku
30 lat i 5-letnia wnuczka. Czy sg jakies zestawy
éwiczen, ktore te osoby moglyby wykonywa¢é
razem?

Naturalne, chocby proste ¢wiczenia gibkoSciowe,
ktére nie bedg powodowaty obcigzen dla uktadu
ruchu. Wtedy przekonamy sie, czy gibkos¢ wnucz-
ki, babci i corki bedzie zblizona, czy nie. Prosty
skton czy skret to ¢wiczenia, ktére mozemy wyko-
na¢ w warunkach domowych. Poréwnujgc nawet
mozliwosci tych trzech os6b, mozna zobaczy¢, kté-
ra jest najbardziej rozciggnieta. Cwiczenia ksztat-
tujgce sylwetke, a wiec pewne ruchy, ktére powo-
dujg w krotkim czasie zmiane ustawienia gtowy,
barkdw, rak czy ndg, poprawiajg tez funkcje miesni
brzucha. Moga by¢ wykonywane w réznych gru-
pach wiekowych, i nie w celu rywalizacji, lecz po to,
by poréwna, jakie s mozliwosci poszczegdlnych
osob.

Jakie miesnie mozemy jeszcze uaktywnié
podczas siedzenia na kanapie?

Co ciekawe, z badan, ktére prowadzilismy, i z tego,
co obserwujemy, najmocniejsze - bez wzgledu na
grupy wiekowe - sg u nas miesnie kciuka. Wynika
to z tego, ze najmiodsi korzystajg ze smartfonow
czy telefondw i caty czas wysytajg wiadomosci, wy-
konujac przy tym bardzo wiele ruchow kciukiem.
Najstarsi z kolei siedzg przed telewizorem i wy-
konujg ruchy kciukiem przy zmianie programéw
telewizyjnych. Wreszcie Srednia grupa, aktywna
zawodowo, tez uzywa kciuka, gdy pracuje przy
komputerze, korzysta z myszki czy innych urza-
dzen utatwiajgcych komunikowanie sie. Grupa
miesni w obrebie kciuka jest najlepiej rozwinieta
i najczesciej aktywowana w ciggu dnia. Gdybysmy
aktywowali tak miesnie ndg czy tutowia, mysle, ze
ze sprawnoscig i aktywnoscig bytoby bardzo do-
brze w naszym spoteczenstwie.

Aile razy w tygodniu trzeba ¢éwiczy¢, by
przyniosto to efekty?

Zalecenia sg takie, by ¢wiczy¢ 3 razy w tygodniu.
Optymalny czas to 150 minut w tygodniu, czyli 3
razy po 50 minut. Oczywiscie sg tez badania, ktore
mowig, ze nalezy codziennie wykonac 10 tys. kro-
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kéw, aby utrzymac aktywnos¢ na najlepszym po-
ziomie. Zasadniczo powinnismy wykorzystywac
kazdg okazje do tego, zeby by¢ aktywnym, a wiec
poruszac sie samodzielnie, np. nie korzysta¢ z win-
dy, jesli nie trzeba; nie korzystac zinnych urzadzen,
ktére nas przemieszczajg. W zamian lepiej péjs¢ na
krotki spacer czy wykonac kilka prostych ¢wiczen,
ktére poprawig funkcjonowanie poszczegdlnych
uktadow, narzaddw i zmniejszg ryzyko schorzen
przewlektych wynikajacych z siedzgcego trybu zy-
cia i ograniczonych aktywnosci.

W dzisiejszych czasach epidemig - szczegdlnie
w polskim spoteczenstwie - zaczynajg by¢ otytos¢
i nadwaga. Dotyczy to wszystkich grup wiekowych.
Mamy problemy ze schorzeniami uktadu kragzenia
i to pocigga za sobg powazne konsekwencje.

Zaréwno badania naukowe, jak i wspotczesne
trendy sg takie, zeby rodzina - choc to tez ogrom-
nie wazne - byfa aktywna nie tylko umystowo i gra-
ta np. tylko w gry planszowe, ale réwniez fizycznie;
zeby wykonywata wszystkie te niezbedne aktyw-
nosci, ktére sg potrzebne do tego, zeby moc pra-
widtowo funkcjonowad.

A wiec zamiast rodzinnego seansu w kinie -
wspdlna wycieczka za miasto?

Oczywiscie! Wystarczy wybierac te najprostsze ak-
tywnosci, typu spacer, marsz. Mozna wtedy cho-
ciazby mierzy¢ czas przebytego dystansu. Nama-
wiam do zdrowej rywalizac;ji!

Rodzinna aktywnos¢ fizyczna z jednej strony
pobudza poszczegdlne narzady do ruchu, a z dru-
giej - jak juz wczesniej wspomniatem - pozytywnie
wptywa na relacje w rodzinie.

Marszobieg, ptywanie czy podcigganie sie na
drazku sg to zestawy ¢wiczen dla kazdego

z nas. A jakie aktywnosci polecitby pan
profesor dla oséb zaawansowanych?

Takie osoby muszg sobie odpowiedzie¢ najpierw
na pytanie, jakie swoje cechy fizyczne chcg popra-
wiac. Czy ma to by¢ wytrzymatos¢? A moze sita lub
szybko$¢? W zaleznosci od potrzeb i oczekiwan na-
lezy dobiera¢ odpowiednig forme aktywnosci.

Przyktady?

Jezeli chcemy poprawic site mieSniowa, powin-
nismy zastosowac ¢wiczenia z oporem, np. z wy-
korzystaniem hantli czy tasmy Thera Band. Nato-
miast jesli chcemy poprawi¢ wytrzymatos¢, mozna
uprawia¢ nordic walking na dtuzszym dystansie
wraz z pokonywaniem wzniesien czy nieréwnosci
terenowych.

Czy na koniec mozemy podsumowacé
najwazniejsze plusy rodzinnej aktywnosci?
Pamietajmy, ze dzieci zawsze przejmujg wzorce
zachowan od rodzicéw. Jezeli np. ojciec ma do-
bra kondycje fizyczng, jest to zawsze mobilizuja-
ce dla dziecka. Relacje pomiedzy dzie¢mi, rodzica-
mi, dziadkami i wnukami tez sie wzmacniaja. Przez
wspoélne wykonywanie ¢wiczen tworzymy jeden
zespot! Jezeli teraz nie znajdziemy czasu na aktyw-
nosc¢ fizyczng, to skazujemy sie na pdézniejsze cho-
rowanie i bedziemy musieli znalez¢ czas na lecze-
nie. A to kosztuje... Pamietajmy réwniez, ze ,fizyka
to psychika”. Aktywnos¢ ruchowa wptywa na kom-
fort psychofizyczny.

o
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Taniec dla najmtodszych
- dobry dla ciata | umystu!

Zywiot tanfca jest szczegdlnie bliski dzieciom. Juz od najmtodszych lat maluchy
chetnie podryguja, styszgc dzwiek muzyki. Swojg rados¢ wyrazajg poprzez
przytupywanie, klaskanie i wymachiwanie rekami. Warto rozwijac te naturalne
odruchy i wprowadzac dziecko w swiat rytmu i dzwiekdw. Korzysci dla ciata

| umystu ptyngce z tanca sg nie do przecenienia!

aniec od kilku lat prze-
zywa w Polsce praw-
dziwy renesans. Po-
pularne telewizyjne
show, takie jak Ta-
niec z gwiazdami czy
You can dance, sprawity, ze szko-
ty tanca sg oblegane jak nigdy
wczesniej. Szkoty salsy czy tan-
cow latynoamerykanskich zacze-
ty wyrastac jak grzyby po deszczu,
a rodzice, rozwazajgc oferte poza-
lekcyjng dla swoich pociech, coraz
czesciej wybierajg wiasnie zajecia
z tanca. Eksperci zajmujacy sie ak-
tywnoscig fizyczng zapewniaja, ze
to doskonaty wybdér, bo lista zalet
ptynacych z podrygiwania w rytm
muzyki jest naprawde dtuga.

Korzysci

Taniec pozytywnie wptywa na roz-
woj fizyczny dziecka. Dzieki zaje-
ciom maluchy majg lepsza koor-
dynacje ciata i poczucie rytmu, sg
bardziej gibkie i lepiej radza sobie
nawet ze skomplikowanymi ¢wi-
czeniami na WF-ie. Systematyczny
taniec poprawia kondycje i wyra-
bia potrzebe aktywnosci fizycznej,
ktora procentuje przez cate zycie.
Dodatkowo taniec pozwala utrzy-
mac prawidiowg wage. Trenerzy
uczg takze prawidtowego oddy-
chania z uzyciem przepony.

Dzieki lekcjom tanca dziecko
odnosi korzysci nie tylko dla ciata,
ale i dla umystu. Aktywnos¢ fizycz-
na pozwala roztadowa¢ emocje
i lepiej radzi¢ sobie ze stresem.
Ruch uwalnia hormony szczescia
i poprawia samopoczucie. Samo
uczestnictwo w lekcjach uczy sku-
pienia i koncentracji oraz szacun-
ku do trenera. Dzieki temu maluch
uczy sie odpowiedzialnosci i sys-
tematycznosci. Muzyka poprawia
pamiec i pozytywnie wptywa na
wyobraznie oraz rozwoj emocjo-

Jaki taniec wybrac?

Przede wszystkim taki, ktory spodoba sie dziecku
i bedzie sprawiat mu przyjemnosc. Szkoty oferujg
duzg réznorodnosc. W wiekszosci z nich mozemy
wybierac sposrdd ponizszych propozycji.

® Tance towarzyskie - sg to tance standardowe, prezentowane na turniejach. To
propozycja raczej dla starszych dzieci. Tarice wymagaja bowiem wspoétpracy i koor-
dynacji z partnerem. Do tej grupy zaliczajg sie walc wiederiski, walc angielski, tan-
g0, quickstep i fokstrot.

@ Balet - potoczna nazwa tanca klasycznego (akademickiego). W rzeczywistosci
stowo balet odnosi sie do catosci widowiska na scenie (potaczenia tanca, muzyki
i scenografii). Taniec wykonywany jest przy akompaniamencie muzyki klasycznej.
Uktady sg bardzo dopracowane, a sktadaja sie na nie ruchy, gesty i elementy gry
aktorskiej. To wymagajacy rodzaj tarca - aby dojs¢ do perfekcji, konieczne sg wro-
dzone predyspozycje i ciezka praca. Ta forma ruchu jest preferowana szczegélnie
przez dziewczynki, zafascynowane atrakcyjnymi, kolorowymi strojami. Lekcje ba-
letu sg w ofercie wiekszosci szkét tanca, a koszty miesiecznego kursu zaczynaja sie
juz od kilkudziesieciu ztotych.

® Tance ludowe - do tej grupy zalicza sie m.in. krakowiaka, kujawiaka, mazurka, po-
loneza, oberka czy taniec zbéjnicki.

@ Hip-hop - nalezy do ulicznych styléw tarca i obejmuje szeroki zakres ruchéw. Po-
zwala taficzacym na duzg ekspresje, pomystowos¢ i inwencje. Wokét hip-hopu wy-
tworzyta sie kultura, jej wyréznikiem sg m.in. charakterystyczne stroje (np. czap-
ki z daszkiem).

® Taniec jazzowy - jest potgczeniem baletu, tanica nowoczesnego i tarca akrobatycz-
nego. Tancerze wystepujg zazwyczaj w tunikach i boso lub w tzw. jazzéwkach, czy-
li butach nieograniczajacych ruchu stopy.

Fot. 123RF

nalny. Wiele szkdét nauki tanca
organizuje zawody i wystepy dla
rodzicow. To doskonata okazja do
przetamywania niesmiatosci i ra-
dzenia sobie ze stresem. Same za-
jecia w grupie pozwalajg réwniez
radzi¢ sobie z nieSmiatoscig, a do-
datkowo uczg wspotpracy i budo-
wania relacji miedzyludzkich.

Systematyczne zajecia wigzg sie
ponadto z wyjazdami na obozy
czy kolonie z trenerem. To dobra
okazja do nauki samodzielnosci
i obycia. Podczas kolonii, mimo ca-
todobowe] opieki wychowawcow,
dzieci muszg wykonywac wiele
czynnosci, z ktérych czesto sg wy-
reczane w domu przez rodzicéw
(sktadanie ubran, czesanie wio-
séw, przygotowywanie prostych
positkdw).

- Kiedy moja cérka wyjezdza-
ta po raz pierwszy na tygodniowy
ob6z sportowy, nie krytam obaw.
Miata osiem lat - wspomina pani
Marta, mama 9-letniej dzi$ Pau-
liny. Jak moéwi, dziewczynki wraz
z trenerkg wyjechaty do Jeleniej
Gory, czyli ponad 300 kilometréw
od rodzinnego Krakowa. - Przygo-
towywatam sie na to, ze bede mu-
siata wsigs¢ w samochod i odebrac
steskniong corke przed zakoncze-
niem obozu. Pamietam tez, ze gdy
ja pakowatam, liczytam sie z tym,
ze znaczna cze$¢ ubran i przybo-
réw juz nie wrdci - Smieje sie dzis
pani Marta. Paulinka nie tylko za-
brata z powrotem wszystko, co
wzieta ze sobg na czas wyjazdu.
Przywiozta tez nowe doswiadcze-
nia i mnoéstwo przyjazni, ktore
trwajg do dzisiaj.

- Jeszcze pierwszego wieczo-
ru Paulina rozmawiata ze mng
ze smutkiem i nostalgig w gtosie.
Ale z kazdym kolejnym dniem co-
raz bardziej czutam, ze telefony
sg mniej pozadane. Corka wolata

www.rodzinanastart.pl

spedzac czas na wieczornych po-
gaduchach z kolezankami z poko-
ju, a rozmowy ze mng ograniczata
do zapewnienia, ze wszystko jest
w porzadku - wspomina mama
i dodaje, ze w tym roku bez cienia
obaw zapisze Pauline na kolejny
obdz wakacyjny.

Od najmtodszych lat

Nie ma dolnej granicy wieku, od
ktérej dzieci mogg uczycC sie tan-
czyC. Ze wzgledu na koniecznos¢
koncentracji przez kilkadziesiat
minut zorganizowane zajecia sg
polecane dopiero po ukohcze-
niu 3. roku zycia. Mtodsze dzieci
moga rozwija¢ zdolnosci ruchowe
w domu z rodzicami. W interne-
cie mozna znalez¢ mnéstwo kilku-
minutowych piosenek z konkret-
nymi, prostymi uktadami, ktére
beda mogty zapamieta¢ maluchy
(np. popularne Kaczuszki, Boogie-
-woogie, Krasnoludki, Gtowa, ra-
miona, kolana, piety itp.). Rodzice
moga ze swoimi pociechami tan-

", 3

4 . r. :'
ir -
czy¢ tez np. w kétku w rytm ulubio-
nych piosenek dziecka.

!

Zajecia i cena

Przy wyborze szkoty warto wzigc
pod uwage kilka czynnikdéw. Na po-
czatek dobrze zasiegnag¢ opinii na
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temat danej placéwki, np. w inter-
necie lub poprzez rozmowy z rodzi-
cami dzieci. Wiekszos$¢ szkét umoz-
liwia udziat w lekcjach pokazowych,
ktére pozwalajg zobaczy¢ podej-
Scie trenerdw, zaplecze i warunki
panujgce w danym osrodku. Nie

Badzcie roztanczong rodzing!

W trakcie gdy syn czy cérka sg na lekcji tarica, rodzice réwniez mogg rozwija¢ swoje

umiejetnosci na parkiecie. Zsynchronizujcie zajecia i stancie sie roztariczong rodzi-

na. Zalety ptynace z tanca dla dorostych sa naprawde duze!

® Dzwiek muzyki i ruch redukuja stres i napiecie oraz zwiekszajg pewnos¢ siebie.

@ Systematyczny taniec reguluje poziom dopaminy i serotoniny, nazywanych po-
tocznie hormonami szczescia. Zwieksza takze pewnosc siebie.

@® Taniec poprawia wydolnos$¢ ptuc i serca. Jest zalecany osobom zagrozonym cho-
robami uktadu sercowo-naczyniowego oraz w rehabilitacji tego typu schorzen.

® Pozwala zredukowaé mase ciata lub utrzymaé wymarzong sylwetke (podczas go-
dzinnego tanca mozna spali¢ ok. 300 kalorii).

@ Pozytywnie wptywa na uktad ruchowy, w szczegélnosci na kregostup, miednice
i stawy.

@ Przyczynia sie do poprawy postawy.

@ Polepsza prace jelit i pozytywnie wptywa na uktad pokarmowy.

@ Poprawia koncentracje.

@ Usprawnia krazenie.

bez znaczenia jest réwniez cena.
Miesieczny koszt lekcji tanca, w za-
leznosci od renomy szkoty i czesto-
tliwosci zaje¢, waha sie w przedzia-
le od ok. 60 zt do nawet kilkuset
ztotych. Kolejnym waznym czynni-
kiem jest lokalizacja szkoty. Warto
wybrac takg, ktéra umozliwi nam
mozliwie szybkie i bezproblemo-
we przewiezienie dziecka na zaje-
cia. Dla niektorych rodzicow atu-
tem szkoty moze by jej lokalizacja
w wiekszym centrum sportowym.
Pozwala to rodzicowi uczestniczyc
np. w treningach squasha czy aero-
biku podczas lekcji dziecka.

Przy wyborze szkoty nalezy
wzig¢ pod uwage preferencje
dziecka. Nie zawsze to, co podoba
sie rodzicom, spotyka sie z uzna-
niem malucha. Zdarza sie, ze syn
czy corka bedg chcieli uczeszczac
na zajecia do szkoty, w ktorej uczy
sie kolega ze szkoty czy przedszko-
la. Nie wolno zapomina¢, ze lek-
cje maja byc¢ przyjemnoscia, a nie
przykrym obowigzkiem. ]

Fot. 123RF
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Aktywnosc fizyczna

grudzien 2017

- zadanie dla catej rodziny

Rozmowa z Joanna Kotek, psychologiem sportu

Sport to zdrowie w kazdym
wieku?

To powiedzenie przestaje byc
prawdg, gdy méwimy o sporcie wy-
czynowym. W tym przypadku w gre
wchodzg kontuzje, bardzo duze ob-
cigzenia treningowe. Ale rekreacyj-
ne uprawianie sportu nie powinno
by¢ niebezpieczne w zadnym wie-
ku.

A jednak starsze osoby czesto
boja sie kontuzji i dlatego nie
€wicza.

Ta obawa moze by¢ uzasadniona,
jesli kto$ dtugo nie podejmowat
zadnej aktywnosci fizycznej. Ale
od tego sg rozni specjalisci - reha-
bilitanci, fizjoterapeuci, trenerzy -
zeby podpowiedzie¢, w jaki spo-
sob trenowad. Umiar i stopniowe
wdrazanie sie jest zawsze na miej-
Scu.

Dla babci i dziadka barierg
moze by¢ tez wstyd.

Mysle, ze to sie powoli zmienia. Na
ulicach widac coraz wiecej senioréw
podejmujgcych aktywnosc fizyczna.
Jaki$ czas temu zapanowata moda
na nordic walking - i to jest Swiet-
ne! Nie jest to trudna ani kontuzjo-
genna dyscyplina. Do tego bywa
postrzegana jako odpowiednia dla
0séb starszych. Moze w matych
miejscowosciach nadal jeszcze ba-
riera wstydu istnieje, bo osoba ¢wi-
czaca bardziej sie wyrdznia, ale tez
na wsiach i w matych miejscowo-
Sciach mieszkancy majg wiecej na-
turalnego ruchu: chodzg na dziafki,
uprawiajg ogrodki, wybierajg sie na
zakupy do miasta oddalonego kil-
ka kilometréw. Warto osobom star-
szym uswiadomi¢, ze aktywnosc
fizyczna to nie tylko przebiegnie-
cie maratonu i przejechanie 50 ki-
lometrow na rowerze. To réwniez
przejscie sie na spacer z wnukiem,
wejscie po schodach zamiast korzy-
stania z windy. Od takich drobnych
rzeczy mozna zaczgc.

A jak do sportu zacheci¢ dzieci?
Co wybra¢é na poczatek?

Badania pokazujg, ze dla dziecka
najwiekszg motywacjg do upra-
wiania sportu jest to, zeby sie do-
brze przy tym bawi¢. Wybierzmy
wiec cos$, co sprawi mu frajde. Je-
$li mamy trojke dzieci i jedno nie
lubi wody, to raczej nie chodzmy
na basen. Mozemy ustali¢, ze kaz-
da osoba z rodziny bedzie po ko-
lei wymyslata, co chciataby robic
danego dnia. Chodzi o to, zeby
zmieni¢ nasze myslenie o sporcie.
Nie traktowac go jako wielkiej rze-
czy, specjalnego zadania, ktére
musimy wykona¢, do ktérego mu-
simy sie specjalnie przygotowac.
Nie starajmy sie za wszelkg cene,
zeby to byto wielkie, zyciowe osig-
gniecie, Swietnie zaplanowane.

Nie jest dobrze, zeby rodzice
planowali dzieciom sportowa
kariere?

Jezeli dziecko nie lubi danego spor-
tu, to nie ma szans, zeby sie to uda-
to. Sg sporty, w ktérych pomoc
rodzicdw jest nieodzowna, ale za-
sadniczo w kazdym sporcie sie
przydaje. Rodzice, ktérzy wozg dzie-
ci na treningi, angazujg sie w inne
sprawy zwigzane z tym sportem,
Sg nieoceniong pomocg zaréwno
dla samego zawodnika, jak i dla tre-
nerow. Ale jezeli dziecko jakiego$
sportu nie lubi, to w pewnym mo-
mencie po prostu sie zniecheci.

A jak zmotywowac siebie, kiedy
za oknem jest brzydka pogoda,
szaro, nic sie nie chce?

Przede wszystkim nie wybierajmy
aktywnosci, ktérej nie lubimy. Je-
$li ktos nie przepada za bieganiem,
a bedzie sie starat zmotywowac co-
dziennie do potgodzinnego joggin-
gu, to raczej nic z tego nie wyjdzie.
Wezmy tez pod uwage pore roku.
Inaczej biega sie w lipcu, a inaczej
w lutym. O ile nie przygotowuje-
my sie do startow, bieganie mozna
zimg zamieni¢ na zajecia na sitow-
ni. Warto sie zastanowic¢, jaki mamy
cel. Jesli jest nim po prostu popra-
wienie kondycji, poruszanie sie dla
zdrowia, to nie musimy zmuszac sie
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joanna Kotek - doktorantka w Instytucie Psychologii Stosowa-
nej na Uniwersytecie Jagiellonskim w Krakowie. Magister psychologii
stosowanej, ze specjalizacjg w psychologii sportu (interdyscyplinarny
modut specjalizacyjny we wspétpracy z Akademia Wychowania Fizyczne-
go w Krakowie). Prace magisterska pisata na temat technik bezposred-
niego psychologicznego przygotowania sie do startu. W ramach studiéw
i po nich praktykowata, pracujac ze sportowcami, jak i prowadzac szko-
lenia oraz sekcje psychologii sportu w kole naukowym. Obecnie wspot-
pracuje z klubami i zawodnikami oraz prowadzi szkolenia psychologicz-
ne. Wiecej informacji na stronie: http://joannakotek.pl.

do jednego rodzaju wysitku fizycz-
nego. Przeciwnie - catkiem nieztym
pomystem sg rézne treningi, podej-
mowanie sie réznych rzeczy. Do-
brze tez zaktywizowac catg rodzi-
ne, bo to bedzie dla nas dodatkowa
motywacja. Nigdy nie jest mite byc
wykluczonym z jakiej$ aktywnosci
- nawet jesli nie lubimy chodzi¢ na
piesze wycieczki, to smutno nam
bedzie zosta¢ samemu na kanapie.

Brzmi prosto,

a w rzeczywistosci jakos to
gorzej wszystko wychodzi...
Aktywnos¢ sportowa jest nawy-
kiem. Trzeba go sobie wyrobic. Wte-
dy w pewnym momencie organi-
zmowi ruch bedzie potrzebny i bez

niego bedziemy Zle sie czuc. Ale je-
$li z jakiego$ powodu opuscimy je-
den trening, to nie przejmujmy sie
tym za bardzo, nie rébmy sobie wy-
rzutow. To odniesie przeciwny sku-
tek, bo przestanie nas cieszyc to, co
robimy. Zaczniemy traktowa¢ na-
szg aktywnosc jak obowigzek.

U dzieci taki nawyk tez trzeba
wyrabiaé? Czy ruch jest dla nich
naturalny, a my, nie pielegnujac
tej potrzeby, mozemy wszystko
zaprzepascic?

Dziecko, gdy sie rozwija, rusza sie
po to, by odkrywac rzeczywistosc.
To troche kwestia utrzymania tej
ciekawosci, a troche ukierunkowa-
nia jej na aktywnos¢ fizyczng, kté-

www.rodzinanastart.pl

ra bedzie dla niego interesujgca.
Dawniej dzieci nie miaty zbyt wie-
lu innych rozrywek, niz wzigc¢ pitke
i p6js¢ pokopac ja z kolegami. Ale
jezeli dzi$ granie w pitke bedzie
oznacza¢ dla dziecka mozliwos¢
spedzenia czasu z tatg, z ktorym
nie widuje sie w tygodniu, to be-
dzie to atrakcyjna forma spedze-
nia czasu. Dzieci, szczegblnie te
mitodsze, bardzo starajg sie nasla-
dowac rodzicdw. Jezeli wiec mogg
zrobi¢ co$ razem, tak samo jak oni,
bedzie to dobra motywacja.

Rodzice majg teraz spora
konkurencje w postaci
internetu.

Im mtodsze dziecko, tym wiek-
szym autorytetem sg rodzice. Je-
$li w przypadku przedszkolakéw
wprowadzimy rodzinny rytuat, ze
w sobote idziemy wspdlnie grac
w pitke, na basen czy na wycieczke
rowerowg, to w ktéryms momen-
cie bedzie to dla niego naturalne.

A jak nastolatka przekonag, ze
fajniej pobiegad, niz siedzieé
przed komputerem?

To na pewno bedzie trudniejsze.
Ale zawsze sie da. Trzeba znalez¢
dobre dojscie. Co$, co bedzie od-
powiednio fajne. Nie zaczyna¢ od
przekonywania do trenowania
z rodzicami, tylko np. z kolegami.
Mozna sie odwotac do idoli, kogos,
kogo dziecko podziwia - moze
chciatoby robi¢ to samo? Albo do
rzeczy, ktére sg modne i fajne. Po-
kaza¢ mu, ze jak sie nauczy sztuk
walki, to jest to co$, czym mozna
zaimponowac.

Teraz pewnie wielu rodzicéw
tapie sie za glowe: moje dziecko
miatoby sie bi¢?

To jeden z czestych mitéw. Wiek-
szos¢ sportow walki nie polega na
tym, zeby sie bi¢. Uczg pewnych
technik, skupiajg sie najpierw na
tym, jak nie zrobi¢ krzywdy sobie,
a dopiero pézniej - jak podejmo-
wac kontakt z przeciwnikiem. To
kwestia zaufania do treneréw. Oni
naprawde wiedzg, co robig. Zdecy-
dowanie wolatabym, zeby dziecko
trenowato judo, niz bito sie na po-
dwdérku z kolegami. Czasem nie da
sie unikng¢ kontuzji czy drobnych
urazow, ale noge mozemy ztamac,
nawet idgc po chodniku.

Zakup profesjonalnego sprzetu
zacheci dziecko do sportu?

W ktérym$ momencie na pewno
bedzie to konieczne. Ale na sa-
mym poczatku - nie. Nie ma sen-
su kupowac czegos$, co na danym

etapie szkolenia nie jest potrzeb-
ne i z czego dziecko zaraz wyro-
$nie. Warto wczes$niej zapytac
trenerdw, oni doradzg, podpowie-
dza, pomoga dobra¢ odpowiedni
sprzet.

Co daje nam sport?

Mnéstwo réznych korzysci. Naj-
prostsza odpowiedz jest taka, ze
jestesmy zdrowsi, kiedy sie rusza-
my. Coraz wiecej badan pokazuje,
ze choroby cywilizacyjne sg spo-
wodowane w duzej mierze siedzg-
cym trybem zycia. Poza tym oso-
by, ktore uprawiajg sport, maja
wiekszg odpornos¢ na stres. Ak-
tywnos¢ fizyczna, obcigzenia, zme-
czenie sg stresem dla organizmu.
Wiec jesli kto$ podejmuje wysi-
tek regularnie, to pdzniej w sytu-
acji stresowej ma lepiej wyksztat-
cone mechanizmy, ktére bedg go
przed tym stresem chronic¢. Sport
to dobra okazja do budowania
spotecznych interakgji: z rodzing,
ze znajomymi. Gdy jesteSmy doro-
$li, mozemy sie umowic¢ na sitow-
nie z kolezankg czy kolegg. Sport
moze by¢ rytuatem pomagajacym
w utrzymaniu kontaktow.

I endorfiny sie wydzielajg.

Tak, jak najbardziej. Na poziomie
biochemicznym uprawianie spor-
tu odpowiednio dtugo, z okreslo-
nym poziomem tetna powoduje, ze
wydzielajg sie w mdzgu hormony
szczescia. | stad syndrom odstawie-
nia, o ktérym mowitam wczesnie;.
Cztowiek przyzwyczajony do aktyw-
nosci ruchowej, jesli zostanie jej po-
zbawiony, bedzie czut sie fizycznie
i psychicznie gorzej. Bo zabraknie
mu statej dawki hormonow, ktore
wydzielajg sie podczas uprawiania
sportu.

To, ze ruszyliSmy sie z kanapy,
poprawi naszg samoocene?
Jezeli stawiamy sobie cel, by by¢ ak-
tywnym, to sam fakt, ze po pieciu la-
tach siedzenia za biurkiem zaczyna-
my sie ruszac, bedzie osiggnieciem.
Jest teraz duzo imprez biegowych,
mozna startowac¢ na dwdch kilo-
metrach, pieciu, dziesieciu, z cza-
sem biega¢ maratony. Kto$ moze
zatozy¢ sobie, ze sie odchudzi, be-
dzie wygladac lepiej, pokaze same-
mu sobie, ze potrafi to osiggnac. Do
tego dochodzi satysfakcja zwigzana
z nowymi kompetencjami, z tym, ze
nauczyliSmy sie czegos fajnego na
kursie tanca, ptywania.

Kondycja fizyczna przektada sie
na intelektualng? Mézg osoby
éwiczacej wolniej sie starzeje?
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Na pewno. Im bardziej zr6znicowa-
ne mamy Srodowisko, bodzce, ja-
kie do nas docierajg, im wiecej roz-
nych rzeczy robimy, tym wolniej
bedzie sie starzat mozg. Jezeli pdj-
dziemy na potgodzinny spacer po
miescie, otrzymamy wiecej bodz-
céw, niz siedzgc w fotelu. W mdzgu
Sg pewne obszary odpowiedzialne
za kontrole ciata. Wiec jezeli one sg
bardziej aktywne, to caty mozg jest
bardziej aktywny. Dzi$, bez wzgle-
du na to, czy méwimy o szkole,
pracy czy rozrywce, sg to bardzo
podobne rodzaje aktywnosci. Sie-
dzimy przed ekranem: pracujac, li-
czymy albo piszemy, w czasie wol-
nym ogladamy film. Sport to dobry
SposOb na przerwanie tego i odpo-
czynek dla mézgu. W pracy, zeby
przerwa byta naprawde przerwg,
musi wygladad inaczej. Zaleca sie
wsta¢ od biurka, przespacerowac,
wypi¢ szklanke wody. Nie wystar-
czy przetgczy¢ karty w przegladar-
ce internetowej i zalogowac sie do
Facebooka. Monotonia to najgor-
sza rzecz, jakg mozna zafundowad
mozgowi.

Aktywnos¢ fizyczna sprzyja
budowaniu rodzinnych wiezi

i relacji lepiej niz bierny
odpoczynek?

Wiezi bedg mocniej budowane,
jesli mamy wspdlne zadanie do
wykonania. Robienie czego$ ra-
zem stawia wiecej wyzwan, kto6-
rym musimy sprosta¢ wspélnie.
Mamy cel treningowy, a to dobry
powdd do sporzadzenia rodzin-
nej tablicy wynikéw. | sprawdza-
nia, czy coérce nie udato sie prze-
biec danego dystansu szybciej od
taty - co juz samo w sobie bedzie
nagrodg. Takie rzeczy fajnie wpty-
wajg na rodzine.

Gdyby miata pani
zaproponowac cos, co wszyscy
beda mogli robi¢ razem,
niezaleznie od wieku, co by to
byto?

Spacery, wycieczki rowerowe czy
piesze, zwiedzanie - nawet nieda-
leko miejsca zamieszkania mozna
znalez¢ ciekawe miejsca. Basen
jest catkiem sensowng propozy-
cja dla wszystkich pokoleh. Mo-
zemy tez sami co$ zorganizowac
w domu czy na dziatce. To nie
musi by¢ wielki turniej - wystar-
czy sam fakt, ze pobiegamy za pit-
kg po trawie, poodbijamy na pla-
zy pitke do siatkéwki. To moga
by¢ bardzo proste gry i zabawy:
frisbee, dwa ognie, badminton,
cokolwiek. Skakanka, gumy, klasy.
Kazda gra tego typu ma swoje za-

sady, ktore trzeba zrozumie¢, za-
pamietac. Babcia czy mama mogag
nauczy¢ dziecko czego$ nowego
i przez to zblizy¢ sie do siebie.

Te wszystkie gry podwodrkowe
z naszego dziecinstwa dawaty moz-
liwos¢ ogblnego rozwoju fizyczne-
go. Wtedy nikt nie traktowat tego
jako uprawiania sportu. Dzi$ na-
uczyciele WF-u bardzo narzekajg,
ze dzieci przychodzgce do szkoty
sg duzo gorzej rozwiniete fizycznie
niz kiedys. Bo te gry nie sg juz takie
czeste. Coraz wiecej dzieci nie chce
bra¢ udzialu w zajeciach sporto-

wych.

Z czego to wynika?

Troche z tego, ze nie sg przyzwy-
czajone do aktywnosci fizycznej,
a troche z tego, ze sport jest po-
strzegany jako co$, w czym kazdy
musi by¢ najlepszy. | uczniowie
sie wstydzg, kiedy najlepsi nie sa.
Mamy coraz wieksze problemy
z nadwagg u dzieci. To wszystko
taczy sie ze sobg. Moéwi sie: ,Ach,
ta dzisiejsza mitodziez...". Ale to
z czego$ wynika. Swiat sie zmie-
nia - kiedys to, ze dzieci byly ak-
tywne, biegaty, skakaty, przycho-
dzito im naturalnie, bo nie byto
za bardzo nic innego do roboty.
Ale dzi$ tez da sie je zmotywo-
wac do sportu, tylko innymi me-
todami. Warto zadbac o to na eta-
pie przedszkolnym, kiedy dziecko
ma naturalng potrzebe aktywno-
$ci, ma mnostwo energii. Kompu-
ter i bajki - owszem, przydajg sie
w edukacji, ale to nie moze byc je-
dyna forma spedzania wolnego
czasu.

Czyje to zadanie, zeby
zaszczepi¢ w mtodym cztowieku
potrzebe ruchu?
Wszystkich. Sg akcje, w ktore anga-
Zujg sie sportowcy, i to jest super,
bo dla wielu dzieciakdéw sg oni ido-
lami. Wystarczy spojrze¢, ile oséb
zapisato sie na pitke, bo chcg byc
drugim Lewandowskim. Dla mtod-
szych dzieci takg role powinni od-
grywac rodzice. Ale szkota tez nie
moze sie wytgczac i wszystkiego
zrzuci¢ na matki i ojcéw. Bo moz-
na zrobic¢ Swietng, interesujacy lek-
cje WF-u, a mozna i takg, ze dzie-
ciaki bedg jej nie znosi¢. Nie mamy
zastanawiac sie, kto jest odpowie-
dzialny za to, zeby dzieci sie wiecej
ruszaty. Bardziej chodzi o to, zeby
zmieni¢ podejscie do aktywnosci
fizycznej w catym spoteczenstwie.
Nie myslec¢ tylko o wielkim sporcie
i wynikach. Trzeba sie otworzy¢
i miec fajne pomysty.

o
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Program SKS - Ministerstwo
Sportu i Turystyki w trosce
0 zdrowie dzieci | mtodziezy

260 tys. uczestnikow, 70 réznych dyscyplin sportowych i 13 tys. nauczycieli

grudzien 2017

dzieci i mtodziezy Szkolny Klub Sportowy. Tylko w tym roku Ministerstwo Sportu
| Turystyki przekazato na jego realizacje ponad 42 min zt. Dzieki tym srodkom
zostanie zorganizowanych tgcznie 530 tys. zajec¢ sportowych w 14 tys. grupach.

rogram SKS skiero-
wany jest do uczniow
szkdt  podstawowych
i ponadpodstawo-
wych. Pozwala on na
realizowanie dodatko-
wych, pozalekcyjnych zaje¢ spor-
towych prowadzonych przez na-
uczycieli wychowania fizycznego
zatrudnionych w danej szkole. To
od nauczyciela zalezy, jakg wybie-
rze dyscypline w swojej placow-
ce. Najczesciej wuefisci decyduja
sie na gry zespotowe, lekkoatlety-
ke i zajecia ogélnorozwojowe, ale
zdarzajg sie tez szkoty, w ktdrych
promowane sg niszowe lub sezo-
nowe sporty (np. narciarstwo czy
siatkdwka plazowa). Do grup SKS
mogg naleze¢ tylko uczniowie
szkoty, w ktorej klub zostat utwo-
rzony. 60-minutowe zajecia od-
bywajg sie dwa razy w tygodniu,
a grupa musi liczy¢ minimum 15
0sob.

.Szkolny Klub Sportowy juz dzi$
przynosi realne efekty, a tego-
roczna edycja to tylko preludium.
W przysztym roku zwiekszymy bu-
dzet na ten cel do ponad 54,5 min
zt” - mowit minister sportu i tury-
styki Witold Banka.

Celem zaje¢ w ramach SKS-6w
jest ksztattowanie u dzieci i mto-
dziezy nawyku regularnego po-
dejmowania aktywnosci fizycznej.
Program kierowany jest przede
wszystkim do uczniéw mniej ak-
tywnych. ,Jestem przekonany, ze
to przedsiewziecie przyczyni sie
do wzrostu aktywnosci fizycznej
dzieci i mtodziezy oraz zapewni

Cele programu:

@ Stymulowanie i ksztaltowanie nawyku podejmowania aktywnosci fizycznej przez
dzieci i miodziez.

® Poprawa sprawnosci fizycznej, stanu zdrowia oraz jakosci zycia dzieci i mtodziezy,
w tym profilaktyka nadwagi i otytosci.

® Promocja zdrowego i aktywnego stylu zycia wsrdd dzieci i miodziezy.

® Zwiekszenie oferty ogélnodostepnych, bezptatnych zaje¢ sportowo-rekreacyjnych
dla dzieci i mtodziezy.

® Stymulowanie podejmowania aktywnosci fizycznej wsréd dzieci i mtodziezy mniej
aktywnych i mniej sprawnych fizycznie, ze szczegélnym uwzglednieniem dziewczat.

® Tworzenie warunkéw dla rozwoju talentéw oraz zainteresowan sportowych dzie-
ci i modziezy.

® Optymalizacja wykorzystania lokalnej infrastruktury sportowej, w tym infrastruk-
tury przyszkolne;j.

® Promocja réznorodnych sportéw wsréd dzieci i mtodziezy.

® Wsparcie kadr pracujacych z dzie¢mi i mtodziezg w obszarze sportu.

Nauczyciele uczestniczacy w programie przeprowadzajg testy sprawnosciowe wsréd

uczniéw. Kooperacja z programem Narodowa Baza Talentéw pozwoli na identyfiko-

wanie sportowych talentéw.

Zrédto: www.szkolnyklubsportowy.pl

im mozliwos¢ atrakcyjnego spe-
dzenia wolnego czasu” - napisat
w liscie do ucznidw i nauczycieli
minister Banka.

.Stale zwiekszamy oferte ogol-
nodostepnych, bezptatnych za-

je¢ sportowo-rekreacyjnych dla
dzieci i mtodziezy. StworzyliSmy
realne narzedzia wsparcia syste-
mowego. Dzieki temu w biezgcym
roku ministerialnymi programa-
mi zostato objetych o 37% wiecej
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dzieci nizw 2015 r.” - mowit mini-
ster Witold Banka.

W ramach programu urucho-
miona zostata takze platforma
internetowa  www.szkolnyklub-
sportowy.pl, na ktérej znajduje
sie m.in. elektroniczny dziennik.
Nauczyciele mogg ponadto ko-
rzysta¢ z mobilnej aplikacji SKS.
Pozwala ona na uzupetnianie te-
matow i obecnosci, odwotywanie
zaje¢ lub umawianie terminu ich
odrobienia, korzystanie ze stope-
ra do testow sprawnosciowych
i kontaktowanie sie z rodzicami
w sytuacjach kryzysowych.

W 2018 r. Ministerstwo Spor-
tu i Turystyki planuje zwiekszy¢
Srodki na realizacje programu.
Dzieki temu objete nim zostang
wszystkie gminy w Polsce. Aby
dotgczy¢ do programu SKS, szkota
powinna skontaktowac sie z ope-
ratorem wojewodzkim i zgtosic
che¢ udziatu w kolejnej edyc;i
programu. Kontakt do operato-
row mozna znalez¢ na stronie
internetowej  www.szkolnyklub-
sportowy.pl.

Ministerstwo systematycz-
nie zwieksza $rodki na sport po-
wszechny - w ciggu ostatnich
dwéch lat podwyzszyta finansowa-
nie zadan z tego zakresu az 0 46%.
W 2018 r. na realizacje dziatan
dotyczacych upowszechniania
sportu wsrod dzieci i mtodziezy
przeznaczona zostanie rekordowa
kwota ponad 226 min zi! Oznacza
to wzrost az 0 93% w stosunku do
2015r.
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