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Strzelectwo sportowe.
Minister Kamil Bortniczuk: Chcemy
jeszcze mocniej aktywizowac mtodziez

- Po raz pierwszy w historii ministerstwa sportu przedsta-
wiamy program dedykowany upowszechnianiu strzelectwa
sportowego i kompetencji strzeleckich, ktory pomoze w uzy-
skaniu patentu sportowego - méwil Minister Sportu i Tury-
styki Kamil Bortniczuk podczas spotkania promujacego
pilotazowy projekt Ministerstwa. Na upowszechnianie
strzelectwa w Polsce przeznaczone zostanie 5 mln zi.
Ten rodzaj sportu w ostatnich latach zyskuje coraz wiek-
szg popularno$é, przyciagajac osoby w réznym wieku,
takze kobiety. Czy jest to nowa moda, a moze raczej po-
wrot do wieloletniej tradycji strzeleckiej w Polsce? Czy
to dobra pasja dla mtodziezy i dorostych? Jakie umiejet-
nosci mozna ksztattowac podczas strzelania? Dlaczego
kluby strzeleckie sa coraz bardziej popularne?

— Pamigtam moment, gdy na strzelnicy pierwszy raz wziqlem
do reki pistolet. Bylo to spetnienie moich marzen. Towarzyszyly
mi ogromne emocje, a po oddaniu pierwszego strzatu upewni-
temn sig, ze to sport dla mnie - wspomina 49-letni Grzegorz
z Krakowa. — Musiatem si¢ skoncentrowac i opanowac. Kazdy
strzelec wie, Ze poczqtek przygody z bronig to drzqca reka, szyb-
kie tetno i nierzadko podniesione cisnienie - dodaje.

Troche historii

Zanim czlowiek uslyszat pierwszy strzal, wynaleziono
proch. To wlasnie on pomaga wprawi¢ kule w ruch. Histo-
ria broni - pojawianie sie nowoczesnych mechanizmdw,
innowacyjnych technologii - ukazuje niezwykly rozwdj
mysli ludzkiej. Ten proces rozwoju przypomina, ze bron

Zrédto: domena publiczna

@ Kamil Bortniczuk,
Minister Sportu
i Turystyki.

Jak ubrad sie

na strzelnice?
Ubranie nalezy
dobraé do typu
strzelnicy (krytej
lub znajdujacej

sie na otwartej
przestrzeni). Strdj
musi by¢ wygodny,
nie powinien
krepowaé ruchdw.
Obuwie powinno
by¢ zakryte,
najlepiej na plaskiej
podeszwie. Pomoze
to w utrzymaniu
prawidlowej
pozycji ciala
podczas strzelania
iw zachowaniu
rownowagi.

towarzyszyla czlowiekowi od zawsze. Zmieniata tylko for-
my, ale pelnita swa pierwotng funkcje: pozwalala prze-
trwac. Za jej pomoca zdobywano pozywienie, ale tez chro-
niono siebie, rodziny, dobytek, panistwa.

W XIII w. na ziemiach polskich umiejetnos¢ strzelania sta-
1a sie niezwykle istotna dla obrony grodéw i miast. Oprécz
sprzetu - ktérym poczatkowo byta brori drzewcowa (np.
tuki, kusze), a dopiero p6zniej bron palna - potrzebni byli
wykwalifikowani strzelcy. Dlatego tworzono bractwa kur-
kowe. Nazwa byla nieprzypadkowa: strzelano do drew-
nianego koguta (inaczej kura) albo do tarczy. Raz w roku
odbywat sie konkurs, a jego zwyciezca stawat sie , krélem
kurkowym”.

Wiek XIX przyniést prawdziwy rozwéj i powszechne za-
interesowanie strzelectwem sportowym w Europie. Juz
na pierwszych nowozytnych igrzyskach olimpijskich,
ktére odbyly sie w 1896 r. w Atenach, strzelectwo zostato
uznane za jedna z dyscyplin. Rywalizowano wtedy m.in.
w strzelaniu z rewolweru, pistoletu i broni wojskowe;j.

W 1924 r. w pierwszych strzeleckich mistrzostwach Polski
uczestniczylo juz 169 zawodnikéw. W roku 1933 utworzono
Polski Zwiazek Strzelectwa Sportowego, a trzy lata pézniej
na igrzyskach w Berlinie po raz pierwszy pojawila sie re-
prezentacja Polski w tej dyscyplinie. Po II wojnie $wiato-
wej reprezentanci Polski odniesli jeszcze wiele zwyciestw.
Warto pamietad, ze strzelectwo sportowe ma réwniez
wersje hobbistyczna - kazdy moze sprébowaé swoich sit
i sprawdzié, czy to sport dla niego.

Zanim pociagniesz za spust... Gdzie
strzelaé?

Osoby marzace o strzelaniu powinny zaczac od znalezienia
odpowiedniego miejsca do rozwijania tej pasji. Moga w tym
celu skorzystac ze strony internetowej www.gdziestrzelac.eu,
na ktérej mozna znalezé opracowana mape strzelnic oraz
infrastruktury strzeleckiej. Warto wybra¢ miejsce oferuja-
ce kursy lub zajecia dla poczatkujacych. Aby strzelaé, nie
trzeba by¢ czlonkiem klubu strzeleckiego ani posiadac
pozwolenia na bron, cho¢ strzelanie wiaze sie oczywiscie
z kosztami (amunicja, wynajem broni, rezerwacja toru,
opieka instruktora). Na strzelnicy obowigzkowo nalezy po-
kaza¢ dokument tozsamosci. W przypadku oséb, ktére nie
ukorniczyly 18. roku zycia, wszystko zalezy od regulaminu
konkretnego osrodka.

Warto zapoznad sie z ofertami strzeleckich klubéw spor-
towych. W takich miejscach mozna rozwijaé¢ umiejetno-
$ci i zdobywaé coraz wieksza wprawe. Klubowa przygo-
de rozpoczyna sie zazwyczaj od trzymiesiecznego stazu,
podczas ktdrego pod okiem instruktora ¢wiczy sie tech-
niki strzelania z réznych rodzajéw broni. Jesli wszystko
idzie dobrze, mozna pomysle¢ o rywalizacji sportowe;.

Rodzina

Czlonkowie klubéw majg mozliwo$¢é ubiegania sie o pa-
tent strzelecki.

Osobom zainteresowanym strzelectwem bogaty wachlarz
mozliwosci stwarza realizowany w tym roku przez MSIiT
Program Upowszechniania Strzelectwa. — Chcemy jeszcze
mocniej aktywizowad mtodziez, tworzqc jednoczesnie optymal-
ne warunki dla rozwoju talentow i zainteresowari sportowych.
Tegoroczna edycja programu ma charakter pilotazu, co pozwo-
li nam na oszacowanie skali zainteresowania oraz na rzetelng
oceng zakresu programu pod kqtem jego mozliwych modyfikacji
w 2023 r. - wyjas$nia Minister Bortniczuk.

Z programu moze skorzystaé kazda osoba pelnoletnia,
ajego celami sa popularyzacja strzelectwa oraz upowszech-
nianie postaw proobronnych i patriotycznych wsréd oby-
wateli. Kazdy z uczestnikéw przejdzie 12-godzinny kurs
obejmujacy czes$é teoretyczng i praktyczng. W ramach tej
pierwszej przedstawione zostang m.in. historia strzelec-
twa, zasady bezpieczenistwa oraz prawne aspekty dotycza-
ce broni palnej i amunicji. Cze$¢é praktyczna to m.in. szko-
lenie z pierwszej pomocy oraz - przede wszystkim - strzaty
z broni pneumatycznej i matokalibrowej. Kursant odda ich
ponad 350.

BLOS, czyli po pierwsze
bezpieczenstwo

Przed wyjSciem na strzelnice warto zapamietac proste, ale
wazne zasady bezpiecznego postugiwania sie bronia. Wy-
myslono je w Stanach Zjednoczonych i tam okredla sie je
jako: SAFETY FIRST. W Polsce postugujemy sie skrétem
BLOS: ,,B” jak BRON, ktéra trzeba zawsze traktowac jak na-
bita i gotowa do strzatu (nawet jesli gotowa nie jest!); ,L”
jak LUFA, ktdra nalezy kierowaé w bezpieczne miejsce;

@ Ochrona narzadu
stuchu podczas
strzelania to
podstawa. Czasem
nawet pojedynczy
strzat o duzym
nateZeniu
dzwigku jest
w stanie go
uszkodzi¢.
Dlatego warto
zaopatrzy¢ sie
w nauszniki,
ktére mozna
takze wypozyczy¢
na strzelnicy.
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»0” jak OTOCZENIE - zawsze sprawdzamy, czy nikt nie po-
jawil sie na linii strzatu; ,,S” jak SPUST, na ktéry nigdy nie
wolno klasé palca, jesli nie zamierzamy oddac strzatu.

Same zalety

Strzelectwo pozytywnie wplywa na kondycje fizyczna, bo
utrzymanie broni, szczegdlnie podczas oddawania strzatu,
wecale nie jest proste. Cwiczenia na strzelnicy pomagaja
wzmocni¢ ramiona i zachowaé prosta sylwetke. Ta for-
ma aktywnosci ¢wiczy tez wzrok i miesnie oka oraz uczy
celnosci i koncentracji uwagi, dzieki czemu utatwia wyci-
szenie sie. Strzelectwo sportowe jest takze lekcja odpowie-
dzialnosci. Kazdy kolejny celny strzat przynosi satysfakcje,
cieszy i motywuje do dalszych ¢wiczen.

Strzelectwo mobilizuje réwniez do poszerzania wiedzy
historycznej bo ta dyscyplina ma w Polsce swoje chlub-
ne tradycje. Nasi strzelcy sportowi stawali na podium
igrzysk olimpijskich 12 razy, czterokrotnie siegajac po
zloto: udato sie to Jézefowi Zapedzkiemu (Meksyk 1968,
Monachium 1972) i Renacie Mauer-Rézanskiej (Atlanta
1996, Sydney 2000). Po srebro siegneli Adam Smelczynski
(Melbourne 1956), Mirostaw Rzepkowski (Atlanta 1996)
oraz Sylwia Bogacka (Londyn 2012). Z kolei braz zdoby-
li Wiadystaw Karas (Berlin 1936), Wiestaw Gawlikowski
(Montreal 1976), Jerzy Greszkiewicz (Montreal 1976), Mal-
gorzata Ksigzkiewicz (Barcelona 1992) oraz Renata Mauer
-Rézaniska (Atlanta 1996).

Pelna wypowiedZ Ministra Kamila Bortniczuka oraz wiecej infor-
macji na temat Programu Upowszechniania Strzelectwa w Polsce
mozna znalez¢ na stronie internetowej Ministerstwa Sportu i Tury-
styki (https://www.gov.pl/web/sport/minister-kamil-bortniczuk-za-
powiedzial-nowy-program-upowszechniania-strzelectwa-w-pol-
sce). Wiedze na temat historii strzelectwa sportowego zaczerpnieto
z artykutu Jana Basiagi opublikowanego w ,,Bibliotheca Nostra. Biu-
letyn Informacyjny” 2008, nr 3 (15).

Zrédlo: 123RF
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Rodzina Kubiakow: kazdy z nas ma
swoj dzien z badmintonem

Nazwa ,badminton” pochodzi od angielskiej posiadlosci Badminton House, polozonej

w hrabstwie Gloucestershire, niedaleko Bristolu. Wlasnie tam w latach 70. XIX w. odbyl sie
pierwszy pokaz gry opartej na podbijaniu rakietka lotki wykonanej z korka i pior. W Polsce
rozwoj badmintona przypada na lata 70. XX w. To swietny sposob na aktywnosc¢ fizyczna dla
rodzin. Gra polega na przebijaniu lotki nad siatka za pomoca rakietek, bierze w niej udziat
dwdjka albo czworka zawodnikow (gra indywidualna lub debel). Latwo znalez¢ kluby, w ktérych
mozna doskonali¢ umiejetnosci. O rodzinnej pasji do badmintona rozmawiamy z Katarzyna
Kubiak - anglistka z Krakowa, ktorej bliscy zlapali bakcyla i maja juz na koncie pierwsze sukcesy
w grze. Jak to sie zaczelo? Dlaczego akurat te forme ruchu wybrali? Jak czesto ¢wicza? Jakie
korzysci przynosi im ulubiona aktywnos$¢?

0d lewej: Patrycja
Kubiak, jej tata Piotr,
brat Dominik i mama

Katarzyna.

Fot. Andrzej Bana$

Rodzina

Kiedy badminton pojawil si¢ w paristwa rodzinie?

Gralam w tenisa, wiec na badmintona patrzytam raczej
z przymruzeniem oka, pamietajac kometke, w ktdra sie
grato z kolegami i kolezankami na podworku. Trzynascie
lat temu - w zwigzku z przelomowymi, 30. urodzinami -
moj maz stwierdzil, Ze musi znalez¢ sport dla siebie. Pytat
znajomych, jakie formy aktywnosci mu polecaja, i kolega
zaproponowal, zeby zagrali razem w badmintona. W taki
sposéb maz najtatwiej mogt sprawdzié, czy to forma ru-
chu dla niego. Wybrali sie wspdlnie do szkoty w Raciboro-
wicach, gdzie znajdowaly sie odpowiednia infrastruktura
isprzet do gry. Méj maz, ktéremu bardzo spodobat sie ten
wypad, postanowil kontynuowad przygode. Nie bylo to
wecale tatwe, bo po calym dniu pracy wyjazd do Raciboro-
wic z Krakowa jest prawdziwym przedsiewzieciem.

To me¢za nie zniechecilo?

Nie, cho¢ nie miat zbyt wiele wolnego czasu: duzo praco-
watl i angazowal sie w domowe obowiazki. Tak sie wcia-
gnal, Ze zaczal mnie namawiaé na wspélny trening. Musial
mnie dlugo przekonywad, bo - jak juz wspomniatam - nie
traktowatam badmintona zbyt powaznie. Uczciwie przy-
znaje, ze nie miatam racji. Badminton okazal sie aktyw-
noscia wymagajacg duzych umiejetnosci i bardzo dobrej
kondycji.

I jak ta pasja rozwijala sie dalej?

Maz gral raz w tygodniu z kolega pod okiem trenera. Ja
mialam przerwy od sportu ze wzgledu na ciaze i obowiaz-
ki zwigzane z matymi dzie¢mi. Pézniej wrdcitam, ale trak-
towalam to wylacznie hobbistycznie. Syn zaczal swojg
przygode ze sportem od tenisa, ale w miejscu, w ktérym
trenowal, nie byto odpowiednich warunkéw. Postanowi-
lismy wiec poszuka¢ mu jakiego$ innego atrakcyjnego
sportu. Maz oczywiscie zaproponowal badmintona i juz
po pierwszym meczu okazalo sie, ze mam pod dachem
dwoéch pasjonatéw tego sportu. ZapisaliSmy Dominika
do klubu i dzieki temu wszystko potoczylo sie juz szybko.
Syn zacza}l jezdzi¢ na obozy, brat udzial w zawodach - i dos¢
naturalnie wszyscy sie w to wkrecili$my.

Corka poiniej dolaczyla do rodzinnej druzyny
badmintonowej?

Tak. MusieliSmy zaczekad, az Patrycja urosnie na tyle,
zeby moc zaczal treningi, bo w badmintonie siatka jest
zawieszona wyzej niz w tenisie. Trener dat zielone $wia-
tlo, gdy miata 9 lat, czyli 2 lata temu. Jego zdanie byto dla
nas wazne, poniewaz to profesjonalista i pasjonat. Zbi-
gniew Siepak, bo o nim mowa, to trener, ktéry wychowat
wielokrotnego mistrza Polski wsrdd nastolatkéw - Domi-
nika Kwinte. UKS KSBad, w ktérym ¢wicza nasze dzieci,
mozna nazwaé klubem z historig i tradycjami.

Gdzie rozwijacie swoja pasje?

Podczas wyjs¢ we dwoje korzystamy z sali, w ktérej maz
zaczynal, czyli nadal gramy w szkole w Raciborowicach.
Na rodzinne wyjscia wybieramy UKS KSBad, bo majg tam
odpowiednia oferte. W trakcie zaje¢ réwnoczesnie ¢wi-
czg dzieci i dorosli. Obie grupy maja swoich trenerdéw.
I jeszcze gramy w Badminton Power - rekreacyjnie ze
znajomymi.

Fot. Andrzej Banas

@ Piotr Kubiak
(441.)

Fot. Andrzej Banas

@ Patrycja Kubiak
(11l.)

Andrzej Banas

o
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@ Katarzyna (451.)
i Dominik (17 1.)
Kubiak

5}

Jak czesto gracie? Czy to okazjonalna rozrywka, czy
raczej staly trening?

To stale, systematyczne zajecie naszej rodziny, trenujemy
od poniedziatku do pigtku. Oczywiscie nie codziennie
wszyscy, ale kazdy z nas ma swdj dzien z badmintonem.
Dodatkowo, jak wspomnialam, czasem wybieramy sie
wspolnie.

A jak to jest z dzie¢mi? Chetnie chodza na treningi?

Dominik bardzo chetnie. On jest ogdlnie sprawny fizycz-
nie i zwinny. Jakakolwiek aktywnos$¢ sportowg podejmu-
je, w kazdej radzi sobie Swietnie. Patrycja ma tez inne,
pozasportowe zainteresowania. Nigdy nie zdarzylo nam
sie zmuszaé dzieci do aktywnosci fizycznej - ani do bad-
mintona, ani do innych form ruchu.

Startujecie w zawodach?

Najwieksze osiggniecia z nas wszystkich ma Dominik.
Uczestniczy w zawodach i podobnie jak Patrycja nalezy
do Polskiego Zwiazku Badmintona. Cérka niedawno za-
czela swojg klubowa przygode, a ja i maz jestesmy amato-
rami, gramy gléwnie rekreacyjnie. Czasem wystartujemy
w zawodach klubowych.

Zdobyliscie jakies medale lub trofea?

Tak. Dominik ma kilka pucharéw, medali i dyplomédw,
bo uczestniczy w zawodach klubowych. Gdy gramy jako
rodzina, w pelnym skladzie, traktujemy badmintona jako
amatorska aktywnos¢, ktéra pozwala nam utrzymadé do-
bra kondycje. Mam pordwnanie, jak wyglada ten sport
w naszym wydaniu i w wydaniu zawodowcéw, bo nasi
znajomi sa profesjonalistami i z badmintona uczynili spo-
s6b na zycie. To dwa zupelnie inne $wiaty.

Jakie zalety ma badminton?

Wedlug mnie przynosi dwie bardzo wazne korzysci.
Pierwsza dotyczy sprawnosci fizycznej - to sport, ktéry
angazuje cale ciato. Po péttoragodzinnym treningu czlo-
wiek schodzi z kortu, czujac, Ze sie poruszal, i ma pew-
nos¢é, ze kazdy miesienl w ciele byl zaangazowany. Regu-
larny ruch jest istotny dla mnie i mojej rodziny. Druga
wazna kwestia to towarzystwo. Dzieki grze w badmintona
nawigzali$my wiele przyjazni. Ludzie éwicza czesto caly-
mi rodzinami. To fantastyczne!

Badminton to niejedyna aktywnosé w padstwa
rodzinie.

Maz i dzieci lowia ryby. Nie laczy sie to z wieksza aktyw-
noscig fizyczna, ale tej akurat nam nie brakuje. Bardzo
lubimy wedréwki, $mialo moge stwierdzié, ze duzo cho-
dzimy. Najwiecej okazji jest podczas wspdlnych wyjazdow
w okresie wakacji. Pokazujemy dzieciom Polske, korzy-
stamy z atrakcji zaréwno historycznych, jak i przyrodni-
czych, ale jezeli musimy wybieraé, to zawsze wygrywa
kontakt z natura. Moze dlatego, ze maz jest z wyksztalce-
nia biologiem i ma duzg wiedze z tego zakresu. Staramy
sie robi¢ objazdéwki, podczas ktérych $pimy codziennie
w innym miejscu i zwiedzamy okolice. Czasem wybie-
ramy sie gdzie$ dalej - pokazaliSmy juz dzieciom Wiel-
ka Brytanie i kilka innych europejskich krajow. Przede
wszystkim jednak stawiamy na Polske, bo zgadzamy sie
ze stwierdzeniem, ze zbyt czesto cudze chwalimy, a swe-
go nie znamy.
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Lato w plenerze - w co sie bawic?

Dla obecnych dziadkow i rodzicow aktywne wakacje byly oczywistoscia. W miescie czas spedzali
glownie na podworkach, na wsi - korzystajac z dostepnej na wyciagniecie reki przyrody, bawiac
sie¢ w mniej lub bardziej skomplikowane gry, najczesciej w wiekszych grupach. Teraz bywa roznie.
Spontaniczne zabawy do utraty tchu nierzadko przegrywaja ze smartfonami i tabletami. Jak
zacheci¢ dzieci do aktywnosci na swiezym powietrzu? Jakie atrakcje wybrac? Pomyslow jest wiele!

Dlaczego ruch jest istotny?

Ruch jest niezwykle wazny dla zdrowia fizycznego i psy-
chicznego, dlatego powinni$my angazowad dzieci w réz-
ne formy aktywnosci. Wspdlna wycieczka rowerowa lub
spacer to fantastyczny pomysl, ale zabawa z réwie$nikami
z sasiedztwa (w przypadku matych dzieci - pod opieka doro-
stych) jest réwnie istotna. Dorosli moga podzielié sie spraw-
dzonymi metodami na aktywnos¢ fizyczna w plenerze.

Nadwaga u dzieci, wiele godzin spedzanych w pomieszcze-
niach w jednej pozycji (lezacej lub siedzacej), komuniko-
wanie sie z rdwiesnikami glownie przez internet - to real-
ne problemy, z ktérymi trzeba sie obecnie mierzy¢. Warto
wiec wykorzysta¢ naturalne upodobanie matych dzieci
do wspdlnej zabawy (czasem nawet z elementami niewiel-
kiej, lecz zdrowej, bo sportowej rywalizacji), by ksztalto-
wac dobre nawyki. Lato i poczatek jesieni to idealny czas:
dobra pogoda sprzyja aktywnosci.

Puszczanie latawca

Latawiec moze urozmaici¢ wspdlny spacer dzieci i ro-
dzicéw. Wzbicie go w powietrze wymaga krétkiego biegu
i wiatru, ktéry poniesie zabawke. Musimy nig sterowac,
aby sie poruszata - to zadanie wspomaga zatem rozwdj
koncentracji, spostrzegawczo$ci oraz zdolnosci przewidy-
wania u dzieci.

@ Pierwsze
latawce powstaly
w Chinach
okolo 2 tys. lat
przed nasza
era. Podobnie
jak teraz,
byly to cztery
listwy pokryte
tkaning oraz
ogon z trzema
wstazkami. Potem
latawce pojawily
sie w kolejnych
krajach, np.

w Japonii,
Indiach. Do
Europy trafily
w XIVw.

Puszczanie latawca to zabawa, do ktdérej nalezy sie wcze-
$niej przygotowaé. Mozna kupi¢ gotowy latawiec albo,
jezeli lubimy majsterkowaé, stworzy¢ wiasny, unikatowy.
To podwdjna frajda - polaczenie kreatywnosci podczas
budowania ,statku powietrznego” i aktywnosci fizycznej
w plenerze.

Na wycieczke mozna tez zabra¢ wieksza grupke dzieci.
Puszczanie latawca bedzie woéwczas Swietnym wstepem
do kolejnych gier.

Raz, dwa, trzy, Baba Jaga patrzy
i berek

Maluchy mogty poznad te zabawy w przedszkolu, ale jezeli
nie mialy jeszcze okazji, to nie ma na co czekad. S dobrym
pomystem, jezeli mamy pod opieka kilkoro dzieci. Mozna
sie w nie bawié na zewnatrz i w pomieszczeniu, bo nie wy-
magaja bardzo duzej przestrzeni.

Osoba, ktéra odgrywa Babe Jage, stoi tytem do biegajacych
maluchéw. Gdy wypowiada stowa ,raz, dwa, trzy, Baba
Jaga patrzy”, odwraca sie, a dzieci musza w tym momencie
zatrzymac sie i sta¢ bez ruchu w rozmaitych pozach. Wtedy
Baba Jaga chodzi pomiedzy nimi i przyglada sie im tak dtu-
go, az kto$ sie poruszy. W ten sposéb wytaniana jest nowa
Baba Jaga, a zabawa trwa.

7r6dto: 123RF
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Berek, inaczej nazywany ganianym, to niezwykle prosta
zabawa, zapewniajaca duza dawke ruchu. Jeden uczestnik,
nazywany berkiem, musi dotknaé dowolnej z pozostatych
0s6b, biegajacych wokél. Dotkniety staje sie nowym ber-
kiem i zabawa toczy sie dalej, az do czasu, gdy uczestnicy
beda zbyt zmeczeni na kontynuacje - bo intensywnos¢ tej
aktywnosci jest naprawde duza.

Guma, klasy, skakanka...

Wszystkie trzy kojarzg sie z propozycjami zabaw gtéwnie
dla dziewczynek, ale warto nauczy¢ tych gier réwniez
chlopcéw. Nie wymagaja wiekszej przestrzenii sg przezna-
czone dla troche starszych dzieci. Potrzebujemy do nich
tylko kilku tanich i fatwo dostepnych przedmiotéw.

Gra w gume angazuje trzy osoby. Dwie staja naprzeciwko
siebie, mniej wiecej w odleglosci metra, a o swoje nogi
na wysokos$ci kostek zahaczajg gume do skakania. Trze-
cia osoba przeskakuje przez gume, wykonujac mniej lub
bardziej skomplikowane uktady. Jezeli uda jej sie zaliczy¢
dany poziom trudnosci, przechodzi na kolejny: guma zo-
staje podniesiona na wysokos$¢ kolan, a nastepnie ud. To
juz nie jest proste, jezeli wiec uczestnik zabawy nie zali-
czy zadania, do gry wchodzi kolejna osoba i to ona prébuje
swoich sil.

Do gry w klasy potrzebujemy kredy i powierzchni, na kto6-
rej mozemy narysowaé siedem kwadratéw i jedno koto.
Cztery pierwsze klasy (kwadraty) rysujemy w linii prostej,
piata i szésta obok siebie, a siédma nad nimi. Osma klasa
to koto - ostatni niezbedny element. Osoba rozpoczynaja-
ca gre rzuca kamieniem tak, aby trafil on na pole oznaczo-
ne numerem 1, i rozpoczyna gre. Skacze na jednej nodze
po poszczegdlnych polach, uwazajac, aby nie dotknad linii.
Gdy dotrze do piatej i szostej ,klasy”, musi skoczyé obie-
ma nogami na dwa pola. Natomiast na 6smej ,klasie” musi
skoczyé obiema nogami na dwa pola, zrobi¢ skok z obro-
tem i wrdcié, zabierajac kamyk, ktéry rozpoczal zabawe.
To nie koniec. Po poprawnym wykonaniu jednego okraze-
nia uczestnik rzuca ponownie kamykiem, tym razem ce-
lujac w pole z numerem 2. Jezeli trafi, gra toczy sie dalej,
lecz gdy podczas skakania gracz nadepnie na linie, kolejka
przechodzi na nastepna osobe.

Skakanka moze stuzy¢ do zabawy jednej lub kilku oso-
bom. W wersji dla grupy dwie osoby trzymaja skakanke
ikreca nia, a w zaleznosci od dtugos$ci zabawki nawet kilka
0s6b moze przeskakiwaé przez nia w tym samym czasie.
Alternatywsa jest gra ,w szczura”’: polega na tym, ze jedno
dziecko kreci skakanka wokot siebie, nisko nad ziemia. Po-
zostale dzieci, ktére tworza wokét niego krag, muszg prze-
skakiwac¢ nad skakanka, tak aby jej nie dotkna¢. Komu sie
nie uda, ten zostaje szczurem i przejmuje krecenie.

Zabawa w chowanego

Do tej aktywnosci przyda sie wieksza przestrzen. Mozna
sie w nig bawi¢ w domu, ale ruch w plenerze zawsze jest
przyjemniejszy niz ten w czterech $cianach. Na poczatku
trzeba doktadnie wskazac obszar i wylosowac pierwszego
szukajacego, ktéry zamyka oczy i liczy; pozostali szukajg
w tym czasie najlepszej kryjéwki. Gdy wytypowana osoba
skoriczy odliczanie, informuje, ze zaczyna szukaé. Wygry-
wa ten, kogo nie uda sie znalez¢ albo kto zostanie znalezio-
ny jako ostatni. Ten, kto datl sie zlapaé najszybciej, zosta-
je szukajacym w kolejnej rundzie. Mozna tez wprowadzi¢
drobna modyfikacje: obiekt, przy ktérym szukajacy odlicza,

Historii zabawy

na skakance

nalezy szukaé

juz we wczesnej
starozytnosci. Jak
wynika z badan
archeologicznych,
wywodzi sie

z zabaw ludzi
zamieszkujacych
srodkowa i péinocna
Azje. Warto wiedzied,
ze np. Egipcjanie
uzywali do tego
dtugich winorosli.
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staje sie miejscem do zaklepywania. Mozna wybrac Sciane
lub drzewo, ale wazne, aby okreslié¢ to miejsce juz na po-
czatku. Gdy szukajacy zauwazy, gdzie kto$ sie schowatl,
musi dobiec do wyznaczonego punktu, dzieki czemu za-
bawa ma element rywalizacji - kazdy chowajacy sie moze
pokonaé szukajacego, zaklepujac sie w wyznaczonym
miejscu.

Podchody

To rodzaj gry terenowej. Sa Swietnym pomystem dla star-
szych dzieci i dla mtodziezy, bo oprécz ruchu zwiazanego
z przemieszczaniem sie, wymagaja ponadto wymyslania
tamigtéwek. Grupa dzieli sie na dwie druzyny. Pierwsza
wyrusza w teren wczesniej o okoto 30 minut. Musi tworzy¢
zadania i opisywac je na kartkach, rysuje réwniez strzatki
pomocnicze. Szukajacy musza rozwigza¢ wszystkie tami-
gtéwki, by odnalezé druzyne przeciwna.

Gra moze zajaé¢ duzo czasu, bo wiele zalezy od kreatywno-
$ci i sprytu chowajacych sie oraz spostrzegawczosci szuka-
jacych. Przed zabawa warto przygotowac bloki rysunkowe,
mazaki lub dlugopisy oraz wstazki i ewentualnie nozyczki,
ktére umozliwia mocowanie kartek z zadaniami, np. na drze-
wach. W wersji lesnej lub parkowej strzatki tworzy sie z gate-
zi, a w miejskiej rysuje sie je kreda na chodnikach.

Kto skorzysta?

Odpowiedz wydaje sie banalna: dzieci. Jednak czy na pewno
tylko one? Rodzice moga sie przeciez bawic¢ réwnie dobrze,
pokazujac, jakie gry lubili najbardziej, gdy sami byli dzie¢-
mi. To wspaniata okazja na wspdlne spedzanie czasu, bez
rozméw o odrabianiu lekeji czy obowiazkach domowych.

Dzieki tego typu aktywnosciom zaszczepimy w dzieciach
dobre wzorce. Zachecimy je tez do wspélnej zabawy z ré-
wiesnikami, np. z sasiedztwa. Pokazemy najmlodszym,
ze aktywnos$¢ fizyczna jest przyjemna, ulatwia zawieranie
znajomosci, pozwala na dzielenie zainteresowan. Podczas
gier dowiemy sie ponadto, co im sie podoba, jaka forma
ruchu sprawia im najwieksza przyjemno$é, a co nieko-
niecznie je interesuje. A przy tym wszyscy skorzystamy
z letniej pogody!

j @ Szukajac
informacji

o grze w klasy,
mozna znalezé
alternatywna
nazwe - ludzik.
Sa tez rézne
warianty,
tradycyjnie gracze
rysujq osiem pol,
ale zdarza sie, ze
jestich dziesiec.




Flamenco -
wspaniala forma
ruchu 1 same
korzysci!

Flamenco to zywiolowy taniec, w ktorym jest
duzo przestrzeni na improwizacje. Tancerze
wybijaja rytm dlorimi lub palcami. Kazdy kojarzy
tez charakterystyczne tupanie (zapateado).
Obserwujac tancerza flamenco wykonujacego
plynne ruchy, mozna pomysleé, ze latwo sie

tego nauczy¢. Skomplikowana rytmika moze

na poczatku sprawia¢ trudnosci, ale efekty sa
warte kazdej godziny spedzonej na parkiecie.
Uczacy sie flamenco zwracaja uwage na znaczng
poprawe kondycji fizycznej oraz wzmocnienie
miesni nog i grzbietu. Jak patrzy na to osoba, dla
ktorej taniec to sposob na zycie? Czy flamenco
mozna nauczy¢ sie w kazdym wieku, czy to tylko
aktywnos¢ dla mlodych? O swojej przygodzie

z tym taricem opowiada Malgorzata Drzal,
choreografka i dyrektorka Krakowskiej Szkoty
Flamenco ,,Almoraima”, przy ktorej dziala Zespot
Zabytkowy ,,Almoraima”.

&

Zespol Zabytkowy
»yAlmoraima”,

w centrum
Malgorzata Drzal.

Gustow tanecznych, zapewne podobnie jak
muzycznych, jest wiele. Dlaczego wybrala pani
wlasnie flamenco?

Flamenco nie bylo moim pierwszym wyborem. Przez
kilkanascie lat tariczyltam w zespole ludowym , Krakus”.
Zajmuje sie tez innymi stylami tanecznymi, m.in. histo-
rycznymi, indyjskimi. To, Zze nauczylam sie taniczy¢ fla-
menco, wigze sie troche z pasja mojego meza. W liceum
gral na gitarze i spodobata mu sie ta muzyka. Mnie w tym
czasie bardziej interesowaly jezyk i kultura hiszpanska,
ale gdy 30 lat temu przyjechatlam do Krakowa, przyszed?t
czas na taniec. Juz podczas pierwszego semestru studiéw
Grzegorz, czyli obecnie méj maz, gral w trakcie zajel
flamenco, ktére prowadzila nauczycielka Elzbieta Mosz-
czynska, przyjezdzajaca z Warszawy. Dotaczytam do gru-
py tanecznej w kolejnym semestrze, bo pozwolil mi na to
harmonogram zajec studenckich. I tak to trwato, az pierw-
sza instruktorka wyjechata do Hiszpanii. Wtedy zaczela
przyjezdzac do nas kolejna, Malgorzata Matuszewska, ale
tylko raz w miesiacu, a ja zaangazowalam sie w prowadze-
nie zaje¢ przypominajacych w akademiku. Na korytarzu
lub w innych dostepnych miejscach spotykali sie ludzie,
ktérym ten taniec sie spodobal. Nie chciatam przerywacd
tej przygody, jednak z czasem zajecia przestaly by¢ konty-
nuowane. Lekcje flamenco dla poczatkujacych zaczetam
prowadzi¢ w latach 90. w Srédmiejskim O$rodku Kultury
przy ul. Mikotajskiej w Krakowie. Ucze tam nadal.

Czy zarazila pani swoja taneczng pasja najblizszych?

Méj maz gra na gitarze i to réwniez dzieki niemu moja pa-
sja moze sie rozwijaé. Corka jest skrzypaczka, tak jak ja.
Cho¢ nie gram zawodowo, moge stwierdzié, ze zarazitam
ja mitosciag do muzyki i gry na instrumencie bedacym od
pokolent w mojej rodzinie.

Zamitowanie do flamenco dziele jednak z wieloma osoba-
mi, ktére moge nazwac bliskimi. Taniec zbliza. Moze wla-
$nie dlatego, zZe jest niszowy i trudny, mamy okazje spedzié
wiecej czasu w tym samym gronie, poznac sie i polubic?
Nauka flamenco wymaga dyscypliny i uczy koncentracji.
To oczywiscie przyjemne. Niemniej duzo zalezy od celéw
stawianych sobie przez osoby uczeszczajace na kurs.

Fot. A. Zawada

Rodzina

Czyli moina powiedzied, ze flamenco to taniec dla
kazdego?

Moge potwierdzié: to taniec dla kazdego. Jest tylko jedno
»ale” - musza sie nam podobad dzwieki tej muzyki, ten
rytm. Czesto jednak komus sie podobaja, a mimo to méwi:
»Bardzo lubie oglada¢ i stuchad, ale zatariczyé nie dam
rady”. Czasem dlatego, Ze ma problemy z koordynacja ru-
chowa. Lecz czy ma je naprawde, czy éwiczyt zbyt krétko?
Jezeli kto$ mysli, ze po dwdch zajeciach bedzie swietnym
tancerzem, to popelnia pierwszy blad - w zalozeniach.
W zadnej dziedzinie tak nie jest. Aby mie¢ wyniki, trzeba
¢wiczyc. Warto zatem zatozy¢, ze to bedzie dlugotermino-
wa praca i zarazem przyjemnos$¢. To duzo utatwia.

Prowadze rézne grupy. Przez senioréw flamenco bywa
traktowane jako forma gimnastyki, tylko taka mniej stan-
dardowa - taniec z wachlarzem, ze spddnica, z kapeluszem
czy z chustka, z muzyka grana na gitarze lub z plyty, ale
w tym charakterystycznym rytmie. Czasem, niezaleznie od
grupy wiekowej, pojawiaja sie osoby, ktére probujg i szyb-
ko rezygnuja, lecz po jakims czasie wracajg. Flamenco ma
w sobie to cos, co sprawia, ze gdy raz wejdzie sie na par-
kiet, chce sie wracac.

Kto jeszcze uczeszcza na zajecia, ktére pani prowadzi?

Dawniej bylo tak, ze na flamenco przychodzily gléwnie
osoby w wieku studenckim, moze troszke starsze. A teraz to
sie diametralnie zmienilo. Oczywiscie nadal ucze mtodych
ludzi. Miewatam tez grupy dzieciece, najmltodsze byly chy-
ba szesciolatki. Uczylam tariczy¢ flamenco gimnazjalistki,
wcigz prowadze zajecia dla studentéw. Przyznam jednak,
Ze teraz mam najwiecej treningéw z osobami dorostymi,
a nawet z seniorami. Na zajecia czesto przychodza panie
w wieku przedemerytalnym albo takie, ktére wtasnie prze-
szly na emeryture, i méwia, ze wreszcie mogg zrealizowad
swoje marzenie i taficzy¢ flamenco. Weczesniej nie mialy
na to czasu, a teraz moga zrobi¢ cos dla siebie.

Talent czy opanowanie techniki do perfekcji — co ma
najwigksze znaczenie dla tancerza?

Dla tancerza pasjonata? Bo trzeba pamietad, Ze taniec za-
wodowy to co$ zupelnie innego.

Mam na mysli osoby, ktore chca tariczy¢ dla
przyjemnosci, niezawodowo.

W przypadku hobbistycznego podejscia do tematu najistot-
niejsze sa pasja i decyzja, ze chce sie tariczyé. Uwazam, ze
wszystkiego mozna sie nauczyé. Nie ma ludzi, ktérzy sa
arytmiczni, to po prostu niemozliwe z natury. Oczywiscie
nie kazdy opanuje ruch w tym samym stopniu. Miewam
grupy, ktére jestem w stanie nauczy¢ bardzo skompliko-
wanej choreografii; sg i takie, w ktérych uczestnicy opano-
wuja zaledwie podstawy i to im wystarcza. Flamenco ma
ponad 300 styli, ale obecnie wykorzystuje sie okoto 9 lub 10
z nich. Ten taniec mozna urozmaicaé, dodajac chuste czy
wachlarz. Pieknie prezentuje sie ruch w sukni lub w sp6d-
nicy z trenem, lecz to wymaga duzych umiejetnosci. Moga
pojawic¢ sie kastaniety, cho¢ to osobny instrument, ktéry
wymaga opanowania dodatkowych umiejetnosci. Mozli-
wosci jest wiele - i musza by¢ dobierane do indywidual-
nych predyspozycji uczestnika kursu.

Czy taniec pozwala nawiaza¢ relacje?

Tak, bardzo czesto! Mysle, ze w kazdym taiicu, w kazdej gru-
pie sa takie przypadki. Wazne, zeby trafi¢ na odpowiednich

Zrédto: archiwum prywatne

@ Malgorzata Drzat
w stroju flamenco.

Flamenco
narodzilo sie

w Andaluzji, a jego
korzeni nalezy
szukac¢ w piesniach
romskich. Przez
stulecia styl
ewoluowal, by
pod koniec XIX w.
uksztattowac sie

w formie, w jakiej
znamy go obecnie.

@ Kastaniety -
instrument
muzyczny
uzywany
podczas tarica
flamenco.
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ludzi. Niedawno moja kolezanka, ktéra tez prowadzi swoja
grupe w innej szkole, stwierdzita, ze tworza grupe przyja-
ciél. Nie lubie gérnolotnych stwierdzen, ale relacje zbu-
dowane podczas zajeé flamenco moga by¢ glebokie i maja
szanse przetrwac wiele lat. Znam takie sytuacje.

Co jest kluczowe, aby taniec dawal satysfakcje i rados¢?

Wiele zalezy od nas. Najwazniejsze jest to, zeby lubi¢ mu-
zyke towarzyszaca taficowi. Nalezy otworzy¢ sie na ruch,
wstaé z kanapy i nie oczekiwaé od razu spektakularnych
wynikéw. Czerpad przyjemno$é z wyjscia na zajecia, spo-
tkania z ludZmi. Warto uczy¢ sie w grupie, ktéra ma podob-
ne cele do naszych. To duzo ulatwia.

Kilka lat temu na moje zajecia uczeszczaly lekarki i po
czasie okazalo sie, Ze przysylaja do mnie swoje pacjentki
na terapie taicem. Wtedy nie zastanawialam sie nad takim
dobroczynnym wplywem tarica na nasze zycie. Teraz zaj-
muje sie réwniez terapia przez taniec, chociaz nie wybie-
ram do tego flamenco.

Nie zapominajmy takze o trudzie oraz wysitku, jakie trzeba
wlozy¢ w nauczenie sie krokéw i choreografii. A to istotny
element zadowolenia, bo bez poczucia, ze musieliSmy sie
postarad, nie ma satysfakcji.

Jakie korzysci zwiazane ze zdrowiem daje taniec?

Taniec to wylgcznie korzysci! Pod warunkiem, Ze sie nie
przetrenujemy. Musimy wiedzieé, jakie mamy ogranicze-
nia, np. zwiazane z urazami doznanymi w przeszlosci.
Wazne sg tez rozgrzewki i systematyczno$é. Choé taniec to
nie typowe ¢éwiczenia fizyczne, czesto slysze: ,To jest super
gimnastyka!”.

Aktywno$¢ jest niezbedna do tego, aby$my mogli czué sie
dobrze fizycznie i psychicznie na co dzien, a flamenco to
wspaniata forma ruchu. W taricu pracuje cate ciato, zwiek-
sza sie zakres ruchdéw, poprawiajg sie koordynacja i réw-
nowaga oraz wydolno$¢ oddechowa. I dlatego polecam go
osobom w kazdym wieku.
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Gdzie na rower? Polecamy Kraine

Wielkich Jezior

Kraina Wielkich Jezior Mazurskich to krolestwo zeglarzy, ale czy tylko? Piekne widoki i dobrej
jakosci sciezki rowerowe az sie prosza, zeby zalozy¢ kask i rusza¢ w droge na dwoch kétkach.
Niezdecydowanych zacheci¢ moga liczne atrakcje przyrodnicze i historyczne Warmii i Mazur.
Kazdy znajdzie cos dla siebie!

W stolicy Warmii i Mazur

Czy Olsztyn jest dobrym miejscem na wycieczki rowe-
rowe? Rozwiewamy wszystkie watpliwosci. Miasto daje
ogromne mozliwosci - w kilka lub kilkanascie minut wta-
Sciwie z dowolnego punktu mozna dotrzeé¢ nad jezioro
lub do lasu.

Jeziorem, ktére po prostu trzeba zobaczy¢, jest Ukiel
(Krzywe). Linia brzegowa malowniczego akwenu liczy
ponad 20 km, tworzy wiele zatok i pétwyspdéw. Strefe
przybrzezna porastaja trzcina, tatarak i sitowie, a W jej
zaciszu gniezdza sie kaczki, perkozy czy tyski. To §wietne
miejsce na krétka wycieczke przyrodnicza i dobra okazja,
by pokaza¢ dzieciom polska faune i flore oraz zrobic kilka
urokliwych zdjeé do rodzinnego albumu.

Tym, ktérzy po powrocie z wakacji chca powiedzied, ze
poznali cale miasto, polecamy pieszo-rowerowa trase nad
rzeka kyna. Szlak ma okolo 11 km i taczy potudnie z pét-
nocg. Podrdz rozpoczyna sie na ul. Kalinowskiego, a kon-
czy w Lesie Miejskim. Na calej dlugosci trasy sg miejsca,
gdzie mozna odpoczaé, poéwiczy¢ czy zorganizowaé ro-
dzinny piknik, a w trakcie pokonywania miejskiej cze-
sci szlaku warto zboczy¢ z drogi i sprébowaé réznych
pysznosci w pobliskich restauracjach i kawiarniach. To
nie wszystkie atrakcje, ale jezeli sie na nie zdecydujemy,
trzeba zakladad, ze droga znacznie sie wydtuzy. Jesli spo-
$réd roznych opcji zawsze wybieramy te przyrodnicze -
nie mozemy omingé Parku Centralnego, ktéry ma 13 ha

@ Jezioro Sniardwy -

najwieksze jezioro
w Polsce, potoZone
w wojewédztwie
warminsko-
-mazurskim. Jego
powierzchnia to
11340 ha. Warto
wiedzieé, ze

jest stosunkowo
plytkim jeziorem.
Srednia glebokosé
to zaledwie
niecale 6 metréw,
anajwieksza
siegaja 23 metrow.
Bywa nazywane
,mazurskim
morzem”.

powierzchni i zostal zaprojektowany w romantycznym
stylu angielskim. Znajdziemy tu zaréwno przystan kaja-
kowa, jak i zadaszone altany. Z kolei na pasjonatéw histo-
rii czekajg na trasie: gotycka bazylika konkatedralna $w.
Jakuba Apostota, XIV-wieczny Zamek Kapituly Warmin-
skiej, ktérego najbardziej rozpoznawalnym mieszkaicem
byl Mikolaj Kopernik, oraz najstarszy stadion lekkoatle-
tyczny w Olsztynie (z 1920 r.), gdzie padly rekordy swiata -
w pchnieciu kula i tréjskoku. Ciekawg opcja dla lubiacych
adrenaline i dla rodzin z dzieémi sg parki linowe na te-
renie Lasu Miejskiego, gdzie znajduje sie tez najbardziej
wymagajacy odcinek trasy rowerowe;j.

Wokét jeziora Sniardwy

Rodzinom, ktdre chcg zaplanowacé dluzsza i nieco trud-
niejsza trase, polecamy wycieczke wokét najwiekszego
jeziora w Polsce. Cata droga to okoto 100 km. Gdy jest sie
w Mikotajkach, jeszcze przed wyruszeniem na szlak war-
to wybrad sie na wieze widokowa w kosciele sw. Mikotaja,
z ktérej mozna zobaczyé piekng panorame. Wyjezdzajac
z miasta, nalezy kierowad sie na wschod, aby dotrzec
do rezerwatu Euknajno. To raj dla mito$nikéw awifauny,
a jednym z ciekawszych ptakéw, ktére mozemy tutaj zo-
baczyé, jest tabedz niemy.

Dalsza trasa rowerowa wiedzie m.in. przez miejscowos¢
Suchy Rég, gdzie znajdujg sie domki wypoczynkowe,
a pasjonaci sportow wodnych moga wynajac kajak, rower

Zrédlo: domena publiczna
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wodny lub deske windsurfingowa. Dalej petla przebiega
przez Wezewo, Okartowo, Okartowo-Tartak do Nowych
Gut, ktére rowniez oferuja noclegi. We wsi warto zoba-
czy¢ wiatrak typu holenderskiego. Nastepnie malownicza
trasa prowadzi do Kwiku, wsi potozonej nad jeziorem Bia-
lotawki. Na tym etapie mozemy wybraé, czy wolimy do-
trze¢ do Zdoréw i kontynuowaé petle wokét jeziora, czy
chcemy jeszcze odwiedzié Szeroki Ostréw, czyli najwiek-
sza wyspe na jeziorze Sniardwy, potaczona z ladem za
pomoca grobli. Miejsce jest niezwykle urokliwe i stanowi
$wietny punkt widokowy, dlatego szczegdlnie polecamy
je pasjonatom fotografii.

W Zdorach mozna zatrzymac sie na jednej z piaszczy-
stych plaz, a potem wyruszyé z rodzing w kierunku
Szczech Wielkich. Nastepnie jedziemy do miejscowosci
Jeglin, Karwik i Kierzek, by dotrze¢ do Niedzwiedziego
Rogu, w ktérym jest baza noclegowa. To kolejny wspania-
ly punkt widokowy na Sniardwy, ale réwniez na wyspy:
Pajecza i Czarci Ostrow.

Kontynuujac wycieczke rowerowa, udajemy sie do Kon-
cewa, Zydlaga i Wejsun, gdzie na pasjonatéw wedkarstwa
czeka jezioro Wejsunek, zas osoby zainteresowane hi-
storig musza pokonac jeszcze kilka kilometréw do innej
malowniczej wioski. W Wygrynach zachowaly sie drew-
niane mazurskie chaty z korica XIX w. Warto tu odwiedzi¢
ewangelicki cmentarz, na ktérym znajduje sie zeliwny
krzyz datowany na 1878 r. Stad mozna wyruszy¢ w dalsza
droge w kierunku Iznoty, a potem domkna¢ petle i wrécicé
do Mikotajek. Trasa gwarantuje réznorodne atrakcje - od
przyrodniczych, przez historyczne, do czysto rozrywkowo
-rekreacyjnych. Na rowerze spalamy tez troche kalorii.
Same plusy!

Urlop na rowerze

Mozna zaplanowacé sobie wakacje na Wschodnim Szlaku
Rowerowym Green Velo, cho¢ tak dluga i pelna atrakcji
droga bedzie najlepsza dla rodziny z nastolatkami. Calej
trasy nie uda sie przejechad podczas jednego urlopu, bo
do pokonania byloby blisko 2000 km, ale mozna wybrac
odcinek, ktéry najbardziej nas zainteresuje. Godna pole-
cenia jest polska Kraina Tysigca Jezior (a Scislej - dwdch
tysiecy szesciuset).

Warto zacza¢ w Elblagu i juz w trakcie rodzinnej wyciecz-
ki po miescie postawi¢ na jednoslady. Mozna wybraé trase
krajobrazows wzdluz rzeki Kumiela, rozpoczynajaca sie
w okolicach placu Grunwaldzkiego i biegnacq w kierun-
ku zabytkowej cerkwi grekokatolickiej w parku Traugutta.
Niewiele dalej zobaczymy piekny amfiteatr. Chod to nieje-
dyna propozycja, bo réwnie ciekawe sa wodospady parku
Dolinka czy podmiejska Bazantarnia.

Wsrdd opcji jest ambitny, prawie 400-kilometrowy szlak,
ktéry zacznie sie w Elblagu, a zakoriczy w Zytkiejmach.
Wyruszajac w kierunku Tolkmicka, nie spodziewamy sie,
ze ten maly os$rodek ustugowy i turystyczno-sportowy ma
az tak dtugg historie. Lokacja miasta nastgpita w XIII w.,
a dzi$ mozemy sie tam wybraé do pieknej gotyckiej swia-
tyni. Mowa o koSciele $w. Jakuba Apostota, w ktérym
zachowata sie m.in. XVIII-wieczna rzezba przedstawia-
jaca Madonne stojgcg na kuli ziemskiej. Warto tez zoba-
czy¢ dworzec kolejowy, wpisany do rejestru zabytkéw.
Tolkmicko dzieli od Fromborka okoto 17 km. Do tego mia-
sta réwniez trzeba zajrze¢ - cho¢ na chwile. Nazwa wpisa-
na w dokument lokacyjny Fromborka brzmiata Castrum
Dominae Nostrae, czyli Gréd Naszej Pani, bo kult maryjny

7r6dio: 123RF

Warto pamietaé

o korzysciach
zdrowotnych

z jazdy na rowerze.
To m.in.: poprawa
krazenia i pracy
serca, odcigzanie
stawow i poprawa
ich ruchomosci,
wzmacnianie
kregostupa i miesni
plecéw, poprawa
humoru i redukcja
stresu.

£ & 4,

I

Jak przewiezé
bagaz na rowerze?
To pytanie warto
sobie zadad

przed wycieczka.
Rowerzysci pakuja
sie zwykle w sakwy.
Ostatnio coraz
bardziej popularne
staja sie wyprawy
bikepackingowe,
czyli z minimalnym
bagazem,

co oznacza

wybor lekkiego
ekwipunku oraz
wlasciwe rozlozenie
obcigzenia.

11

byt tu niezwykle zywy juz od Sredniowiecza. Zaleznie od
czasu, ktérym dysponujemy, mozna zwiedzi¢ bazylike ar-
chikatedralng Wniebowziecia Najswietszej Maryi Panny
i $w. Andrzeja, w ktdrej znajduje sie oltarz z imponujaca
rzezba Matki Bozej z Dziecigtkiem (tzw. Madonna apoka-
liptyczna) i ksiezycem pod stopami. Jezeli lubimy wplatac
w wycieczki troche elementéw edukacyjnych, dobrym
wyborem bedzie planetarium. Dla oséb zainteresowa-
nych Mikotajem Kopernikiem Frombork to wymarzone
miejsce na catodniowa wycieczke przyblizajaca postacd
wielkiego astronoma. W mie$cie nazwano jego imieniem:
wieze, kanal, dom, pomnik. Znajdziemy tam nawet do-
mniemany gréb uczonego.

W sercu Warmii, w widlach rzek Lyny i jej doplywu - Sym-
sarny, znajdziemy sie po dotarciu do Lidzbarka Warmin-
skiego. To miejsce na mapie Polski, ktére moze zaintere-
sowac kazdego: koneserdow sztuki i historii, osoby ceniagce
przyrode, fotograféw amatoréw... Gtéwna atrakcja miasta
ijednoczesnie jedng z najcenniejszych budowli gotyckich
w Polsce jest potezny, czteroskrzydlowy Zamek Biskupéw
Warminskich. W jego komnatach mieszkali tutejsi bi-
skupi, a nazwisko jednego z nich kojarzymy wszyscy - to
Ignacy Krasicki. Dzi$ budowla miesci muzeum, w ktérym
mozna dowiedzieé sie wiele na temat malarstwa, sztuki
sakralnej czy oreza Warmii i Mazur.

Szlak jest przeznaczony dla poczatkujacych i $rednio
zaawansowanych, a nawierzchnia - urozmaicona, od
lesnej czy polnej Sciezki po asfalt. Podczas wycieczki ro-
werowej malownicze widoki mamy zapewnione: ztociste
tany zbdz, duzo zieleni, zabytki nie tylko w wiekszych
miastach... Warto zatrzymywacd sie w mniejszych miej-
scowosciach - swoistych peretkach regionu. W Sepopolu
wejdzmy do gotyckiego kosciota $w. Michata Archanio-
ta oraz spéjrzmy na secesyjna wieze ci$niell z poczat-
ku XX w. Przejezdzajac przez Korsze, zwréémy uwage
na wieze ci$nienl pochodzace z XIX i XX stulecia. W Bar-
cianach, oprdcz gotyckiego kosciota Niepokalanego Serca
Najswietszej Marii Panny, nie mozna przeoczy¢ zamku,
ktéry od strony stawdw prezentuje sie pocztéwkowo. Je-
zeli lubimy fotografowaé mniej standardowe budowle,
z pewnoscig spodoba sie nam murowano-ryglowy spi-
chlerz zlokalizowany obok ratusza w Srokowie. Aby do-
trze¢ do Goldapi, przejedziemy przez Wegorzewo, Banie
Mazurskie i Bo¢winke. Po wyczerpujacym ruchu mozna
sie tu zatrzymadé i naprawde odpoczaé - mniej lub bar-
dziej aktywnie. Goldap jest miastem uzdrowiskowym,
ktére oferuje ustugi lecznicze. Sa tutaj takze teznie so-
lankowe i pijalnia wod mineralnych. Tym, ktérych jazda
narowerze nie zmeczyta, proponujemy wizyte w Osrodku
Sportu i Rekreacji, gdzie znajda nie tylko sitownie i kryta
plywalnie, ale réwniez korty tenisowe.

Goldap i Staficzyki dzieli niespelna 27 km. Warto poko-
nad ten dystans - choéby po to, aby zobaczy¢ nieczynne
wiadukty kolejowe zwane mostami w Staniczykach. Za-
réwno most potudniowy, jak i most péinocny powsta-
ly na poczatku XX w. Naleza do najwyzszych w Polsce
(siegaja 36,5 m), a pod wzgledem architektonicznym sa
poréwnywane do rzymskich akweduktéw. Jezeli lubi-
my polskie filmy, mozemy mieé¢ wrazenie, ze gdzies$ juz
te budowle widzieliSmy. Podpowiadamy: pojawily sie
w produkcji ,,Ry$” w rezyserii Stanistawa Tyma. Obecnie
bywaja wykorzystywane do skokdéw na bungee. Stad od
celu podrézy dzieli nas okolo 8 km. W Zytkiejmach, za-
tozonych w XVI w. przez osadnikéw z Litwy, znajdziemy
obecnie gtéwnie zabytki o charakterze sakralnym. Wie$
wita nas tez sekaczem. Stynnego tradycyjnego ciasta pie-
czonego nad ogniem naprawde warto sprobowac. Zwlasz-
cza po przejechaniu tylu kilometréw na rowerze...
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Zadbaj o forme na lata - rozciaganie
to sprawnosc!

Z uplywem czasu ruchomos¢ stawow staje sie ograniczona. Niekorzystne zmiany zachodza m.in.
w sciegnach, wiezadlach i torebkach stawowych. Jestesmy coraz mniej sprawni i bardziej podatni
na upadki. Co robié, by korzystanie ze schodow i zakladanie koszulki przez glowe nie stanowilo
problemu bez wzgledu na wiek? Rozwigzaniem jest trening gibkosci, nazywany stretchingiem.

Rozciaganie, czyli...

oraz stawow, np. przed treningiem pobudzajacym uklad
sercowo-naczyniowy. Gléwne cele rozciggania dynamicz-
nego to poprawa ruchomosci i zakresu ruchdéw w stawach
oraz aktywizacja wybranych duzych grup miesni. Wydaje
sie skomplikowane? Niepotrzebnie, bo kazdy z nas wyko-

® Cwiczenia Lok ) .
nywal podobne ¢wiczenia np. na lekcjach wychowania

;glz::;i?z(i:: ts;‘lk o fizycznego przed bieganiem. Dobrymi przykladami sg
sportowcom. chocby naprzemienne krazenie rak i nadgarstkéw, skrety
Stretching to szyi oraz tutowia, dynamiczne sklony lub wymachy rak
bardzo dobra podczas truchtu.

forma treningu

praktycznie dla Rozciaganie statyczne wyglada zupelnie inaczej. Opiera
kazdego. sie na powolnych i ptynnych ruchach, wykonywanych po

treningu lub w dni, w ktdére nie biegamy, nie plywamy itp.
Nie ulega watpliwosci, ze regularne rozcigganie pozwala
zwiekszyé zakres ruchu. Niezwykle wazna jest tu $wia-
domo$¢é wlasnego ciata, aby nie przekraczac¢ progu bdélu.
Czes¢ z tych ¢wiczen réwniez znamy z lekcji WF-u, chodby
sktony do stép podczas stania z wyprostowanymi kolanami
lub tzw. koci grzbiet.

7rédio: 123RF

To konieczny element rozgrzewki, ktdra przygotowuje nas
do dalszego treningu, ale nie tylko. Trenerzy dzielg rozcia-
ganie na statyczne i dynamiczne. Kazde z nich ma inne za-
stosowanie i daje inne rezultaty, wiec warto je rozrézniac.

Rozciaganie dynamiczne jest wazng czescia rozgrzew-
ki, o ktérej pamietaja zawodowi sportowcy. Najprosciej
mozna powiedzieé, ze ulatwia ono rozgrzanie mieéni

Ruch jest istotny na kazdym etapie zycia, nie tylko w okre-
sie dojrzewania. Rozciaganie powinno znalezé sie w pla-
nie dnia oséb, ktére pracuja przed monitorem kompute-
ra, i senioréw. Przyklady éwiczen poprawiajacych gibkosé
mozna znalez¢ w ksigzce prof. Wiestawa Osiriskiego ,,Gero-
kinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci fizycznej w wie-
ku starszym” (kilka z nich pokazujemy w ramce ponizej).
Rozciagad sie mozna na stojaco, na siedzaco lub na lezaco.

Na stojaco

Przykladowe éwiczenia rozciagajace

Stait w poblizu $ciany i oprzyj o nia lewa dlon. Nastepnie maksymalnie ugnij prawa noge w kolanie. Chwy¢ prawg reka za prawy staw
skokowy i staraj sie przyciagnac stope az do posladka. Wytrzymaj w tej pozycji okoto 10 sekund (mozesz powoli odlicza¢ do dziesieciu).
Kolana powinny znajdowac sie w jednej linii. Stdj prosto, nie pochylaj sie. Po zakoriczeniu ¢wiczenia rozluznij prawa noge. Powtdrz cate
¢wiczenie z lewa noga.

Stanl przodem do $ciany, w odlegtosci okoto 10 cm. Unies rece i oprzyj palce o $ciane. Staraj sie siegac palcami coraz wyzej. Wyciagnij ramio-
na najwyzej, jak potrafisz. Kiedy osiagniesz maksymalna wysokosc¢, opusc rece i chwile odpocznij. Nastepnie wykonaj ¢wiczenie jeszcze raz.

Na siedzaco

Usigdz na krzesle. Lewa stopa powinna by¢ oparta o podtoge. Prawa noge zaldz na lewa. Prawg stopa wykonuj krazenia - najpierw zgodnie
z ruchem wskazéwek zegara, pdzniej w przeciwng strone. Powtdrz éwiczenie lewg stopa.

Usigdz na krzesle. Oprzyj stopy na podtodze. Wyprostuj prawa noge, a stope utéz tak, by pieta ,wciskata sie” w podtoge (palce stép powinny
by¢ skierowane do gory). Ugnij sie w tutowiu i sprébuj siegnaé obiema dlofimi do prawej stopy. Wytrzymaj w tej pozycji okoto 10 sekund, od-
dychajac gteboko. Uwaga! Nie zginaj kolan ani kregostupa. Po zakoriczeniu ¢wiczenia wyprostuj sie i odpocznij. Nastepnie powtérz wszyst-
kie ruchy druga noga.

Na lezaco

Pot6z sie na plecach, najlepiej na macie lub materacu. Ugnij nogi w kolanach. Cale stopy powinny opiera¢ si¢ o mate. Wyprostuj lewa noge
ija unies$ - obydwa kolana powinny znajdowac sie w jednej linii. Sprébuj wytrzymac w tej pozycji okoto 5 sekund. Powrd¢ do pozycji poczat-
kowej i chwile odpocznij, a potem wykonaj to samo ¢wiczenie prawa noga.

Na podstawie: W. Osinski, ,,Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci fizycznej w wieku starszym”, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa 2013.
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Warto zacza¢ juz dzis!

Podobnie jak w przypadku wielu innych aktywnosci, spek-
takularne efekty nie nastapia od razu. Dlatego im wcze$niej
ruszymy sie z kanapy, tym lepiej dla nas. Dbanie o kondy-
cje to nie sprint, to maraton. Sprawnos¢ fizyczna zazwyczaj
maleje wraz z wiekiem, co potwierdzaja badania naukowe.
Zmiany, ktére zachodza w stawach w procesie starzenia,
przyczyniajg sie do zmniejszenia zakresu ruchéw. Wykaza-
no, ze problem ten wystepuje niezaleznie od zmian zwy-
rodnieniowych u 0oséb powyzej 50. roku Zycia. Niby to wie-
my, ale sama wiedza nie wystarczy - trzeba dziatac.

Warto takze wiedzieé, Ze rozciaganie utrzymuje zakres ru-
chu, ktéry jest niezbedny podczas codziennych czynnosci:
chodzenia, schylania sie czy prostowania. Wszyscy musi-
my je wykonywaé, chodéby po to, aby p6j$é po zakupy. Dla-
tego ¢wiczenia rozciagajace sg zalecane osobom w kazdym
wieku. Trzeba je tylko dostosowaé do swoich mozliwosci
i potrzeb.

O czym warto pamietac¢ od poczatku

Zaczynamy od oceny sprawnosci - jezeli mamy za soba po-
wazny uraz albo towarzysza nam przewlekle dolegliwosci
bélowe, najpierw zawsze nalezy zasiegnac porady specja-
listy, np. fizjoterapeuty lub lekarza pierwszego kontaktu.
Z ekspertem mozemy opracowaé plan rozciagania, ktéry
bedzie odpowiadal naszym potrzebom, ale nie przekroczy
mozliwosci.

Kluczowe jest zwracanie uwagi na sygnaly plynace z cia-
ta. Podczas rozciagania nie powinnismy odczuwaé bélu.
Podobnie jak w trakcie innych aktywnosci, podstawa jest
zachowanie umiaru. Nie ma potrzeby, abySmy rozciagali
te same grupy miesni kilka razy dziennie. Najlepsze efekty
da metoda maly krokéw. Zwlaszcza ze regularne éwiczenia
beda przyjemne, a z czasem zauwazymy rezultaty wynika-
jace z systematycznosci.

Pamietajmy o technice. Cwiczenia wykonywane niezgod-
nie zzasadami lub niedbale nie przyniosa rezultatéw. Moga
zaszkodzi¢ i spowodowaé kontuzje. Kluczowe jest to, aby
nie wstrzymywaé oddechu w trakcie rozciagania. Wrecz
przeciwnie - warto wtedy oddycha¢ powoli i gleboko.

@ Rozciaganie

poprawia przeplyw
krwi przez

tkanki, a dzieki
temu polepsza

sie transport

tlenu i substancji
odzywczych
w organizmie.
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Samo zdrowie!

Rozciaganie to dobry sposdb, by zmniejszy¢ béle miesni
plecow i karku. Pozwala takze roztadowad napiecie, rozluz-
ni¢ miesnie i dzieki temu obnizy¢ poziom stresu. W diuz-
szej perspektywie wplywa to na lepsze samopoczucie.

Miesien, ktdry jest elastyczny, jest tez mniej podatny
na uraz, a w przypadku kontuzji regeneruje sie szybciej
u 0s6b regularnie wykonujacych ¢wiczenia rozciagajace.

Warto pamietad, ze nierozciagniete mie$nie maja wplyw
na szybsze zuzywanie sie stawéw, prowadza do réznych
zwyrodnien. Aby pozosta¢ sprawnym na dlugie lata, warto
wiaczy¢ ¢wiczenia rozciagajace w plan dnia. Sprawno$é to
przeciez niezaleznos¢!

-—F—

Zrédlo: 123RF

Zrédlo: 123RF
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Nasze ciato jest stworzone do ruchu!
Rozmowa z osteopata
Marcinem Uramem

Osteopatia to dla wielu pacjentéw dos¢ nowe pojecie.
Czym wlasciwie zajmuje si¢ osteopata?

W Stanach Zjednoczonych to osobna dyscyplina medycz-
na, ale w Europie jest inaczej. Nieliczne kraje - Belgia,
Wielka Brytania, a przede wszystkim Portugalia - maja juz
taka oferte na uniwersytetach, czyli po maturze mozna is¢
bezposrednio na studia i ksztalcié sie w catkowicie odreb-
nym zawodzie medycznym. W Polsce kazdy osteopata to
magister fizjoterapii po piecioletnich studiach, lub lekarz,
ktéry dodatkowo skoriczyt piecioletni cykl ksztalcenia, zdat
egzamin kliniczny i obronil prace dyplomowa. Wedlug
mnie osteopatia to medycyna manualna.

Kto zglasza sie do osteopaty? Czy to specjalista
gléwnie dla ludzi starszych?

Nie. Przekrdj wiekowy pacjentéw jest bardzo duzy. Nawet
noworodki trafiaja do osteopatéw. Powiem wiecej: w tej
dziedzinie czesto wystepuje specjalizacja i sa osteopaci, kté-
rzy pracuja wylacznie z noworodkami. W przypadku tak
matych dzieci nierzadko mamy do czynienia z kolkami
i duzymi asymetriami glowy - tu praca daje najwieksze
efekty. Odrebnymi grupami pacjentéw sa dzieci i mto-
dziez, dorosliiseniorzy. A zupetnie inng kategoria sg spor-
towcy. Osteopate mozna poréwnac do lekarza pierwszego
kontaktu, poniewaz pacjent najpierw trafia na diagnostyke
i przechodzi cykl badan lekarskich oraz osteopatycznych.
Dopiero po znalezieniu problemu jestem w stanie powie-
dzieé, czy w danej sytuacji terapia manualna bedzie odpo-
wiednia, czy tez pacjent wymaga farmakoterapii. W dru-
gim przypadku odsylam go do lekarza rodzinnego lub
z odpowiednig specjalizacja.

Czyli osteopata pomaga osobom w kazdym wieku?

W kazdym! To po prostu kwestia specjalizacji. Leczymy
wiele dolegliwos$ci. Jezeli przychodzi do nas ktos, kto ma
otytosc i to powoduje jakies zaburzenia w ciele, kierujemy
go na odpowiednig $ciezke - albo odsytamy do lekarza,
ktéry musi wprowadzic leczenie farmakologicznie, albo le-
czymy manualnie, zeby wspomoc organizm. A czasem po
prostu zalecamy aktywnos¢ fizyczna odpowiednia do sta-
nu zdrowia.

W jaki sposéb wiek wplywa na nasza sprawnosé
fizyczna? Kiedy nastepuja najwieksze zmiany w ciele?

Jesli chodzi o aktywnos¢ fizyczng i jej wplyw na organizm,
to najwiecej mozemy uzyskac od 10. do 16. roku zycia. To
czas, w ktérym buduje sie okoto 35% naszego szkieletu,
a takze tkanki mie$niowej i $ciegien. To réwniez okres
bardzo wazny dla naszego pdzniejszego funkcjonowania.
Okoto 25. roku zycia juz nie budujemy swojego organizmu,
tylko zaczynamy go ,konsumowad”. Odtad istotne jest, jak
o niego dbamy na biezaco. Méwie tutaj o masie kostnej,

Fot. Pawel Zatonski
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masie miesniowej czy BMI - wskazniku masy ciala. Syste-
matyczna aktywno$é fizyczna ma ogromne znaczenie. Li-
czy sie tez uwazno$¢ na zmiany, na to, czy ida one w dobrym
kierunku...

A kiedy ida w ztym - dzwonimy do osteopaty?

Zazwyczaj pierwszym czynnikiem motywujacym do chwy-
cenia za telefon i umdwienia sie na wizyte jest po prostu
bdl. Znacznie mniejsza grupa pacjentdw trafia na kontrole
na zasadzie: sprawdze napiecie miesni i postawe ciata lub
dopytam, czy co$ moge zmienié. Czasami powodem sg
mrowienia, béle promieniujace do réznych czesci ciata, np.
rwa kulszowa. Takze béle brzucha i béle glowy, a wiec nie
tylko dolegliwosci uktadu kostno-szkieletowego, co akurat
troche odréznia osteopatie od fizjoterapii.

Bél jest bardzo silna motywacja do zmiany trybu
zycia, ale zawsze lepiej zapobiegaé, niz leczy¢. Co
zatem robié, aby byé sprawnym jak najdluzej?

Najlepsze efekty, i to juz od dziecka, przynosi ogélna aktyw-
no$¢ fizyczna - réznorodne ¢wiczenia, zaréwno sitowe, jak
i tlenowe czy rozciagajace. Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO) zaleca 60 minut aktywnosci fizycznej dziennie.
W ciekawym projekcie HELENA Study okreslono to nieco
bardziej szczegdtowo: zeby utrzymaé organizm w ogélnej
sprawnosci i na dobrym poziomie funkcjonowania, juz od
dziecka nalezy przeznacza¢ 45 minut dziennie na aktyw-
no$¢ fizyczna, z czego 20 minut to musi byé intensywny
wysitek.

Intensywny, czyli jaki?

Taki, w trakcie ktérego tetno jest wyzsze niz np. 150 ude-
rzen na minute.

Podsumowujac: minimalna dzienna dawka ruchu to
godzina lekcyjna, a jaka jest optymalna?

Dzienna dawka, ktéra faktycznie zapewni dobry stan
miesni i szkieletu, to okolo 78 minut, z czego 32 minuty
beda przypadaly na intensywna aktywnos$é. W gabine-
cie zauwazam, ze bardzo duzej czesci spoleczeristwa jej
brakuje. Pacjenci méwia, Ze majg sporo ruchu, bo chodza
na spacery, ptywaja - tylko czesto jest to spacer z psem do-
okota bloku lub siedzenie w jacuzzi i przeplyniecie kilku
dlugosci basenu. Odpowiadam wtedy, ze nadal nie majg
aktywnosci fizycznej na wiasciwym poziomie. Serce
nie jest pobudzone, wiec ukltad krazeniowo-oddechowy
wciaz stoi w miejscu. Jezeli kto$ nie chce lub nie moze
biegaé albo uprawiad innego sportu, to niech przejdzie
sie pod gore, zeby zapewnié cialu jaki$ bodziec, zeby
chociaz $ciegno pociagnelo za koéé... Na takiej stymu-
lacji nam zalezy.

Rodzina

Problemem jest tez praca siedzaca. Da sie niwelowac
skutki siedzenia przed ekranem komputera przez
8 godzin dziennie?

Nie ma tu zadnych magicznych, uniwersalnych ¢wiczen.
Jezeli siedzimy caly dzien, to po prostu powinnismy wstaé
z krzesta i wykonad najprostsze éwiczenia, jak kiedys$ na lek-
cjach WF-u. Zrobié pare sktonéw i skretosktondw, kilka
wyskokow, przysiadéw, cokolwiek, czego juz jestesmy na-
uczeni. To bardzo pozytywnie wplywa na organizm.

Potrzebne jest réwniez wspomniane minimum aktywno-
Sci fizycznej, codziennie przed praca lub po niej. I to po-
winno wystarczy¢. Nie jest tak, ze musimy w trakcie pracy
caly czas sie ruszad, chociaz godzina siedzenia to dla na-
szego kregostupa czy miesni duze obciazenie. Nie jesteSmy
do tego stworzeni, dlatego nalezy robié¢ przerwy na rozru-
szanie miesni i kosci. Nasze cialo zostalo zbudowane tak,
zeby$my sie praktycznie non stop ruszali - wtedy wszystko
funkcjonuje prawidiowo.
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np. bieganie.

7r6dio: 123RF

15

Wraz z wiekiem czesto pojawia si¢ jednak pokusa
zarzucania aktywnosci.

Tak, zauwazam to w gabinecie. Przychodzg do mnie wtasnie
osoby 50+, 60+, czyli w okresie zycia, gdy emerytura jest
juz blisko, i okazuje sie, ze wiekszo$¢ z nich ma tendencje
do zmniejszania aktywnosci fizycznej. A to bardzo zly po-
myst. Trzeba zachecaé do ruchu, informowaé i edukowac
nasze spoteczenstwo. Warto méwic, ze éwiczenia fizyczne
typu sitownia, wyjscia na spacery czy na rower, w zalezno-
$ci od stanu zdrowia, sa niezwykle wazne dla samopoczucia
i ogdlnej kondycji. Cztowiek aktywny ruchowo jest w stanie
utrzymac na odpowiednim poziomie mase kostna i mase
mies$niowa. Moze je tez troche poprawié, nawet jesli weze-
$niej nie podejmowat zbyt czesto intensywnej aktywnosci.

Zardéwno niedostateczna, jak i zbyt forsowna
aktywnos¢ fizyczna powoduja czasami problemy,
np. ze stawami. Czy jest tutaj jakis zloty srodek?

Najczestszym problemem, jaki zauwazam, jest brak odpo-
wiedniego zaadaptowania organizmu do wysitku, szczegdl-
nie w dziecifistwie, czyli we wspomnianym przeze mnie klu-
czowym okresie miedzy 10. a 16. rokiem zycia. Bo wszyscy
chodza na dodatkowy angielski lub korepetycje z matema-
tyki... To wszystko jest wazne, ale ruch jest nie do przecenie-
nia! Jezeli dziecko ma za mato aktywnosci fizycznej, wplywa
to na wyniki w nauce oraz na skuteczno$¢ radzenia sobie ze
stresem w szkole i innych codziennych sytuacjach. Rodzi-
ce chyba czesto tego nie rozumieja. A ma to niebagatelny
wplyw na doroste Zycie, bo jezeli nie wypracowali$my sobie
stawdw, miesni, chrzastek stawowych w tym najwazniej-
szym okresie - predzej czy p6Zniej pojawiaja sie problemy.

To znaczy?

Najtatwiej wyjasnié to na przykladzie. Zatézmy, ze mamy
osobe pracujaca w banku, ktéra siedzi przez 8 godzin dzien-
nie i wlasnie zbliza sie do 40. roku zycia. Pojawia sie otytos¢
lub jaki$ inny motywator do wziecia sie za siebie. I osoba
zaczyna ¢wiczyé, ale treningi sg za dlugie lub zbyt inten-
sywne. Brakuje spokojnego startu, ktéry pozwoli miesniom
istawom przyzwyczaic sie do obciazenia. Jesli organizm nie
zostal zaadaptowany w dziecifistwie, z pewnos$cia wystapia
problemy. Moze nawet kontuzje.

Czasem problem jest inny. Miatem ostatnio pacjenta — mto-
dego cztowieka, ktdry jezdzit bardzo duzo na rowerze, ale
stwierdzil, ze zacznie dodatkowo biegac. Miat znakomita
wydolno$¢ fizyczna i od razu zaczat biegacd cztery razy w ty-
godniu po 10 km. Niestety sciegno Achillesa nie bylo przygo-
towane na tak intensywny wysitek. Bodziec biegowy to bylo
co$ catkiem nowego dla uktadu miesniowo-szkieletowego,
cos, czego pacjent nie robil na co dzien. A wystarczytoby,
zeby $wiadomie zaczat troche truchtaé, troche przyspieszad
idat sobie czas.

Mysle, ze w przypadku wdrazania aktywnosci fizycznej zto-
tym $rodkiem sg rozsadek i ostroznosc. Niby to banalne, ale
kluczowe.
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44 miliony ztotych

dla mtodych
SPOrtowcow

1 dla trenerow

W czerwcu 2022 r. weszlo w Zycie rozporzadzenie
regulujace zasady przydzielania stypendiow
finansowanych przez Ministra Sportu i Turystyki
wyrozniajacym sie sportowcom i trenerom. To wazna
decyzja, dzieki ktorej az 44 min zl trafiag do zawodnikow
i szkoleniowcow. Wsparciem ministerstwa beda objete
rozne grupy, co pozwoli na sprawiedliwy podzial
srodkow. Program Team 100 Junior jest przeznaczony
dla najbardziej uzdolnionej mlodziezy w wieku 16-17
lat, a Team 100 - dla najlepiej rokujacych zawodnikow
w wieku 18-23 lat. Przewidziano takze pomoc dla

sportowcow znajdujacych sie w szczegolnie trudnej
sytuacji zyciowej lub sportowej oraz dla trenerow,

ktorych dzialalnosc jest niezwykle istotna dla procesu
szkolenia sportowego kolejnych pokolen zawodnikow.

Nowe przedsiewziecie to bezposrednia kon-
tynuacja programu Polskiej Fundacji Narodo-
wej Team 100, ktory przyniost swietne wyniki.
W ciagu 4 lat udzielono wsparcia 430 miodym
sportowcom, w tym 59 osobom reprezentuja-
cym dyscypliny paraolimpijskie. Uczestnicy
programu zdobyli lacznie 574 medale na mi-
strzostwach swiata i Europy. Podczas zeszlorocz-
nych igrzysk olimpijskich i paraolimpijskich
w Tokio beneficjenci PFN Team 100 wywalczyli
dziewie¢ medali w pieciu konkurencjach olim-
pijskich oraz siedem krazkéw podczas zmagan
paraolimpijskich. Ich historie to czesto opowie-
$ci o harcie ducha i walce z przeciwnosciami.
Adrian Castro (srebro w szabli indywidualnie

na igrzyskach paraolimpijskich w Tokio) miat
zaledwie 14 lat, gdy wskutek wypadku na moto-
cyklu doznat ztamania kregostupa i uszkodzenia
rdzenia kregowego. Nie poddat sie - zaczat tre-
nowac szermierke na wézkach i dzis jest jednym
z najbardziej utytutowanych sportowcéw w tej
dyscyplinie. Barbara Bieganowska-Zajac, kilku-
krotna mistrzyni paraolimpijska, ma za soba
dramatyczne dziecifistwo i dos§wiadczenie dys-
kryminacji ze wzgledu na niepelnosprawnosé
intelektualng. Do Tokio pojechala po ciezkim
przechorowaniu COVID-19 i mimo wielkiego
obciazenia chorobg ponownie siegneta po olim-
pijskie ztoto.
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@ Kilkukrotna mistrzyni paraolimpijska w biegach
dlugodystansowych Barbara Bieganowska-Zajac
to jedna z beneficjentek programu PFN Team 100.

Wsparcie na waznym etapie

Z zalozenia wsparcie ministerialne ma objaé
900-1000 oséb, czyli wiecej niz dotad. Przewidu-
je sie, ze beneficjentami stypendium Team 100
zostanie okolo 250 cztonkéw kadry narodowe;.
Brak stalego zrédla dochodéw umozliwiajace-
go utrzymanie sie i jednoczesne trenowanie
sprawia czesto, ze miodzi zawodnicy porzucaja
kariere sportowa na rzecz pracy zarobkowe;j.
Wielu z nawet bardzo dobrze zapowiadajacych
sie sportowcow rezygnuje z treningéw. Program
ma zapobiegaé temu zjawisku dzieki wsparciu
finansowemu.

Docenienie trenerow

W programie przewidziano réwniez wsparcie
dla treneréw. Sytuacja finansowa klubéw spor-
towych bywa na tyle trudna, ze uniemozliwia sa-
tysfakcjonujace wynagradzanie szkoleniowcow,
ktdérzy zostaja zmuszeni do szukania dodatko-
wego zrédla zarobku czy wrecz do odejscia z za-
wodu. Dlatego wlasnie zaplanowano wsparcie,
aby zachecic treneréw do dalszej pracy z zawod-
nikami oraz rozwijania wtasnych umiejetnosci.
Ten potencjal takze trzeba wykorzystaé.

Wiecej informacji i dokladne zasady przydziela-
nia stypendiéw mozna znalezé na stronie Mini-
sterstwa Sportu i Turystyki.
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