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w kazdym wieku

Narciarstwo zjazdowe -
przyjemnosc
i adrenalina 6-7

Jak zapewnic sobie
zdrowy sen?

tuk to nie przezytek,
czylitucznictwo
dla kazdego

Skituring — potaczenie gérskich
wedréwek z narciarstwem
zjazdowym

Aktywni rodzice
to aktywne dzieci

Sportowe sposoby
na $wigteczny
nadmiar kalorii
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Lubie by¢ kowalem wiasnego losu
i pracowac¢ wyljcznie na siebie

Rozmowa z

Klaudia Bres

Strzelectwo jest
sportem olimpijskim

od pierwszych
nowozytnych igrzysk
olimpijskich w 1896 .
Polska ma dwoje ztotych
medalistéw olimpijskich:
Jézefa Zapedzkiego
(1968,1972) i Renate
Mauer-Rozariska
(1996,2000).

, strzelczynia, mistrzynig i wicemistrzynig Europy, uczestniczka igrzysk
olimpijskich w Rio de Janeiro (2016) i Tokio (2020), ztotg i srebrng medalistka igrzysk europejskich (2023)

Jakis$ czas temu powiedziata pani ,Kocham rywalizacje,
uwielbiam by¢ najlepsza. Nie wzoruje sie na nikim.
Napedzam sie wtasng praca i sukcesami” - to nadal
aktualne czy co$ by pani dodata?

Usmiechnetam sie, gdy pani to czytafa. Bardzo czesto pod-
czas wywiadéw padaja pytania, na kim sie wzoruje, kto jest
moim idolem. A ja nigdy takich wzoréw nie miatam. W spor-
cie znalazfam sie do$¢ niespodziewanie. Rozpoczetam na-
uke strzelania tylko dlatego, ze chodzitam do szkoty, w ktdrej
strzelectwo byto obowigzkowe. Jednak zawsze chciatam wy-
grywac. Nie patrzytam, kto jest lepszy ode mnie, kogo moge
scigac - chciatam by¢ ta scigang. Wiem, ze s3 zawodnicy lep-
si ode mnie. Ale chce wyznaczac swoja sciezke, ktdrg moze
kiedys podaza nastepne osoby.

Czyli musiata sie pani przekonywac do strzelectwa.
Widziata pani dla siebie inng droge?

Wolatam sporty takie jak tenis czy tenis stotowy. Ale strze-
lectwo? Nie wiedziatam, co ja tam bede robi¢. Sprobowatam,
bo trzeba byto, nawet niespecjalnie sie przyktadatam, lecz
okazato sie, ze mam predyspozycje. Mysle, ze moge tez na-
zwac to talentem. Trenerzy ciagneli mnie na treningi, bo cos
we mnie dostrzegli, a mnie nie bardzo sie chciato. Ale poja-
wity sie wyniki. A ja lubie wygrywac - jak sie za cos biore i nie
jestem w tym dobra, to nie ide w to za wszelka cene. Tymcza-
sem w strzelectwie sukcesy zaczety przychodzi¢ poniekad
same. Pod koniec gimnazjum dosztam do wniosku, ze chcia-
tabym zosta¢ w tym sporcie. Zaczetam jezdzi¢ na miedzyna-
rodowe zawody, trafitam do kadry narodowej. Stawatam sie
coraz lepsza, doganiatam najlepsze zawodniczki, pdzniej za-
czefam je przegania¢. Pokochatam strzelectwo, ale potrze-
bowatam na to czasu. A zeby je nadal kochac po tylu latach,
musiatam dorosna¢ do tego, by sobie czasem odpuszczaé
i nie trenowac za wszelka cene.

Sposob, w jaki méwi pani o talencie i ciezkiej pracy, jest
nietypowy. Wiekszos¢ sportowcdw twierdzi, ze talent
to 10-20% sukcesu, a reszta to praca.

Jestem w tym sporcie juz 16 lat i wiem, ze najwieksze zna-
czenie ma nie tyle ciezka, ile madra praca. Musimy odnalez¢
siebie i to, co nam stuzy. U niektérych bez ciezkiej pracy sie
nie obejdzie, ktos inny moze mniej trenowac, ale bedzie
potrzebowat wiecej wsparcia psychologicznego. S3 strzelcy
na takim ,gfodzie", ze moga strzelac¢ niemal bez korica, wciaz
sa gotowi wejs¢ na stanowisko i walczy¢. Mnie na takim prze-
trenowaniu strzelatoby sie ciezko.

Byt taki moment, w ktérym poczuta pani, ze to wiasciwa
droga zawodowa, ze w tym sie pani widzi za 10, 15 lat?

To nie byt konkretny moment, strzelanie z czasem w natural-
ny sposéb stato sie mojg praca. Dostatam sie do Wojskowe-
go Zespotu Sportowego w Bydgoszczy, ktdry teraz miesci sie

w Poznaniu. Coraz wyrazniej widze, ze to moja sciezka zawo-
dowa na dtugie lata. Strzelectwo trenujg nawet 60-latkowie
imaja duze osiggniecia. To nie lekkoatletyka, w ktérej 35-letni
zawodnik koriczy kariere. Miatam chwile zatamania, w ciazy
i zaraz po urodzeniu dziecka. Trudno byto wyjezdzac, kiedy
corka byfa malutka. Ale teraz utozytysmy z trenerka plan tak,
abym mogta jak najwiecej trenowac w Bydgoszczy. Jezdze tyl-
ko tam, gdzie naprawde musze, zeby sie sprawdzi¢ lub przy-
gotowad, chocby do zblizajacych sie igrzysk.

Kobieta na strzelnicy budzi respekt, strach,
zainteresowanie? Czy nie wyzwala takich emoc;ji?

Na strzelnice na Zawiszy czesto przychodza grupy policjan-
téw i ochroniarzy. Kiedy ide z bronig, budze zainteresowanie.
Czesto dzieciaki przychodza popatrze¢, szczegdlnie gdy
strzelam z pistoletu sportowego, bo jest bardziej widowi-
skowy. Wydaje mi sie, ze kiedy rozktadam bron i zaczynam ja
czysci¢, to w gtowach obserwujacych pojawia sie mysl: ,Wow,
roztozyta sama bron, jak to mozliwe?". Dla mnie to automa-
tyczna czynnosc, jak dla kazdego cztowieka cos, co wykonuje
codziennie w pracy. Ale w naszym spoteczenstwie funkcjonu-
je jeszcze stereotypowe myslenie, ze kobieta nie zna sie na
takich rzeczach jak obstuga broni.

Co byto dla pani wiekszym sukcesem: dwukrotny udziat
w igrzyskach olimpijskich czy mistrzostwo Europy?

Najwiekszym osiggnieciem s3 igrzyska europejskie, na ktdrych
zdobytam ztoto. Miaty tak wysrubowany poziom, ze wykracza-
ty ranga poza mistrzostwa Europy. Z kolei udziat w igrzyskach
olimpijskich byt dla mnie spetnieniem najwiekszego marzenia,
od kiedy zaczetam trenowac. Obserwowatam, jak Sylwia Bo-
gacka zdobywata srebrny medal w Londynie, widziatam jej tzy
wzruszenia. Pomyslatam, ze tez tak chce. Wierze, ze przyjdzie
moment, gdy bede mogta powiedzie¢, ze moim najwiekszym
sukcesem jest medal olimpijski. | mam nadzieje, ze stanie sie
to w przysztym roku w Paryzu. Do trzech razy sztuka.

— _
_I"i‘ w) | |

< orLEN | ST,

ARG ]

=] =1=1

A maororsa | Dra

rraomon [l Soumon |l 2 wonos il o F W —

e

3 Krakow =

7 1| pres
ey o S / :;‘.-_
0L 14 ek

Klaudia Bre$ z medalami igrzysk europejskich
w Krakowie - srebrnym (druzynowo) i ztotym
(indywidualnie).
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Co jest w strzelectwie najtrudniejsze?

Wycigganie nauki z porazek, podobnie jak w kazdym innym
sporcie. Wielu sportowcow tak bardzo przezywa niepowo-
dzenia, ze nie sa w stanie ruszy¢ dalej. Od psychiki zalezy, czy
ktos potrafi przeku¢ porazke w sukces, zobaczy¢ przegrana
z pozytywnej strony - jako cenna lekcje.

Czy w tej dyscyplinie wszystko mozna wytrenowac?
Czy juz na starcie potrzebne sg cierpliwo$¢, opanowanie,
dobre oko?

Mozna powiedzie¢, ze to sport dla kazdego, zalezy tylko, jak
daleko chce sie dojs¢. Jesli ktos nie ma zadnych predyspozy-
cji, jest nerwowy, nie potrafi sie skupi¢, to raczej nie dojdzie
do poziomu mistrzowskiego. Ale mamy tez w strzelectwie
sportowym, i to na dos¢ wysokim poziomie, zawodnikow,
ktdrzy dostali sie do czotdwki dzieki ciezkiej pracy. Moze sie
okaza¢, ze samo wejscie na miedzynarodowg arene bedzie
dla nich szczytem osiggniec. Jednak amatorsko kazdy moze
sprébowac.

Czy polecitaby pani strzelectwo mtodym ludziom?

Fizycznie jest ono ogromnie wymagajace. Kazdy profesjonal-
ny sport to prosta droga do urazéw i kontuzji. W strzelectwie
trzeba wzmacnia¢ miesnie chocby na tyle, by zachowywac
prawidfowa postawe ciata, nie garbic sie. Wazna jest rowniez
cierpliwos¢. Utrzymanie przyrzadéw razem podczas pracy
na spuscie jest niezwykle trudne do opanowania i wymaga
dtugich godzin treningdw. Powtarzalnos¢, monotonia - to
moze odstraszac. Za to od strony psychicznej strzelectwo
daje bardzo wiele. Widze wsréd cztonkdw rodziny i znajo-
mych, ktdrzy niczego nie trenujg, jak fatwo sie poddaja, jak
demotywuja ich porazki. Mnie znacznie tatwiej znaleZ¢ ja-
sng strone niepowodzenia takze w zyciu, zmobilizowac sie
do walki, podnies¢ na duchu. Jestem zacieta i mysle, ze to
wiasnie dzieki uprawianiu sportu. W dziecinstwie chyba taka
nie byfam. Poza tym strzelectwo jak zaden inny sport uczy
dyscypliny i skupienia.

W jakim wieku najlepiej zacza¢ trenowac?

Strzelcy zaczynajg najczesciej ok. 15. roku zycia. Jednak
sa zawodnicy, ktérzy rozpoczeli przygode z ta dyscypling
w wieku 35-40 lat i udato im sie dojs¢ do takiego pozio-
mu, ze zdobyli medale olimpijskie. Istotne sa predyspozycje
i samozaparcie. Jesli osoba majaca 50 czy 60 lat chce spro-
bowad strzela¢ amatorsko, to - o ile nie ma przeciwwskazan
zdrowotnych - réwniez moze doj$¢ do catkiem dobrego
poziomu.

Przyjeto sie, ze strzelectwo to meski sport.

Moze kobiety majg obawy, ze karabin jest za ciezki,
ze bedzie duzy odrzut, i dlatego nie pojawiaja sie zbyt
czesto na strzelnicach?

To sie zmienia, widze na strzelnicach coraz wiecej pan. Ko-
biety strzelajace z karabinu osiagaja w tej chwili lepsze wyniki
na zawodach miedzynarodowych niz mezczyzni. Nie ma zad-
nego powodu, dla ktérego kobieta nie miataby strzelac, jesli
tego chce. Instruktor doktadnie wszystko objasni, powie, jak
oprzec kolbe w taki sposdb, zeby sita odrzutu roztozyta sie
i poszta na cate ciato, a nie tylko w ramie. Owszem, karabin
jest ciezki, ale strzela sie w specjalnym stroju, wiec zawodni-
cy tego nie odczuwaja. Nalezy sprobowac chociaz raz, zeby
wiedzie¢, czy sie czegos chce, czy nie. A nowe doswiadczenia
sg super!

W catym kraju powstaje coraz wiecej strzelnic.
Czy strzelectwo to dzi$ popularna dyscyplina?

Wiele profesjonalnych klubéw robi nabory dla dzieci, coraz
tatwiej przyjs¢ i postrzela¢ amatorsko, zdoby¢ pozwolenie
na bron. Strzelanie staje sie dostepne i powszechne. To wi-
dac. Niestety, jesli chodzi o strzelectwo sportowe, to niewiele
strzelnic w Polsce jest wyposazonych w tarcze elektroniczne,
ma wystarczajacg liczbe stanowisk, odpowiednie oswietle-
nie, zebysmy mogli na nich trenowac jako kadra. Bydgoszcz,
Wroctaw, Starachowice - to taki top. Brakuje strzelnic krytych,
na ktérych moglibysmy strzelac zima, gdy temperatura spada
do zera lub ponizej. Nie da sie zrobi¢ porzadnego treningu,
kiedy rece dretwieja z zimna. Miejmy nadzieje, ze w najbliz-
szych latach ten sport i jego zaplecze bedg sie rozwijac.

Bedzie pani w przysztosci zachecac cérke do tego, zeby
poszta w pani slady?

Pare lat temu powiedziatabym, ze nie, lecz teraz coraz wyraz-
niej widze plusy tego sportu dla psychiki i mentalnosci. Jesli
cérka bedzie chciata sprébowac, na pewno jej nie zabronie,
bede ja wspiera¢ w kazdym wyborze. Ale nie wiem, czy marze
0 tym, zebysmy kiedys$ razem jezdzity na zawody i zeby tak
ciezko pracowata w sporcie. Kazda dyscyplina wymaga ogro-
mu wyrzeczen: wyczerpujacych treningdw, wyjazddw, rozta-
ki z rodzina. Wielu rzeczy sportowcom nie wolno. Nawet ze
zwyktymi lekami przeciwbdlowymi trzeba uwaza¢, bo moga
okaza¢ sie dopingiem. Leki wptywaja na to, w jakim stopniu
moge sie skupi¢, jak postrzegam rzeczywistos¢. W momen-
cie, kiedy strzelam i reka nie moze midrgna¢, mato ogromne
znaczenie.

Strzelectwo to zatem nietatwa dyscyplina - a jednak jest
w nim pani od 16 lat. Co sprawia, ze godzi sie pani na te
poswiecenia?

Strzelectwo jest wdziecznym sportem. Co wypracuje, to
mam. Najwiecej zalezy ode mnie, nie az tak wiele od sprze-
tu albo czynnikéw zewnetrznych. W dziecinstwie wolatam
sporty druzynowe, dzi$ nie wyobrazam sobie, ze mogfabym
trenowac dyscypline, w ktérej wynik jest uzalezniony rowniez
od kolezanek z zespotu. Lubie by¢ kowalem wtasnego losu
i pracowac wytacznie na siebie. | lubie wygrywac. To ogromna
satysfakcja sta¢ na podium i stucha¢ Mazurka Dabrowskie-
go, szczegdlnie w Polsce, kiedy kibice tez spiewaja. M&j wynik
daje satysfakcje nie tylko mnie, lecz takze kibicom.
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Treningi strzeleckie
wyrabiaja zdolnos¢
koncentracji.

Najwieksze
znaczenie ma
nie tyle ciezka,

ile mgdra praca.
Musimy odnalez¢
siebie i to, co nam
stuzy. U niektdrych
bez ciezkiej pracy
sie nie obejdzie,
ktos inny moze
mniej trenowac, ale
bedzie potrzebowat
wiecej wsparcia
psychologicznego.



W crossficie trzeba by¢ wszechstronnym

Rozmowa z

Artur Komorowski
jest zdobywca wielu
medali w zawodach
crossfitowych

na catym swiecie.

Crossfit to trening
sportowy rozwijajacy
site i wytrzymatosc
organizmul.

Skfada sie z ¢wiczen
pochodzacych z réznych
dyscyplin sportowych,
m.in. podnoszenia
ciezardéw, lekkoatletyki,
ptywania i biegania.
Réznorodnos¢ ¢wiczen
pozwala dostosowac
trening do kazdej osoby,
w zgodzie z jej stanem
zdrowia, wiekiem

i kondycja.

, mistrzem Swiata w crossficie w kategorii 50-54 lata (2023)

Jak pan sie czuje jako mistrz $wiata?

Nadal robie to samo: trenuje. Ale spetnito sie moje marze-
nie. Dziesie¢ lat temu, kiedy zaczynatem uprawiac ten sport,
chciatem po prostu pojechac na mistrzostwa $wiata. Jestem
pierwszym Polakiem wsrdd seniordw, ktdrzy w ogdle sie tam
dostali. Jestem megaszczesliwy, bo zostatem najsprawniej-
szym czfowiekiem na $wiecie w swojej kategorii wiekowej.
Nie wierzytem do samego korica, ze to sie wydarzyfo. Stojac
na podium, czutem ogromne wzruszenie.

Czy panska droga na ten szczyt byta dluga? Zaczat pan
dosc¢ pdézno, bo w wieku 40 lat.

Pézno, bo sam crossfit istnieje dopiero od przetomu XX i XXI
wieku, przybyt do nas z USA. Za oceanem jest bardzo popu-
larny. Ale przez cate zycie bytem aktywny fizycznie. Na poczat-
ku bytem pitkarzem: do 18. roku Zycia startowatem na Dolnym
Slasku jako cztonek kadry juniordw — starszy trampkarz (14 lat).
Kariere zakoriczytem w wieku 19 lat, bo zatozytem firme i nie
miatem czasu na sport. Jednak do dzis co tydzier gram w pit-
ke. Zawsze byfem srodkowym obrorica, bo wyrdzniatem sie
posrdd kolegdw wzrostem i masa. Bytem twardym zawod-
nikiem. Trenowafem tez z kolegami na sitowni. Kiedy j3 za-
mkneli, przenieslismy sie na Bielany Wroctawskie, do sitowni
potaczonej z klubem crossfitowym. | tam ztapatem bakcyla.

W jaki sposéb?

Wchodze tam o siédmej rano i widze: 30 oséb ¢wiczy. Sam
juz wtedy robitem m.in. trening obwodowy, przysiady, stanie
na rekach, sztange. Cwiczytem sobie sam, ale podpatrywatem
te grupe i prébowatem robic to, co oni. Po trzech miesigcach
trener do mnie podszedt i zapytat, czy nie chce z nimi treno-
wac. No pewnie, ze chce! A po szesciu-siedmiu miesigcach
zaproponowat wyjazd na zawody... Pojechatem z trenerami -
to byli Rommel Picon i Magdalena Andrzejewska - na miedzy-
narodowe zawody No Excuse Challenge do Czech i zajatem
drugie miejsce w grupie 40+. Bardzo mnie to ucieszyfo. Duzo
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rzeczy przyszto mi z fatwoscig, bo bytem sprawny, wytreno-
wany wczesniej, aktywny. Wowczas zaczety sie wyjazdy i wo-
rek z nagrodami sie rozwigzat. Jezdzitem po Europie i tak jest
do dzis (obecnie moimi trenerami sa Piotr Mielczarek i tukasz
Niestroj). Oczywiscie, do zawoddw musze sie kwalifikowad.
Chociaz nie do wszystkich - teraz na niektére mnie zapraszaja,
bo jestem lubianym i utytutowanym zawodnikiem w Europie
i na $wiecie. Dajg mi cos w rodzaju dzikiej karty.

W Czechach rozwigzat sie worek z nagrodami. A jaki byt
kolejny duzy krok?

European Master Throwdown na Wegrzech - miedzynarodo-
we zawody organizowane co roku tylko dla masterséw, czyli
zawodnikéw w wieku 35-60 lat. Nie ma tam kategorii najbar-
dziej elitarnej, czyli 18-35 lat. Wygratem je po jakich$ dwdch
latach trenowania crossfitu. Wtedy na dobre zaczatem sie
interesowa¢ zawodami w Europie. Chciatem sie zmierzy¢
z czotdwka.

Najwieksze wyzwanie?

Zawody w Paryzu, 40°C i bieg 8,5 km wokot jeziora. Podobnie
byto w Hiszpanii, na Gran Canarii: po 10 minutach treningu
na sali (sztanga) ok. 50-minutowy bieg w gdrach, a raczej
wspinanie sie, trawers i zbieganie. Dfugie i ciezkie. Ptywali-
Smy tez w morzu przy dos¢ wysokich falach. Byto zabezpie-
czenie, byli ratownicy i na szczescie nikomu nic sie nie stafo.
Pamietam takze najwazniejszy trening w zyciu - ten, ktdry dat
mi mistrzostwo $wiata. To byty finaty przed ostatnim treningiem
mistrzostw. Bo crossfit polega na tym, ze jest 5-10 treningdw
(rund, workoutéw - przyp. red.) i za kazdy dostaje sie punkty.
Na przedostatniej prostej miatem zagwarantowane trzecie
miejsce, a wiec podium. Dzieki temu miatem spokojng gfo-
we - juz bytem bardzo szczesliwy, bo nikt z Polakéw takiego
putapu wczesniej nie osiagnat. Ale do drugiego miejsca traci-
tem jeden punkt, do pierwszego dwa, i powiedziatem sobie:
walcze o pierwsze miejsce - po to tu jestem. A ten ostatni
trening... Wyszedt mi workout zycia. | wygratem cate zawody.

Jak wyglada taki workout?

Finafowa runda mistrzostw $wiata wygladata tak: 20 powto-
rzer wymykoéw na drazku, potem 30 powtdrzen z hantel-
kiem 22,5 kg - rwanie, prostowanie reki i zejscie z hantelkiem
do przysiadu. Szybko mi poszfo: 2,5 minuty.

Kazdy workout jest inny?

To moze by¢ naprawde wszystko, zeby nie byto nudy. Wszyst-
ko zalezy od tego, co wymysli organizator. Kazde zawody
sg inne - ale zawsze sprawdzane sa sita, kondycja i wytrzy-
mafos¢. Ogromne znaczenie ma takze technika. Trzeba byc
wszechstronnym.

W USA crossfit to ogromnie popularny sport. A w Polsce?

Mysle, ze bardziej popularny niz teraz juz nie bedzie, moim
zdaniem rynek sie nasycit. Zeby klub miat w nazwie sfowo
,crossfit’, trzeba wynalazcy tego sportu, Gregowi Glassma-
nowi, zapfaci¢ kilka tysiecy dolaréw rocznie za nazwe. Dzi$
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sporo klubéw zrezygnowato z afiliacji, wolg te pienigdze wydac
na sprzet. Ja sam trenuje w klubie ,Krzyki 181" we Wroctawiu.

Na mistrzostwach swiata te same ¢wiczenia co wy
wykonywaty réwniez osoby z protezami i seniorzy 60+.
Wiec to chyba nie jest az tak trudne?

Tak, oni po prostu robig mniej powtérzen. Dla mnie takie
osoby sg inspiracja. Troche mnie boli, ze telewizje amerykan-
skie nie pokazywaty tego na zywo. A przeciez wtasnie takich
ludzi powinnismy oglada¢ - takich, ktérzy udowadniajg, ze
mozna by¢ szczesliwym i wysportowanym mimo wieku czy
niepetnosprawnosci. Nie ujmuje mtodym, ale nie udawajmy,
7e sg jedynymi sportowcami na tych zawodach. Tylko oni byli
tam celebrowani - a szkoda.

Czyli kazdy, nawet starsza, niezbyt wysportowana osoba,
moze zaczg¢ trenowac ten sport?

Oczywiscie, byle z gfowa, pomalutku. Jesli poczatkujacy Zle
podnosi ciezary, predzej czy pdzniej dozna kontuzji. Ja tez
kiedys myslatem: od ciezaréw bedzie mnie bolat kregostup.
Tymczasem nigdy nie czutem sie tak dobrze jak teraz. Dlate-
go mdéwie: najpierw naucz sie na matym ciezarze zrobic cos
dobrze technicznie, a potem dokfadaj.

Czy w takich klubach zawsze jest trener, ktéry dba
wiasnie o ¢wiczenie z glowa?

Tak. Chociaz czasem ambitni faceci nie chca go stuchac. ..

A zatem wystarczy tylko przyj$é?

Tak, trzeba przyjs¢ wtedy, gdy trenuja grupy crossfitowe. Sa
takie dla poczatkujacych, ale i dla bardziej zaawansowanych.
Zajecia zaczynaja sie od nauki poszczegdlnych elementéw:
przysiadu, chodzenia na rekach czy podciggania sie, a potem
robimy trening. Jezeli w treningu jest np. podcigganie sie,
lecz kto$ tego nie moze zrobi¢, to daje mu sie inne ¢wicze-
nie — zeby tez uczestniczyt. Po prostu skaluje sie trudnos¢
w zaleznosci od osoby.

Jak duzo kobiet trenuje crossfit?

W klubie, do ktérego chodze, jest pdt na pét. Ja przychodze
z zona. Ona robi to dla siebie - dla zdrowia i sprawnosci, bo
nie jest zawodniczka i nie startuje.

Czyli to nieprawda, ze jest to katorzniczy trening,
po ktérym cztowiek ledwo zyje?

To zalezy, ile kto z siebie da. Ale to przyjemnosc! lle razy
myslatem: kurcze, po co ja to robie? Tyle sie meczy¢, ech!
Jednak pdzniej jest sie szczesliwym. Organizm ludzki moze
wszystko. ..

Czy crossfit w pana wydaniu to sport amatorski? Ma pan
»~normalna” prace?

Tak, prowadze dziatalnos¢ gospodarcza, w zwiazku z tym dys-
ponuje czasem i moge ¢wiczy¢. Do klubu crossfitowego cho-
dze codziennie na siédma rano przez pie¢ dni w tygodniu,
na godzinke (to juz z rozcigganiem). W sobote gram w pitke ja-
kie$ dwie godziny. I tyle. W niedziele nic nie robie, odpoczywam.

A jak wyglada panska dieta?

90% positkéw jemy w domu, zona gotuje. Sniadania przyrza-
dzam sobie sam. Nie licze kalorii, staram sie jes¢ dobrze. Cza-
sem wychodzimy na miasto, wiec zdarzajg sie pizza czy burger.
Lubimy tez tajskie jedzenie: warzywa, curry, zupki.

Masaze?

Raz w tygodniu. Masazysta masuje i obserwuje, czy s3 w ciele
jakies napiecia. Przygotowuje mnie tak, zeby moje miesnie
byty sprawne, zeby byto jak najmniej kontuzji.

A czy to jest drogi sport?

Nie. Karnet do klubu kosztuje ok. 200 zt miesiecznie. Mozna
chodzi¢ na zajecia, kiedy sie chce, i trenowac caty dzien. Moz-
na to robic catg rodzina.

Panskie dzieci rowniez trenuja crossfit?

Mam dwdch syndw, w wieku 19 i 24 lat. Mtodszy trenuje; rok
temu startowat do Crossfit Games, zajat 93. miejsce na Swie-
cie. Starszy trenowat wczesniej, kiedy ja zaczynatem. Jak wi-
da¢, to sport, ktéry mozna ¢wiczy¢ rodzinnie - starsi i mfodsi,
kobiety i mezczyzni. Kiedys$ chodzitem na sitownie i robito sie,
jak to sie mowi, fapa, biceps, triceps. Ale moda na wielkie bi-
cepsy mineta 30 lat temu. Crossfit to ogolnorozwojéwka, czyli
wszystko - i jest to z korzyscig dla wszystkich. Spala sie sporo
kalorii, cztowiek jest szczupty, czyli fit, i umiesniony.

Dziesiec lat temu,
kiedy zaczynatem
uprawiac ten sport,
chciatem
po prostu pojechac
na mistrzostwa
Swiata. Jestem
pierwszym Polakiem
wsrdd seniordw,
ktorzy w ogole
sie tam dostall.
Jestem
megaszczesliwy,
bo zostafem
najsprawniejszym
czfowiekiem
na swiecie w swojej
kategorii wiekowej.

Wspélne
Swietowanie
sukcesow
sportowych

to niezapomniane
chwile.



Gdy mkniemy po stoku, jestesmy tylko
my, narty i nasze mysli

Wedtug badan z 2016 r. ok. 20% Polakdw jezdzi na nartach - narciarstwo zjazdowe jest wiec sportem
dosy¢ popularnym nad Wista. O jego zaletach, wptywie na zdrowie, sprzecie i nie tylko rozmawiamy
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Do poczatkow

XX wieku na nartach
jezdzono przy uzyciu
tylko jednego kijka,
tzw. alpensztoka.
Miaton nawet do2,5m
dtugosci, na jednym
koncu znajdowat sie
ostry metalowy
grot, a na drugim
uchwyt i czesto petla
na nadgarstek.

Dobrze
przygotowany
sprzet i odpowiednie
do warunkéw
atmosferycznych
ubranie to podstawa,
zeby przyjemnie
spedzic czas

na stoku.

, trenerkg MKS ,,Skrzyczne” Szczyrk.

Niedawno byta pani zawodniczka, dzi$ szkoli pani innych.
Kiedy zainteresowato panig narciarstwo?

Nie pamietam doktadnie, kiedy pierwszy raz zapietam narty.
Miatam chyba trzy lata. PéZniej bytam zawodniczka, a dzisiaj
faktycznie jestem trenerka. Narciarstwo to dla mnie sport
numer jeden. Wigze z nim swojg przysztos¢, dlatego wia-
$nie pracuje z dzie¢mi i mtodzieza w klubie MKS ,Skrzyczne”
Szczyrk. Najmtodsze dzieciaki, ktore przychodza na moje tre-
ningi, majg po piec lat.

To odpowiedni wiek, by ruszy¢ na narty?

Trudno okresli¢ wtasciwy wiek. Wszystko zalezy od dziecka —
jego checi, stopnia rozwoju, sity czy kondycji. Jesli na zajeciach
pojawia sie dziecko chetne i obyte w innych sportach, to duzo
tatwiej nauczy¢ je jazdy na dwdch deskach. Praca z nim jest
niezwykle przyjemna, bo efekty wida¢ niemal od razu.

Na co zwraca pani uwage tym, ktdrzy narty, buty i kije
zabieraja na stok pierwszy raz?

Rodzic nie moze zapomnied o ubraniu pociechy odpowied-
nio do warunkéw atmosferycznych. Kask, gogle, kurtka,
spodnie, ale i czapka, rekawiczki czy bielizna termoaktywna
maja sprawic, ze uczacy sie bedzie miat komfort i przyjem-
nosc z jazdy, a nie gtowe zajetg myslami o ujemnej tempera-
turze. Wazne, by nie wywierac na dziecko presji, nie mowic,
7e musi sie nauczy¢, bo to, bo tamto. Krzyk rdwniez odpada.
Warto tez schowac do kieszeni pociechy cos do jedzenia,
np. batonik czy zelki, bo jazda na nartach pochfania sporo
energii i ,paliwo” trzeba uzupetniac na biezaco. Ale chyba
najistotniejszg kwestig jest wybdr wykwalifikowanego in-
struktora. Warto zainwestowac pare ztotych w taka osobe,
bo - prosze mi wierzy¢ - samodzielna nauka jazdy najcze-
sciej buduje u poczatkujgcych zte nawyki. Dobry instruktor
zwrdci na nie uwage, wskaze btedy, pomoze w rozgrzewce,
a takze dobierze odpowiednie do poziomu wyszkolenia sto-
ki, bo to réwniez istotne.

Zrédto: archiwum prywatne

Dlaczego to takie wazne?

Na wyptaszczonych trasach przyszty narciarz powinien na-
uczyc sie wszystkich podstawowych ruchoéw, skretéw i zasad
poruszania sie na stoku. Dopiero po poznaniu i opanowa-
niu tych fundamentalnych umiejetnosci mozna zabra¢ go
na stoki bardziej wymagajace. Ale i to nalezy robic¢ z gfowa.
Bo do trudniejszych zjazdéw moze podchodzic tylko narciarz
pewny swoich umiejetnosci. Pewny siebie. Taki, ktéry jadac,
wie, ze nie zrobi krzywdy sobie i innym.

Narciarstwo integruje i umozliwia zawieranie nowych
Znajomosci.

Jaki sprzet wybrac na pierwsze lekcje?

Dobrze przygotowany! Narty zawsze powinny by¢ naostrzo-
ne, nasmarowane i mie¢ odpowiednig dfugos¢. Mozemy miec
najdrozsze deski, ale jesli nie beda przygotowane, to sporo
ryzykujemy. Przyktadowo jesli narty nie majg ostrych krawe-
dziiw czasie zjezdzania natrafimy na oblodzenia, to istnieje
duze prawdopodobienstwo, ze stracimy kontrole nad jazda.
Wtedy o wypadek nietrudno, bo skrecanie i hamowanie
na ,tepych” nartach jest szalenie trudne. Na pierwsze za-
jecia najlepiej pdjs¢ po sprzet do wypozyczalni. Pracujacy
tam ludzie znaja sie na swoim fachu. Pomoga dobra¢ od-
powiedni sprzet.

A pdzniej, kiedy pdjdziemy do sklepu?

Poczatkujacy powinien kupic¢ narty krétsze i miekkie. Pézniej,
wraz ze wzrostem umiejetnosci i obyciem na trasach, mozna
zainwestowac¢ w dtuzsze i twardsze deski. Niektdrzy zaawan-
sowani narciarze maja w domu po kilka par nart i dobieraja je
do stylu jazdy czy trasy. Na przykfad gdy chca pojezdzi¢ jak
najlepsi slalomisci, to zapinaja krétkie deski, tzw. slalomki,
majace krotszy promien skretu.

Zrédto: archiwum prywatne
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Buty i kije pewnie tez musimy odpowiednio dobra¢
i przygotowac?

Buty narciarskie musza mie¢ stosowng twardos¢. Wazne, by
byty dostosowane do naszej wagii mozliwosci. No i musza byc
wygodne. A kije trzeba dopasowac do wzrostu.

Co moze dac jazda na nartach? Sportowo - wiadomo:
tytuty, medale czy rekordy, a w wymiarze amatorskim?

Jazda na nartach to przede wszystkim Swietny sposdéb
na wspdlne spedzanie wolnego czasu. Czy to z rodzing, czy
z przyjaciétmi. To sport, ktéry integruje ludzi. Pomaga sie od-
stresowac i uciec od problemdw dnia codziennego, bo gdy
mkniemy po stoku, jestesmy tylko my, narty i nasze mysli.
Oczywiscie, jak kazda aktywnos¢ fizyczna, narciarstwo jest
dobre dla zdrowia. Podczas wykonywania pojedynczych skre-
téw angazujemy niemal caty ukfad kostny i miesniowy, pra-
Cujg tez ptuca. Ale szusowanie ma tez pewne wartosci, po-
wiedzmy, niemierzalne. Na stokach, szczegdlnie w gdérnych
partiach, mozemy przeciez zobaczy¢ przepiekne widoki.
Do tego dochodzi adrenalina, nieodtaczna towarzyszka jazdy.

Narciarstwo jest jednak sportem sezonowym...

Tak, jasne, lecz gdy stopnieje snieg i narty idg w kat, nie wol-
no zapominac o treningu. Bo do kolejnego sezonu, niewaz-
ne, czy amatorskiego, czy profesjonalnego, trzeba sie odpo-
wiednio przygotowac. W klubie, w ktérym pracuje, szkolenie
odbywa sie przez caty rok. Prowadze zajecia wiosng, latem czy
wczesna jesienia, zabieram podopiecznych na boiska, baseny.
Albo na okoliczne drogi i $ciezki, po ktérych jezdzimy na rol-
kach lub rowerach. W czasie obozdw letnich zdarza sie nam
réwniez jezdzi¢ na nartach wodnych czy uprawia¢ windsurfing.
Taka aktywnos¢ pomaga pracowac chocby nad réwnowaga,
tak potrzebna narciarzowi. Generalnie wszystkie tego typu
treningi pomiedzy sezonami zimowymi maja rozwija¢ caty
organizm.

W sezonie letnim trening narciarski mozna zastapic
jazda na rolkach.

Zrédto: archiwum prywatne

Moéwi pani o treningach klubowych. A jak do sezonu
moze przygotowac sie ktos, kto jezdzi wytacznie
rekreacyjnie?

Podobnie. Juz latem lub jesienig warto rozpocza¢ prace
ogdlnorozwojowg, zeby potem nie wchodzi¢ na stok, jak to
sie méwi, ,na $wiezaka” Cwiczac, chocby przysiady, pompki
czy skipy, przygotowujemy organizm do wysitku, do przecia-
zen, ktdre generuje narciarstwo. Trenujac wczesniej w domu,
zmniejszamy ryzyko kontuzji i zwiekszamy pewnosc siebie.

Skoczkowie narciarscy majg mozliwos¢ trenowania

na igielicie, co niemal jeden do jednego zastepuje
trening na $niegu. A ktéremu ze sportéw letnich najblizej
do jazdy na nartach? Ktory wykorzystuje pani najczesciej
na treningach?

Jazde na rolkach. Ustawiam podopiecznym specjalny slalom
pomiedzy ,grzybkami’, a potem dzieci muszg go pokonac.
Przy kazdym skrecie wykonuja ruch podobny do tego na sto-
ku. Taka forme przygotowania do sezonu polecam kazdemu,
kto jezdzi na dwdch deskach. Innym sposobem jest... jaz-
da na nartach. Mozna wyjecha¢ na lodowiec, przyktadowo
do Austrii, i tam cieszy¢ sie szusowaniem. Zawodnicy wraz
z klubami czesto stosuja takie rozwigzanie.

Zatézmy, ze jesteSmy dobrze przygotowani od strony
fizycznej, mamy wiasciwy sprzet i przychodzimy
na nartostrade. Jak powinnismy sie zachowywac?

Bezpiecznie!

To znaczy jak?

Przede wszystkim tak, aby sobie ani innym narciarzom nie
wyrzadzi¢ krzywdy. Tylko trzezwe osoby powinny korzystac
z tras. Ztotg zasadg, ktdrg wpajam innym, jest dostosowanie
predkosci do warunkdw i swoich umiejetnosci. Powinnismy
zjezdzac tak, aby w kazdym momencie mdc nagle zahamo-
wac lub wyminac przeszkode czy innych jezdzacych. Wiele
razy widziatam ludzi, ktérzy porywali sie z motykg na sforce,
wybierali - nierzadko pod wptywem znajomych - bardzo
strome stoki, chociaz ich poziom zaawansowania na to nie
pozwalat. Takim zachowaniem stwarzali niebezpieczerstwo.
Wielu w ten sposdb zrazito sie do tego sportu.

Czyli ostroznos¢ i rozwaga na pierwszym miejscu.

Oczywiscie! Tym, ktérzy szusuja bardzo dobrze, tez nie wolno
zapominac¢ o podstawach. Tacy narciarze prébujg zazwyczaj
czego$ nowego. Ostatnio popularny zrobit sie freeride, czy-
li szusowanie poza przygotowanymi trasami. A to naprawde
wyzsza szkota jazdy! Narty pokonujg wtedy kopny $nieg, zjazdy
sg trudne technicznie i meczace, a trasy dzikie. W tym wypad-
ku obowigzkowe sa odpowiednie przygotowanie i jazda w gru-
pie, ze znajomymi.

Przygotowanie
do sezonu
narciarskiego
powinno trwaé
caty rok.

Jazda na nartach
to sport, ktory
integruje ludzi.

Pomaga sie
odstresowac i uciec
od problemdw dnia

codziennego.

Na stokach,

szczegolnie
w gornych partiach,
mozemy zobaczy¢
przepiekne widoki.

Do tego dochodzi

adrenaling,

nieodfgczna
towarzyszka jazdy.



Na zdrowy sen skiadaj3 sie trzy giowne
elementy: ilos¢, jakosc oraz state
godziny snu

Rozmowa z neuropsycholog,

Sen poprawia
wydajnosé mézgu,
nastrdj oraz
zdrowie fizyczne

i psychiczne.

Przestrzeganie
odpowiedniej higieny
snu (jego dtugosci

i jakosci) oraz w miare
statych godzin snu

jest niezwykle wazne,
zwlaszcza miedzy 45.155.
rokiem zycia.

Jesli po jednej

Zle przespanej nocy
ucinasz sobie drzemke
lub $pisz diuzej nastepnej
nocy, moze to przyniesc¢
korzysci. Ale jesli przez
tydzien $pisz zbyt mato,
weekend nie wystarczy,
by nadrobi¢ zalegfosci.
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Dlaczego wszyscy musimy spac¢?

Ludzie czesto mysla, ze sen to po prostu czas, kiedy zme-
czony moézg odpoczywa. Takie myslenie jest bfedne. Mdzg
w czasie snu porzadkuje organizm. To porzagdkowanie polega
przede wszystkim na oczyszczaniu go z toksycznych sub-
stancji. Kiedy spimy, mdzg catkowicie zmienia swoja funkcje,
staje sie prawie jak nerka. Dr Maiken Nedergaard i jej koledzy
badajacy sen odkryli, ze mdzg ma system drenazowy, ktéry
usuwa toksyny podczas snu. Jednym z najwazniejszych pro-
cesow jest usuwanie szkodliwych biatek — badania wykazaty,
7e mdézg pozbywa sie niektérych biatek zwiazanych z choro-
ba Alzheimera. Wszystkie organy ciata, od naczyn krwiono-
snych po uktad odpornosciowy, wykorzystuja sen jako czas
na naprawe. Istnieja wiec pewne procesy naprawcze, ktére
zachodza w organizmie gféwnie podczas snu. Jesli nie Spimy
wystarczajaco duzo, procesy te zostajag zaktécone.

Czyli sen to zdrowie?

Sen ma niezwykle istotne znaczenie biologiczne i jest tak
samo wazny dla zdrowia jak dieta i ¢wiczenia. Nie istnieje
w naszym organizmie zaden proces, ktérego funkcjonowa-
nie nie bytoby optymalizowane przez sen i pogarszane przez
jego niedobdr. Dobry sen poprawia wydajnos¢ mézgu, na-
stréj oraz zdrowie psychiczne i fizyczne. Sen pomaga przy-
gotowa¢ mdzg do uczenia sie, zapamietywania i tworzenia.
W trakcie snu mézg porzadkuje fakty, ktére zostaty zapisa-
ne w pamieci w ciggu dnia. Dzieki marzeniom sennym, jak
zauwazaja wybitni neurobiolodzy, porzadkowane sa réwniez
emocje. To bardzo wazne, gdyz tempo wspdtczesnego zy-
cia nie daje czasu na zatrzymanie sie i odpoczynek, a naszg
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codzienno$¢ wypetniaja hatas i sztuczne Swiatto. Niewystar-
czajaca ilos¢ snu zwieksza ryzyko wielu chordb i zaburzen.
Obejmuja one choroby serca, udar mézgu, a takze otytos¢
i choroby otepienne.

Kiedy pani profesor méwi o dobrym $nie, co konkretnie
ma pani na mysli?

Na zdrowy sen skfadajg sie trzy gtéwne elementy:ilos¢, czylito,
jak dtugo spimy, jakos¢, czyli nieprzerwany i odswiezajacy sen,
oraz spojny harmonogram, czyli w miare state godziny snu.

Osoby pracujace na nocna zmiane lub o nieregularnym har-
monogramie moga mie¢ dodatkowe trudnosci z zapewnie-
niem sobie wysokiej jakosci snu. Takze czasy wielkiego stre-
su — np. pandemia — moga zaktéci¢ nasza rutyne snu. Nie ma
wiekszego znaczenia, o ktdrej godzinie idziemy spac. Niektdre
0soby s3 najbardziej aktywne rano, ale bywaja senne juz pod
wieczdr - to tzw. skowronki. U czesci szczytowy moment czu-
wania przypada na godziny wieczorne - to tzw. sowy, ktére
ktada sie spa¢ pdZno w nocy, za to majg problem z wczesnym
wstawaniem. Istotne jest uzyskanie odpoczynku, jakiego po-
trzebujemy, w czasie zgodnym z naszym wewnetrznym ryt-
mem dobowym.

A zatem zdrowy sen jest potrzebny wszystkim.
Ale czy ma wieksze znaczenie dla starszych os6b?

Uwaza sie, ze przestrzeganie odpowiedniej dtugosci i jakosci
snu oraz w miare state jego godziny sg bardzo wazne, szcze-
gdlnie miedzy 45.i55. rokiem zycia. W tym wieku zmniejsza sie
nasza odporno$¢ i zdrowie zaczyna sie pogarsza¢. Niedobor
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snu wptywa na rézne ukfady organizmu, zwfaszcza na ukfad
krazenia. U oséb z duzym niedoborem snu ryzyko zawatu ser-
ca lub udaru mdézgu jest duzo wieksze niz u osob, ktdre prze-
strzegaja odpowiedniej higieny snu. Mechanizm wptywu snu
na stan naczyn krwionosnych nie jest do korica wyjasniony,
wiadomo jednak, ze we $nie obniza sie cisnienie tetnicze krwi
oraz zmniejsza sie poziom stresu, a wiec i kortyzolu, dzieki cze-
mu zyty i tetnice sg mniej obciazone.

Niewystarczajaca ilos¢ snu sprzyja rowniez rozregulowaniu
hormondw zwigzanych z apetytem. Osoby, ktére $pig za
krétko, stale odczuwaja gtéd i w rezultacie tyja. Znany jest tez
zwigzek niedoboru snu z rozwojem cukrzycy, gdyz komorki
sa wowczas mniej wrazliwe na dziatanie insuliny. Nie wchfa-
niaja nadmiaru glukozy, co powoduje wzrost jej poziomu we
krwi. Tak powstaje stan przedcukrzycowej hiperglikemii.

A jak starzenie sie wptywa na sen?

Podczas gdy niektdrzy starsi dorosli moga nie miec¢ zna-
czacych zaktécen snu, inni narzekajg na jego mniejsza ilos¢
i gorsza jakosc. Eksperci odkryli kilka typowych zaburzen snu
u oséb starszych. Pierwszy to zmiana harmonogramu snu, na-
zywana przesunieciem fazowym. Wraz z wiekiem rytm oko-
todobowy organizmu przesuwa sie w czasie. Wiele starszych
0séb doswiadcza tego, odczuwajac zmeczenie wczesdniej
po potudniu i budzac sie wczesniej rano. Kolejne zaburzenie
to budzenie sie w nocy. Badania wykazaty, ze wraz z wiekiem
ludzie czesto doswiadczajg zmian w architekturze snu, czyli
tym, jak przechodzimy przez rézne jego etapy. U 0séb star-
szych wiecej czasu zajmujg wczesniejsze, lzejsze etapy snu,
a mniej - pdzniejsze, gtebsze. Zmiany mogg przyczyniac sie
do tego, ze osoby starsze czesciej budza sie w nocy i maja
bardziej fragmentaryczny, mniej spokojny sen.

Jakich jeszcze zaburzen moga doswiadczac starsze osoby?

Zmiany w sposobie, w jaki organizm reguluje rytm okoto-
dobowy, utrudniajg osobom starszym dostosowanie sie
do nagtych zmian w harmonogramie snu, np. podczas zmia-
ny czasu na letni lub podczas zmiany strefy czasowe] po
podrézy samolotem. Potrzebujg wtedy wiecej czasu na re-
generacje. Kolejna kwestia to drzemki w ciggu dnia. Bada-
nia wykazaty, ze ok. 25% o0séb starszych drzemie w ciagu
dnia, w poréwnaniu do ok. 8% osdb mfodszych. Podczas
gdy niektdrzy eksperci sugeruja, ze krétka drzemka w ciggu
dnia moze byc¢ korzystna, wielu zgadza sie, ze przedtuzone
drzemki moga utrudniac zasypianie i powodowac zaktdcenia
SNU W Nocy.

Czy osoby starsze potrzebujg mniej snu niz mtodzi?

To bfedne przekonanie. Wiele 0séb starszych ma trudnosci
z zasypianiem, ale nie oznacza to, ze potrzebuja mniej snu.

Ogodlnie rzecz biorac, dorosli powinni dazy¢ do co najmniej
siedmiu godzin snu kazdej nocy. Naukowcy szacuja, ze od
40% do 70% oséb starszych ma przewlekte problemy ze
snem, choc¢ wiekszos¢ przypadkdw moze byc¢ niezdiagnozo-
wana. Przewlekte problemy ze snem moga znaczaco zaktd-
cac codzienng aktywnosc¢ osob starszych i obnizac jakosc ich
zycia, z kolei dyskomfort i bdl mogg u niektérych prowadzi¢
do nieodpowiedniego odpoczynku. B4l i bezsennos¢ moga
zatem stac sie bfednym kotem: mniej snu prowadzi do wiek-
szego bolu, a bdl zaktdca sen. Wazne, aby porozmawiac z le-
karzem, jesli do tego dochodzi.

Sen moze by¢ tez zaktécany przez nocne oddawanie moczu,
zwane réwniez nokturia. Zwieksza sie ono wraz z wiekiem
z powodu fizycznych zmian w ukfadzie moczowym oraz in-
nych czynnikéw i moze dotyczyc¢ nawet 80% starszych oséb.

Jakie s3 gtéwne choroby snu?

Dwie podstawowe choroby to bezsennos¢, czyli utrzymuja-
ce sie trudnosci z zasypianiem lub utrzymaniem snu, oraz
sennos¢ w ciggu dnia. Bezsennos¢ to jeden z najczestszych
problemdw u 0séb starszych; moze by¢ spowodowana réz-
nymi nakfadajacymi sie czynnikami. Na szczes$cie mozna
ja zmniejszy¢ dzieki leczeniu. Z kolei wiele oséb uwaza, ze
uczucie zmeczenia w ciggu dnia to normalna czes¢ starze-
nia sie. Wcale tak nie jest. Okofo 20% o0s6b starszych do-
$wiadcza nadmiernej sennosci w ciagu dnia, ktéra moze
by¢ objawem problemdw zdrowotnych, takich jak bezdech
senny, zaburzenia funkcji poznawczych lub choroby uktadu
krazenia.

A jakie choroby najbardziej przeszkadzaja w dobrym snie?

Wymienitabym tutaj trzy. Pierwsza to obturacyjny bezdech
senny, ktéry moze powodowac przerwy w oddychaniu
podczas snu. Przerwy te sa zwigzane z zapadaniem sie lub
zwezaniem gérnych drég oddechowych. Bezdech senny
skutkuje fragmentacja snu i moze wptywac na poziom tlenu
w organizmie, prowadzac do boléw gfowy, sennosci w cia-
gu dnia i trudnosci z jasnym mysleniem. Druga choroba,
o ktdrej warto tutaj wspomnie¢, to zespot niespokojnych
ndg (ang. restless legs syndrome, RLS). Dotyka on od 9%
do 20% osdb starszych. Z kolei okresowe zaburzenia ru-
chow koriczyn dotycza od 4% do 11% o0séb starszych. Zespot
niespokojnych ndg rodzi potrzebe poruszania nogami pod-
czas odpoczynku lub snu, a okresowe zaburzenia ruchéw
koriczyn powoduja mimowolne ruchy korczyn dolnych,
najczesciej stop. Osoby starsze cierpig réwniez na zaburze-
nia zachowania podczas snu REM (ang. REM sleep behavior
disorder, RBD) - podczas gdy ciata wiekszosci ludzi nie po-
ruszaja sie podczas snu, zaburzenie to moze powodowac,
ze ludzie fizycznie odgrywaja swoje sny. Czasem te ruchy sg
wrecz gwattowne.

Prof. zw. dr hab. Maria Pachalska

Polska uczona w dziedzinie neuronauk, kierownik Katedry Neuropsychologii i Neurorehabilitacji Kra-
kowskiej Akademii im. Andrzeja Frycza Modrzewskiego (od 2011), profesor i konsultant Center for
Cognition and Communication w Nowym Jorku (od 2004), zatozyciel i prezes Polskiego Towarzystwa
Neuropsychologicznego (od 1991), zatozyciel i redaktor naczelny kwartalnika ,Acta Neuropsycho-
logica” (od 2003), redaktor merytoryczny dziatu Clinical neuropsychology w czasopismie ,Medical
Science Monitor”. Autorka kilku ksiazek oraz ponad 200 artykutéw naukowych. Cztonek krajowych
i miedzynarodowych towarzystw naukowych, w tym International Neuropsychological Society.

Jak zapewni¢ sobie
dobry sen?

+ Osoby, ktore
regularnie ¢wiczg,
zasypiajg szybciej, $pia
dtuzej i maja lepsza
jakosc snu.

* Postaraj sie
miec¢ dostep
do naturalnego
Swiatfa stonecznego
przez co najmniej pot
godziny dziennie.

« Telewizor, smartfon
i jasne Swiatfo moga
utrudniac zasypianie.
Ustaw telewizor
w innym pokoju
i staraj sie nie zasypiac
przy wigczonym
odbiorniku.

« Alkohol, tyton,
kofeina, a takze obfite
positki pod koniec
dnia moga utrudniac
zasypianie. Rozwaz
rzucenie palenia,
ogranicz spozycie
kofeiny i jedz kolacje
co najmniej cztery
godziny przed snem.

+ Unikaj nagtych zmian
w harmonogramie
snu. Postaraj sie
chodzi¢ spac
i wstawac o tej samej
porze kazdego dnia.

* Znajdz czynnosci,
ktére pomoga
zrelaksowac sie przed
snem. Moga to byc
ciepta kapiel, lektura
lub po prostu chwila
ciszy.

« Utrzymuj chtéd
i ciemno$¢ w pokoju,
w ktorym $pisz.



Chcesz ¢wiczy¢ sylwetke i charakter?
Chwy¢ za tuk!

Mato ktory sport moze sie pochwali¢ historig siegajaca nawet 30 tys. lat. Ale tucznictwo - tak.
W dodatku nie jest dyscypling wymagajaca specjalnych predyspozycji, a akcesoria nie naleza
do szczegdlnie drogich. Nic dziwnego, ze coraz wiecej osob pragnie sprobowac tej aktywnosci.

Regularne treningi
fucznicze sprzyjajq
rozwojowi miesni,
w szczegolnosci
rgk, plecow oraz
obreczy barkowe;,
ale i stabilizujgcych
miesnie brzucha.
Dlatego trening
fuczniczy
zaleca sie m.in.
w celu eliminacji
wad postawy,
w tym skrzywien
kregostupa.

Dar bogow czy pierwszy przejaw
ludzkiego geniuszu?

Historia tucznictwa jest tak stara, ze jej poczatki ging w po-
mroce dziejéw. Pewne jest, ze archeolodzy znajduja krze-
mienne groty strzaf juz w wykopaliskach z paleolitu, dato-
wanego na czasy od 3,3 min do 11 tys. lat p.n.e. Wykonanie
tak precyzyjnego przedmiotu byto zmudne i pracochfonne,
dlatego zaktada sie, ze groty stanowity rowniez przedmiot
wymiany handlowej: byty pienigdzem w czasach, gdy nie ist-
niaty jeszcze monety.

Sama umiejetnos¢ postugiwania sie narzedziem pozwalaja-
cym bronic sie lub atakowac na odlegtos¢, niewymagajacym
duzej sity fizycznej, za to wykorzystujgcym mechanike, histo-
rycy uwazaja za przyczyne jednego z cywilizacyjnych skokéw
rozwojowych w dziejach ludzkosci. Nic dziwnego, ze tak nie-
zwykfe narzedzie uznawano w starozytnosci za dar bogdw.
W mitologii greckiej mistrzem i patronem fucznictwa byt
Apollo, niezgorzej radzita sobie z t3 bronia takze jego siostra
Artemida. W mitologii japonskiej tucznikami opiekowat sie
bdg wojny Hachiman, Stowianie przedstawiali z tukiem potez-
nego Peruna, Majowie — Ahulneba, a Hindusi - Kdmadeve. Jak
widac, boska bron cieszyfa sie szacunkiem w wielu kulturach
i na wielu kontynentach.

Co ciekawe, dzisiejsze fuki tradycyjne, ktdre poleca sie do na-
uki tego sportu, niewiele roznig sie od tych przedstawianych
na malowidfach i rzezbach sprzed setek, a nawet tysiecy lat.

Pierwsza polska czempionka
i kolonizatorzy z Paragwaju

W czasach nowozytnych, w miare upowszechniania sie bro-
ni palnej, tuk z elementu uzbrojenia zaczat przeksztatcac sie
w narzedzie mysliwskie lub symboliczne, a takze w elitarna
(np. krélewska) rozrywke. Stad juz tylko krok do sportu.

tucznictwo pojawito na jednych z pierwszych nowozytnych
igrzysk olimpijskich - w roku 1900 w Paryzu. | cho¢ pdzniej
na blisko pét wieku zniknefo z olimpijskiego programu, duza
role w upowszechnianiu tej pieknej dyscypliny odegrali Pola-
cy. Na poczatku lat 20. XX w. do Polski powrdcili z Paragwaju
dwaj cztonkowie zarzadu Zwigzku Pionierdw Kolonizacyj-
nych, kpt. Mieczystaw Fularski oraz por. Apoloniusz Zarych-
ta. Obaj byli zafascynowani tucznictwem, ktére rozwijali pod
patronatem Zwiazku Strzeleckiego. Zarychta jest autorem
pierwszego podrecznika tej dyscypliny: tuk i fucznictwo, wy-
danegow 1923 .

Juz trzy lata pdzniej w kraju dziataty kluby tucznicze, propagu-
jace te szlachetna dziedzine sportu, a w roku 1927 utworzono

Polski Zwigzek tuczniczy. W roku 1931 we Lwowie zorganizo-
wano Kongres tuczniczy z udziatem przedstawicieli Czech,
Estonii, Peru, Polski, Rumunii, USA, Szwecji, Wegier, Wtoch
oraz Szwajcarii, a w $lad za nim — mistrzostwa swiata w tukach
klasycznych. Tytut indywidualnego mistrza $wiata zdobyt
wowczas Michat Sawicki. W 1933 r. mistrzynia swiata zostata
Janina Kurkowska-Spychajowa, wspaniata posta¢ polskiego
sportu, zdobywczyni najwiekszej liczby medali w mistrzo-
stwach swiata w historii fucznictwa.

Janina Kurkowska-Spychajowa (1901-1979)
prezentuje zdobyte medale i puchary.

Entuzjastka i propagatorka tej dyscypliny byta tez Halina Ko-
nopacka, ktéra wywalczyta pierwsze olimpijskie ztoto dla Pol-
skiw rzucie dyskiem.

Sport najzdrowszy
i najbardziej estetyczny

Janina Kurkowska-Spychajowa to wspdéfautorka wydanego
w 1935 r. poradnika Szermierka, tucznictwo, strzelanie. Pisa-
ta w nim: tucznictwo jest jednym z najzdrowszych i najbardziej
estetycznych sportow. Nie wyczerpuje organizmu, nie jest ¢wi-
czeniem meczgcym. (...) Z powodzeniem uprawiac go moze
zarowno mezczyzna, jak kobieta i dziecko, zaréwno mtodzieniec
lub dziewczyna, jak i osoba w starszym wieku.

Zgadza sie ztym wspdtczesny trener tucznictwa i zatozyciel tucz-
niczej Choragwi Jastrzebia Pawet Mika: £ucznictwo jest sportem
dla kazdego o przecietnym stopniu sprawnosci fizycznej, na-
lezy tylko pamietac, ze niektére schorzenia w obrebie obreczy
barkowej oraz rgk dyskwalifikujg z tej aktywnosci. Co ciekawe,
doskonale potrafig odnalezc sie w tej dyscyplinie takze osoby
na wozkach inwalidzkich, ktére z powodzeniem rywalizujg z pet-
nosprawnymi zawodnikami. Przygode z fucznictwem pieszym
mozna zaczgc w wieku ok. 8 lat, kiedy motoryka dziecka jest
juz na odpowiednim etapie rozwoju. U mfodszych dzieci jest to
niewskazane, poniewaz moze powodowac pdzniejsze problemy
z ukfadem miesniowo-szkieletowym. Natomiast kiedy kandydat
opanuje podstawowe umiejetnosci z zakresu tucznictwa i jazdy
konnej, moze rozpoczqc treningi tucznictwa konnego. Na zaje-
cia takie zazwyczaj przyjmowane sq dzieci od 10. roku zycia.

Zr6dto: Narodowe Archiwum Cyfrowe

Zrédio: Choragiew Jastrzebia SKH

NA START!

Z tuku moga strzelac juz 8-letnie dzieci. Poza swietna
zabawa tucznictwo uczy tez cierpliwosci i panowania
nad emocjami.

Pozytki nie tylko dla zdrowia fizycznego

Ale po co wiasciwie - poza dobrg zabawa - chwytac za tuk?
Z prostego powodu: fucznictwo to jeden z tych sportdw,
ktdre ksztattujg wszechstronnie: rozwijaja nie tylko umiejet-
nosci fizyczne, lecz takze zdolnosci umystowe, emocjonalne
i spoteczne.

Regularne treningifucznicze sprzyjaja przede wszystkim roz-
wojowi miesni, w szczegolnosci w obrebie rak, plecéw oraz
obreczy barkowej, ale i stabilizujgcych miesnie brzucha. Dla-
tego trening tuczniczy zaleca sie m.in. w celu eliminacji wad
postawy, w tym skrzywieri kregostupa. Ta dziedzina sportu
poprawia réwniez rownowage i koordynacje ruchowa. Nato-
miast konieczno$¢ skupienia sie na wykonaniu precyzyjne-
go zadania rozwija koncentracje, panowanie nad emocjami
i umiejetnos¢ szybkiego podejmowania decyzji.

tucznictwo uczy nas cierpliwosci, odpowiedzialnosci, samo-
dyscypliny. Jest réwniez idealnym sposobem na wyciszenie sie
i pozbycie negatywnej energii po ciezkim dniu. Niezwykle cen-
na, zwtaszcza w przypadku dzieci i mfodziezy, jest takze moz-
liwos¢ sportowego wspdfzawodnictwa w duchu wzajemnego
szacunku - ttumaczy Pawet Mika.

Od czego zacza¢?

Najtatwiejszym poczatkiem przygody z tukiem bedzie wyszu-
kanie najblizszego klubu tuczniczego. Liste klubéw i okregdw
w podziale na wojewddztwa mozna znalez¢ np. na stronie inter-
netowej Polskiego Zwiazku tuczniczego: www.archery.pl. Wiele
grup historycznych i rekonstrukcyjnych dziata jednak niezalez-
nie od zwigzku - informacji o nich warto szukac na portalach
spotecznosciowych.

Kontakt z klubem tuczniczym pozwoli przyjrzec sie blizej tej
dyscyplinie na zawodach lub szkoleniach otwartych, zwykle
bezptatnych. Mozna sprébowac swoich sit bez kupowania
sprzetu, a instruktorzy nauczg wtasciwej postawy ciata i spo-
sobu nakfadania strzaty na cieciwe.

W ostatnich latach nasza kadra reprezentujgca rdzne rodzaje
tucznictwa odnosita znaczgce sukcesy na arenie miedzynarodo-
wej, 0 czym mozna byfo dowiedziec sie za posrednictwem me-
didw i Internetu. W zwigzku z tym tucznictwo zaczefo zyskiwac
na popularnosci, nastgpit rozwdj infrastruktury, pojawifo sie wie-
cej osrodkow prowadzgcych regularne treningi, organizowane
sg zawody i turnieje dla profesjonalistéw i amatorow. Zawodowi
fucznicy czesto demonstrujg swoje umiejetnosci podczas poka-
z0w organizowanych w trakcie eventow historycznych, a na réz-
nego rodzaju piknikach rodzinnych popularne sq stanowiska
tucznicze, na ktorych mozna sprobowac swoich sit - opowiada
trener Mika.

Zrédto: Choragiew Jastrzebia SKH

Ajjeslijuz ztapalismy bakceyla, instruktorzy radzg zacza¢ nauke
od tuku tradycyjnego. To na nim najfatwiej opanujemy techni-
ke mierzenia i oddawania strzatu. Potem mozemy jg doskona-
li¢ na nowoczesnych tukach bloczkowych, stylowych wschod-
nich czy imponujacych ogromnych longbow. Jednak nawet
zakup tuku klasycznego dla poczatkujacych, ktéry (zwtaszcza
uzywany) dostaniemy juz w cenie 100-200 zt, warto skonsul-
towac z instruktorem. tuk powinien bowiem zosta¢ dobrany
nie tylko do wzrostu, lecz takze do dtugosci ramienia, a site
naciagu nalezy dostosowac do indywidualnych predyspozyciji.

Od tuku zaleze¢ bedzie rodzaj strzat: w treningowych gru-
pach historycznych czy wschodnich sa one zwykle drewniane,
w grupach sportowych - wykonane z witdkna szklanego lub
weglowego albo aluminium.

Do tego wygodna, niekrepujaca ruchéw odziez oraz stabilne
buty - i droga do przygody otwarta. A wtasciwie wiele drdg,
bo dyscyplina tak stara jak tucznictwo oferuje caty wachlarz
mozliwosci: od klasycznego treningu, ktéry pozwoli stangc
w olimpijskie szranki, poprzez grupy historyczne, nawigzu-
jace do roznych kultur i okreséw, po tucznictwo mysliwskie.

Rodzaje tukow

tuki klasyczne - to wtasnie one towarzysza ludzkosci od za-
rania, a ich budowa jest najprostsza. Sktadaja sie z ramienia
(nazywanego tez feczyskiem), majdanu, za ktéry trzymamy
podczas oddawania strzatu, i nacigganej cieciwy.

Luki sportowe (olimpijskie) - to nieznacznie rozbudowana,
refleksyjna (z koricami ramion wygietymi do przodu) wersja
tuku klasycznego, pozwalajgca na szybki montaz i demontaz
oraz wykonana z lekkich, ale wytrzymatych materiatéw. Moga
by¢ wyposazone w dodatkowe akcesoria, np. podstawke pod
strzate, stabilizator i celownik.

Luki wschodnie - wzorowane sa na historycznej broni, jakiej
uzywano na terenach Azji. To tuki refleksyjne; dzieki wygie-
tym ramionom znacznie wzrasta sita wypuszczonej strzaty,
a piekna linia pozwala na pierwszy rzut oka odréznic ten ro-
dzaj tuku od pozostatych.

Ltuki longbow (angielskie) - to takze historyczna klasyka,
powstata na Wyspach Brytyjskich. W odréznieniu od niewiel-
kich, refleksyjnych tukéw wschodnich majg ok. 180 cm dfu-
gosci i wymagaja wiekszej sity do naciagniecia cieciwy, nie
wykorzystuja natomiast dodatkowych akcesoridw.

tuki bloczkowe - wykorzystuja specjalny system bloczkéw
i linek naciggowych, ktére powoduja, ze tucznik oddaje bar-
dziej precyzyjny, celny i mocniejszy strzat. Ich dizajn moze im-
ponowac, sg tez kilkukrotnie drozsze od fukdw tradycyjnych.

Luki mysliwskie (hunter) - to tuki klasyczne, do ktérych dodano
elementy majace utatwi¢ polowanie, np. stabilizator pod strzate.

Konne grupy
rekonstrukcyjne
umozliwiaja
potfaczenie
zainteresowania
jezdziectwem,
fucznictwem

i historia.

Zakup i korzystanie
z tuku nie wymagaja
w Polsce uzyskania
zadnych zezwolen.
Stosownego
pozwolenia wymaga
natomiast pokrewna
tukom kusza - wniosek
o wydanie takiego
dokumentu nalezy
ztozy¢ w lokalnej
komendzie policji.



Skitury daja wolnos¢

Skituring w Polsce przezywa prawdziwy rozkwit. O specyfice tej aktywnosci fizycznej, jej historii,
zasadach i sprzecie opowiada

Przemystaw Olma

Jezeli ktos nigdy
wczesniej nie
szusowat, to przed
wyjsciem na skitury
powinien spotkac
sie z instruktorem
narciarstwa
i potrenowac. Bez
tych fundamentow,
owszem, moze
i wyjdziemy do gdry,
ale juz jazda w ddt
bedzie niemozliwa,
a na pewno bardzo
niebezpieczna.

Skitury a zwykte narty zjazdowe - jaka jest réznica?

Najprosciej méwiac, skiturowcy nie wykorzystuja sztucznych
utatwieni, ktére pomagaja narciarzom w dotarciu na gore,
czyli wyciggdw. Jestesmy zdani na siebie - swoje nogi, kondy-
cje. Pomagaja nam narty ze specjalnie dostosowanymi wia-
zaniami. Réznig sie one od tych alpejskich - w czasie prze-
mieszczania sie dajg mozliwos¢ odrywania piety od narty.
Najblizej im do zapiec stosowanych w biegéwkach.

Jest jeszcze foka...

Oczywiscie! Bez niej nie moglibysmy wejs¢ pod gére. Foka
to syntetyczna tkanina mocowana od spodu do narty, dzie-
ki ktérej po kazdym kroku nie zjezdzamy w dét. Po dotar-
ciu do celu zdejmujemy ja, zapinamy wigzanie i mozemy
zjezdzad.

Z roku na rok w polskich gérach zimowga porg widac coraz
wiecej 0séb korzystajacych z nart skiturowych. Skad ten
sport dotart do naszego kraju?

Faktycznie, od czasu pandemii ta forma aktywnosci fizycz-
nej zyskuje na popularnosci. Co nie znaczy, ze wczesniej
byfa u nas nieobecna - najwieksi entuzjasci tego typu nart,
w tym ja, widywani byli nawet 20 lat temu! Turysci dziwnie
na nas patrzyli, bo to byfo pewne novum. Ale w krajach al-
pejskich, Kanadzie czy Skandynawii skitury byty powszech-
ne juz dawno, w sasiednich Czechach czy Stowacji réwniez
umasowity sie wczesniej. Ale i Polacy, szczegdlnie zakopian-
czycy, jeszcze przed wybuchem Il wojny Swiatowej prze-
mieszczali sie w ten sposéb po gorskich zboczach.

Rosnaca popularno$c to zastuga m.in. sprzetu, ktory stale sie
poprawia. Wptyw na wzrost zainteresowania maja tez pew-
nie pieniadze. Regularne wyjazdy na narty zjazdowe s3 zwy-
czajnie drozsze. Trzeba kupic¢ lub wypozyczy¢ sprzet, potem
opfacac¢ wejsciéwki na wyciggi. Deski skiturowe kupujemy

Fot. Szymon Sowa

- znawca i pasjonat dyscypliny.

raz i... ruszamy w trase. Poza tym nie jestesmy uzaleznieni
od przygotowania stoku narciarskiego czy godzin otwarcia.
Nie mamy ograniczen. Zwyczajnie zapinamy narty i ruszamy.
Oczywiscie $nieg to podstawa, ale prosze mi uwierzy¢, przy
dobrej zimowej aurze tras jest masa! Mozemy odkrywac za
kazdym razem nowa.

W ktérym miejscu Polski warunki do skituringu sa
najlepsze?

W Beskidach. To takie gory, w ktérych kazdy znajdzie cos
dla siebie. Jesli tylko sg zasypane, daja ogrom mozliwosci.
W Tatrach mozna sprébowac trudniejszej wersji tego sportu:
skialpinizmu. W tym wypadku poziom zaawansowania nar-
ciarza musi by¢ duzo, duzo wyzszy, bo i warunki moga by¢
ekstremalne.

A nowicjusz? Co powinien potrafic i gdzie moze p6js$¢
na pierwszg wyprawe?

Podstawa jest umiejetnosc jazdy na nartach. Nie méwie tutaj
o profesjonalnych zjazdach, lecz trzeba potrafi¢ skreci¢ i wy-
hamowac. Jezeli ktos nigdy wczesniej nie szusowat, to przed
wyjsciem na skitury powinien spotkac sie z instruktorem
narciarstwa i potrenowac. Bez tych fundamentoéw, owszem,
moze i wyjdziemy do gdry, ale juz jazda w dét bedzie niemoz-
liwa, a na pewno bardzo niebezpieczna. Nastepnym krokiem
powinno by¢ wyjscie na skiturach na stok - gdzie$ z boku,
tak aby nie utrudnia¢ jazdy narciarzom alpejskim. Niektore
osrodki wyznaczajg nawet specjalne drogi dla skiturowcow.
Ot, choc¢by w Szczyrku.

Zawsze podkreslamy, ze przy takich wyjsciach nalezy szano-
wac innych: prace 0séb przygotowujacych stok, pracujacych
na ratrakach i wyciggach, pozostatych uczestnikdw zimowe-
go szalefistwa. Przez nieodpowiedzialne zachowanie niekto-
rych skiturowcow czes¢ osrodkdw zamykata sie na nas. Wza-
jemny szacunek jest niezbedny!

Czy oprdcz tras przy stokach stworzono drogi
przeznaczone wytacznie dla was?

Mekka skiturowcdw sa sciezki na Rysianke, Pilsko czy Barania
Gore. Jednak to drogi ,dzikie” Najczesciej wykorzystujemy
szlaki turystyczne. Niedaleko Bielska-Biatej, od stowackiej
strony, mozna wejs¢ specjalng skiturowa droga na szczyt
Wielkiej Raczy. W Tatrach mozemy z kolei wyj$¢ na Kasprowy
Wierch. W wyzszych partiach tez znajdziemy cos dla siebie,
ale - jak wspomniatem - s3 to ciezsze, juz skialpinistyczne
wyzwania. W Bieszczadach takze sa swietne drogi.

Czy na poczatku warto inwestowad w sprzet?

Mam taka teorie, ze na pierwsza, druga czy trzeciag wyprawe
dobrze narty wypozyczy¢. Nie wiadomo przeciez, czy ztapie-
my bakcyla. Druga sprawa: pozyczajac sprzet, mozemy prze-
testowac rézne rodzaje nart skiturowych. Na rynku sg chocby
specjalne deski do freeride'u. Jezeli juz zdecydujemy sie kupic¢
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wiasny sprzet, to dobrze udac sie do sklepu, w ktérym facho-
wiec nam doradzi, dobierze sprzet w zaleznosci od tego, gdzie
najczesciej zamierzamy uprawiac ten sport, jaki jest nasz sto-
pien zaawansowania i jakim dysponujemy budzetem. Bo wi-
detki cenowe sg naprawde spore...

Czy wyprawy skiturowe to dobry sposéb na rodzinne
spedzanie czasu?

Oczywiscie! Podobnie jak narciarstwo zjazdowe, ktore jest
sportem rodzinnym. Jezeli rodzic potrafi inspirujgco przeka-
zac te ,zajawke", to — wiem po swoich pociechach - ten sport
nie nudzi sie szybko. Nie ma ograniczen, dzieki czemu mozna
zabra¢ dzieci tam, gdzie ciezko byfoby dostac sie bez nart.
Poza tym skitury daja mozliwos¢ obcowania z przyroda, ogla-
dania widokdw. Integruja. Dzieciaki ten sport porywa! | me-
czy, bo wymaga kondycji. Ale prosze mi wierzy¢, nic tak nie
smakuje po wyprawie, jak ciepfa herbata wypita w gdrskim
schronisku!

A co ten sport daje od strony fizycznej i mentalnej?

Fizycznie - na pewno poprawia wytrzymatos¢. Jest tez naj-
szybszym sposobem przemieszczania sie po gorach. Dlacze-
go? Bo na skiturach po podejsciu zawsze mamy zjazd, ktory
bardzo przys$piesza podrdz. Dzi$ chyba tylko rowery elek-
tryczne szybciej przeniosg nas z punktu A do punktu B. A od
strony mentalnej? Powiem tak: géry to wolnosc. ..

Chciatbym jeszcze porozmawiac o bezpieczenstwie.
Na co musimy zwrdci¢ uwage, korzystajac ze skiturow?

Bezpieczenstwo to jedna z najwazniejszych kwestii. Po pierw-
sze, potrzebne s3 aplikacje ratunkowe i dobrze natadowana
bateria w telefonie, by w razie kfopotéw méc sie skontak-
towac z odpowiednimi stuzbami lub udostepnic¢ lokalizacje.
Po drugie, musimy mie¢ dobrze spakowany plecak - chodzi
o0 zabranie odpowiednich ubran. Przemierzajac gdrskie trasy,
dos¢ szybko podnosimy temperature ciata i zbyt ciepfa odziez
moze sprawi¢, ze bedziemy odczuwali dyskomfort. Z ko-
lei gdy zjezdzamy, temperatura ciata momentalnie spada.
Dlatego warto miec ze sobg rézne rodzaje odziezy, koszulki
na zmiane, dwie pary rekawic. Musimy zabezpieczyc sie ter-
micznie! Po trzecie, na poczatku swojej przygody lepiej po-
drézowad w grupie, minimum w parze. W razie jakichkolwiek
problemdw mozemy wtedy liczy¢ na wsparcie. Swoja droga:
nawet skiturowe zawody rangi mistrzostw kraju organizowa-
ne sg w parach. Kazde wyjscie w wyzsze partie gor wiaze sie
rowniez z zagrozeniem lawinowym, dlatego uczestnicy takich
wycieczek musza zna¢ ,lawinowe ABC" Bez tego ani rusz!
Trzeba stale sie szkoli¢, aby odruchy w takich sytuacjach byty
bezwarunkowe i ratowaty zdrowie i zycie.

Wspomniat pan o mistrzostwach Polski. Na czym
polegaja takie zawody?

Sa bardzo podobne do biegdéw. Mamy typ alpejski, anglosaski
albo vertical. Ten ostatni jest dos¢ ciekawy, bo polega tylko
na wyjsciu na szczyt, bez zjazdu. Organizujemy nawet tego typu
rywalizacje w Szczyrku. Startujacy w pot godziny potrafig wyjs¢
z doliny na szczyt Skrzyczneqo, najwyzszej géry Beskidu Slaskie-
go. Inne prestizowe zawody odbywaja sie na Pilsku. Tam uczest-
nicy zaliczaja wyjscia, zjazdy i wspinaczke. Trasa liczy 25 km.

To trudne odcinki?

Roéznie bywa. Przechodza je takze mniej zaawansowane osoby.
Mozna réwniez poréwnywac sie z uczestnikami krajowych

Zrédio: 123RF

zawoddw. Kazdy moze zainstalowac w telefonie aplikacje
Strava, na ktdrej zachowane sg czasy przejscia innych $miat-
kow, i ruszy¢ podobna trasa. Sprawdzic sie na tle najlepszych.

Skoro méwi pan o zawodach, to pewnie s3 i trenerzy
lub instruktorzy...

Nie do korica. W Polsce ta kwestia nie jest doktadnie sfor-
malizowana. S3 oczywiscie osoby majace uprawnienia prze-
wodnikéw gdrskich Miedzynarodowej Federacji Zwigzkdw
Przewodnickich i to sa fachowcy z uznanym certyfikatem.
Warto korzystac z ich ustug. Bardzo dobrymi skiturowcami
sa rowniez ratownicy GOPR-u czy TOPR-u. Niemniej trzeba
zaznaczy¢, ze nie kazdy instruktor narciarstwa zjazdowego
bedzie dobrym nauczycielem skiturdéw.

Sporo goérskich Sciezek pokonat pan z nartami
przypietymi do ndg. Zdarzaty sie trudne sytuacje
albo spotkania?

Kilka razy widziatem niedzwiedzia. Ale bywaty ciezsze chwile.
Raz, kiedy byfem na lodowcu, przyjaciel wpadt do szczeliny.
Musiatem dziafa¢ szybko i racjonalnie. Gdyby nie dos$wiad-
czenie, to nie wiem, czy ta wyprawa skorficzytaby sie dobrze.

Odmiang skituringu
jest skialpinizm,

czyli zdobywanie

na nartach szczytéw
wysokogorskich

i zZjezdzanie z nich.

Jest to juz sport
wytgcznie dla oséb
zaawansowanych, czesto
wymaga uzycia sprzetu
wspinaczkowego —
rakdw, czekandw i lin.

Wyprawa skiturowa
to niesamowite
przezycie,

pod warunkiem
odpowiedniego
przygotowania.




Aktywnosc¢ w genach

Justyna Biros-Wasniowska wraz z mezem Darkiem uczg swoje dzieci tego, ze z aktywnosci mozna czerpaé
rados¢. Na szczescie w tej rodzinie zamitowanie do ruchu przekazywane jest z pokolenia na pokolenie.

Wyprawy kajakowe
facza aktywnos¢

z obcowaniem

Z natura.

Aktywnos¢ fizyczna
uprawiana w gronie
rodzinnym
to nie tylko
budowanie kondycji
i odpornosci, ale tez
sposdb na tworzenie
I wzmacnianie
wiezi rodzinnych,
na nauke
wspdtdziatania
i odpowiedzialnosci
za innych.

Nordic walking w Ltazanach

Gdy mama pani Justyny, Maria Biros, jakie$ 10 lat temu za-
czefa chodzi¢ po swojej matopolskiej wsi tazany z kijkami
do nordic walkingu, wszyscy dookota sie $miali. A narty, Ma-
rys, gdzie zgubifas? - pytali ironicznie. Ona jednak zbywata
zarty i z dumnie podniesiong gtowa szta przed siebie. Na wsi
czasem trudno by¢ prekursorem...

Ale pani Maria fatwo sie nie poddaje. Marsz z kijkami szybko
stat sie jej codziennym rytuatem. Bez wzgledu na to, czy pa-
dat deszcz albo s$nieg, czy byt upat, wktadata sportowe buty,
brata kijki do reki i maszerowata przez wies. Po pewnym cza-
sie dotaczyta do niej jedna sasiadka, pdzniej druga, kolejne
kolezanki dowiadywaty sie 0 maszerujacych kobietach. Mijaty
lata, a panie ze zwyczaju nie zrezygnowaty. Poczatkowo spa-
cery odbywaty sie na zmiane rano, popotudniami i wieczo-
rami. Ale w zwigzku ze zmiang czasu z letniego na zimowy
i odwrotnie trudno dostosowac godziny tak, aby podczas
marszu zawsze byto jasno. Przeciez 0 16.00 w kwietniu jest
jasno, a w listopadzie juz zmrok! Dlatego od lat kobiety z ta-
zan wyruszajg w swojg sportowa przygode dos¢ wczesnym
porankiem - zbidrka do wymarszu jest o godz. 8.00.

Pranie, sprzgtanie, gotowanie schodzg na drugi plan. Nie ma
mowy o rozpoczeciu jakichkolwiek spraw bez porzgdnego tre-
ningu porannego. Najpierw nordic walking, potem obowigzki
i sprawy domowo-rodzinne - méwi pani Maria. To otwarta,
zyczliwa, energiczna kobieta po szes¢dziesigtce. Codzienny
ruch i aktywny tryb zycia pomagaja jej w utrzymaniu dobrej
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kondyciji fizycznej i psychicznej. Ma wiecej sit, aby pobawic¢
sie z wnukami, pogawedzi¢ z sasiadami czy rodzina. Do tego
wraca do domu we wspaniatym nastroju: Po nordic walkingu
odczuwam przyptyw energii i wiem, Zze nawet jedne wagary
wyprowadzg mnie z rytmu i dobrego samopoczucia, dlate-
go nie ma mowy, abym odpuscita marsz chociaz raz w ty-
godniu - podkresla.

Nordic walking to doskonata aktywnos¢ dla senioréw,
dlatego pani Maria niezwykle ja sobie ceni.
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U Birosow rowerowo

Birosowie i Wasniowscy nie sa fanami wyczynowego sportu,
nie ¢wicza na sitowni od rana do nocy. Ale aktywnos¢ jest
wpisana w ich harmonogram dnia: prowadza uporzadko-
wane zycie ze sporg dawka ruchu. Aktywny tryb zycia to ich
codziennos$¢. Regularnie organizujg m.in. przejazdzki rowe-
rowe. Mitos¢ do dwdch kétek czuja od dawna. Niektorzy, jak
pani Maria, od wczesnego dziecinstwa. Rower to dla mnie nie
tylko ruch i aktywnosc, ale tez Srodek lokomocji. Jeszcze jako
mata dziewczynka jeZdzitam dwukofowcem do szkoty czy
sklepu. Nie byto wéwczas autobusow. Jezeli gdzies chciatam
sie dostac, musiatam pedatowac. Dlatego mam mocne mies-
nie - $mieje sie. Wraz z mezem dos¢ szybko nauczyli swoje
dzieci: Ole, Justyne, Karoline i Bartka jazdy na rowerze.

Jak przydarzy sie wolna chwila, wyruszamy w trase nad Rabe
bgdZ do pobliskiego lasu. Nasz syn, Szymon, juz sam peda-
tuje, cieszy nas, ze jest wytrwaty i nawet dtuzsze przejazdzki
go nie zniechecajg. Emi na razie obserwuje Swiat z wézka ro-
werowego, ale na pewno niebawem to sie zmieni — opowiada
cérka pani Marii, Justyna.

Wycieczki rowerowe integruja rodzine i pozwalaja
cieszy¢ sie wspdlnie spedzanym czasem.

Co robicie? Planujecie gdzies isc? - tata Bronistaw dzwo-
ni do Justyny i zaczyna zwiady, nie zdradzajac, dlaczego tak
zywo interesuja go plany corki. A co, chcesz is¢ na rower? -
od razu rozgryza tate Justyna.

Gdy dzwoni letnim popofudniem, to oznacza jedno: ma wol-
na chwile i chetnie wybierze sie na rodzinna rowerowa wy-
cieczke. Sam nie lubi jeZdzi¢, z najblizszymi zawsze radosniej
i milej. Takie spontaniczne przejazdzki, szczegdlnie w lecie,
zdarzajg sie im minimum raz w tygodniu.

Kolejna mitos¢: narty

Pierwsze zjazdy Justyny i jej rodzenstwa odbywaty sie na po-
bliskich pagdrkach, porzadne szlify narciarskie — w Kasinie
Wielkiej.

Stok w Kasinie jest dosc stromy, ciezko tam sie jezdzi, ale tacie
to nie przeszkadzato. Zabierat nas i uczyt jazdy. My oczywiscie
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jako dzieci mielismy frajde, Zadnego leku, im bardziej ekstre-
malnie, tym byto lepiej dla nas - wspominaja.

Dzieki tacie cata czwdrka juz dorostych dzieci swietnie sobie
radzi na stoku. Nie ma zimy, w czasie ktorej nie wykorzystali-
by sezonu narciarskiego. Ulubione miejsce: Tylicz. A na szyb-
kie, krotkie wypady - pobliskie stoki w Kasinie, Myslenicach,
Podstolicach. Bakcyla narciarskiego ztapat takze o$mioletni
Szymon.

W kazdej rodzinie jest chociaz jeden
mitosnik pitki noznej

U Wasniowskich jest ich znacznie wiecej. Pitka nozna to do-
mena ich rodziny. Cztonkowie kolejnych pokolen graja badz
grali, w zaleznosci od wieku, w réznych barwach lokalnych.
Tradycja zostanie utrzymana, bo najmfodszy Szymon juz
sprébowat swoich sit jako zawodnik: grat w barwach Gdovii
Gdow. Na razie zrobit sobie przerwe i probuje innych aktyw-
nosci - obecnie stawia mocno na rower i narty. Ale co wy-
bierze, zycie pokaze. Najwazniejsze, aby miat frajde z tego,
co robi, i nie porzucit aktywnego trybu zycia. Jednak w takiej
rodzinie raczej mu to nie grozi!

Projekt

dofinansowano

ze srodkdw Ministerstwa
Sportu i Turystyki

w ramach Programu
,Sport dla Wszystkich”.

Nazwa zadania:

<

Jazdy na nartach
moga nauczyc sie
nawet mate dzieci,
dzieki czemu
mozliwe beda
wspolne sniezne
szalenstwa

z rodzicami.

Uprawianie sportu

na poziomie amatorskim
jest dostepne dla
kazdego, a wybor
dyscyplin jest tak
szeroki, ze kazda rodzina
moze znalez¢ dla siebie
aktywnos¢, ktora bedzie
odpowiadata wszystkim
czfonkom rodziny.

Pitka nozna faczy
wszystkie pokolenia,
nie wylaczajac
najmiodszych.

inisterstwo

portu i Turystyki

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



Jak pozby¢ sie nadmiaru
kalorii po swietach?
Wystarczy troche sie

poruszac!
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Swiateczny czas w rodzinnym gronie
mozemy spedzaé aktywnie.

Swieta Bozego Narodzenia to najpiekniejszy czas w roku, peten mitosci i refleksji. To takze czas spotkan

z rodzing i bliskimi, nierzadko przy suto zastawionym stole. Rozmawiamy, Smiejemy sie, Spiewamy koledy
i jemy. Tu rybka w galarecie, tam pare pierogow, oczywiscie barszczyk z uszkami i kilka tyzek satatki
warzywnej, a na deser kutia i kawatek makowca... Niestety, wiekszos¢ swigtecznych potraw jest bardzo
kaloryczna, do tego ciezkostrawna. Ale wcale nie musimy z nich rezygnowac. Wystarczy nieco ruchu

w Swieta, by pozbyc¢ sie nadmiaru kalorii i wyrzutéw sumienia.

10 tysiecy krokow to 500 kalorii
mniej!

Kazda forma ruchu bedzie dobra. Nawet zwykty
spacer, tyle ze w marszowym tempie, sprawi, ze
zaczniemy spala¢ zbedne kalorie. Robiac 10 ty-
siecy krokdéw, pozbedziemy sie 500 kcal. Ata licz-
ba wzrosnie, jesli marsz przepleciemy truchtem.

Nie lubisz spacerow? Wybierz aktywnos¢, ktora
sprawia Ci przyjemnosc. Jesli masz dzieci, idZ
z nimina sanki. Ciggniecie ich pod gdrke na pew-
no pozwoli spali¢ nieco ttuszczyku. Mozecie tez
wspolnie ulepi¢ batwana. Jesli za$ pogoda nie
dopisuje, mozesz zatozy¢ wygodny stréj i poc¢wi-
czy¢ w domu w takt muzyki. Swietnym rozwig-
zaniem bedzie kilka serii pajacykdw, przysiadow,
brzuszkéw czy chocby skakanka. Chodzi o to,
by podniesc tetno i utrzymac je przez jakis czas
na wyzszym poziomie, rozkrecajgc metabolizm.

Po barszczu z uszkami - spacer

Jako pierwsze na wigilijnym stole pojawiaja sie zupy.
Talerz barszczu to co$, czego nie powinnismy sobie
odmawia¢, bo poza tym, ze jest pyszny, ma zaledwie
30 kcal. Sytuacja zmienia sie, jesli dotozymy do nie-
go kilka uszek: $rednia porcja barszczu z czterema
uszkami daje ok. 100 kcal. Aby je spali¢, powinnismy
spacerowac przez co najmniej 40 minut.

Innym tradycyjnym daniem wigilijnym, bez ktérego
trudno wyobrazi¢ sobie $wieta, jest zupa grzybowa.
Sama ma, podobnie jak barszcz, ok. 30 kcal. Ale za-
zwyczaj dodajemy do niej $mietane i makaron, czyli
sporo tfuszczu i weglowodandw, a to moze zwiek-
szy¢ liczbe kalorii nawet 10-krotnie! Zeby je spali¢,
trzeba uprawia¢ aerobik przez godzine. Tuczace
dodatki mozemy jednak zastapi¢ przyprawami:
koperkiem i czarnym pieprzem. Wtedy wystarczy
pare minut biegu i nic nie odfozy sie w boczkach.

Sposob na rybe? Lyzwy i basen

Po zupach czas na ryby. 100 g karpia w galarecie
ma ok. 130 kcal, smazonego na tfuszczu w panier-
ce z jajka i butki tartej - 160 kcal, a pieczonego
w ziotach - 150 kcal. Przy zatozeniu, ze $rednia por-
cja ryby to ok. 160 g, w tej ostatniej, najzdrowsze;
wersji dostarczymy sobie jakichs 240 kcal. Aby sie
ich pozby¢, mozemy wybrad sie na basen i popty-
wac przez ok. 40 minut.

Inna czesto serwowana ryba to $ledz. Ten w najpo-
pularniejszej wersji — w oleju - jest jednoczesnie
najbardziej kaloryczny: 100 g ma ok. 300 kcal. Sledz
marynowany ma ich znacznie mniej - 100 kcal
w porcji. Co zrobi¢, aby sie ich pozby¢? Wybrac sie
ze znajomymi na tyzwy! Godzina jazdy na lodowi-
sku pozwoli spali¢ ok. 300-400 kcal.

Niektorzy nie wyobrazaja sobie swiat bez ryby
po grecku. Dorsz, miruna, mintaj albo sola z wa-
rzywami to zdrowa i niskokaloryczna potrawa,
ale ze wzgledu na kalorie z oleju i smazonej
na nim panierki w 100 g tego dania znajdziemy
ok. 150 kcal. Spalimy je, ¢wiczac przez 20 minut
np. na steperze.

Pierogi i... zumba

Kapusta z grochem to jedna z najbardziej kalo-
rycznych i ciezkostrawnych $wigtecznych po-
traw. Zaledwie trzy tyzki tego specjatu - i to bez
zasmazkil - dostarcza nam 145 kcal. Jesli chcemy
szybko je spali¢, musimy poskakac na skakance
przez co najmniej 20 minut. Mniej, bo zaledwie
80 kcal, zawiera porcja kapusty z grzybami.

A co z pierogami? Najmniej kalorii bedg miaty tylko
ugotowane - w pieciu pierogach z kapusta i grzy-
bami znajduje sie 320 kcal. Jesli jednak bedziemy
chcielije podsmazy¢, ilos¢ kalorii wzrosnie do 440.

Aby je spali¢, mozemy potaczy¢ przyjemne z po-
zytecznym: zabawa z dzie¢mi na sniegu i lepienie
batwana to wydatek energetyczny ok. 240 kcal.
Jeszcze wiecej da nam zumba - 11 minut trenin-
gu pozwoli pozby¢ sie 100 kcal. Wystarczy wiec
40 minut tarica!

Chyba na kazdym swiagtecznym stole pojawia sie
tez satatka jarzynowa. Cztery czubate tyzki satat-
ki (ok.100 g) dostarczg nam 70 kcal. Aby je spalic,
potrzeba kilkunastu minut aerobiku.

Kutia - pyszna i kaloryczna

Czas na deser. Kutia w zaleznosci od regionu
moze byc inaczej przyrzadzana, ale zazwyczaj
sktada sie z pszenicy lub kaszy peczak, maku,
miodu, orzechdw i rodzynek. Ten miks sprawia,
ze to jedna z najbardziej kalorycznych potraw
na wigilijnym stole - 100 g to 220-300 kcal! Dla-
tego po wigilijnej kolacji warto wybrad sie na pét-
godzinny energiczny spacer z kijkami do nordic
walkingu. Taka samg ilos¢ czasu mozemy rowniez
spedzic¢ na sifowni, podnoszac ciezary.

Jeszcze wiecej kalorii znajdziemy w makowcu.
Niewielki, stugramowy kawatek tego pysznego
deseru zawiera ok. 350 kcal. Niemniej jest spo-
sOb —ito catkiem przyjemny - aby spalic¢ te bom-
be kaloryczna: troche dobrej muzyki i godzinny
taniec.

Na koniec oczywiscie kompot z suszu. Z niego
akurat nie powinnismy rezygnowac, bo zawarty
w kompocie btonnik poprawia perystaltyke jelit,
a zatem pomaga regulowac trawienie. Nie zapo-
minajmy jednak, ze to kaloryczny napdj - nie-
wielka filizanka (150 g) zawiera ok. 200-250 kcal.
By je spali¢, potrzeba godzinnego pilatesu albo
40 minut odsniezania.



