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Baletnice sie nie garbig

lena i Berenika majg po

8 lat i idg na frytki przez

krakowski Rynek. Cho¢

,,ida” to zte stowo: podry-

guja skacza i krecg pi-

ruety, kazdy krok to ta-
neczne pas. Moze dlatego, ze wyszty
wlasnie z zajec baletu. Jednak moz-
na spojrze¢ na to z drugiej stro-
ny: jesli dziecko jest pelne ener-
gii, uwielbia ruch, nie moze ustac
w miejscu, a w dodatku czuje rytm
muzyki — warto pomyslec o zapisa-
niu go na balet. To aktywnos¢ nie-
wymagajaca specjalnych predys-
pozycji, mato urazowa, dajaca za to
wiele przyjemnosci i pigknie mode-
lujaca sylwetke. Godzina treningu
baletowego to nawet 300 spalonych
kalorii. Po takim wysitku mozna so-
bie pozwoli¢ na ulubione frytki.

Szkotu zycia

Na zajecia baletowe moga uczesz-
czaé juz 3-, 4-latki — i w tym wia-
$nie wieku zaczetly trenowaé nasze
bohaterki. Dlaczego akurat balet? —
Bo ja koooocham muzyke — usmie-
cha sie Elena Mazolewska. — Tak jak
babcia. Tyle Ze babcia mieszka da-
leko, a w Krakowie nie miatam wie-
le do robienia, wiec mama zapisata
mnie na balet. I wiasnie tu pozna-
fam moja najlepsza kolezanke Be-
renike i wiele innych, i wystepuje na
galach. To wspaniate uczucie: by¢
baletnica.

Balet jest znakomitg lekcjq Zycia
i sposobem na poznawanie samego
siebie — wlasnego ciala, jego moz-
liwosci i ograniczen, swoich emocji,
sposob6éw wyrazania ich i panowa-
nia nad nimi.

— Musimy pamietac, ze baletem
potocznie nazywamy zajecia z tech-
niki tanca klasycznego. A ten zawsze
byt kojarzony nie tylko ze szlachet-
noscig formy, lecz takze z wytrwa-
toscia, przekraczaniem wlasnych
granic: fizycznych i psychicznych
— wyjasnia Marcelina Janeba, psy-
cholog, nauczycielka w Niepu-
blicznej Krakowskiej Szkole Sztuki
Tanca L’Art de la Danse. — Dziew-
czynki, ktdre zaczynaja przygode
z baletem, szybko orientuja sie, jaki
maja wptyw na wiasny potencjat.
Nie trzeba im tego ttumaczy¢, same
widza, Ze jesli chodza na zajecia re-
gularnie i troche ¢wiczg w domu,
to szybko sie¢ rozwijaja, pokonuja
kolejne ograniczenia, osiggaja za-
mierzone cele. A jesli zaniedbajg

0d lewe;j:

Elena _

Mazolewska
iBerenika -
- Niez -

Stroj na balet

® rajstopy bezszwowe (konieczne na wystepy)

potowy tydki)

zycia)

@ body - kostium podstawowy z dtugimi lub krétkimi rekawami albo na ramiaczkach
® trykoty — specjalne getry z rozcieciem na stope

@ tutu albo paczka — baletowa spodniczka (¢wiczebna jest uniwersalna, klasyczna — krétka,
sztywna i odstaniajaca cate nogi, a romantyczna — bardziej zwiewna, siegajaca nawet do

@ buty do tanca — miekkie baletki lub pointy (dla do$wiadczonych baletnic powyzej 11. roku

regularne ¢wiczenia, rownie szybko
moga utracic to, co juz wypracowa-
ty. Ale ucza sie tez, ze nie kazdy ma
wyjatkowe predyspozycje do bycia
solistg i ze tak naprawde w zyciu
chodzi o to, by by¢ najlepsza wersja
samego siebie.

— Kiedy zapisywalam tego szkra-
ba na balet, my$latam o tym, zeby
jako$ wykorzysta¢ poczucie rytmu
corki i zapewni¢ jej troche ruchu
— moéwi Dagmara, mama Eleny. —
Szybko okazato si¢ jednak, Ze balet
staje sie dla corki sposobem na Zycie
i przynosi wiele korzysci spotecz-
nych, o ktérych poczatkowo nawet
nie pomyslatam. OczywiScie miatam

nadzieje, ze znajdzie kolezanki. Te-
raz z przyjemnoscig obserwuje, jak
te wiezi sie zacies$niajg, dziewczy-
ny nie mogg sie ze soba rozsta¢, bo
taczy je wspodlna pasja. Wcigz maja
o czym rozmawia¢, spotykaja sie na
urodzinach, kochaja filmy i gadzety
z motywami baletowymi, wymie-
niaja sie nimi. Widze réwniez, jak
ucza sie pracowac w grupie, co jest
niezbedne do wykonania uktadu ta-
necznego na konczaca caty rok gale.
W spos6b naturalny nabieraja miek-
kich kompetencji, tak poszukiwa-
nych w dzisiejszym spoteczenstwie.

Spostrzezenia Dagmary potwier-
dza instruktorka:

Fot. Marta Bosalé

— Przygotowywanie wystepu
grupowego wymaga Zzaangazowa-
nia i wspotdziatania dla wspdlnego
efektu, pozwala takze odkry¢, na ja-
kiej pozycji w grupie dobrze sie czu-
jemy — ttumaczy. — Czasem okazuje
sie, ze niekoniecznie jest to pozycja
lidera.

Szkotu wdzigku

Troche inna motywacja kierowata
rodzicami Bereniki Niezgody-Wali-
czek. — Mysle, ze kazdy rodzic wie,
jak bardzo dziecku w wieku przed-
szkolno-szkolnym potrzebny jest
ruch, sport — zauwaza Jacek, tata Be-
reniki. — Lekarze czesto podkreslajg,
ze dla zachowania witasciwej posta-
wy i prostych ndg najlepsze sg balet
lub karate. W przypadku dziewczynki
balet wydawat si¢ naturalny. Nie tyl-
ko ksztattuje sylwetke, ale tez uczy
gracji, wdzieku. Popatrzcie na balet-
nice po zajeciach!

Jacek ma racje: juz dzieki ¢wicze-
niom wprowadzajagcym do baletu
dziecko przestaje si¢ garbi¢, przy-
biera prosta postawe i porusza sie
z lekkosScig. Duza role odgrywaja
zajecia ruchowe, ktére wzmacniajg
szkielet mieSniowy, zwtaszcza mie-
$nie ndg i stop — dlatego wiasnie
balet poleca si¢ dzieciom z lekkimi
wadami postawy badz ptaskosto-
piem. Poza tym to niezly trening
cardio: mate baletnice gubig na za-
jeciach zbedne kilogramy, a ich syl-
wetki stajg sie smuklejsze i zgrab-
niejsze.

— Na poczatku najtrudniejszy byt
szpagat — opowiada Berenika. — Juz
myslatam, Ze sie do tego nie nadaje.
Ale sie roz¢wiczytam i teraz najbar-
dziej lubie w balecie te rzeczy akro-
batyczne. To sie przydaje tez na ka-
rate i na tenisie.

Elena ma bardziej romantycz-
ne podejscie do baletu. Dostownie
— marzy juz o romantycznej (czy-
li dtuzszej i zwiewnej) spddniczce
tutu, w ktorej tancza na gali dziew-
czeta ze starszych klas. Aw zajeciach
najbardziej kocha po prostu taniec
i muzyke. Na tym polu réwniez ma
szanse sie rozwing¢, bo lekcje baletu
nie tylko wyrabiajg poczucie rytmu,
lecz takze przynosza sporo wiedzy
z historii kultury. Ich adepci pozna-
ja nazwiska kompozytoréw i wielkie
dziela muzyki klasycznej, wchodza
w Swiat stynnych scen, teatréw i so-
listow. Ilustrowanie muzyki rucha-
mi wlasnego ciata rozwija kreatyw-
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Korzysci ptynace
z zajec baletowych

® ¢wicza prawidtowa postawe

® zapobiegaja ptaskostopiu

® wyrabiajg koordynacje ruchowa

® poprawiaja gibkos¢

® ucza ptynnosci poruszania sie

® ucza samodyscypliny, koncentracji
ipracy w grupie

@ ksztattujg wrazliwo$¢ na muzyke
i zdolno$¢ jej przezywania

® rozwijaja wyobraznie i empatie

nos¢ i ma duzy wptyw nawyobraznie
dziecka. Nie bez znaczenia jest tez
fakt, ze dziecko w czasie zaje¢ ba-
letowych uczy sie zapamietywac
ruchy i ich kolejnos¢. W ten sposob
¢wiczy koncentracje. Ponadto balet
ksztattuje dobre nawyki: samody-
scypline, punktualnos¢, zdrowe od-
zywianie, dazenie do celu.

Nic dziwnego, ze Elena i Bereni-
ka znajduja czas na kolejne pasje:
obie ucza sie gra¢ w tenisa, Bere-
nika kocha sporty walki, a Elena
— zwierzeta, szczegolnie konie i psy.
W treningach baletowych nie prze-
szkodzita im nawet pandemia ko-
ronawirusa — ich szkota (podobnie
jak wiele innych) prowadzita zajecia
on-line za pomoca popularnego ko-
munikatora.

Szkota baletowa

Baletowe  przedszkole rozpo-

czyna sie od ¢wiczen ruchowych
i rytmicznych. Przyszte baleriny

i baletmistrzowie (cho¢ tych jest
zdecydowanie mniej) trenujg ko-
ordynacje ruchowg, prawidtowa
postawe i rownowage. Dopiero po
opanowaniu podstaw uczg si¢ ba-
letowych pozycji, a jeszcze p6zniej
— ukladow. Uczennice kolejnych
klas baletowych ¢wiczg wykonywa-
nie r6znych rodzajow szpagatu, na-
stepnie przychodzi czas na zajecia
przy drazku, skoki i piruety.

— Dziewczeta zwykle nie moga sie
doczeka¢ tanca na pointach, czy-
li baletkach ze sztywnym, ptaskim
noskiem, ktére pozwalajg wirowac
na koniuszkach palcow — mowi
Marcelina Janeba. — To jednak wy-
maga solidnego przygotowania
i stabilnego ukladu kostno-mie-
Sniowego, dlatego na pointach staja
dziewczeta najwczesniej11-, 12-let-
nie, po kilku latach ¢wiczen. Nato-
miast najmlodsze uczennice, poza
nauka $wiadomego ruchu ciata,
juz od pierwszych lekcji odkrywaja
urok improwizacji. Wtasnie te mate,
spontaniczne dzieciaki najpiekniej
potrafig otworzy¢ sie na ruch i od-
da¢ swoim cialem emocje, ktorych
do$wiadczaja, stuchajac muzyki.

W Polsce dostepnych jest wie-
le form ¢wiczenia baletu — od zajec¢
w przedszkolach i domach kultury,
przez szkoty baletowe, po zawodowe
szkoty baletowe i studium baletowe
przy operach (Krakowskiej, Slaskiej
czy Battyckiej). Ceny ksztattujq sie
zaleznie od intensywnos$ci trenin-

Fof. Ma"rta Bosak

gu; Srednia optata za zajecia cztery
razy w miesigcu to ok. 300 ztotych,
do tego trzeba przeznaczyc¢ 110—150
ztotych na podstawowy stréj do ba-
letu i 40-80 ztotych na buty.

— Taniec klasyczny jest podsta-
wa, baza - tlumaczy instruktorka.
— Uczy poczucia rytmu, kontroli nad
ciatem, wtasciwej postawy, gracji
ruchéw. Potem mozna te baze wy-
korzysta¢ w rozmaity sposob, i tak
wlasnie sie dzieje z naszymi uczen-
nicami. Niektore zdobywajg dyplom
zawodowego tancerza, kontynuuja
studia za granicg, tancza na znako-
mitych scenach. Inne traktujq zaje-
cia jako hobby, szanse na fizyczny
i psychiczny reset po obowigzkach
dnia codziennego. Jeszcze inne wy-
bierajg na przyktad taniec wspot-
czesny i na klasycznej ramie buduja
nowe, wiasne uktady.

W szkole Eleny i Bereniki pierw-
szy semestr poswiecony jest ¢wi-
czeniom ogdlnorozwojowym, umu-
zyczniajagcym i uelastyczniajgcym.
W drugim zaczynaja sie przygoto-
wania do Wielkiej Gali Baletowej,
stanowiacej ukoronowanie roku
pracy. Zawsze odbywa si¢ ona na
scenie ktorego$ z teatrow — w tym
roku nasze bohaterki szykujq sie do
wystepu w Operze Krakowskiej.

— To bardzo sensowny uktad
— przyznaje mama Eleny. — Pierw-
sze pot roku pozwala im naprawde
rozwijac¢ swoje umiejetnosci. Potem
jednak u dzieci przychodzi zwykle
znuzenie, nie zawsze juz sie chce je-

chac na zajecia, zwtaszcza kiedy po-
jawiaja sie jesienne szarugi. I wtedy
nastepuje semestr przygotowan do
koncoworocznej gali. Dziewczyny
sq podekscytowane, zamawiane s3
piekne stroje, dobierana muzyka.
Te, ktore juz wystepowaty, przy-
pominaja sobie magie sceny, a te,
dla ktérych to bedzie pierwsza gala,
nie moga sie doczekaé. I motywacja
chodzenia na zajecia znéw wzra-
sta. Bo trzeba pamieta¢, ze mamy
do czynienia z kilkulatkami, ktére
moga sie znudzi¢, zniecheci¢, gdy
trafig na zbyt duze wyzwanie. I to
rodzic musi zdecydowac, czy zache-
ci¢ do pokonywania trudnosci, czy
odpuscic.

Co ciekawe, coraz popularniej-
sze stajq sie takze zajecia baletu dla
dorostych. W szkotach baletowych
i klubach kultury powstaje coraz
wiecej klas pozwalajacych znalez¢
wytchnienie i spali¢ zbedne kalorie
podczas baletowych pas. Dla 0séb
dorostych balet jest rowniez zna-
komitg okazjg, aby wzmocni¢ mie-
Snie szkieletowe, otworzy¢ klatke
piersiowg i zniwelowac przykurcze
spowodowane pracg przy kompu-
terze.

Elena i Berenika juz swoje kalo-
rie spalily, roztadowaty tez nadmiar
energii, teraz czas na piatkowy ry-
tuat. Sadowia sie przy kawiarnianym
stoliku i niecierpliwie wyciagaja
rece po frytki. Spokojnie — przypo-
mina jedna drugiej — wiesz przeciez,
ze baletnice sie nie garbia.

wykonania nastepnych ¢wiczen
wykonywane najczesciej po plié

© chassé — fagodny, delikatny $lizg stopy
drugiej

@ pas de bourrée — drobne kroczki w bok
@ révérence — ukton na koniec lekcji

Baletowe pas (czyli kroki)

@ plié — przysiady i potprzysiady (demi plié), rozciagajace mie$nie nég i przygotowujace do
@ relevé — popularne ¢wiczenie przy drazku, polegajace na uniesieniu ciata na palcach,
@ assemblé — skok, pod koniec ktérego taczy sie stopy

@ développé — balansowanie na jednej nodze przy jednoczesnym uniesieniu i wyprostowaniu

Fot. Marta Bosak
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Adam, Maciej, Franek:

meska historia o pasjach

o

o bedzie historia o mez-
czyznach. Jeden przy-
stojniejszy od drugiego.
Wszyscy  wysportowa-
ni. I kazdy z nich traktu-
je swoje hobby niebywale
powaznie. To prawdziwi pasjonaci.

Adam Kramarczyk nie ma w sobie
nic z 80-latka. Radiowy gtos, wy-
prostowana postawa, umie$nione
ciato, zdecydowany uscisk dloni,
szybki krok. Popatrzcie na jego zdje-
cie i sami sie przekonacie, ze majac
osiemdziesigtke na karku, mozna
wygladac i czu¢ sie¢ o 30 lat mniej.
Adam to zajety czlowiek, aktywny
nie tylko sportowo, lecz takze po-
litycznie, zaangazowany w spra-
wy lokalne, ekologiczne, a nawet
miedzynarodowe. Ciekawy $wiata
i wszystkiego, co dzieje si¢ wokot,
powazny i charyzmatyczny. Inny by¢
nie moze: w przesztosci opozycjoni-
sta, solidarnosciowiec, 16 miesiecy
— od 25 stycznia 1982 do 23 czerwca
1983 r. — spedzit w wiezieniu. Tam
zreszta tez uprawiat sport, biegajac
po spacerniaku. Tacy jak on tatwo sie
nie poddaja, swojemu wiekowi row-
niez!

Maciej Kramarczyk, starszy syn
pana Adama, zaczat biega¢ w 2010 1.
— i od tamtej pory trudno znalez¢
bieg czy maraton, w ktérym nie
uczestniczyl. Ponaddziesiecioletnia
pasja dzisiaj jest schowana w kilku
pudfach, wypelionych po brzegi
medalami, pucharami, dyplomami.
A w przedpokoju stojq buty spor-
towe z metkami na pamigtke, np.
z maratonu w Lizbonie — w kon-
cu w kazdej historii o0 mezczyznach
musi by¢ troche sentymentalizmu!
Ale Zeby byta jasno$¢: Maciej Kra-
marczyk w swoje 53. urodziny wcale
nie pozegnat sie z bieganiem.

W meskich relacjach dyscyplina,
subordynacja i chronologia s3 istot-
ne. Najpierw zatem oddajmy gtos
glowie rodziny: Adamowi Kramar-
czykowi.

Historia Adama

Wyliczenie wszystkich dyscyplin
sportowych, ktére uprawial pan
Adam, zajetoby co najmniej trzy li-
nijki tekstu. Teraz nasz bohater
biega (kilka razy w tygodniu), gra
w ping-ponga, zimg pedzi po lesie

na biegéwkach, latem wskakuje do
kajaka. Sport jest i zawsze byl nie-
odiaczna czescia jego zycia, dlatego
nawet nie potrafi opowiadac¢ wznio-
Sle o swoich sukcesach i osiggnie-
ciach. Méwi o tym naturalnie, tak
jakby zdawat relacje z zakupu krze-
set:

- Bez plywania nie umiem zy¢,
narty, i te zjazdowe, i biegowe,
uwielbiam, gralem w pitke nozna,
siatkowke, koszykowke. Akurat ko-
szykowka zawitata do mojego zycia
na krétko, bo wzrostem nie paso-
watem do tej wspaniatej gry. Wio-
Slarstwo tez mnie krecito, karate,
ping-pong, rower. Biegac¢ zaczatem,
owszem, pdzniej, dopiero gdy skon-
czytem 49 lat.

Pan Adam wylicza te dyscypliny
ze stoickim spokojem, a przeciez
niektorzy przecierajg oczy ze zdu-
mienia i nie wierzg, Ze mozna tylu

gy - .t'—".fﬁ . maldn
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o

sprobowac, tyle polubi¢ i uprawiac.
I wcigz czud, ze to za mato.

Plywac nauczyl sie sam, wbrew
zakazowi mamy (tata zginat w obo-
zie koncentracyjnym) wskakujac
do potoku Glinianka, pelnego zab
i zdechtych kotéw. Miat wowczas
12 lat. Gdy juz umiat utrzymac si¢ na
wodzie, zamarzyt o tym, aby star-
czyto mu sit na przeplyniecie ja-
kiegokolwiek jeziora od brzegu do
brzegu. Pdzniej, jak sie domysla-
cie, robit to wielokrotnie — zabrak-
nie palcow obu rgk, by wymienic
wszystkie rzeki i jeziora, ktore nasz
bohater przeptynat. Wode uwielbia
i teraz, karnet na basen zawsze ma
pod reka.

Srednio co drugi dzien pan Adam
biega po Puszczy Niepotomickiej.

— Biegam dla siebie, swoim ryt-
mem, nie pilnuje predkosci, dy-
stanséw, krokéw itd. Po co mi to?

— opowiada. — W ogoéle polubitem
bieganie, gdy miatem 49 lat. Moze
sie wydawac, Ze za p6zno jak na po-
czatek pasji. Ale wiek nie ma zadnego
znaczenia. Jesli cztowiek czegos$ na-
prawde zapragnie, jest to w zasiegu
jego reki. Biegam 30 lat i to daje mi
szczescie.

W pewnym momencie kariera
Adama Kramarczyka, ktory zawo-
dowo budowat drogi, poszybowata:
jak powtarza, jego Sciezka zawo-
dowa poprowadzita go od robola do
dyrektora. Kiedy zasiadl na stotku
kierowniczym, zauwazyt, ze rze-
czywiscie zbyt duzo siedzi. Orga-
nizm domagat sie ruchu, wiec pan
Adam zaczat biegac. Zostato mu to
do dzis. Jesli spotkacie w Puszczy
Niepotomickiej umie$nionego face-
ta z broda, to na pewno bedzie on.

Zimg oczywiscie wyjmuje ze
schowka narty. I rowniez nie liczy

Zrodto: archiwum rodzinne
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kilometréw, gdy na biegéwkach
zatacza kolejne petle. W tym roku
$niegu byto wyjatkowo duzo, tatwo
zatem sie domysli¢, ze po tegorocz-
nej zimie w nogach pan Adam ma co
najmniej kilkadziesigt kilometrow
wiecej.

A teraz kilka stéw o kajakach.
Nie s3 one codziennoscia, lecz wy-
szukang atrakcjg dla meskiej czesci
rodu Kramarczykow. Zazwyczaj wy-
glada to tak: Maciej — bo to on jest
inicjatorem wielu sportowych akcji
— dzwoni do ojca.

— Jedziemy dzi$ na kajaki?

— Pewnie, jestem gotowy!

NajczesSciej wybieraja si¢ na wy-
cieczke po Nidzie. Ojciec i syn wio-
stujg w ciszy i spokoju. Najmtodszy
bohater tej meskiej historii, 23-letni
Franek, syn Macieja i wnuk Adama,
nie uczestniczy w rodzinnej kajako-
wej medytacji. Ale kto wie, moze za
pare lat da si¢ namowic?

Historia Macieja

Maciej, starszy syn pana Adama,
mitos¢ do sportu otrzymat w ge-
nach. I cho¢ dzieci zawsze r6znia sie
od rodzicow, to akurat w kwestii
sportu panuje u Kramarczykow pet-
na zgoda.

— Maciek nie jest chudzing
i ma niesamowitg wytrzymatos$¢ —
chwali syna pan Adam. - Jest silny,
to fakt. Ciesze sie, Ze zadbatem o to,
aby w dziecinstwie sprébowat i opa-
nowat wiele aktywnosci.

- Tak, rzeczywiscie, sporo tego
byto. Wyrzucanie z t6dki do wody,
abym sam nauczyt sie utrzymywac
na wodzie, tez — Smieje sie Maciej.

W dziecinstwie zatem ptywat,
uprawiat judo, jezdzit na nartach...
Judo zresztg pokochat na cate zycie,
bo rzuty na tatami ¢wiczyt juz jako
dorosty cztowiek.

— Ws$rdd moich znajomych,
z ktérymi potgczyto mnie judo, sg

bezdomni, sedziowie, adwoka-
ci, biznesmeni. Do dzi$ z wieloma
utrzymuje kontakt — podkresla.

Ojciec mu przytakuje. — Gdzie-
kolwiek jestem z Mackiem, czy na
biegéwkach na Mogielicy, czy na
wyprawie na Turbacz, czy na ka-
jakach po Nidzie, zawsze znajdzie
sie jakis$ jego kolega, z ktorym albo
biegat, albo ptywat, albo walczyt
— moéwi z duma.

Bieganie mocno zakrecito Macie-
jowi w gltowie: 3—4 maratony rocz-
nie, poza tym krotsze dystanse,
cross i gorskie... Stara si¢ rowniez
biega¢ raz do roku za granicg — do tej
pory byt m.in. na Wegrzech, Stowa-
cji i w Czechach. Pierwszy maraton
przebiegt w Krynicy, w ramach co-
rocznego Festiwalu Biegowego, i od
tej pory jest jego ambasadorem.

A tak opowiada o sobie: — Kiedys
chcialem zmienia¢ $wiat i pasjono-
watem sie historig, teraz interesu-
je mnie przysztos¢. Ale nie zajmuje
sie astrologia. Lubie poznawac inne
miejsca, kultury. Prébuje podrézo-
wac blisko i daleko, nie tylko oczami
wyobrazni, podczas czytania ksig-
zek lub palcem po mapie. Uwielbiam
gory w kazdej postaci.

Tak, to prawda: Maciej Kramar-
czyk to niespokojny duch, o czym
najlepiej wie jego zona Agata. Po-
trafi Sciggnac ja na rowerowa prze-
jazdzke np. w pigtek ok. godz. 20
albo zaproponowa¢ w sobote rano
wycieczke do Watbrzycha, aby zda-
zy¢ na premiere spektaklu na godz.
19. Doprecyzujmy: Maciej i Agata
mieszkaja w podkrakowskich We-
grzcach Wielkich i do Watbrzycha
majq jakie$ 400 kilometrow.

— Oczywiscie uwielbiam rywa-
lizacje i jesli jaki$ facet wyprzedza
mnie na rowerze, to daje gaz i robie
wszystko, aby jednak by¢ pierwszy.
Ale konkurencja napedza i nakreca
mnie najmniej — kwituje Maciej.
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Historia Franka

Najmtodszy reprezentant spor-
towej dynastii Kramarczykow to
Franek, absolwent Wydziatu In-
formatyki Akademii Gorniczo-
-Hutniczej w Krakowie. Jego naj-
wieksza pasja to deskorolka. Jak
wszyscy mezczyzni w tej rodzi-
nie, jest matoméwny i skromny.
Stwierdza jedynie, ze deske lubi
i ona go kreci. Tyle. SprawdziliSmy:
Franek to gwiazda w $wiecie desko-
rolkarzy. Na internetowych forach
skateboardowcow znajdziemy pet-
no zdje¢ i filméw z jego udziatem,
a takze wywiadéw z nim. Réwie-
$nicy podziwiajg go za determina-
cje i odwage. Dla wielu jest autory-
tetem, bo probuje trikow, ktore nie
zawsze s3 W jego zasiegu. Niemniej
nie zawraca sobie gltowy kontuzja-
mi, skreconymi kostkami i zdarty-
mi tokciami — idzie naprzod. Mimo
Ze mama czesto prosi, by to skon-
czyt, deska zajmuje wtasciwie kaz-
da wolng chwile Franka.

— Pamietam pewng sytuacje, gdy
wnuk byt jeszcze dzieckiem i zosta-
tem z nim sam w domu. Przez caty
dzien grat w taka wirtualng gre na
Xboxie, podczas ktoérej jakby jez-
dzit na desce. Jezdzit, wywracat sie,
podnosit, skakat i tak w kotko. Kil-
kanascie godzin spedzit przy tych
podskokach. Bytem i jestem peten
podziwu dla niego: potrafi zatracic
sie w tej pasji, i wirtualnie, i w rze-
czywistosci — opowiada pan Adam.

To zreszta dziadek, zafascyno-
wany zaangazowaniem wnuka, sam
sprezentowal mu deske jakie$ 10 czy
11 lat temu na Dzien Dziecka. Jeste-
Scie ciekawi, ile desek chtopak zuzyt
od tego czasu? Co najmniej 200! Tak
to bywa w tym sporcie: deski tamig
sie jak zapatki.

— Owszem, lubie deske miedzy
innymi za to, Ze nie stoi nade mnga

trener — méwi Franek. — W dzie-
cinstwie uprawiatem gimnastyke
sportowa i szczerze powiem, ze lu-
bitem ten sport. Ale trener, jak dla
mnie do$¢ ostry, zniechecit mnie.
Rzucitem to i moze podswiado-
mie szukatem dyscypliny, w ktorej
moge trenowa¢ sam, bez krzykéw
i mentorskich uwag - zastanawia
sie.

— A propos gimnastyki: napraw-
de byl niezly, wida¢ bylo, ze ma dryg
i talent — wtraca Macie;j.

Deskorolka to tez niezwykly
sposob na podréze i zapoznanie sie
z architektura. Franek wyprobo-
wat swoje triki na r6znych placach
Polski i Europy, a niektore zna tak
doktadnie, Ze studenci architektu-
ry moga mu jedynie pozazdroscic
wiedzy. Ale miejsc, gdzie chciat-
by jeszcze pojezdzic, jest bez liku.
Najbardziej marzy chyba o Melbo-
urne.

— W 2021 r. deskorolka zadebiu-
tuje jako nowa dyscyplina olimpij-
ska. W Polsce powstaje coraz wiecej
miejsc do jezdzenia na desce, jednak
wcigz brakuje odpowiedniej infra-
struktury, takiej jak np. w Australii
— zdradza Franek.

Nikt w tej rodzinie nie ma watpli-
wosci, ze juz niebawem Franek opo-
wie wszystkim, jak sie jezdzi w Mel -
bourne.

Nieobecni w tekscie, obecni

w 2yciu Kramarczykow

Adam ma jeszcze jednego syna:
Bartka. To mezczyzna wysportowa-
ny jak kazdy Kramarczyk. A Maciek
i Agata majg tez starsza corke Ka-
roling, ktéra delfinem ptywa najle-
piej w rodzinie. Ojciec méwi o tym
z dumg i podziwem, a nawet troche
zazdroscig, bo akurat jego ,,delfin”
jest znacznie stabszy niz ,,delfin”
Karoliny.



Dom siatkarskiej rodziny.
Pokolenia sportowcow wychowuj3
sie na warszawski

amian Wojtaszek, Fabian
Drzyzga, Grzegorz to-
macz — to nazwiska bar-
dzo dobrze znane kibi-
com siatkowki. Kto wie,
jak potoczytyby sie ich
losy, gdyby nie trafili do Uczniow-
skiego Miedzyszkolnego Klubu
Sportowego przy Miedzyszkolnym
Osrodku Sportowym Wola Warsza-
wa, jednego z czotowych osrodkow
szkolenia siatkarskiej mlodziezy
w Polsce. Sukceséw wielu reprezen-
tantéw Polski i zawodnikéw gra-
jacych w ekstraklasie mogloby nie
by¢, gdyby sekcja siatkarska zostata
zlikwidowana na przetomie XX i XXI
wieku. O przetrwaniu o$rodka miat
zadecydowa¢ zloty medal w mi-
strzostwach Polski junioréw star-
szych w Nysie w 2000 T.

Pucharami i medalami zdobytymi
przez mtodziez z MOS Wola dziata-
jacego przy ul. Rogalinskiej w War-
szawie mozna by wypetni¢ niejedno
pomieszczenie. Tych najwazniej-
szych trofeéw jest aktualnie 38 — to
medale mistrzostw Polski zdobyte
w réznych kategoriach wiekowych.
Liczba ta moze sie wkrotce zmienic,
bo miodziez wcigz walczy o najwyz-
sze laury sezonu 2020/2021.

0d ,,przedszkola” do seniora

Na co dzien w klubie dziatajagcym
przy MOS Wola Warszawa trenuje
ok. 500 mtodych adeptow siatkowki
— chiopcow i dziewczat. Sprobowac
swoich sit w siatkdwce moze kazdy.

— Kazdy na pewno znajdzie swoje
miejsce. Prowadzimy zajecia zar6w-
no dla osob, ktére chcg by¢ w przy-
sztosci sportowcami, jak i dla tych,
ktore niekoniecznie majg predyspo-
zycje do uprawiania sportu na pozio-
mie wyczynowym, ale chcg zobaczyd¢,
jak sie trenuje pod okiem wykwa-
lifilkowanego trenera — podkresla
Radostaw Krukowski, wicedyrektor
MOS Wola i trener mtodziczek.

— Ten nasz system ma organi-
zacje piramidy szkoleniowej: wielu
zawodnik6éw na dole, w grupach na-
borowych, i stopniowo, wraz z roz-
wojem umiejetnosci oraz zaintere-
sowan, mniej na gorze, w grupach
starszych - tlumaczy Krzysztof
Felczak, koordynator sekcji meskiej
i trener UMKS MOS Wola.

ej Woli

Mtodzicy UMKS MOS Wola 2006. Mistrzowie Mazowsza 2021

Zaczac¢ siatkarskie szkolenie moz-
na bardzo wcze$nie. — Prowadzimy
zajecia nawet z pierwsza klasa pod-
stawowki w jednej z wolskich szkot.
Tam przyzwyczajamy dzieci do pitki,
prowadzimy gry i zabawy. Nasze tre-
nerki $wietnie sie w tej kwestii czuja,
prowadza takie ,siatkarskie przed-
szkole”. Dzieci plynniej przechodza
etap nauki podstaw siatkowki. Gdy
zaczynaja by¢ w kategorii wieko-
wej minisiatkowki, maja juz pewien
zasOb ¢wiczen i ruchéw oraz wyz-
szy poziom koordynacji — zaznacza
Krukowski. Gra¢ na Woli mozna do
poziomu seniorskiego, bo klub ma
druzyne w 2. lidze meskiej.

Jedng z o0sOb korzystajacych
z mozliwosci rozwoju na kolejnych
etapach w klubie jest Michat Ku-
lesza, kapitan druzyny juniorow.
18-latek trenuje w MOS Wola juz
dziewiaty rok. Na pierwszy trening
przyszedt, bo chciat sprobowac swo-
ich sit w jednym z najlepszych klu-
béw w Polsce. Ma na swoim koncie
wicemistrzostwo Polski w kategorii
kadetéw i mistrzostwo Polski w ka-
tegorii junioréw z 2020 r. Kolejny
medal znajduje sie w zasiegu reki. —
Szkolenie jest tu na najwyzszym po-
ziomie, dlatego zawodnicy osiggaja
sukcesy na wielu szczeblach — mowi
Michat i dodaje, ze kluby majace
druzyny w ekstraklasie czesto zwra-
caja uwage na zawodnikéw UMKS
MOS Wola Warszawa. Podkresla tez,
ze treningi w o$rodku ucza ciezkiej
pracy, pokory, skromnosci.

Nieco inng droge niz Michat prze-
szla Maja Daca. Przygode z siat-
kowka zaczeta w innym Klubie, ale
szybko okazalo sie, ze tam nie-
wiele dziewczat z jej rocznika chce
poswieca¢ swdj czas na ten sport.
— Szukali$my z mama i tatg nowego
klubu. Tak sie ztozyto, Ze trener Ra-
dek [Krukowski — przyp. red.] wy-
patrzyt mnie na zawodach i posta-
wiliSmy na MOS - opowiada Maja.
Decyzji o zmianie klubu nie Zatuje:
— W poprzednim zespole stawia-
no na to, zeby kazdy sobie pograt,
Zeby byta super atmosfera. W MOS
jest o wiele bardziej profesjonalnie,
mamy np. zapewnionego osobnego
trenera od sitowni, wszystko jest
utozone.

Zr6do: MOS Wola

lipiec 2071

W jej kategorii wiekowej, mio-
dziczkach, treningi odbywajq sie
pie¢ razy w tygodniu. Dzigki cigz-
kiej pracy dziewczeta w 2020 r.
wygraly mistrzostwa Mazowsza.
W 2021 r. powtorzyly sukces i cze-
kaja na ¢wiercfinal mistrzostw Pol-
ski. Jednak 15-letnia Maja chodzi
takze na treningi starszych grup,
gdzie moze si¢ rozwija¢ przy bar-
dziej doswiadczonych zawodnicz-
kach. Trenuje wiec praktycznie co-
dziennie. —Moze trenerzy widza we
mnie jaki$ potencjat — stwierdza
skromnie.

Na Rogaliriskiej rozwija sig
nie tylko modziez

Wszyscy rozmoéwcy zgodnie podkre-
Slajg, Ze praca treneréw to niezwykle
istotny element uktadanki sktada-
jacej sie na sukces wolskiego klubu.
— Wola to klub dla mtodziezy, lecz
rownie wazne jest wychowywanie
treneré6w — tlumaczy Felczak. Praca
w o$rodku nie jest dla kazdego. Tra-
fiajq tu trenerzy ze sporym doswiad-
czeniem i sukcesami albo tacy, ktorzy
wykazuja duzy potencjat. — W przy-
padku mtodych o0séb kazdy musi
by¢ trenerem kwalifikowanym przez
Polski Zwigzek Pitki Siatkowej. Takie
osoby przyjmujemy. Oni doksztatcaja
sie unas pod okiem starszych szkole-
niowcow, bo rzemiosta siatkarskiego
trzeba sie uczy¢ dtugo. Te sktadowe
wplywajg na poziom trenerski, jeze-
li chodzi o nasz klub. Mysle, Ze jest on
niezty — ocenia Krukowski.

Mtodziczki UMKS MOS Wola 2006. Mistrzynie Mazowsza 2021
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— Mamy taki system, ,Sciezke
rozwoju trenerskiego”, ktora do-
stosowujemy do aktualnych mozli-
wosci danego szkoleniowca. Dzigki
naszym duzym zasobom wiedzy,
doswiadczenia i réznych narze-
dzi przychodzacy do nas trener ma
szanse sie rozwijac. Moze korzystac
z bezposrednich kontaktow z bar-
dziej doswiadczonymi kolegami czy
kolezankami, ktorzy prowadzg inne
grupy. Zachecamy nowych treneréw
do odwiedzania treningow kolegow,
do rozmow, do czerpania doswiad-
czen, do przegladania materiatéw
szkoleniowych. Jest wiele przy-
ktadoéw osob, ktore przeszly u nas
peina droge szkoleniowg, od mini-
siatkowki do reprezentacji — dodaje
Felczak i wymienia Konrada Copa,
Artura Wojcika i Krzysztofa Wojci-
ka. Pierwszy z nich w ubiegtym roku
doprowadzit junioréw do mistrzo-
stwa Polski, a teraz kieruje kadra
Polski U-17, drugi prowadzi kadre
U-16, trzeci odpowiada za zespot
drugoligowy.

Jak wyglada wspoipraca miedzy
trenerami w praktyce? Wyjasnia to
Marcin Jackowicz, odpowiedzialny
za zespOt junioréw. — Spotykamy sie
na sali, razem jezdzimy na obozy,
mozemy si¢ zatem nawzajem ,,pod-
glada¢”, po treningu porozmawiac,
przeanalizowa¢, skad pomyst na
takie ¢wiczenie, skad inspiracja za-
daniem. Dodam, ze chyba nie bylo
zawodow na etapie mistrzostw Ma-
zowsza czy rozgrywek centralnych,
na ktore pojechatby jeden trener.
Te sztaby sg rozbudowane, wiec
wspotpraca jest solidna i funkcjo-
nuje juz od dluzszego czasu.

Mozna by pomysle¢, ze sko-
ro w osrodku dziata tylu trenerow,
to kazdy z nich chce by¢ najlepszy
i probuje udowodnic¢ swojg wyzszos¢
nad pozostatymi szkoleniowcami.
Jackowicz, ktéry do klubu z Woli
trafit wprost z ekstraklasowego ze-
spotu zenskiego Legionovii, wyja-
$nia jednak, ze sukcesy kolegow po
fachu jedynie motywuja do dalszej
pracy. — Rywalizacja istnieje, bo to
jest sport, kazdy dazy do tego, zeby
sukcesow byto jak najwiecej. Ry-
walizujemy, ale nie na zasadzie, ze
idziemy po trupach do celu, ze prze-
szkadzamy koledze, by mial stab-
szy wynik czy nie mdgt poprawic go
w przyszlym roku. Raczej wymie-
niamy sie do$wiadczeniami i nie
szydzimy z siebie, jesli komus pdj-
dzie gorzej, bo wiemy, jakie czyn-
niki decyduja o sukcesie. Czasami
o0 tym, czy zespodt zajmie pierwsze,
czy czwarte miejsce, decyduje jed-
na pitka. Pozytywnie sie nakrecamy
i wspolnie sobie kibicujemy.

Kadeci UMKS MOS Wola. Mistrzowie Mazowsza 2021

Nie ma jednej uniwersalnej me-
tody na stworzenie mistrzowskiej
druzyny. Zespoty sg uktadane roz-
maicie, bo kazda grupa ma inne
potrzeby. Trenerzy musza na to
reagowal. — S3 grupy intelektu-
alnie nastawione do szkolenia, s3
grupy, ktore potrzebuja mocne-
go bodzca fizycznego — podkresla
Felczak. Jackowicz zaznacza za$,
ze rOwniez wiek odgrywa tu pewng
role. — Chlopcy z rocznika 2002 jako
mtodzicy zachowywali si¢ zupel-
nie inaczej niz obecni mtodzicy. Te
druzyny nie moga by¢ prowadzone
W ten sam sposob. Kazdy z treneréw
szuka optymalnego rozwigzania.

Zaplanowana $ciezka rozwoju,
nowoczesne podejscie
i zaplecze instytucjonalne
Bez trener6w nie byloby sukce-
sow Woli, jednak wedlug jedne-
go z najbardziej doswiadczonych
szkoleniowcow, Krzysztofa Felcza-
ka, zbudowanie preznie dziatajace-
go osrodka ksztalcacego mtodziez
nie bytoby mozliwe, gdyby nie inne
sktadowe. Pierwsza z nich to wspo-
mniana juz organizacja szkolenia
zZ zapewnionym finansowaniem,
czyli pomyst na $ciezke rozwoju
chtopca, przychodzacego do klubu
np. w III klasie szkoty podstawowej.
Drugi wazny czynnik to program
szkolenia. — Opieramy si¢ na no-
woczesnych rozwigzaniach, ktore
po erze Raula Lozano [trener repre-
zentacji Polski siatkarzy w latach
2005-2008 — przyp. red.] zawarto
w ksigzce ,,Mtodzik. Kadet. Junior”.
Ciagle go rozwijamy, wzbogacajac
o wlasne do$wiadczenia. Wykorzy-
stujemy tez nowoczesne narzedzia
do analizy statystycznej gry: polski
system VolleyStation, a wczes$niej
wtoski Data Volley, program moto-
ryczny, mamy fizjoterapeute, nie-
ktdre grupy wspotpracowaty z psy-
chologiem. Poza tym mamy w klubie
kilku statystykow, ktorzy wspot-
dziatajg z trenerami grup. Tworzy-

my takq duza siatkarskq rodzine
— akcentuje Felczak.

Kolejny istotny element systemu
to rodzice i najblizsi podopiecznych.
Trener zaznacza: — Dzigki $wietnej
wspoétpracy organizujemy turnie-
je, obozy i inne ciekawe wydarzenia
w naszym osrodku. Zawsze sg gotowi
do wsparcia organizacyjnego, a na-
wet finansowego naszych inicjatyw.

Ostatni filar to wspotpraca klu-
bu UMKS z MOS Wola - placowka
oSwiatowo-wychowawczg. - Ak-
tualnie dyrektorem tej placowki
jest Pawel Wasilewski, ktéry bar-
dzo nam sprzyja, a cato$¢ nadzo-
ruja wladze Woli, ktore, nie ukry-
wam, $wietnie polgczyly placowke
o$wiatowo-wychowawczg z klubem
sportowym — zauwaza Felczak i wy-
jasnia, ze UMKS i MOS Wola oferuja
dzieciom przygode sportowa. — Jest
w tym réwniez wychowanie przez
sport i ksztaltowanie umiejetno-
Sci zycia w grupie, bo siatkéwka to
sport zespotowy. Mysle, Ze rodzice
tez sg zadowoleni, bo dziecko tre-
nujace u nas uczy sie odnajdywania
w interakcjach z rowiesnikami, na-
wigzywania relacji i odpowiadania
Za swojq role w zespole.

Sttu ptyngca z historii

Dzi$ sekcja siatkarska na Woli moze
sie pochwali¢ licznymi sukcesami,
perfekcyjng organizacjq i stabilnoscig
finansowg, ale nie zawsze tak byto.
Klub UMKS MOS Wola, ktory obecnie
znamy, to efekt pracy pokolen trene-
row, zawodnikow i ich rodzicow.

Gdy Felczak rozpoczynat prace
na Woli w 1986 r., MOS byt osrod-
kiem wielosekcyjnym, a w siatkow-
ce wielkie sukcesy odnosily dziew-
czeta. Chtopcoéw trenowali wowczas
Mirostaw Grygoruk i Stanistaw Li-
zinczyk. Plan byt jasny: stworze-
nie sekcji meskiej, ktora bedzie sie
liczy¢ nie tylko w Warszawie, lecz
takze w kraju. — ZaczeliSmy tworzy¢
ciag szkoleniowy, zeby istniaty gru-
py w kolejnych rocznikach, od mi-

Zrodto: MOS Wola

nisiatkéwki do juniora — wspomina
koordynator sekcji meskie;j.

Jednym z kluczowych momen-
tow okazato sie dotgczenie do klu-
bu Krzysztofa Zimnickiego, kto6-
ry wniost wiele pomystow. Mowa
0 zorganizowanych naborach,
stworzeniu rankingéw mtodziezy,
obozach, uwypukleniu dziedzictwa
MOS Wola i pokazaniu sukcesu wy-
chowankéw grajacych w innych klu-
bach. — Wspétpracujac, udato nam
sie osiggnac pierwsze powazniejsze
sukcesy, nasi wychowankowie tra-
fiali do reprezentacji, do ligi. To byt
Swietny czas — przyznaje Felczak.

Trudne momenty przyszly na
przetomie XX i XXI w. Wtedy — jak
mowi trener — sport zmagat sie
z kryzysem finansowym i instytu-
cjonalnym. Problemy nie ominety tez
wolskiego klubu. Sekcje tenisa stoto-
wego, koszykowki i judo zostaty zli-
kwidowane. To samo miato sie sta¢
z siatkdwka. — PrzetrwaliSmy, bo
W 2000 r. udato nam sie wygrac tytut
mistrza Polski i dzieki temu zacho-
wano MOS Wola. Seria medali zdo-
bywanych przez sekcje chtopcow, ale
i dziewczat, a takze wychowankowie
w ligach - to dato nam argumenty,
zeby broni¢ MOS-u i przetrwac.

Jednak ktopoty wcale sie nie skon-
czyly. W 2003 r. juniorski zespoét
awansowat do mistrzostw Polski,
ktore miaty sie odby¢ w Gubinie, lecz
Kklub nie miat pieniedzy na to, by wy-
sta¢ zawodnikéw na zawody. Wtedy
Krzysztof Zimnicki, prezes UMKS
MOS Wola, wpadt na pewien pomyst
(jak sie okazato, Swietny). Napi-
sat list otwarty do wladz Warszawy
z prosba o wsparcie i opublikowat go
w internecie, w tym czasie jeszcze
w Polsce raczkujagcym. — Owczesny
prezydent Warszawy Lech Kaczyn-
ski i jego sekretarz Andrzej Urbanski
odpowiedzieli na ten apel. Dosta-
liSmy wsparcie finansowe, co po-
zwolito komfortowo przygotowywac
sie do spotkan i ostatecznie zdoby¢
mistrzostwo Polski. To byly trudne
czasy dla sportu miodziezowego,
teraz jest zdecydowanie lepiej. Fi-
nansowanie sportu jest w Warszawie
pouktadane i pozwala na spokojna
realizacje kalendarza imprez — pod-
kresla Felczak.

Co jeszcze moga osiggnac za-
wodnicy i zawodniczki z UMKS MOS
Wola? Zdaje sig, ze jedyna stuszna
odpowiedz brzmi: wiele. Tylko w ty-
godniu, w ktérym rozmawialiSmy
z przedstawicielami klubu, zespo-
tom junioréw i kadetéw udato sie
awansowac¢ do finatéw mistrzostw
Polski. Réwniez inne grupy nie po-
wiedzialy jeszcze ostatniego stowa
w tym sezonie.
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Laptop na kolanach zabroniony

Rozmowa z Malwing Liszka-Piwowarczyk,
fizjoterapeuta, specjalista ergonomii pracy biurowej,
wtascicielka bloga fizjoterapiaholistycznie.pl.

Juz w wieku szkolnym 50-60% dzieci w Polsce
ma wady kregostupa. Wchodzac w dorostos¢,
ponad potowa z nas jest na nie skazana?

I tak, i nie. Na pewno pandemia, ale tez wczesniej-
sza sytuacja: nieograniczony dostep do elektro-
niki i siedzacy tryb zycia zbieraja wsrod dorostych
swoje zniwo. Dzieci takze obserwujg rodzicow,
ktorzy juz nie pracuja fizycznie, lecz najczesSciej
siedzgq w aucie, w biurze, w domu przed laptopem
czy telewizorem. Niemniej mozna na to spojrzeé
indywidualnie. Im wigcej zainwestujemy w ruch,
tym lepiej bedziemy tym zwyrodnieniom zapo-
biegac. I rodzice, i dzieci, ktére bedg brac z rodzi-
cow przyktad. Ruch to lekarstwo.

Kazdy ruch?

Na pewno nie sport wyczynowy, ktory sprzyja
kontuzjom. Poza nim jednak kazda dawka aktyw-
nosci bedzie lepsza niz dtugotrwate siedzenie.

Cojest lepsze dla kregostupa: wiecej ruchu

raz a porzadnie, np. przez weekend, czy
codziennie po trochu?

Najlepiej robi¢ to codziennie — choéby w ma-
tych dawkach, ale regularnie. Nawet w biurze! Nie
musi to by¢ pétgodzinny trening. Mozna na nie-
go wykorzystac te pieciominutowe przerwy, kto-
re kazdy pracownik biurowy ma raz na godzine.
Nie chodzi przeciez o wzmocnienie miesni, tylko
bardziej o to, by nasze tkanki byty w ruchu, by byt
poslizg w stawach, by migsnie caty czas si¢ kur-
czyly i rozkurczaty, napinaty i rozluzniaty, pobu-
dzajac krazenie.

W porzadku. Zatem przychodzimy do pracy,
siadamy za biurkiemi...?

Zanim w ogoble do tego biurka usigdziemy, war-
to zrobic sobie krotka rozgrzewke. Nazwatabym
to ,krazeniem stawow”: rece, nogi, biodra, szyja
— trzeba je wszystkie delikatnie rozgrza¢. W tym
celu np. kragzymy nadgarstkami na wyciggnietych
prosto rekach, krecimy przedramionami (kraze-
nie w tokciach), wykonujemy krazenie barkami
w tyt, sktony szyi na boki, krazenie bioder, pa-
trzymy za siebie, a potem, gdy siadamy, wyko-
nujemy krazenia stop. 5 minut i 10 powtdrzen na
kazdy staw.

I to wystarczy?

Niekoniecznie. Po np. 2 godzinach pracy, w prze-
rwie, proponuje przejs$¢ sie i wykonac¢ kilka ¢wi-
czen: skrety tutowia przy wykorzystaniu fotela,
sktony boczne, $cigganie topatek. To zestaw ¢wi-
czen biurowych (bo one majg juz swojg nomen-
klature). Wszystko po to, zeby otworzy¢ klatke
piersiowg, bo przy siedzeniu za biurkiem mamy
tendencje do jej zamykania. Trzeba si¢ do nich
zmotywowac, bo te ruchy rzadko wykonujemy

w ciggu dnia. Oprécz tego wazne sg ¢wiczenia na
miesnie noég. Mowi sig, Ze nogi to ,,drugie ser-
ce” organizmu. S3 w nich duze grupy miesnio-
we, ktore przepompowujg bardzo duzo krwi. Je-
Sli wiec bedziemy te mie$nie napinac¢, pobudzimy
krazenie w calym organizmie.

Takie serie dobrze jest powtarzac co godzing czy
dwie. Warto ustawi¢ sobie przypomnienie w tele-
fonie i przynajmniej poczatkowo mie¢ pod reka ja-
kas Scigge z przyktadowymi ¢wiczeniami. Bo kiedy
juz usigdziemy, to zwykle sie zagapiamy i nie robi-
my przerw. Istotne jest tez to, by caly czas pi¢ wode
— stawy i oczy musza by¢ nawilzone.

A jesli nie mamy mozliwosci robienia sobie
przerw na cwiczenia, mozemy to nadrobic

w trakcie przerwy obiadowej?

Tak. Niektore firmy juz organizuja w ciggu dnia
pracy minitreningi — czasami w plenerze (jesli
maja ogrod). Sa takze biura z salami do ¢wiczen
wyposazonymi w pitki, karimaty, taSmy. Pracujac
z domu, réwniez trzeba znalez¢ 15 minut w prze-
rwie obiadowej na ten sam zestaw ¢wiczen, czyli
sktony, skrety tulowia, otwieranie klatki piersio-
wej. Natomiast po zakonczeniu dnia pracy posta-
wilabym na ¢wiczenia rozciaggajace — bo migsnie
s juz wtedy usztywnione. Wazne, by wytrzymac
pozycje rozciggajaca przez minimum 30 sekund.
Dobre s3 ponadto ¢wiczenia oddechowe — obni-
Zajq poziom stresu.

To wystarczy na caty dzien?
Jesli kto$ po pracy chodzi na fitness czy sitownie

— to super, ale zwykly spacer, ptywanie czy gra
w pitke wystarcza.

Rozgrzewka stawow przed
rozpoczeciem pracy

@ krazenie nadgarstkow w lewa i prawg strone
(po 10 razy)

® zaciskanie dtoni w pigstki (10 razy)

@ , koszyczek” z dtoni (palce splecione), krazenie
i rozcigganie poprzez wypchniecie odwrdconych
dtoni przed siebie

@ kraZenie stopg w lewgq i prawg strone (po 10 razy
kazda stopa)

@ wspinanie sie na palce i piety (10 razy)

@ rozcigganie tydki przez wysuniecie piety do tytu
lub pochylenie do zadartych palcéw wysunietej do
przodu stopy

@ potkrazenia pochylong gtowa

@ powolne obracanie gtowy w prawo i w lewo
(po 3 razy na kazda strone)

® powolne pochylanie gtowy do prawego i do lewego
barku (po 3 razy na kazda strone)

S ludzie, ktorzy przy komputerze spedzaja
wigcej niz 8 godzin. Da si¢ okresli¢ bezpieczny
czas takiej pracy?

To zalezy od tego, jak dobrze mamy wytrenowany
gorset miesniowy, czyli nasze ,,centrum” organi-
zmu. Tworza je: przepona, miesien wielodzielny
biegnacy wzdtuz kregostupa, miesien poprzeczny
brzucha i mie$nie dna miednicy. Sg ludzie, ktorzy
nawet po 10 godzinach nie bedg czuli b6lu plecow.
A inni po 4 godzinach beda sie skarzy¢ — bo maja
stabe migs$nie trzymajace kregostup, szczegélnie
miesnie brzucha. To oczywiste dla nas, fizjote-
rapeutéw, lecz okazuje sig, zZe niekoniecznie dla
przecietnego cztowieka. Mowi sig, ze od po6t go-
dziny do godziny siedzenia to maksimum, ktdre
nasz kregostup moze znie$¢ na raz. Po tym cza-
sie trzeba wstac, chocby na chwile. Teoretycznie
mozemy wiec siedzie¢ dtuzej niz 10 godzin, byle-
by tylko robic czeste przerwy.

Nie jest tak, ze pracujac w pandemii zdomu,
tych przerw robimy sobie mniej i mniej sie
ruszamy? Bo nie ma stotéwki ani sklepu, do
ktorych sie schodzi, ani kolegow, do ktorych
sie idzie na plotki. A toalete mamy 2 metry od
pokoju...

To zalezy od zorganizowania i samodyscypliny.
Znam ludzi, ktorzy postepuja tak: ok, zrobie to
zadanie, a potem ide wywiesi¢ pranie, nastepnie
skoncze co$ innego i zrobie sobie drugie Sniada-
nie itd. To wymaga pewnej §wiadomosci. Bo fak-
tycznie czesciej bywa tak, ze skoro kawe mamy
pod reka, to nie pdjdziemy juz 100 metrow do
ekspresu. Z kolegami rozmawiamy on-line, za-
tem nie musimy sie rusza¢ sprzed komputera. To
faktycznie wyzwanie, bo w domu moze brakowac
nam pretekstu do ruchu.

S tez tacy pracownicy, ktorym wygodniej sie
pracuje nie tyle zza biurka, ile zlaptopem na
kolanach na tézku czy fotelu. Jak to wptywa na
nasz kregostup?

Z punktu widzenia fizjoterapeuty to absolut-
nie zabronione! W ogdle laptopy s3 dos¢ szkodli-
we, jesli chodzi o postawe naszego ciata. Musi-
my do$¢ mocno schyla¢ gtowe, by czytac. Laptop
na kolanach to pozycja mocno obcigzajaca szyj-
ny odcinek kregostupa. Zmiany te sa najbardziej

Zrédto: archiwum prywatne
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niebezpieczne, bo wlasnie tam nerwy i naczynia
przebiegaja, méwigc ogdlnie, wewnatrz tego od-
cinka kregostupa. Zatem wszelkie zmiany zwy-
rodnieniowe czy zbyt dtugie napigcie migsni, do
ktorych w nim dochodzi, moga powodowac wie-
le niebezpiecznych dolegliwosci. 0d bolow gtowy,
szczegolnie z tytu, w czesci potylicznej, przez za-
burzenia czucia w rekach i dtoniach, az po zabu-
rzenia wzroku i nudnos$ci. Zdarzajq sie nawet sy-
tuacje utraty przytomnosci przy bardzo diugim
siedzeniu w tej pozycji.

Czyli jesli juz laptop, to w jaki sposob?

Po pierwsze, podnosimy go. Stawiamy albo na
specjalnej podstawce, albo choc¢by na paru gru-
bych ksigzkach czy pudle. Ekran ma by¢ ustawio-
ny tak, zeby$my mogli patrze¢ wprost — czyli gor-
na krawedz musi leze¢ nieco powyzej linii naszego
wzroku. Nalezy wiec podigczy¢ oddzielng kla-
wiature, bo przedramiona powinny by¢ oparte na
biurku, a tokcie mniej wiecej pod katem prostym,
zeby barki nie byly uniesione. Nadgarstki maja
by¢ przedtuzeniem przedramienia, nie podnosi-
my ich, nie wyginamy. Wtedy bowiem tatwo o na-
cisk na nerwy, a w efekcie o do$c¢ czesty u pracow-
nikow biurowych zesp6t ciesni nadgarstka [ZCN
to zaburzenie funkcji nerwu posrodkowego w na-
stepstwie przewlektego ucisku, ktdre powoduje
uporczywy bol i dretwienie palcéw, a nawet zani-
ki mig$niowe — przyp. red.]. Stopy zawsze oparte
— o0 podtoge, podndzek lub np. segregator. Warto
tez mie¢ wygodny biurowy fotel, z podtokietnika-
mi, by rece nie wisialy w powietrzu.

Aci, ktorzy maja podstawke pod laptopaii pisza
na lekko podniesionej klawiaturze?

Jesli nadgarstki sa odchylone do tytu, to na dtuz-
szg mete nie jest to zdrowe. Powinno sie wowczas
podigczy¢ zewnetrzng klawiature.

Wychodzina to, ze laptop jest w ogole
nieergonomicznie zaprojektowany...

Tak, ale pamietajmy, Ze w zatoZeniu to komputer
podreczny, a nie taki, na ktérym sie pracuje caty
dzien.

Kto jest bardziej narazony na przeciazenia

i degeneracje kregostupa za biurkiem: osoby
wysokie czy znadwaga?

U wysokich ludzi miesnie sg dtuzsze, wiec pracu-
ja dluzsze dzwignie i obcigzenie moze by¢ nieco
wigksze. Cho¢ nie ma to az tak duzego znaczenia,
jesli taka osoba ma mocne miesnie brzucha i tu-
towia i dba o ruch. Natomiast nadwaga czy otytosc¢
bardzo obciazaja kregostup. To tak, jakbySmy caty
dzien siedzieli z plecakiem — predzej czy pdzniej
plecy zaczng nas bole¢. Samo siedzenie (z prawi-
dtowa postawg) to nacisk ponad 300 kilograméw
na odcinek ledzwiowy kregostupa. Prosze sobie
zatem wyobrazic¢ site nacisku przy krzywym sie-
dzeniu u osoby z nadwaga...

Jakie s nasze najczestsze btedy podczas pracy
zkomputerem czy ogolnie: siedzacej?

Dla przyktadu trzymanie telefonu przy uchu
i przyciskanie go ramieniem. Méwimy sobie, Ze
to tylko chwilka, ale czesto rozmowa trwa dtu-
zej. Szyja cierpi. Albo ekran z boku biurka, a obok
niego potozone jakie$ dokumenty — pracujac przy
komputerze, ciggle jesteSmy skreceni w jedng
strone. Wtedy jedna cze$¢ ciata jest bardziej na-
pieta, a druga bardziej rozciagnieta. Jesli to sta-
ty nawyk, moze nas sporo kosztowa¢ — powsta-
ja dysproporcje w napieciu miesniowym. Albo gdy
np. mamy batagan na biurku i odsuwamy myszke
daleko. Wowczas reka znajduje sie w nienatural-
nej pozycji.

Ludzie wykonujacy siedzacg prace czesto maja

jednak juz zdegenerowany kregostup. Czy taka
wade da sie odwrécic?

To zalezy, jak jest zaawansowana. Jesli dojdzie
do przerwania pierScieni widknistych (naleza-
cych do krazkéw miedzykregowych) — tzn. gdy
pekna i jadro miazdzyste sie ,,wyleje” — pojawi
sie nacisk na nerwy, czyli to, co nazywamy rwa
kulszowa. To dolegliwos¢, ktora prawdopodob-
nie bedzie wracata. Jest trudna do wyleczenia, re-
habilitacja trwa dtugo, a niejednokrotnie okazu-
je sie, ze operacja to koniecznos¢. Rwa kulszowa
to oprocz bolu gtowy jedna z najczestszych przy-
padtosci 0sob siedzgcych w pracy. Natomiast nie-

SKORYGUJ POZYCJE SIEDZACA KROK PO KROKU

1. Oprzy] stopy ptasko na podtodze lub podndzku

w NS (o8] M
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. Ugnij kolana pod katem prostym lub lekko ostrym

. Ustaw nogi na szerokos¢ bioder

. Dosun posladki do kohca siedziska

. Oprzyj ledzwia o oparcie krzesta lub podparke ledzwiowa
8. Delikatnie wciggnij brzuch

. Wez wdech i napnij miesnie dna miednicy z wydechem
8. Sciagnij topatki

9. Obniz barki (jak najdalej od uszu)

10. Opusc¢ ramiona wzdiuz tutowia,
a przedramiona oprzyj na biurku lub podiokietnikach

11. Ustaw gtowe w przediuzeniu kregostupa

12. Ustaw twarz (i ekran) rownolegle do klatki piersiowej
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Cwiczenia biurowe

do wykonania co godzine, przez 3—5 minut w kaz-
dym ubraniu

® Unie$ ramiona bokiem nad gtowe.

@ Splec palce i obré¢ dtonie w strone sufitu.

©® Wykonaj skton boczny w prawo i w lewo (po 3 razy).

® Wyciagnij sie w gore z wdechem.

@ Zréb wydech, opusé ramiona przed sobg, pochyl
gtowe, zaokraglij plecy.

@ Jednocze$nie weiggnij brzuch i napnij poladki.

@ Wyprostuj sie, unoszac ramiona nad glowe.

@ Zrob przeprost.

@ Opu$¢ ramiona wzdtuz tutowia, potéz dionie na
udach.

©® Wykonaj krazenie ramion w tyt (3 razy).

® Pochyl gtowe w prawo i w lewo (po 3 razy).

©® Wykonaj skret glowy w prawo i w lewo (po 3 razy).

@ Wstan, oprzyj rece na biodrach.

@ Przenies$ ciezar ciata na palce stép (3 razy).

©® Wykonaj krazenie biodrami w prawo, kraZenie bio-
drami w lewo (3 razy).

@ Skre¢ tutéw w prawo i w lewo (po 3 razy).

® Przejdz za krzesto.

@ Oprzyj rece na oparciu i zrob skton w przéd z prze-
prostem (3 razy).

@ 1dZ do kuchni. Wez szklanke wody. Postaw ja na
biurku i pamietaj o czestym piciu ;)

Wydrukuj i powies nad biurkiem

wielkie zmiany zwyrodnieniowe — tworzace sie
u wszystkich ludzi wraz z wiekiem - s3g do po-
konania. Znam mnostwo o0sob, ktore pracowaty
po kilkanascie lat w korporacji, a kiedy zmienity
tryb zycia na bardziej ruchliwy, bél plecow znik-
nat. W tym przypadku zmian zwyrodnieniowych
nie mozna odwrdci¢, ale ich efekty — czyli bol
— juz tak. To nie tak, ze skoro raz nadwyrezytes
kregostup, to do konca zycia musi bole¢. Da sig
tego unikna¢, jesli zadbamy o ¢wiczenia, odpo-
wiednie siedzenie, przerwy.

Ajesli nie mozemy rzucic takiej pracy, to co?
Ptywanie?

Tak. To jedno z najlepszych ¢wiczen na ,,proble-
my biurowe” z kregostupem, poniewaz powoduje
odciazenie tej czesci ciata. To nie my sami prze-
nosimy ciato sita miesni, robi to woda. Poza tym
nacisk nie dziata osiowo z gory (jak wtedy, gdy
stoimy), tylko nastepuje rozciggniecie kregostu-
pa w pozycji poziomej; zwiekszajq sie przestrze-
nie miedzy kregami. Co istotne, ptywajac, gle-
boko oddychamy, a wigc rozcigga sie tez klatka
piersiowa, a miesnie sa lepiej dotlenione. Plus
dziatanie ci$nienia hydrostatycznego wody na
ciato — a to rodzaj masazu. Same zalety. Wazne,
zeby nie pltywa¢ zabka ani motylkiem (cho¢ lepsze
to niz nic) — zdrowsze s3 kraul czy ptywanie na
plecach. Bardzo dobrze dziata takze masaz relak-
sacyjny (w przypadku oséb bez powaznych pro-
blemoéw z kregostupem — bo w razie ich wyste-
powania lepszy bedzie masaz leczniczy). Chodzi
o to, by rozluznic ciato w sposéb bierny. Super by
byto podda¢ sie¢ mu raz w miesigcu przez 30-45
minut. Kregostup na pewno nam za to podzigkuje.



Narowerze §Iadgm‘
kurierow tatrzanskich

zigtem sie z ko-
larstwa — moéwi
o sobie To-

masz  Wojcik.
— Kolarstwo to
moja najwiek-

sza zyciowa pasja. Od 30 lat jest se-
dzig kolarskim, a od 2009 r. dyrekto-
rem Karpackiego Wyscigu Kurieréw,
ktory po latach niebytu reaktywo-
wat. Impreza na state wpisata si¢ juz
w kalendarz Miedzynarodowej Unii
Kolarskiej. W sierpniu tego roku od-
bedzie sie po raz 38.

To jeden z najwazniejszych wysci-
gow dla kolarzy w Europie. Miedzy-
narodowa impreza dla tych, ktorzy
kochajg sport oraz historie i cenig so-
bie krajoznawcze wyprawy. Karpacki
Wyscig Kurieréw imienia Wactawa
Felczaka jest wyscigiem wyczyno-
wym. Idea narodzita si¢ w Tarnowie
W 1975 r. Impreza miata upamietniac
— i robi to po dzi$ dzien — kurieréw
Polskiego Panstwa Podziemnego.
Bohaterskich mtodych ludzi, ktd-
rzy z narazeniem zycia podr6zowali
po Europie, przekazujac meldunki
aliantom: o sytuacji w okupowanych
przez Niemcow panstwach, obozach
koncentracyjnych, planach niemiec-
kiej armii, przemysle zbrojeniowym.
Z Polski wyprowadzali na Stowacje
i Wegry ludzi zagrozonych Smiercia.
Ich czyny w duzej mierze przyczyni-
ty sie do zwycigestwa nad Niemcami
w II wojnie Swiatowej. DziS czesto sie
0 tym zapomina.

— Ja sam z racji wyksztatcenia
(skonczytem nauki polityczne na UJ)
interesuje sie historig — tlumaczy
Tomasz Wojcik, dyrektor wyscigu. —
Zyciorysy kurieréw sg mi bliskie. Ale
nie wszyscy znaja wydarzenia wazne
dla Polski. Wiele os6b w ogdle o nich
nie wie. Duzo oczywiscie zalezy od
regionu, w ktérym sie mieszka.

Pokazac historig w sposdb
niecodzienny

Przez te 45 lat wyscig odwiedzit
77 miast. Przejezdzat przez Muszyne,
Nowy Sacz, Jabtonke na Orawie — tam
pamie¢ o kurierach jest wcigz zywa.
KiedyS§ wydarzenie wystartowa-
to z Lublina. To miasto ma wspania-
te muzeum i piekng karte AK-owska,
lecz o0 samych kurierach wie stosun-
kowo niewiele. Na Wegrzech — w Bu-
dapeszcie czy Miszkolcu — historia

kurierow jest powszechnie znana. Ale
na Stowacji nie wszedzie. W miastach
blisko granicy: Starej Lubowli czy
Popradzie, przez ktore przebiegaly
szlaki kurierskie, ludzie o tych wyda-
rzeniach pamietajg. W Srodkowej czy
potudniowej czesci kraju — juz nie.

— Warto pokazywa¢ historie
W sposéb niecodzienny, a przy okazji
robic dobry sport — podkresla Wojcik.
— Ta historia jest tutaj nieprzypad-
kowa: od 45 lat wyscig poswiecony
jest kurierom. I to sie nie zmienia. To
nie jest szyte na jaka$ mode, wspot-
czesng czy owczesng. Chcemy poka-
za¢ Swiatu tak wspaniate postaci, jak
choéby Wactaw Felczak, legendarny
kurier tatrzanski, nasz patron.

Wydarzenie organizowano w la-
tach 1975-2000. W 2009 r. Tomasz
Wojcik wraz z kolega z Matopol-
skiego Zwigzku Kolarskiego reak-
tywowali je i przywrocili na kolar-
skie trasy. Wyscig zazwyczaj jezdzi
przez drogi Polski, Stowacji i We-
gier (w 2014 r. przejechat réwniez
przez Czechy) — i reprezentacje tych
panstw zawsze biorg w nim udziat.
Sktada sie z prologu oraz trzech eta-
pow ze startu wspolnego. Jest prze-
znaczony dla zawodnikéw mtodzie-
zowych wwieku od 19 do 23 lat. Moga
w nim startowa¢ reprezentacje na-
rodowe oraz profesjonalne i klubowe
zespoly kolarskie. W obecnej edycji
bedzie uczestniczy¢ 28 zespotow
z /4, kontynentéw, wsrdod nich 7 pol-
skich druzyn. Zazwyczaj cata impre-
za trwa 6—7 dni. W tym roku wyscig
bedzie krotszy, bo tylko 4-dniowy.

— W 2020 r., na 45. jubileusz wy-
Scigu, mieliSmy wystartowac z Buda-
pesztu i zakonczy¢ nazamku w Krasi-
czynie — opowiada Wojcik. — Niestety
pandemia popsuta nam plany i ogra-
niczyta wyszehradzki rozmiar przed-
siewziecia. Po raz pierwszy w historii
wyscig zostat rozegrany w formacie
jednodniowym, na liczacej 134,5 ki-
lometra trasie z Tarnowa do Ciez-
kowic. Wirus caly czas panuje, wiec
jesteSmy ostrozni.

W tym roku bedzie podobnie: za-
miast przez trzy panstwa kolarze
przejadg przez trzy wojewddztwa:
podkarpackie, Swietokrzyskieimato-
polskie. Wyscig zacznie sie 29 sierp-
nia prologiem na zamku w Barano-
wie Sandomierskim, po nim nastgpi
etap nadwisSlanski na trasie Pota-
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Na tras1e ubleglorocznego Karpackiego Wyscigu Kurierow

niec—Tarnéw, z piegknymi, nizinny-
mi widokami. Miedzy Tarnowem
a Ciezkowicami bedzie juz wiecej pa-
gorkow. Nastepnie kolarze przejada
przez Pogdrze Czestochowskie, ktére
zachwyca pejzazami i mnogoscia hi-
storycznych miejsc. Finatl to typowo
gorski etap: uzdrowiskowa Muszyna,
Beskid Sadecki, Pieniny. Mete zapla-
nowano na zamku w Niedzicy.

— Nie mogli$my wyjecha¢ w tym
roku za granice — moéwi Wojcik. —
ObawialiSmy sie nowych przepisow,
obostrzen, kwarantanny, przejs$c
granicznych. Postanowitem wiec,
ze wybiore miejsce, ktore taczy Po-
lakow i Wegrow. Legendarny zamek
w Niedzicy jest tuz przy granicy
polsko-stowackiej,  historycznie
za$ nalezat do Wegrow. To miejsce
symboliczne, wyszehradzkie, tran-
sgraniczne.

Wyscig dla amatordw

Juz po raz drugi wyscig dla zawodni-
kow zawodowych poprzedzi wyscig
dla amatoréw. Zmagania zaplanowa-
no na ostatnig sobote wakacji, czyli
28 sierpnia. Przy planowaniu wysci-
gow wazne jest to, by byty atrakcyjne
pod wzgledem turystycznym, krajo-
brazowym. Wybrana przez organi-
zatorOow trasa zachwyca widokami,
szczegoblnie wiosng. Biegnie drogami
dwoch gmin: Baranowa Sandomier-
skiego i Padwi Narodowej (woj. pod-
karpackie). S3 tu wiec malownicze
powislanskie krajobrazy, duzo cie-
kéw wodnych i stawéw, jezioro na-
zywane przez miejscowych Balato-
nem. Sa réwniez pigkne rzezby, kilka
miejsc historycznych, zabytkowy

kurhan z krzyzem, kaplice, koscio-
ty. Jest zesp6t parkowo-patacowy,
w ktérym stoi renesansowy zamek
nazywany Malym Wawelem. Sg tak-
ze pomniki przyrody, ktore pozostaty
po Puszczy Sandomierskiej porasta-
jacej niegdys te tereny. Wyscig prze-
jedzie pod szerokotorowg linig ko-
lejowa, powstala do przewozu rudy
i zelaza na Slask oraz siarki do Rosji.
Masa atrakcji, emocji i niezapomnia-
nych wrazen.

— To nasz debiut, a juz widac¢
ogromne zainteresowanie spoteczne.
Na liScie startowej mamy kilkadzie-
sigt nazwisk, a przeciez do wyscigu
zostato jeszcze troche czasu. Zapi-
saly sie osoby z okolic Tarnobrzega,
ale tez z innych miast z catej Polski
— wyjawia Wojcik i zapowiada: — Je-
$li nam sie uda, bedziemy wracac¢ na
trase co roku.

Jedna runda ma 25 kilometrow
i amatorzy pokonaja jq trzy razy,
czyli tacznie bedg mie¢ do przeje-
chania 75 kilometréw. To sporo,
biorgc pod uwage narzucone tem-
po. Jednak trasa niemal w catosci
prowadzi po rownym asfalcie, bez
udziwnien czy brukowanych odcin-
kéw. Wyscig biegnie po ptaskim te-
renie, nad Wista. Niemniej to wcale
nie znaczy, ze bedzie tatwo. Zawod-
nikom moze przeszkadza¢ wiatr,
bo teren nie jest niczym ostoniety.
Dyrektor wyscigu zadbat o to, by
urozmaici¢ go kolarzom, zawodni-
cy moga zatem spodziewac sie wielu
zakretow. Na potmetku, na potto-
rakilometrowej prostej, powstanie
strefa bufetu. Tuz za nia, w okoli-
cach domu, w ktérym urodzit sie

www.rodzinanastart.pl

Ignacy Lukasiewicz, bedzie znajdo-
wac sie premia specjalna.

- Jezdzac rowerem po réznych
trasach Baranowa Sandomierskiego,
spostrzeglem, ze w sgsiedniej gminie
Padew Narodowa, w Zadusznikach,
urodzit sie Ignacy tukasiewicz. Po-
stanowitem uczci¢ to po kolarsku: dla
najlepszych sprinteréw tego wyscigu
bedzie specjalna premia imienia tego
znakomitego pioniera przemystu
naftowego — wyjasnia Wojcik.

Karpacki Wyscig Kurierow dla
Amatoréw jest wyscigiem z kalenda-
rza Komisji Masters Polskiego Zwigz-
ku Kolarskiego i plasuje sie nizej niz
wyscigi zawodowcow. To jednak ani
troche nie przeszkadza w dobrej za-
bawie. Moga w nim uczestniczy¢
osoby petnoletnie. Mtodsze (urodzo-
ne w latach 2003-2005) potrzebuja
pisemnej zgody rodzica lub opiekuna
prawnego na start.

— Celujemy w grupe weterandw,
bytych kolarzy — nie kryje dyrektor
wydarzenia. — Na liScie startowej na
razie dominujg mezczyzni w wieku
30-50 lat. Kobiety jezdZa na rowe-
rach, ale chyba jeszcze sie tak mocno
nie $cigaja. Bedziemy nad tym praco-
wac, bo kolarstwo to bardzo kobiecy
sport. Od lat chodzi mi po glowie po-
myst organizacji kobiecej wersji Kar-
packiego Wyscigu Kurierow.

Wojcik ma juz nawet propozycje
patronki dla tego przedsiewziecia:
miataby nig zostac¢ rozstrzelana pod
Tarnowem Helena Marusarzéw-
na, wybitna narciarka, ktéra zgineta
wlasnie za dziatalnos¢ kurierska.

Cho¢ rejestracja potrwa az do
rozpoczecia imprezy (albo wyczer-
pania limitu miejsc, wynoszacego
200 0s6b), warto zapisac sie wcze-
Sniej. Na stronie wyscigu jest spe-
cjalna zaktadka z formularzem zgto-

Zwyciezcy Karpackiego
Wyscigu Kurierow

(po reaktywacjiimprezy)

© 2009 Piotr Gawronski,
Polish National Team
© 2010 Adrian Honkisz,
Polish National Team
® 2011 Pawet Bernas,
Kellys GKS Cartusia Kartuzy
© 2012 Maurits Lammertink,
Cycling Team Jo Piels, Holandia
® 2013 Stefan Poutsma,
Cycling Team Jo Piels, Holandia
© 2014 Gregor Mithlberger,
Tirol Cycling Team, Austria
©® 2015 Tim Ariesen,
Cycling Team Jo Piels, Holandia
©® 2016 Hamish Schreurs,
Klein Constantia, Nowa Zelandia
© 2017 Alessandro Pessot,
Cycling Team Friuli, Italia
© 2018 Filip Maciejuk,
Polish National Team
© 2019 Marijn van den Berg,
Metec, Holandia
© 2020 Jordan Habets,
WPG Amsterdam, Holandia

szeniowym, mozna tez zapoznac sie
z trasg, mapg, regulaminem. W dniu
wyscigu odbedzie sie uroczysty
przejazd przez gmine Baranéw, kto-
ra otwiera sezon rowerowy. Cho-
dzi o to, zeby oswoi¢ mieszkancow
z wys$cigiem, zeby sie nim cieszyli,
czuli sie¢ z nim zwigzani, kibicowali
uczestnikom i mieli poczucie, Ze to
pewnego rodzaju $wieto.

— Jako prowadzacy wyscig sam
w nim nie pojade — zaznacza Woj-
cik. — To jest tak powazne przedsie-
wziecie, ze zabawa w kolarstwo nie
wchodzi w gre. Ale moze przejade
sie z mieszkancami i zawodnikami,
ktorzy traktujg to mniej zawodowo,
abardziej rekreacyjnie? Przynajmniej
jedno kotko zrobie — zapowiada.

Rowerem interesuje SIg od
dziecka

Nie mogtoby by¢ inaczej. Dla Toma-
sza Wojcika kolarstwo to w koncu
najwieksza zyciowa pasja, ktora to-
warzyszy mu, odkad pamieta. Na-
sigkat nim od malenkosci. Urodzit
sie wlatach 70., gdy nasze kolarstwo
po latach posuchy zaczeto Swieci¢
triumfy. To wtedy pojawili si¢ zna-
komici polscy kolarze, tacy jak Ry-
szard Szurkowski czy Stanistaw
Szozda. W rozgrywanych oéwczesnie
Wyscigu Pokoju i mistrzostwach
Swiata zdobywaliSmy medale. Woj-
cik doskonale pamieta sukces Cze-
stawa Langa, transmitowany na
zZywo w telewizji w 1980 r., i mi-
strzostwa §wiata w kolarstwie ama-
torskim w1985 r. — zwyciezyt w nich
Lech Piasecki, z ktorym teraz Wojcik
sie przyjazni.

— W takiej atmosferze dorastatem
— wspomina dyrektor wyscigu. — Moj
ojciec byt czotowym kolarzem. Do
tego trzeba mie¢ fenomenalne zdol-
nosci fizyczne, by¢ nadcztowiekiem.
Ja takich zdolno$ci nie posiadam. Ale
w kolarstwie siedze. Rowerem inte-
resuje sie od dziecka. Miatem krotki
epizod z kolarstwem klubowym, dos¢
szybko postanowitem jednak przeku¢
moja mitos$¢ do tego sportu w sedzio-
wanie wyscigow. Od 30 lat jestem se-
dzig kolarskim, od 2009 r. organiza-
torem wyscigu. Na rowerze szosowym
czy gorskim jezdze sporo. Mam z ro-
werem regularny kontakt.

Wojcik zauwaza, ze to drugi raz
w ciggu ostatnich 20 lat, kiedy mamy
w Polsce wielki boom rowerowy. Po
lockdownie wszystkim brakuje ru-
chu. Ludzie masami kupujg rowery
i coraz chetniej na nich jezdza. Spor-
towo, turystycznie, rekreacyjnie.
Wyjscie na rower przestato by¢ wy-
darzeniem, czyms$ od §wieta. Roweru
uzywajq na co dzien osoby pracujace,
starsze. Zastepuje im samochdd. Ko-
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Tomasz Wojcik (z prawej) po I etapie ubieglorocznego KWK

larstwo nie jest dzi$ czyms dziwnym,
obcym. Wigze sie to réwniez z obec-
nym trybem zycia: fatwiej samemu
pojecha¢ na trening kolarski, niz
umowic sie na tenisa z kolega.

— Nie wspominajac juz na przy-
ktad o amatorskiej grze w siatkowke,
co kiedys czesto robitem — stwierdza
Wojcik. — W dzisiejszych czasach ze-
bra¢ 12 0sdb raz w tygodniu na go-
dzine to problem. A samemu mozna
wsigs$¢ na rower, kiedy sie chce, nie
ogladajac sie na nikogo, nie proszac
o towarzystwo.

Do tego sportu przycigga tez forma
pokazywania wyscigow Kkolarskich
i naszych sukceséw. Po latach mamy
wreszcie nie tylko dobrych, lecz takze
rozpoznawalnych kolarzy — gwiaz-
dy Swiatowego formatu w Swiatowej
dyscyplinie sportu.

— Niczego nie ujmujac skoczkom
narciarskim, oni ciesza si¢ powaza-
niem w Polsce, Szwajcarii, Szwecji,
Norwegii, Rosji, Niemczech, Finlandii
— wylicza Wojcik. — To chyba tyle. Ko-
larstwo jest piatg czy szosta dyscypli-
ng Swiata w sensie rozpoznawalno-
Sci, zyskow z reklamy, popularnosci.
Komukolwiek bym nie powiedziat,
ze zajmuje sie kolarstwem, to kazdy
zna kolarzy, ma rower, jezdzi, wie, na
czym to polega. Ciesze sig, ze moge
robi¢ w kraju duza impreze o zasiegu
miedzynarodowym — dodaje.

0O ile zawodowe kolarstwo to trud-
na i niewdzigeczna dyscyplina spor-
tu, wymagajaca szeregu wyrzeczen,
o tyle amatorsko jezdzi¢ na rowerze
moze kazdy. Rower jest uniwersalny.
Moze by¢ sportem druzynowym, in-
dywidualnym, o réznym nateZeniu.
Mozna go uprawiac, kiedy i gdzie sie
chce. Pracujemy i mieszkamy w r6z-
nych miejscach i mozemy kolarstwo
dostosowa¢ pod siebie. Pelna wol-
nos¢, swoboda, indywidualizm. Do
tego walory krajoznawcze, piekne
tereny, mozliwo$¢ obcowania z przy-
rodg, ruch na $wiezym powietrzu, na

otwartej przestrzeni. To wszystko
przyciaga do kolarstwa.

Dzi$ na rowerze jezdzi sie troche
jak na nartach: bierze sie¢ go na dach
auta i wywozi z miasta. Wyrusza sie
na trase rowerowg, do lasu, i tam jez-
dzi sie wzglednie bezpiecznie. Zda-
rzaja sie wypadki, oczywiscie, dlatego
lepiej mie¢ na gtowie kask, poruszac¢
sie ostroznie, i uwaza¢ na siebie. Jed-
nak zagrozenie da si¢ przewidzie¢
i najczesciej mozna mu zapobiec.

— Elektronika jest dzi$ tak za-
awansowana, Ze przy rowerze moze-
my mie¢ komputer, o jakim sie nam
wczesniej nie $nito, ktory wszystko
liczy i podsumowuje — mowi Wojcik.
— Mozemy zrobi¢ dowolng specy-
fikacje treningu. I poczu¢ si¢ spor-
towcami nawet w swoim pokoju, na
rowerze stacjonarnym, co sie spraw-
dzito w pandemii.

Cztowiek z problemami astma-
tycznymi czy sercowymi, zanim za-
cznie intensywniej jezdzi¢ (dalej niz
do sklepu w okolicy), powinien skon-
sultowac sie z lekarzem, ktéry po-
wie, czy wolno mu wsiadac na rower.
A moze nawet mu to zaleci? Umiar-
kowany ruch jest przeciez wskazany
dla kazdego.

— Wielu senioréw jezdzi na rowe-
rze, nawet w naszym wyscigu beda
startowac osoby po siedemdziesigt-
ce — podkresla dyrektor Karpackiego
Wyscigu Kurierow. — Ale jesli osoba
w starszym wieku albo ze stabsza
kondycja, bedaca poczatkujacym
kolarzem, nie czuje sie na sitach, to
mamy przeciez rowery elektrycz-
ne. Wielu moich kolegéw miato taki
problem, ze zona chciala towarzy-
szy¢, lecz nie dawata rady. Wsadzali
ja wiec na rower elektryczny — i jez-
dza razem. Starszy ojciec moze sie
wybra¢ na przejazdzke z mtodszym
synem. Jesli jest zbyt stromo, wtgcza
silnik. To nie sportowe, romantycz-
ne kolarstwo — niemniej lepsze to
niz nic.
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Wzmacnia zdrowie, sprawia frajde
|gtrwala przyjaznie wrodzinie

wiczy niemal kazdy centymetr cia-
a, uspokaja umyst, pomaga przeta-
mywac leki. Kazdy w rodzinie moze ja
praktykowac¢, bo uruchamia ona na-
turalny sposob ruchu. Co sprawia, ze
wspinaczka $ciankowa jest tak nieba-
nalng forma wspdlnej aktywnosci?

Trzeba byto mie¢ ukonczone 18 lat, Zeby dostac
sie do lokalnego klubu wysokogorskiego, co z ko-
lei umozliwiato chodzenie na Scianke. Cho¢ Ma-
sza z Zakopanego miata lat 16, udawato sie¢ jej tam
wchodzi¢ i wspina¢. Jak? Tata, znajgc pasje corki,
zatatwit klucze do sali od kolegi, ktory byt czton-
kiem tego klubu.

— Jezeli zywi sie pasje do gor, a zima trwa po6t
roku i nie ma sie mozliwoSci wspinania sie¢ w na-
turze, Scianka zdaje sie najlepszym zastepstwem,
bo jak mato co pozwala na ¢wiczenie tego natu-
ralnego ruchu wbrew grawitacji — mowi Masza,
dzis 30-latka.

Oryginaina aktywno$¢ dajgca poczucie
wolnosci

Obecnie centrow ze $cianami wspinaczkowymi jest
coraz wiecej w calej Polsce i nie trzeba by¢ zrze-
szonym w klubie (ani dorabia¢ kluczy), zeby sie do
nich dosta¢. Opowie$¢ Maszy podkresla inny istot-
ny element wspinaczki: wzmacnianie rodzinnych
relacji. Tata zdobyt klucze dla corki, bo sam kochat
wspinanie i wiedziat, ile to dla niej znaczy.

— WspinaliSmy sig, od kiedy bytam dzieckiem.
Pamietam, jak dawat mi specjalng uprzaz, z ktorej
robit na Sciance hustawke, zebym miata zabawe.
Bardzo mi sie podobato to uczucie wolnosci, byto
tak inne od normalnosci. Jednoczesnie tata uczyt
mnie duzej odpowiedzialnosci, bo ufat mi na tyle,
zeby pozwoli¢ 11-latce asekurowac. Ja z kolei bu-
dowatam pewnos¢ siebie, bo wiedziatam, ze sobie
z tym poradze. Jak co$ mi nie szto, podtrzymywat
mnie nie tylko na linie, ale i na duchu — wspomina
Masza. — Dodatkowg motywacje na $ciance sta-
nowit fakt, ze pokonywanie nowych drég byto dla
mnie kartg przetargowg w negocjacjach. MieliSmy
z tatg np. umowe, ze bede mogta i$¢ do kolezanki
na noc, jak dojde do wyznaczonego celu — Smieje
sie. — Natomiast nie cel jest tu wazny, ale to, by
wspinanie traktowac jak taniec, w ktérym moz-
na odpusci¢ myslenie, pozosta¢ w ,tu i teraz”
oraz poczuc¢ przyptyw adrenaliny, popychajacy do
przodu i do kolejnych prob.

Chodzenie na $cianke to aktywnos$¢ wielo-
pokoleniowa, bo drogi wspinaczkowe s3 rdzne,
dostosowane do mozliwosci zaréwno dziecka,
jak i starszej osoby. Nie ma tu czasu na nude, bo
kazdy musi by¢ aktywnie zaangazowany w pro-
ces — jesli sie nie wspina, to asekuruje (co takze
poglebia wiezi, bo jest wyrazem troski o drugiego
cztowieka). Dzieci widzg we wspinaczce aktyw-
no$¢ oryginalng, nieszablonowg; kazde wyijscie
na $cianke jawi im sie jako przygoda.

A jest to przygoda, ktora docenia nasze ciato.
Udziat we wspinaniu biorg wszystkie partie mie-

$niowe. W trakcie catego procesu mozna skupia¢
sie na rozwoju roznych elementow, bo Scianka
¢wiczy jednoczesnie koordynacje, réwnowage,
site i wytrzymatos¢. Niektorzy wspinaczke w sali
przekuwaja na wiele innych rodzajow — wysoko-
gorska, w matych skatkach, lodzie czy jaskiniach.

Wauzne jest podejscie: to zabawa, nie
wyscig

Bartosz Biskupski miat siedem lat, gdy tata wziat
go pierwszy raz na $cianke wspinaczkowa. Tak
samo jak w przypadku roweru czy biegania, od
tamtej pory wspinali si¢ razem.

— OdwiedzaliSmy rézne, dzisiaj juz wtasSci-
wie prehistoryczne $cianki. Ojciec podchodzit do
sportu w bardzo dobry sposob: nie zmuszat do
niczego, bez nerwow, nic na site. Pewnie dzieki
temu podejsciu zostatem przy tej aktywnosci —
opowiada instruktor z Warszawy. — JezdziliSmy
co roku na obozy wspinaczkowe na Jurze. Do tej
pory nie trafitem w zyciu na nic lepszego. Atmos-
fera wsrdd ludzi w skatach jest wspaniata. Jedni
gonia za najtrudniejszymi drogami, inni po pro-
stu apig chwile, bedac w naturze. Wszyscy spra-
wiaja wrazenie szczesliwszych, moze przez po-
czucie wolnosci towarzyszgce wspinaniu.

Kiedy Bartosz patrzyt na starszych, silniejszych
koleg6éw, poczut che¢ wigkszej rywalizacji. Trafit
do sekcji wspinaczkowej ze Swietnymi trenerami,
réznymi $ciankami, mogt sie rozwija¢. Najwyzszy
poziom wspinaczkowy osiggnat w wieku 16 lat;
startowat w pucharach Polski i innych zawodach.

Nigdy nie stat na podium, ale i tak czerpat z tego
przyjemnosc.

— Wiadomo, ze chciatoby sie by¢ numerem je-
den, ale tu wraca podejscie mojego ojca: nie ner-
wowo, to ma by¢ przyjemnos$¢! W wieku 17 lat
z powodu kontuzji musiatem zrezygnowac ze
sportu na rok. Powr6t do dawnej formy nie byt
fatwy, motywacja drastycznie spadta. Jednak nie-
dtugo po kontuzji sam zaczatem uczy¢ dzieciaki
wspinania, zbiera¢ pojedyncze, mate grupy. To,
ze widziatem na Sciance takie same dzieci jak ja
10 lat wczesniej, wiele mi dato. Po jakim$ czasie
otworzytem wlasne grupy wspinaczkowe, nie-
ktore dla dzieci, inne dla dorostych. Przez to, ze
statem sie instruktorem, motywacja znéw pod-
skoczyta — wyjasnia.

Balet zbhawienny dla ciatu

Instruktor nie ma watpliwosci, ze od kilku lat
wspinaczka w Polsce dynamicznie si¢ rozwija,
zyskujac coraz wieksza popularnos¢, takze u tych,
ktdrzy nie mieli z nig stycznos$ci od najmtodszych
lat. Powstaje mndstwo nowych $cianek, wiec
kazdy ma mozliwo$¢ trenowania; rowniez kazdy
w rodzinie, bo wbrew stereotypom nie trzeba by¢
bardzo silnym, by dobrze sie wspina¢.

— Dla mnie to forma medytacji, bo wspinajac
sig, odktadam wszystkie problemy na bok i daze
do tego, by kazdy ruch w pionie byt jak najbar-
dziej delikatny. Wspinaczka to kontrola swojego
ciala, wyczucia ruchéw, taki balet w pionie. Ba-
let zdrowy dla ciata, bo podczas wspinania pra-
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cujg wszystkie migsnie. Stabilizujemy kregostup,
obudowujac go mig$niami — tlumaczy Biskupski.
— Jestem na Sciankach codziennie i coraz cze-
Sciej widze cate rodziny przychodzace na szko-
lenia. Scianki sg otwarte na ludzi, kilka razy juz
widziatem, jak mamy ustawiajg wozki z malen-
kimi dzie¢mi tak, by widziaty wspinajgcych sie
rodzicow. Czesto nawet nie ma problemu z zabie-
raniem zwierzat w takie miejsca. To dodatkowo
pokazuje, jak wspinacze sg otwarci.

Jedni przychodza na Scianki w celach towa-
rzyskich, inni czysto treningowo, kolejni — by
rodzinnie spedzi¢ czas. Dzieki temu, Ze ten sport
dynamicznie si¢ rozwija, mamy tez coraz wiecej
instruktoréw; kazdy moze pdjs¢ na lekcje, pod-
czas ktorych doswiadczony wspinacz pokaze, jak
sie za to wszystko zabrac. Nie musimy kupowac
sobie od razu sprzetu, bo wszystko, co potrzebne,
wygodnie wypozyczymy na miejscu.

— Dzieki wspinaniu mozemy pozna¢ mnostwo
ciekawych ludzi, bawi¢ sie z rodzing, rywalizo-
wacé, jednoczes$nie dbajac o rozwoéj fizyczny. Dla
mnie nie ma lepszego sportu — podsumowuje
Bartosz.

- Nie ciggneto mnie jako$ bardzo do sportu,
ale zawsze kochatam gory. Czesto patrzytam na
wspinaczy na skatach, lecz sama dyscyplina ko-
jarzyta mi sie jako$ szpanersko, wiec nigdy sie
nig nie zajelam. Jednak gdy zaczetam sie zblizac¢
do piecdziesiatki, uznatam, Ze ruch jest koniecz-
ny, by utrzyma¢ zdrowe ciato. Akurat kolezanka
byla instruktorka na Sciance i tak sie zaczeto —
opowiada z kolei Marzena Przybylska z Krakowa.
Pracuje jako instruktorka jogi, zatem ¢wiczenie
balansu nie byto jej obce, ale na $ciance objawito
sie w nowej formie.

— Trzeba znalez¢ ten moment ruchu, dzieki
ktéremu nie odpadniesz od $ciany. Nikt nie chce
przeciez odpasc¢, cho¢ oczywiscie jest to absolut-
nie bezpieczne i odbywa si¢ na linie. Joga i wspi-
naczka to potaczenie idealne, bo wspinaczka
spina mieg$nie, ktére potem joga moze rozluz-
ni¢ — tlumaczy kobieta. — Dzigki koncentracji
na szczegoétach na Sciance zapomina sig o zyciu,
obowigzkach, swiecie, stresie. Gdy bytam dziec-
kiem, moim ulubionym sportem byto wspinanie
sie po drzewach. Mysle, ze teraz to kontynuuje,
tylko w innej formie.

NujwaZniejsze sg przyjemnos$c¢ i wspdine
hycie, nie wyniki
Jak wielu wspinaczy, Marzena przeszia przez etap
ostrzejszego trenowania, lecz w pewnym mo-
mencie poczuta, zZe to za duzo, bo z wiekiem ro-
Snie ryzyko kontuzji. Zrozumiata, ze woli prakty-
kowa¢ wspinaczke jako slow sport — czyli tak, jak
lubi, bez napiecia zwigzanego z osigganiem wy-
nikéw.

— Czasami lepiej z uSmiechem zrezygnowac
z ambicji i zaakceptowac rekreacyjng forme upra-
wiania sportu, bo bez wzgledu na sposéb czy cel
wspinaczki nie ma lepszej metody na kreatywny
ruch w naturze. Rodzinny piknik sam w sobie jest
super sprawg, ale moze si¢ ogranicza¢ wylacz-
nie do siedzenia i znudzi¢ dzieciaki, podczas gdy
wyjscie na skatki ciggle przynosi jakies wspol-
ne zadanie do wykonania — zauwaza Przybylska.
— Scianka to tez pierwszy krok do wyjazdéw na
skaly, gdzie zwykle czeka na nas pigkna przyroda,

jak chociazby Sokoliki w Sudetach czy cata Jura
Krakowsko-Czestochowska. Poza sezonem let-
nim $cianki pomagajg utrzymac forme i sie ,,zre-
setowac”, bo niezaleznie od okolicznosci i oto-
czenia wspinanie zawsze pozwala odprezy¢ glowe
i ¢wiczy¢ ciato poprzez harmonijng prace miesni.

Wspolnie z mezem szybko pokazali wspinacz-
ke synom, teraz przekazuja pateczke piecioletniej
wnuczce. Tak jak mowit Bartosz, we wspinaniu
z dzieckiem najwazniejsze jest podejScie: peine
wyrozumiatosci, cierpliwosci i zabawy.

— Wnuczka to zachowawcze dziecko, wigc kil-
ka razy sie zastanowita, zanim weszta kolejne pot
metra w gore. A my niczego nie forsowaliSmy:
wchodzita tyle, ile chciata, nigdy nie namawia-
liSmy jej na wiecej. Zapewne takze dzieki temu
chce wraca¢ na Scianke, ciggle probowac, nawet
jesli z ostroznos$cig — podkresla Marzena. — Kaz-
de dziecko lubi wyzwania, zwlaszcza gdy widzi
swoich rowiesnikow. A jest ich na Sciankach coraz
wiecej, bo przyprowadzajq ich rodzice lub dziad-
kowie, ktorzy sami kiedy$ pokochali te aktyw-
nos¢.

Nawet jesli mamy wsparcie w rodzinie, dobrze
na poczatek wzig¢ lekcje, bo oprocz znajomosci
zasad bezpieczenstwa i podstaw techniki dobry
instruktor pokaze, jak wiele rzeczy na Sciance nie
musi by¢ wykonywanych sitowo, w zmeczeniu.
Istniejg bowiem sposoby, zeby dany ruch zrobi¢
spokojniej, ale réwnie efektywnie. To kolejny ar-
gument za tym, ze przygode ze wspinaczka moze
rozpocza¢ kazdy w rodzinie, bez wzgledu na to,
ile ma sily. Co ciekawe, méwi sig, Ze kobiety cze-
sto okazuja sie lepszymi wspinaczami, bo nie ma-
jac tak mocnych rak jak mezczyzni, radzg sobie
dzieki uzyciu nég, ktére maja na Sciance wigeksze
znaczenie. Wiedza tez, ze skoro nie moga w pet-
ni zaufa¢ swojej sile, muszg znalez¢ inny sposob.
I go znajduja.

— Jeden wspinacz powiedziat mi kiedys, ze we
wspinaczce kluczowe sa wtasnie balans i spo-
koj, bo pozwalaja bezpiecznie zawiesic sie¢ nawet
na jednym palcu. Oczywiscie nigdy mi sie to nie
udato, ale co$ w tym jest. Dla mnie najwazniejsze
to pamietac o przyjemnosci i radosci z obecnosci
ludzi, z ktorymi sie to robi, a nie o wynikach — za-
znacza Marzena Przybylska.
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Ogromna lekcja wiusnego ciatu i emocji,
w kazdym wieku

Na $cianke mozna i$¢ z rodzing, lecz mozna na
niej rowniez spotka¢ swojg druga rodzing - jak
pokazuje przyktad Barttomieja Chrobaka, ktory
podczas wspinaczki poznat przyjaciela w wieku
60+. Gdy jako mtody, poczatkujacy amator Bartek
zaczynat przygode ze wspinaczka, kolega szybko
dostrzegl jego potencjat i pomadgt mu sie rozwijac.
Wspinaja sie razem do dzis, jest dla niego jak dru-
gi ojciec. A sam Bartek uczy teraz wspinaczki in-
nych na terenie potudniowej Polski.

— To jeden z niewielu tak ogélnie dostepnych
sportéw, ktory niesie az tyle korzysci, dlatego sie
upartem, zeby przekazywac go dalej. Tutaj ¢wi-
czymy nasze naturalne ruchy, wiec to aktywnos¢
dla wszystkich, bo kazdy z nas je ma. Jesli sie nie
wysilasz, to ciezko ztapa¢ kontuzje. Uczysz sie
znajomosSci ciata, poznajesz swoje mozliwosci,
zakres ruchu, a to wszystko w potgczeniu z od-
dechem. Uczysz sie spokoju, bo ze spokojem wy-
chodzi ci wiecej rzeczy. Spokdj wypracowany na
Sciance pomaga tez radzi¢ sobie z emocjami ogol -
nie — wylicza instruktor. — Mam znajomego, ktory
skonczyt 70 lat i dalej sie wspina, bo pozwala mu
to utrzymac forme na wielu poziomach: rgk, nég,
brzucha, plecéw. Nie s3 to wcale wymagajace ru-
chy, wystarczy dobrze stawia¢ nogi, bo na Sciance
uzywamy jak najwiecej ndg, a rece odpowiadaja
gtéwnie za rownowage — wyjasnia. — Nie do$¢, ze
poruszasz catym ciatem, to trenujesz swdj umyst,
przetamujac lek przed wysokoscig, budujgc pew-
nos$¢ i wiare w siebie, co p6zniej pomaga mierzy¢
sie z wyzwaniami takze w zyciu codziennym.

Zdaniem Chrobaka wspinaczka powinna by¢
nie tyle promowana wsréd dzieci i mtodziezy, ile
wrecz uczona w szkole. — Dziecko jest zdrowsze,
bardziej wytrzymate. Dziewczynki i chtopcy majq
podobne wyniki. Element rywalizacji schodzi na
dalszy plan, bo tak naprawde rywalizujesz przede
wszystkim sam ze sobg. Nie ma zwalania winy
na druga osobe, jak to sie zdarza w dyscyplinach
zespotowych. Dzigki temu dzieci ucza sie pokory,
bo czuja, ze przejscie danej drogi zalezy od nich
samych. Obserwuje, jak wspinaczka rozwija Swia-
domos¢ dzieci, ukierunkowuje ich energie, dzieki
czemu wracaja do domu szczesliwsze — opowiada
instruktor.

To dziata oczywiscie réowniez w druga stro-
ne wiekowa — na senioréw. Jak przekonuje nasz
rozmoweca, ludzie w pewnym wieku niepotrzeb-
nie wpadaja w schemat, twierdzac, ze ,,sie nie
nadaja”. Ostatnio Barttomiej szkolit od podstaw
50-letniego tate i nastoletniego syna; bawili sie
Swietnie i obaj dawali rade.

— Bardzo lubie patrze¢ na te obrazki, gdy po-
glebia sie wiez rodzinna, bo moi uczniowie sie
wzajemnie asekurujg, rozmawiajg o trudno-
Sciach, rozwijaja komunikacje, wyrazaja emocje.
Scianka pomaga sie otwiera¢ — méwi instruktor
z Zakopanego i poleca, by po oswojeniu sie ze
Sciankq w sali sprobowa¢ swoich sit na otwartych
skatach. — Wowczas wspinanie mozna potaczy¢
z rodzinnym biwakiem, spaniem pod namiota-
mi, byciem nad rzeka. W tle zamiast glo$nikéw
gra naturalna muzyka. Dzieciaki znajduja sobie
przy okazji mndéstwo innych zabaw. W ten spos6b
faczymy sie ze wszystkim, co najlepsze: natura,
wlasnym ciatem i naszymi najblizszymi.
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Dawny sport olimpijski
powraca za sprawg pandemii

rzecigganie liny to nie

tylko forma amatorskiej

rywalizacji czy zabawa

z festynéw i harcerskich

obozow. To powaz-

na dyscyplina sportowa,
ktoérg mozna uprawia¢ wyczynowo.
W programie nowozytnych igrzysk
olimpijskich znalazla si¢ w grupie
sportéw atletycznych pie¢ razy. Po
1920 r. wypadta z gléwnych rozgry-
wek. Obecnie stanowi mocny punkt
The World Games — turnieju spor-
tow nieolimpijskich. A w ostatnim
roku za sprawg pandemii przezyta
prawdziwy renesans.

Najwigksza prace wykonuja nogi.
To nimi zawodnicy zapieraja sie
o podloze, przeciggajac przeciwni-
kow. Nie mniej wazne sg silne dtonie
i ramiona — zawodnik moze ztapaé
ling raz i nie powinien p6zniej po-
prawia¢ chwytu ani przesuwac rak.
Za utrzymanie liny we wlasciwy
sposob odpowiada korpus. Pracuje
cate ciato, kazdy miesien jest napie-
ty jak struna.

Na poziomie amatorskim to bar-
dzo tatwy sport. Zasady sg pro-
ste i klarowne, nie trzeba rowniez
duzych naktadéow finansowych:
wystarczg lina i dwie druzyny na-
przeciwko siebie. Na poziomie wy-
czynowym to juz zupeinie cos inne-
go: to sport trudny, wymagajacy, ale
i widowiskowy. Wygrywa silniejszy,
lecz taktyka i technika sg réwnie
istotne.

Eskimosi tez przeciggali ling
Mato kto wie, jak dtuga i ciekawa hi-
storie ma ta najprostsza pod ston-
cem atletyczna rywalizacja.

— Przecigganie liny jest znane od
dawien dawna — podkresla Dariusz
Bajkowski, prezes Polskiego Zwigz-
ku Przeciggania Liny. — Istniejg an-
tyczne $lady $wiadczace o tym, Ze
taka forma aktywnosci byta upra-
wiana. Wedlug jednej z hipotez uzy-
wano jej do rozwigzywania konflik-
tow. W dawnych czasach, gdy nie
znano broni palnej i nie byto tech-
nologii wojennej, wygrywat wiekszy
i silniejszy. Z géry mozna byto prze-
widzie¢, kto i co zyska na sporze. Ale
jak mowi teoria wojny, w zadnym
konflikcie nie ma zwyciezcow, sg
tylko mniej poranieni. Dlatego kto$
madry wymyslit, aby konflikty, jesli
sie da, rozstrzygac bezkrwawo. Jak?

Na przyktad za pomocg konkurencji
sitowej. Jesli jesteSmy w niej lepsi, to
w starciu tez pewnie wygramy, wiec
nie ma po co sie bic.

Nie potwierdzono tej hipotezy,
lecz zdaniem prezesa Bajkowskiego
jest prawdopodobna. Dawniej lu-
dzie mieli za duzo pracy w polu i za-
je¢ na polowaniach oraz wojnach,
zeby zajmowac sie sportem dla sa-
mej idei. A jednak taka aktywno$c
byta uprawiana. Eskimosi siadali
na Sniegu czy lodzie i przeciagali do
siebie przeciwnika rzemienng ling
wykonang ze skor zwierzat. Z kolei
wikingowie, ktorzy mieli do rozwig-
zania jakis zatarg czy drazliwg spra-
we, przeciaggali line nad ogniskiem.
Ten, kto przegrat, ladowat w ogniu.

— W Kambodzy jest kompleks
Swiagtyn Angkor Wat z 1150 r. Na ich
Scianach widniejg rézne reliefy —
opowiada Bajkowski. — Wsrdd nich
mozna znalez¢ bardzo duza ptasko-
rzezbe, na ktorej zastepy dobrych
i ztych walcza ze sobg o eliksir ma-
drosci, mitosci i diugowiecznosci,
ktory chca przekazac¢ ludziom. Ich
walka jest zobrazowana przecigga-
niem liny.

To jedyny druzynowy sport sito-
wy. Na dodatek moga w nim starto-
wac druzyny mieszane. Przecigganie
liny pie¢ razy znalazto sie w progra-
mie igrzysk olimpijskich. Ostatni raz

medale w tej dyscyplinie rozdano
W 1920 r. w Antwerpii. Teraz moze-
my ja oglada¢ na rozgrywkach The
World Games, czyli turnieju sportow
nieolimpijskich. To co§ w rodzaju
alternatywnych igrzysk, odbywaja-
cych sie rok po letniej olimpiadzie.
Rozgrywkom patronuje Miedzyna-
rodowy Komitet Olimpijski, a or-
ganizatorem jest Miedzynarodowe
Stowarzyszenie World Games.

— Kazdy nowo powstajacy sport
dazy do tego, by znalez¢ si¢ na igrzy-
skach — mowi prezes. — Panstwo
organizator nie jest jednak w stanie
organizowa¢ coraz wiekszej impre-
zy, to zbyt kosztowne. Dlatego MKOI
ustanowil pewien parytet liczbowy:
wynosi 10,5 tys. zawodnikow i se-
dziow. Jesli nowy sport ma dotaczy¢
do tych juz rozgrywanych podczas
olimpiady, to inny musi wypas¢. Dla
tych dyscyplin przewidziano roz-
grywki uzupeiniajgce. W The World
Games bierze udziat 5,5 tys. zawod-
nikow i sedziéw z ok. 33 rdéznych
dyscyplin sportowych. Swiatowa Fe-
deracja Przeciggania Liny od 1982 1.
organizuje takze mistrzostwa $wiata.

Atak, kontratak, absorpcja
ataku

W Polsce juz w czasach miedzy-
wojnia trenowano przecigganie
liny, niemniej po II wojnie §wiato-
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wej sport ten praktycznie przestat
istnie¢c. W zadnym z krajow byte-
go bloku wschodniego nie rozwijat
sie zbyt preznie. Odrodzenie przy-
szto stosunkowo p6zno, bo dopiero
W 2010 1., za sprawg Dariusza Baj-
kowskiego. Przez wigkszo$¢ swoje-
go zycia zawodowego byl trenerem
karate, jaki$ czas prowadzit nawet
kadre narodowa. Spod jego skrzy-
det wyszto wielu mistrzéw Euro-
py i Swiata. Trenerska dziatalnosc¢
Bajkowskiego byta wysoko ceniona:
dostat szereg indywidualnych na-
grod za wybitne osiggnigcia szkole-
niowe, przyznawanych przez mini-
stra sportu.

— Karate to sport precyzyjny,
szybko$ciowy, techniczny — ttuma-
czy nasz rozmowca. — Brakowato mi
jakiego$ uzupetnienia w postaci tre-
ningu sitowego. Sitownia, zelastwo,
sztangi — to wszystko jest okej. Ale
zeby pobudzi¢ che¢ do mocniej-
szej rywalizacji, wpadliSmy z ko-
legami na pomyst z przecigganiem
liny. Najpierw traktowaliSmy to
jako dodatkowa aktywnos¢ do tego,
co robimy w klubie z zawodnikami
karate. A potem zaczeliSmy coraz
bardziej sie wglebia¢, czytaliSmy
regulaminy.

Okazato sie, Ze ten stosunkowo
mato znany sport jest dobrze opi-
sany, skodyfikowany, ma ciekawa
historie i oferuje fajne wspotzawod-
nictwo. Nie chodzi tylko o to, Zeby
ciggna¢ w swojg strone. Jest w tym
wszystkim glebsza filozofia: trzeba
pokombinowa¢, opracowac rozma-
ite warianty, zagrywki techniczne,
strategie. Druzyna uzywa réznych
akcji: ataku, kontrataku, absorpcji
ataku przeciwnikow, trikow. Prze-
cigganie liny jako rozgrywka spor-
towa przypomina to, z czym mamy
do czynienia w sztukach walki.

— Ten sport zaczat si¢ nam bar-
dzo podobac - przyznaje Bajkowski.
— ZaangazowaliSmy sie. I juz w 2010
r. mieliSmy zarejestrowane przed-
stawicielstwo Swiatowej Federacji
Przeciggania Liny.

Katalizatorem dla powstania
PZPL byl wygrany przez Wrocltaw
przetarg na organizacje The World
Games 2017. Ministerstwo Sportu
mocno sie w to zaangazowato. Baj-
kowskiemu zaproponowano stwo-
rzenie polskiej druzyny narodowej
w przecigganiu liny. Do tej pory ta-
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kiej u nas nie bylo. Zgodzit sie — ale
pod warunkiem, Ze bedzie to robio-
ne profesjonalnie. W 2015 r. jego or-
ganizacja otrzymata status polskie-
go zwigzku sportowego, a w 2016 r.
pojechata na pierwsze oficjalne wy-
stepy na mistrzostwach swiata. Od
tamtej pory jest druzyng narodowa.
— Na 23 kraje udato nam sie zdo-
by¢ 14. miejsce w kategorii wagowej
do 720 kilo — przypomina sobie pre-
zes. — To i tak dobry wynik, biorgc
pod uwage, ze byliSmy w tej dys-
cyplinie nowicjuszami. Jeszcze nie
tak dawno trenowaliSmy wylgcznie
amatorsko, na poziomie rekreacyj-
nym. Przecigganie liny traktowali-
Smy jako trening uzupetniajacy, do
rozwijania sie w innych sportach.

Wptyw pandemii na rozwaj
PZPL

W tym roku zwigzek przezyt ogrom-
ny wzrost liczby zawodnikow. Przed
pandemig bylto ich zarejestrowa-
nych ok. 1 tys., dzi$ do PZPL nalezy
200 tys. 0s6b.

— Nasz sport nie wymaga wielo-
letnich treningéw czy jakiego$ dtuz-
szego przygotowywania — wyjasnia
nasz rozmowca. — W dwie, trzy go-
dziny jesteSmy w stanie przyuczy¢
nauczyciela WF-u do bezpiecznego
prowadzenia rozgrywek z dzie¢mi.
Wydaje mi sig, ze to wlasnie prosto-
ta przeciggania liny spowodowata,
ze zwigzek przezyt tak duzy roz-
woj. Z czego sie oczywiscie bardzo
cieszymy. Zwiazki innych sportow,
wzglednie prostych do uprawiania,
tez przezywaly obleZenie.

Aby trenowac te dyscypling, nie
trzeba wiele: wystarcza lina i dwie
druzyny naprzeciwko siebie. Ta,
ktora przeciggnie drugg na umoé-
wiony odcinek, wygrywa. Sa klasy
wagowe, w ktorych druzyna musi
sie zmiesci¢. Duze dysproporcje
najprawdopodobniej przyczyni-
lyby sie do zbyt szybkiej wygranej
zawodnikow z wieksza masg. Dru-
zyna liczy o$miu zawodnikow, tyle
samo po obu stronach liny. Bo co
z tego, ze obie druzyny miesScityby
sie w limicie wagowym, gdyby jedna
miata siedmiu, a druga o$miu za-
wodnikow? Ta siedmioosobowa ma
o dwie nogi mniej. Wszyscy zawod-
nicy musza sta¢ po tej samej stronie
liny, moga ja mie¢ po swojej lewej
lub prawej — ale cata druzyna jedna-
kowo. W przeciwnym wypadku lina
sie tamie, sily zle przebiegaja i po-
jawia sie zagrozenie, ze zawodnicy
z jednej druzyny beda sobie wza-
jemnie przeszkadza¢, wchodzi¢ pod
nogi. Wszyscy trzymaja line wy-
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tacznie dtonmi. Ostatni zawodnik,
tzw. kotwiczacy, ma ja dodatkowo
przetozong przez plecy. Nie wolno
puszcza¢ liny, poprawia¢ chwytu,
,wspina¢ sie” po linie rekami, bo
to zmniejsza odlegtos¢ miedzy za-
wodnikami. Zakazane jest rowniez
krzyzowanie ndg. Czasem zawod-
nik sie potknie, przewrdci, lecz je-
zeli natychmiast wréci do prawi-
dtowej pozycji, sedzia nie naktada
kary. Najwazniejsze to przeciggnac
przeciwnikow na okreslony odcinek.
W zawodach wyczynowych typu
mistrzostwa Polski czy mistrzostwa
Swiata ten dystans wynosi cztery
metry. Na linie jest kolorowy znacz-
nik. Gwizdek sedziego oznacza ko-
niec rozgrywki.

— Na wtasne potrzeby mozemy
stworzy¢ druzyne z dowolng liczba
zawodnikéw — mowi prezes Baj-
kowski. — Jesli zalezy nam tylko na
treningu tezyzny i sily, to mozemy
przeciggac ling jeden na jeden. Ale
tutaj cala zabawa polega na tym,
zeby druzyna potrafita synchro-
nicznie pracowac i nie wytracata so-
bie wzajemnie sity. A to, czy zawod-
nicy sg zgrani, wida¢ dopiero wtedy,
gdy druzyna liczy kilka oséb. Inaczej
gubi sie sens tego sportu. Troche
podobnie jest u wioSlarzy: siedzi
o$miu facetow w tddce z wiostami,
jak zaczng wiostowac kazdy sobie,
to potamig wiosta i donikad nie do-
ptyng — ttumaczy obrazowo.

Sita w tym sporcie ma najwigksze
znaczenie, jednak jej braki mozna
nadrobi¢ dobrg koordynacjg i tech-
nika. Jezeli line przeciaggajq nieprzy-
gotowani taktycznie i technicznie
zawodnicy, to najprawdopodobniej
wygraja po prostu silniejsi. Jesli
natomiast druzyna sktada sie z za-
wodnikow regularnie trenujacych,
wyniku nie da si¢ juz tak fatwo prze-
sadzic.

— Sport wyczynowy wymaga za-
angazowania, ogromnych poswie-
cen — zaznacza prezes. — Kilka razy
w tygodniu trzeba by¢ na treningu.
Konieczne jest narzucenie sobie
pewnej dyscypliny, trzymanie sie
grafiku. Trudno ¢wiczy¢ druzyno-
wa synchronizacje, kiedy potowa
zawodnikow ma czas w poniedzia-
tek, a potowa — w Srode. Druzy-
ne narodowag budujemy zaledwie
od czterech lat i zdobywamy dobre
miejsca. Nie jesteSmy jeszcze na po-
dium, nie mamy pozycji medalowej,
ale ten sport dopiero si¢ rozwija.
Bytoby dziwne, gdyby nowicjusze
przyszli i z marszu zaczeli wygry-
wac. Cieszymy sie, ze weszliSmy do
pierwszej dwudziestki na Swiecie

i pierwszej dziesiatki w Europie. To
daje nam motywacje i jest wyznacz-
nikiem, Ze robimy to dobrze.

Sport przeciwko wykluczeniu

Jesli chodzi o amatorskie upra-
wianie przeciggania liny, to nie
ma zadnych przeciwwskazan. Co
wiecej: dyscyplina wpisuje sie
w wytyczne dla sportu przygoto-
wane przez Unie Europejska. Doku-
ment zwany ,,Bialg ksiegg sportu”
mowi o sportach najblizszych oby-
watelowi, czyli dyscyplinach, kto-
re s3 dostepne dla wszystkich. Li-
cza sie tatwos¢ rozgrywki, jasnosc
procedur, niskie koszty wdrozenia,
dostepno$¢ oraz mozliwo$¢ roz-
grywania sportu wszedzie. Prze-
cigganie liny spelnia wszystkie te
kryteria. Jest niesamowicie proste.
Nie musimy zna¢ technik, wykony-
wac skomplikowanych ruchow — po
prostu ciggniemy line. W pitce noz-
nej mamy np. putapke ofsajdowa —
trzeba si¢ zastanowi¢, na czym to
polega. A tutaj zasady s3 jasne. Jesli
kolorowy znacznik zostanie prze-
ciggniety za pachotek, druzyna wy-
grata, jesli druzyna sie przewrdcita
i nie wstata — przegrata. Mamy tez
tanie koszty wdrozenia: wystar-
czy mie¢ line, czyli niezbyt drogi
sprzet sportowy. Nie potrzebujemy
boisk, orlikow, drogich hal, base-
now, biezni. Ling mozemy przecia-
ga¢ w dowolnym miejscu: w szkole,
na trawie, na plazy (cho¢ nieko-
niecznie na asfalcie, bo przewrot-
ki moga skonczy¢ sie kontuzja albo
zdarciem skory). W innych sportach
zespotowych jest tak, Ze zawod-
nik albo strzelit gola, albo nie trafit
do bramki, bramkarz albo obronit,
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albo przepuscit strzat. To juz powdd
do tego, zeby go uwielbia¢ czy wy-
tyka¢ palcem. W przecigganiu liny
wygrywa lub przegrywa druzyna,
a nie konkretny zawodnik. Nie ma
tak, ze kto$ wtozyt mniej sity i prze-
grana to jego wina. Tego zwyczajnie
nie da sie zmierzyc.

— I mamy kolejny wazny aspekt
— przeciwdziatanie wykluczeniu —
podkresla Bajkowski. — To nie takie
proste: zacheci¢ do sportu dzieci
stabsze, mniej sprawne ruchowo,
otyte. Sprawi¢, by same chcialy,
a nie musialy uprawia¢ jaka$ ak-
tywnos¢ fizyczna. W przecigganiu
liny druzyna dziata razem, wszyscy
pracuja jednakowo. Nie ma obar-
czania kogokolwiek wing. To waz-
ny aspekt w budowaniu druzyny, jej
jednosci, spojnosci.

Zaczyna sig¢ lato i luzowanie obo-
strzen — to dobry czas, zeby zainte-
resowac sie sportem. Tym bardziej
ze PZPL prowadzi akcje ,,Przecia-
gnij mnie do sportu” (#przecia-
gnijmniedosportu), skierowana do
szko6t, samorzadéw, klubow spor-
towych. Jesli jaka$ instytucja jest
zainteresowana rozwijaniem tej
dyscypliny u siebie, PZPL delegu-
je trenera lub kwalifikowanego se-
dziego, by przeprowadzit szkolenie.

— Pokazujemy, Ze nasz sport jest
latwy, a jednoczesnie skodyfiko-
wany, ma swoja forme wyczynowa
— moéwi prezes Dariusz Bajkowski.
— Jezeli kto$ chciatby rozpoczac
przygode z przecigganiem liny, to
mozemy bardzo szybko nauczy¢ go
zasad. By¢ moze pozniej taka oso-
ba zechce zosta¢ z nami na dtuzej
i w przysztosci bedzie zawodnikiem
wyczynowym?

Fot. 123RF
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Jak zostac sportow
rodzina? To proste!

rzez lockdown i zamknigcie sitow-
ni, parkow trampolin oraz basenow
aktywnos¢ fizyczna w wielu domach
zeszta na dalszy plan. Obostrze-
nia spowodowaty, ze ruch byt moc-
no utrudniony, przez co sport przestat
by¢ nawykiem zaréwno starszych, jak i mtod-
szych. Tymczasem eksperci od lat przekonuja, ze
aktywnos$¢ fizyczna to sposob na zdrowie, brak
zbednych kilograméw i unikniecie wielu scho-
rzen. Jak wiaczy¢ sport do rodzinnego planu dnia?
To naprawde tatwe i nie wymaga wysokich nakta-
déw na sprzet czy stroje.

Darmowym sposobem na aktywnos¢ w kazdym
wieku sg spacery. W codziennym pedzie czasami
trudno znalez¢ na nie czas, ale warto przyjrzec sie
swojemu planowi dnia. Moze np. wrécicie z dziec-
kiem ze szkoly pieszo? Aby uatrakcyjni¢ powr6t
do domu, rano zabierzcie ze soba hulajnoge czy
rolki — w wiekszos$ci szkot sg stojaki do przypiecia
wigkszego sprzetu, a mniejszy mozna zostawic
w szatni. Spacery mozecie takze wple$¢ w wyjscia
do biblioteki, na zakupy czy do lekarza. Czesto
dopiero zamiana samochodu na piesze wedrow-
ki uswiadamia, ze wbrew pozorom przejazd au-
tem nie oznacza duzo szybszego dotarcia do celu
- zwlaszcza w zatloczonym miescie, gdzie wiele
czasu pochtania stanie w korkach i szukanie par-
kingu.

Dobrym pomystem na rodzinng aktywnos¢ jest
tez jazda na rowerze albo rolkach. Oba sprzety
moze obstugiwac juz kilkulatek. Koszt rolek dla
mtodszych dzieci to ok. 90 ztotych. S3 one wy-
posazone w boczne kotko, ktore zwieksza stabil -
no$¢ i utatwia maluchowi opanowanie techniki
oraz ruchow. A gdy juz dziecko nauczy sig jezdzic,
kotko mozna przekreci¢ do gtéwnej osi. Dobrym
rozwigzaniem sg rolki z regulacja rozmiaru (za-
kres wynosi zazwyczaj trzy rozmiary) — moga by¢
uzywane dtuze;j.

Rolki pomagaja zrzuci¢ nadprogramowe kilo-
gramy niemal tak samo skutecznie jak bieganie.
Podczas godziny jazdy spala sie ok. 600 kcal. Sys-
tematyczne treningi — najlepiej minimum trzy
razy w tygodniu — stosunkowo szybko rzezbig
sylwetke i wzmacniajg miesnie. Kolejng ich zale-
tg jest zdecydowanie mniejsze obcigzanie stawow
niz podczas biegu. Uzywajac rolek, wykonuje sie
tzw. trening aerobowy, ktory przynosi korzysci
sercu i catemu uktadowi krazenia. Z czasem kaz-
dy mito$nik tej aktywnosci zauwazy, ze ma wigcej
energii i wolniej sie meczy.

Aktywno$¢ mozecie réwniez zaplanowac
w czterech $cianach, gdy pogoda nie zacheca do

wyjscia. W okresie pandemii powstato sporo fil-
mikow z instruktazami do miedzypokoleniowych
¢wiczen. Kij od mopa, recznik, maskotka — te
przedmioty pozwalaja ¢wiczy¢ na rézne sposoby.
Réwnie dobrg metoda na ruch bez wychodzenia
z domu sg aplikacje na smartfony, nierzadko dar-
mowe. Pozwalajg ustali¢ codzienny zestaw ¢wi-
czen, przypominaja o porze aktywnosci i umoz-
liwiaja monitorowanie postepow.

Zanim przystapicie do ¢wiczen, pamietajcie
o0 rozgrzewce. Pomaga ona uelastyczni¢ mig$nie
i przygotowa¢ organizm do wysitku, sprawia-
jac, ze ¢wiczenia sg bardziej efektywne, a praw-
dopodobienstwo kontuzji — znacznie mniejsze.
Dlatego jesli wybrany zestaw ¢wiczen online nie
zawiera takiego przygotowania, warto najpierw
znalez¢ film z sama rozgrzewka.

Ogladacie wspdlnie program w telewizji? Wy-
korzystajcie przerwe reklamowa na urzadzenie
szybkich zawodow, np. w robieniu przysiadow.
Przegrywa ten, kto pierwszy si¢ zmeczy i prze-
stanie, albo zwycieza ten, kto w przerwie zrobit
wiecej przysiadow.

Jezeli macie do dyspozycji wieksza przestrzen
w domu, mozecie tez urzadzi¢ zawody taczek.
Dziecko ktadzie si¢ na brzuchu i podpiera wy-
prostowanymi rekami, a rodzic chwyta je za nogi
na wysokosci kostek. Dziecko rusza na rekach do
przodu. Stworzcie rodzinne druzyny i zorgani-
zujcie wyscigi w salonie!

Doskonatg zabawe i wiele pomystow na ak-
tywna rywalizacje w czterech Scianach zapewnia
takze skakanka. Mozecie podzieli¢ sie na druzy-
ny, np. rodzicoéw i dzieci. Dzieci stajg naprzeciwko
siebie i krecg skakanka, a rodzice wspoélnie prze-
skakujg obundz. Na jeden ruch skakanka przy-
pada jeden przeskok. Inny pomyst to zorganizo-
wanie konkurencji w liczbie skokéw wykonanych
w okreslonym czasie. Skoki na skakance popra-
wiaja kondycje i ogdlng koordynacje ruchowa
oraz wzmacniajg miesnie nog.

Planujac aktywno$¢ fizyczng, nie zapominaj-
cie o systematycznosci. Ruch powinien zajmowac
state miejsce w rozktadzie dnia. To pozwala osig-
gac efekty oraz wyrobi¢ nawyki, ktore dzieci beda
kontynuowac w dorostym Zyciu.
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