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Jak zy¢ petnig zycia
na emeryturze

Szermierka
to sport nie tylko
dla wyczynowcow 4-5

Dlaczego warto
zapisac¢ dziecko
na boks, karate lub judo

Jak rozpoczaé przygode
ze strzelectwem
sportowym

Ruch wptywa pozytywnie
takze na forme
psychiczng

Marsz Szlakiem

Pierwszej Kompanii Kadrowej -
wyraz patriotyzmu

i podtrzymywanie

tradycji

Mama czerpie energie
z aktywnosci
i obcowania z przyroda

Rowerem po kondycje
i dobry humor




Jak na emeryturze zostac

najszczesliwszym czlowiekiem na swiecie

Gdyby w czasach PRL-u nie musiat sta¢ w dtugich kolejkach po zakupy, mégtby bra¢ udziat

w maratonach jak dzis jego corka badz pedatowac po matopolskich serpentynach jak jego syn. Gdyby
nie byt z natury niezwykle odpowiedzialny i przesadnie obowigzkowy, wychodzitby z pracy punktualnie,
aby i$¢ na basen lub spacer. Gdyby w jego ,,poprzednim zyciu” pojawit sie work-life balance, to w chwili
przejscia na emeryture na pewno bytby bardziej umiesniony i wysportowany, zdrowszy i radosniejszy.
Nawet w ostatnim dniu pracy Marcin Urban zatozyt elegancki garnitur i krawat. Przyjechat do biura jako
pierwszy, zakonczyt prace tradycyjnie dlugo po godzinach. A potem przyszto jutro, w ktérym narodzit sie
nowy Marcin Urban: emeryt i najszczesliwszy cztowiek na swiecie.

Gdy patrze w lustro,
widze, ze w mojej
Sylwetce pojawity sie
miesnie. Albo nigdy
ich nie miatem,
albo miatem je tak
dawno, Ze juz o nich
zapomniatem. Nie
przypuszczatem,
Ze z wiekiem bede
coraz bardziej
umiesniony,
wysportowany,
Silniejszy.

Marcin Urban

Jest kulturalny, elegancki, konkretny i doktadny, budzi sza-
cunek. Umawiamy sie na rozmowe w sobote o godz. 10.00.
Ustalamy, ze rano sie skontaktujemy i potwierdzimy miej-
sce spotkania, w zaleznosci od warunkdéw pogodowych.
Oczywiscie to propozycja niezwykle zorganizowanego pana
Marcina. Od razu mozna wyczu¢ w nim mistrza planowania
i analitycznego myslenia. W sobote rano to on odzywa sie
jako pierwszy. Spotykamy sie w kawiarence na ptywalni. Nasz
bohater chce przed 10.00 zrobi¢ kilkanascie rundek w base-
nie. To symboliczne miejsce na spotkanie z aktywnym eme-
rytem. Zanim rozpoczniemy te niezwykig historie o zwyktym
emerycie, jeszcze jedna wazna informacja: Marcin Urban
cate swoje zycie pisze wiersze i fraszki, wydat kilka tomikdw.
Jest poetg!

Na emeryturze

Na emeryturze bede sadzit roze,

Bede jadat smacznie - lecz porcje nieduze
Umyst bede ¢wiczyt regularnie, czyli
Codzienna krzyzéwka wieczdr mi umili.
Wypoczne nareszcie, wyspie sie do syta,
Filmy poogladam, ksiazki bede czytat,
Ogrédek przy domu wyplewie dokfadnie

| pokdj posprzatam, by wygladat fadnie.
Na nude z pewnoscig nie bede miat czasu,
Czesto bede chodzit na spacer do lasu

| po chleb do sklepu pdjde na piechote,
Poza tym przy domu zawsze mam robote.
Na emeryturze takze sie przystuze,

swoim wnukom oraz sztuce i kulturze...
Lecz wiem, ze mozliwe stang sie te cuda
Gdy emerytury dozy¢ mi sie uda.

Pan Marcin byt zaskoczony, gdy trafit na statystyki: ok. 25% mez-
czyzn w naszym kraju nie dozywa emerytury. Wielu — podobnie
jak nasz bohater - traktuje zycie zawodowe z przesadng po-
waga, zapominajac o zdrowiu, przyjemnosciach i pasjach.
Nie pamietajg o tym, co nadaje smak zyciu i co przynosi praw-
dziwg rado$¢. Oby nie zabrakfo im mozliwosci, aby to nadrobi¢,
czyli poczuc zapach lasu, postuchac szumu deszczu i cieszyc sie
cieptem wiosny podczas zastuzonej emerytury.

Na basen wystat mnie madry lekarz, u ktérego badatem sie
systematycznie - wspomina nasz bohater. Gdy lekarz po-
prosit mnie, abym poruszyt gltowg w taki sposob, aby ucho
przyblizyto sie do barku, okazafo sie, ze nie umiem tego
zrobic. Przez lata pracy nie wykonywatem tego rodzaju ru-
chow szyjg, co sprawifo, ze kregostup szyjny niebezpiecznie
zesztywniat.

Lekarz stwierdzit, ze pacjent przez wiele lat pracowat przed
komputerem w niezwyktym skupieniu i napieciu, zatem jego
miesnie, Sciegna, chrzastki, kregi i stawy skostniaty tak, ze
tylko ruch w wodzie moze rozbi¢ te skamieniafg strukture.
Na basen migiem - zalecit. Ten pomyst poczatkowo niezbyt
sie spodobat seniorowi: Mam wade wzroku, musze ptywac
w okularach, co nie jest wygodne, ponadto brzuszek nie ufa-
twiat ptywania. Wstydzitem sie tez tego, ze ptywam znacznie
gorzej i wolniej niz inni.

Ale poszedt. Wybrat taka godzine, aby na basenie byto jak
najmniej ludzi. Poczatkowo bardzo sie meczyt. Najpierw nie-
poradnie sie pluskaf, pdZniej zaczat ptywac na plecach, bo to
najtatwiejszy styl w przypadku problemdw z kregostupem,
i byt gotéw uciekac z ptywalni najszybciej, jak sie da. Jednak
kazdego kolejnego dnia wracat. Dzier po dniu ptywat coraz
sprawniej i czut coraz mniejsze zmeczenie. Po jakim$ czasie
zradoscig zauwazyt, ze chod nie zmienit diety, to sporo schudt.
To mobilizowato do dalszego wysitku. Ptywajac, miat coraz
sprawniejsze ruchy i coraz spokojniejszy oddech. Z nikim nie
rywalizowat.

Poréwnywatem sie tylko z sobg samym - zaznacza pan Marcin.
Codziennie czufem sie coraz silniejszy, ustanawiatem wifas-
ne rekordy, z ktdrych cieszytem sie jak dziecko. Najpierw
sukcesem byfo to, Zze udawato mi sie zabkg przeptyngc catg
dfugosc basenu. Potem dwie dtugosci... i tak dalej, az w kori-
cu w czwartym miesigcu ptywania przeptyngtem dziesie¢
dtugosci toru. Po szesciu miesigcach korzystania z basenu
postanowifem sprébowac kraula. Najpierw byty to bardzo
nieporadne ruchy. Ale potem ciato nabrato wprawy i prze-
ptyngtem pierwszy raz tym stylem catg dfugosc toru. Minety
dwa miesigce - i osiggngtem Zyciowy rekord osmiu dfugosci
basenu kraulem. Dzisiaj, gdy patrze w lustro, widze, ze w mo-
jej sylwetce pojawity sie miesnie. Albo nigdy ich nie miafem,
albo miafem je tak dawno, Ze juz o nich zapomniatem. Nie przy-
puszczafem, ze z wiekiem bede coraz bardziej umigsniony,
wysportowany, silniejszy.
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Gimnastyka podczas pracy

Jesli kto$ podczas swojej pracy

Czas w jednej wcigz pozycji spedza
To go na staros¢ czeka¢ moze

Z punktu widzenia zdrowia - ,nedza"
Wszak nieruchomos¢ kregdw sprawi,
Ze mu kregostup zesztywnieje,

A przez niesprawne stawy straci
Mobilno$¢ i na ruch nadzieje.
Dlatego - szczerze apeluje,

By przez pie¢ minut - co godzine
Wykonac gimnastyke, aby

Usunac schorzen tych przyczyne,
Wygiac kregostup w kazda strone.
Poruszac gfowa... i rekami,

Oraz dla zdrowia oczu spojrze¢

Na co$, co w dali jest przed nami.

A ,niedowiarkom” i , wstydliwym”
Na koniec grzecznie tu wyjasnie,

Ze Japoriczycy zyja dtugo,

Bo u nich tak sie robi wtasnie.

Od 11 miesiecy Marcin Urban rozpoczyna swdj dzier od
ptywania, przy czym zawsze 30-40 minut spedza na torze
basenu pfywackiego, a potem korzysta z bicza wodnego
i gimnastyki w basenie rekreacyjnym, aby rozruszac kaz-
dy odcinek kregostupa. Woda zrobita swoje: uczucia skaty
skostniatej w karku pan Marcin sie pozbyt. Nauczony do-
$wiadczeniem, apeluje do oséb spedzajacych czas w pracy
przed komputerem o regularne ¢wiczenia gimnastyczne,
zgodne z zaleceniami BHP.

Szczesciarz

Jestem prawdziwym ,dzieckiem szczescia”!
Gdy to wyjasnie - uwierzycie,

Bo mam dowody, ze naprawde
Trafito mi sie piekne zycie.

Zaczne od tego, ze przez lata
Spetnitem marzen swych niemafo,

| z réznych trudnych sytuaciji

Bez szwanku wyjs¢ mi sie udato.
Sukcesy miatem, lecz nie takie,

Aby mi w gtowie przewrdcity,

Porazki takze, jednak one

Daty mi tylko wiecej sity.

Poznatem wielu madrych ludzi

Mam dach nad gtowg, dobrg prace,
Zdrowo sie trzymam, cho¢ przyznaje,
Ze czas niekiedy gtupio trace.
Kostuchy kosa przeszta blisko,

Lecz jednak ocalitem gtowe,

Nawet moj pech miat dobry odcien,
W trudnosciach dajac szanse nowe.

Zrédto: archiwum prywatne

Waznym przejawem szczescia byfo,
Ze zawsze mogtem sam o sobie
Zadecydowac, i ze nadal

To, co sam postanowie - robie.

Po co to pisze? Juz wyjasniam:

Nie dla przechwatek, lecz dlatego,
By kazdy z was zdat sobie sprawe

Z wielu wymiardw szczescia swego!

Pan Marcin moéwi o sobie: jestem najszczesliwszym cztowie-
kiem na $wiecie. Robi to z premedytacja i petng swiadomo-
scig, ze kazde powtdrzenie tej pozytywnej regutki ugrunto-
wuje w nim samym to przekonanie. Nie oznacza to wcale, ze
w jego zyciu nie byfo porazek, trosk, rozwidlen i ostrych zakre-
tow. Jak u kazdego, czasem byto ostro pod gore, a zdarzato sie,
ze i $lizgiem w dot. Jednak jestesmy kowalami wiasnego losu,
sami decydujemy o swoim zyciu, ksztattujemy je.

Ruch nie tylko pobudza do rozwoju miesnie i Sciegna, ale
rowniez madzg, bo tworzy nowe sciezki neuronowe. Obecnie
dbajgc o zdrowie i sprawnosc, nie tylko ptywam, lecz takze co-
dziennie chwytam za kijki nordic walking i wyruszam na we-
dréwke. Trasa nie odgrywa gtownej roli. Moze to byc gesty las
pachngcy kwasng ziemig, moze byc park, tgka, chodnik przy
drodze. Wazny jest ruch. Staram sie co najmniej godzine spe-
dzic¢ z kijkami. A dodatkowo dla pobudzenia aktywnosci md-
zgu polecam wykonywanie catkiem nowych czynnosci, takich
jak... chodzenie tyfem - podsumowuije senior.

Sens starosci

Staros¢ nie musi byc jak przeklerstwo

| wieczny smutek nad przemijaniem,

Bo przeciez dobrych zdarzen i piekna

Z przeszfosci zmazac nikt nie jest w stanie.
Skoro dozyfo sie swej starosci

To juz jest dowdd szczescia... a przy tym
tatwej jest rozstac sie z codziennoscia
Bedac dni swoich naprawde sytym...

Marcin Urban czerpie z zycia petnymi garsciami. Pisze wier-
sze, wydaje kolejne tomiki poezji (nie dla stawy czy zarobku,
lecz dla siebie, przyjacidt, rodziny, znajomych), jego felietony
ukazujg sie w lokalnej prasie. Pasjonuje sie sztuka japoriska,
maluje, prowadzi wieczory poetyckie, uczestniczy w nocach
poetdw. Brakuje mu doby, aby nasyci¢ sie wszystkim, co do-
bre (poza jedzeniem, bo w tym nasz bohater jest niezwykle
zdyscyplinowany), naprzytulac sie z wnukami i przekazac im
nieco zyciowej madrosci.

Wraz z wiekiem
pojawiaja sie
niedomagania

w funkcjonowaniu
narzadow i ukfadéw
organizmu.
Najczestszymi sg
choroby ukfadu
Sercowo-naczyniowego,
osteoporoza,
zwyrodnienie stawow.
Podstawa dziatan
profilaktycznych u oséb
starszych jest reqularna
aktywnos¢ ruchowa.

Pan Marcin
codziennie
spaceruje z kijkami
nordic walking.



Szermierka buduje wytrzymalosg,
poprawia kondycje i ma w Polsce
wspaniafe tradycje

Rozmowa z

Kamil Wrona

Zrédto: archiwum prywatne

Od roku 1896 szermierka
sportowa jest dyscypling
olimpijska, dzi$
uprawiang w trzech
konkurencjach:

szabla, szpada i floret.
Poszczegdlne bronie
roznig sie ciezarem,
rodzajem rekojesci

i przekrojem klingi -
trojkatnym w szpadzie,
kwadratowym we
florecie i prostokatnym
w szabli.

, dyrektorem i wieloletnim zawodnikiem Krakowskiego Klubu Szermierzy,
bytym reprezentantem kadry narodowej w szpadzie

Kiedy rozpoczeta sie panska przygoda z szermierka?
Czy miat pan w rodzinie tradycje szermiercze?

Moja przygoda z szermierka zaczeta sie w roku 2001. Mia-
tem waéwczas 10 lat i zostatem zapisany do klubu, ktory dzi$
prowadze, przez rodzicéw poszukujacych odpowiedniego
hobby dla mtodego, energicznego czfowieka. M¢j tata przed
wieloma laty trenowat floret w tym samym klubie, stad po-
myst, abym sprobowat szermierki. Jednak rodzice nie nacis-
kali, miafem okazje trenowac inne sporty, chcieli po prostu
zapewni¢ mi troche ruchu i zdrowej rozrywki. Szermierka
okazata sie czyms wiecej - prawdziwa pasja.

Ma pan za sobg piekng kariere zawodnicza: byt pan
cztonkiem kadry narodowej w szpadzie i multimedalista
mistrzostw Polski. Ktére sukcesy byty najwazniejsze?

Najbardziej cieszy mnie pie¢ medali mistrzostw Polski, w tym
dwa indywidualne. Ze szczegdlna przyjemnoscig wracam dzis
pamiecia do turniejéw druzynowych, kiedy wraz z kolegami,
z ktorymi trenowalismy w Krakowskim Klubie Szermierzy,

zdobywaliSmy przez trzy lata z rzedu srebro na mistrzo-
stwach Polski. Tych emocji przezywanych przez caty zespét
nie mozna chyba z niczym poréwnac.

W klubie widze zdjecia wielu zawodnikéw i informacje
o ich sukcesach. Czy szermierka jest dzi§ popularnym
sportem?

Zdecydowanie nie narzekamy na brak zainteresowanych. Po-
wiedziatbym wrecz, ze w ostatnich latach szermierka rozwi-
nefa sie w aspekcie jeszcze niedawno praktycznie nieznanym,
a mianowicie rekreacyjnego uprawiania tego sportu. Chodzi
tu zjednej strony o dzieci, ktére nie zawsze skupiaja sie na tre-
nowaniu dla wynikéw - czasem to po prostu dodatkowe zaje-
cie pozalekcyjne. Z drugiej strony mysle o dorostych, ktérzy
nie zaczeli swojej przygody ze szpada czy floretem jako dzieci,
ale juz w dojrzatym zyciu zapragneli trenowac rekreacyjnie
oryginalny sport, jakim bez watpienia wciaz jest szermierka.
A nawet sg tacy dorosli, ktérzy jako dzieci zetkneli sie z fech-
tunkiem, potem zabrakto im czasu na sport, ale zapragneli
wroéci¢ do tej aktywnosci.

lle razy w tygodniu trzeba trenowad, aby sie dobrze
bawic, a ile, gdy mysli sie o medalach?

Jesli chodzi o bycie zawodowcem, trzy treningi w tygodniu to
minimum, a najlepiej, aby byto ich piec. Aktywnos¢ uprawiana po-
nizej trzech razy w tygodniu nazwatbym rekreacyjna - z wyjatkiem
dzieci w wieku 7-10 lat, kiedy intensywnosc¢ treningdw moze
by¢ mniejsza. Nie znaczy to jednak, ze wdwczas zawodnicy,
zwiaszcza dzieci, sa pozbawieni szans na dobre wyniki. Wie-
my, jak motywuja rywalizacja i zdobycie medalu, dlatego poza
turniejami rangi pucharu Polski wiele klubdw organizuje re-
gionalne i wewnetrzne zawody, aby zapewni¢ swoim mfodym
adeptom emocje zwiazane z dgzeniem do miejsca na podium.

Musze jednak podkresli¢, ze od moich dzieciecych czasdw
mocno zmienito sie podejscie do trenowania najmfodszych
zawodnikéw. Dzi§ wiemy, jak wazny jest trening ogdlnoroz-
wojowy. Nie skupiamy sie wyfacznie na ¢wiczeniach tech-
nicznych zwiazanych z szermierkg, ale prowadzimy duzo
zaje¢ kondycyjnych i koordynacyjnych, umozliwiajacych
zdrowy rozwdj dzieci. To nieco opdznia osigganie wyso-
kich wynikow sportowych, za to sprawia, ze liczba kontuzji
jest zdecydowanie mniejsza. Takie podejscie obserwujemy
zresztg nie tylko w szermierce, lecz w wielu, jesli nie we
wszystkich dyscyplinach sportu. Przynosi ono niewatpliwe
korzysci zaréwno zawodnikom, jak i osobom uprawiajgcym
sport rekreacyjnie — dostajg po prostu zintegrowany trening,
ktéry dzieciom pozwala lepiej sie rozwija¢, a dorostym utrzy-
mac forme i dobra kondycje.

NA START!

Jakie cechy charakteru wyrabia szermierka i jakie korzysci
fizyczne ptyna z uprawiania tego sportu?

Whbrew temu, co sadzi wiele oséb, szermierka to sport, w kto-
rym kondycja fizyczna odgrywa bardzo duzg role. Ze wzgledu
na jej specyfike mozna traktowac zajecia szermiercze jako
trening interwafowy, czyli taki, w ktérym krotkie, ale inten-
sywne formy wysitku przeplatajg sie z momentami odpo-
czynku. Ta forma aktywnosci sprawia, ze regeneracja orga-
nizmu po wysitku jest szybsza. Ponadto dzieki treningowi
szermierczemu zmniejsza sie czas reakcji, no i spalamy na-
prawde wiele kalorii. Nasi trenerzy tak planuja zajecia, aby
nie tylko byly one nauka fechtunku, lecz takze przynosity
dzieciom korzysci w rozwoju, a dorostym pomagaty w utrzy-
maniu i polepszaniu kondycji.

Poszukiwanymi dzis chocby na rynku pracy pozasporto-
wymi korzysciami wynikajgcymi z uprawiania szermierki sg
umiejetnosc radzenia sobie ze stresem, praca na wynik dru-
zyny oraz zdolno$¢ podejmowania szybkich decyzji. W szer-
mierce akcje dzieja sie bardzo szybko, a jednoczesnie do-
brze prowadzony pojedynek wymaga decyzji taktycznych,
wczesniejszego planowania. Przydaje sie rowniez umiejet-
nos¢ zmieniania podjetego planu na biezgco, w zaleznosci
od rozwoju sytuacji. To wszystko jest przydatne w Zzyciu
i pracy.

W jakim wieku mozna zacza¢ nauke postugiwania sie
szpadg, szablg lub floretem?

Uprawianie szermierki najlepiej zacza¢ miedzy 8. a 10. rokiem
zycia. Moga tez zaczac 7-, a nawet 6-latkowie, ale w tym wieku
zwykle prowadzi sie wspomniany trening ogdlnorozwojowy
z podstawowymi elementami trzymania i postugiwania sie bro-
nig biafa. Istotng umiejetnoscia, dopiero rozwijajacg sie w tym
wieku, jest skupienie w trakcie zaje¢ grupowych. Ma ono de-
cydujacy wptyw na efektywno$¢ udziatu najmfodszych spor-
towcow w treningach.

Zawsze radzimy rodzicom, ktérzy przyprowadzajg na treningi
mtodsze dzieci, aby ponizej 7 roku zycia skupic sie na zaje-
ciach takich jak na przyktad gimnastyka. One przez rok czy
dwa Swietnie przygotuja mtody organizm i do nauki fechtun-
ku, i do wielu innych sportéw, dajac dobra baze fizyczng pod
pozniejszy rozwdj i wysitek.

Kto moze trenowac szermierke i jakie sg
przeciwwskazania?

Tak naprawde wtasciwie kazdy przecietnie zdrowy cztowiek
moze uprawia¢ szermierke. Wsrdd przeciwwskazan mozna
wymieni¢ powazne problemy z kregostupem, schorzenia sta-
wow, ostrg niewydolnos¢ oddechowa. W innych przypadkach
przeciwwskazan brak. Na pewno nie jest nim wzrost, o co
czesto jestesmy pytani. Patrzac na swiatowa czotéwke szer-
mierzy, mozna smiato stwierdzi¢, ze wysocy i niscy zawodni-
cy osiggaja podobne rezultaty. Warto natomiast nadmienic¢,
ze wsrdd paraolimpijskich dyscyplin znajduje sie szermierka
na wozkach - ten sport moga zatem uprawiaé niemal wszy-
SCy jego pasjonaci.

Jaki sprzet jest potrzebny do treningéw i jakie sa koszty
jego zakupu badz wypozyczenia?

Szermierka to klasyczny sport o wielowiekowej tradycjii czesto
panuje przekonanie, ze jest kosztowna dyscyplina. Jednak wca-
le nie musi taka by¢. W wielu znanych mi klubach prawie caty

sprzet znajduje sie na wyposazeniu, dlatego do sprébowania -

Zrédto: Krakowski Klub Szermierzy

sit w szermierce - zwtaszcza na poczatku drogi — wystarczg
luzny stréj sportowy i wygodne buty halowe, ktére wiekszos¢
dzieciakéw i tak ma ze wzgledu na zajecia wychowania fizycz-
nego w szkole. Jest to wazne szczegdlnie w przypadku dzieci:
wiadomo, ze z powodu szybkiego wzrostu taki sprzet trzeba by
czesto wymieniad.

Zwykle pierwszymi elementami kupowanymi przez zawod-
nikdw sg maski i rekawice oraz skarpety szermiercze. To
dos¢ osobiste elementy ekwipunku, wiec rodzice kupuja je
juz dzieciom, gdy staje sie jasne, ze bedg one trenowac re-
gularnie. Kolejne elementy, o ktére stopniowo wzbogaca sie
wyposazenie trenujgcych szermierke, to plastron, chronigcy
klatke piersiowg, bluza i spodnie oraz przewdd osobisty, czyli
rodzaj kabla, taczacego zawodnika z elektronicznym rejestra-
torem trafien.

Ceny zalezg oczywiscie od marki i poziomu wykonania sprze-
tu, ale warto pamieta¢, ze ten wysoce profesjonalny jest po-
trzebny dopiero zawodnikom trenujagcym wyczynowo. Istnie-
je tez spory rynek sprzetu uzywanego. Przyzwoitej jakosci
maska do treningu rekreacyjnego, od ktérej czesto zaczy-
naja sie zakupy, to wydatek okoto 330 zf, skarpety kosztuja
302, rekawice 100 zt, a plastron w podstawowej wersji — 120 zt.
To zupetnie wystarczy na poczatek regularnej przygody
z szermierka. Bluza i spodnie w zestawie to ok. 600 zt. Potem
kolej na bron - szpada kosztuje ok. 400 zf, natomiast przewdd
osobisty - jakie$ 80 zt. Zakupy sg zazwyczaj roztozone na kil-
ka semestréw, nie ma potrzeby jednorazowego nabywania
catego zestawu.

Czy mtodzi i dobrze zapowiadajacy sie kadeci, ktérych
pan obserwuje, czerpia inspiracje ze zfotych czaséw
polskiej szermierki, gdy na swiatowych planszach triumfy
(druzynowo i indywidualnie) $wiecili Ryszard Parulski,
Egon Franke czy Jan Janusz Rézycki?

Tak, zdecydowanie. Dla szermierki niestychanie wazne sa hi-
storia i tradycja, a dzis zaréwno w biurach Polskiego Zwiazku
Szermierczego, jak i w lokalnych klubach jest wiele pamiagtek
zwigzanych z wymienionymi mistrzami oraz z postaciami,
ktére osiagaty sukcesy w danym klubie. Nasz klub, utwo-
rzony w 1910 r, réwniez posiada takie pamiatki. Jego zato-
zycielami byty nietuzinkowe postacie — malarz, krytyk sztuki
i doskonaty szermierz amator Konrad Sebastian Winkler,
prawnik dr Tadeusz Wotkowicki oraz lekarz i profesor gimna-
zjum dr Jan Bielawski. Te osobistosci wcigz stanowig inspira-
cje dla wspotczesnych zawodnikdw.
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Poszukiwanymi
dzis chocby na
rynku pracy
pozasportowymi
korzysciami
wynikajgcymi
Z uprawiania
szermierki sq
umiejetnosc¢
radzenia sobie ze
stresem, praca
na wynik druzyny
oraz zdolnosc
podejmowania
szybkich decyzji.
W szermierce
akcje dziejq sie
bardzo szybko,

a jednoczesnie
dobrze prowadzony
pojedynek wymaga
decyzji taktycznych,
wczesniejszego
planowania.

Kluby organizuja
wewnetrzne

i regionalne zawody,
aby zapewnic
miodym zawodnikom
emocje zwigzane
zdazeniem

do uzyskania jak
najlepszego wyniku.




Warto przezwyciezyc¢ uprzedzenia
zwigzane ze sportami walki

O tym, jakie korzysci ptyna z poznania przez dziecko tajnikow sztuk i sportow walki, rozmawiamy
, instruktorem boksu, karate, muay thai oraz judo, zatozycielem Akademii
Sztuk Walki i Klubu Bokserskiego Fighters we Wroctawiu.

z

Treningi ucza
systematycznosci
i samodyscypliny.
Wyrabiaja site

i sprawnos¢.

W sztukach i sportach
walki - niezaleznie
od tego, czy to boks,
czy karate,
kick boxing, muay
thai czy judo -
najwazniejsze jest
to, Ze na ringu czy
macie stajemy
naprzeciwko drugiej
osoby. Zadajemy jej
bal, przyjmujemy
ciosy na gfowe,
brzuch. Kto sobie
z tym poradzi,
wygra, a kto nie -
zrezygnuje.

W jakim wieku dzieci moga zacza¢ trenowaé
sporty walki?

Do naszej Akademii Mtodych - tak nazwalismy grupe dla
najmtodszych w Akademii Sztuk Walki - przyjmujemy dzie-
ci, ktére maja 5-8 lat. W tej grupie wiekowej skupiamy sie
na ogolnorozwojowym treningu z elementami sztuk walki, s3
tez nauka ciosow, zapasy - czyli tzw. walka w parterze.

Dzieci sg rozczarowane, ze nie ma okfadania sie
pieSciami?

Dzieci ogladaja rézne filmy i pdzniej wyobrazaja sobie, ze jak
wejda na sale, to beda robic to, co w nich widziaty. Okazuije sie
jednak, ze jest inacze).

Trafiajg do pana, bo szukaja w sobie wojownika?

To raczej inicjatywa rodzicow, ktérzy uwazajg, ze dziecko roz-
nosi energia i musi ja roztadowac, najlepiej indywidualnie, bo
nie czuje grania w pitke czy innej dyscypliny grupowe;j.

Czy zdarzyto sie, ze musiat pan z jakich§ powodéw
odmowic przyjecia dziecka na zajecia?

Nie pamietam ani jednej takiej historii. Zdarza sie natomiast, ze
rodzice rezygnuja z treningdw pod naszym okiem. Najczesciej

dlatego, ze mfody zawodnik chce sie rozwijac¢ i startowac
w zawodach, a rodzicowi zalezy tylko na ¢wiczeniach.

Po co dzieciom sporty walki?

Trening, podobnie jak w kazdej innej dyscyplinie, uczy sys-
tematycznosci i samodyscypliny. Cwiczac sporty walki,
dziecko nabiera pewnosci siebie, ale tez wszechstronnie sie
rozwija, bo nie skupiamy sie wytacznie na uderzaniu. Sifa,
sprawnos¢, gibkos¢, szybkosc - to cechy, ktdre wyrabiaja sie
podczas treningdw.

A jakie cechy charakteru sporty walki wyksztatcity
u pana?

Przede wszystkim wytrwatos¢, niezbedna do osiggniecia suk-
cesu. Dzieciom czesto trenowanie podoba sie przez rok czy
dwa, potem walka im sie nudzi, szukaja czegos innego. A ja
¢wiczytem przez 40 lat!

Czyli zaczynat pan swoja sportowa przygode
jako dziecko?

Zaczatem trenowac jako mtody chtopak. Zainspirowat mnie
film, Wejscie smoka z Bruce'em Lee. Bytem pod wielkim wra-
zeniem, gdy zobaczytem, co zawodnik moze zrobic ze swoim
ciatem. Pierwszy trening pokazat mi, ze fatwo nie bedzie i czeka
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mnie ciezka praca, a jesli chce co$ osiggna¢, musze wykazac sie
sitg charakteru, wytrzymatoscig i uporem. W sztukach i spor-
tach walki - niezaleznie od tego, czy to boks, czy karate, kick
boxing, muay thai czy judo - najwazniejsze jest to, ze na ringu
czy macie stajemy naprzeciwko drugiej osoby. Zadajemy jej
bal, przyjmujemy ciosy na gtowe, brzuch. Kto sobie z tym po-
radzi, wygra, a kto nie - zrezygnuije.

Czy ktéra$ z wymienionych dyscyplin odradzatby pan
na poczatek dzieciecej przygody ze sportami walki?

W zwigzku z tym, ze na poczatku treningi sg raczej ogdlno-
rozwojowe, nie widze przeszkdd, aby zapisac¢ dziecko na boks
czyjudo. Ja sam specjalizuje sie w boksie, ktéry okazat sie naj-
bardziej wszechstronng dyscyplina. Boks to tradycja, rozwdj,
sita, rados¢. Podczas treningdw budujemy kondycje i prawi-
dtowe nawyki, stawiamy na zdrowie psychofizyczne. Uczy-
my pokonywac stabosci, szuka¢ w sobie pewnosci, wiary we
wiasne mozliwosci. | najwazniejsze: uczymy dzieci, mtodziez
i dorostych, aby mieli z tego dobrg zabawe.

Czy to prawda, ze zanim zawodnik stanie do pierwszej
walki, czeka go ciezka praca?

Zeby przygotowac sie do pierwszego sparingu, nalezy zadba¢
o fizyczne przygotowanie. Zawodnik powinien systematycznie
¢wiczy¢, biegac, korzystac z sitowni, pomyslec o odnowie. Gdy
mtody cztowiek staje na ringu, pojawiajg sie adrenalina i emo-
cje, o ktorych wezesniej nie miat pojecia. Jesli one wezma gore,
to nawet wielomiesieczne przygotowanie nie przyniesie wy-
granej. W sparingach klubowych skracamy czas trwania walki:
zawodnik musi wytrzymac trzy rundy po 1,5-2 minuty. W nor-
malnych zawodach obowiazujg rundy trzyminutowe. Jednak
sporo 0séb mimo rozbitych noséw i fukéw brwiowych wraca
i staje do kolejnych walk.

Czyli mozna powiedzie¢, ze bokserzy s3 bardziej odporni
na bél?

Bal jest krotkotrwaty. Owszem, do oczu moga naptynac tzy,
ale ito da sie opanowac. Dla poréwnania: gdy pitkarz przyjmu-
je pitke gtowa, to sita uderzenia jest wieksza niz w przypadku
uderzenia rekg w rekawicy bokserskiej.

Boks wielu osobom kojarzy sie wtasnie z rozbitymi
nosami i lejaca sie krwia.

Tak, z boksem wigze sie duzo uprzedzen i trudno je prze-
zwyciezy¢. Owszem, piesciarz moze dosta¢ w nos i poleci
krew, bo kto$ ma stabsze naczynia krwiono$ne. Zgodze sie,
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ze kiedy krew leci ciurkiem i cata koszula staje sie czerwona,
to moze przerazic. Tak wyrabiajg sie obraz krwawej jatki i ne-
gatywna opinia o boksie. Ale na poczatkowym etapie kariery
mtodego sportowca nie ma mocnych cioséw. Spektakular-
ne nokauty pokazywane w internecie zdarzaja sie niezwykle
rzadko. Zeby piesciarzowi udato sie znokautowac przeciwni-
ka, musi naprawde duzo ¢wiczy¢. Poza tym dzieci i kobiety
walczg w kaskach, mezczyzni na treningach czy sparingach
tez je zaktadajg, a rekawice sa teraz zupetnie inne niz kiedys:
maksymalnie chronia rece i zapewniaja komfort podczas
treningdw i zawoddw.

Mariusz Ziétkowski

Uprawiajac
sporty walki,
dziecko nabiera
pewnosci siebie
i wszechstronnie
sie rozwija.

Dyplomowany nauczyciel wychowania fizycznego, instruktor boksu, karate, muay thai oraz judo. Bok-
sem zaczat sie zajmowac pod koniec lat 90., podczas studiéw na Akademii Wychowania Fizycznego,
pod okiem prof. Tadeusza Stefaniaka. Startowat w zawodach bokserskich, kickbokserskich i karate.
Trenuje adeptdw boksu we wroctawskim Klubie Bokserskim Fighters. Przygotowywat uczestnikow
do zawodow klubowych oraz turniejow w catej Polsce, Maxlidze (amatorskiej lidze bokserskiej), mi-
strzostwach Dolnego Slgska i mistrzostwach Polski.

Do najwazniejszych sukceséw klubu mozna zaliczy¢ wicemistrzostwo Polski kobiet, brazowy medal
w mistrzostwach Polski mezczyzn w wadze ciezkiej, a takze pierwsze i drugie miejsca na mistrzo-
stwach Dolnego Slaska oraz w innych turniejach ogdlnopolskich.



Strzelectwo jest dobre w kazdym wieku.
Uczy cierpliwosci, pokory i samodyscypliny

Strzela¢ kazdy moze. Nie trzeba miec¢ sokolego wzroku (mozna wspomaoc sie okularami), stoickiego
spokoju (wystarczy go w sobie odnalez¢, stojac naprzeciwko tarczy) ani swietnej kondycji. Nie trzeba tez
kupowac sprzetu, bo jest on dostepny na kazdej strzelnicy. Niezbedne s3 za to checi, zaangazowanie i pasja.
Strzelectwo to fantastyczna forma aktywnosci, pozwalajaca ¢wiczy¢ opanowanie, koncentracje i precyzje.

Treningi strzeleckie
zaczyna sie
przewaznie od
strzelania do
nieruchomego celu,
czyli tarczy.

Coraz wiecej strzelnic

Przygoda ze strzelectwem zaczyna sie zazwyczaj przypad-
kiem. Znajomi chca zrobi¢ przyjacielowi oryginalny prezent
i kupuja voucher na strzelnice. Pracodawca organizuje firmo-
wy event i funduje pracownikom szkolenie ze strzelania. Ktos
szuka mocnych wrazen, sposobu na przyjemne spedzenie
wakacyjnego weekendu. Niektdrzy tapia bakeyla i strzelanie
staje sie ich pasjg na dfugie lata.

Jeszcze do niedawna strzelectwo sportowe byto sportem
niszowym, dostepnym dla waskiej grupy zapalencow. Wy-
buch wojny w Ukrainie wiele zmienit. Coraz wiecej oséb
pragnie przeszkoli¢ sie z obstugi broni. A wraz ze wzrostem
zapotrzebowania w catym kraju powstaja kolejne strzelnice.
Skorzystac z nich moze kazdy, kto ukoniczyt 18 lat, a w wielu
przypadkach takze dzieci pod opieka rodzicéw. Co wiecej,
polski rzad podejmuje w ostatnim czasie starania, by rozpro-
pagowac ten sport w spoteczenistwie i zachecic¢ do niego jak
najwiecej Polakdw. Potwierdza to Program Upowszechniania
Strzelectwa, realizowany w dwdch kategoriach wiekowych:
dla mtodziezy szkolnej i studentéw (18-26 lat) oraz dla 0séb
powyzej 26. roku zycia. W ramach programu mozna przej$¢
strzelecki program instruktazowy. Nie jest to zatem aktyw-
nos¢ dostepna wytgcznie dla wybrancow.

Od czego najlepiej zaczac przygode z tym sportem?

Bezpieczenstwo to podstawa

Przede wszystkim trzeba znalez¢ dobrg strzelnice. Mozna
poszukac w sieci albo popytac wsréd znajomych, dowiedzied
sie, co oferuje dane miejsce, jakie s3 na jego temat opinie.
Najlepsza bedzie taka strzelnica, ktéra ma w swojej ofercie
szkolenie dla poczgtkujacych.
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Przede wszystkim trzeba sie zorientowac, czy dana strzelnica
oferuje zajecia komercyjne - zauwaza pani Anna, instruk-
torka ze Strzelnicy i Klubu Strzeleckiego C4 Guns w todzi.
Niektdre sq zamkniete dla 0séb z zewngtrz. Mozna z nich ko-
rzystac, jedynie zapisujgc sie do klubu.

Wazne, by trafi¢ w miejsce profesjonalne pod wzgledem wy-
posazenia i kadry trenerskiej. Nauka strzelania nie wymaga
zadnych pozwolen, musi jednak odbywa¢ sie pod czujnym
okiem wykwalifikowanej osoby, ktéra wszystko pokaze, wyja-
$ni i — co réwnie istotne - zadba o bezpieczenstwo. Z pew-
noscia nie zostawi bez opieki kursanta bez doswiadczenia
w postugiwaniu sie bronia. Warto zaznaczy¢, ze po wstepnym
instruktazu to instruktor podejmuje decyzje, czy dopusci ko-
gos do strzelania, czy nie.

Wymogiem ustawowym jest, aby osobie przychodzgcej
na strzelnice towarzyszyt prowadzgcy strzelanie - podkresla
pani Anna. Ma on nieco inne zadania niz instruktor. Nie
uczy strzelania, tylko dba o bezpieczeristwo na osi strzelec-
kiej. Jesli mamy podejrzenie, ze ktos jest pod wptywem nar-
kotykdw, srodkdw odurzajgcych czy alkoholu - bo zdarzafo
sie i tak - odmawiamy wykonania ustugi. To kwestia bez-
pieczeristwa. Prawo nie pozwala takim osobom przebywac
na terenie strzelnicy, a juz na pewno nie mogqg one miec
kontaktu z bronig. Jesli osoba nie stosuje sie do polecer,
moze zostac wyprowadzona.

Jeslijuz co$ robimy, robmy to jak nalezy. Najlepiej na poczat-
ku wyrobi¢ sobie dobre nawyki, duzo pytaé: na co zwrdcic
uwage, co poprawi¢? Na strzelnicy nauczymy sie nie tylko
techniki strzelania, odpowiedniej postawy, lecz takze budo-
wy i obstugi broni. Strzelanie pozwala sie wyciszy¢, uspokoi¢,
zapomnie¢ o meczacym dniu w pracy, trapiacych nas pro-
blemach. Kiedy strzelamy, nasza gfowa jest zajeta wytacznie
jednym: tym, zeby trafi¢ w $rodek tarczy. Regularne treningi
ucza celnosci i koncentracji, wyrabiaja cierpliwos¢, refleks,
poprawiaja koordynacje wzrokowo-ruchowa.

Zeby nauczy¢ sie strzela¢ z konkretnej broni, oswoic sie
z nig, opanowac, musimy poswiecic srednio 30 godzin -
mowi instruktorka. Niektdrzy tapig to szybciej. Kazdy moze
przyjsc i sprobowac. W tej chwili mamy ponad 800 klubo-
wiczow. Wiekszosc to panowie. Nie powiedziatabym jed-
nak, ze to meski sport. Panie przychodzg coraz czesciej,
jest tendencja wzrostowa. Po prostu sg delikatniejsze,
wrazliwsze na hatas. Ale na pewno nie sq gorszymi strzel-
cami. Wiele kobiet zapisuje sie do klubu, zdobywa pozwo-
lenie na bron, bierze udziat w zawodach i zajmuje w nich
wysokie lokaty.

NA START!

Bron sportowa czy mysliwska?

Strzelnice maja na wyposazeniu rézne rodzaje broni: sporto-
wa, krotka, dfuga, gtadkolufowa, maszynowa, a takze mysliw-
skg i czarnoprochowa. Warto postrzelac¢ z kazdej i przekonac
sie, ktéry typ najbardziej nam pasuje, do jakiej broni mamy
najwieksze predyspozycje. Dzieki temu, ze poznamy specy-
fike strzelania z broni pneumatycznej i palnej, tatwiej nam
bedzie podjac decyzje, czy wolimy bron krdtka, czy dfuga. Pi-
stolety sportowe strzelaja ogniem pojedynczym. Nie ma tu-
taj mozliwosci strzelania seriami, jak w przypadku bojowego
glocka, uzi czy katasznikowa. Treningi strzeleckie zaczyna sie
przewaznie od strzelania do nieruchomego celu, czyli tarczy.
Z czasem, gdy nabierzemy umiejetnosci, mozemy sprébo-
wac bardziej wymagajacych form strzelania, np. do rzutkéw.
Strzelectwo sportowe stawia gtéwnie na nauke strzelania
z pistoletow i strzelb gtadkolufowych. Ale sg tez obiekty,
na ktérych mozemy sprébowac strzelectwa dynamicznego,
westernowego, historycznego, powiazanego z rekonstrukcja
roznych wydarzen z przesztosci.

Najwazniejsze s3 jednak zasady bezpieczenstwa. Kazdy po-
czatkujgcy strzelec dowie sie, ze niezaleznie od rodzaju broni
musi zawsze traktowac ja jak zatadowana. Kierowanie lufy
w bezpiecznym kierunku, stata kontrola otoczenia, trzymanie
palca z dala od jezyka spustowego - to gtéwne zasady, ktére
musza stac sie drugg natura strzelca.

Kazda strzelnica musi zapewnic bezpieczeristwo strzelajg-
cym. Wszystko jest przemyslane i zabezpieczone od kazdej
mozliwej strony — zapewnia pani Anna. W przeciwnym razie
nie bralibySmy na siebie tak duzej odpowiedzialnosci. U nas
przed kazdym treningiem osoba jest szkolona wedtug zasa-
dy BLOS, czyli: bron, lufa, otoczenie, spust. Ttumaczymy, co
mozna, a czego nie, co moze sie wydarzyc, jakie komendy
sg wydawane na osi strzeleckiej, pokazujemy obstuge broni,
postawy strzeleckie.

lle to kosztuje?

Planujac wizyte na strzelnicy, trzeba wzia¢ pod uwage kilka
elementdw, za ktére bedziemy musieli zaptaci¢. Koszt wy-
najmu stanowiska to ok. 50 zt za godzine, wynajem broni -
10-30 zf za sztuke, amunicja - ok. 1-10 zf za sztuke. No i in-
struktor: godzina nauki kosztuje mniej wiecej 50-100 zt. Jesli
wiec nasza przygoda ze strzelaniem zapowiada sie na dtuz-
szg, warto pomyslec o zakupie karnetu, ktéry pozwoli obnizyc
koszty. Gwarantuje nam on opieke instruktora oraz szkolenie
z zasad postugiwania sie bronia, bezpieczenstwa i technik
strzeleckich. Tego typu karnety kosztujg od 150 do 1000 zt.
Te najdrozsze obejmujg mozliwos¢ strzelania z karabindw czy
innej ciekawej broni, a takze daja wieksze limity amunicji.

Koszty strzelania rdznig sie w zaleznosci od miasta i kon-
kretnej strzelnicy - zaznacza instruktorka. Za wynajecie
stanowiska na godzine, jesli mamy wtasng bron i amunicje,
zaptacimy od 30 do 150 zt. Jesli nie mamy broni, najlepiej
wykupic pakiet. W jego ramach mamy juz wszystko: stano-
wisko, bror, amunicje, opieke instruktora prowadzgcego
strzelanie, sprzet do ochrony zaréwno wzroku (przed wszel-
kiego rodzaju odtamkami), jak i stuchu - stuchawki aktywne
albo pasywne.

Kazda strzelnica ma wiasny regulamin, nie istnieja przepisy,
ktére obowigzywatyby we wszystkich tego typu obiektach.
Trzeba o tym pamieta¢, jesli zamierzamy trenowac w réz-
nych miejscach.

Patent strzelecki

Strzelanie staje sie coraz popularniejsze - zauwaza pani
Anna. Po wybuchu wojny na Ukrainie moglismy nie zamykac
drzwi, tylu mielismy klientéw. Ludzie sie przestraszyli, chcieli
uczyc sie strzelac, bo uznali, ze moze im sie to przydac. Wi-
dac to rdwniez po rzgdowych programach, ktdre od tego
czasu sq wdrazane. W zesztym roku bralismy udziat w pro-
gramie ,Strzelanie dla kazdego” przeznaczonym dla osob od
18. do 26. roku zycia. Od sierpnia rusza kolejna edycja, tym
razem przeznaczona dla 0séb, ktdre ukoriczyty 26 lat. Moim
zdaniem dobrze bytoby wprowadzic¢ szkolenia w ramach za-
jec szkolnych. Tak jak za dawnych czasdw, kiedy mfodziez
uczyta sie strzelania na lekcjach przysposobienia obronnego.

Jeslijuz ztapalismy bakcyla i planujemy regularnie odwiedzac
strzelnice, warto pomysle¢ o przystapieniu do klubu strze-
leckiego. Takie rozwigzanie ma wiele zalet. Mozemy dzieki
temu liczy¢ na pomoc i wskazdwki bardziej doswiadczonych
kolegdéw - oni podpowiedzg, jak obchodzi¢ sie z bronig i co
zrobic, by strzelac coraz lepiej. Mozemy wzig¢ udziat w kursie,
ktéry pozwoli nie tylko podnies¢ nasze kwalifikacje, lecz tak-
ze zdobyc patent strzelecki. Aby jednak do niego przystapic,
trzeba spetnic¢ kilka warunkéw. Wymagane sg petnoletnos¢
oraz co najmniej trzymiesieczna przynaleznos¢ do klubu
zrzeszonego w Polskim Zwigzku Strzelectwa Sportowego.
Dopiero wtedy mozemy podejs¢ do egzaminu, ktory zweryfi-
kuje nasze umiejetnosci. Patent jest niezbedny, jesli chcemy
w przysztosci uzyskac pozwolenie na zakup broni albo chcie-
libySmy brac udziat w sportowej rywalizacji strzeleckiej.

Warto sprébowac swoich sit, i to w kazdym wieku. Strzelec-
two to jedna z niewielu dyscyplin sportowych, w ktdrej sukce-
sy osiagajg nawet dojrzali zawodnicy. Tutaj bowiem bardziej
niz kondycja fizyczna liczg sie cierpliwos$¢, precyzja i refleks.
Droga do kariery jest wiec otwarta dla kazdego!

Regularne

treningi wyrabiaja
cierpliwosc, refleks
i poprawiaja
koordynacje
wzrokowo-ruchowa.

Zrédto: 123RF

Strzelectwo
sportowe to
interesujgca
dyscypling, ktora
uczy koncentracji
i dokfadnosci,
dlatego uwazam,
Ze powinna znaleZ¢
stafe migjsce
w procesie edukacji
miodych Polakow.
Poprzez program
upowszechniania
strzelectwa chcemy
aktywizowac
mfodziez, tworzgc
jednoczesnie
optymalne warunki
dla rozwoju talentéw
i zainteresowari
sportowych.

Kamil Bortniczuk,
Minister Sportu
i Turystyki



Aktywnos¢ to zdrowie - takze psychiczne

O tym, dlaczego izolacja spoteczna wptywa na poczucie zagrozenia, a takze jak wysitek fizyczny pomaga
poprawi¢ nastroj - rozmawiamy z psycholog

Osobom zdrowym
czesto trudno jest
zrozumie¢, jak
duzym wysitkiem
w depresji bywa
wyijscie z domu.

Czy ruch i aktywno$¢ fizyczna majg duze znaczenie
dla naszego zdrowia psychicznego?

Ogromne, i wciaz za mato o tym moéwimy. Juz od przed-
szkola uczy sie, ze ruch to zdrowie, ale nie tfumaczy sie, jak
bardzo aktywnos¢ fizyczna taczy sie ze zdrowiem psychicz-
nym i z aspektem spotecznym, ktory tez jest nam potrzebny
do zachowania wewnetrznej réwnowagi.

Miatam kiedys nastoletniego pacjenta, ktéry zmagat sie z de-
presja jako m.in. pokfosiem pandemii. Zamknat sie w domu
rowniez wtedy, gdy pandemia juz sie uspokoita. Co ciekawe,
miaf potrzebe aktywnosci fizycznej, w domu robit pompki
nie tylko dla zachowania kondycji, lecz takze dla uspokojenia
mysli. Szukajac dla niego motywatora do wyjscia z domu, za-
czeliSmy rozmawiac o tym, ze chciatby trenowac siatkdwke.
Ogromny postep w leczeniu nastapit, gdy chtopak zaczat gra¢
W nig z tata: ich wspadlny czas i ponowne otwarcie sie na siebie
okazaty sie bezcenne.

Czyli ruch moze poméc w walce z depresja?

Pacjentom z depresja zalecamy przetamanie sie do wykonania
chocby drobnej aktywnosci, ktdra kiedys sprawiata im przy-
jemnos¢. Komus, kto nie choruje psychicznie, trudno zrozu-
mie¢, jak duzym wysitkiem w depresji bywa wyjécie z domu.
Zreszta taka ched podiecia aktywnosci fizycznej lub jej brak sg

Zrédto: 123RF

dla terapeutéw jednym z wyznacznikdw depresji. Bywa, ze pa-
cjent jest przemeczony i po prostu musi odpocza¢ - a wtedy
potrzeba aktywnosci fizycznej, chocby wyjscia na spacer, przy-
chodzi sama. Jesli po kilku spotkaniach wciaz jej nie ma, wiem,
ze to problem powazniejszy niz ogdlne wyczerpanie.

Badania z catego sSwiata pokazujg, ze dzieki aktywnosci rucho-
wej zmniejszaja sie napiecie psychiczne i lek, wzrasta zdolnos¢
radzenia sobie ze stresem, spadaja sktonnosci autodestruk-
cyjne. | to niezaleznie od wieku. Z badan klinicznych wynika
ponadto, ze uprawiana regularnie aktywnos¢ fizyczna ma
wptyw na neuroplastyke mdozgu. To niesamowite - przy-
zwyczailismy sie do mysli, ze mdzg rozwija sie mniej wiecej
do 25. roku zycia, potem jego potencjat w najlepszym razie
przez pewien czas utrzymuije sie na ustabilizowanym pozio-
mie, by nieuchronnie zacza¢ spadad. Tymczasem badania
pokazujg, ze jesteSmy w stanie jeszcze troche popracowac
nad mozgiem.

W jaki sposéb ruch i wysitek fizyczny zwiekszajg nasze
poczucie szczescia?

Podczas wysitku fizycznego przeptyw krwi do mézgu sie
zwieksza, co stymuluje neurony produkujace serotonine
do wydzielania tej substancji. Wptywa ona na poprawe nastro-
ju i ogolne poczucie zadowolenia. Ponadto wysitek fizyczny
moze obniza¢ poziom enzymdéw odpowiedzialnych za roz-
kfad serotoniny, dzieki czemu pozostaje jej w organizmie wie-
cej. Z kolei dopamina, réwniez wytwarzana w trakcie aktyw-
nosci fizycznej, zwieksza nasze poczucie sprawczosci, gdyz
sprzyja procesowi uczenia sie, a wiec doskonalenia w danej
dziedzinie sportu. Dzieki temu motywuje do regularnej ak-
tywnosci i sprawia, ze czujemy sie pewniejsi siebie. Ponadto
oba te neuroprzekaznikitagodza stres. Nalezy jednak pamie-
ta¢, ze substancje te szybko rozktadaja sie w organizmie, ich
dziatanie nie jest zatem dtugotrwate. Dlatego o ile u 0séb
zdrowych psychicznie ruch to czesto recepta na dobry hu-
mor - i warto pamieta¢, ze mamy ten lek pod reka - o tyle
przy depresji czy zaburzeniach lekowych sytuacja sie kom-
plikuje. Wéwczas ostawione ,idz pobiega¢” moze naprawde
zaszkodzi¢, wzmagajac poczucie niezrozumienia, wyobco-
wania, a nawet winy. Starajmy sie wiec zacheca¢ siebie i in-
nych do aktywnosci w takich sytuacjach, ale z tagodnoscia
i zrozumieniem dla choroby.

Jak do kwestii aktywnosci fizycznej podchodzi obecnie
psychologia?

Dla psychologa rzecza oczywistg jest dzi$ terapia wieloptaszczy-
znowa, czyli taka, ktéra zwraca uwage na nierozerwalne pota-
czenie naszej psychiki — niektdrzy powiedzieliby: duszy - i ciafa.
Nie mozna pracowac nad dobrostanem psychicznym w ode-
rwaniu od potrzeb i mozliwosci ptynacych z fizycznosci. Sama
wspdtpracuje z fizjoterapeutami, psychodietetykami, psychia-
trami, prowadze takze treningi uwaznosci (mindfulness) w zgo-
dzie z protokotem terapii MBCT (Mindfulness-Based Cognitive
Therapy - terapia poznawcza oparta na uwaznosci). Stawiamy
w niej na systematyczng prace z ciatem, oddychanie, rozcig-
ganie, uwazny ruch inspirowany jogg oraz tzw. przeglad ciata.

Fot. Nikodem Szymariski

NA START!

To opracowana w badaniach klinicznych praca z fizycznym
odczuwaniem ciafa poprzez kierowanie na nie uwagi, co po-
maga w dystansowaniu sie od swoich mysli.

W pedzie zycia czesto zatracamy umiejetnos¢ odczytywania
sygnatéw wysytanych przez ciafo, zmuszamy sie do rzeczy,
ktérych nasz organizm nie moze unie$¢. A potem wybu-
chamy, widzac np. jaki$ przedmiot postawiony nie na swoim
miejscu. Méwi sie wtedy, ze ,nie wytrzymaty nerwy” - czyli
w sumie psychika, prawda? Ale gdy przyjrzymy sie poprze-
dzajacym taki wybuch godzinom, zobaczymy, ze ciato od
dtuzszego czasu wysytato nam sygnaty ostrzegawcze. Stale
zwieksza sie liczba badan potwierdzajacych to, o czym maowi-
li juz starozytni: ze ciato i ,duch” sg jednoscia. Koncentracja
na mozliwosciach, potrzebach i granicach naszego ciafa oraz
psychiki ma bezposredni wptyw na ogélny dobrostan.

Zatrzymajmy sie na chwile przy temacie, ktory poruszyta
pani wczesniej - depresji wsréd mtodych ludzi po czasie
izolacji spowodowanej epidemiag COVID-19. Czy rzeczywiscie
obserwujemy niespotykang dotad skale probleméw
psychologicznych wsrdd dzieci i mtodziezy?

Niewatpliwie fizyczna izolacja spoteczna i brak mozliwosci
przebywania w grupie réwiesniczej w trakcie pandemii odci-
snety pietno na mtodych ludziach, ktdrych systemy nerwowe
i emocjonalnos¢ dopiero sie ksztattuja, przy wtdrze przemian
hormonalnych. Robitam dos¢ spory przeglad badarn nauko-
wych na temat tego, jak odtgczenie od grupy nie z wiasnego
wyboru wptywa na mdzg, i okazuje sie, ze przede wszystkim
zwieksza sie wéwczas poczucie zagrozenia. Méwi sie, ze czto-
wiek jest zwierzeciem stadnym - tak zostaliSmy uksztatto-
wani przez ewolucje. | cho¢ dzi$ juz nie napadnie nas lam-
part, wyrwani z grupy wcigz czujemy sie niepewnie. Kiedy
jednostka musi polegac tylko na sobie, bo nie moze czerpac
z zasobdw spotecznych, jej mdzg ma wieksza wrazliwosc
na negatywne bodzce zewnetrzne. Biochemia mdzgu nie-
wiele sie bowiem zmienita przez setki tysiecy lat. Integracja
online mato w tej kwestii zmienia, bo brak kontaktu fizycz-
nego, podczas ktdrego tworzy sie w mdzgu oksytocyna, da-
jaca ukojenie i poczucie bezpieczenstwa, jest niestychanie
dotkliwy.

Duza cze$¢ osob odczuta, ze zanonimizowany kontakt,
np. przez internet, jest o wiele fatwiejszy. Obserwowatam
to, prowadzac konsultacje psychologiczne dla mtodych lu-
dzi, ktérzy w trakcie pandemii przygotowywali sie do matury.
Podchodzili do egzaminu dojrzatosci wyuczeni formutek,
oczytani w lekturach, ale rzadko przygotowani psychicz-
nie do oswojenia stresu w czasie tak waznego egzaminu,
do takiego zapanowania nad wfasnym madzgiem, aby byt
sojusznikiem i nie odmowit wspotpracy w najistotniejszym
momencie. Wtedy zauwazytam, ze spora cze$¢ mtodziezy

woli mie¢ wytaczone kamerki nawet podczas spotkania je-
den na jeden. Nie zawsze taka anonimowos¢ jest zta, cza-
sem pozwala na szczeros¢, lecz na diuzsza mete prowadzi
na manowce.

Czyli wspdlna aktywnos¢, np. uprawianie sportu, moze
pomoc?

Tak. Warto jednak pamieta¢, ze w grupach réwiesniczych zda-
rzaja sie rézne formy przemocy fizycznej i psychicznej, trud-
nosci adaptacyjne, odrzucenie, samotnos¢ w ttumie. W grupie
dos¢ przypadkowej — np. szkolnej klasie - statystycznie takie
trudnosci pojawiajg sie czesciej. W grupie pofaczonej przez
wspdlne zainteresowania, nastawionej na wspdlny cel - np. sek-
cji sportowej, grupie treningdw uwaznosci czy nieformalnej
grupce 0sob lubigcych jakas dyscypline, jak rolki — wystapia
one rzadziej i beda tatwiejsze do przezwyciezenia. Dlatego
dobrze, by aktywno$¢ podejmowana w czasie wolnym byta
cho¢ po czesci potaczona z aktywnoscia fizyczng i rozwojem
spofecznym.

Jednak trzeba tez pamietad, ze niektorzy ludzie maja potrzebe
Swiadomej, czasowej fizycznej izolacji spotecznej, tzw. odosob-
nienia. | nie ma w tym nic ztego. Nie nalezy doszukiwac sie pro-
blemu w fakcie, ze ktos bliski - czy to nastolatek, czy osoba
dorosta - nie chce z nami przebywac, robi¢ z nami ,czego$
fajnego’, bo to nie zawsze znaczy, ze ma problemy albo
nas nie kocha. By¢ moze po prostu potrzebuje przez chwile
poby¢ samemu. Ale zndw: takiej Swiadomej fizycznej izolacji
spotecznej czesto towarzyszy potrzeba ruchu - spaceru, prze-
jazdzki na rowerze, wyprawy w gory czy na ryby. Znamy te
potrzeby, jesli nie z wlasnego zycia, to z doswiadczen zna-
jomych. To powinien by¢ dla nas sygnat, ze wszystko jest
w porzadku.

A zatem izolacja spoteczna nie powinna nas martwic,
jesli towarzyszy jej potrzeba ruchu?

To oczywiscie uproszczenie, ale generalnie mozemy przy-
ja¢, ze dopoki czyjejs swiadomej fizycznej izolacji spotecznej
towarzyszy potrzeba aktywnosci, wyjscia z domu, obcowa-
nia z naturg, a potrzeba odosobnienia nie jest dtugotermi-
nowa, nie musimy sie martwic¢. Jesli jednak przez dfuzszy
czas - przyjmuje sie, ze dwa tygodnie - kto$ poddaje sie
fizycznej izolacji spotecznej, nie wychodzi z domu czy z po-
koju, czasem nie moze wstac z tézka, to powinnismy z nim
porozmawiac o potrzebie poszukania pomocy psychologa,
a jesli trzeba, takze psychiatry. Istnieje wiele organizacji,
do ktérych mozna sie zwréci¢ z prosba o bezptatng pomoc
w zdiagnozowaniu problemu. Naleza do nich np. telefony
zaufania dla dzieci, rodzicéw oraz nauczycieli: Fundacja
Dajemy Dzieciom Site (116 111), Kryzysowy Telefon Zaufania
Instytutu Psychologii Zdrowia (116 123).

Kamila Kaffka-Skierka

Ukonczyta studia magisterskie w dziedzinie psychologii na Uniwersytecie SWPS w Sopocie. Zdobywa-
ta doswiadczenie jako dydaktyczka oraz pracowniczka badawczo-techniczna na Uniwersytecie SWPS
w Sopocie, Warszawie i Poznaniu oraz Uniwersytecie Kardynafa Stefana Wyszyriskiego w Warszawie.
Praktyke kliniczng rozwija w prywatnych klinikach zdrowia psychicznego oraz centrach rehabilitacji.

U osob zdrowych
psychicznie ruch
to czesto recepta
na dobry humor.
Jednak w depresji
czy zaburzeniach
lekowych sytuacja
sie komplikuje.
Wowczas ostawione
,idZ pobiegac”
moze naprawde
zaszkodzic,
wzmagajgc poczucie
niezrozumienia,
wyobcowania,
a nawet winy.



Szlakiem Pierwszej Kompanii Kadrowej.
Bez 6 sierpnia 1914 nie byloby
1 listopada 1918

6 sierpnia 2023 r. Krakdw jest szary od deszczu. Szary kosciét Mariacki odbija sie w katuzach.

Szara ulica J6zefa Pitsudskiego, poszarzata statua Marszatka, legionowa czwérka - pomnik, na ktéry
patrzy - ISnig od kropel. Szary jest tez budynek na Oleandrach, miejsce, skad 109 lat temu wyruszata
Pierwsza Kompania Kadrowa. Tylko mundury dzis sg inne: zielonkawe, moro, z beretami w wielu
kolorach. Albo codzienne koszulki i nieprzemakalne kurtki. No i wygodne buty - to podstawa,

bo trasa liczy 120 km. Przez Michatowice, Stomniki, Miechdw i Jedrzejow do Kielc. Tak jak 109 lat temu.

Mtoda
uczestniczka marszu
ze Swiebodzina.

Fot. Karolina Bosak

Na historycznych zdjeciach z wymarszu Pierwszej Kompanii
Kadrowej postacie rzucaja cienie. Czyli 6 sierpnia 1914 r. w Kra-
kowie swiecifo sforice. 165 zotierzy (niektorzy historycy twier-
dza, ze ,miedzy 155 a 165"), jeszcze nie legionistow, zastyga
na chwile przed wymarszem w kierunku Warszawy. W gruncie
rzeczy s przypadkowg zbieraning, ktdrg faczy jedno: wiara
w wolna Polske. Dowodzi nimi polityczny i spoteczny wizjoner,
por. Tadeusz Kasprzycki - oficer Zwigzku Strzeleckiego. Piecho-
te wspiera patrol utandw Wtadystawa Beliny-Prazmowskiego.

Poczatkowo idg bez koni, trzeba je bedzie pozyskac od zycz-
liwych Polakéw albo zdoby¢ w boju. Chca dotrze¢ do zaboru
rosyjskiego. Ufaja, ze zostang goraco przyjeci przez miesz-
kajacych tam Polakdw, ktorzy zasila ich szeregi. Wierza, ze
dotrg do Warszawy i w ten sposéb pokaza wiadzom Austrii,
ze trzeba sie liczy¢ z niepodlegta Polska, ktéra moze by¢ so-
jusznikiem Tréjprzymierza przeciwko Rosji.

Stowa komendanta uskrzydlaja: Odtgd nie ma ani strzelcéw,
ani druzyniakdw. Wszyscy, co tu jestescie zebrani, jestescie
Zotnierzami polskimi. Znosze wszelkie odznaki wszystkich
grup. Jedynym waszym znakiem jest odtgd orzet biaty (..)).
Zotnierze! (...) Patrze na was jako na kadry, z ktdrych rozwingc
sie ma przyszta armia polska, i pozdrawiam was, jako pierwszg
kadrowg kompanie.

Marsz wspotczesnie -
podtrzymywanie tradyc;ji

Kadrowka 2023 to takze zbieranina goracych serc. Ci, ktdrzy
chcg pojs¢ szlakiem Pierwszej Kompanii, przyjechali z catej
Polski. Wiele oséb poprzedniego dnia uczestniczyto w mszy
na Wawelu i uroczystym capstrzyku pod kopcem Jézefa Pit-
sudskiego. Noc przed wymarszem spedzili w schronisku mto-
dziezowym na krakowskich Oleandrach. Sliczna blondynka
siedzi na schodkach i przeciera jeszcze zaspane oczy - jest
dopiero wpdt do siédmej rano. Na pytanie, jak ma na imie,
odpowiada roztargniona: Ze Swiebodzina...

Wiktoria i Adrian przyjechali z Chojnic w Pomorskiem. Ona
skoniczyfa wtasnie technikum, on studiuje fizjoterapie i pra-
cuje w szpitalu rehabilitacyjnym. Stoja juz w szeregu i czekajg
na rozpoczecie uroczystosci. Dlaczego wybrali sie w droge
szlakiem Pierwszej Kadrowej? To fajna przygoda! - odpowia-
daja zgodnie. Co tam, ze pada. Planujemy przejsc catqg trase.

Tuz obok na rozkaz wymarszu czeka Remigiusz z Garwolina.
Z Kadréwka maszeruje po raz dziewiaty.

Deszczowa aura nie odstraszyta uczestnikéw marszu.

To dla mnie wyraz patriotyzmu i forma podtrzymania tradycji -
mowi - ale takze osobiste fadowanie baterii. Tu zawsze panuje
niesamowita atmosfera: z jednej strony jest jakas podniosfos¢
w tym, Ze powtarzamy gest niezwyktych, historycznych posta-
ci, nie bojmy sie powiedziec: bohaterdw, ktdrzy przyniesli nam
niepodlegfosc. A z drugiej jest po prostu wesofo, serdecznie,
Spiewamy piosenki legionowe, a one sqg naprawde dowcipne.
I mysle sobie, ze wtedy tez tak byfo, Ze to byli weseli ludzie, zna-
ne sq przeciez rézne legionowe kawaty. | ze mozna byc takim
zwyktym, ludzkim bohaterem. Robic cos dobrego i waznego,
ale tak normalnie, z potrzeby serca.

Budzenie sumien

Rozmowy cichna, zaczyna sie uroczystosc. Prowadzi jg Dio-
nizy Krawczynski, komendant marszu szlakiem Kadrowki.
Fenomen Pierwszej Kadrowej przypomina prezydent Krako-
wa prof. Jacek Majchrowski: Druzyna, ktéra w gruncie rzeczy
nie osiggnefa zamierzonego celu, ktdra istniata niespefna
poft roku, stata sie szkofg charakterdw i kuZznig kadr. Nie tylko
na czas walki o odzyskanie niepodlegfosci, ale takze na czas
rozwoju Il Rzeczypospolitej i potem, na czas kolejnej wojny
i okupacji. 6 sierpnia 1914 . w Krakowie stafo sie cos niesamo-
witego: obudzifa sie polska dusza, nadzieja, sifa i wiara w nie-
podlegfosc tak silna, Ze juz nikt nie mdgt jej nam odebrac.

Fot. Karolina Bosak

Fot. Karolina Bosak

NA START!

Honorowym komendantem marszu jest szef Urzedu
do Spraw Kombatantéw i Oséb Represjonowanych mini-
ster Jan Jozef Kasprzyk. Sam 20 razy brat udziat w Marszu
Szlakiem Pierwszej Kompanii Kadrowej. Wspominat swo-
je dni na szlaku i Wojciecha Pegiela, ktéry przyczynit sie
do wskrzeszenia tradycji marszu: Oni wierzyli, Zze chciec to
mdc, jak w legionowej piosence, i mieli potrzebe czynu.
I to nas wtasnie fgczy z pokoleniami, ktore maszerowaty tq
trasq nie tylko ponad 100, ale i 30 lat temu. Wiara w to, ze
mozna - w réznych formach - stuzyc¢ wspdlnocie, jakg jest
nardd i panstwo. Kadrowiacy wyruszyli w kilka dziesigtkdw
ludzi przeciw wielotysiecznej rosyjskiej armii. Udato im sie
obudzi¢ sumienia Polakdw. | Wam, ktdrzy tu jestescie, zycze
tego samego. Tej mocy, aby budzi¢ sumienia.

Jeszcze tylko odczytanie rozkazéw - tego historycznego i dzi-
siejszego - i marsz rusza. Tak jak wtedy ulicg Oleandry na pot-
noc, w strone Michatowic. W jednym z szeregdw migaja jasne
wtosy Wiktorii i ciemne Adriana. Siwizna Remigiusza znikneta
pod czapka, za to z daleka widac ztoty warkocz dziewczyny ze
Swiebodzina. | tak jak wtedy kadrowiakéw zegnaja nieliczni,
lecz wierni widzowie, ktérzy przyszli tu dla nich w szary, nie-
dzielny poranek. Krakdw spi - kiwa gtowg Wanda Nurkowska,
wnuczka jednego z kadrowiakdw i legionistow.

Nie $pig za to czteroletni Karol i szescioletni Leon, ktorzy przy-
jechali z tata Sebastianem 400 km z Ciechanowa. Dzielnie
machajg maszerujacym i wyczekuja krakowskich atrakgji. Przy-
jechalismy tylko na jedng noc, dzis wracamy, ale bez smoka
wawelskiego sie nie obejdzie - zdradza Sebastian. Mamy w ro-
dzinie tradycje patriotyczne, a wymarsz Kadrdwki to dobry pre-
tekst do lekgji historii. | dobra okazja, zeby odwiedzic Krakow.
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Sebastian z synami przyjechali z Ciechanowa.
Dla wszystkich to cenna lekcja historii.

Sytuacja polityczna w Europie

przed wymarszem

Pierwszej Kompanii Kadrowej

Przez miesigc po zabdjstwie arcyksiecia Franciszka Ferdynanda

w Sarajewie 28 czerwca 1914 r. Europa balansowata na krawedzi
wojny. Dopiero 28 lipca Austria wypowiedziata wojne Serbii,

Fot. Karolina Bosak

a potem zadziafat efekt domina: 1 sierpnia Niemcy wypowie-
dziaty wojne Rosji, a 3 sierpnia - Francji. W nocy z 4 na 5 sierp-
nia Wielka Brytania wypowiedziata z kolei wojne Niemcom,
a 6 sierpnia Austria Rosji — w ten sposéb wszyscy zaborcy
Polski znaleZli sie po ktdrejs stronie konfliktu.

Nadzieja na wywalczenie niepodlegtosci stata sie realna jak
nigdy dotad, a dziatania Polakdw byty btyskawiczne. 2 sierpnia
1914 r,, za posrednictwem kpt. Jozefa Rybaka, Jézef Pitsudski
uzyskat zgode Austriakéw na formowanie oddziatu zbrojne-
go. 3 sierpnia stuchacze szkét oficerskich Zwigzkéw Strze-
leckich i Polskich Druzyn Strzeleckich tworzonych w Gali-
cji na poczatku XX w. zaczeli sie gromadzi¢ na krakowskich
Oleandrach, gdzie akurat staty wolne budynki po wystawie
architektoniczne.

Kuznia kadr

Kadrowiacy nie zostali przyjeci entuzjastycznie ani w Miecho-
wie — pierwszym wiekszym miescie, do ktérego zawitali - ani
w Kielcach. Nie udato im sie wywotac antyrosyjskiego po-
wstania, jeden z zotnierzy wspominat nawet, ze tupotowi
Zotnierskich butdw uderzajgcych o kielecki bruk towarzyszyt
trzask zamykanych okiennic. Ale mechanizm dziejowy zostat
wprawiony w ruch: w Krakowie utworzono Naczelny Komitet
Narodowy - to pod jego patronatem formowaty sie Legio-
ny Polskie. Pierwsza Kompania Kadrowa zawsze byfa sercem
Legiondw, a formalnie stata sie zalgzkiem 1. Putku Piechoty,
ktéry nastepnie rozrést sie do | Brygady.

Marsz taczy
pokolenia.

Pierwszy marsz
szlakiem Kadréwki
zorganizowany przez
legionistéw odbyt sie
w1924 r, w10. rocznice
wkroczenia Kadréwki
do Kielc. W okresie
miedzywojennym
zorganizowano

15 takich marszow.

Po Il wojnie Swiatowe]
byty one zakazane.

Na poczatku lat 80. XX w.
z inicjatywy $rodowisk
solidarnosciowych
legionowa tradycja
powrdcifa -

szlakiem Kadrowki
pomaszerowano w dniach
6-12 sierpnia 1981r.

W latach 1982-1989
marsze odbywaty sie
nielegalnie.



Aktywna mama umiejetnie taduje baterie,
aby energii nie zabrakio dla catej rodziny

Moze mie¢ w genach krew utanska, bo nieustannie taknie przygod i adrenaliny. Moze tez mie¢
korzenie koczownikdw, ktorzy nie potrafili na dtuzej zosta¢ w jednym miejscu i wciagz byli w drodze.

nieustannie szuka siebie, odkrywa siebie na nowo, smakuje zycie w petni i uczy tego
swoja rodzine. Odhacza kolejne wyzwania na swojej liscie przygod: joga, rower, bieganie, narty, chér,
teatr, malowanie. Odwagi i sit nabiera w rodzinnej wsi Hamernia na Roztoczu.

Las to doskonate
miejsce na
aktywnos¢, a latem
i jesienia takze na
korzystanie z daréw
natury.

Najpierw wizytowka. lle pani ma lat, ile dzieci, ile pasji?

Powoli zblizam sie do piecdziesiatki. Jestem biolozka z wy-
ksztatcenia, pracuje w centrum krwiodawstwa. Mam syna Mi-
chata, 21 lat, i corki: Julke, lat 20, i Mile, 12. Pasji w moim zyciu
jest co niemiara. Od czego zaczniemy? Moze od lasu? Wtasnie
obrabiam bordwke. Zebratam dzisiaj 5 kg! Las ma nie tylko
magiczna moc, lecz takze praktyczng. Tutaj jest wszystko, cze-
go czfowiek potrzebuje. Czasem wyobrazam sobie, Ze zostaje
sama w srodku lasu, i wiem, ze przezyje. W lecie zbieram ja-
gody wszelkiej masci i koloréw. Nie ma lepszych przetwordw
na $wiecie niz te zowocdw lesnych, petnych najprawdziwszego
smaku, nasiaknietych deszczem, storicem, stodycza i goryczka
ziemi. Jesienig za$ petno tu grzybdw, ktére obfednie pachna
i smakuja. Susze, marynuje, obdarowuje nimi kolezanki.

Las to dla pani miejsce mocy?

Tak, bo na Czartowym Polu - rezerwacie przyrody w Ha-
merni — wiasciwie spedzitam cate dziecifstwo. Na wagary,
spacery, randki, gry terenowe chodzilismy do miejsca, gdzie
sa ruiny papierni z XVIl w. To byta jedna z najwiekszych dru-
karni w Krélestwie Polskim, nalezaca do Ordynacji Zamoj-
skiej. Papiernia korzystata z wartkiego nurtu rzeki Sopot.

Nosito panig w dziecinstwie?

Bardzo. Zawsze bytam aktywna, chciatam $piewac, tariczyc, ma-
lowac, grac na gitarze i na scenie, szy¢, haftowad, by¢ harcerka.
Kazda aktywnos$¢ pozaszkolna mnie interesowata. Jednak Ha-
mernia to mata wies, rodzice nie mieli mozliwosci, zeby mnie

Zrédto: archiwum prywatne

wozi¢ na wszystkie zajecia pozalekcyjne. A marzytam o kazdych.
Lekcje gry na gitarze nie byty mozliwe, wiec sama sobie zrobi-
tam instrument. Teraz juz rzadziej eksperymentuije, ale kiedys
nie byto dnia, abym nie wyprdbowata czegos nowego. Wytwa-
rzatam na przyktad sama mydto. Albo prébowatam robi¢ mas¢
z zywokostu, ktdry wzmacnia stawy. Bingo! Mamusi pomogfa,
przydata sie tez dzieciom i mezowi. Odkrytam réwniez, ze z po-
krzywy sg wspaniate koktajle poranne z pomararicza, moze byc
ona ponadto smakowitym dodatkiem do jajecznicy.

Gotowanie to pasja czy obowiazek mamy trojga dzieci?

Chyba umiem to robi¢, w kazdym razie inni chwalg moja
kuchnie. Lubie fantazjowac, wymysla¢ nowe smaki. Miksuje,
prébuje, eksperymentuje, ale stawiam na minimalizm. Go-
towanie nie moze stac sie rutyna. Ma to by¢ przyjemnosc.
Wktadam w gotowanie tylko dobrg energie, wtedy nie ma
sity, aby cos nie wyszto. A propos lasu: prosze skosztowac ja-
godzianki z boréwek zebranych wiasnorecznie. Upieczone
tez wlasnorecznie.

Pychal Co oprécz lasu daje pani energie?

Rower. Bez niego moje zycie bytoby beznadziejnie nudne. Ro-
werem jezdze na spacery, do pracy i na koncerty, najoge i do ko-
lezanek, do lasuiw géry, w miescie i w wiosce. Nie ma znaczenia,
czy jest zima, czy lato. Jesli liczy¢ czasy dzieciristwa, na pewno
mam juz tysigce kilometréw w tydkach. Mitos¢ do roweru za-
szczepiliSmy tez z mezem u dzieci.

Rower jest jedna z najwiekszych pasji pani Marty.
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NA START!

Pono¢ wstaje pani o piatej, byle zdazy¢ z gimnastyka
przed praca.

Jesli mam poranny dyzur, to owszem, nastawiam budzik
na piata, aby po¢wiczy¢. Zeby dobrze zacza¢ dzien, wystarczy
15 minut ruchu. S3 to gféwnie ¢wiczenia rozciagajace, ktore
sprawiaja wielka przyjemnos¢ mojemu kregostupowi. Dopie-
ro po tym rytuale zaczynam zy¢, gotowa psychicznie i fizycz-
nie do wszelakich przygdd. Polecam!

Pobudka o piatej, a potem rower?

W okresie wiosenno-letnim - tak, zima jednak nie sposéb
caty czas dojezdzac rowerem. Ponadto mam obowigzki rodzi-
cielskie, czasem musze dowiez¢ najmtodsza corke na zajecia
pozalekcyjne. Ona, podobnie jak ja, ma sporo zainteresowan.
Do pracy mam 20 km i to wcale nie jest ptaski teren. Czasami
powrdt boli, ale to nie oznacza, ze nastepnego ranka znowu
nie zatoze kasku.

I do tego jeszcze pani biega?

Oczywiscie. Ale zaliczam jedynie krétkie trasy, nie wiecej niz
6 km, ponadto chyba nie jestem zbyt szybka. Najczesciej bie-
gam po potfudniu i w towarzystwie psa. Nie jesteSmy zapra-
wieni w boju, ale moze to kwestia czasu?

Aktywizuje pani zatem nie tylko dzieci, lecz takze
zwierzaka.

Albo on mnie. Jesli chce szybciej zregenerowac sie po nud-
nym, zmudnym dniu, biegne sobie przez pét godziny i znowu
tryskam energia, mimo ze chwile wczesniej padatam z nég.

Jak udaje sie zmiesci¢ w tym napietym grafiku joge?

To prosta sprawa. Wcale nie jest tak, ze mama trojga dzieci
nie ma czasu na aktywnosc. Joga pojawita sie w moim zyciu
podczas pandemii. Szukatam w sieci jakichs zajec online pod
okiem instruktora i znalazfam wiasnie joge. Zakochatam sie.
Teraz chodze na zajecia pare razy w tygodniu. W ubiegtym
roku pojechatam na wczasy z joga.

No tak - leniuchowanie na plazy nie jest dla pani.

Absolutnie nie. Na plazy mozna robi¢ wszystko, ale nie le-
niuchowac. Jak juz jestem na plazy, to rano ¢wicze, biegam.
Korzystam z tego, ze jestem blisko natury.

W tym roku jak minat urlop?

Ten urlop to nowe doznania i doswiadczenia. Z najmfodsza
corka wyjechaty$my na kursy jezykowe na Malte. To byt wspa-
niaty czas. Przed pofudniem miatysmy zajecia z angielskiego.
W grupie obok nas siedziaty osoby z catego swiata, m.in. Ko-
lumbii, Tajlandii. Po potudniu zwiedzaty$Smy kraj, oczywiscie
na rowerach, i odpoczywatysSmy. Staram sie przy kazdej oka-
zji pokazywac dzieciom, ze warto probowac nowych rzeczy,
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zatozytam firme i przez kilka lat bytam bizneswoman. Krecito
mnie to, rozwijatam wtasng marke, projektowatam i szytam
ubrania. W koricu postanowitam zrezygnowac. Byta to trud-
na decyzja, ale teraz jestem szczesliwa, bo mam czas i okazje
do odkrywania czego$ nowego w sobie i w zyciu.

Na przyktad?

Przez dwa lata gratam w spektaklu ,Co bys zrobifa, gdybys
sie nie bata?" To byta fenomenalna przygoda w czasie pan-
demii, ktéra pozwolita mi nie zwariowac¢ w czterech $cianach
domu. Od szesciu lat $piewam w chorze, uwielbiam nasze
préby i spotkania z paniami. A teraz zaczetam malowac. Moja
starsza cdrka zarazita mnie mitoscig do pedzla i akwareli, czyli
dzielimy sie swoimi pasjami nawzajem - i to tez mnie cieszy.

Niemal zapomniatam o nartach.

O, to proza zycia osoby, ktdra mieszka blisko lasu - ale piekna
proza. Jak tylko spadnie $nieg i uzbiera sie jego grubsza war-
stwa, zaktadam biegéweczki. Swietna zabawa! Kto nie prébo-
wat, niech Zatuje. Albo przyjezdza do Hamerni na Roztoczu
i przekona sie sam.

Projekt

dofinansowano

ze $rodkdw Ministerstwa
Sportu i Turystyki

w ramach Programu
,Sport dla Wszystkich”.

Nazwa zadania:

Zawsze bytam
aktywna, chciatam
Spiewac, tanczyc,
malowac, grac na
gitarze i na scenie,

szy¢, haftowac,

byc harcerkg.
Kazda aktywnosc
pozaszkolna mnie

interesowata.

Zima nie jest
przeszkoda do
aktywnoscina
Swiezym powietrzu.

Ministerstwo
IR Sportu i Turystyki

Dofinansowanie zadan z zakresu upowszechniania sportu realizowanych przez
fundacje dziatajace w obszarze kultury fizycznej.



Jazda na rowerze - zrodto
radosci i dobrej kondycji

Podobno jazdy na rowerze sie nie zapomina. To dobrze, bo przejazdzki
rowerowe s3 idealng forma aktywnosci dla kazdego - tych, ktérzy
dopiero zaczynajg przygode ze sportem, i tych regularnie ¢wiczacych.
Jazda na rowerze wptywa pozytywnie na kondycje, uktady krazenia

i oddechowy, wzmacnia miesnie, pozwala spali¢ kalorie i wysmukli¢
sylwetke. Dobrze dziata rdwniez na zdrowie psychiczne.

Nie obcigza stawow

Decydujac sie na te forme aktywnosci, mozemy
dopasowac intensywnos$¢ treningu i trase do swo-
ich potrzeb i mozliwosci. Jazda na rowerze jest dla
0s06b starszych i tych z nadwagg bardziej wskaza-
na niz chocby bieganie, bo mniej obcigza stawy,
a wiekszos¢ ciezaru opiera sie na siodetku. Mafo
tego: rower poleca sie nawet osobom w trakcie
rehabilitacji.

Jazda na rowerze poprawia kondycje fizyczna.
Podczas pedatowania miesnie musza by¢ stale
napiete, by zapewni¢ ciatu stabilizacje. Pracuja
nie tylko tydki, miesnie dwugtowe i czterogtowe
ud, lecz takze posladki, miesnie brzucha, ramion,
plecéw. Trening rowerowy sprzyja wiec budowaniu
sity i wytrzymatosci. A przy okazji rzezbi sylwetke
i pomaga w walce z cellulitem oraz w zrzuceniu
zbednych kilograméw. W zaleznosci od tempa
jazdy, trasy i masy ciata zgubimy podczas godzin-
nej przejazdzki od 300 do 800 kcal! Aby jednak
do tego doszfo, trening musi trwac¢ co najmniej
30 minut - dopiero po takim czasie organizm za-
czyna spalac ttuszcz.

Poprawia koordynacje
i wydolnos¢

Jazda na rowerze to ruch asymetryczny - naciskamy
pedaty raz lewg, raz prawg noga. To wymaga do-
brej koordynacji ruchowej i utrzymania réwnowa-
gi, pracuja zatem miesnie gtebokie, stabilizujace
ciato, co z kolei przyczynia sie do poprawy ogdinej
sprawnosci i zrecznosci.

Kolejna zaleta to zwiekszenie wydolnoscii pojemno-
$ci oddechowej ptuc. Aktywnos$¢ aerobowa - a taka
jest jazda jednosladem - zmusza ptuca do wzmo-
zonej pracy, musza bowiem dostarczy¢ miesniom
odpowiednig ilos¢ tlenu. To przektada sie na lep-
sza prace serca, ktére intensywniej pompuje krew
do miesni. Regularne przejazdzki poprawiajg kra-
zenie i obnizajg ryzyko chordb ukfadu sercowo-
-naczyniowego. Pomagaja tez zmniejszy¢ poziom
ztego cholesterolu. Ponadto wspomagaja przeptyw
krwi i zmniejszaja ryzyko zakrzepdw zylnych.

Zrédtor 123RF

Przynosi pozytywng energie

Kazda aktywnos¢ fizyczna na fonie natury jest dla
organizmu lepsza niz ta uprawiana pod dachem.
Swieze powietrze korzystnie wptywa na krazenie
krwi, dzieki czemu miesnie i mdzg s lepiej dotle-
nione. Poza tym obcowanie z naturg i podziwianie
widokéw pozwala sie odprezyc, nie mysle¢ o pro-
blemach. Rower poprawia nastrdj, bo zwieksza
wydzielanie endorfin, odpowiedzialnych za dobre
samopoczucie.

Zdaniem naukowcdw regularne pedatowanie spra-
wia, ze impulsy pomiedzy komdrkami ukfadu ner-
wowego przebiegaja szybciej. W rezultacie mozg
pracuje dynamiczniej, poprawia sie pamiec, zwiek-
sza kreatywnosc i jasnos¢ myslenia, szybciej po-
dejmujemy decyzje, a nauka przebiega sprawniej.
Co za tymidzie: mozemy dtuzej zachowac sprawnosc
intelektualna.

Obcowanie z naturg podczas przejazdzki
pozwala odprezyc¢ sie i nie myslec¢
o problemach.

Zr6dto: 123RF

Dojazdy rowerem do pracy czy szkoty
staja sie coraz bardziej powszechne.

Jaki rower wybrac¢?

Przed rozpoczeciem przygody z dwoma kétkami
nalezy wybra¢ odpowiedni sprzet. Rower musi by¢
bezpieczny, ale i dopasowany do naszej postury:
nie za ciezki i nie za wysoki, ale tez nie za niski.
Wazne, abySmy w czasie jazdy mieli w miare proste
plecy - tutéw powinien by¢ pochylony do przodu
0 20-30 stopni. Kierownice trzeba ustawic tak, by
swobodnie dosiegac do niej rekami, ale nie powin-
na byc za blisko. Siodetko - na takiej wysokosci, by
po zatrzymaniu méc dotkngc¢ stopami podfoza.
Warto zadbac tez o odpowiedni strdj, niekrepujacy
ruchéw i odprowadzajacy nadmiar potu, wygodne
obuwie, a przede wszystkim kask, ktéry ochroni
nas w razie upadku. Jesli wybieramy sie na prze-
jazdzke po diuzszej przerwie, sprawdZmy stan
techniczny roweru: naoliwienie taricucha, dziatanie
przerzutek i hamulca. Z kolei jesli planujemy jezdzi¢
wieczorami, pamietajmy o oswietleniu roweru i od-
blaskowych elementach na odziezy.

Teraz pozostaje juz tylko wybdr trasy. Nawet
w miescie znajdziemy urokliwe jeziorko, nadrzecz-
ne waty, park lub niewielki lasek. Podczas aktywno-
$ci fizycznej ptuca pracuja intensywniej, dlatego
lepiej wybiera¢ miejsca, w ktorych nie bedziemy
narazeni na wdychanie spalin.

Niezaleznie od tego, czy wybieramy sie w krétsza,
czy w dfuzszg trase, nie zapominajmy o nawod-
nieniu organizmu woda lub napojem izotonicz-
nym. To wazne, bo przez ped powietrza w czasie
jazdy wilgo¢ na skorze szybko wysycha, dlatego
mozemy nie czuc, ze sie pocimy.

Badz eko!

Jezdzac na rowerze, nie szkodzimy Srodowisku
i przyczyniamy sie do spowolnienia zmian klima-
tycznych. Oszczedzamy tez pieniadze i czas: nie
ptacimy za paliwo, nie musimy szuka¢ miejsca par-
kingowego, nie stoimy w korkach. A w razie nie-
sprzyjajacych warunkéw pogodowych czy braku
miejsca na przechowywanie roweru jazde w ple-
nerze mozemy zastgpic¢ treningiem na rowerku
stacjonarnym. Taka forma aktywnosci réwniez be-
dzie korzystna dla zdrowia i kondycji.



