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Zrédto: Futbolowa Liga Széstek

Pitka reczna to niezta szkota zycia.
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Uczniowie majq nieposkromiong
energie, ktora jesteSmy w stanie
przekuc w profity

Nauczyciele wychowania fizycznego mierza sie z plaga zwolnien z WF-u. Minister Sportu i Turystyki
Kamil Bortniczuk zapowiedzial juz zmiany, dzieki ktorym zwolnienia beda mogli wystawiac jedynie
lekarze specjalisci. Temat jest niezwykle istotny, dlatego na poczatku nowego roku szkolnego

o pasji do sportu, dobrych nawykach i wspomnieniach z dziecinstwa, w ktorym ruch byl naturalng
forma spedzania wolnego czasu, rozmawiamy z Magdalena Nesterak — nauczycielka WF-u z Zespolu
Szkot Siostr Salezjanek w Krakowie, trenerka personalng FitParku Krakow, mama czterech coérek.

Czy w pani domu uczono, czym jest aktywnosé
fizyczna?

Wydaje mi sie, ze kiedy$ nie trzeba byto tego uczyé. Po-
chodze z Tylicza, pieknej miejscowosci w Malopolsce.
Swoje dziecifistwo wspominam jako ciagly ruch, dykto-
wany potrzeba serca. Wie§ dawala mi niezwykla prze-
strzeni, w ktdrej mogtam sie poruszac - ale tylko na odle-
gtos¢ pozwalajaca mi ustyszed glos mamy. Tej przestrzeni
najbardziej mi brakuje w realizacji swobodnego i natural-
nego rozwoju dla moich dzieci. Dlatego w kazdej wolnej
chwili, kiedy istnieje taka mozliwo$é, wybieram sie z ro-
dzing poza Krakdow. Jezeli jest goraco, spedzamy czas nad
woda lub w lesie, a jesli nie, to wybieramy rolki, rowery
iinne atrakcje sportowe.

Czyli od dzieciristwa stawiala pani na sporti teraz
chce, aby dzieci zlapaly bakcyla?

Jako mama uwazam, Ze najlepsza metoda na zarazenie
moich dziewczynek pasja do sportu jest dawanie przy-
ktadu. Jednak nie mylmy przyktadu z presja. Jako trener
i nauczyciel wychowania fizycznego wiem, ze bywa réz-
nie. Czasem niespetnione ambicje sportowe rodzicow sa
przekladane na dzieci, czesto w dos¢ niezdrowy sposéb.
Wywiera sie presje na osiagganie wynikow, nie docenia-
jac umiejetnosci matych sportowcéw. Uczniowie maja
zarazliwg i nieposkromiong wrecz energie, ktéra przy do-
brym prowadzeniu jesteSmy w stanie przekué w sporto-
we i przede wszystkim zdrowotne profity. Przygotowujac
sie do lekeji czy treningu, nastawiam sie zawsze na to, ze
pracuje z potencjalnymi przyszlymi mistrzami, co zna-
czgco zmienia moje podejscie do wykonywanych zadan.
Czasem rodzice pisali do mnie: ,Wie pani, zdajemy sobie
sprawe, ze nie zrobimy z niego asa”, a uczen robit niesa-
mowite postepy i fantastycznie sie rozwijat - i nie wyni-
kalo to tylko z tego, ile pracy wkladal na WF-ie. Widziatam
tez te drugg strone: wspodlprace pomiedzy szkota, rodzing
anim.

Czyli rodzina jest bardzo wazna w ksztaltowaniu
nawykéw zwiazanych z aktywnosciq fizyczna?

Oczywiscie! Je$li zalezy nam na integralnym rozwoju
podopiecznego, to nie mozemy dziata¢ wybidrczo i jedno-
kierunkowo. Chce nawigza¢ do misji mojej szkoly, czyli
Zespotu Szkét Sidstr Salezjanek w Krakowie, i systemu
prewencyjnego Jana Bosko, zgodnie z ktérym nie tylko

Fot. Andrzej Banas

@ Wspélna rodzinna
aktywnos¢
fizyczna
ksztaltuje dobre
nawyki, ktére
zaprocentuja
w przyszloséi.
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przekazujemy wiedze i ksztalttujemy umiejetnosci, lecz
takze rozwijamy talenty i zdolnosci naszych wychowan-
kéw. Réwniez na lekcjach WF-u dbam o wychowanie inte-
gralne, ktére przejawia sie gtdwnie réznorodnoscia form
sportowych, ale i uczeniem zasad fair play przez wspot-
zawodnictwo oraz zdrowa rywalizacje. Staram sie uczyé
dzieci tych wartosci, ktdre uczynia z nich swietnych ludzi,
nie tylko $wietnych sportowcdw.

Na filmach, ktore mozna znalez¢ w internecie, pani
uczennice z entuzjazmem wykonuja éwiczenia.

Co trzeba zrobic, zeby by¢ lubiana nauczycielka WF-u?
Co jest najwazniejsze?

Nie mozemy generalizowad, na pewno nie 100% uczniéw
mnie lubi. Jestem wymagajaca nauczycielka. Dla niekté-
rych moje lekcje nie sa do korca interesujace, bo realizu-
jemy na nich szeroko pojete aktywnosci sportowe, a nie
jedynie te ulubione. Przeczytalam niedawno internetowe
komentarze oceniajace nauczycieli WF-u, zamieszczone
pod artykulem o bardzo niskim poziomie tego przed-
miotu w szkotach. Nie bylo ani jednej wypowiedzi, kto-
ra chcialabym ustyszeé. Latwo niesprawiedliwie ocenié
nauczyciela. Chciatabym zapyta¢: ilu z komentujacych
mialo okazje faktycznie by¢ na lekcji i widzied, jak miodzi
ludzie potrafig wplynac na jakosé jej prowadzenia? W tym
roku uczylam miodsze dzieci, ktére wchodzg na lekcje
i od razu chca ¢wiczyé, nie trzeba ich namawiaé. Od po-
czatku w ich oczach widac¢ zapat i pasje! To najwspanial-
sza rzecz, jakiej moze doswiadczyé nauczyciel. Gdy uczy-
tam w liceum, czesto trafiatam na uczniéw, ktérzy mowa
ciala i nastawieniem do mnie sygnalizowali znudzenie -
niewazne, jak réznorodna forme zaje¢ im proponowatam.

Z czego, pani zdaniem, wynika to znudzenie?

Nie moéwi sie o tym, ze problem polega na braku edukacji
fizycznej w domu. Jesli np. wyciagam w liceum skrzynie
(gimnastyczna, do skokéw), to stysze tysiace negatywnych
komentarzy: Ze sie boja, nie znaja, cos ich boli... I wtedy
powtarzam: ,Stuchajcie! Czy kiedykolwiek kazalam wam
czy oczekiwatam od was, Ze bedziecie co$ umiec?”. Kazda
lekcje, niezaleznie od szczebla, staram sie prowadzic tak,
zeby uczniowie mieli poczucie bezpieczenistwa, Swiado-
mos¢, ze ich poprowadze. Niewazne, czy to pierwsza kla-
sa podstawdowki, czy klasa licealna - kazdy boi sie w taki
sam sposob, szczegdlnie czegos, co jest nieznane i dla nas
trudne. Z reguty wynika to z blokad psychicznych.
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W swoim domu nie napotyka pani takich probleméow?
Czy pani maz od poczatku podzielal aktywny styl Zycia
i pani pasje do sportu?

Powiem tak: maz ma swoje pasje, a ja swoje. Szanuje to,
ze maz gra w pitke nozna, jest $wietnym zawodnikiem.
Jak udaje nam sie potaczy¢ nasze pasje? Nie zawsze mu-
simy je laczyd, ale z perspektywy kobiety: jesli chce, zeby
rodzina byta usportowiona, to powinna mysle¢ o tym, juz
wybierajac partnera zyciowego (Smiech). Jesli obydwoje
malzonkéw pochwala aktywny styl Zycia, zdecydowanie
tatwiej przekud to w zarazanie dzieci mitoscia do sportu.
Czasami oboje odpoczywamy zupelnie inaczej. Po dos¢
intensywnym tygodniu pracy niekoniecznie chcemy spe-
dzi¢ wolny czas identycznie. Maz ma treningi, ja swojg
prace zawodowg, jedna i druga, plus jestem mama czwor-
ki dzieci - a to tez niezte wyzwanie fizyczne i, jak to mo-
wia znajomi, zywiot przez duze ,Z”!

Uwielbiam spedzac¢ weekend aktywnie, np. na rowerach.
Méj kochany maz czesto racjonalizuje: ,Musisz sie rege-
nerowac w inny sposéb”. Jednak ja zle sie czuje, odpoczy-
wajac biernie... Chce by¢ w ruchu! Uwazam, ze dopoki sie
ruszamy - zyjemy. Proces dbania o siebie i znajdowania
czasu, zeby poprawic¢ swoje zdrowie i sprawno$¢ fizycz-
na, jest bardzo wazny! A méj maz przypomina mi, ze réw-
nie duze znaczenie ma proces regeneracji, za co jestem
mu ogromnie wdzieczna.

Gdy za oknem slonecznie, latwo wybrac sie na rower
czy pospacerowac, ale w czasie deszczu dzieci si¢
nudza...

Moje dzieci sie nie nudza, gdy za oknem pada! (Smiech)
Chocby dzi$ moja najmtodsza cérka, dwulatka, skakata
w pokoju na gumie treningowej, przytwierdzonej do haka
sufitowego. Jesli daje sie dzieciom przyklad, ze zycie to
ruch, one same szukaja takich atrakcji. I sie nie nudza.
Ogranicza nas jedynie wyobraznia. Gdy jest zta pogoda,
staram sie zachecié je do takich zabaw, w ktére my kiedys
sie bawili$my. Moje dzieci Swietnie skacza w gume, klasy,
graja w pitke nozna. Zdarzalo sie, ze SciagaliSmy materace
z 16zka i uczyliSmy sie przewrotéw. Czasami przychodzg
do mnie z konkretnym problemem: ,Mamus, naucz mnie
stania na rekach” albo: ,,Chciatabym zrobi¢ szpagat”.

Czyli wykorzystuje pani w domu swoje doswiadczenie
i wiedze?

Zdecydowanie. Nawet kiedys$ napisatam o tym, jak to jest
by¢ mama-trenerem. To o tyle wymagajace zadanie, ze
trwa cata dobe, i zalezy, czy jeste$ gotowa, aby wiasnym
dzieciom da¢ najlepsza wersje siebie, czy oferujesz to tylko
tym, ktdre placa za zajecia. Ciesze sie, ze corki przychodza
do mnie z zagadnieniami zwigzanymi ze sportem, chcg sie
czegos nauczy¢. W trakcie pandemii nasza najmtodsza cor-
ke stawialiSmy w salonie na rolkach. Papierowymi tasma-
mi wyznaczaliSmy $ciezki do pokonywania toréw prze-
szkéd z zamknietymi oczami. Uwazam, ze jesli naprawde
chcemy, to potrafimy zorganizowac dzieciom czas. Musi-
my tylko wyj$é poza naszg strefe komfortu. Jesli chcemy,
to znajdziemy sposdb, a jesli nie, to znajdziemy wymoéwke!

W pani domu nie ma wymoéwek - ruch musi by¢.
Czy latwo jest przekona¢ do tego rodzicow i uczniéw,
z ktorymi ma pani kontakt?

Kiedy$ rozmawialam z rodzicem, ktérego chciatam prze-
konad, ze WF jest nie tylko potrzebny, lecz takze atrakcyjny.

Przygotowujqc
si¢ do lekcji
czy treningu,
nastawiam
Sig zawsze na
to, ze pracuje
2 potencjalnymi
prayszlymi
mistrzami,
€0 2NaCZqCo
zmienia moje
podejscie do
wykonywanych
zadar.

® 0d lewej:
Kaja (6 1.),
Gabriela (17 L),
tata Marcin (39 1.),
Ida (21.), mama
Magdalena (37 1.),
Nina (8 1.).
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Zadatam mu woéwczas pytanie: ,Jaki przedmiot w szkole
uczy radzenia sobie z dyskomfortem”? Przeciez przyjda
w codziennym zyciu takie chwile, gdy uczniowie beda
spoceni, ale beda zmuszeni jako$ funkcjonowaé. Czasem
mimo totalnego zmeczenia musza logicznie mysled. Jaki
inny przedmiot tego uczy?

WF ma by¢ atrakcyjny i lubiany przez uczniéw. To praw-
da! Jednak niejednokrotnie na moich lekcjach zmuszam
ich do aktywnosci. Wezmy pod uwage rozgrzewke. Na po-
czatku roku to dla nich duzy wysilek, sa wyczerpani po
pierwszych trzech minutach. Pod koniec roku szkolnego
juz nie slysze narzekania, a wrecz obserwuje rywalizacje.
Ich kondycja jest duZo lepsza i sami to dostrzegaja! Po-
trafia wtedy motywowac sie wzajemnie: ,,No, to pompki
na zmiane!”. To dla mnie fantastyczne.

Cho¢ moga pojawi¢ sie inne problemy. Bo jesli robimy
na WF-ie to, czego chce uczen, to pdézniej pojawiaja sie
o nauczycielach negatywne komentarze, ze na lekcji
WF-u realizuje sie jedng dyscypline. Staram sie prze-
prowadzaé lekcje w sposéb naprawde zréznicowany, co
zdecydowanie utatwia mi swietne zaplecze mojej szkoly.
Pokazuje uczniom rézne metody, narzedzia i techniki.
Jako nauczyciel jestem przygotowana do kazdej lekcji, ale
juz w jej trakcie naprzeciwko mnie widze niezadowolo-
ne twarze uczniéw, ktdrzy woleliby graé w pitke. Kiedy
przychodzi czas konsultacji, wywiadéwek czy rozmoéw
z rodzicami, stysze czesto prosby i sugestie: ,,Prosze ich
zrozumieé. Oni chca, ale robicie co$ innego”. Staram sie
wprowadzi¢ na lekcji kazda dyscypline, aby uczniowie
mieli szanse na wszechstronny rozwdj, lecz takze mozli-
wos¢ wyboru. Jesli bedziemy ¢wiczy¢ wylacznie dwie dys-
cypliny, to przeciez nie kazdy ma do nich predyspozycje.

Czy sa dyscypliny sportu najbardziej typowe dla
chlopcéw? Czy dziewczeta maja swoje ulubione
¢éwiczenia?

Dziewczeta z reguly czuja sie dobrze w ¢wiczeniach,
w ktérych mniej sie spoca, takich jak siatkéwka, tarice,
badminton, a panowie zdecydowanie stawiajgq na pil-
ke nozna. Pojawia sie wtedy stereotyp: jak nie kopiesz
w pitke, to jeste$ beznadziejny! Staram sie z tym walczy¢
iuwazam, ze taka r6znorodnos¢é wérdd dyscyplin sporto-
wych, ktéra wprowadzam na lekcji, pozwala na to, zeby
nawet najstabszy wérdd pitkarzy znalazl cos dla siebie.
To niezwykle wazne.

Fot. Andrzej Banas



Zrédlo: 123RF
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Plywa¢ kazdy moze!

Plywanie to jedna z najpopularniejszych form aktywnosci fizycznej. Co wazne, mozna ja
podejmowac niezaleznie od wieku, pory roku i warunkow pogodowych, zarowno na otwartych
akwenach, jak i na basenie. Nie tylko jest sSwietnym sposobem na przyjemne spedzenie czasu, relaks

i redukcje stresu, lecz takze sprzyja utrzymaniu dobrego zdrowia, nawet w przypadku osob, ktore
zmagaja sie z rozmaitymi dolegliwosciami. Jakie konkretnie korzysci zdrowotne przynosi plywanie?

W wodzie znacznie 1Zej

Podobnie jak inne formy aktywnosci ruchowej, regular-
ne plywanie hartuje i poprawia odpornosé, tym bardziej
ze temperatura wody jest z reguly nizsza niz temperatura
ludzkiego ciala, a to pobudza organizm do prawidlowej
termoregulacji. Badania wykazaly, Ze osoby, ktére cze-
sto plywaja, sa od kilkunastu do kilkudziesieciu procent
mniej narazone na rozmaite infekcje.

Poniewaz ptywanie angazuje i wzmacnia wszystkie gtéw-
ne partie miesni, pozytywnie wplywa réwniez na ogdlna
sprawnosé, elastycznosé, gibkosé i wytrzymatosé. Trzeba
przy tym pamietaé, ze dzieki dziataniu sily wyporu ciato
plywajacego czlowieka jest 1zejsze az o 90% niz podczas
aktywnosci fizycznej na ladzie. To sprawia, ze w wodzie
nie tylko odcigzamy miesnie i stawy, ale tez mozemy po-
zwolié sobie na wieksza swobode w ruchach i wykonywad
nawet te, ktdrych nie jesteSmy w stanie powtorzyé w wa-
runkach ladowych, np. na sitowni badz w czasie joggingu.

Plywanie z jednej strony poprawia kondycje, z drugiej - nie
meczy az tak, jak choéby bieganie. Im wiecej czasu spedzimy
w wodzie, plywajqc, tym lepiej dla nas, dla naszej wytrzyma-
tosci fizycznej, ktdra sie w ten sposéb ksztaltuje. Moim zda-
niem plywanie, od strony rekreacyjnej, ma t¢ przewage nad
bieganiem, ze wychodzqc z wody, czujemy sig rzesko, jeste-
smy wypoczeci i zrelaksowani. Po bieganiu natomiast czesto
jestesmy bardziej zmeczeni i musimy dtuzej odpoczqc. Aczkol-
wiek jedno i drugie niesie za sobq moc pozytywnych efektow
zdrowotnych - ttumaczy Pawet Blajszczak, nauczyciel WF
w Szkole Podstawowej nr 4 w Sandomierzu i trener ptywa-
nia w klubie MUKS Foka Sandomierz.

Zrédto: archiwum prywatne

@ Instruktor
plywania Pawel
Blajszczak.

Regularne wizyty
na basenie
pomagaja
zbudowaé mase
mie$niowa.

W czasie godziny
intensywnego
treningu w wodzie
mozna spali¢ nawet
600 kcal.

@ Plywanie,
podobnie jak
inne aktywnosci
fizyczne, jest
swietnym
sposobem
na redukcje
stresu.

Glebszy oddech

Plywanie wplywa dobrze takze na uklad oddechowy.
Podczas gdy standardowa pojemnos$¢ ptuc dorostego
czlowieka wynosi ok. 5 1, u zawodowego, regularnie
trenujacego ptywaka moze dochodzi¢ do 11 1. Nie trze-
ba jednak by¢ profesjonalista, by odczué korzystne od-
dzialywanie tej formy aktywnosci fizycznej na co dzien.
Wystarczy rekreacyjnie, ale systematycznie pitywad,
zwlaszcza stylami krytymi, wymagajacymi najbardziej
wytezonej pracy drég oddechowych, by zwiekszy¢ swo-
ja wydolnosc i sprawié, by réwniez poza basenem ptuca
lepiej pracowaly; w zwiazku z tym rzadziej przydarza
sie nam zadyszka. Wzmozona praca koriczyn dolnych
i gérnych poprawia przeplyw krwi, a co za tym idzie —
metabolizm.

Czeste plywanie usprawnia ponadto prace serca i ca-
tego uktadu krazenia oraz obniza tetno spoczynkowe
i ci$nienie tetnicze. Sprzyja tez utrzymaniu wlasciwego
poziomu cholesterolu: pomaga unormowaé stezenie
tego ,,ztego” (LDL), a zwieksza poziom ,dobrego” (HDL).
Wedtug badan osoby regularnie ptywajace sa o nawet
kilkadziesiat procent mniej narazone na choroby serca,
w tym zawat.

Kazda aktywnos¢ ruchowa sprzyja zmniejszeniu stre-
su i rozluznieniu, ale plywanie jest pod tym wzgledem
szczegodlnie korzystne dla organizmu i psychiki. Pawetl
Blajszczak radzi: Aby skutecznie poruszac sie w wodzie,
musimy znalez¢ balans pomiedzy napigciem a rozluznie-
niem miesni odpowiedzialnych za przemieszczanie sie cia-
ta w wodzie i skoordynowac ruchy z oddechem. Nasze ciato
musi by¢ catkowicie rozluznione, poniewaz napigte niestety
ma tendencje do tonigcia. Podczas ptywania jedynie przez
krotkq chwile napinamy miesnie, zeby wykonac ruchy, ktore
dadzq nam naped. Ramiona pracujq pod wodq, nad wodq
odpoczywajq. Nie mozna zapominac tez o samym oddzia-
tywaniu wody na ciato, czyli cisnieniu, jakie ona wywiera.

Juz po kilkunastu minutach intensywnego plywania,
tak jak w przypadku wszystkich rodzajéw wzmozonego
wysitku fizycznego, wydzielaja sie endorfiny, zwane hor-
monami szczescia, pozytywnie oddzialujace na samopo-
czucie i poziom zadowolenia z Zycia. Ponadto badania
naukowe potwierdzily, Zze czeste plywanie ma zbawien-
ny wplyw na psychike i nastréj, zmniejsza ryzyko depre-
sji, a osoby regularnie korzystajace z basenu rzadziej
odczuwaja ztos¢ i niepokdj.

Aktywnos$¢ dla kazdego

Plywanie nie tylko pomaga w profilaktyce nadwagi i oty-
tosci, lecz takze stanowi optymalny wybdr dla oséb ze

Rodzina

zbyt duza masa ciata. W trakcie godziny plywania mozna
spalié¢ do 600 kcal, czyli nawet wiecej niz w czasie trwa-
jacego tyle samo czasu biegania. Problemy ze stawami,
nierzadko spotykane wérdd ludzi z nadwaga i otyloscia,
nie stanowia przeciwskazania do ptywania: Osoby majqgce
problemy z nadwagq i otytosciq czesto tez zmagajq sie z do-
legliwosciami uktadu kostnego, roznymi kontuzjami kolan
czy stawow skokowych. Gdy znajdujemy si¢ w wodzie, na-
sze ciato ulega rozluznieniu, ukiad kostny zostaje odcigzo-
ny, a my wykonujemy ruchy, dzieki ktérym pracuje réwniez
chory, obolaty staw. Plywanie jest jak najbardziej wskazane
w sytuacji, gdy chcemy pozbyc si¢ zbednych kilograméw -
ocenia trener Blajszczak.

W dzisiejszych czasach ludzie czesto cierpig na dolegli-
wosci spowodowane statycznym trybem zycia, w tym diu-
gotrwala praca siedzaca. Jak zauwaza trener: Plywanie ma
pozytywny wplyw na kregostup. Wiadomo, ze mozemy pdjs¢
do masazysty, zapisad si¢ na zabiegi rehabilitacyjne. Ale mo-
zemy wczesniej sami sobie poméc w bardziej naturalny spo-
s0b, czyli wejsé do wody i poptywad kraulem czy stylem grzbie-
towym, w ktérym kregostup caly czas pracuje z jednej strony
na drugq. To rozluznia czes¢ ledzwiowq. Moge potwierdzié
wlasnym przykiadem, ze ptywanie pomaga: jesli boli mnie
kregostup i péjde poplywad, to po wyjsciu z basenu juz nie od-
czuwam dolegliwosci i jest zdecydowanie lepiej.

Plywanie odchudza i dziala przeciwbdélowo, ale to nie
wszystko: sprzyja tez korygowaniu wad postawy. Duze zna-
czenie ma dobdr odpowiedniego stylu plywackiego pod
katem konkretnych potrzeb, odczuwanych dolegliwosci
i doswiadczanych probleméw. Styl klasyczny - popularna
zabka - najlepiej ksztaltuje miesnie klatki piersiowej
i jest polecany zwlaszcza osobom z bocznym skrzywie-
niem kregostupa, czyli skolioza. Styl dowolny, zwany

® Aktywnos¢
fizyczna sprawia,
Ze organizm
produkuje
endorfiny, zwane
hormonami
szczescia, ktore
odpowiadaja
za pozytywny
nastroj.

@ Plywanie
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ani stawow.

kraulem, najmocniej angazuje wszystkie partie ciala
i sprzyja odchudzaniu. Styl motylkowy, wymagajacy
najbardziej zaawansowanej sprawnosci i koordynacji
ruchowej, réwniez pomaga wzglednie szybko spali¢
nadmiar kalorii. Styl grzbietowy z kolei w najwiekszym
stopniu odcigza kregostup, a jednoczes$nie wzmacnia
miesnie plecéw.

Niewatpliwa zaleta ptywania jest jego dostepnosé - ptywac
moze wiasciwie kazdy: dzieci i mlodziez, dorosli i senio-
rzy, osoby z prawidlowa masg ciala i te zmagajace sie
znadwagg i otylo$cia. Jedynymi przeciwskazaniami moga
by¢ reakcje alergiczne na substancje chemiczne stuzace
do oczyszczania wody lub konkretne zalecenia lekarza,
np. dla oséb, ktére niedawno przeszly zawat. Z tej formy
aktywnosci fizycznej ptyna same korzysci dla zdrowia
i ogdélnego samopoczucia. Poza tym to swietny pomyst
na spedzenie czasu z rodzing!

7r6dto: 123RF
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Kazde zawody traktuje jako okazje
do podnoszenia swoich umiejetnosci

Rozmowa z Markiem Rudnym - milo$nikiem lasu i zielarstwa, nauczycielem historii oraz

pasjonatem tenisa stolowego - 0 znaczeniu aktywnosci fizycznej w codziennym zyciu i 0 wzorcach

zachowan, ktore wyniost z domu, a dzis przekazuje corce.

Czy mozna zy¢ bez sportu?

Nie jestem zawodowym sportowcem, ale uwazam, ze ak-
tywnos¢ fizyczna jest wskazana dla kazdego. Zwlaszcza
w dzisiejszych czasach, gdy czesto prowadzimy siedzacy
tryb zycia. Mam latwiej niz inni, bo ruch towarzyszyt mi
od dziecinstwa. Moja mama zabierala nas na dlugie spa-
cery. Nie uprawiata zadnego sportu, bo nalezata do poko-
lenia powojennego, ktére na co dzien ciezko pracowato.
Mama zajmowata sie mng i moimi braé¢mi, a wychowa-
nie trzech synéw to ogromny wysitek. Spalanie kalorii
gwarantowane! Mnie podobne efekty zapewniajg liczne
aktywnosci. Lubie chodzié i jezdzi¢ na rowerze. Chetnie
spedzam czas, pracujac na dzialce, a relaks kojarzy mi sie
z gra w tenisa stotowego.

Kiedy zaczal sie pan interesowa¢ ta dyscypling?

Wiasciwie wtedy, kiedy jako miody chtopak mieszkatem
na jednym z krakowskich osiedli i byt tam dom kultury,
a w nim pitkarzyki i st6t do tenisa stotowego. Jednak to
byl poziom czysto $wietlicowy: odbijanie bez techniki
i gra na punkty. Tak naprawde zamilowanie do tenisa sto-
towego pojawilo sie, kiedy poszedtem do pracy. Pracowa-
tem jako nauczyciel w matej szkole i nie mieliSmy tam sali
gimnastycznej, tylko boisko i stoly do tenisa stolowego.
Grali chlopcy i dziewczyny. To ci uczniowie z dwczesnej
siddmej-6smej klasy pokazali mi, jaka to piekna dyscypli-
na i jak bardzo mozna sie przy niej zmeczy¢. Oczywiscie

@ Zrédlo: archiwum prywatne

Marek Rudny

@ Tenis stolowy
jest dynamiczna
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wykonuja
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by utrudnié
przeciwnikowi
odbior pitki.

nauczyli mnie techniki oraz tego, jak gra¢. Ogrywali mnie
i mieli duza satysfakcje z pokonania nauczyciela. Okazato
sie, ze ich przerostem! Teraz tenis stolowy to moja naj-
wazniejsza aktywnos¢.

Udalo sie przekaza¢ panu te pasje cérce?

Coérka poszta w moje slady, a przynajmniej umie grac.
I technicznie jest lepsza ode mnie. Ciesze sie z tego, bo
uczyla sie od zera ode mnie, co oznacza, ze umiatem jej
to przekazaé, mimo ze sam mialem zle nawyki, a wiado-
mo, ze z nimi najtrudniej sie walczy. Tenis stolowy to jej
hobby, ale brakuje jej na niego czasu, poniewaz chodzi
do dwdéch szkét, do muzycznej i do liceum. Gra na wiolon-
czeli i nie ma az tak duzo czasu na sport, jak by chciata.
Po calym tygodniu, w piatki, czasem zabieram ja ze soba
na trening.

Gdzie pan najczesciej trenuje?

W szkole, w ktorej obecnie pracuje, kolezanka prowadzi
sekcje tenisa stotowego, a to duzo utatwia. Mamy mase
stotéw, a nawet klub grajacy w lidze. Mam mozliwos¢
poéwiczyé w szkole z uczniami. Oprdécz tego grywam re-
gularnie w parafii, ksieza sa wspaniali i mamy w piwni-
cach duzo stotéw. Dzieki temu regularnie spotykamy sie
z kolegami. Akurat mamy jeden termin, ktéry wszyst-
kim pasuje, piatek - przychodzimy regularnie i fajnie
spedzamy czas.

7r6dio: 123RF

Rodzina

A gra pan w domu?

Jezeli kto$ mieszka w domku jednorodzinnym, jest to real-
ne. Jednak w bloku, gdzie sq mate metraze, bywa trudno.
Mam mate mieszkanie, ale na szczescie spoétdzielnia zgo-
dzita sie, zebym wstawil stot do tenisa stotowego do nie-
uzywanej suszarni blokowej. Dlatego mam ,swdj stot”,
a kazdy, kto tylko chce, moze schodzi¢ i na nim trenowacd.
To wlasciwie dzieki temu cérka nauczyla sie graé - spe-
dzali$my tam kazda wolng chwile, jak byta mtodsza. Sa tez
stoly kamienne, bardzo popularne, chociaz niestety nie za-
wsze da sie na nich graé. Podobno do gry sa przeznaczone
specjalne pileczki, ciezsze niz lotki, dzieki czemu mozna
graé na wietrze.

Gra pan jedynie rekreacyjnie, czy uczestniczy pan
w zawodach?

Przed pandemia przez 10 lat chodzilem na regularne tur-
nieje w réznych miejscach w Krakowie, np. w klubie ta-
necznym na osiedlu Podwawelskim, ktéry ma réwniez
sekcje tenisa stolowego. Co poniedziatek odbywaja sie tam
turnieje, w ktérych przez dlugi czas bratem udzial, podob-
nie jak w tych organizowanych przez Krakowski Szkolny
Osrodek Sportowy. Potem upadly. Od 25 lat uczestnicze tez
w turniejach na osiedlu. Mialem przerwe, ale wrdcitem
do gry. Z kolegami spotykamy sie praktycznie w kazdy pia-
tek, o ile obowigzki domowe pozwalajag.

Czy cérka takze bierze udzial w turniejach? Zdarzaja sie
medale lub trofea?

Tak! Cérka przez calg szkote podstawowsq brata udziat
w szkolnych zawodach dzielnicowych i odnosita sukcesy.

@ Tenis stolowy to
sport dla os6b
w kazdym wieku.

Corka przez
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Przynosila same zlote medale, w okolicy byla najlepsza
przez trzy lata. Sam réwniez mam duzo medali, bo na te-
renie gmin organizowano turnieje dla nauczycieli i pare
razy zdobylem miejsce na podium. Jezeli chodzi o tur-
nieje z zawodowcami, ktére sg ,open”, to tam nie mam
szans. Grajq na nich ludzie tacy jak ja, czyli uprawiajacy
ten sport zupelnie rekreacyjnie, amatorsko, ale tez gracze
klubowi - trzecia, druga liga... To wysoki poziom. Jednak
kazde zawody traktuje jako okazje do podnoszenia swoich
umiejetnosci.

A zona?

Moja zona jest wspaniata! Wiadomo, ze pamietam o tre-
ningu, lecz kazdy ma gorsze dni, kiedy nie chce mu sie
nigdzie i$é. Zona wtedy méwi mi: ,Id7, zagraj”. Cieszy
sie, ze wracam zadowolony z turnieju czy z rozgrywki.
Czuje, ze mam jej wsparcie.

Prébowal ja pan przekonac do swojej pasji?

Lubi gra¢ w tenisa stolowego - rekreacyjnie, nie chodzi
regularnie. Gdy jedziemy gdzie$ na wakacje i jest tam stdt,
to sobie gramy.

Po tylu latach treningéw wiadomo, ze lubi pan te¢
dyscypline. Co, pana zdaniem, przyciaga ludzi do tej
aktywnosci na poczatku?

Ktos$ moze powiedziec: ,,Co za nudna gra! Takie stanie przy
stole, nic sie nie dzieje...”. Oczywiscie jesli sie gra ,$wietli-
cowo”, to tak to wyglada - odbija sie na stojaco. Niemniej
na pewnym poziomie gra robi sie niesamowita. Na przy-
ktad wyrabia sie refleks - to podstawa. Poza tym ¢éwiczy sie
myslenie, bo to wcale nie jest mechaniczne przebijanie
piteczki. Trzeba wiedzied, jakie sg stabe punkty przeciw-
nika. Poza tym wymiany czasami sg niesamowite. Jak
to cieszy oko! Nawet reakcje publicznosci - chociaz to
gtéwnie zawodnicy, ktérzy akurat nie graja - Swiadcza
o tym, ze gra fajnie wyglada z boku. Poza tym cieszy to,
Ze gra sie coraz lepiej. Jestem juz starszy i wydawatoby
sie, ze w moim wieku raczej nie robi sie postepdéw, ale
nawet teraz mam coraz lepsze zagrania i lepiej trzymam
piteczke.

Przed zawodami trzeba trenowac... Mozna to robié¢
przez caly rok?

Tak, tenis stotowy to sport catoroczny. Jesli ktos jest w klu-
bie, to trenuje intensywnie caly czas. U nas dziala to trosz-
ke inaczej, bo w wakacje niektérzy wyjezdzaja na urlopy.
Lecz gdy jesteSmy w Krakowie, trenujemy i gramy przez
caly rok. Ale nie ma co sie oszukiwaé: w sezonie jesienno-
-zimowym frekwencja ro$nie. Latem na turniejach czasa-
mi bywa bardzo goraco na sali, trudno wytrzymad. Jed-
nak gdy kto$ jest naprawde zainteresowany i lubi te forme
aktywnosci, to nie zwraca uwagi na pore dnia i roku, ale
przychodzi, czeka na dzien turnieju.

Komu polecitby pan gre w tenisa stolowego?

Uwazam, zZe to jedna z niewielu dyscyplin dla kazdego.
Na tych turniejach, o ktérych wspominatem, byli ludzie
w wieku od 14 do ponad 80 lat! Najstarszy zawodnik, kt6-
rego widzialem, byl bardzo sprawny fizycznie, chociaz
wczesniej miat problemy z biodrami, a nawet jakas opera-
cje - ale pieknie gral i ogrywal sporo mlodszych od siebie.
Mtodzi chlopcy byli zszokowani, bo watpili, ze w takim
wieku jeszcze mozna tak graé. Jak widaé, mozna...



Fot. Andrzej Banas

8

Zainteresowalismy sie wspinaczka przez
przypadek. Dzis to nasza wspolna pasja

Rozmowa z Dorota Mysona-Zajac, geodetka wykonujaca m.in. mapy ze zdjec lotniczych, o rodzinnej

pasji do aktywnosci fizyczne;j.

Skad w waszej rodzinie takie zamilowanie
do aktywnosci fizycznej i sportu? Czy to jakas
rodzinna tradycja?

Moi rodzice, a szczegdlnie tata, uwazali, ze dzieciom
trzeba znalez¢ zajecie, zeby nie spedzaly czasu jedynie
na osiedlu i z nudéw nie wpadaly na gltupie pomysty. Tata
zawsze byl bardzo wysportowany i aktywny - zabieral
nas na wycieczki, zwiedzaliémy okolice, szliSmy w gory...

©® 0d lewej:
Robert (14 1.),
Dorota (451.),
Daria (121.),
Pawel (44 1.)
Zajacowie.

Przypuszczam, Ze na jego postawe mialy wplyw czasy,
w ktérych dorastal. Urodzil sie w 1944 r. W tym okresie
w wielu domach sie nie przelewato. Mowil, ze zawsze ma-
rzyt o aktywnosciach, na ktére nie bylo go staé. Jednak
potrafil je sobie zorganizowacd: mieszkal przy WKS Wa-
wel, wiec przeskakiwal przez mur i grat w pitke, chodzit
na gimnastyke i basen. Umial znalez¢ w swoich okolicach
tanie czy darmowe zajecia. Kiedy bytySmy z siostra mate,
dziatato duzo SKS-6w iinnych programéw, a takze harcer-
stwo dotowane z zakladéw pracy. Mialysmy duzo mozli-
wosci ruszania sie, musiaty$my tylko chcieé - a aktyw-
nos¢ taty dodawata skrzydet.

Pézniej do tych tradycji sportowych dolaczyl pani
maz?

Mozna tak powiedzie¢. Maz pochodzi z zupelnie innego
rejonu, w ich okolicy nie byto dostepnych zbyt wielu form
aktywno$ci. W szkole podstawowej zostal zauwazony
przez trenera tenisa stotowego SKS-u i trenowal pod jego
opieka, jezdzit na zawody ligowe, byt dosy¢ zaawansowa-
ny i zaangazowany. Innymi sportami zainteresowat sie
dopiero, gdy zaczat studiowa¢ w Krakowie. Kiedy sie po-
znali$my, zaczeliSmy wspdlnie jezdzié¢ na nartach i cho-
dzi¢ w gory.

Jak zaczela sie wasza przygoda ze wspinaniem?

To byt przypadek. Z mezem wspinali$my sie hobbystycz-
nie przez chwile w trakcie studiéw, obydwoje skonczyli-
$my geodezje. Mieliémy fakultatywne zajecia: pomiary
geodezyjne w warunkach ekstremalnych, prowadzo-
ne przez zapalonego wspinacza, z ktérym chodziliSmy
na skatki podkrakowskie i w dolinki. Potem wybralismy
sie z mezem i ze znajomymi z pracy pare razy na Scian-
ke. Mamy przerwe od wspinaczki, ale dzieci uwielbiaja
aktywnie spedzaé czas, a wspinaczka odgrywa wazng
role w rozwijaniu ich sportowych pas;ji.

U waszych dzieci to juz nie byl przypadek, prawda?

Tak. Roberta i Darie zapisatam do klubu biegowego, kt6-
ry miat sekcje wspinaczkowsq juz wtedy, gdy byli mali.
Bardzo chcieli wszystkiego sprobowad, wiec zglositam
ich tez do niej i od tego sie zaczeto. Najpierw kupiliSmy
buty i uprzaz. Potem stwierdziliSmy, ze zmienimy klub
na Korone Krakéw. Moje dzieci trenuja tam od prawie
trzech lat i rozwinely skrzydla. Daria jezdzila na mi-
strzostwa Polski dzieci mtodszych juz z wczesniejszym
klubem i udawato jej sie nawet zajmowac miejsca na po-
dium. Teraz syn réwniez sie rozwinal, nawigzat dobry
kontakt z trenerem na Koronie, ktéry potrafi zaciekawic¢
nastolatkéw sportem. Jestem bardzo zadowolona z syna,
z tego, ze wie, czego chce. Dodatkowo éwiczy jeszcze
w domu. A od tego roku dzieci jezdza na mistrzostwa
Polski, Robert startuje w kategorii junioréw miodszych,
za$ Daria w mlodziczkach.

Rodzina

Z jakich sukcesow dzieci najbardziej si¢ ciesza?

Staram sie podchodzié do tego na luzie, chociaz widze, ze
mocno to przezywaja i chcg cos osiagnad, dlatego jestem
z nimiiich wspieram. Natomiast maja dopiero 12 i 14 lat,
a to poczatek drogi. Prawdziwa rywalizacja zacznie sie
u syna za jakie$ trzy lata, a u cérki za pieé, zatem maja
jeszcze duzo czasu. Chcialabym, zeby w tym wytrwali,
bo duzo dzieci rezygnuje w kluczowym momencie, kiedy
dochodzg do seniorskiego okresu - nudza sie albo prze-
grywaja, wiec sie poddaja. Tymczasem kazda porazka we
wspinaczce uczy pokory. Jesli moim dzieciom zdarzy sie
jakis sukces na mistrzostwach kraju czy w pucharze Pol-
ski, to sie ciesza, ze sg np. w pierwszej dziesiatce. To dla
nich wazne. Cérce udato sie zajaé trzecie miejsce w pu-
charze Polski w ,,czaséwkach”. To byta wielka rados¢. Ale
caly czas im przypominam, Ze to jeszcze nie sa zawody
o najwyzsza stawke. To trening na przysztosé, zeby stres
ich nie zjadal, Zeby nie czuli, ze musza wygraé...

To takze sporo pamiatek.

Odkad moje dzieci zaczely aktywnie trenowad, nazbie-
raty mnéstwo nagrdd - caly wielki karnisz u nich w po-
koju to miejsce na trofea. Na niektérych biegach czy za-
wodach kazdemu wreczano medal. Teraz dostaja je tylko
trzy pierwsze osoby, wiec te nagrody majq zupelnie inna
wartosc.

Kiedy$ u moich dzieci w szkole byto spotkanie z Marysig
Sajdak, wioslarka z Krakowa, ktéra na igrzyskach w Tokio
zdobyta srebro. Opowiadala o tym sporcie i przyniosta ze
soba medal. W szkole jest trenazer do wiostlowania, a kie-
dy zrobiono testy, okazalo sie, ze Robert - dzieki temu,
ze trenuje wspinaczke - wykazat sie najwieksza sprawno-
$cig. Marysia zaproponowata mu, zeby przyszed! do klu-
bu wioslarskiego na treningi, bo ma duze predyspozycje.
Data mu tez do potrzymania medal. Po przyj$ciu do domu
syn powiedzial: ,Mamo, ta medalistka poprosita o twdj
numer telefonu!”, bardzo to przezywat i nawet przez mo-
ment chcial dotaczy¢ do treningéw. Medal zrobit na nim
duze wrazenie, w koricu juz sam fakt pojechania na igrzy-
ska to wyzwanie i §wietna promocja. Méj syn méwi, ze
m6glby jezdzié¢ na zawody miedzynarodowe, zeby poczué
te atmosfere, poobserwowaé zdolnych ludzi, ktérzy do-
brze sie wspinaja, podpatrzy¢ cos od nich i im kibicowa¢.

Sukcesy zawsze ciesza. Nie boicie si¢ jednak
o bezpieczenstwo dzieci?

Uwazam, ze sport wykonywany pod okiem fachowcdw,
w odpowiednich miejscach i z wlasciwa asekuracja, jest
bezpieczny. Dziecko, ktdre lubi trenowad, éwiczy od pod-
staw i zna zasady, jest szkolone, jak nalezy sie zachowac.
Bardziej chyba boje sie wspinaczki po skalach, ale staram
sie o tym nie mysleé. Zostawiam to wszystko trenerowi,
bo widze, ze dzieci dobrze sie bawig. Dla mnie to istotne,
ze nasze dzieci lubig rézne formy aktywnosci sportowe;.
Wazne, ze wolg sport niz spedzanie calego wolnego czasu
przed ekranami komputeréw i smartfonow.

Mobilizuja réwniez was?

Ja mobilizuje siebie i meza do biegania. To sport, ktd-
ry lubie od lat i ktéry mozna uprawia¢ bez ponoszenia
wiekszych kosztéw. Pracujemy gldéwnie przy kompu-
terach, co jest szkodliwe dla kregostupa, musimy wiec
mieé regularng aktywnos¢ fizyczna. Udato mi sie zapi-
saé¢ meza na biegi uliczne, gdy dzieci byly mate. To byly
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biegi dla dzieci i dla dorostych, traktowalam je zatem
jako atrakcje dla calej rodziny. Z czasem maz ztapat bak-
cyla, wychodzi dla siebie, aby sie przebiec. Od czasu
do czasu nadal zapisujemy sie na biegi uliczne, po lesie
czy po gorach.

Bieganie jest obecne takze w zyciu Darii. Cérka intensyw-
nie trenuje od lat. Juz od 6. roku zycia uczestniczy w zawo-
dach. To drugi sport, z ktérym wiaze przysztosé. Obecnie
Malopolski Zwigzek Lekkiej Atletyki powotat ja do repre-
zentowania wojewddztwa na zawodach ogdélnopolskich,
a we wrzesniu tego roku do rozgrywek europejskich.

Jak znalez¢ czas na tyle aktywnosci fizycznych?

Moim zdaniem wszystko jest kwestig organizacji. W przy-
padku mniejszych dzieci duzo zalezy od rodzica. Stysza-
tam, ze do 10. roku Zycia to my, rodzice, mozemy pokazac
dzieciom mozliwosci, a potem sa juz na tyle duze, ze nas
nie stuchaja i majg wlasne zdanie. Jezeli uda sie duzo po-
kazaé, to potem same wybiora, co dla nich dobre. Zasada
w naszym domu jest taka, ze najwazniejsza jest nauka.
Dzieciaki bardzo dobrze sie ucza, dla nich dodatkowe za-
jecia, takie jak mozliwo$¢ uprawiania sportu, sg nagroda.

Wydaje mi sie tez, ze duze znaczenie ma zaangazowanie
przynajmniej jednego rodzica. Na treningi w miescie
dzieci jezdza tramwajem, ale juz do sasiedniej Wieliczki
musze corke zawiez¢. Staram sie, zeby to nie byt zmarno-
wany czas - zaktadam stréj sportowy i biegam, kiedy ona
trenuje. Potem ciesze sie, ze zrobitam cos$ dobrego. Lubie
réwniez wyjezdzaé w weekendy i generalnie spedzaé czas
z dzieémi. Musze przyznad, ze podczas tych wszystkich
aktywno$ci poznatam mndstwo nowych oséb, wiec my-
Sle, ze w takiej czy innej formie ja i maz bedziemy mieli
wiele okazji do aktywnosSci fizycznej w wiekszej grupie.

Czyli sport ulatwia nawiazywanie wartosciowych
Znajomosci?

Na spotkaniach zwigzanych z aktywnoscia sportowa,
w ktérych uczestniczymy, zawsze panuje Swietna atmos-
fera. Bywa tam tez mndstwo wspaniatych ludzi, czesto te
same osoby albo grupy kolezeriskie. Mam bardzo duzo
znajomych, ktérzy dopiero kolo czterdziestki zaczynaja
biegaé w grupach zorganizowanych. Jest ich coraz wiece;j.

Dla mnie te imprezy to czesto dzien $wietnej zabawy
z wielkim u$miechem. Dodatkiem jest rywalizacja sporto-
wa, bo nigdy nie $cigamy sie z mezem na miejsca, zawsze
na zyciéwki. Albo w ogdle sie nie $cigamy - zalezy nam po
prostu, aby by¢ w plenerze i cieszy¢ sie sytuacja.

I zaraza¢ pozytywna energia innych?

Tak! Staram sie inspirowa¢ ludzi do wyjscia z domu nie-
wielkim kosztem zamiast siedzenia na kanapie. Mozna
i8¢ pobiegaéd, na rolki czy na hulajnoge, na rower albo
w gory. Mozna pojechacd tanio pociagiem np. do Krynicy.
Nie jestesmy bogaci, mieszkamy w bloku i mamy kredyt
na 30 lat, ale od zawsze zalezalo mi, aby dzieci zobaczyly
jak najwiecej miejsc i skorzystaly z mndstwa atrakcji, kto-
re mozna realizowa¢ nawet niewielkim kosztem. Choéby
narty. W mtodosci zrobitam kurs instruktorski. Nauczytam
dzieci jazdy na nartach, ale zaczynaliSmy nie od wyjazdu
w wysokie gory, tylko od gérki pod blokiem, gdzie sama
uczylam sie jezdzié. Chcialabym, zeby ludzie zauwazyli, ze
mozna spedzi¢ mito czas w plenerze - i najlepiej, zeby to
byt aktywny wypoczynek.
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Na matopolskich i podkarpackich
szlakach rowerowych

Wrzesniowa wycieczka rowerowa to swietny pomyst na aktywne spedzenie czasu z rodzina.
Malopolska i Podkarpacie maja wiele do zaoferowania turystom i mieszkanicom - liczne trasy
rowerowe, malownicze widoki, mnostwo zabytkow i innych atrakcji turystycznych.

-

Na dwdéch kétkach po zdrowie

Jazda na rowerze przynosi mnéstwo korzysci zdrowot-
nych. Badanie przeprowadzone przez naukowcéw z Uni-
wersytetu Glasgow na grupie 260 tys. oséb dowiodlo, ze
owa aktywno$¢ zmniejsza ryzyko chordb serca o 50%,
a zgonu spowodowanego chorobami sercowo-naczynio-
wymi az o 52%. Ten typ ruchu zwieksza wydolnos¢ ptuc,
poprawia odpornos¢ organizmu i jakos$¢ snu oraz tagodzi
bdl plecéw i inne dolegliwosci spowodowane siedzacym
trybem zycia. Nie mozna zapominaé réwniez o zdrowiu
psychicznym: regularna jazda na rowerze i wyzwalane
przez nig endorfiny poprawiajg samopoczucie, powoduja
spadek poziomu leku oraz ograniczaja wystepowanie sta-
néw depresyjnych.

Jedynym wyzwaniem pozostaje wybor tras, dlatego przed-
stawiamy kilka podpowiedzi, gdzie warto sie wybrad i na
jakie atrakcje lub zabytki zwrdcié uwage.

@ Jazda na rowerze
to przede
wszystkim
ogromna
przyjemnosé.

To zdrowy,
ekonomiczny

i ekologiczny
sposob
podrézowania po
Polsce z rodzina.

Klimatyczna Matopolska

Matopolska jest pelna malowniczych, urokliwych zakat-
kow, ktére warto poznac i podziwiaé inaczej niz zza szy-
by samochodu. W ciagu ostatnich kilku lat w regionie
wyznaczono dodatkowo ponad 600 km tras rowerowych,
wiec zdecydowanie jest w czym wybierad.

Pierwsza propozycja to Szlak Orlich Gniazd. Jeden z naj-
starszych polskich szlakéw turystycznych rozciaga sie
na Jurze Krakowsko-Czestochowskiej, wzdluz dawnej linii
obronnej z XIV w., wytyczonej za czaséw panowania kréla
Kazimierza Wielkiego. Dzi$ przypominaja o niej zachowa-
ne w réznym stanie zamki i warownie. Cala trasa mierzy
az 190 km, a czes¢ ulokowana w Matopolsce - 89 km. Szlak
nie nalezy do najlatwiejszych: trasa rowerowa biegnie po
zréznicowanym, czesto piaszczystym terenie, nie brak
tez na niej przewyzszen. Widoki sg jednak warte wysitku.
Drewniana willa w Zabierzowie z 1896 r., Palac Potockich
w Krzeszowicach, zamek Tenczyn w Rudnie czy zamek

Zré6dto: domena publiczna
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Rabsztyn niedaleko Olkusza - to tylko niektére z atrakcji
po drodze. Miejsca te warto odwiedzi¢ przede wszystkim
ze wzgledu na ich bogate walory historyczne. Dla przykia-
du: zamek w Tenczynie, nazywany czesto ,matym Wawe-
lem”, to miejsce, w ktérym literackiego natchnienia po-
szukiwali Mikotlaj Rej czy Jan Kochanowski. Dzis$ turysci
chetnie uczestnicza w organizowanych tam licznych im-
prezach plenerowych czy koncertach. Podobne atrakcje
oferuje zamek w Rabsztynie - co roku w lipcu mitosnicy
historii i militariéw moga uczestniczy¢ w barwnych tur-
niejach rycerskich na jego terenie. Przez caly rok mozna
za$ wej$é na wieze zamkows, przejs¢ sie po dziedzincu
lub zregenerowa¢ sily w klimatycznej kawiarni. Warto
tez wstapic¢ do znajdujacej sie blisko zamku chaty Anto-
niego Kocjana, szefa lotniczego wywiadu Armii Krajo-
wej, ktory przyczynit sie do rozszyfrowania tajemnic
niemieckiej broni V11 V2, a ponadto byl wyrézniajacym
sie tworcg szybowcow.

Na tej trasie na mito$nikéw przyrody czekaja tez takie ma-
lownicze przystanki, jak rezerwat przyrody Skata Kmity,
Park Krajobrazowy Orlich Gniazd czy Tenczynski Park
Krajobrazowy, w ktérym wystepuje wiele interesujgcych
gatunkéw flory i fauny: tosie, krogulce, myszotowy zwy-
czajne czy derkacze.

Znacznie latwiejsza - a przy tym réwnie urokliwg - trasg
jest Szlak Dolnej Drwinki. Wiedzie on z Puszczy Niepoto-
mickiej do Uscia Solnego, wzdtuz konicowego biegu rzeki
Drwinka. Catkowita diugos¢ trasy to ok. 16 km, potozonych
w catosci na ptaskim terenie. W potaczeniu z szutrowa na-
wierzchnig i bardzo dobrym oznakowaniem sprawia to,
Ze trasa bedzie odpowiednia nawet dla najmtodszych ro-
werzystow. Ciekawg atrakcja jest zlokalizowany na srodku
szlaku park wypoczynkowy z wieza obserwacyjna, do kté-
rej wioda drewniane ktadki, poprowadzone nad otacza-
jacymi park rozlewiskami. W razie potrzeby mniejsze
punkty odpoczynku znajdziemy réwniez w samej Pusz-
czy Niepotomickiej. Mozna $miato i bezpiecznie rozko-
szowac sie bogactwem natury - i to tym bezpieczniej, ze
az 80% szlaku stanowig trasy, na ktére samochody nie
maja wstepu.

Roéwnie ciekawg propozycje dla rowerzystéw przygoto-
wala gmina Zator. Malownicza trasa przebiega od zamku
w Zatorze do dworu w Graboszycach. Liczy zaledwie 7 km,
ale to i tak prawdziwa gratka dla fanéw historii i efektow-
nych zespotéw patacowych. Cho¢ nie tylko dla nich - pod
wrazeniem beda takze mitosnicy przyrody i pieknych
widokéw. Trasa rowerowa prowadzi przez tereny o boga-
tych i unikatowych zasobach przyrodniczych, przez las,
wokoét stawéw i obszaru Natura 2000. Szlak jest pokryty
w wiekszosci szutrowa nawierzchnia, po ktérej sprawnie
beda sie poruszac¢ réwniez mniejsi uzytkownicy, dlatego
to dobra propozycja dla najmlodszych - tym bardziej, ze

® Zamek Tenczyn
w Rudnie
to jurajska
warownia
polozona
30 km od
granic Krakowa
na wygastym
wulkanie.

Zrédlo: 123RF

Zalety turystyki

rowerowej:

® mozliwos¢é
zwiedzenia wielu
miejsc motywuje
do aktywnosci
fizycznej;

@ testowanie nowych
szlakéw;

@ tempo jest idealne
do podziwiania
krajobrazéw;

@ doskonaly sposéb
na spedzenie czasu
z rodzina.

@ Polariczyk - wies
WCZasowo-
-uzdrowiskowa
polozona
w wojewodztwie
podkarpackim.
Na zdjeciu
widok na Jezioro
Solinskie.
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droga zahacza o jeden z parkéw rozrywki (Zatorland).
Z tego wzgledu przejazdzka rowerowa moze byé swiet-
nym urozmaiceniem wycieczki do Zatoru. Potgczenie
zabawy, aktywnosci fizycznej oraz wiedzy to doskonaly
pomyst na niedzielny wypad z rodzina.

Podkarpacie: nie tylko Bieszczady!

Warto spojrze¢ na Podkarpacie nie tylko przez pryzmat
gorskich spaceréw. To region bogaty w malownicze wsie
i piekne patace, ale tez prawdziwy raj dla milo$nikéw
natury. To wszystko czyni go nieco magicznym i nostal-
gicznym, a przez to Swietnym do zwiedzania na dwdch
kétkach. W calym regionie jest ponad 7 tys. km szlakéw
rowerowych!

Na blisko 22 km rozciaga sie trasa rowerowa Petla Choty-
niec-Stubno-Stubienko-Nienowice-Chotyniec, znajdujaca
sie w Pogérzu Karpackim. To idealna propozycja dla mito-
$nikéw drewnianych cerkwi. Na tym dos¢ krétkim odcinku
znajdujg sie az trzy zabytkowe $wigtynie, w tym prawdziwa
perelka architektury drewnianej wpisana na liste UNESCO:
Cerkiew Narodzenia Przenajswietszej Bogurodzicy w Cho-
tyficu. Dla najmtodszych ciekawym przystankiem moze
by¢ z kolei Stubno - wie$ nazywana polska stolica bociana.
Centrum miejscowosci zdobi pomnik tego ptaka, a miedzy
zabudowaniami tatwo odnalez¢ liczne bocianie gniazda. Po
przejazdzce rowerowej mozna za$ skorzystaé z oferty miej-
scowej stadniny i zapisaé sie na lekcje jazdy konnej. Tra-
sa jest dos¢ tatwa i dobrze oznakowana. Jej wieksza czes¢
przebiega drogami asfaltowymi, jedynie fragment od Nie-
nowic do Chotyrica prowadzi droga szutrowa.

Znacznie mniej wymagajaca jest trasa Krempna-Kolomy-
ja-Huta Krempska-Krempna. Ma dlugos$é blisko 10 km
i biegnie w duzej mierze w otoczeniu przyrody. Po drodze
mozna zobaczyé wiele ciekawych atrakeji, m.in. zabytkowa
cerkiew $w. $w. Kosmy i Damiana z XVIII w., urokliwe tem-
kowskie chyze (czyli drewniane zagrody jednobudynko-
we), muzeum Magurskiego Parku Narodowego oraz cmen-
tarz z czaséw I wojny Swiatowej. Warto réwniez zwroci¢
uwage na Hute Krempska, w ktdrej znajdowala sie niegdy$
huta szkta. Dzi$ §ladem dawnej historii tego miejsca jest
niebieska kapliczka stojaca przy drodze do miejscowosci,
podobno wzniesiona juz przez jej pierwszych osadnikéw.

Wybrane propozycje sa najlepszym dowodem na to, ze
nie trzeba mie¢ imponujacej kondycji ani specjalistycz-
nego sprzetu, aby wprowadzi¢ w swoje zycie wiecej ak-
tywnosci fizycznej. A przy okazji zobaczy¢ liczne atrakcje
turystyczne.

Zrédlo: domena publiczna
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Pitka reczna to niezla szkota zycia

Rozmowa z Danielem Skowronem - zwiazanym z pitka reczna od dziecinstwa - o znaczeniu sportu

w jego zyciu i korzysciach wynikajacych z aktywnosci fizyczne;j.

Jak zaczela sie pana przygoda z pitka reczna? Tradycje
rodzinne czy popularnosé tej dyscypliny w Plocku?

Polaczenie obu tych elementéw. Rodzice lubili aktywnie
spedzad czas - tato grat w pitke nozna, mama w pitke recz-
na, a to nie wszystko: méj chrzestny gral na pozycji bram-
karza w Wisle Plock. MieszkaliSmy tez na takiej ulicy, ze
trafitem do Szkotly Podstawowej nr 16 im. Mikotaja Koper-
nika, gdzie pitka reczna byta na pierwszym miejscu. Moja
przygoda z tym sportem rozpoczela sie w czwartej klasie
podstawdéwki, zatem trwa juz kilka tadnych lat...

Mieliscie w Plocku znakomita druzyne juniorska.

Pierwszych sukceséw w szkole podstawowej byto duzo.
A to byly dopiero poczatki.

Potem trafil pan do klubu Wisla Sandomierz.

W 2007 r. odszedtem z Ptocka i zaczatem gra¢ w Jurandzie
Ciechanéw. Wczesniej, w czasach juniorskich, poznatem
Tomka Szklarskiego z Sandomierza i dzieki niemu tra-
fitem potem do tamtejszej Wisly. Kiedy koniczyt sie mdj
kontrakt w Jurandzie, skorzystalem z propozycji kolegi
i zwigzatem sie z sandomierskim klubem. Dzi$§ moge po-
wiedzied, ze pitka reczna to niezla szkota zycia.

Co to konkretnie znaczy?

Uczy, ze o pasje trzeba dbad i jg pielegnowac. Gra w pit-
ke pokazata mi ponadto, ze w Zyciu nie da sie mie¢ osia-
gnie¢ bez ciezkiej pracy. Nalezy wyznaczad sobie cele
i by¢ wytrwatym, a po kontuzjach sprébowacé sie pod-
nies¢ - to ksztaltuje charakter. Sport formuje w zawod-
nikach cechy, ktére przydadza sie im w kazdej dziedzi-
nie zycia. Trudno o lepsza metode, aby nauczy¢ zasad
fair play. W dyscyplinach zespotowych sa jeszcze dodat-
kowe elementy: nauka odpowiedzialnosci za siebie i za
druzyne oraz solidarnosci.

W moim zyciu przyniosto to swietne rezultaty. Dzieki pil-
ce mam bardzo duzo - poznatem Zone, skoniczytem studia
izostalem w Sandomierzu.

Brzmi jak reklama pilki recznej jako sposobu na Zycie.
A co, pariskim zdaniem, kieruje mlodymi ludZmi,
ktorzy wybieraja te dyscypline?

Sukces duzych klubéw. Kazdy chce zosta¢ Karolem Bie-
leckim, Stawkiem Szmalem czy Mateuszem Korneckim.
Pitka reczna jest gra zespotowa, w ktérej musi zadziatad
kilka trybikéw, zeby druzyna mogta odnie$é sukces. Moz-
na miec najlepszego bramkarza na swiecie czy najlepsze-
go rozgrywajacego, ale bez wspoélpracy zesp6t nie bedzie
wygrywal. Atrakcyjnos¢ pitki recznej wynika tez z kon-
taktu miedzy zawodnikami, uczenia sie wspélnej gry,
osiggania mniejszych lub wiekszych sukceséw, radzenia
sobie z porazkami, ciezkiej pracy na treningach, aktyw-
nego spedzania czasu razem... Czesto przyjaznie zawigza-
ne na boisku trwajq latami.

@ Daniel Skowron
(34 1.), zawodnik
itrener pitki
recznej.

Roli trenera
trzeba sig
nauczyc.

i —

I pan obserwuje to, trenujac mlodych ludzi...

Trenerem w Wisle jestem od okoto 3-4 lat. Zajmuje sie
réwniez trenowaniem bramkarzy. Cho¢ to nie wszystkie
moje zajecia.

Co jeszcze pan robi?

Jestem terapeutq zajeciowym na oddziale psychiatrii oraz
nauczycielem edukacji wczesnoszkolnej i przedszkolne;j.
Ukoriczytem tez oligofrenopedagogike, wiec mam kon-
takt z réznymi ludZzmi, dzie¢mi i dorostymi. To daje mi
szerszg perspektywe. Jednak juz te dwie role - zawodnika
itrenera - sa odmienne i ucza innych umiejetnosci.

Czuje si¢ pan lepiej w roli zawodnika czy trenera?

To dwa rézne swiaty i w obu czuje sie bardzo dobrze. Na
wszystko w zyciu jest odpowiedni czas. Zawodnik musi
duzo trenowad, ale pod pewnymi wzgledami ma latwiej,
bo ma trenera, na ktdrego moze liczy¢. Trener to troche
wyzszy poziom. Tej roli trzeba sie nauczy¢. Traktuje moich
zawodnikow tak, jak traktowali mnie trenerzy za moich
czasow juniorskich - mtodzika i juniora starszego - czy juz
w seniorach. Musze by¢ troche jak sprawiedliwy i surowy
rodzic. Mialem szacunek do moich treneréw i wymagam

Fot. Pawel Pieklik

Rodzina

tego samego od zawodnikéw, ktorych prowadze, ale mam
wielka satysfakcje z wykonywanej pracy.

Trudno zmotywowa¢ dzieci i mlodziez do codziennej
aktywnosci. Jak duzy wplyw ma na nich nauczyciel?

Ogromny! Cho¢ talent i indywidualne predyspozycje za-
wodnika takze maja znaczenie. Latwiej wybraé najlep-
szych 25 zawodnikdw z 50 czy 100 os6b, w matych osrod-
kach jest trudniej. Czasem nawet, gdy widzimy potencjat
u dziecka, to rodzice nie chca, zeby trenowato...

By¢ moze obawiaja si¢, ze sport bedzie kolidowat
z nauka. Czy da si¢ to pogodzic?

To trudne. W przypadku dzieci duzo zalezy witasnie od
rodzicéw. Mtodzi ludzie, szczegdlnie po 18. roku Zycia,
sami biorg za siebie odpowiedzialno$é. Znam chlopaka,
ktory bedzie wystepowal teraz w zespole w Chrzanowie.
Zdat mature i dostal sie na wymarzony kierunek studiéw.
Duzo zalezy od niego. Istotne jest, czy ma plan na siebie
i czy bedzie potrafit go realizowad.

Zalezy mi tez, zeby jak najczesciej podkreslaé, ze WF
to wazny przedmiot w szkole. Spedzamy tak duzo cza-
su w pozycji siedzacej, ze nie mozemy sobie pozwoli¢
na brak ruchu. Wychowanie fizyczne pomaga w ksztal-
towaniu dobrych nawykéw u dzieci i mtodziezy. Gdy ja
chodzitem do szkoly, to nie bylo problemu zwolnien, ¢wi-
czyla wiekszos¢ uczniéw. To zwolnienia byly rzadkoscia
i najczesciej wynikaly z realnych probleméw - kontuzji,
ztamar, choréb. Teraz wyglada to znacznie gorze;j.

Czy zainteresowanie trenowaniem pilki r¢ecznej wsrod
dzieci i mlodziezy réwniez spada?

Pitka reczna byta na topie w latach 2007-2015, gdy zdo-
bywaliSmy medale na mistrzostwach swiata. Moim zda-
niem popelniono biad, Ze nie wykorzystano momentu,

b4

Zalezy mi
tez, zeby jak
najczesciej
podkreslac, ze
WF to wazny
przedmiot
w szkole.

@ Daniel Skowron
w bramce
podczas meczu
pilki recznej
w Sandomierzu.
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by promowacd te dyscypline wsréd mtodziezy. Przyktad
siatkarzy jest bardzo dobry: ten sport pokazuje, Ze mozna
zainteresowac mlodziez i to zainteresowanie podtrzymac.

Wedlug mnie istotng role odgrywaja szkoly mistrzostwa
sportowego - w Kielcach, Plocku czy Kwidzynie, ktére
tak naprawde daja teraz zawodnikéw walczacych i zapew-
niajacych od pierwszego do széstego miejsca na swiecie.
A w pilce recznej w Polsce takie szkoly powstaly za péz-
no. Dopiero za pare lat przekonamy sie, czy wyksztalca
zawodnikéw, dzieki ktérym osiggniemy minimum pierw-
sza 6semke na swiecie.

Jak trener zacheca do pilki recznej tych, ktorzy sa
utalentowani, ale zastanawiaja sie, czy poswieci¢
na sport wiecej czasu?

Najpierw trzeba trafi¢ na taki diament. Akurat ja miatem
to szczescie: trafit do mnie chtopak, ktéry gra teraz w se-
niorach, bedziemy drugi sezon gra¢ w jednym zespole.
Jak go zachecalem? Wieloma metodami. Podpowiedzia-
tem mu, Zeby obserwowat najlepsze ligi swiata, czyli Bun-
deslige, lige francusky. Wazne, zeby ogladal najlepszych
zawodnikéw, bo mtody czlowiek potrzebuje inspiracji.
A gdy juz sie zainteresuje, nalezy robi¢ wszystko, zeby tra-
fit do jak najlepszych trenerdw. Super jest to, Ze istnieja
szkoly mistrzostwa sportowego - w nich mtody czlowiek
moze sprawdzi¢, nad czym powinien popracowac.

Co jeszcze w panskiej opinii pomaga w promocji sportu
wsréd miodych ludzi?

Przede wszystkim pokazywanie go. Na szczescie pitka
reczna wrocita do TVP. Mozna obejrze¢ w TVP Sport np.
mecze kobiecej pitki recznej czy naszej polskiej ekstra-
klasy. I nie méwie tylko o takich zespotach jak Vive Kiel-
ce czy Plocku, bo to sa druzyny topowe w Europie, ale
o Chrobrym Gtogéw, Wybrzezu Gdarsk, Azotach Putawy.
Te zespoly tez pokazuja fajny poziom i sa najlepsza rekla-
ma naszej dyscypliny.

Fot. Pawel Pieklik
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Liga jak marzenie

Dla tych, ktorzy w dziecinstwie biegali za pitka, wcielajac sie w pilkarskich idoli, a teraz
zauwazaja, ze brakuje im energii, chca aktywnie spedzi¢ czas ze znajomymi i poczué¢ emocje
prawdziwej rywalizacji, mamy interesujaca propozycje - Futbolowa Lige Szdstek.

Szesciu wspaniatych

»0zywiamy pitkarskie marzenia” - takimi stowami wita
oficjalna strona krakowskiej amatorskiej Futbolowej Ligi
Széstek. W kazdej druzynie gra szesciu zawodnikdéw, are-
na zmagan sag boiska, a zespdt moze zatozy¢ kazdy, kto
kocha futbol. Mecze sedziuja licencjonowani arbitrzy,
zas$ na zakonczenie sezonu montuje sie relacje z rozgry-
wek i gali. W okresie pandemii w FLS grato mniej zespo-
16w, ale ostatni sezon wiosenny, zakoniczony w czerwcu,
ukoriczylo 115 druzyn. Dzi$ FLS to jedna z najwiekszych
lig tego typu w Polsce.

Krakowski fenomen

FLS powstata w 2011 r. dzieki trzem pasjonatom. W pierw-
szym sezonie tych w pelni profesjonalnie zorganizowa-
nych (chociaz amatorskich) rozgrywek pitki noznej, stwo-
rzonych dla studentéw, grup znajomych i firm, wzieto
udzial 14 druzyn, ale z kazdym kolejnym sezonem ich
liczba ro$nie. W rekordowym w rozgrywkach FLS grato
blisko 130 zespoléw, a liga byta pierwsza w Polsce, ktéra
na szeroka skale wprowadzita do amatorskiej pitki sze-
roka oferte multimedialng - skréty wideo z najefektow-
niejszymi zagraniami oraz galerie zdje¢ ze wszystkich
spotkan, ponadto zapowiedzi oraz podsumowania me-
czow i catej kolejki, prezentacje druzyn i wywiady. Dzieki
profesjonalnej organizacji FLS wyznaczyla trendy w pro-
wadzeniu rozgrywek amatorskich i stala sie wzorem
do nasladowania dla wielu podobnych lig w Polsce. Suk-
ces organizatoréw opiera sie na zalozeniu, ze amatorskie
rozgrywki nie musza sie ogranicza¢ do wyniku w tabeli -
wazne sg poszczegolne mecze i liga jako catosé.

Futbolowg Lige Szdstek zalozyly trzy osoby: Wojciech
Ziemba, jego brat Maciej — bedacy teraz prezesem Klubu
Sportowego Kabel Krakéw - i Piotr Klimczak. Wojciech,
cztonek zarzadu, aktywny fizycznie przez cate zycie, gra
do tej pory zaréwno w FLS, jak i w lidze koszykarskiej tego
samego klubu, MBA. Wedlug regulaminu do ligi moze za-
pisaé sie kazdy mezczyzna, ktéry ukoriczyt 16. rok zycia.
To jedyny wymdg. Kategorie wiekowe nie istnieja. Se-
niorzy sa tu mile widziani, lecz wciaz stanowig rzadki
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widok - zazwyczaj nie zobaczymy w boiskowych roz-
grywkach oséb po czterdziestce. Nie ma tu tez kobiet.
Pojawialy sie pomysty, by umozliwi¢ im gre w lidze, ale
niestety zainteresowanie bylo zbyt mate. By powstala
kobieca wersja FLS, musiatoby sie zglosi¢ przynajmniej
osiem, dziesie¢ zespotéw.

Liga dziala preznie, cho¢ obecnie jedynie w Krakowie.
Przez trzy sezony FLS funkcjonowala w Kielcach, przez
jeden w Zabrzu. W Lodzi, pomimo planéw jej zainicjowa-
nia, nie wystartowala: Po pierwszym, drugim sezonie liczba
kieleckich zespotéw spadata, wigc zrezygnowalismy. Skoncen-
trowalismy sie na rynku krakowskim i jestesmy teraz tylko
w tym miescie - mowi Wojciech Ziemba.

Sezonowi gracze

Z trzech sezonéw ligi: wiosennego, jesiennego i zimo-
wego najwazniejsze sa dwa pierwsze. Sezon wiosenny
rozpoczyna sie w polowie marca, a jesienny w potowie
sierpnia, ale jezeli zawodnik przebywa jeszcze na urlo-
pie, moze zaczalé pozniej. Sezon zimowy startuje w ostat-
nim tygodniu listopada lub pierwszym grudnia. Obowia-
zuje, oczywiscie, system ligowy z typowymi dla niego
awansami i spadkami. W kazdym sezonie rozgrywanych
jest 13 meczoéw. Kiedy kolejki ligowe sie kornicza — nie ma
fazy play-off - druzyny zostaja sklasyfikowane. Najlepsza
tréjka na kazdym szczeblu rozgrywkowym otrzymuje
medale, a zwyciezca puchar. Indywidualni zawodnicy sa
takze nagradzani pamiatkowymi statuetkami dla najlep-
szego bramkarza czy kréla strzelcow. Zimowy sezon jest
po trosze ,dodatkowy”, oderwany od ligowej hierarchii,
i bierze w nim udziat mniejsza liczba zawodnikéw. Zima
to raczej czas odpoczynku od ostrej rywalizacji. Jednak
mozna wtedy wywalczy¢ tzw. dzikie karty i wskoczyé
na wyzszy szczebel.

Regulamin FLS stanowi, ze lig jest pie¢: od A do E. Ten
podzial odnosi sie do poziomu uczestnikdw i w jego
ramach mozna awansowaé do wyzszej ligi lub spasé
do nizszej. Pod wzgledem organizacyjnym wszystkie ligi
sg rowne - wpisowe jest takie samo, podobnie jak oferty
inagrody. Kiedys istniala jeszcze liga typeréw, w ramach
ktérej mozna bylo typowad mecze, zbiera¢ punkty i po-
tem wygrywacé nagrody, ale zrezygnowano z niej z uwagi
na zbyt matg liczbe zaangazowanych osdb.

Zrédlo: Futbolowa Liga Széstek

Zrédto: Futbolowa Liga Széstek

Rodzina

Spoteczenstwo w pigulce

Kto przychodzi dopingowac zawodnikéw? Najczesciej to
rozentuzjazmowana rodzina i znajomi. Podczas jedne-
go meczu zawodnikom kibicuje maksymalnie 20 osdb.
Futbolowa Liga Szdstek nie ma sponsordw, jedynie part-
nera ,technicznego” dostarczajacego sprzet. Druzyny
firmowe reklamuja sie poprzez rozgrywki i ich banery
widnieja na oficjalnej stronie internetowej ligi. Pozyski-
wanie sponsorow to cigzki kawatek chleba, zwlaszcza takich,
z ktérymi mozna by byto zawrzeé wartosciowe umowy. Dla-
tego postanowilismy, ze skupimy sie na tym, by pozyskad jak
najwigkszq liczbe uczestnikéw, a nie sponsorow. ,,Obstuze-
nie” sponsora jest czasochtonne i wymaga naktadéw. Woli-
my zajqc sie uczestnikami i drugynami i na nich przerzucid
owe naklady - stwierdza Wojciech Ziemba.

Uczestnicy FLS reprezentuja caly przekroj spoteczeristwa.
115 druzyn to prawie 2 tys. os6b. W takiej grupie znajda
sie przedstawiciele wszystkich zawoddow i grup spotecz-
nych. Sa tu studenci, wlasciciele firm i ich pracownicy,
pracownicy budzetéwki i korporacji, osoby zatrudnione
zaréwno na wyzszych, jak i na nizszych szczeblach.

Jezeli juz teraz kto$ poczul sie zachecony, by wstac z kana-
py, zalozyé sportowe buty i poszukad najblizszego boiska,
to musi pamietaé, ze FLS to nie zwykta gra towarzyska,
ale profesjonalnie zorganizowana rywalizacja. Kazdy, kto
chce wziaé¢ udzial w rozgrywkach, powinien najpierw
p6js$¢ do lekarza, by sprawdzié, czy nie ma przeciwwska-
zan do gry w pitke nozna. Futbolowa Liga Szdstek to sport
amatorski - lecz wciaz wiaze sie z wysiltkiem i potencjal-
nymi kontuzjami. Do rywalizacji ligowej nie powinny od
razu zglaszac sie osoby, ktére przez diuzszy czas nie po-
dejmowaty zadnej aktywnosci ruchowe;j.

Wiele korzysci

Celem naszego klubu jest promowanie zdrowego trybu zycia
i aktywizowanie wszystkich grup spotecznych, zaréwno dzie-
ci i mlodziezy — poprzez pitkarskq Akademig - jak i dorostych
w réznym wieku, za posrednictwem rozgrywek amatorskich.
Aktywnos¢ fizyczna pomaga utrzymad zdrowie calego orga-
nizmu, takze psychiczne. FLS buduje poczucie wspdlnoty dru-
zZynowej, przynosi korzysci zwiqzane z pracq w zespole. Ruch
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fizyczny to wspanialy sposéb na spedzenie wolnego czasu.
W ramach ligi mozna stworzyc drugyne ze znajomymi. SWoj
zespot moze tez wystawic firma i tak zintegrowad pracowni-
kow. W lidze zdarza sig juz, ze ojciec, ktory jest zawodnikiem
od 11 lat, przyprowadza swojego syna i grajq razem w tej sa-
mej drugynie - opowiada Wojciech Ziemba.

Bywalo, ze w rozgrywkach ligi brali udzial dawni zawo-
dowcy, niegdysiejsi reprezentanci Polski, ktérzy chcieli
jeszcze pobiegaé po boisku. Te jednostkowe przypadki
uczestnictwa byly - i czasem jeszcze sa - budzaca spore
emocje niespodzianka dla innych zawodnikéw. Gwiaz-
da profesjonalnego futbolu to zreszta sSwietny sposdb
na promocje firmy - taki zawodnik uczestniczy wéwczas
np. w dwéch meczach sezonu. Wyjatek stanowi Mariusz
Jop, uczestnik mundialu 2006, ktéry w FLS pojawial sie
regularnie przez kilka sezondéw. Wiadomo, ze kondycyjnie
i sitowo nie jestesmy juz na takim poziomie, jak kiedys. Ale to
swietna okazja, Zeby sie poruszac, i sam po sobie widze, jak
wielkq sprawia to przyjemnos¢ - méwi ten byly gracz Wi-
sty Krakéw. Do FLS zaprosit go sasiad pracujacy w jednej
z firm, ktére zdecydowaly sie zalozyé tam druzyne. Jop
stwierdzil, Ze to dobry pomyst, bo daje mozliwos¢ prowa-
dzenia aktywnego trybu zycia i robienia nadal tego, co ko-
cha. Dla wielu amatoréw rywalizacja z pitkarzami, ktorych
kiedys oglgdali w telewizji, jest wielkim wyzwaniem — ocenia
Wojciech Ziemba.

Pod szyldem Klubu Sportowego Kabel Krakéw dziata jesz-
cze jedna liga - MBA (Mistrzowie Basketu Amatorskiego /
Masters of Basketball Arena), w ktdrej gra Wojciech Ziem-
ba. Ta amatorska liga koszykarska wystartowala w ubie-
glym roku i niebawem rozpoczna sie zapisy na pigty sezon.
W poprzednim rywalizowato ze soba 38 druzyn. Srednia
wieku jest tu duzo wyzsza niz w rozgrywkach pitkarskich -
w MBA gra niemato zawodnikéw po 40. roku zycia, ktérzy
bez specjalnego wysitku konkurujg na boisku z mlodszy-
mi od siebie. W przypadku futbolu ta rywalizacja jest duzo
trudniejsza.

Jednak nie ma znaczenia, czy bedzie to pitka nozna, czy
koszykowa - obydwie dyscypliny moga znaczaco popra-
wi¢ zdrowie i samopoczucie, warto wiec poswieci¢ im
troche wolnego czasu.
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Nazwa zadania:
Dofinansowanie zadan z zakresu upowszechniania sportu realizowanych
przez fundacje dziatajace w obszarze kultury fizycznej.
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Biegi na orientacje -
idealna rozrywka dla

calej rodziny

Silne nogi i wydajne pluca to jedynie czes¢ sukcesu.

W przypadku biegéw na orientacje rownie wazne sa zdolnosé
logicznego myslenia oraz umiejetnos¢ postugiwania sie mapa
i kompasem. Zawodnicy musza przebiec w jak najkrotszym
czasie okreslona trase w terenie (np. przez las), mijajac punkty
kontrolne. Wybor trasy pomiedzy punktami zalezy od nich.
Aby pomyslnie zakonczy¢ bieg, trzeba zaliczy¢ w odpowiedniej
kolejnosci wszystkie punkty kontrolne zaznaczone na mapie,
ktora zawodnicy otrzymuja na starcie. Obecnos¢ w punkcie
potwierdza sie za pomoca karty zawodniczej lub czipow.

Norweskie poczatki

Korzeni biegdw na orientacje nalezy szukac
w Skandynawii. Po raz pierwszy zawody w tej
dyscyplinie rozegrano w norweskim miescie
Bergen juz w 1897 r. Trasa obejmowata nie-
spelna 20 km i trzy punkty kontrolne. Obec-
nie w Finlandii co roku odbywaja sie zawody
w biegu na orientacje o nazwie Jukola, jedne
z najstarszych na $wiecie. Do konkurencji sta-
ja rzesze zawodnikéw z nawet kilkudziesieciu
krajow.

Jest w czym wybierad

Biegi na orientacje dzieli sie wedlug dystan-
su, dlatego kazdy moze znalezé co$ dla sie-
bie, w zalezno$ci od kondycji i upodoban.
Bieg sprinterski zazwyczaj organizowany jest
w parkach lub na miejskich uliczkach. Dtugosé
trasy to ok. 3-4 km, co powinno zajaé zawod-
nikom mniej wiecej kwadrans. W tej kategorii
najwieksze znaczenie maja forma, spostrze-
gawczo$¢ i umiejetno$é blyskawicznego po-
dejmowania decyzji. Bieg $redniodystansowy

obejmuje trase ok. 6-8 km, ktdéra zawodnicy
powinni pokonaé¢ w ok. 30-35 minut. Biegi
dtugodystansowe, zwane takze klasycznymi,
odbywaja sie na trasach od 12 do 18 km, a zwy-
ciezcy pokonuja taka odlegtos¢ w mniej wiecej
poéttorej godziny. Ten rodzaj biegéw wymaga
duzej wytrzymalosci organizmu oraz umiejet-
nosci koncentracji przez caly czas zawoddéw.
Rozgrywane sg tez biegi sztafetowe, w ktérych
startuja najczesciej trzyosobowe druzyny. Inna
forma sa nocne biegi na orientacje - zawodnicy
poruszaja sie po lesie z latarkami na glowach,
a punkty kontrolne sa oznakowane odblaska-
mi. W Polsce popularnoscia cieszg sie rowniez
jazda rowerowa na orientacje oraz biegi nar-
ciarskie na orientacje. W niektérych krajach
odbywaja sie ponadto zawody na orientacje
0s6b niepelnosprawnych.

W kazdym wieku

Zawodnicy startuja w kategoriach wiekowych.
Najczesciej kategoria dla najmtodszych obej-
muje dzieci do 10. roku zycia. Kolejna to dzieci
w wieku 11-12 lat, nastepnie 13-14 - i tak co
dwa lata. Kategoria seniorska zaczyna sie od
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@ Biegi na orientacje to nieolimpijska
dyscyplina sportowa.

21 lat, weterani - od 35 wzwyz. Niekiedy poja-
wia sie tez kategoria rodzinna.

Jak zaczac?

Dzialania zwigzane z biegami na orientacje
w Polsce koordynuje Polski Zwiazek Orientacji
Sportowej (PZOS). Informacje m.in. o najbliz-
szych imprezach biegowych, klubach, trenin-
gach w okolicy, a takze mapy mozna znalezé
na stronie Zwiazku: https://orienteering.org.pl/
pzos/howtostart. Mamy w kraju pokazng sie¢
statych punktéw kontrolnych w lasach i par-
kach. Wystarczy wydrukowa¢ mape i mozna
podja¢ wyzwanie z cala rodzing. Istnieje tez
kilkadziesiat klubéw zrzeszajacych tysiace bie-
gaczy. Mozna je znalezé w wiekszosci duzych
miast, ale i w matych miejscowosciach. Biegi
na orientacje to réwniez dobry pomyst dla mi-
tosnikéw podrézy: ten rodzaj sportu jest bardzo
popularny w krajach europejskich (Portugalii,
Czechach), w Ameryce czy w Australii.

Obcowanie z przyroda

Wiele tras biegéw na orientacje prowadzi przez
lasy, dlatego Lasy Panstwowe postanowily
wesprze¢ milo$nikéw tej formy aktywnosci.
W 2011 r. Ogdlnopolski Komitet Organizacyjny
Biegu na Orientacje Lesnikéw przedstawit kon-
cepcje Zielonego Punktu Kontrolnego. Pomyst
zaktada instalowanie w lasach lub parkach sta-
tych punktéw kontrolnych, ktére umozliwity-
by bieg kazdemu, w dowolnym czasie. Takie
punkty powstaly m.in. na terenie nadlesnictw:
Krynki, Bytéw, Przedbordéw, Olsztynek, Masku-
linskie, Spychowo, Brynek, Gdansk, Mielec,
Strzebielino, Hajnéwka, Lipka, Woziwoda, Mie-
kinia, Elblag, Dojlidy, Solec Kujawski, Suprasl,
Krasnystaw, Augustéw. Pelny wykaz mozna zna-
lez¢ na stronie www.zielonypunktkontrolny.pl.



