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Litwinowie w sporcie
zakochani

Jakkolwiek pretensjonalnie by to nie brzmiato, prawda jest taka, ze w rodzinie
Litwinow mitos¢ do sportu to obowigzek. Oczywiscie nikt nikogo nie zmusza, ale
wzorce zachowania, modele, standardy, przyzwyczajenia, rytuaty — to wszystko jest
zbudowane na sporcie, i to co najmniej od trzech pokolen. Siegac gtebiejw sportowa
historie tejrodziny az strach, bo energia rozpiera ich juz w obecnym sktadzie. A jesli
dodamy do tego site przodkow — rozniosg wszystkich na swojej drodze!

— Powiem tak: jakbySmy staneli we czworke na
parkiecie, syn na przyjeciu, wnuczka Ewelina,
wnuk Maciej i ja, tobySmy sobie dali rade z sze-
Scioma zawodnikami bez specjalnego problemu.
Stowo daje — mowi Stanistaw Litwin, wieloletni
szef Matopolskiego Zwigzku Pitki Siatkowej i gto-
wa rodziny. Jego syn Jacek, przez dtugie lata trener
WKS Wawel Krakéw, twardo stgpa po ziemi: — Nie
bytbym az taki pewny, ale powalczylibysSmy dziel-
nie. Bo duch rywalizacji i zacieto§¢ mamy w ge-
nach.

Dlatego rodzinne rozgrywki, nawet sponta-
niczne, to u nich norma. Ilez czasu potrzeba na
rozwieszenie siatki? Stupki stojg przeciez przy
domu.

Temperamentu Litwinowie maja z nadwyzka,
wedtug algorytmu: im starszy Litwin, tym wiek-
szy temperament.

Stanistuw jestem, pochodze z Mielca,
imieniny obchodze w maju. Z siatkéwkg
w naszej rodzinie zaczeto sig tak...

— Moj ojciec miat pieciu synow i czterech z nich
grato w siatkowke! — chwali si¢ Stanistaw Litwin.

Za najbardziej utalentowanego uznaja zgod-
nie Jana — najstarszego brata Stanistawa. Kawat
chtopa. Wysoki, jak zreszta wszyscy Litwinowie,
umiesniony, z olbrzymimi rekoma. Urodzony do
gry w siatkéwke. Wybrat Zycie ksiedza, lecz pit-
ke i siatke zawsze mial pod reka. Organizowat
(itonie raz) w swoich parafiach zawody, turnieje,
rozgrywki. Sam oczywiscie takze grat. Ze Stani-
stawem byli bardzo do siebie podobni. — Ilez razy
jakas mita parafianka zwracata sie do mnie, my-
Slac, ze to brat. Albo jak graliSmy razem, to sty-
szalem: ale ten ksigdz tadnie gra — wspomina
mtodszy brat z us$miechem.

Ksiadz Jan byt uwielbiany przez ludzi za swoja
spontaniczno$¢, bezposrednios¢, ale tez aktyw-
nos¢. Od czterech lat nie zyje, jednak w Internecie
wcigz mozna znalez¢ sporo ciekawych informa-
cji, chocby te, ze brat udziat w ogélnopolskiej ak-
cji ,,Cata Polska czyta dzieciom”.

Gdy sie ma takiego brata, nie sposob go nie na-
sladowac.

Stanistaw, niewiele nizszy od Jana, sport poko-
chat jako kilkuletni chiopiec. Juz w podstawéwce
byt cztowiekiem orkiestrg. Jakby miat jakie$ ba-
terie ukryte w ciele: biegal, skakat, gral w pitke

Stanistaw Litwin na zgrupowaniu z reprezentacjq Polski

nozna, rzucat kulg i dyskiem, podnosit sztangi.
Niemniej to siatkéwka byta krélowa jego zycia.

— Pozostate dyscypliny traktowatem jak uzu-
petnienie — precyzuje Stanistaw.

A to uzupetnienie, kiedy Stas miat 14-18 lat,
wygladato mniej wiecej tak (na wszelki wypadek
usigdzcie): szkota, obiad, trening, niemal co-
dziennie inny, ale zawsze konczacy sie siatkowka.
W $rode na przyktad najpierw przerzucat w sali
14 ton ciezarow, a potem na godz. 21.00 jeszcze
pedzit na siatke. Mato? Stanistaw nie widzi sensu
w roztrzgsaniu tego, tym bardziej nie zyczy sobie,
by go podziwiac.

— Sport to byla moja pasja, uwielbiatem tak
spedzac czas, nie umiatem nawet inaczej — za-
znacza.

Zreszty teraz tez nie usiedzi na miejscu. Jesli
czuje deficyt codziennej aktywnosci, chwyta za
kosiarke.

— Kosze jak opetany, taka rozrywka seniora
-sportowca. Obowigzkéw nie zaniedbuje, trawnik
ma by¢ jak na stadionie Wembley, i jest! — $mieje
sie.

Stanistaw Litwin zawsze byt pracusiem. Za-
czynat od niezliczonych treningéw i dyscyplin.

Potem skonczyt Wyzsza Szkote Oficerska Wojsk
Chemicznych, studiowat rowniez na Akademii
Wychowania Fizycznego. Zycie wojskowego no-
sito go po poligonach w r6znych zakatkach Polski.

— Uwielbiatem ten czas. Zawsze konczytem
szkote wczesniej niz koledzy, bo jechatem z tata
na poligon. A tam sie dziato! Sport od rana do wie-
czora. W takich okolicznosciach nie byto szans, by
nie pokochac siatki — opowiada syn Stanistawa,
Jacek.

Stanistaw Litwin nie ma watpliwosci, Ze sport
uksztattowat i jego samego, i dzieci.

— Sport nauczyt mnie obowigzkowosci
i dyscypliny. Powiem szczerze: zawdzieczam mu
wszystkie sukcesy zyciowe. Jestem przekonany,
ze jestem lepszy, madrzejszy, zdrowszy, bo po
nauce czy pracy gonitem na hale, a nie, jak wielu
innych, do kasyna garnizonowego — kwituje.

Ojciec i syn

Byt taki okres, gdy Stanistaw i Jacek pracowali ra-
zem, trenujac zawodnikéw WKS Wawel Krakow.
W domu krzykom i sporom czasem nie byto konca,
ale na parkiecie cicho sza: poprawne relacje, sza-
cunek, sprawy watpliwe zostawione na wieczor.
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— Mogli$my na siebie liczy¢ i to jest najwaz-
niejsze — podkreslajg obaj.

Jacek Litwin wkroczyt na Sciezke sportowa zu-
petnie naturalnie. Nie pamieta, aby miat rozter-
ki, gdzie i co studiowac. Jest absolwentem AWF,
przez wiele lat trenowat zawodnikéw z Wawelu
Krakow, pozniej opiekowat sie siatkarzami AZS
AGH Krakow. Historia zespotu meskiego AZS AGH
Krakow rozpoczeta sie w roku 2013, kiedy awans
do I ligi wywalczyta druzyna siatkarzy wywodza-
ca sie z Wawelu Krakow. Do rozgrywek przystapi-
ta juz w nowych barwach i nowej rzeczywistosci
organizacyjnej, jako AGH 100RK Krakow.

— Bylem nie tylko trenerem. Szukalem tez
sponsorow, pieniedzy, rozwigzywatem wszystkie
mozliwe problemy klubowe. Kochatem te prace i,
podobnie jak tata, w domu wylacznie spatem -
wspomina Jacek.

Z trenerka na razie sie pozegnat. Teraz prowa-
dzi zajecia na AGH, opiekuje sig¢ siatkarkami AZS
AGH i jest trenerem siatkowki plazowej, sedziuje
mecze PLUS LIGI siatkowki i... spedza aktywnie
czas z rodzing. Narty, kajaki i (oczywiscie) siat-
kowka.

Kobiety Litwindw

Pewnie si¢ domyslacie, ze zgrany tandem Litwi-
now w tej historii bytby mato wart, gdyby nie ko-
biety w ich zyciu. Pan Stanistaw ma tak bojowa
matzonke Barbare, ze nawet niektorzy sedziowie
siatkarscy sie jej bali. A wszystko przez sensacje,
ktdra pani Basia wywotata podczas jednego z me-
czow.

— Staszek gral, a ja kibicowatam. Sedzia zacho-
wywat sie wrecz idiotycznie. Nie wytrzymatam:
podesztam do stupka, na ktérym siedziat, i po-
pchnetam go, co§ nawotywatam, by sie opamietat.
Nie sadze, Ze az tak mocno popchnetam ten stup,
ale sekunde pé6zniej sedzia wylagdowat na parkie-
cie. Okazalo sie, ze wszystkie jego decyzje byly
pozbawione sensu dlatego, ze byt pijany! I spadt
ze stupka tez dlatego, Ze nie byt w stanie sie na
nim utrzymac — wspomina pani Basia.

— Az gazety rozpisywaly sie o tym wydarzeniu
— $mieje sie Stanistaw.

Barbara Litwin najpierw kibicowata wiernie
mezowi, potem dzieciom: Jackowi i Matgorzacie,
a teraz trzyma kciuki za ukochanych wnukéw.

Ewa Litwin, Zona Jacka, synowa Stanistawa
i Barbary, poznata meza na studiach. Dzisiaj uczy
WF-u w szkole im. Swietej Rodziny w Krakowie.
Jest absolwentka Szkoty Mistrzostwa Sportowego
w Zakopanem. Tamte czasy wspomina z olbrzy-
mia nostalgia. Medale, dyplomy, zdjecia — dowo-
dy sportowego dziecinstwa i wczesnej mtodosci
pieczotowicie przechowuje na pétkach, w szufla-
dach, albumach.

Zawsze lubita biegac.

— Ale na nogach — usci$la. — Gdy bytam uczen-
nica siddmej klasy, trenerzy namowili mnie, by
przeksztatci¢ sie w biegaczke narciarska. Spodo-
bato mi sie! Chociaz uwazam, Ze sportowcom
20-30 lat temu byto ciezko. Kto wtedy styszat
o masazach, regeneracji, odnowie biologicznej?
Lecz mimo to nie szczedziliSmy sit, parliSmy do
przodu — wspomina Ewa.

Jako absolwentka Szkoty Mistrzostwa Sporto-
wego nie musiata zdawa¢ egzaminéw wstepnych
na AWF. Kiedy rozpoczat sie pierwszy rok stu-

Z prawej — Ewa Litwin

diéw, okazato sig, ze nie umie ptywac. Ale jako zZe
sportowiec z niej byt juz profesjonalny, podeszta
do sprawy racjonalnie: codziennie przed zajecia-
mi na uczelni jezdzita na basen i uczyla si¢ roz-
nych styléw. Dla chetnego nic trudnego. Nauczyta
sig, techniki opanowata, egzamin zdata. Walecz-
na i zdeterminowana. Inaczej by¢ nie mogto!

W genach wnukéw réwniez plynie
sportowa krew

Zebra¢ Litwinéw w jednym miejscu to rzecz wrecz
niemozliwa. Jeden trenuje, drugi sedziuje, trzeci
sam startuje, czwarty kibicuje... Wszyscy w roz-
jazdach po catej Polsce. Gdy rozmawiamy ze star-
szymi Litwinami (i oczywiScie ogladamy mecz),
mtodszy Litwin — Maciek, student AGH, syn Jacka
i Ewy, wnuk Stanistawa i Barbary, biega w ogrod-
ku, skacze, rozciaga sie.

Jacek Litwin
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— Syn wtasnie ¢wiczy — wyjasnia Jacek.

Maciej zapowiadat sie na zdolnego koszykarza,
rozpisywano si¢ o nim nawet w prasie lokalnej,
gdy byt jeszcze w podstawdwce. Niestety, powaz-
na kontuzja pokrzyzowata jego plany sportowe.
Z profesjonalnego sportu zatem zrezygnowat, ale
z aktywnosci fizycznej — bynajmnie;j!

Uwierzcie na stowo, w tej rodzinie nie sposéb
by¢ niewysportowanym. W domu Litwinéw pa-
nuje duch sportu, tak jakby mieli inne powietrze
— aktywne, pelne energii, entuzjazmu. Nie moz-
na usiedzie¢ w miejscu, od razu chce sie wciggna¢
powietrze pelng piersig i... biec. Dzieci Jacka i Ewy
oddychajq tym samym powietrzem co ich rodzice
czy dziadkowie, wigc sportowy tryb Zycia prowa-
dzili od matego.

Corka Ewy i Jacka, Ewelina, przeszta calg ka-
riere sportowq jako siatkarka, od mtodziczki do
seniorki. Bedac juz w gimnazjum, grata w II lidze
i w grupach mtodziezowych.

— Postawita jednak na nauke, skonczyta medy-
cyne i mamy nadzieje, ze bedzie dobrym pediatra. 11
miesiecy temu urodzita syna, oczywiscie imie do-
stat po pradziadku: Stanistaw! — opowiada z dumg
Jacek. A Stanistaw wyjawia kolejny powdd do dumy:

— W naszej rodzinie mamy jeszcze jednego wy-
trawnego sportowca: Kube.

Chodzi o Jakuba Stanka, studenta Uniwersytetu
Medycznego w t.odzi, wnuka Stanistawa i Barba-
ry, syna ich starszej corki Matgorzaty i Jarostawa
Stanka. Kuba biegat od najmtodszych lat. Nie-
mniej juz jako zaledwie kilkulatka charakteryzo-
waty go wyjatkowa zawzieto$c i wewnetrzna mo-
tywacja. To wojownik jakich mato.

— Pamietam, jak wystartowat w jakims$ biegu.
Wszyscy rywale byli starsi od niego. Nie zrazit sie.
Wargi miat sine na finiszu, ale prut do przodu co
sit — wspomina babcia.

Od niedawna zycie Jakuba zdominowaty kaja-
ki. Kazdg wolng chwile spedza nad wodg - i jako$
nikt nie ma watpliwosci, ze najwieksze sukcesy
dopiero przed nim. )
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Trudniej zmieniac nawyki,

nizje

ksztattowac

Rozmowa z dr Pauling Metelska, koordynatorka gdanskiego programu,,6-10-14 dla Zdrowia”

Potrzeba ruchu jest wrodzona czy musimy ja
udziecka,zaprogramowac"?

U dzieci jest ona naturalna. Méwi sie nawet o zto-
tym okresie ruchowym, kiedy dziecko — nieograni-
czone przez zadne zaleznoSci czy uktady spoteczne
— jest bardzo aktywne. Chetnie opanowuje wowczas
nowe dyscypliny sportu: jazde na rowerze, ply-
wanie, rolki. Ruch sprawia mu rados¢, ochoczo sie
bawi, wspotzawodniczy z rowiesnikami. To system
opieki, system szkolny uwigzuje dziecko w bezru-
chu na duza czes¢ dnia. My, dorosli — rodzice, na-
uczyciele, opiekunowie — oczekujemy od dziecka,
ze bedzie grzecznie siedziato w tawce albo w ko-
teczku i rozwigzywato zadania, Ze przestanie si¢
kreci¢. W ten spos6b naturalna potrzeba ruchu jest
tlumiona, ograniczana przez wzgledy spoteczne,
konieczno$¢ systemowego zorganizowania nauki,
zycia szkolnego, pracy. Dlatego nawyk aktywnosci
fizycznej musi by¢ u dziecka pézniej budowany na
nowo. Jego forma powinna by¢ dobrze przemysla-
na, tak by wpltywata na harmonijny rozwdj.

Wazny jest nie tylko ruch, lecz takze wtasciwe
odzywianie. Czy dziecko naturalnie czuje, co
jest dobre dlajego organizmu?
Zdrowe dziecko od chwili narodzenia wie, ile po-
karmu potrzebuje. Mechanizm regulacji glodu
i sytosci rozwija si¢ od wczesnego dziecinstwa. Ba-
dania naukowe dowodza, Ze im bardziej rodzice
kontrolujg wielko$¢ positkéw, tym mniej ich pocie-
cha koncentruje sig na sygnatach ptynacych z ciata,
a tym samym maleje jej umiejetnos¢ autoregulacji
glodu i sytosci. Wazne, by pozwoli¢ dziecku zakon-
czy¢ positek w momencie, w ktérym powie badz
okaze, ze jest juz najedzone. Dorostym czasami
trudno pogodzi¢ sie z gorszym apetytem dziecka,
ale ma na niego wpltyw wiele czynnikow: nastroj,
zmeczenie, aktywnos¢ fizyczna, stan zdrowia.
Jezeli chodzi o wybory produktow czy preferen-
cje smakowe, to ksztaltujq sie one od wczesnego
etapu rozwoju, tak naprawde od zycia ptodowego.
U kazdego wygladaja nieco inaczej, jednak — to
wiemy na pewno — mozna si¢ ich uczy¢. Dlatego
warto rozszerzac jadtospis dziecka o nowe, cenne
z zywieniowego punktu widzenia produkty i nie
zniechecac sie po pierwszych nieudanych prébach.
Powinni$my dazy¢ do urozmaiconego jadtospisu,
ktéry zagwarantuje wtasciwe odzywienie organi-
zmu i prawidtowy rozwaj.

Trudno zacheci¢ dzieci do ruchu i do zdrowego
odzywiania?

Wigkszo$¢ dzieci lubi ruch, ale dzisiejsze czasy mu
nie sprzyjaja. Jest cata masa pokus, alternatyw-
nych form spedzania wolnego czasu. Uwage dzieci
absorbuja réznego rodzaju ekrany: tablety, telefo-
ny, telewizory. To odcigga je od aktywnosci fizycz-
nej, czesto bedacej dla nich po prostu mniej atrak-
cyjnym zajeciem.

Druga kwestia, istotna zwlaszcza w przypad-
ku mniejszych dzieci, to bezpieczenstwo. Dzieci
pojawiaja sie na placach zabaw tylko wtedy, kie-
dy ich rodzice maja na to czas, gdy wypemnili juz
swoje obowiazki domowe i zawodowe. Jeszcze 15
lat temu wygladato to zupelnie inaczej: dzieci spe-
dzaty duzo czasu na podworku z réwiesnikami,
bez nadzoru dorostych. Teraz robig to jedynie pod
opieka.

Podobnie jest z odzywianiem. Dziecko i rodzi-
ce sg obecnie kuszeni szerokg ofertg produktow
spozywczych, niekoniecznie zalecanych w diecie
tego pierwszego. Sprzedaje sig¢ je jako co$ atrak-
cyjnego i pozadanego dla najmtodszych. Rodzi-
ce i opiekunowie muszg zachowac szczegdlng
ostroznos$¢ i krytyczny osad, wybierajac produkty,
ktore chcg zaoferowac dziecku. A z jego indywidu-
alng gotowoscig do spozywania zdrowego jedzenia
oczywiscie bywa réznie. Cze$¢ dzieci bedzie lubi-
a i preferowata naturalne smaki i bedzie otwarta
na prébowanie nowosci, a czes¢ bedzie temu nie-
chetna. Niemniej, tak jak powiedziatam wczesniej,
preferencji smakowych mozemy sie uczy¢, moze-
my tez uczy¢ ich nasze dzieci.

Czy z aktywnoscig wsrod dzieci jest bardzo zle?
Ogolnokrajowe wyniki badan nie sg zadowalajace.
Raport z miedzynarodowych badan WHO Childho-
od Obesity Surveillance Initiative (COSI) przy-
gotowany dla populacji polskich dzieci wskazu-
je, ze ponad potowe o$miolatkow rodzice dowoza
do szkot samochodem lub komunikacjg miejska.
W osrodkach wiejskich wartosSc¢ ta jest wyzszaiwy-
nosi 66%. Na podstawie deklaracji rodzicow auto-
rzy raportu stwierdzili, ze 82,9% dzieci realizuje
zalecenia WHO — na aktywnos¢ fizyczng poswie-
cajq co najmniej 60 minut w ciggu dnia szkolnego.
W weekendy odsetek ten wzrasta do 92,1%. Chtop-
cy spedzaja na uprawianiu sportu wiecej czasu niz
dziewczeta, zarowno w dni szkolne, jak i w week-
endy. W tym obszarze réwniez dostrzezono roz-
nice pomiedzy dzie¢mi zamieszkujagcymi miasto
i wies: te drugie przeznaczaty na aktywnos$¢ fi-
zyczng wiecej czasu. W zorganizowanych zaje-
ciach, zgodnie z deklaracjami rodzicow, uczest-
niczy 63,2% badanych dzieci, czesciej chtopcow
i czesciej dzieci z miast.

Sredni czas, jaki polskie o$miolatki spedza-
ja przed ekranami, oceniono na 1 godz. 36 minut
dziennie w dni szkolne oraz 2 godz. 48 minut w dni
wolne. Badanie COSI ponownie wskazato, Ze ist-
nieje zwigzek miedzy czasem spedzonym przed
ekranem a masa ciata: dzieci, ktére przeznacza-
ty na ogladanie telewizji i korzystanie z mediéw
elektronicznych mniej niz 2 godziny dziennie za-
rowno w dni szkolne, jak i w dni wolne od lekcji
miaty prawidtowg masa ciata czesciej niz ich r6-
wiesnicy spedzajacy przed ekranem ponad 2 go-
dziny dziennie.

Czy mniejsze dzieci s bardziej aktywne niz
nastolatki?
W raporcie Health Behaviour in School-age Chil-
dren (HBSC) podsumowujgcym badania przepro-
wadzone w 2014 r. na grupie mtodziezy w wieku
11-15 lat zalecany poziom aktywnosci fizycz-
nej stwierdzono u 24,2% badanych (odpowiednio
11,1% dziewczat i 34,2% chtopcéw). Mimo iz wynik
nalezy ocenic jako niezadowalajacy, byt on o 4%
wyzszy niz w analogicznym badaniu przeprowa-
dzonym w 2010 .

Aktywno$¢ polskiej mtodziezy zmniejsza sig
z wiekiem. W$r6d badanych pietnastolatkéw od-
setek speiniajgcy minimum wskazane przez WHO
wynioést 16,2%. Ponadto 10% chtopcéw i 20%
dziewczat w tym wieku zadeklarowato catkowi-
ty brak aktywnosci fizycznej. Wida¢ wiec, ze nie
tylko aktywnos¢ fizyczna zmniejsza sie z wie-
kiem, lecz takze dziewczynki sq mniej aktywne
od chtopcéw. Dlaczego tak sie dzieje? Mozemy
jedynie gdyba¢: ze mniej interesujq sie sportem,
Ze zajecia sg gorzej dostosowane do ich potrzeb,
ze — szczegllnie w starszych grupach — nie chcg
sie meczy¢ na WF-ie, bo za chwile bedg musiaty
spocone pdjs¢ na kolejne zajecia. To moze je od-
strasza¢ od ¢wiczen, sprawia¢, ze mniej si¢ an-
gazuja.

Ajak wyglada sytuacja w zakresie odzywiania

u polskich dzieci i mtodziezy?

Najwazniejsze informacje ptynace z raportéw COSI
oraz HBSC wskazuja, ze zaledwie 23,8% dzieci je
warzywa codziennie. Owoce jedza chetniej: ich co-
dzienng konsumpcje przez dzieci zadeklarowali
rodzice 35,7% badanych o$miolatkéw, zas wsrod
nastolatkow zalecang norme czestoSci jedzenia
owocow (czesciej niz raz dziennie) spetnia zaled-
wie 18,3%, warzyw — 13,6%. Co wiecej, 28% pol-
skich nastolatkéw przynajmniej raz dziennie spo-
zywa stodycze, a 23,4% codziennie pije coca-cole
lub inne napoje zawierajgce cukier.

Obecnie obserwujemy powszechny dostep do
wysoko przetworzonej i wysokoenergetycznej
zywnosSci zawierajacej duzo soli, ttuszczow nasy-
conych i cukru. Czesto jest tansza, a dzieki zasto-
sowanym wzmacniaczom smaku atrakcyjniejsza
od tradycyjnych pokarméw. Badania uwidaczniaja
rowniez, ze wielko$¢ porcji zywnosci zwiekszyta
sie w ostatnim czasie, i to znacznie. Dodatkowo
istotny wptyw na wybory zZywieniowe ma inten-
sywna reklama prowadzona za posrednictwem
mediéw, a takze bezposrednio w sklepach, szko-
tach oraz miejscach publicznych (parkach, targach
etc.). Badania udowodnity, ze wybory zywieniowe
dzieci podlegaja zmianie nawet po 30-sekundo-
wych reklamach telewizyjnych. Dodatkowo spo-
zywanie positkow podczas ogladania telewizji czy
zabawy telefonem przektada si¢ na czestszy nad-
mierny wzrost masy ciata.
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Jak duzow takim razie dziecko powinno sig ruszac?
Wytyczne WHO dotyczace aktywnosci fizycznej
mowig o 60 minutach umiarkowanej aktywnosci
dziennie. Umiarkowanej, czyli takiej, przy kto-
rej dziecko sie zmeczy: pojawig sie u niego przy-
spieszony oddech, rumience, szybsze bicie ser-
ca. Taka aktywnos¢ stymuluje uktad oddechowy
i uktad krazenia do dalszego rozwoju, wptywa na
ich wtasciwe funkcjonowanie. Dlatego powinni-
$my umozliwi¢ dziecku aktywno$¢ ruchowa, za-
checac je do spacer6éw, gier i zabaw na powietrzu.
Jesli to tylko mozliwe, nie podwozi¢ go do szko-
ty — lepsze beda marsz, rower, hulajnoga. A jesli
nie da sie w ten sposdb pokonac trasy w catosci,
to warto zachecac dziecko, zeby chociaz wysiadto
przystanek wczesniej i przemierzyto reszte drogi
na piechote. Dobrze jest zaplanowa¢ jakas$ forme
aktywnego spedzania czasu w rodzinnym gronie:
weekend na tonie natury, spacer po lesie, wypra-
We rowerowa.

Dawka ruchu w szkole, na zajeciach WF-u, nie
wystarczy?

Lekcje wychowania fizycznego powinny by¢ uzu-
pelnione o jakas$ zorganizowang aktywno$¢ poza
godzinami szkolnymi. W wielu gminach funkcjo-
nuja osrodki sportu i rekreacji, warto sprawdzi¢
ich oferte. Czesto istnieje mozliwos¢ zapisania
dziecka na bezptatne zajecia finansowane przez
gmine. Dziata tez mnéstwo zajec ptatnych, ofer-
ta dla dzieci i mlodziezy jest coraz bogatsza. Kazda
aktywnos$c¢ bedzie lepsza niz zadna. Ale najlepsza
w przypadku dzieci jest aktywnos¢ tlenowa, kt6-
ra pobudzi organizm, przyspieszy oddech i bicie
serca, wywota wypieki i pocenie si¢. Taka aktyw-
nos¢ powinna trwac godzine, Zeby organizm zdga-
zyt troche popracowac.

W takich momentach rodzice czesto mowia:
nie biegaj, bo si¢ spocisz. Ponadto obawiaja sie, ze
dzieci sg przecigzone nauka i dodatkowe zajecia po
lekcjach to za duzo.

To wiasnie jedna z barier: martwimy sie, ze
dziecko sie zmeczy. A ono ma sie zmeczy¢! Poza
tym regularne uprawianie sportu ma udowod-
nione dziatanie w regulacji napie¢, pozbywania
sie stresu. Dzieci, ktore spedzajg czas aktywnie,
lepiej sie uczg. Aktywnos¢ fizyczna poprawia ich

zdolnosci poznawcze, polepsza ukrwienie mo-
zgu, dotlenia. Promowanie aktywnosci fizycznej
jest niezbedne, jesli chcemy wychowa¢ zdrowe
dzieci.

Co zrobic, jesli dziecko nie chce sie ruszac?
Zacheca¢. Zmuszaniem do niczego nie dojdziemy.
Jednak najwazniejsze jest to, zeby uprawiac sport
razem z nim. Dzieci najchetniej i najlepiej ucza
sie przez nasladowanie. Jesli rodzic bedzie wysy-
tat dziecko na rower, a sam zostanie na kanapie,
to skutecznos$¢ jego wysitkow bedzie ograniczo-
na. Niestety badania pokazuja, ze Polacy jako na-
rod mato sie ruszaja. Rodzina musi aktywnie spe-
dzac czas jako zespot. Tylko wtedy dziecko bedzie
sie uczy¢ przez obserwacje. Jego checi, zaanga-
zowanie, mobilizacja wzrosnag. Czyli: teraz wylg-
czamy telewizor i wszyscy idziemy na rower, na
spacer, nad jezioro. Dorosli powinni dawa¢ do-
bry przyktad. I mozliwosci: dziecko powinno po-
znawac rozne dyscypliny sportowe, zeby wybrac
te najlepszg dla siebie. Jesli poczuje, ze nie chce
gra¢ w koszykéwke, bo to gra druzynowa, a ono
woli sporty indywidualne, nie zmuszajmy go. Jesli
czuje sie dobrze w wodzie, dajmy mu szanse, za-
piszmy je na basen. Jesli nie lubi wody, szukajmy
czegos$ innego.

A co zrobi¢, zeby poprawic odzywianie?

Jak zachecic dziecko chociazby do jedzenia
warzyw?

Na pewno rodzice musza wykaza¢ duzo cierpli-
wosci. Niektdre dzieci niechetnie probujg nowych,
nieznanych produktéw. Wazne, by nie rezygnowac
przy pierwszych trudnosciach, ani nawet po dru-
giej czy trzeciej nieudanej probie. Warto tez sto-
sowa¢ metode matych krokéw. Chwali¢ dziecko za
podejmowane proby, doceniac starania i podob-
nie jak przy aktywnosci fizycznej dawac przyktad,
czyli jes¢ to samo. Na pewno nie mozna za moc-
no naciskac, zeby nie odnie$¢ odwrotnego efek-
tu: jeszcze wiekszego leku i buntu u dziecka. Jezeli
mimo prob nadal nie polubi ono jakiego$ produk-
tu, np. pomidora, to trzeba to uszanowac. Przeciez
my, dorosli, takze nie lubimy niektérych produk-
tow.

Czy tak samo jest z aktywnoscia fizyczna? Skad
wiadomo, kiedy odpuscic dziecku, a kiedy
jeszcze je mobilizowac, ,,dokrecac srubg?
Kazdy rodzic musi sam wyczud, kiedy to obawa,
bo zrobito sie za trudno, a kiedy dana aktywnos¢
fizyczna po prostu dziecko unieszczesliwia. Wy-
chwyci to, rozmawiajac z nim. Nie da sie poda¢
precyzyjnego czasu, w stylu: przez trzy tygodnie
zachecaj dziecko, a jesli dalej nie bedzie chciato,
odpus¢. Kazdy rodzic musi obserwowac swoja po-
cieche, rozmawia¢ z prowadzacym zajecia, kon-
trolowac ich przebieg, dowiedzie¢ sig, co takiego
moglo sie wydarzy¢, ze dziecko juz nie chce cho-
dzi¢ na karate czy na basen. Musi wyczu¢, czy to
forma buntu, lek przed porazka czy zwykta nie-
cheé. Kierujac sie doswiadczeniem, musi zdecydo-
wac, czy ustapic, czy naciskac. Nikt za niego tej de-
cyzji nie podejmie.

Czesto przeszkodq w uprawianiu sportu sa
kompleksy. Szczegolnie dziewczynki maja takie
myslenie: jestem grubaii nie zatoze szortow.
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Albo: niezdara ze mnie, wigec nie zagram
wsiatkowke.

Kompleksy odgrywajq ogromng role zwlasz-
cza u wiekszych dzieci i u mtodziezy. Ale ta-
kie pod$wiadome blokady pojawiaja sie roéwniez
u mtodszych. To, ze wypadaja stabiej niz rowie-
Snicy w jakiej$ zabawie ruchowej, moze znieche-
ci¢ dzieci do aktywnosci — szczegdlnie te z nich,
ktore majg potrzebe rywalizacji, wygrywania,
wypadania dobrze w tego typu poréwnaniach.
To, ze do druzyny w zbijaka sg wybierane jako
ostatnie, moze spowodowac, ze nie bedg chcia-
ty wejs¢ na boisko na kolejnych zajeciach. I tutaj
wchodza dorosli, opiekunowie, trenerzy prowa-
dzacy zajecia: musza tego typu sytuacje wychwy-
ci¢ i nie dopuszczac do ich pojawienia sie.

Rodzice czesto nie zdajq sobie sprawy z tego,
ile ruchu ma miec dziecko. Skad powinny
ptynaé pomoc, motywacja, zacheta? Od
nauczycieli, lekarza rodzinnego?

Rodzic potrzebuje precyzyjnej informacji odno-
$nie do tego, ile dziecko powinno sie ruszac i jaka
to ma by¢ forma aktywnos$ci. Czesto zdaje sie
wylacznie na szkote i przeszacowuje poziom ak-
tywnosci, dlatego lekarz rodzinny zdecydowanie
powinien zwréci¢ na to uwage. Réwniez trener
czy nauczyciel powinien podpowiedzie¢ rodzi-
cowi co§ w tym zakresie. Pamigetajmy, ze zbyt
mata aktywnos¢ fizyczna znajduje sie w etiolo-
gii wiekszos$ci znanych obecnie choréb: otyto-
Sci, chordb uktadu krazenia, nowotworowych,
neurologicznych, demencyjnych. Niska aktyw-
no$¢ fizyczna odgrywa tez ogromna role w sze-
regu zaburzen psychicznych, przede wszystkim
z uwagi na brak kompensacji napiec¢ i brak ko-
rzysci, ktére daje ruch. Lista nastepstw braku
ruchu jest olbrzymia: choroby zwyrodnieniowe
i stawow, bdle kregostupa, bioder, kolan... Moz-
na by wymienia¢ bez konca.

No tak, ale mowienie o tym dziecku nie
zmotywuje go. Jak przedstawic korzysci
ptynace z ruchu, by zrozumiato, ze jest wazny?
Nie powiemy mu: ¢wicz, to nie bedziesz miat al-
zheimera. Musimy dobrac¢ inne metody. Wszyst -
ko zalezy od wieku dziecka, fazy rozwoju. SzeScio
— czy dziesieciolatka bedg motywowac rodzic,
nauczyciel, trener. Miodszym mozna wyttu-
maczy¢, jaka to fajna zabawa, sposob na nude.
Wsrdd nastolatkéw duza role odgrywa zas grupa
rowiesnicza; istotne jest to, ze kolega ¢wiczy. Dla
dorastajacej dziewczynki czy chtopca liczy sie
wyglad i tego takze mozemy uzy¢ jako argumen-
tu. Rodzic musi wyczué, co podziata. U starszych
dobrym sposobem moze okazac si¢ zakup sprze-
tu sportowego czy atrakcyjnego stroju. Rodzic
moze ponadto zawrze¢ jakg$ umowe z dziec-
kiem, w zaleznosci od tego, co bedzie stanowi-
to dla niego motywacje. Kazdy nastolatek, kazde
dziecko jest inne. Nie ma uniwersalnej metody.
Caly czas trzeba te mito§¢ do ruchu podtrzy-
mywac, pielegnowa¢, wprowadza¢ nowe zachety.
Jednak jesli zostanie ona rozbudzona odpowiednio
wczesnie, to bedzie podtrzymywanie ognia, a nie
rozpalanie go na nowo. Oczywiscie wszystko da sie
nadrobi¢, modyfikacja zachowan jest mozliwa —
ale duzo tatwiej ksztattowa¢ pewne nawyki, niz je
pozniej zmieniac. [
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Trzeba chodzic't!) Jesli .
wyrobimy sobie
to kiedy?

teraznie
kondyc

— Nie trzeba wyjezdza¢ daleko za
granice, zeby aktywnie spedzac czas
— przekonuje pani Urszula, 68-let-
nia emerytka z Krakowa. — Mozna
rownie dobrze korzysta¢ z urokow
pobliskich miejsc: podkrakowskich
dolinek i lasow, chodzi¢ po gorkach,
kopcach, gdzie nogi poniosg. Skat-
ki w Dolinie Mnikowskiej, Rezerwat
Zimny DOt, Dolina Bolechowicka,
Pustynia Bledowska, Wawdz Zel-
kowski, Biaty Kosciot — to wszystko
jest w zasiegu reki. Trzeba sie tylko
ruszy¢ z kanapy!

Zaczeto sie, mozna powiedzied,
przypadkiem. Przez znajomg meza
pani Urszuli, od ktorej ustyszatl: Ja
chodze w weekendy na takie wy-
cieczki, bardzo fajna sprawa. To jest
bezptatne. Moze tez byscie chcieli?
Pomysleli: czemu nie? Dla seniorow,
ktérzy majg zazwyczaj niskie eme-
rytury, to zawsze jakas atrakcja: s3
przewodnik i zwiedzanie, wszystko
zorganizowane od A do Z.

— PoszliSmy i od razu ztapaliSmy
bakcyla, bo uznaliSmy, Ze Swietnie
opowiadajg — méwi pani Urszula. —
Wczesniej byty mate dzieci, cztowiek
nie miat czasu chodzi¢ na wycieczki.
Jak sie usamodzielnity, to zaczeliSmy
zwiedzac $wiat: Stany Zjednoczone,
Chiny, Kraje Beneluksu. Ale jako$ ni-
gdy nie byto okazji, zeby sie przeko-
nac, co oferuje Polska.

Przyroda i kontakty
migdzyludzkie

A oferuje naprawde wiele. Pani Ur-
szula razem z mezem Jozefem za-
pisali sie do Kota Grodzkiego PTTK
i od siedmiu lat regularnie cho-
dza na wycieczki. Jak tylko maja
czas, odkrywaja uroki Polski. Wyj-
Scia organizowane s raz, dwa razy
w tygodniu, najczesciej w weekendy.
Grupa spotyka sie rano, o godz. 8 czy
9, w uméwionym miejscu, dajmy na
to w Bronowicach Matych. Wsiada-
ja do autokaru i jada, np. do Biatego
Kosciota. Tam przewodnik opowia-
da im o zabytkach i specyfice odwie-
dzanych miejsc. Wycieczka trwa kilka
godzin. Wracaja najczesciej ok. godz.
17 czy 18. Co miesiac jest nowy pro-

l,

gram i kazdy wybiera to, co mu naj-
bardziej pasuje. Jedni lubig zabytki,
sztuke, architekture, inni wolg ple-
ner i nature.

— Ja cenig sobie to, Ze mam ruch
i kontakt z przyrodg — podkresla
pani Urszula. — Ide, obserwuje, jak na
wiosne wszystko budzi sie do Zycia,
kwitng kwiaty, drzewa, trawy. Prze-
wodnik opowiada, jaka roslinnosc
jest charakterystyczna dla danego
terenu, co jest pod ochrong. Szla-
ki czesto prowadza przez las, wiec
w sezonie grzybowym niektorzy przy
okazji zbieraja grzyby. Zawsze jest
krotka przerwa, mozna usigs$c, odpo-
cz3C. Staramy sie wybrac takie miej-
sce, zeby dato sie rozpali¢ ognisko,
zrobi¢ pieczenie kietbasek, poroz-
mawiac, spedzi¢ wspdlnie czas. Na
te wycieczki chodzi mnéstwo cieka-
wych oséb, ktore teraz sa seniorami,
ale kiedy$ byly na wysokich stano-
wiskach. Ludzie na poziomie, bardzo
eleganccy. Niektorzy chodza od 40
lat, jednak ciagle pojawiajq sie nowi.

Do wycieczki trzeba si¢ odpowied-
nio przygotowac. Najlepiej ubra¢ sie
na cebulke, bo pogoda potrafi by¢
zwodnicza. Trzeba mie¢ co$ prze-
ciwdeszczowego, bo moze padac.
Najwazniejsze jest wygodne obuwie,
ktore nie uwiera, nie obciera, nie $li-
zga sie, zapewnia stabilno$¢. Dobrze
tez wzig¢ co$ do jedzenia, bo wy-
cieczka trwa kilka godzin, i oczywi-
Scie co$ do picia.

- Dolina Bolechowicka

Trasy s r6zne, ale zazwyczaj licza
od 10 do 20 kilometréw. Sporo cho-
dzenia, na szczescie sa przerwy na
odpoczynek. Chodzi duzo emerytow,
senior6w, zatem przewodnik dopa-
sowuje tempo tak, Zeby wszyscy po-
dotali. Pyta, czy szybciej, czy wolniej.
Kazdy sobie poradzi. Wczesniej moz-
na sprawdzic¢ na stronie internetowej
PTTK, ktoredy prowadzi trasa i jaki
jest planowany dystans. Pani Urszula
ttumaczy:

— Kazdy patrzy, na ile go stac, ile
da rade przejs¢. Jak ktosS ma pro-
blemy z kondycja, wybiera krot-
sz3 trase. A poza tym jesli ktos jest
zmeczony, albo zwyczajnie musi
z jakiego$ powodu wroci¢ wcze-
S$niej, to zawsze moze sie odtgczyc
od grupy. Przewodnik wskazuje,
w jaki autobus wsigs¢, zeby doje-
cha¢ do Krakowa, sprawdza skad
i o ktorej jest odjazd. Nikogo nie zo-
stawia samego.

Wycieczki organizowane sg przez
caty rok. Od wiosny do p6znej jesie-
ni to wyjscia plenerowe, zwiedzanie
okolic Krakowa. Od listopada to juz
wycieczki po centrum miasta: na
Rynek, Wawel, po muzeach. W pro-
gramie zawsze pojawiajq sie infor-
macje: o ktorej godzinie i gdzie jest
zbioérka, kiedy powro6t, jakimi §rod-
kami transportu. Zainteresowanie
jest ogromne; czasem zapisuje sie
1100 0so6b. Wtedy dzieli sie chetnych
na mniejsze, 15-osobowe grupy.

Fot.domena publiczna
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Sezon zimowy zaczyna sie wyj-
Sciem na ktorysS z zabytkowych
cmentarzy. Przewodnik oprowadza
po grobach zastuzonych, ktorzy tam
spoczywajg, opowiada o nich. S3 tez
wycieczki tematyczne: tropem kra-
mow krakowskich czy rzemieslni-
koéw. Mozna p6js¢ ul. Grodzka albo
Sladami Lajkonika. Nastepnego dnia
idzie sie ul. Florianska, a przewodnik
opowiada o Matejce oraz innych zna-
nych i szanowanych mieszkancach
Krakowa, ktorzy przy niej mieszkali.

— To sg bardzo ciekawe tema-
ty — zachwala pani Urszula. — Kazdy
znajdzie co$ dla siebie. Ja na przy-
ktad niektére rzeczy widziatam juz
po dwa, trzy razy, ale zawsze dowiem
sie czego$ nowego. Lubie te wyciecz-
ki, to dla mnie wytchnienie po catym
tygodniu. Mozna wyj$¢ z domu, za-
pomnie¢ o problemach, codziennych
sprawach, uwolni¢ gltowe na iles go-
dzin i odpocza¢. Ze znajomymi przy-
siadamy i rozmawiamy. To przemita
forma spedzenia czasu. Odpoczynek
i relaks przez ruch.

— Szczegllnie, ze w starszym
wieku tego ruchu powinno by¢ jak
najwiecej — dopowiada pan Jozef. —
Ludzi dotykaja rézne choroby. Ja na
przyklad cierpie na cukrzyce, czyli
chorobe cywilizacyjna. Co jest naj-
lepszym lekarstwem? Ruch! Nie tylko
dieta. Dieta to potowa sukcesu.

Wystarczy zlupaé bakeyla

Pani Urszula i jej maz zbierajg punk-
ty na Odznake Przyjaciela Krakowa.
Majg juz brazowa odznake, srebr-
na, ztotga, teraz chcg zdoby¢ najwyz-
szg: z Pawim Piérem. Warunek jest
prosty: trzeba regularnie chodzi¢ na
wycieczki i uczestniczy¢ w réznego
rodzaju wyktadach i prelekcjach na-
ukowcow, ktérzy moéwig o zmianie
klimatu czy poruszajg inne wazne dla
krakowian sprawy.

— Byli$my juz w kopalni soli w Wie-
liczce, w Bochni — opowiada pani Ur-
szula. — ZjechaliSmy pod ziemig i jez-
dziliSmy wodzkami, ktérymi dawno
temu wozono wegiel. No, moze nie az
tak dawno, bo przeciez na poczatku
uzywano koni jako sity roboczej. By-
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liSmy w Sieprawiu, Swigtnikach Gor-
nych, Czarnym Lesie, Wlosieniu. To
wszystko typowo przyrodnicze wy-
cieczki, zeby poby¢ na Swiezym po-
wietrzu, poruszac sie. SzliSmy szla-
kiem pana Twardowskiego i Twierdzy
Krakow. ZwiedzaliSmy warownie
w dolinie Pradnika, Bialy Koscidt,
Skalska Droge, Korzkiew, Hamernie,
Fort Bodzow, Pychowice.

W najblizszg sobote planowana
jest wycieczka do Ojcowa. Pani Ur-
szula i pan Jozef oczywisScie takze sie
na nig wybieraja. Przyzwyczaili sie¢
juz tak mocno do takiego trybu zycia,
Ze nie wyobrazaja sobie przesiedzie¢
weekend w domu. Jesli wiec PTTK nie
organizuje zadnego wyjscia, to robig
co$ na wtasna reke.

— Ztapali$my bakcyla — przyznaje
pan Jozef. — Lubimy to. Oboje chce-
my chodzi¢, weszto nam to w krew.
Sprawdzamy, jakie wyjscie jest pla-
nowane na sobote, na niedziele. Je-
$li nic akurat nie ma, to idziemy na
nogach przez Las Wolski na kopiec
Pitsudskiego, kopiec KoSciuszki, wa-
fami nad Rudawa. Czasem docho-
dzimy do MydInik. A jak juz czujemy
sie zmeczeni albo jest gorsza pogo-
da, wracamy do domu. Robimy tra-
sy po 12, czasem 18 kilometréw. Jak
sie chodzi regularnie, to sie wyrabia
kondycja i nie czuje si¢ zmeczenia —
przekonuje. Wtéruje mu zona:

— Ja zawsze chodze z kijkami,
bo pomagaja mi utrzymaé posta-
we. Czesto bawie malenka wnuczke,
nachylam sie nad wozkiem. No i sie
garbie. Gdy ide z kijkami, odzyskuje
pion. Trzeba sie ruszac. Jesli cztowiek
nie poprawi sobie kondycji teraz, to
pozniej tym bardziej tego nie zro-
bi. Przez COVID siedziatam w domu
i troche przytytam. Z nudéw cztowiek
zje to czy tamto. Ale na wiosne troche
si¢ ruszytam i schudtam juz cztery
i pot kilo. Dobrze, bo mam dwa we-
sela w rodzinie. Kupitam piekne kre-

acje. Bytyby zbyt obciste, a teraz beda

sie prezentowac jak trzeba.

Zamek Tenczyn i radar
»Zapatka”

Ostatnio byli pod radarem lotni-
czym w Zabierzowie, ktory miej-
scowi nazywajq Zapatka. Bo wygla-
da jak zapatka: na wysokim stupie
umieszczono okragla, bialg kopu-
te pokryta czerwong siatka. Dawniej
byl to obiekt wojskowy, teraz bu-
dowla ma charakter cywilny: poma-
ga naprowadza¢ samoloty ladujace
w Balicach. Czasem z radaru korzysta
rowniez port w Pyrzowicach. W po-
blizu jest mndstwo rozleglych zielo-
nych terenéw, Sciezek rowerowych,
tras do spacerowania, alejek dla tych,
co chodza z kijkami, uprawiajg nor-
dic walking. Osoby spedzajace tam
czas w trakcie lockdownu i epidemii
mogly zachowac bezpieczng odle-
glos¢ — a jednoczes$nie miaty kontakt
Z natura.

— Pod Skalag Kmity zostawiamy
samochdd i dalej idziemy pieszo —
instruuje pani Urszula. — Jesli skre-
cimy w lewo, naszym oczom ukaze
sie przepiekny widok na Tatry, na
Buréw. To podkrakowska wies$ koto
Balic, ktdora na przestrzeni ostatnich
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Zamek Tenczyn

lat bardzo si¢ zmienita architekto-
nicznie. S3 tam wille ludzi pracuja-
cych w Krakowie. Z kolei jesli skre-
cimy w prawo, dojdziemy wiasnie do
radaru ,,Zapatka”.

— Wracali$my okrezng drogg, zeby
jeszcze wiecej zobaczy¢ — dopowia-
da pani Halina, siostra pani Urszuli,
ktora od pewnego czasu uczestniczy
w tych wyprawach. — Po tym calym
zamknieciu, a byl przeciez okres,
ze nawet do laséw nie mozna byto
wchodzic¢, takie wycieczki to kapital -
na sprawa. Przez pandemie cztowiek
sie catkiem zasiedziat. Batam sig, czy
dam rade i$¢, bo kondycja mi osta-
bta. Jednak popracowatam troche na
dziateczce i datam rade. To wazne,
zeby rozrusza¢ miesnie, stawy, kto-
re przez zime i przez pandemie sie
zastaly. A jak cztowiek idzie w towa-
rzystwie, opowiada sie zarty i rozne
ciekawe historie, to czas szybko mija
i nie czuje sie zmeczenia. Po drodze
spotykamy innych spacerowiczow,
pozdrawiamy si¢ nawzajem. To mi
przypomina atmosfere z lat stu-
denckich, kiedy duzo chodzitam po
gorach ina szlaku tez sie pozdrawia-
o kazdego napotkanego turyste.

W mtodosci pani Halina byta bar-
dzo aktywna. Na studiach duzo jez-
dzita na nartach i na rowerze, grata
w koszykowke. Od wczesnej wiosny
do pdznej jesieni chodzita na wy-
cieczki po Tatrach i Beskidzie Wy-
spowym. Gorce, Mogielnica, Tur-
bacz — to wszystko schodzita jako
mioda dziewczyna. Pdzniej zaczeta
pracowac i mogta chodzi¢ po gérach
juz wylacznie jesienia. Sportu takze
bylo w jej zyciu coraz mniej. A ruch to
przeciez zdrowie.

— Jak kto$ wczesniej chodzit, ma
to zakodowane — mowi pani Halina.
— Nawet jak mu sie na poczatku nie
chce, jak sie tylko ruszy, od razu mu
sie przypomina, jakie to fajne. Jest
tyle Sciezek do spacerowania, nie-
odkrytych miejsc, atrakcyjnych wi-
dokoéw, przer6znych mozliwosci, ze
nie mozna sie nudzi¢. Trzeba jedynie
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chcie¢ sie ruszy¢. W lesie jest czy-
ste powietrze, jak kto§ ma problemy
z sercem, moze si¢ dotlenié. I tyle
kaczencow teraz kwitnie, cate kepy
zawilcow, zotciutko wokoto, pigknie.

Inne miejsce pod Krakowem war -
te odwiedzenia? Na przyktad Kop-
ce. Jedzie sie do nich przez Czutow.
Samochod zostawiamy na par-
kingu, maszerujemy jakie$ szeS¢,
siedem kilometréw i dochodzimy
do malowniczego zamku Tenczyn
w Rudnie. To wilasciwie ruiny, lecz
gmina mocno w nie inwestuje, do-
konuje réznych napraw, zabezpie-
cza, odbudowuje. Jest co ogladac.
Idac z parkingu w przeciwng strone,
dojdziemy do niezwykle urokliwego
jeziorka Czarny Staw. Tutaj tez jest
duzo $ciezek, nikt nikomu na gtowie
nie siedzi. Jeden idzie w prawo, dru-
gi w lewo, bezpieczna odlegtos¢ jest
zachowana.

— Do ruin zamku mieliSmy trzy
godziny marszu — wspomina pani
Halina. — WyszliSmy do$¢ wcze-
Snie, powietrze byto jeszcze chtod-
ne, rzeskie, Swietnie sie oddychato.
Dookota pusto, cicho. Szlismy z kij-
kami, wiec nawet jak byto pod gore,
to sie czlowiek nie meczyt. Po dro-
dze mieliSmy piekne widoki na caty
Tenczynek, w dole na face pasty sie
krowki, bajecznie! Na trasie s3 ta-
weczki, stoliki, przy ktérych moz-
na usigs$é, odpoczaé, zjes¢ kanap-
ke, napi¢ sie herbaty. My mieliSmy
ze sobg szarlotke i kawe. Schodzac,
poszliSmy do Czarnego Stawu. Lek-
ko liczac, zrobiliSmy 18 kilometrow.
Jednak jak sie idzie rownomiernym
tempem, oddycha sie spokojnie, to
wysitek jest minimalny.

Pani Urszula zwraca uwage na
jeszcze jedng istotng sprawe: przez
ostatnie lata bardzo zmienit sie tryb
zycia Polakow.

— Nie tylko nasz — zaznacza. — My
mieszkaliSmy na wsi, duzo praco-
waliSmy w gospodarstwie. Pdzniej
budowaliSmy z mezem dom. Byly
dzieci. Jak rodzice byli starsi, to si¢
nimi opiekowaliSmy. MieliSmy duzo
ruchu, ale to nie byta taka aktywnos¢
sportowa, jak rozumiemy ja dzisiaj.
Teraz ludzie majg wiecej czasuimoga
o siebie zadba¢. Na watach Rudawy
w sobote, niedzielg, jak jest juz cie-
pto, masa ludzi spaceruje, lezy na ko-
cach, grilluje, jezdzi na rowerach. Na
Btoniach wida¢ petno biegaczy, rol-
karzy, oséb na hulajnogach. Ludzie
wyszli zdomow i uprawiajg sport. I to
w kazdym wieku. Widze to po swoich
dzieciach. Corka chodzi na tenisa, ma
trenera personalnego. Zig¢ tak samo.
Chodza na sitownig, jezdza na rowe-
rach po catej Polsce. Tego dawniej nie
byloito jest zmiana na plus. o
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zwychowankami.
Jak w Gdyni odbudowuje
sie koszykarskg potege

Co kojarzy Ci sie z Gdynia? Na to pytanie wiele osob odpowiedziatoby pewnie, ze
Morze Battyckie. Ale w tym nadmorskim miescie dziata grupa pasjonatow, ktora
ciezko pracuje na to, by z Gdynig kojarzyto sie cos jeszcze — zenska koszykowka. Od lat
w Gdynskim Towarzystwie Koszykowki ksztatci sie przyszte reprezentantki Polski.

Gdy rozmawiamy z Magdalena
Szymkiewicz, 18-latka jest wiasnie
po dniu pelnym treningéw z najlep-
szymi koszykarkami w Polsce. To jej
pierwsze seniorskie zgrupowanie
kadry. Miejsce w reprezentacji wy-
walczyta sobie dzigki wystepom w az
dwoch ekstraklasowych druzynach
— VBW Arce Gdynia i GTK Gdynia -
oraz w rozgrywkach mlodziezowych.
Dziewczyna moze uchodzi¢ za sym-
bol gdynskiego projektu, ktory zdo-
minowat milodziezowe rozgrywki
koszykowki kobiet w naszym kraju.
Projektu — bo chodzi przeciez o dwa
kluby, razem tworzace peilng pira-
mide szkoleniowa.

— Nasze zespoty ekstraklasowe
i euroligowe miaty swoje lata Swiet-
nosci i w klubie bardzo chcieliby-
$my nawigzac do tamtych sukcesow.
U nas dziewczyny majg mozliwosc¢
gry na kazdym poziomie. Tak bylo
zawsze i to wlasnie mi sie podoba-
to: ze stawiamy na miode dziew-
czyny, ze chcemy mie¢ swoje wy-
chowanki i z nimi osigga¢ sukcesy,
ale przede wszystkim szkoli¢ je pod
takim katem, zeby w przysztosci za-
sility reprezentacje Polski, po drodze
zaliczajac reprezentacje miodziezo-
we — wyjasnia Karolina Wieczorek,
trenerka sekcji U-19 GTK. Jej gru-
pa w tym roku zdobyta mistrzostwo
Polski w swojej kategorii, a takze
Mtodziezowy Puchar Polski. Sukce-
sow GTK byto jednak wiecej: ztoty
medal MP zdobyty zawodniczki U-13,
koszykarki grajace w kategorii U-15
byly sz6ste w skali kraju, a dziewcze-
ta z kategorii U-17 doszty do p6tfina-
t6w mistrzostw Polski.
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Sekcja U-19 GTK — mistrzynie Polskiw 2021r.

— Uwazam, ze dla mtodych zawod -
niczek to jest po prostu najlepszy klub
w Polsce — méwi wprost Szymkie-
wicz, ktora zaczynata kariere w klu-
bie Bryza Kolbudy. Wyglada na to, ze
podobne zdanie ma zarzad Energa
Basket Ligi Kobiet — GTK otrzymato
od ekstraklasy nagrode za ,,najwiek-
szy wktad w promocje nowych talen-
tow”. W duzej mierze to docenienie
przyjetej w 2020 r. strategii wysta-
wienia drugiej gdynskiej druzyny
w ekstraklasie. Oprocz VBW Gdynia
w tym sezonie wystepowato réwniez
GTK, zespot, ktdry w odrdéznieniu od
pozostatych druzyn ekstraklasowych
opierat sie tylko na mtodych zawod-
niczkach z Polski. Najstarsza miata
23 lata. — MieliSmy tak sporg grupe
mlodziezy, Zze nie miescila si¢ ona
w zespole VBW. Jednoczes$nie zakla-

daliSmy, ze mtodziez musi sie ogry-
wac juz w konfrontacji z najlepszymi
zawodniczkami z innych zespotow
ekstraklasy, a nie w I lidze, stosun-
kowo stabszej — ttumaczy prezes GTK
i VBW Arki Bogustaw Witkowski.
Miodziez z GTK w tym sezonie nie
wygrala ani jednego spotkania, lecz
to nikogo nie zniechecito. W sezonie
2021/2022 zndéw maja wystapic¢ dwie
druzyny z Gdyni. — Przy tej konfi-
guracji mamy pewnos¢, ze jesli za-
wodniczka ma talent i umie ciezko
pracowa¢ pod okiem doswiadczo-
nych treneréw, to u nas bedzie mia-
ta mozliwo$¢ wykonywania zawodu
sportowca — podkresla Witkowski.

Gdynia wyznacza kierunek
Polski Zwigzek Koszykowki w pet-
ni popiera dziatania projektu z Gdy-
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ni. — MieliSmy ich opini¢ i moz-
na powiedzie¢, ze projekt wcielany
w ekstraklasie zenskiej w nowym se-
zonie [2021/2022 — przyp. red.] sta-
nowi poklosie przemyslen, do ktd-
rych asumpt data nasza postawa. Od
nowego sezonu na parkiecie bedzie
musiata zawsze przebywac jedna za-
wodniczka z Polski w wieku ponizej
23 lat — zwraca uwage Witkowski.
Jednoczes$nie przyznaje, ze mtoda
zawodniczka nie wytrzyma 40 mi-
nut ciezkiej walki w ekstraklasie,
wiec wszystkie zespoty bedg musia-
ly mie¢ dwie—trzy przedstawiciel-
ki mtodziezy. — Dla nas to akurat nie
jest problemem — dodaje.

W Gdyni znoéw chca mie¢ klub,
ktory nie bedzie miat sobie rownych
w Polsce, a i w Europie bedzie jed-
nym z najlepszych. Zdecydowano si¢
zatem na zatrudnienie Agnieszki Bi-
brzyckiej, ktora z zespotem z Gdyni
wielokrotnie zdobywata mistrzostwo
Polski i grata w finatach Euroligi. Po
zakonczeniu kariery zaoferowano jej
funkcje dyrektora sportowego klubu.
— To byto magnesem przyciagaja-
cym zarowno zawodniczki, jak i tre-
ner6w — zdradza Witkowski. W duzej
mierze dzieki Bibrzyckiej udato sie
Sciggna¢ do Gdyni jej bytego trenera
Gundarsa Veétre. Pierwszy Europej-
czyk, ktory dostat angaz w NBA, dzi$
prowadzi zesp6ét mistrzyn Polski,
VBW Arke Gdynie.

Do trenowania zespolu GTK
w ekstraklasie wybrano z kolei Jele-
ne Skerovié. Prezes podkre$la, ze
byta rozgrywajaca gdynskiego klubu
Swietnie sobie radzi z mtodzieza. Jej
praca na tyle spodobata si¢ ojczystej
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federacji Skerovi¢, ze zaoferowano
jej prowadzenie seniorskiej repre-
zentacji Czarnogory. — Jej zespot
awansowal do EuroBasketu, czego
naszej kadrze sie nie udato. To tylko
pokazuje, Ze Jelena umie postepo-
wac zarowno z seniorkami, z wiel-
kimi gwiazdkami, jak i z mtodzieza
— mowi Witkowski.

0d lat zwigzana z klubem jest tez
Karolina Wieczorek. W 1998 r. zdo-
byta z gdynskim zespotem brazowy
medal mistrzostw Polski juniorek.
Pdzniej robita statystyki dla ekstra-
klasowego zespotu, a nastepnie zde-
cydowata si¢ na studia na Akademii
Wychowania Fizycznego, gdzie wy-
brata specjalizacje koszykarska. Od
2008 r. szkoli zawodniczki. Z biegiem
lat zaczeta prowadzi¢ coraz starsze
grupy, by w koncu obja¢ druzyne
U-19. Dowodzi, ze w Gdyni sg ambi-
cje, by szkoli¢ nie tylko koszykarki,
lecz takze trenerdw. Pracuje ponadto
w mtodziezowych reprezentacjach
Polski. Prezes GTK poréwnuje jg do
Feliksa Stamma: — Jako bokser nie
osiggnal spektakularnych sukce-
s6w, ale jako trener stworzyt polska
szkote boksu. Karolina grata u nas
jako juniorka i w I lidze. Byta za-
wodniczka do zmiany. Jako trenerka
postawita na samoksztatcenie. Jeze-
li gdziekolwiek byt jaki$ kurs, jakis
oboz, camp dla treneréw, to Karo-
lina uzupetniata tam swojgq wiedze,
podpatrywata treneréw w druzynach
seniorskich i dlatego zespoty, ktd-
re prowadzila na poziomie kadetow
czy juniorek, osiggaty tytuty mistrza
Polski — twierdzi Witkowski. W sa-
mych superlatywach wypowiada sig¢
0o Katarzynie Wieczorek rowniez
Magdalena Szymkiewicz: — Mysle,
ze oddataby zycie za swoja druzyne.
Jest niesamowicie zzyta z zawod-
niczkami. Gratam u trenerki dtugo,
w reprezentacji i w klubie, i moge
powiedziec, ze ona robi bardzo dobrg
atmosfere w druzynie. Nie moge jej
nic zarzucic.

Media zazwyczaj wiecej uwagi po-
Swiecaja zawodniczkom, niemniej
w Gdyni nikt nie ma watpliwosci, ze
jedna ze sktadowych sukcesu klubu
sa wlasnie trenerzy. — To taka ka-
dra, ktora rodzi si¢ w Kklubie, rodzi
sie wsrdd nauczycieli pelnych pa-
sji, ktorzy nie koncza lekcji réwno
z dzwonkiem. Dajemy im szanse —
stwierdza prezes GTK.

Szkoleniowiec prowadzi druzyne
przez kilka lat. W tym czasie musi si¢
odnajdywac¢ w réznych rolach. Cza-
sem jest dla swoich podopiecznych
przyjacielem, czasem psychologiem,
innym razem petni funkcje specjali-
sty od motoryki. O tym, jak zarzadzac
druzyng, decyduje samodzielnie.

Witkowski objasnia, ze tak jak kaz-
dy nauczyciel polskiego sam wyzna-
cza priorytety na swoich lekcjach,
tak trener decyduje, jaki system gry
wybra¢. Oczywiscie szkoleniowcy
konsultuja sie miedzy soba, moga
tez korzysta¢ z rady najwiekszych
autorytetow: Agnieszki Bibrzyckiej,
Gundrasa Vétry i Jeleny Skerovi¢. —
Na dzi§ moge mie¢ jeden ulubiony
system, jezeli mam do tego pasujaca
druzyne. Rok p6zniej moge miec taki
zestaw zawodniczek, ktory tego sys-
temu nie przyswoi, w zwigzku z tym
musze inaczej utozy¢ druzyne. Jak
mam dziesieciu Lewandowskich, to
raczej atakujemy, a jak mam dziesie-
ciu Szczesnych, to raczej wszyscy si¢
bronimy — ttumaczy Witkowski.

Choc¢ Kklub walczy o najwyzsze cele
we wszystkich kategoriach klubo-
wych, to nie ma mowy o rywalizacji
miedzy szkoleniowcami. — Najwaz-
niejsze w tym wszystkim sg dzieciaki
i szkolenie. Zyczyliby$my sobie wszy-
scy, zeby nasze wychowanki wybiegly
na parkiet ekstraklasy, i mysle, Ze to
jest najistotniejsze. Wychowanie re-
prezentantki Polski, ktoraz orzetkiem
na piersi bedzie biegata po parkiecie,
daje najwieksza satysfakcje. A nawet
jesli nasze podopieczne nie zostang
koszykarkami, to wazne jest to, Zeby
wychowa¢ je na dobrych ludzi. To
chyba kluczowe dla nas wszystkich.
Medale to sprawa drugorzedna. Tam,
gdzie jest dobre szkolenie, sg i one —
podkresla Wieczorek.

Perfekcyjna organizacja
Znaczacy czynnik w GTK to réwniez
selekcja zawodnikow. Kiedy$S bazg
byla szkota sportowa w Gdyni, ale
pozniej zdecydowano sie na urucho-
mienie klas sportowych o profilu ko-
szykowki w kilku gdynskich szkotach.
— Wiadomo, Ze im wiecej dzieciakow,
tym lepsza selekcja — zauwaza Wie-
czorek. Na poczatku dzieci maja tre-
ningi w ramach lekcji w klasach spor-
towych, a pézniej, jesli trenerzy chca
zobaczy¢ na jednym treningu dzieci
z dwoch—trzech szkot, klub popotu-
dniami wynajmuje hale na ten cel.

By grupa os6b, ktorym GTK dato
szanse na rozpoczecie przygody
z koszykowka, byta jeszcze wieksza,
uruchomiono projekt Gdynia Mto-
da Liga. Szkoty, ktore zglosily sie do
rozgrywek, wytypowaly najlepsze
koszykarki z IV i V klasy szkoty pod-
stawowej. Przez caly rok rozgrywaty
turnieje, a sezon zwienczyt wielki fi-
nat. Efekty rozgrywek sa wymierne
i dla klubu, i dla zawodniczek; jak
Zaznacza prezes, dwie trzecie zespo-
tu U-13, ktéry zdobyt w tym sezonie
mistrzostwo Polski, stanowily ,ab-
solwentki” Gdynskiej Mtodej Ligi.
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Karolina Wieczorek: Nawet jesli nasze podopieczne nie zostang

koszykarkami, to wazne jest to, zeby wychowac je na dobrych ludzi

Kolejna inicjatywa to Basket Cam-
py — otwarte zajecia odbywajace si¢
w Gdyni. Prowadza je osoby z ,,czo-
t6wki seniorskiej koszykowki”, m.in.
Tomasz Cielebak, asystent Gundar-
sa Vetry, byty zawodnik kadry na-
rodowej, i Aldona Morawiec — za-
wodniczka, ktdra wrocita do gry po
przejsciach z dwiema cigzkimi kon-
tuzjami kolana. Sa tez oczywiscie or-
ganizowane obozy letnie. — Staramy
sie, zeby nasza oferta byta bogata -
komentuje Witkowski.

Klub nie ogranicza si¢ do szkolenia
wychowankéw. W Gdyni pojawiaja
sie zawodniczki z réznych rejonow
Polski. Gdy w gre wchodzi przepro-
wadzka, robi sie wszystko, by mtode
koszykarki mialy na gtowie wytacz-
nie koszykéwke. Dziewczyny majg
zapewniony internat i bus dowozacy
je na treningi i mecze. Dziala takze
zaplecze medyczne: klub ma swoich
fizjoterapeutow i lekarzy, z ktory-
mi wspotpracuje. — Dzieki prezesowi
Witkowskiemu s3 osoby zajmujace
sie¢ PR-em i zarzadzaniem strona-
mi internetowymi, social mediami.
Na poczatku trener musiat wszystko
ogarniad, teraz jest tatwiej. Kazdy wie,
co ma robi¢, za co odpowiada. Lepiej
by¢ nie moze — podkresla Wieczorek.

W Gdyni KOR-u nie ma

Istotna jest rowniez rola rodzicow.
To oni w duzej mierze stanowig gro-
no kibicow mtodziezowych druzyn.
— S3 rodzice, ktorzy za swoje dzie-
ci oddaliby wszystko. W wersji eks-
tremalnej wystepuje to pod nazwa
KOR: Komitet Oszalatych Rodzicow.
Te osoby dopinguja druzyne, ale tez
wyzywaja kibicow druzyny przeciw-
nej. Czasem majq pretensje do trene-
row, ze ich corka gra mniej niz jakas
inna zawodniczka. U nas KOR-u nie
ma. S3 zapaleni rodzice, tacy, kt6-
rzy jezdza na mecze w klubowych
koszulkach, i to jest wazne. Lecz to

doping z kulturg, ze zrozumieniem
i zaufaniem do dziatania trenera —
podsumowuje prezes klubu. On sam
takze wystepuje w roli kibica. — Moja
corka graw zespole U-19 i staram sig
nie naciska¢ na trenerke, zeby ona
grala przez 40 minut. Zreszta nawet
gdybym o$mielit sie co$ takiego za-
sugerowa¢, to dostatbym ostra re-
prymende najpierw od corki, a po-
tem od zony — Smieje sie Witkowski.
Trenerka Karolina Wieczorek pod-
kresla, ze istotne jest to, by rodzice
nie wywierali na dziecko zbyt wielkiej
presji. — Nie chcemy z nimi rywali-
zowaé, raczej z nimi wspdtpracowac
i uczestniczy¢ w wychowaniu po-
ciech. Pokazywac dobre i zle strony
sportu zawodowego. Bo wiadomo, ze
jesli sie duzo trenuje, to moga sie tra-
fi¢ na przyktad kontuzje — thumaczy.
Zdaniem Magdy Szymkiewicz, ro-
dzice nie powinni martwic¢ sie tym,
Ze decydujac sie na rozwijanie spor-
towych umiejetnosci, ich pociechy
odstawig na bok nauke. — Mam 18
lat, ukonczytam liceum i zdatam juz
pierwszy rok na psychologii na Uni-
wersytecie Gdanskim. Wydaje mi sig,
ze szkoty i uczelnie s zawsze pozy-
tywnie nastawione do sportowcow.
Bardzo pomagali mi na uczelni, nie
ma sie o co ba¢. Dla mnie nauka za-
wsze byta czyms waznym i nie chcia-
tam z niej rezygnowac. Wszystko
da sie potaczyc, jesli tylko sie chce
— zdradza zawodniczka i dodaje, ze
koszykéwka moze duzo zaoferowac
mtodym ludziom: — Dzieki koszy-
koéwce poznatam wielu przyjaciot.
Oprocz tego koszykowka uczy wie-
lu rzeczy. Jesli kto$ jest podobny do
mnie i lubi rywalizowaé, chce wy-
tadowa¢ emocje, energie, to koszy-
koéwka jest na to Swietnym sposo-
bem. To sport zespotowy: uczysz sie
wspotpracy i przede wszystkim nigdy
nie jeste§ sam. Zawsze mozesz liczy¢
na pomoc kolegéw z druzyny. o
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Kulturystyka, czyli ciezka praca,
rygorystyczna dieta, ogrom

wyrzeczeni... spe

Zanete i Kube taczy wiecej niz prze-
cietne matzenstwa. Mito$¢ — wiado-
mo, ale tez wspdlna pasja: kultury-
styka. Razem trenujg, wspieraja sie,
wzajemnie motywuj3. Kazde z nich
doskonale rozumie, co to dyscypli-
na, ciezka praca i koniecznos¢ wy-
rzeczen. A teraz — zaledwie dwa ty-
godnie temu — powitali na Swiecie
swoje pierwsze dziecko. Czy Stas zo-
stanie kulturystg, tak jak rodzice?
Tego jeszcze nie wiadomo. Na pewno
jednak jest mu pisana sportowa dro-
ga. Ma to w koncu zapisane w genach.

Kulturystyka to niezwykle wyma-
gajacy sport. Ktos, kto patrzy z boku,
nie ma pojecia, jak bardzo. Diugie
godziny spedzane na sitowni, hek-
tolitry potu wylane na treningach,
trzymanie rygorystycznej diety,
cigglta samokontrola, systematycz-
nos¢, praca nad sitg woli i nad swo-
im ciatem. Ale jesli naprawde sie co$
kocha, warto to robi¢. Dla prawdzi-
wych pasjonatéw — a takimi sg Za-
neta i Kuba Szczerbowie z Radzynia
Podlaskiego — nie ma zbyt wielkich
wyzwan w drodze do celu.

Znalezé cel i robié swoje
Zaneta zawsze byta aktywna fizycz-
nie. Juz w czasach szkolnych starto-
wata w zawodach sportowych, p6z-
niej ¢wiczyta z Ewg Chodakowska.
W 2013 r. zaczeta trenowac na sitow-
ni u znajomego. Pochodzi z okolic
Konskich w wojewddztwie Swieto-
krzyskim i na poczatku w niewielkim
miasteczku bylo troche gadania, no
bo jak to: dziewczyna i kulturystyka?
Przeciez to meski sport, bedzie wy-
gladata mato kobieco.

— Na szczeScie bytam juz uodpor-
niona na ludzkie komentarze i teksty,
Ze coS$ sie udato zdoby¢ tak, a nie ina-
czej — opowiada. — Wczesniej bratam
udziat w wyborach miss, startowatam
w konkursach pieknosci. Tam zawisci
i negatywnych komentarzy nie bra-
kuje. Trzeba po prostu robi¢ swoje.

Chciata mie¢ cel. Kiedy znalazia
w gazecie zapowiedz debiutéw kultu-
rystycznych, postanowita sie spraw-
dzi¢. Przygotowywata sie sama, bez
trenera. Zaréwno w kwestii diety,
jak i treningéw opierata sie na wie-
dzy starszych kolegéow i wskazow-
kach znalezionych w czasopismach,
a pozowa¢ uczyta sie z internetu.

y

Wszystko na wiasng reke, troche im-
prowizujgc. Bakcyla jednak zlapa-
fa. W 2014 r. wystartowata w swoich
pierwszych zawodach.

— I zajetam 7. miejsce, na ponad
30 dziewczat — wspomina. — Dla
mnie to byt naprawde duzy sukces.
Ten sport wygladat wtedy inaczej niz
dzi$. Jesli chodzi o oprawe, warstwe
wizualng stat na duzo nizszym po-
ziomie. Dziewczyny same przygo-
towywaty stroje, kazda wychodzita
na scene w innych butach. Teraz si¢
to ujednolicito, jest petna profeska,
wszystko dopasowane na tip-top.

Miata woéwczas 23 lata. Byta po
studiach dziennikarskich w Lublinie,
ale w tym zawodzie nietatwo o pra-
ce. W malym mieScie czesto decy-
duja koneksje rodzinne, znajomosci,
uklady, a nie umiejetnosci. Kiedy
juz zaczeta ¢wiczy¢, catkiem poszia
w te strone. Zostala trenerem perso-
nalnym - przez chwile miata nawet
wlasng sitownie — i udziela porad
dietetycznych. Skoncentrowata sie
na kulturystyce i samorozwoju, zro-
bita wiele kursé6w zawodowych.

— Gdybym wczesniej odkryta kul-
turystyke, to pewnie pod tym katem
wybratabym kierunek studiow -
mowi dzisiaj. — Ale dopiero pdzniej
poznatam swoje prawdziwe powota-
nie.

Po sukcesie na zawodach zapisata
sie do klubu sportowego w Ostrow-
cu Swietokrzyskim. Miala juz profe-
sjonalnego trenera. Ten sam trener
prowadzit tez Kube, ktérego przygo-
da z kulturystyka zaczeta sie jeszcze
w szkole Sredniej, gdy miat 17 lat.

— 0d matego imponowaly mi
duze, muskularne sylwetki — opo-
wiada Kuba. — Mdj tata trenowat na
sitowni, z kolegami stat na bram-
kach w klubach. Wszyscy byli dobrze
zbudowani. Ale nie myslatem, zeby
samemu trenowac. Swoja przysztosc
wigzatem z mundurem. Poszediem
do szkoty $redniej, do klasy o profilu
strazy granicznej. Szkota byta odda-
lona od mojej miejscowosci o 50 Ki-
lometréw, wiec mieszkatem w inter-
nacie. Pokoj dzielitem z chtopakiem,
ktory ¢wiczyt na sitowni. Zaczatem
trenowac razem z nim. Na poczatku
w pokoju, hantlami. Wzigtem od taty
ruskie sztangielki. taczyliSmy dwa
krzesetka, ktore imitowaty faweczke.

tnienie!

W drugiej klasie liceum Kuba za-
czat organizowac z kolegami szkol-
ne dyskoteki. To byly takie imprezy,
ze styszat o nich kazdy w promieniu
80 kilometréw. Zjezdzata sie na nie
miodziez z okolicznych miasteczek
i wsi. Odbywaly sie raz w miesiacu,
w czwartki, a pieniagdze z biletow
szty na zakup sprzetu do treningéw.

— Czego$ takiego u nas w okolicy
nie byto — wspomina Kuba. — Przy-
jezdzali znajomi didzeje, brali ze
sobg lasery, dymiarki. Imprezy byly
naprawde duze, bywato na nich po
600 0sob. Wystarczyto kilka takich
dyskotek i nazbieraliSmy na sprzet.
Zrobili$my sitownie w szkole. P6zZ-
niej w jednym klubie poznatem
chlopaka, ktory zdobyl mistrzostwo
Polski. ZakumplowaliSmy sig, i tak
zaczeto si¢ powazne trenowanie.

Wspadlny trener, wspdina
pasja, mitosé

Kiedy Zaneta i Kuba trenowali w tym
samym klubie i mieli tego samego
trenera, polecieli razem na mistrzo-
stwa Europy. Jeszcze na stopie ko-
lezenskiej, bo oboje byli w statych
zwigzkach.

— Cho¢ nie powiem, Zanetka juz
wtedy wpadta mi w oko — przyznaje
Kuba. — Ale miatem dziewczyne, by-
tem zakochany, nie myslatem o in-
nych. I wiedziatem, Ze ona ma chto-
paka.

Mitos¢ przyszta nieco pézniej.
Na razie realizowali swoje pasje
oddzielnie. Oboje startowali w za-
wodach. Kuba zdobyt tytut mistrza
Europy junioréw, Zaneta tez mia-
fa osiggniecia na scenie krajowej
i miedzynarodowej: wygrane mi-
strzostwa Polski, puchar na zawo-
dach Arnold Champion w Hong-
kongu. W 2016 r. spotkali si¢ znowu,
tym razem na targach sportowych
w Warszawie. Oboje reprezentowali
sponsorujace ich firmy produkuja-
ce suplementy diety. I oboje byli juz
wowczas singlami. Zaczeli rozma-
wia¢ — i zaiskrzyto. Uméwili sie na
kawe, pozniej zaczeli do siebie pisac,
dzwonic, coraz czesciej sie spotykac.
Targi byty w pazdzierniku, a w grud-
niu oficjalnie zostali para.

Dzieki temu, Ze zajmujq si¢ tym
samym, doskonale sie rozumieja,
wspieraja w trudnych momentach,

motywuja. Bywaja zwiazki, w kto-
rych tylko jedna osoba trenuje. Trze-
ba wtedy mie¢ dla partnera duza
doze wyrozumiatosci, a mato komu
sie to udaje. Kto$, kto w tym sporcie
nie siedzi, najczesciej nie rozumie,
jak wygladaja przygotowania do za-
wodow, trzymanie rygorystycznej
diety, wyczerpujace treningi dwa
razy dziennie. Kulturystyka to cigz-
ka praca i ogrom wyrzeczen, podpo-
rzadkuje si¢ jej cate zycie. Zamiast do
kina idzie si¢ na sitownie, zamiast
pizzy je sie co$ dietetycznego.

- Spotykatem si¢ z rdézny-
mi dziewczynami i na poczatku
wszystko byto pieknie. Ale jak przy-
chodzit czas przed zawodami, poja-
wiat sie problem — zauwaza Kuba.
— Nie rozumialy tego, ze musze
trzymac diete, zrobi¢ trening, wole
okresy, Zze mozna si¢ zabawic. Sa tez
jednak takie, kiedy przygotowuje sie
do startu, i wtedy wszystko podpo-
rzadkowuje treningom.

Najtrudniejszy jest ostatni tydzien
przed zawodami, kiedy trzeba si¢ na-
wadnia¢, bardzo duzo pi¢, a przez to
co chwile chodzi si¢ do toalety. Dieta
jest zaplanowana co do grama, co do
makrosktadnika. Wszystko musi sie
zgadzac, zeby pokazac sylwetke w jak
najlepszym Swietle, Zeby mie$nie na
scenie byty uwypuklone. Treningi na
sitowni sg dwa razy dziennie: rano na
czczo kardio — bieznia, rowerek albo
orbitrek, po potudniu sitowy i znowu
kardio. W miedzyczasie praca, die-
ta, gotowanie positkow na nastepny
dzien. Przecietnemu czlowiekowi
trudno poja¢, ze mozna mie¢ w sobie
tyle samozaparcia.

— OczywiScie zdarzajg sie chwile
zwatpienia — przyznaje Zaneta. —
Ale wtedy druga osoba sprowadza
na wiasciwe tory. Ja wiem, co prze-
zywa Kuba, on rozumie mnie. Poza
tym fajnie jest pojecha¢ razem na
zawody i tam wspierac sie pod sceng
czy razem p6j$¢ na sitownie potre-
nowac.

Kuba nie ma probleméw z samo-
dyscypling, nie mecza go systema-
tyczne, ciezkie treningi, trzymanie
diety. Jedynie przed zawodami na-
chodzi go zwatpienie, czy na pewno
jest w dobrej formie. Juz ma wycho-
dzi¢ na sceng, widzi innych zawod-

www.rodzinanastart.pl

nikdéw i zaczyna watpi¢ w siebie:
chiopaki tak dobrze wygladaja, ja
przy nich jestem leszcz! Zaneta
musi go prostowac. Pézniej czesto
sie okazuje, ze ci, ktorych sie oba-
wiat, zdobywaja dalsze miejsca.

Co tydzien w jakiejs czesci Europy
czy $wiata sg organizowane zawo-
dy kulturystyczne. Na dobrg sprawe
mozna startowac, ile sie chce. Tyle
ze za wszystko ptaci sie z wtlasnej
kieszeni, a poza pucharem i meda-
lem nic sie nie zdobywa. Nie liczac
osobistej satysfakgji.

— Na scenie amatorskiej nie ma
nagrod finansowych, a koszty do-
chodza do kliku tysiecy za start —
mowi Zaneta. — Mozna by pojechaé
na superwakacje. Ale cztowiek nawet
tego nie liczy. Kuba jej wtéruje: — My
Z tego nie mamy nic. Pompujemy
tylko pienigdze. OSmiomiesigczne
przygotowanie do sezonu, nie wli-
czajac wpisowego na zawody, czyli
sama dieta, suplementacja, to koszt
ok. 15—-20 tys. ztotych. Gdybym zsu-
mowat dotychczasowe wydatki, to
mysle, ze moglem za to postawic
nieduzy domek w surowym stanie.

Pienigdze zaczynaja sie dopiero
na najwyzszym poziomie, zawodo-
wym. Dlatego Kuba nie jezdzi juz na
imprezy typu puchar wdjta gminy.
Ani nawet na mistrzostwa Polski.
Wybiera wylacznie zawody dajace
mozliwo$¢ zdobycia karty zawo-
dowca. To jest top topow, najlepsi
z najlepszych. Nietatwo znalez¢ sie
w ich gronie. Wejscie do pierwszej
trojki, piatki czy nawet dziesiatki,
ktora zgarnia jakie§ pienigdze, to
wyczyn. Lecz warto probowac.

— Kulturystyka daje mi spetnienie
— tlumaczy Kuba. — Chce to robic,
i juz. W moim miescie i w okolicach
jestem jedyng osobg, ktéra sie tym
zajmuje. Wszyscy mnie znaja, kaz-
dy wie, co robig. I to tez fajne i mite.
Na staro$¢ bede miat co wspominac:
medale, wyjazdy za granice.

Sport ksztuituje cirdo, ale
i charakter
Zaledwie dwa tygodnie temu na
Swiat przyszto ich pierwsze dziecko:
Sta$. Zaneta musiata zwolni¢ tempo,
szczeg6lnie na poczatku. Nie bylo jej
fatwo z dnia na dzien podporzadko-
wac sie rezimowi oszczednego try-
bu zycia. Praktycznie caly czas mu-
siata leze¢ w tozku. Jak tylko dostata
zielone $wiatto od lekarza, wznowita
treningi. Niemniej byty one juz skie-
rowane na rozluznienie, prawidto-
we oddychanie, rozcigganie, a nie na
wzmachnianie ciata, wystarczajaco juz
mocnego. Zaneta musiata odpuscic.
— Jestem tuz po porodzie, jeszcze
w potogu — méwi Zaneta. — Zme-

N

czenie daje si¢ we znaki, potrzebuje
wiecej snu. Ale jesli chodzi o ciato, to
ono bardzo szybko wraca do formy.
Brzucha praktycznie nie mam, waga
wrdcita do stanu wyjsciowego. Az
sama jestem zaskoczona, Ze tak faj-
nie to wyglada. Duza w tym zastu-
ga tego, ze zdrowo sie odzywiatam
w czasie cigzy i ¢wiczytam przed
cigza. Pamie¢ miesniowa zadziatata.

Brakuje jej mocnych treningow.
Lubi ¢wiczy¢ tak, zeby sie zmeczyc,
spoci¢. Lecz taki odpoczynek tez jest
dla ciata wskazany. Zaneta nie zamie-
rza zatem niczego przyspiesza¢, na
intensywne ¢wiczenia jeszcze przyj-
dzie czas. Powr6t musi by¢ stopniowy,
pod kontrolg lekarza, fizjoterapeuty,
ktory powie co mozna, a czego nie. No
i teraz to Stas jest najwazniejszy.

— Na pewno chciatabym, aby
w przysztosci byt aktywny fizycz-
nie — przyznaje mtoda mama. -
Wiem, ze dzi$ trudno namoéwic¢ do
tego dzieci. Na razie jest za malut-
ki. Ale jak bedzie starszy, bedziemy
o to dbac. Nie bedziemy mu niczego
narzuca¢ ani do niczego zmuszac.
To juz bedzie zaleze¢ od niego, czy
zechce gra¢ w pitke, biega¢, czy pty-
wac.

Kuba wspomina, ze gdy miat 6 lat,
tata zaprowadzit go na zajecia ta-
ekwondo. Trenowat przez 11 lat, jez-
dzit na zawody. Miat cel, wiec jesz-
cze bardziej sie starat, dawat z siebie
wszystko. Wiedziat, Ze ma szkote, jed-
nak treningi s réwnie istotne i trzeba
to ze sobg pogodzi¢. Bo sport jest do-
bry nie tylko dla ciata. Uczy dyscypli-
ny, systematycznosci, planowania,
ksztaltuje charakter. Dlatego Kuba,

podobnie jak jego Zona, chciatby, zeby
Stas poszedt w te strone.

— Co mu bedzie odpowiadato, to
bedzie robit — deklaruje. — Jesli be-
dzie chciat by¢ kulturysta, bede mu
pomagat. Ale kulturystyka na wy-
czynowym poziomie ze zdrowiem
ma niewiele wspo6lnego. Szczegélnie
okres tuz przed zawodami to meka,
katorga dla organizmu.

Migsnie? Urosng, lecz nie od
razu!

Rekreacyjnie — to co$ zupetnie in-
nego. Kazdy moze po6j$¢ na sitow-
nie, trenowa¢, trzymac diete. Ale
nie wolno od razu skaka¢ na gle-
boka wode. Najgorzej, jak cztowiek
nie robi nic poza siedzeniem w fo-
telu i nagle chce ¢wiczy¢ na sto pro-
cent. Predzej sie zniecheci albo na-
bawi kontuzji. Technika ¢wiczen
ma ogromne znaczenie. Czesto co$
— choc¢by zwykly przysiad — wydaje
sie proste, awcale takie nie jest. Tre-
nujac nieprawidtowo, mozna zrobic
sobie krzywde. Najlepiej na poczat-
ku p6js¢ do kogos, kto powie, jakie
¢wiczenia mozemy wykonywac, je-
$li np. mamy problemy z krego-
stupem, a jakie — zeby nie obcigzac
kolan. Mozna wykupi¢ dwie—trzy
godziny z trenerem, ktéry wprowa-
dzi nas w temat.

Kobiety czasem boja sie po6js¢
na sitownie, bo nie chca wyglada¢
jak mezczyzni. Zaneta spotkata sie
w swojej karierze trenerskiej z wie-
loma takimi przypadkami: panie nie
chciaty wzig¢ do reki hantla ciezsze-
go niz kilogram, bo obawialy sie, ze
urosng im miesnie.

Fot. archiwum prywatne
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— Zeby to byto takie proste! —
Smieje sie. — A to niestety tak nie
dziata. Nad miesniami trzeba ciez-
ko pracowad. Ja akurat lubie tego
typu treningi, ale jesli komus$ nie
pasuje sitownia, moze i$¢ pobie-
gac¢ albo na fitness. Wazne, zeby
sie ruszac. Nie obawiac sie, ze jak
pojde na sitownie, to wszyscy beda
patrze¢ na mnie spod byka, bo je-
stem pierwszy raz. Kazdy jest tam
Zajety sobg, przychodzi na sitownie
¢wiczy¢, nie po to, zeby sie poSmiac
z drugiej osoby. Poza tym kazdy
kiedys zaczynat.

Sitownia wptywa na budowe mie-
$ni, ogdlny rozwoj, pozytywne sa-
mopoczucie, postrzeganie siebie.
Chodzi przede wszystkim o to, zeby
czu¢ sie dobrze, by¢ dlugo spraw-
nym, niezaleznym. Jesli chcemy
schudng¢, to sitownia jak najbar-
dziej nam w tym pomoze, ale to sie
nie stanie z dnia na dzien. Jesli przez
rok przybieraliSmy na wadze, nie
zrzucimy nadprogramowych Kki-
lograméw w miesigc. Jednak gdy
kto$ naprawde sie przyktada, bar-
dzo szybko zauwazy efekty. Duza
role odgrywa takze dieta. A whasci-
wie zdrowe odzywianie, zwraca-
nie uwagi na to, co sig¢ je. Nie trzeba
odmawia¢ sobie przyjemnosci i zy¢
w rezimie. Wystarczg umiar, wy-
bieranie zdrowszych zamiennikow
kalorycznych potraw. Samo to daje
znakomite rezultaty.

— Stowo ,dieta” moze brzmie¢
odstraszajaco. Ale nie chodzi o to,
zeby jes¢ mato, lecz zdrowo — wy-
jasnia Zaneta. — To czesto gubi ko-
biety. Gtodza sig, bo mysla, Ze w ten
sposob bedg chudngé. A to dziata
odwrotnie: organizm sie blokuje
i magazynuje kalorie. Na pizze czy
ciastko znajdzie si¢ miejsce, trzeba
to jedynie wyposrodkowac.

Starsze osoby tez jak najbardziej
moga chodzi¢ na sitownie. Nawet
powinny! Miesnie z wiekiem za-
nikaja, ciato robi si¢ wiotkie, wiec
warto je wzmacnia¢. Wiadomo,
ze C(wiczenia beda nieco inne niz
u mtodszych oséb. Rodzaj i inten-
sywnos$¢ treningu nalezy dopasowac
do kondycji i ewentualnych scho-
rzen. Ale korzysci treningu sitowe-
go s3 nie do przecenienia: zwieksza
sie wydolnos¢ organizmu, ogdlna
sprawnos¢, polepszajg sie wyniki
badan krwi. Sitownia jest wskaza-
na rowniez wtedy, gdy pojawiaja sie
problemy z cholesterolem.

— Zdarzaja sie seniorzy, ktorzy
zawstydziliby kondycja niejednego
dwudziestolatka — méwi Zaneta. —
Cho¢ z reguly w starszym wieku tre-
nuje sie raczej tylko dla zdrowia. L.ad-
na sylwetka to taki efekt uboczny. @
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Moim marzeniem byto
podrozowac, nie bac sie swiata

Henryk Sikora zawsze byt aktywny,
kochat podréze. Odwiedzit w sumie
45 krajow. Byl w tak egzotycznych
miejscach, jak Japonia, Tajlandia,
Meksyk, Indie. Dzi$ ma ponad 80 lat.
Zwiedza réwnie aktywnie, ale teraz
stawia na Polske.

Najciekawsze na $cianie z pa-
migtkami jest chyba sombrero. Pan
Henryk patrzy na nie, siedzac w fo-
telu w swoim domu w Rudzie Sl3-
skiej. Z tym sombrero wigze si¢ nie-
samowita historia. To modgt by¢ rok
1990 — pan Henryk nie pamieta do-
ktadnie, lecz to musiato by¢ w cza-
sach, kiedy nastaty aparaty cyfrowe.
To przypomina sobie akurat dobrze,
bo wkrotce pdzniej wygrat taka no-
woczesng cyfrowke. Jednak o tym za
chwile. Na razie jesteSmy w Meksy-
ku i pan Henryk bardzo chce przy-
wiez¢ sobie stamtad sombrero. Nie-
stety, ceny sa dla niego zaporowe.
Aonrozrzutny nigdy nie byt, zawsze
umiat liczy¢, kalkulowac.

— No i prosze sobie wyobrazi¢:
podchodze pod taka malenka trafike
i widze moje wymarzone sombrero
— opowiada. — Trzymatem akurat
w reku , Dziennik Zachodni”. Za-
wsze zabieratem go w podrdz, bo
byt tam konkurs fotograficzny dla
podréznikow, na ktéry wysytatem
zdjecia. Pytam sklepikarza, po ile to
sombrero. A on sie do mnie odzy-
wa po polsku. Po prostu zdgbiatem.
Najciekawsza historia, jaka mnie
w zyciu spotkatal

Okazato sie, ze sklepikarz z dale-
kiego Meksyku to byty pilot, w czasie
wojny latajacy na mysliwcach. Bat sie
powrotu do kraju, bo wiadomo, jak
potraktowatby go UB. Wyemigro-
wat zatem do Meksyku, gdzie spe-
dzit powojenne lata. Zajmowat sie
pilotowaniem samolotéw, z ktorych
opryskiwano uprawy rolne. Pdz-
niej dorobit si¢ kiosku z pamigtkami
i zrezygnowat z latania.

— I on do mnie méwi, ze jak mu
dam ,Dziennik Zachodni”, to mi
podaruje sombrero — kontynuuje
opowies¢ pan Henryk. — Komplet-
nie zglupiatem, mowie, ze przeciez
dla niego to bedzie strata. Ale on
nie miat rodziny w Polsce, zadnego
kontaktu z ojczyzng, bardzo mu na
tym zalezato. Datem mu dwa dzien-
niki. Miat {zy w oczach, widziatem
u niego niesamowite wzruszenie.

Pan Henryk wyszedl z trafiki
w sombrero na glowie. Zrobit so-
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bie w nim zdjecie na pustyni, na tle
150-letniego kaktusa. I w konkursie
yDziennika” wygrat wlasnie aparat

cyfrowy.

Przejuzdzka na stoniach

i wodospad Niagara

Pan Henryk tourodzony gawedziarz.
Godzinami moéglby  opowiadac
o miejscach, ktore zwiedzit, przy-
godach, jakie go spotkaly. A jest ich
niemato. W Indiach, w Delhi, wjez-
dzat do Czerwonego Fortu (dawnego
patacu szacha) na grzbiecie stonia.
Zwierze kroczylo majestatycznie,
a co jakis czas z jego traby wydoby-
wat sie ryk. Przezycie jedyne w swo-
im rodzaju.

— Komukolwiek mowie, ze bytem
w Indiach, stysze: do takiego smro-
du ze$ pojechat? A to trzeba najpierw
by¢, zobaczy¢ Delhi, wigksze mia-
sta. Wtedy mozemy rozmawiac. To
Smieszne, ze rano grupa ludzi kuca
pod ptotem i robia to, co trzeba rano
zrobi¢ — przyznaje. — Albo krowa
idzie po ulicy, robi swojag tatke i nikt
sie temu nie dziwi, nie sprzeciwia,
auta sie zatrzymuja. No, taki miej-
scowy koloryt — $mieje sie.

W Indiach odwiedzit miejsce,
gdzie pali sie ciata zmartych. Nie-
opodal rzeki Ganges stala groma-
da rikszarzy, lecz nikt nie chciat go
tam zawiez¢. W koncu po diugich
namowach jeden sie zgodzit. A tam
przy wejsciu przywital go ryczacy
potwor.

— Myslatem, ze bedzie mnie
mordowal — wspomina przygode
pan Henryk. — Ale moéj przewodnik
mowi: spokojnie, on chce bakszysz.

Na tym cmentarzu, czy raczej pale-
nisku, zobaczytem hierarchie ludz-
kosci. Zwtoki najbogatszych palo-
no na ogromnym stosie, prawie jak
amfiteatr. Uzywa sie w nim drzewa
sandatowego, ktdre jest bardzo dro-
gie. Ci biedniejsi sg paleni na zwy-
czajnym stosie, gorszym drzewem.
Najbiedniejszych pali sie na paleni-
sku z nadmuchem gazowym. Pro-
chy wsadza si¢ do urny i wsypuje do
Gangesu.

W Japonii urzekt go z kolei styl
zycia. Zachwycil si¢ porannym ry-
tuatem tai chi, kiedy parki zapetnia-
ja sie ludzmi, najczesciej w starszym
wieku, i wszyscy w jednym rytmie
sie gimnastykujg, wykonujac spo-
kojne, ptynne ruchy. Fudzi, czynny
wulkan, ogladat ze wzgérza wido-
kowego. Gora od wrze$nia do maja
jest pokryta wielkg czapa $niegu.
Pan Henryk cate zycie marzyt, aby
zobaczy¢ j3 w naturze. A jak juz zo-
baczyt, zaparto mu dech w piersiach.

Jechal szybkim pociggiem, pe-
dzacym 350 kilometrow na godzi-
ne. I tego sie nie czuje — szklanki
z sokami, filizanki z kawa ani drgna.
W pewnym momencie zaczelo mu
sie wydawaé, ze budynki sie po-
chylajg. Myslat, ze to po trzesieniu
ziemi. A to wiraz byt nachylony, bo
inaczej pociag wchodzacy w za-
kret przy takiej predkosci wypadiby
z torow. Jedyne, co zmartwito pana
Henryka, to fakt, ze w Japonii po an-
gielsku mozna sie porozumie¢ tylko
w hotelach.

— Na ulicy ni czorta — kwituje. —
Ale ja jestem taki, ze zagaduje, pro-
wokuje, zeby kto$ mi co$ wyttuma-
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czyt. Angielski znam troche i jako$
tam zawsze sie dogadam.

Byt w obu Amerykach, w stynnych
parkach sekwoi i skamielin. Widziat
Niagare, przeptywat statkiem pod
samym strumieniem wody. Wszyscy
mieli na sobie peleryny, bo w po-
wietrzu dookota unosita si¢ wodna
mgietka. Wieczorem obserwowat
wodospad oswietlony réznokoloro-
wymi $wiattami.

— Pierwszy raz w zyciu widziatem
pie¢ tecz naraz, bo $wiatlo rozsz-
czepia si¢ w tym strumieniu wody
— wspomina. — Lot nad kanionem
Kolorado zapierat dech w piersiach.
Widok z gory to co$ nieprawdo-
podobnego. Nie potrafie znalez¢
tak poetyckich stéw, by go opisac.
Zanim wsiedliSmy do helikoptera
i wystartowaliSmy, byliSmy waze-
ni. Ja mam wage lekko piorkowata,
wiec dostatem najlepsze miejsce,
zaraz za pilotem. Miatem S$wietny
widok i wszystko mogltem sfilmo-
wac kamera.

Z obserwacji pana Henryka wyni-
ka, Ze najsympatyczniejsi ludzie s3
w Tajlandii: zawsze usSmiechnieci,
mili, pozytywni. Na kazdym kroku
okazujg turystom serdecznos¢.

— Spacerowatem sobie z Zong
i nagle oberwanie nieba — opowia-
da. — Taka ulewa, Ze deszcz ptynat
ulicami jak rzeka, powyzej kostek.
Panie sprzedajace towary nawet sie
nie ruszyly ze swoich miejsc. Nie
zbieralty w poptochu towarow. Sie-
dzialy i pogodnie si¢ u$miechaly,
bo wiedzialy, ze za chwile ulewa
sie skonczy. Jak to w zyciu, po nocy
przychodzi dzien, a po burzy stonce.

Krétki lot na nartach

Pan Henryk od dziecka byt niespo-
kojnym duchem. W mtodosci szalat
na motorze. To cud — mowi dzi$ — ze
sie nie zabit. Po skonczonym tech-
nikum poszedt do pracy i za druga
wyptate kupit sobie jawe. W tam-
tych czasach mie¢ taki motor to byta
nobilitacja. Wszystkie dziewczy-
ny chcialy sie przejechac, wiec nasz
bohater miat nie lada powodzenie.

— Jak jechatem z Poronina do Za-
kopanego, to calg droge potrafitem
na tym motorze pedzi¢ 115 kilome-
tréw na godzine, czyli z maksymal-
na predkoscig — snuje wspomnienia.
— Zona mi kétko na czole kreélita: ty
to jeste$ wariat. No jestem! Zawsze
mnie do czego$ ciggneto.

www.rodzinanastart.pl

W dziecinstwie, jak tylko zama-
rzaly stawy, szedt z kolegami na $li-
zgawke. Pdzniej byly narty. Nieopo-
dal domu znajdowata sie ogromna
hatda, zwatowisko popiotow z ko-
palni cynku. Z tej gory oddat swdj
pierwszy skok na nartach.

— Rozpedzitem sig, ale lot trwat
krotko — $mieje sie. — Jak buchng-
tem o ziemig, to nie wiedziatem, co
sie ze mng stato. Innym razem tak
sie rozpedzitem na tych nartach, ze
wjechatem do sklepu po przeciwnej
stronie drogi. Nie wiem, jakim cu-
dem unikngtem Smierci. Pamietam
do dzi$ wygrazanie wtasciciela: jak
cie ztapie, to ci nogi urwe... wiado-
mo skad.

Pierwszy rower pan Henryk miat
w wieku 16 lat, w technikum. Sam go
sobie posktadat. Zrobit ekstrakola-
rzowke z wygieta kierownica. Jezdzit
na niej 10 kilometréw do bytomskiej
szkoly. Po skonczeniu technikum
poszedt pracowa¢ na kopalnie. A to
dlatego, Ze nie chciat iS¢ do wojska.
Nienawidzi munduréw. Poza tym
nastuchat sie od kolegéw, co oni tam
w wojsku przezywali.

— Nie wytrzymatbym tego, caly
czas bym siedziat w pierdlu za nie-
postuszenstwo — przewiduje. — Nie
zni6stbym, gdyby mnie jaki$ kapra-
lik upokarzat, wydawat gtupie roz-
kazy. Wolatem iS¢ do kopalni. Kiedy
skonczyt mi sie¢ obowiagzek wojsko-
wy, momentalnie rzucitem szychte.
Zatrudnitem si¢ w firmie Mechani-
zacja i Elektryfikacja Kopaln. Tam
spedzitem cate swoje Zycie zawo-
dowe. Bardzo zreszta przyjemne.
WdrazaliSmy rézne nowosci w ko-
palniach. Jak sie udato, to byty do-
datkowe pieniagdze.

Nie bué sig Swiata

Do wojazy zawsze go ciagneto.
W miodosci kupit sobie fiata 125p
i przyczepe kempingowa. Objechat
tak catg Europe — od Niemiec, przez
Luksemburg, Belgie, Francje, Au-
strie, po Czechostowacje. W sumie
15 krajow. Jednak to jeszcze nie byto
to podr6zowanie, nie miato takiego
rozmachu. Pan Henryk nie wypusz-
czat sie zbyt daleko, do egzotycz-
nych miejsc.

— Zytem oszczednie, cate finanse
przeznaczatem na budowe domu -
wyjasnia. — Chciatem by¢ niezalez-
ny, mie¢ wlasny ogrédek, drzewka.
Udato sie: postawitem dom w Rudzie
Slaskiej. A 20 lat pdzniej wybudo-
watem drugi, w Beskidzie. W tam-
tych czasach budowa¢ byto trudno.
Brakowato pieniedzy, materiatow,
wszystkiego. Ale ja po prostu niena-
widze blokéw. Wrzaski, Scisk... nie
Scierpiatbym tego.

Zawsze marzyt o tym, zeby po-
dré6zowac, nie bac sie $wiata. I od-
kad przeszed! na emeryture, czyli
od dobrych 15 lat, to marzenie reali-
zuje. Ma wiecej czasu, dzieci odcho-
wane, samodzielne, udato mu sie
odtozy¢ troche pieniedzy. Wiec jez-
dzi. Teraz z biurami podroézy, bo tak
jest bezpieczniej. Poza tym sg fanta-
styczni piloci, od ktorych cztowiek
dowiaduje sie ciekawych rzeczy. Do
niedawna pan Henryk podrdézowat
Z 70ng, wymarzong towarzysz-
ka wojazy. Tego bakcyla potkneli
wspolnie. Ostatni raz byli razem na
Minorce. Podczas wyjazdu Zona za-
chorowata, dostata ataku trzustki.
Lekarka zgodzita sie na przelot do
Polski. Niestety wkrdtce potem Zona
pana Henryka zmarta.

— Mam ponad 80 lat i cieszy mnie
kazda chwila — moéwi mezczyzna.
- Nie bede juz jezdzit nigdzie da-
leko. Gdyby mi sie co$ stato, zro-
bitbym cérce i synowi problem. Nie
mam ubezpieczenia, ktére gwaran-
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tuje przewoz zwiok. To s3 koszty.
Cztowiek musi liczy¢ sie ze wszyst-
kim. Rozsadek tak nakazuje. Kawat
Swiata zobaczytem. Teraz fascynuje
mnie Polska.

Pan Henryk udziela si¢ w miej-
scowym klubie dla seniorow i w Uni-
wersytecie Trzeciego Wieku. Majq
rézne ciekawe zajecia, prelekcje,
wyjscia do kin i teatréw. Byli na
przyktad na czterodniowej wyciecz-
ce w Gorach Swietokrzyskich. Weszli
na Lysa Gore. Na kolejnej wyprawie
zwiedzali zamek w Bedzinie. Nasze-
go bohatera oczarowata zbrojownia:
szpady, szable, rapiery, pistolety,
rewolwery. Uwaza, ze drugiej takiej
nie ma w catej Polsce. Zamek w Che-
cinach tez bardzo mu si¢ podobat.
Na wrzesien jest zaplanowana ko-
lejna wycieczka, tym razem do Zie-
lonej Gory, na winobranie.

— Dopoki nogi beda mnie niosty,
nie przestane podrozowac — dekla-
ruje pan Henryk. — Polske znam sta-
bo. W dawnych czasach byly spar-
tanskie warunki. Ale to sie zmienito.
Nie mogtem uwierzy¢, ze w Pol-
sce sg tak fenomenalne hotele. Jak
wszedtem do pokoju (zawsze bio-
re jednoosobowy, zeby nikomu nie
chrapac), to mi si¢ nogi rozjechaty.
Naprawde wysoki poziom. I cata in-
frastruktura. Byl nawet staw z ne-
nufarami! Zalowalem, Ze nie mam
biatego garnituru, bo madgtbym
odtworzy¢ te stynng scene z ,,Nocy
i dni”, kiedy Strasburger brodzi po
kolana w wodzie, zrywajac kwiaty
dla ukochanej. Polska jest kapitalna!

nJeden z dziesigciu”

Niedawno pan Henryk wystapit
w teleturnieju ,,Jeden z dziesieciu”.
Przygoda zycia! 24 lutego, ciepto
jak na te pore roku, Lublin zasypany
$niegiem. Dzien wcze$niej syn za-
mowit mu hotel, Zeby nie byt zme-
czony droga. Trzy godziny czeka-
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nia na nagranie. Stres robi swoje.
Pan Henryk obserwowal, jak dzia-
ta na ludzka psychike, widziat, jak
zawodnicy sie denerwowali: jeden
chodzit w te i z powrotem i bebnit
palcami o parapet, inny wypalit catg
paczke papierosow, kolejny siedziat
nieruchomo z glowg wtulona w ko-
lana i medytowat.

— Przed telewizorem wszystko
sie wie, pytania wydajq sie proste,
ale w studiu to zupelnie co innego -
zauwaza. — Chocby cztowiek sobie
mowit, Ze sie nie bedzie denerwo-
wat, to jest niezalezne od niego.

Pan Henryk wylosowat stanowi-
sko nr 6. Na dwa pytania odpowie-
dzial i dostat sie do drugiej rundy,
lecz tam juz zjadly go nerwy. Naj-
pierw pomylil date kongresu wie-
denskiego. Drugie pytanie dotyczyto
melodii: wydawato mu sieg, ze styszy
Boney M., a to byt zespdt Eruption.

— Jednego pana pozbawilem
szans, drugi mnie pozbawit szans -
opowiada nasz bohater. — I tak sie
to skonczyto. Najbardziej batem sie
muzycznego pytania i na muzycz-
nym sie wytozytem. Siedzi mi to caty
czas w glowie. Ale to jedynie zabawa.
Nie miatem aspiracji, zeby wygrac.
yJeden z dziesieciu” to najtrudniej-
szy, najbardziej wszechstronny te-
leturniej. Jednak ja nigdy w zyciu nie
unikatem trudnosci.

Pézniej odbierat telefony z Nie-
miec, bo ma tam sporo kolegow.
— Heniu, widzieliSmy cie w telewi-
zji, co$ ty tam robit? — A nic, statem
i odpowiadatem na pytania, albo nie
odpowiadatem. Z Anglii tez dzwonili
do niego znajomi. — Henio, you are
the best! — Yes, I am the best! — od-
powiadat. Wrécit do domu, sgsiad do
niego biegnie: — Heniu, ja cie ogla-
datem w teleturnieju! — Nie tylko
ty, chlopie, ja jestem stawny na catg
Polske, a nawet za granica!

Teraz zglosit sie do ,,Kota fortu-
ny” i teleturnieju o krzyzowkach,
bo te s3 jego najwieksza pasja, juz
od szkotly $redniej. Wtedy nie byto
Internetu — mieli z kolegami gruby
brulion i w nim zapisywali trudniej-
sze hasta. Bylo tam dobrze ponad
tysigc pytan.

— Podejmuje wyzwania, dzialam,
bo aktywnos$¢ to podstawa Zycia —
ttumaczy pan Henryk. — Czlowiek
sie lepiej czuje, jest szczesliwszy, jak
co$ robi. Siedzenie w fotelu i nabi-
janie kalorii to nie jest dobra droga.
Wiaze sie z frustracjg, bo cztowiek
nie widzi sensu zycia. A zycie mamy
jedno i trzeba je spedzac¢ w jak naj-
lepszy spos6b, wydzierac z niego, co
sie da, czerpa¢ gar$ciami. Oczywi-
Scie w granicach przyzwoitosci, nie
robigc nikomu krzywdy. [
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W lesie znikajg wszystkie
troskiizmartwienia

Chtodny, rzeski poranek. Mgta osiada powoli na
trawie. Cisze przerywa jedynie $piew ptakow. Ra-
dosny trel niesie sie po okolicy. Pachnie wilgot-
nym mchem i sosnowymi igtami. Suche galaz-
ki pekajg pod ciezarem buta. JesteSmy oczywiscie
w lesie, na grzybobraniu! Wtasnie zaczyna sie se-
zon tego narodowego sportu Polakow.

W grzybobraniu jest co$ niezwyktego. Trudne-
go do uchwycenia dla patrzacego z boku laika. Bo
niby po co — zapyta tenze — watesac sie po lesie
bladym $witem? Cztowiek sie nachodzi, nicze-
go nie znajdzie. Albo znajdzie, a wtedy musi sie
naszarpa¢ z ciezkim koszem, pdzniej narobic
z grzybami. Zrozumie ten, kto raz sprébowat.
Kazdy grzybiarz powie, ze chodzenie po lesie
i poszukiwanie grzybow uwalnia gtowe od trosk
i probleméw. Kontakt z naturg relaksuje, koi ner-
wy, uspokaja. Ale nie tylko. Tu chodzi réwniez
0 osobistg satysfakcje. Ten moment triumfu, gdy
w koszyku lagduje wspaniaty okaz borowika czy
kozaka — to po prostu nie do przecenienia!

Bum! Dziesigé prawdziwkdéw ro$nie pod
drzewem

Pan Tomasz ma na swoim koncie dwa borowiki
sosnowe. Bardzo rzadkie okazy, prawdziwy ra-
rytas. W zeszlym roku byt na grzybobraniu 40
razy. Jezdzi regularnie, w kazdy weekend. Nawet
wtedy, gdy sobote ma pracujaca. Grzyby to Swie-
tos¢, nie ma odstepstw od reguly. Jedzie i koniec,
chocby sie walito i palito. A wszystko zaczeto sie
przypadkiem, cztery lata temu. Kolega go na-
mowit, zeby wybrali sie do lasu. Pojawit sie jeden
maty problem: Zaden z nich nie znat si¢ na grzy-
bach. A jak sie jedzie pierwszy raz, to dobrze miec¢
kogos, kto powie, co zbiera¢, a czego absolutnie
nie. Co prawda borowik szatan rzadko wystepuje
w Polsce, to praktycznie unikat i trudno go zna-
lez¢, jednak juz na borowika zo6ttoporego znacz-
nie tatwiej trafic. Jesli kto$S sie nie zna, moze sie
pomyli¢. Otru¢ sie cztowiek nie otruje, ale kom-
plikacje zotagdkowe murowane. Zeby unikna¢ ta-
kich niespodzianek, pan Tomasz i jego znajomy
wzieli ze sobgq trzeciego kolege, zapalonego grzy-
biarza. I pojechali w Swietokrzyskie lasy.

— Grill, ktorego zaplanowaliSmy, kompletnie
sie nie udat, bo padato — wspomina pan Tomasz.
— Ale grzybobranie bylo rewelacyjne! Takiego
wysypu grzybow nie widziatem, jak zyje. Az nam
zabrakto koszykoéw i musieliSmy zbiera¢ do siatek
i plecakow. Udato mi sie znalez¢é mndstwo pod-
grzybkéw brunatnych, jedne z najlepszych grzy-
bow. To byt impuls. Zaczeto mi sie podobac.

Na poczatku to byta rywalizacja z samym sobg
i z kolegami: zebrac jak najwiecej grzybow. P6z-
niej pan Tomasz zauwazyl, ze grzybobranie ma
tez inne walory. W lesie cztowiek odpoczywa, od-
stresowuje sie. Zapomina o pracy, o problemach.
Zte rzeczy odchodza na bok. Szczegélnie jak ma
sie wolny dzien, czas nie goni, cztowiek nigdzie

e

nie musi sie spieszy¢, mozna chodzi¢ tyle, ile sie
chce. W tygodniu, po pracy, nie ma to juz takiego
uroku.

— Bywa tak, ze wchodze sie do lasu i jest grzyb
na grzybie — opowiada nasz rozméwca. — In-
nym razem szukam godzine, pottorej — i kurcze,
nic nie ma. Juz mi sie wydaje, ze wréce do domu
z pustymi rekami, a tu nagle bum! Dziesiec¢ praw-
dziwkow rosnie pod drzewem obok siebie. I czto-
wiek szczesliwy! Warto sie nie zniechecac i szu-
kac do skutku.

Dobrze mie¢ swoje sprawdzone miejsca, lecz
przede wszystkim trzeba wiedzie¢, kiedy jest
wysyp grzybow. Mozna w tym celu $ledzi¢ pro-
file w mediach spotecznosciowych czy rézne fora
dla grzybiarzy. Zawodowcy zbieraja grzyby przez
caty rok. Ale taki prawdziwy sezon dopiero si¢ za-
czyna.

— To juz ten czas, kiedy pojawiaja sie grzyby
bardzo smaczne do marynaty — wyjasnia pan
Tomasz. — Startujemy z op6znieniem, bo zima
byta dluga, brakowato stonica. Bywaly lata, ze
W o tej porze mieli$my za sobg juz kilka wypraw
do lasu.

W Matopolsce rejon do zbierania grzybdw to
okolice Dobczyc, gmina Czchow, powiat wielic-
ki. Jednak lasy sg tam specyficzne, gorskie, nie-
réwne. Dobra kondycja jest niezbedna. W swieto-
krzyskim, w okolicy Kielc, lasy s zupetnie inne,
plaskie. Nie ma chodzenia goéra—dot, to mniej
wymagajace fizycznie, o wiele przyjemniejsze
dla osdb starszych. To aktywny, lecz niemeczacy
spacer po lesie.

— Ja jestem jeszcze w stanie te matopolskie
lasy schodzi¢ — méwi pan Tomasz. — Cho¢ nawet
dla mnie takie pie¢ godzin to troche jak wypra-

wa w gory. Meczace. Ale to przyjemne zmecze-
nie. Cztowiek o niczym nie mysli, tylko cieszy
sie, ze przebywa na tonie natury i zbiera grzy-
by. W lesie spotykam wiele rodzin. Dziadkowie
chodzg z wnukami. Z kolegami mozna pojechac.
Mamy czyste powietrze, Swietnie sie¢ oddycha,
dotlenia organizm. Fajna forma wypoczynku.

Jajecznica na pieprzniku zgbkowanym

Do grzybobrania musimy sie odpowiednio przy-
gotowac. Przyda sie przeciwdeszczowa peleryna,
bo nigdy nie wiadomo, kiedy zacznie padac. Ostry
nozyk. Gorskie buty, a jezeli idziemy w podmokty
teren — gumiaki. Do tego koszyk, plecak, w ple-
caku woda, papier toaletowy — bo o tak prozaicz-
nych rzeczach tez trzeba myslec. No i suchy pro-
wiant: kanapki albo co$ na grilla, bo w lasach sa
miejsca, gdzie mozna go rozpalic¢, i herbata w ter-
mosie. Cho¢ w grzybobraniu wazny jest kontakt
z naturg, wyciszenie, dobrze takze mie¢ ze sobg
natadowany telefon.

— Na poczatku nieraz si¢ zgubitlem w lesie —
przyznaje pan Tomasz. — To nie takie trudne,
jak cztowiek idzie, tu znajdzie prawdziwka, tam
maslaka, i nagle nie wie, gdzie jest. Angazuje si¢
w szukanie, skupia na tym, zeby niczego nie prze-
oczy¢, i za chwile nie pamieta drogi. Raz zdarzyto
sie nam z kolegami zgubi¢ tak porzadnie, ze dwie
godziny wracaliSmy do auta. Na szcze$cie zyjemy
w dobie internetu, sg réznego rodzaju aplikacje,
Mapy Google i warto z nich korzystac.

Pan Tomasz jezdzi na grzyby zawsze w to-
warzystwie. W lesie przewaznie si¢ rozdzielaja,
kazdy zbiera na wtasna reke, ale fajnie jedzie sie
w grupie. Umawiaja sie na piata, szdstg rano,
wchodza do lasu, kiedy jest jeszcze ciemno, zeby
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by¢ pierwszymi. Jak to grzybiarze. Im wczes$niej
pojada, tym wiecej majg pdzniej czasu, zeby zajac
sie grzybami: oddzieli¢ robaczywe od zdrowych,
oczysci¢, zamarynowac albo wysuszy¢. A potem
juz mozna jes¢. Pan Tomasz probowat np. mucho-
mora. Cho¢ przeciez wszyscy wiedza, ze te grzyby
s trujace. Tymczasem mamy w Polsce mucho-
mora czerwieniejacego, bardzo zreszta smaczne-
go, ktoérego mozna zamarynowac lub usmazyc.

— Wczesniej bym ich nie zbierat, bo si¢ na grzy-
bach nie znatem — mowi. — Ograniczatem sie do
prawdziwkow, podgrzybkéw i maslakéw. A i tak
musiatem si¢ upewnic u kolegi, czy to na pewno
ten grzyb, o ktérym mysle. Kazdego roku poja-
wiaja sie w lasach nowe gatunki. I to tez jest fajne
w obcowaniu z naturg, Ze si¢ je poznaje.

W tym roku nasz bohater jadt juz catkiem spo-
ro nowosci. Jajecznice na kurkach zna kazdy, to
klasyka. Ale rownie smaczny do jajecznicy bedg
mleczaj jadalny i pieprznik zagbkowany. Grzybowe
menu jest naprawde bogate. Kanie czubajki moz-
na usmazyc¢ i zrobi¢ z nich pyszne kotlety. Jesli
mamy $wieze grzyby, zupa to podstawa — latem
zabielana Smietanka, z mtodymi ziemniaczkami,
smakuje najlepiej. Jesli mamy mnoéstwo grzybow,
mozemy je zamrozic. A jesli brakuje nam miejsca
w zamrazarce — wtozy¢ do stoika, ususzy¢. Ma-
slak to najlepszy grzyb do marynaty. Podgrzybki
starym zwyczajem nawlekamy na nitke, przekta-
damy papierkami i suszymy na oknie albo na ka-
loryferze. A pdzniej sa jak znalazt do wigilijnego
barszczu, zurku, pierogow z kapusta.

— Ja bardzo lubie grzyby, jestem prawdziwym
smakoszem — przyznaje pan Tomasz.

Tl'llchg SZCZ| ’Sl:ltl,

troche pruldvkl i dobre oko

Za to pan Bogustaw to grzybiarz raczej nietypo-
wy. Duzo wigksza frajde sprawia mu chodzenie po
lesie i zbieranie grzyb6éw niz ich jedzenie. Zje, bo
zje, jak zona ugotuje zupe na kurkach i maslakach
albo doda prawdziwki do bigosu, ale wcale az tak
zanimi nie przepada. Wigkszo$¢ tego, co znajdzie,
rozdaje znajomym, rodzinie, przyjaciotom. Sami
z zong nie daliby rady zjes¢ tak obfitych zbiorow,
anie ma sensu, zeby si¢ zmarnowaty. A tak wszy-
scy sa szczesliwi: znajomi, Ze na ich stotach ladu-
ja rarytasy, pan Bogustaw, ze chodzi po lesie. Na
grzybach zna sie jak nikt, bo zbiera je od dziec-
ka. Najpierw chodzit z tata i z bratem w Czutowie,
bo tam sie urodzit. Odkad sie ozenit, zbiera grzy-
by w lasach Starej Wsi, pod Limanowg. Mndstwo
grzybow rosnie w okolicy Mszany Dolnej. To ta-
kie, mozna powiedzie¢, zagtebie grzybowe. Trze-
cie dobre miejsce na grzybobranie to Wysowa.
Tam jest ich zatrzesienie.

— Jak jezdziliSmy do teSciow, kiedy jeszcze zyli,
to zona zostawata w domu, co$ ugotowac, po-
sprzatac, aja, zeby sie nie nudzi¢, szedtem do lasu
— opowiada pan Bogustaw. — Albo do tego nie-
opodal domu, albo bratem samochéd i jechatem
gdzie$ dalej. Mam swoje miejsca, ze ide i wiem na
sto procent, ze nazbieram. Tutaj potrzeba troche
szczescia i troche znajomosci lasu. Jak pojdziesz
na grzyby raz, drugi, trzeci, to péZniej pamigtasz,
gdzie zbierata$ najwiecej. Liczy sie praktyka i do-
bre oko.

— Maz ma doskonaly wzrok, selektywny, z da-
leka widzi grzyba — méwi z dumg pani Danuta.

- Jezdzimy na rézne wycieczki i zawsze wraca-
my z nich z siatkg petng grzybéw. Wszyscy nam
zazdroszcza, bo idg tg sama Sciezka i nie widzg,
a maz widzi. Tu prawdziwek, tam prawdziwek...
ijuz Scina.

Pan Bogustaw nie zbiera byle jakich grzybow,
tylko szlachetne okazy: prawdziwki i podgrzybki.
Tyle ich ro$nie w lasach, ze gdyby chciat zbiera¢
wszystkie, nie byliby w stanie ich przerobic. Bo
z grzybami jest masa roboty. Na szczeScie pan Bo-
gustaw to lubi: siada sobie na krzesetku w cieniu
przed domem i czySci, ptucze, oddziela zdrowe od
robaczywych. To go uspokaja, relaksuje, pozwala
uwolni¢ glowe. Pézniej juz grzybami zajmuje sie
zona. W lecie robi z nich zupe. Prawdziwki wsa-
dza do stoikow i w zalewie octowej czekaja sobie
na zime. Z mrozonych wychodzi przepyszny sos.
Suszone dodaje do wigilijnych uszek i kiszonej
kapusty. Dzieci i wnuki je uwielbiaja. A Zona sie
cieszy, ze moze im zrobic¢ przyjemnosc.

Do lasu z mezem nie chodzi. Byla kilka razy,
jednak miata problem, zeby dotrzymac¢ mu kroku.
A juz najgorsze byto dzwiganie kosza pod koniec
zbierania, bo wypelniony po brzegi prawdziwka-
mi troche wazy.

— Maz szaleje po lesie, a ma juz prawie 70 lat
— podkresla pani Danuta. — Nadaje takie tempo,
ze nikt nie uwierzy, ze w jego wieku tak mozna.
W dwie godziny potrafi przejsc pot lasu.

— Ja to uwielbiam! — odpowiada pan Bogustaw.
— Chodzac po lesie relaksuje sig, odstresowuje. Po
catym tygodniu pozwala mi to zapomniec¢ o pro-
blemach. Mam kontakt z przyroda. taduje w ten
spos6b akumulatory na nastepne dni.

Spacer po mchu juk po perskim dywanie

Grzybobranie zaczyna sie w potowie czerwca
i trwa do konca pazdziernika. Lecz tak napraw-
de nigdy nie wiadomo, kiedy grzyby sie poja-
wig. Dlatego pan Bogustaw opracowat swdj sys-
tem: gdy zbliza sie sezon, idzie na pobliski plac
targowy i patrzy, czy handlarze majq juz na sto-
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tach grzyby. Jesli sg, to znaczy, ze trzeba jechac
do lasu. Wtedy nie moze usiedzie¢ w miejscu, naj-
chetniej pojechatby od razu. Wykorzystuje kazda
nadarzajaca sie okazje, by i$¢ do lasu. Nawet na
wczasach z zona. To juz regula, Ze na stole przed
ich domkiem susza sie grzyby. Inni wczasowicze
od razu widza, ze to pierwszy grzybiarz w osrod-
ku. Przychodza i pytaja: a gdzie pan tyle tych
grzybow nazbieral? Na co pan Bogustaw zgod-
nie z prawda odpowiada: no, w lesie. Na grzybach
zna sie jak nikt. Nie potrzebuje zadnych atlasow
czy albumow z grzybami. Ma praktyke. Ale przede
wszystkim stosuje jedng prosta zasade: jak nie ma
pewnosci, czy grzyb jest jadalny, to go nie zbiera.
Jednym grzybem nikt sie nie naje, a mozna stra-
ci¢ zycie. Zbiegajq sie do niego mtodzi grzybiarze:
prosze pana, niech nam pan przejrzy te grzyby,
czy jadalne.

— Przegladam. Czasami i polowe wyrzuce —
zaznacza pan Bogustaw. — Z grzybami trzeba
ostroznie. Prawdziwek i szatan sg do siebie tak
podobne, ze laik ich nie odrdzni. Szatan jest od
spodu delikatnie zardzowiony. Trudno to wy-
chwycic. A jest $miertelnie trujacy.

Kilka lat temu pan Bogustaw i jego zona byli na
wczasach nad jeziorem Solecko. Wcale nie poje-
chali na grzyby, wyjazd byt typowo wypoczyn-
kowy. Jednak okoliczne lasy wyjatkowo sprzyjaty
grzybiarzom. Na terenie osrodka znajdowaty sie
duza suszarnia i kuchenka pod wiatg, gdzie moz-
na bylto grzyby ugotowa¢, wsadzi¢ w stoiki i zapa-
steryzowac. Nawet jesli przyjechato sie nieprzy-
gotowanym, w sklepie obok mozna byto kupic¢
wszystko, co potrzebne: sol, ocet.

— TrafiliSmy na taki wysyp prawdziwkow, ze
Slepy by znalazt — méwi pani Danuta. — Nawet ja
zbieratam po dwa kosze. A las byt taki, pamietam
do dzi$, ze sie stgpato po mchu jak po najlepszym
perskim dywanie. Réwniutko, nie tak jak u nas
w gorach, ze tylko géra—dot. Tam chodzitam
z mezem do lasu, bo czutam satysfakcje, ze zbie-
ratam tyle samo grzybow, co on. Nie musiatam
szukac, wylgcznie $cinatam. A w $cinaniu bytam
tak samo sprawna.

Cho¢ na dluzsza mete grzybobranie nie lezy
W jej naturze. Pani Danuta kocha jazde na rowe-
rze. Namowita meza, Zeby rowniez kupit sobie
porzadny rower — i od czterech lat stoi w garazu
nieuzywany. Pan Bogustaw ciggle powtarza: jutro
Z tobg pojade. Nie zmusza go, swoja dawke ak-
tywnos$ci maz maw lesie. Moze kiedys sie przeko-
na? Kazdy lubi co innego, ale wazne przeciez jest
to, zeby sie ruszac.

— Ludzie ¢wicza w parkach na trawie, trenujg
na plenerowych sitowniach i nikogo dzi$ to nie
dziwi — zauwaza pani Danuta. — Polacy wyszli
z domoéw, biegaja, jezdza na rowerach, na rol-
kach. Nie tylko mtodzi, starsi tez. Jak patrze po
znajomych, to widze, ze sg aktywni, bardzo dba-
ja o zdrowie, uprawiajg najrézniejsze sporty. Ale
zeby na starosc jezdzi¢ na rolkach, to powinno sig
zacza¢ wezesniej budowa¢ kondycje. W ostatniej
chwili, kiedy cztowiek zaczyna si¢ starze¢, robi
sie niedotezny, nie wsigdzie na rower, boby so-
bie zrobit krzywde. Jesli ¢wiczysz, ruszasz sie czy
chocby chodzisz na grzyby, masz kontakt z przy-
roda, to i mézg lepiej pracuje. W mtodym wieku
Zazwyczaj jest sie sprawnym, zdrowym. A pdzniej
trzeba dbac, zeby nie by¢ dla nikogo ciezarem. ®
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Dieta dla aktywnych.
zdrowiej, by poczucs

Ruch i odpowiednia dieta — to chyba najcze-
Sciej wymieniane zalecenia, ktore majg zapew-
ni¢ zdrowie i dobre samopoczucie. Spacery, nor-
dic walking czy przejazdzki rowerowe wplywaja
zbawiennie na zdrowie. Od regularnych ¢wiczen
i wysitku rosnie wydolno$¢ catego organizmu,
przybywa energii i ochoty do zycia pelna piersia.
Jednak aby mie¢ site i moc, nalezy dostarczac or-
ganizmowi wtasciwego paliwa — dbajac o diete
i zwracajgc uwage na to, co sie je.

Tradycyjne polskie menu, ktore wcigz dominu-
je w wielu domach, niekoniecznie sprzyja zdro-
wiu. Positki czesto sg ttuste, zbyt obfite i spo-
zywane za rzadko. Ale wystarczy nieznacznie je
zmodyfikowa¢ i dobra¢ wtasciwe sktadniki, by
zacza¢ cieszy¢ sie lepszymi wynikami u lekarza
i o wiele lepszym humorem.

Zalezno$¢ miedzy tym, co jemy, a podatnoscig
na choroby i dtugoscig zycia jest udowodniona
ponad wszelka watpliwo$¢. Ogoélne zalecenia do-
tyczace optymalnej diety sprowadzajg sie do kilku
zasad.

Po pierwsze trzeba zmniejszy¢ spozywane ilo-
Sci thuszczu, cholesteroluy, soli i cukru, jednocze-
$nie zwiekszajgc spozycie nienasyconych kwasow
ttuszczowych, skrobi oraz btonnika.

Co to jest wskaznik BMI
i jak go obliczyc?

BMI (body mass index) to wskaznik masy ciata.

Zeby go obliczy¢, wystarczy podzieli¢ mase ciata

wyrazong w kilogramach przez wysoko$¢ podana

w metrach podniesiong do kwadratu. Na przyktad

aby obliczy¢ BMI osoby o wzroscie 1,6 m wazacej

50 kg, nalezy wykona¢ nastepujace dziatanie:

50:(1,6 x1,6) = 50:2,56 = 19,5

Warto$¢ BMI okreéla, czy nasza waga miesci sie

w normie:

® < 18,5 — niedowaga

® 18,5—24,99 — wartos¢ prawidtowa

® 25,0—29,99 — nadwaga

® 30,0—-34,99 — I stopien otytosci

®35,0—39,99 — II stopien otytoSci (otytos¢ kli-
niczna).

Podane wartosci dotyczg mtodych i zdrowych

0s6b. Wielu lekarzy twierdzi, ze dla seniora wskaz-

nik BMI w okolicach 25, a nawet 27 jest prawi-

dtowy. BMI ma znaczenie nie tylko dla okreslenia

prawidlowej wagi. Pomaga takze w ocenie ryzy-

ka réznych choréb: cukrzycy, miazdzycy, choroby

niedokrwiennej serca. Podwyzszona warto$¢ BMI

oznacza wigksze ryzyko ich wystapienia.
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Po drugie powinno sie jes¢ czesciej, ale mniej-
sze porcje, najlepiej 4—6 positkow dziennie.
Dzigki temu udaje sie unikng¢ wiekszych skokow
poziomu glukozy i nie obcigza sie zanadto zotad-
ka. Diete trzeba tez urozmaicac, zeby dostarczac
organizmowi wszystkich niezbednych sktadni-
kow odzywczych.

Po trzecie potrawy nalezy gotowac, i to najle-
piej na parze, lub piec (np. w rekawie badz folii).
Zamiast ziemniakow lepiej siegac po ryz czy de-
likatng kasze, wybiera¢ dojrzate owoce, Swieze
i mtode warzywa, a pieczywa — lekkie pszenne,
graham, pelnoziarniste lub razowe. Wedliny czy
mieso powinny by¢ chude, a przetwory mleczne
wylgcznie o obnizonej zawartosci ttuszczu. Z ko-
lei oleje uzywane np. do satatek powinny by¢ ro-
Slinne i surowe (stonecznikowy, rzepakowy, Inia-
ny, sojowy). Do tego warto siegac po ryby, ktére
sa doskonatym zrédltem kwaséw ttuszczowych
omega-3. Nalezy rowniez duzo pi¢, przynajmniej
6-8 razy dziennie, i wybiera¢ wode, herbate, soki
— napoje wylacznie niegazowane.

Regularnos¢ positkow to kluczowa sprawa przy
zwigkszonym obcigzeniu organizmu - wie to
kazdy sportowiec. Trzeba zachowa¢ réwne odste-
py czasu miedzy positkami, nie nalezy jednak jes¢
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bezposrednio przed treningiem. Najlepiej zrobi¢
godzinng przerwe, zeby organizm nie byt zajety
trawieniem podczas wysitku.

Energia potrzebna do treningu sportowego czy
nawet spaceru pochodzi m.in. z weglowodanow.
Dlatego ludzie aktywni powinni jes¢ rézne ro-
dzaje kaszy, ryz, pieczywo pelnoziarniste (o ile
pozwala na to stan ich jelit), owoce i ciemny ma-
karon razowy. To najlepsze Zrodta tych zwigzkow
organicznych. Z kolei do odbudowania sit wital-
nych po treningu potrzebne jest biatko. Najle-
piej pelnowartos$ciowe — z jajek, chudego nabiatu
i migsa. Waznym zrédtem energii koniecznej do
wysitku sg tez ttuszcze, zwlaszcza oleje, dlatego
do kazdej satatki nalezy dodawac odrobine suro-
wego oleju roslinnego.

Ludzie, ktorzy zaczynaja zy¢ aktywnie, zwykle
myslg, ze wysitek naprawde duzo kosztuje. Po pot-
godzinnym biegu czuja si¢ zmeczeni i spodziewaja
sig, ze to wystarczy, by spali¢ caty obiad. A jak jest
w rzeczywistosci? Przez pét godziny truchtania
cztowiek spala mniej wiecej tyle kalorii, ile ma je-
den nieduzy kotlet mielony (280 kcal), p6t godziny
spaceru to tyle, co pottora banana (120 kcal), a dwa
kwadranse gimnastyki relaksacyjnej to kaloryczny
odpowiednik trzech jabtek. °
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