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,Kazda ksigzka uczy, ale ta daje wyjatkowego kopa do dziatania” —
napisata do Instytutu Lukasiewicza pani Ewa Osuch, wiceprezes Uni-
wersytetu Trzeciego Wieku w Goérze. Podobnych opinii o wydanej
w 2015 r. ksiazce Seniorze, trzymaj forme! byto znacznie wigcej. Z li-
stow naptywajacych do Instytutu Lukasiewicza wynikalo, ze wydaw-
nictwo motywuje Czytelnikow do aktywnosci, a przekaz kierowany
przez sportowcodw weteranéw okazat si¢ strzatem w dziesigtke. Wielu
adresatow ksigzki prosito o kontynuacje.

Wsparcie, jakie otrzymali§my z Ministerstwa Sportu i Turystyki, spra-
wito, ze taka kontynuacja stala si¢ mozliwa. Publikacja, ktéra przeka-
zujemy Czytelnikom, doskonale wpisuje si¢ w misje Instytutu Lukasie-
wicza. Od lat wlgczamy si¢ w dziatania promujace aktywnos$¢ fizyczna
wsrod osob starszych. Pokazujemy prozdrowotne wlasciwosci sportu,
udowadniamy, ze ruch pozwala nawigzywac kontakty, i przekonujemy,
ze nigdy nie jest za p6zno, by rozpocza¢ ¢wiczenia. Realizacja wielu
tego typu inicjatyw nie bytaby mozliwa bez wspolpracy z administra-
cja publiczna. Na szczegdlne docenienie zashuguja inicjatywy Mini-
sterstwa Sportu i Turystyki z zakresu wspierania aktywnosci fizyczne;j
0sob starszych. Promowanie sportu wsrod starszej grupy wiekowej to
zadania koordynowane przez Departament Sportu dla Wszystkich, przy
wspolpracy z ktorym powstata publikacja Seniorze, trzymaj forme! 2.

Szczegdlng wdzigcznosé jestesmy winni Ministrowi Sportu i Turysty-
ki panu Witoldowi Bance oraz Dyrektorowi Departamentu Sportu dla
Wszystkich Dariuszowi Buzie wraz z gronem znakomitych wspotpra-
cownikéw. Dziekuje takze swoim rozmoéwcom za poswigcony czas
i inspirujace stowa. Ksigzka nie powstataby bez zaangazowania ze-
spotu Instytutu Lukasiewicza, szczegolnie Aleksandry Wojcik, Mag-
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daleny Stoktosy i Tomasza Zytki. Koordynowaniem prac nad ksigzka
zajal si¢ wspottworca 1 wiceprezes Instytutu Lukasiewicza Krzysztof
Tenerowicz, a za redakcje i korekte wydawnictwa odpowiadali Lu-
kasz Mackiewicz i Mariusz Karp.

Na kolejnych stronach oddajemy glos ekspertom zawodowo zajmu-
jacym si¢ aktywnoscig oraz sportowcom weteranom, zapamig¢tanym
przez dzisiejszych 60-, 70- czy 80-latkow jako zawodnicy odnosza-
cy sukcesy. Rozpoczynamy jednak od rozmowy z osoba, ktora taczy
teori¢ z praktyka. Jan Chmura, profesor nauk o kulturze fizycznej,
w wieku 62 lat rozpoczal starty w maratonach. Chciat w ten sposob
odreagowac stres zwigzany z petnieniem funkcji dziekana na wro-
ctawskiej AWF. Od lat zajmowatl si¢ w teorii wysitkiem fizycznym
i przygotowaniem motorycznym. Postanowit sprawdzi¢ na wlasnym
przyktadzie, jak teoria przektada si¢ na praktyke. Uzyskatl oszalamia-
jace rezultaty — do zdobycia Korony Maratonéw Ziemi brakuje mu
juz tylko jednego biegu!

Cze$¢ stricte teoretyczng otwiera wywiad z dr. Waldemarem Makula,
ktory przybliza wyniki badan na temat motywacji do wysitku w wieku
dojrzatym i omawia formy aktywno$ci zalecane seniorom. Z kolei
dr Anna Le$ z warszawskiej AWF opisuje zalety nordic walkin-
gu i méwi stanowczo: ,,Ruch to konieczno$é!”. Jerzy Rudzik, wy-
ktadowca Studium Wychowania Fizycznego i Sportu na War-
szawskim Uniwersytecie Medycznym, przekonuje, ze brak ruchu
oznacza gorszg prace nie tylko ciata, lecz takze umystu. Lekarz geriatra
dr n. med. Alicja Klich-Raczka podnosi zalety aktywnosci w pro-
filaktyce i leczeniu cukrzycy oraz nadci$nienia — schorzen czesto
pojawiajacych si¢ z wiekiem. Czg$¢ teoretyczng zamyka rozmowa
z dr. n. med. Krzysztofem Czarnobilskim, w ktorej przyblizamy rolg
wysitku fizycznego w zapobieganiu upadkom seniorow.

W kolejnej czgséci oddalismy glos sportowcom. Roman Paszke, uro-
dzony w 1951 r. jachtowy kapitan zeglugi wielkiej 1 budowniczy
jachtow, opowiada o sile marzen, samotnych zmaganiach z oceanem
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i mentalnej mlodosci, ktora nigdy nie przemija. Legendarnego ,,Pape”
Stamma wspomina z kolei byly bokser, Hubert Skrzypczak. Marian
Wieckowski opowiada m.in. o pierwszym starcie w wyscigu kolar-
skim w realiach powojennej, zrujnowanej Warszawy. Kolejni roz-
mowcy: tuczniczka Jadwiga Wilejto i lekkoatleta Jan Balachowski,
wspominaja pamigtne igrzyska olimpijskie w Monachium, a judoka
Adam Adamczyk méwi o urokach pracy z mtodzieza. O mitosci do
silnikéw, z ktdrej narodzita si¢ pasja do sportdow motorowodnych,
opowiada z pasja Lechostaw Rybarczyk. Byta siatkarka Halina Wojno
zdradza, ze wyjazdy na olimpiady byty dla niej wielkim przezyciem,
ale i lekcja pokory. Lekkoatleta Edward Stawiarz ttumaczy m.in., jak
duze znaczenie dla biegacza ma odpowiednie obuwie, z kolei Henryk
Petrich wspomina, jak po zakonczeniu kariery byt zaopatrzeniowcem
bufetu w Telewizji Polskie;j.

Te rozne zyciorysy i rdzne poziomy osiggnigtego sukcesu sportowego
faczy jedno: ogromna mitos¢ do sportu. Kazdy z moich rozméwcow
moéwi o aktywnosci z pasjg 1 zaangazowaniem, co zachgca do samo-
dzielnego podejmowania aktywnos$ci. Czego Panstwu zycze!

Zapraszam do lektury!
e ciay Gl sl

Maciej Zdziarski
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Napgdza mnie
ciekawosc hadacza

Rozmowa z prof. Janem Chmurg

Prof. Jan Chmura — ur. w 1949 . w Dgbrowie Tarnowskiej profesor nauk o kul-
turze fizycznej, specjalista z zakresu fizjologii wysitku fizycznego i teorii sportu,
autor ponad 300 prac naukowych i popularnonaukowych w tej dziedzinie. Jest
autorem wielu ksigzek, m.in. Rozgrzewka. Podstawy fizjologiczne i zastoso-
wanie praktyczne (wyd. PZWL, Warszawa 2014). Wieloletni wspotpracownik
Instytutu Centrum Medycyny Doswiadczalnej i Klinicznej w Polskiej Akademii
Nauk w Warszawie. Petnit funkcje dziekana Wydziatu Wychowania Fizycznego
Akademii Wychowania Fizycznego w Katowicach i we Wroctawiu, byt czton-
kiem Sekcji Wychowania Fizycznego Rady Gtéwnej Szkolnictwa Wyzszego
oraz przewodniczacym Zespotu Kierunkéw Studiéw Wychowania Fizycznego
i cztonkiem Paristwowej Komisji Akredytacyjnej w Warszawie. Ma uprawnienia
trenera pierwszej klasy w pitce noznej. Jako fizjolog wspdtpracowat z wieloma
czotowymi klubami pitkarskimi w Polsce, m.in. z Cracovig Krakéw, Odrg Wodzi-
staw, Gornikiem Zabrze, Kolporterem Kielce i Zagtebiem Lubin, oraz za granica,
np. z FSV Mainz 05. W sezonie 2006/2007 z Zagtebiem Lubin zdobyt mistrzo-
stwo Polski i puchar Polski. W wieku 62 lat rozpoczat starty w maratonach.
Dzi$ jego zyciowy rekord to 3:22:57, uzyskany w 64. roku zycia w Hanowerze.

Aktywnosc¢ fizyczna oséb starszych
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Sasiedzi byli zdziwieni?

Bardzo. Biegatem wcze$nie rano na stadionie. Doszto do tego, ze pano-
wie, ktorzy tam pracuja, od$niezali biezni¢ specjalnie dla mnie!

O ktorej godzinie?

O wpot do 6 rano. Panowata zupetna ciemnos$é. Grudzien, styczen, luty,
a starszy pan wybiega na trening.

Byli tacy, co pukali sie w czoto i méwili: ,Profesor Chmura
zwariowat"?

Oczywiscie, ze tak. Kto zimg biega o takiej porze! Czgsto mialem przez
to cale buty zasniezone, przepocone, a nawet oblodzone, bo pot zama-
rzal, i obuwie bardzo szybko si¢ niszczyto.

Dlaczego tak pézno, po szesc¢dziesiatce, postanowit pan bie-
ga¢ maratony?

Juz w mtodych latach uprawialem wiele dyscyplin sportowych: ko-
larstwo, pitk¢ rgczna, pitke nozna i kulturystyke. Wiasciwie nic nie
osiggnatem poza uczestnictwem w reprezentacji szkolnej czy uczel-
nianej. Przypuszczam, ze nie trafilem na odpowiedniego trenera.
PdzZniej moje zainteresowania sportowe caly czas si¢ rozwijaty, ale
bardziej w aspekcie teoretycznym, naukowym. Pasjonowaly mnie
granice biologicznych mozliwos$ci organizmu, jego reakcje na wysi-
ek o r6znym charakterze obcigzen oraz przetamywanie bariery zmg-
czenia w mozgu.

Treningi maratonskie rozpoczatem przed niespelna 4 laty, w wieku
62 lat. Skonczyta si¢ moja kadencja dziekana na uczelni we Wroclawiu,

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych



Seniorze, trzymaj forme! 2 } Prof. Jan Chmura:

zyskatem troszeczke¢ wigcej czasu i chcialem odreagowaé problemy
zwigzane z petnieniem trudnej funkcji.

Od lat zawodowo zajmuje si¢ na uczelni fizjologia wysitku fizycznego
i przygotowaniem motorycznym. Przektadam te zagadnienia na jezyk
praktyczny i pokazuj¢ studentom, jak mozna ksztaltowaé poszczegdlne
zdolno$ci motoryczne na tle zmian fizjologicznych. Dlaczego to jest
tak wazne? Chodzi o to, zeby trening byt skuteczny, zeby dostosowac
obcigzenie treningowe do mozliwosci biologicznych zawodnika, tak by
nie byly to puste przebiegi, para nie szta w gwizdek, jak rowniez zeby
nie dopusci¢ do groznych dla organizmu przeciazen.

Uczyt pan studentow i myslat sobie: ,Ciekawe, jakby to bylo ze
mna"?

Nalezg do wyktadowcow, ktorzy nieustannie szukaja nowosci trenin-
gowych i starajg si¢ przekazywac najnowszg wiedz¢ studentom i tre-
nerom, stad tez prowadz¢ wiele nowatorskich projektow badawczych.
Badan odnoszacych si¢ do zawodnikow w moim wieku niestety jest
niewiele. Chcialem wigc zdoby¢ doswiadczenie i wiedz¢ na temat tego,
jak mdj organizm reaguje na wysitek startowy w réznych warunkach
klimatycznych.

Zeby w tym wieku osiggaé wyniki na moim poziomie, na trening trzeba
przeznacza¢ mniej wigcej od 2 godzin do 3,5 godziny, w zaleznos$ci od
cyklu treningowego. Jesli doda¢ do tego organizacje treningow, przy-
gotowanie sprzetu sportowego, napoju, wspomagania energetycznego
— zajmuje to W sumie jeszcze wigcej czasu.

Dlatego zdecydowatem si¢ na bieganie o §wicie, zeby pogodzi¢ je z za-
jeciami na uczelni. Gdy wracalem do domu, byta niemalze noc.

0d czego pan zaczat?

Na poczatku swojej przygody z bieganiem trenowalem co drugi dzien,
a w weekendy — codziennie. Lacznie nawet 5 dni w tygodniu. Ale to
byta zla strategia, organizm nie wytrzymywat tego obcigzenia i nie byt
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w stanie zregenerowaé si¢ do nastgpnego treningu. Musiatem szybko
skorygowa¢ plan. Ostatecznie okazalo sig, ze obcigzenie treningowe
co drugi dzien jest optymalne, bez wzgledu na to, czy biegam rano
czy wieczorem. W ten sposob trenuje¢ juz od niemal 4 lat. Przez kilka
pierwszych miesigcy treningu biegatem w granicach 4045 kilometrow
tygodniowo.

0Od razu planowat pan wystepy w maratonach?

Pierwszy byt Potmaraton Slezanski, ktéry odbyt si¢ 24 marca 2012
roku. Moim celem byto przelamanie granicy 2 godzin. I si¢ udato!
Osiagnatem czas 1:48:50. Nie byl to moze rewelacyjny wynik, ale nie
byt tez zly jak na moj wiek. Bylem tak skrajnie wyczerpany, ze powie-
dziatem sobie: ,,Nigdy wigcej pétmaratonow!”. Ale ta ocena okazata si¢
zbyt pochopna i krétkowzroczna.

Byta to ocena zmeczonego zawodnika, a nie profesora
fizjologa.

Tak jest. Po uptywie mniej wigcej 2 tygodni poczutem smak tego biegu
1 zaczatem si¢ zastanawia¢, czy nie sprobowac sit na dtuzszym dystan-
sie. Urzekla mnie atmosfera potmaratonu, ta barwna rzeka biegnacych
zawodnikow. Wywarto to na mnie tak gltgbokie wrazenie, ze zechciatem
przezy¢ wszystko raz jeszcze, ale na wigkszej imprezie, maratonskie;.
Zdecydowatem si¢ na Wroctaw Maraton. Do niego rowniez odpowied-
nio si¢ przygotowatem.

lle trwaty przygotowania?

Pot roku. Zwigkszytem kilometraz i tempo biegu. Na treningu poko-
nywalem dystans od 18-22 do 30-35 kilometréw, a w mikrocyklu ty-
godniowym — od 65-75 do ponad 100 kilometréw. Jako ciekawostke
zdradze, ze najdtuzsza trasa wiodla przez trzy powiaty: §widnicki, ja-
worski 1 $redzki.

Przed rozpoczgciem przygotowan wykonatem odpowiednie badania,
zorientowatem sig, jaki jest poziom mojej wydolnos$ci fizycznej, po-

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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ziom wytrzymatosci i jakie obcigzenia mogg zastosowac na treningu.
Wiedziatem, ze przy maksymalnym obcigzeniu ujawniaja si¢ rozne
ukryte wady organizmu, ktére w skrajnym przypadku moga dopro-
wadzi¢ do tragedii. Dlatego kazdy swoj trening monitoruje pod katem
kardiologicznym i rejestruje¢ intensywnos$¢ pracy serca. Ponadto w wy-
branych treningach kontroluj¢ poziom zmeczenia migéni. Chcialbym
tez podkresli¢, ze kazdemu mojemu treningowi i startowi w zawodach
towarzyszy nieustanna modlitwa, zwlaszcza za zmartych cztonkéw ro-
dziny, bliskich i znajomych.

Moim marzeniem bylto przetamanie bariery 4 godzin. Miatem wtedy
63 lata, wigc musiatem realistycznie oceni¢ mozliwosci organizmu pod
wzgledem wytrzymato§ciowym. Doszedlem do wniosku, ze wtasnie
4 godziny jestem w stanie osiggnac, i taki cel sobie zatozylem.

Znowu sie udato?

Udato sig, ale nie do konca. Przybieglem na metg, patrz¢ na zegarek
i widzg: 4:02:30.

A to byt czas brutto.

Tak. Wtedy w ogole nie rozrdzniatem czasu brutto i netto. A ostatecz-
nie moj czas netto wyniost 3:57:46. To zmotywowato mnie do dalszej

pracy.
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Czas brutto i netto

Czas brutto liczony jest od momentu wystrzatu z pistoletu startowego do
osiggniecia przez zawodnika linii mety. Nie wyraza wprost czasu, w jakim
dany zawodnik pokonat maraton, poniewaz uczestnicy biegu ustawia-
ja sie do startu czesto wiele metréw przed linig startu. Ci, ktérzy stoja
z przodu, osiggajg wiec lepsze wyniki.
Czas netto stuzy do rzeczywistego pomiaru czasu pokonanego dystansu
od przekroczenia linii startu do miniecia mety. Jest to jednak tylko cieka-
wostka, ktora pozwala np. ustali¢ rekord zyciowy. Oficjalne rezultaty biegow
podaje sie bowiem w wyniku brutto.

Co sie dzieje z zawodnikiem w drugiej czesci maratonu?
Co odréznia charakter wysitku od biegu w potmaratonie?

Stabszy organizm, nieprzygotowany do wysitku maratonskiego, po
prostu nie wytrzymuje i mowiac trywialnie, peka. Dzieje si¢ to zwykle
w okolicach 30., 32., 35. kilometra.

To jest ten przeklety moment préoby dla maratonczykow?

Tak jest. Wtedy natrafia si¢ na tak zwana $ciang, czyli kompletne
wyczerpanie energetyczne glikogenu migéniowego. Wtedy biegnie-
my na oparach weglowodanowych, organizm musi przej$¢ na inny
rodzaj przemian energetycznych, mianowicie na przemiang thuszczo-
wa. Konsekwencjg tego jest znacznie mniejsza intensywnos¢ wysitku.
Zawodnik jest skrajnie zmgczony, czuje si¢ tak, jakby ciggnal za soba
kilkutonowy wagonik. Zanim to si¢ stanie, moze doj$¢ do zaburzen
swiadomosci, koordynacji, a czasem nawet utraty $wiadomosci.

Gdy dotart pan na mete we Wroctawiu, nie miat pan tego uczu-
cia co po potmaratonie: ze to jednak nie dla mnie?

W mojej psychice nastapita juz znaczna zmiana. Dlaczego? Mozg
oswoit si¢ z tym poziomem zmeczenia. A kiedy doszedtem do wniosku,
ze reakcja organizmu wcale nie byta zta, dowiedziatem sig o tak zwanej
Koronie Maratonow Polski, ktorg trzeba zdoby¢ w ciggu 2 lat.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Aby zdoby¢ Korong, musialem pokonad jeszcze cztery maratony:
w Debnie, Krakowie, Warszawie i Poznaniu. Udato si¢, zaczatem wal-
czy¢ o wyniki. W kazdym starcie ustanawiatem rekord zyciowy. W re-
zultacie poprawitem swoj czas az o 19 minut i 35 sekund.

Napedzata pana ciekawos$¢ badacza?

Oczywiscie, a zwlaszcza to, ze studenci czekajg na moje nowe obser-
wacje naukowe oraz nowo$ci treningowe. Po kazdym powrocie z ma-
ratonu z duzym zainteresowaniem stuchaja o moich do$wiadczeniach
1 przezyciach z trasy biegu.

Jest jeszcze druga strona medalu: coraz wigcej ludzi w moim wieku
biega. Bardzo mnie interesuje, jak tym ludziom pomoc i jakie nalezy
zastosowac obcigzenia pod wzgledem objgtosci 1 intensywnosci w star-
szym wieku. Organizm seniora reaguje przeciez zupetnie inaczej niz
organizm profesjonalnego dwudziestoparoletniego zawodnika.

lle maratonéw ma pan juz za sobg?

Trzynascie, a przebiegltem je w ciagu 3,5 roku.

Co dalej?

Spetnienie marzenia o Koronie Maratonow Ziemi. W tym projekcie
badawczym zostato juz tylko Sydney. Projekt ten realizuj¢ z firmga far-
maceutyczng Olimp Laboratories z D¢bicy i dotyczy on reakcji kardio-
logicznych i metabolicznych mojego organizmu na wysitek maratonski
w roznych warunkach klimatycznych. W tym miejscu chcialbym bar-
dzo serdecznie podzigkowac¢ panu prezesowi Stanistawowi Jedlinskie-
mu za wszelka pomoc w realizacji tego projektu.
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7 maratonow na 7 kontynentach

Do zdobycia Korony Maratonéw Ziemi konieczne jest ukoriczenie biegow
na 7 kontynentach. Do elitarnego grona Seven Continents Club nalezy
obecnie ok. 400 biegaczy, ktérzy przebiegli maratony w Europie, Azji,
Ameryce Potudniowej, Ameryce Pétnocnej, Afryce, Australii i na Antarkty-
dzie. W grupie tej jest zaledwie kilku Polakéw.

0d ktorego biegu zaczat pan zdobywanie korony?

Od Nowego Jorku. Wystartowalo tam ponad 50 tysieccy zawodnikoéw
i pokonatem prawie 44 tysiace z nich, a w swojej kategorii wiekowej
zajatem 11. miejsce. Zaledwie o 2 sekundy przegralem z Wtochem, tak
bytbym w pierwszej dziesiatce. Uzyskatem czas 3:39:33.

Ale pamigtam réwniez dlugie oczekiwanie na start — na wyspie Staten
Island w nieprawdopodobnym zimnie czekali§my tacznie 4 godziny.
Temperatura byla wprawdzie dodatnia, ale wiato straszliwie od strony
Oceanu Atlantyckiego i odczuwalna temperatura siggata minus kilku
stopni. Jeszcze przez kilka miesigcy czulem zimne kosci palcow i1 bol
w stawach dtoni.

Atmosfera biegu byla jednak przepigkna: gra réznych zespotdw mu-
zycznych co kilka kilometrow, wspanialy doping kibicow na trasie
biegu. Chociaz gdy wbiegliSmy do parku na Manhattanie podczas
koncowki maratonu, to miatem juz bardzo ci¢zkie nogi. Byly tak zdre-
twiale, ze czutem, jakbym biegl na drewnianych nogach. Pomimo picia
napojow na kazdym punkcie odzywczym bytem mocno odwodniony
i zm¢czony. Pomyslalem, ze w przysztosci nie moge ponownie dopu-
$ci¢ do takiego stanu. Na szczeScie dobiegtem do mety i bytem z tego
maratonu bardzo zadowolony.

Po Nowym Jorku mialem wystartowa¢ na kontynencie azjatyckim,
w Tokio. Niestety organizator zawiddl i nie mogltem tam pobiec. Na
wlasng reke musiatem btyskawicznie szuka¢ rozwigzania, poniewaz
bardzo mi zalezalo, zeby Korong Maratonéw Ziemi réwniez zdo-
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by¢ w ciaggu 2 lat. Ostatecznie wziglem udzial w maratonie w Ziemi
Swietej, w Jerusalem Marathon. W swojej kategorii zajatem tym ra-
zem drugie miejsce. Bylem bardzo zaskoczony tym wynikiem. Ale
kiedy wbiegtem na mete, czulem si¢ o niebo lepiej niz wczesniej
w Nowym Jorku. Moégtbym pobiec od razu nastgpny maraton. Czu-
lem nieprawdopodobne sity, nie tylko pod wzglgdem fizycznym, ale
i duchowym.

Czy wigzato sie to z miejscem, w jakim odbywat sie maraton?

Ziemia Swicta sama niesie, to dla mnie oczywiste. Biegliémy obok dro-
gi krzyzowej Pana Jezusa, obok Wieczernika, grobu Dawida, grobu Je-
zusa, obok Ogrodu Oliwnego, Knesetu i tak dalej. To sg tak wymowne
ewangeliczne miejsca, ze motywowaly w sposob nieprawdopodobny
i wyzwalaly nadprzyrodzone sity duchowe.

Pewnie byto tez ciepto.

Tak, znacznie cieplej niz w Nowym Jorku. Juz na starcie panowata
wyzsza temperatura, cho¢ z samego rana, od strony pustyn Judzkiej
i Negew, byto dos¢ chtodno, w granicach 5-6 stopni Celsjusza. Ale
gdy konczyt si¢ bieg, temperatura wzrosta do ponad 20 stopni. Co
bardzo wazne — i z czym spotkalem si¢ po raz pierwszy — na trasie po-
dawano wod¢ mineralng w matych, 200-mililitrowych buteleczkach.
To bylto znakomite rozwigzanie. Zwykle na maratonach jest tak, ze
sa punkty odzywcze, gdzie woluntariusze podaja wode¢ lub plyn izo-
toniczny w kubkach, ktory pijemy podczas biegu, a to powoduje, ze
czg$¢ ptynu si¢ wylewa. W Jerozolimie wode w buteleczkach mozna
bylo zabraé ze sobg i popija¢ na trasie w kazdej chwili i wypi¢ ja do
konca.

Co ciekawe, w Jerozolimie styszatlem tez wiele polsko brzmigcych
nazwisk, cho¢ samych Polakéw startowato niewielu. Wiele osob tam
wyemigrowato, stad te polskie nazwiska. Bardzo mito wspominam ten
bieg.
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Jaki byt pana kolejny start?

Po Jerozolimie przyszedt czas na maraton w Rio de Janeiro. To znowu
nieslychane przezycie, a figura Jezusa Chrystusa na goérze Corcovado
wyzwalata nieprawdopodobne sity duchowe. Bieglismy trasa, ktdéra
w tym roku pobiegna olimpijczycy.

W tym maratonie rowniez bylem wysoko notowany. Pomimo wysokiej
temperatury otoczenia — do 25 stopni Celsjusza — i bardzo wysokiej
wilgotnosci powietrza — 85-90% — zajalem trzecie miejsce w swojej
kategorii wiekowej i zarobilem pierwsze pienigdze na bieganiu. Nie
bytem w stanie ich odebra¢, bo trzeba bylo przej$¢ cata procedure, za-
lozy¢ konto i tak dalej. Ostatecznie zrezygnowalem. To byta nieduza
suma — 100 reali. W przeliczeniu na zlotowki — symboliczna kwota.

To juz trzeci kontynent. Co byto dalej?

Kolejny start to Afryka, Soweto Marathon w Johannesburgu. Tam prze-
zylem pieklo na ziemi. BiegliSmy w ekstremalnej temperaturze — 34-35
stopni Celsjusza, temperatura asfaltu przekraczata 50 stopni. Pomimo
ze systematycznie si¢ nawadniatem, polewatem glowe woda, i tak nie-
stychanie si¢ odwodnitem. Doznalem bardzo niebezpiecznej dla orga-
nizmu hipertermii, czyli przegrzania organizmu. Nie spodziewatem sig,
ze moj organizm moze tak zareagowac na wysilek maratonski w wy-
sokiej temperaturze. Wtedy jeszcze nie wiedzialem, ze w temperaturze
powyzej 30 stopni Celsjusza nalezy zapomnie¢ o bieganiu i osigganiu
dobrego wyniku sportowego! Tempo biegu powinno by¢ o ponad mi-
nut¢ wolniejsze od zaplanowanego.

Ostatecznie uzyskalem najgorszy ze swoich wynikow maratonskich,
prawie 4,5 godziny. Wptyw na to miato, oprocz przegrzania, takze nie-
dotlenienie. BiegliSmy na poziomie minimum 1400-1500 metrow, nie-
kiedy nawet na poziomie 1750 metréw nad poziomem morza.

Nie miatem zadnego do§wiadczenia w bieganiu w tak ekstremalnych wa-
runkach. Gdy startowali$my o 6 rano, temperatura wynosita wprawdzie
20 stopni, ale btyskawicznie zaczgta rosnaé. Podobnie przewyzszenie tra-
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sy maratonu — ono tez systematycznie si¢ zwickszato. Przy ustaleniu stra-
tegii biegu nie w pelni uwzglednitem te warunki i to byt tragiczny btad.
Nie spodziewalem si¢, ze rownoczesne dzialanie obu czynnikow wywo-
1a tak szybkie i glgbokie spustoszenie w moim organizmie. Przebieglem
potowe maratonu i nie miatem juz sit, kompletnie brakowato mi energii
i tlenu. Zreszta nie tylko mi, ale i zdecydowanej wigkszosci zawodnikow.

W drugiej cze$ci maratonu byt parokilometrowy podbieg. To byto nie-
wiarygodne przezycie, przerazajacy widok, bo naprawde dobrze wy-
trenowani zawodnicy po prostu przestawali biec. Szli, a za nimi cigg-
nat si¢ sznur innych zawodnikow, ktorzy takze nie mieli sit, by biec.
W zdecydowanej wigkszos$ci byli to czarnoskdrzy maratonczycy, kto-
rzy powinni by¢ zaadaptowani do tak wysokiej temperatury.

Okoto 10 kilometréw przed metg ztapaty mnie bolesne kurcze migénio-
we, ktore nie pozwalaty dalej biec, musiatem si¢ zatrzymac¢. Gdy kur-
cze troszeczke puscity, probowalem ponownie biec, ale czutem, jakby
mi wbijano igly w tydki, bo to glownie tydki odmawiaty postuszen-
stwa. Nie bytem w stanie biec, dlatego matymi kroczkami zaczatem
przechodzi¢ do marszu, p6zniej do lekkiego truchtu i wreszcie biegu,
ale wtedy znowu czulem whbijajace si¢ mate igietki. ..

Ukonczyt pan maraton, idac?

Ostatecznie przetamatem organizm, kurcze migsniowe czgsciowo usta-
pity, moglem biec dalej. Ale to i tak byta meka przy otartym i krwawia-
cym duzym palcu. Absolutnie skrajne wyczerpanie, absolutnie skrajne
zmeczenie. Na mecie ptakatem ze szczeScia.

Zaskakujace bylo dla mnie to, ze pomocy medycznej udzielano na tra-
sie nie biatym zawodnikom, ale glownie czarnoskorym. To pokazuje,
jak wazne jest odpowiednie przygotowanie. Nawet jesli kto$ zyje na co
dzien w takich warunkach i chce si¢ po prostu pokaza¢ w maratonie, to
poniesie konsekwencje, jesli nie zadba o odpowiednie przygotowanie
motoryczne.
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Nastepna byta Europa?

Tak, wybratem Niemcy, maraton w Berlinie. To bylo niespetna 2 mie-
sigce po Afryce. Majac w glowie tamtejsze doswiadczenia zwigzane
z odwodnieniem, przesadzilem w druga strong. Przyjmowatem zbyt
duzo ptynoéw i na trasie mialem odruchy wymiotne. Uzyskalem jednak
najlepszy wynik w 2015 roku — 3:41:21, jesli dobrze pamigtam — mimo
ze bieglem do$¢ asekuracyjnie.

| wreszcie — Antarktyda?

Zeby dotrze¢ na miejsce startu, ,,na spodzie ziemi”, trzeba pokonad
17 tysiecy kilometréw ze Strzegomia, a doktadnie z Wroctawia. Naj-
pierw lot: 15,5 tysigca kilometréw: Wroctaw — Frankfurt — Buenos
Aires 1 Ushuaia w Ameryce Potudniowej. To byt absolutny koniec
Swiata, tam miesci si¢ najdalej wysunigte na potudnie lotnisko pasazer-
skie. Spotkanie z Ushuaig byto szczegdlne. Wspaniata panorama o$nie-
zonych gor, przepigkna portowa miejscowosc.

Stamtad czekato nas jeszcze 1500 kilometrow lodotamaczem. Ptyneli-
$my kanalem Beagle przez Ziemi¢ Ognista, po drodze przyladek Horn,
Cie$nina Drake’a i wreszcie wyplyneliSmy na otwarty ocean. Tam ta-
czyty si¢ ze soba Ocean Atlantycki — od wschodu i Ocean Spokojny —
od zachodu. Przezylismy nieprawdopodobny sztorm, predkos¢ wiatru
osiagata ponad 120 kilometréw na godzing, fale byty kilkunastometro-
we. To wlasnie wynik taczenia si¢ obu oceandw.

Im blizej bylem Antarktydy, tym czeSciej mijatem coraz wigksze, ja-
skrawo niebieskie gory lodowe. I wreszcie oczekiwany dzien, w kto-
rym po raz pierwszy w zyciu postawilem stopg na dziewiczym konty-
nencie w otoczeniu witajacych nas pingwindéw. Wrazenie niebywate.
I na koniec jeszcze jedna niezwykla obserwacja: widzieliSmy, jak na
skutek ocieplenia klimatu od lodowca sprzed tysiecy lat odtamuje si¢
potezna bryta lodu i wpada do morza.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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lle tacznie trwata podréz ze Strzegomia do punktu docelowego?

Prawie 7 dni w jedna strong, oczywiscie z matymi przerwami.
A jak sam bieg?

To byta koncéwka lata i temperatura przy wybrzezu Antarktydy oscy-
lowata wokét 0 stopni, czasem minus 2, maksymalnie minus 10. Zima
jednak temperatura spada tam nawet do minus 80 stopni! Grubos¢ lodu
siega od 2 do 3 kilometrow. Teren jest gorzysty, wigc $rednia wysokosé
to byto okoto 1800 metréw nad poziomem morza.

Gdy wystartowali$my, zaczeto padac¢. Z uptywem czasu i spadkiem
temperatury deszcz zamieniat si¢ w $nieg, a na koncu przerodzit si¢
w $niezyce. Od potowy dystansu wiatr przybierat na sile. Wreszcie
opor powietrza stat si¢ tak potezny, ze nie sposob byto go pokonac.
Jak wspinaliSmy si¢ pod gore, to autentycznie biegtem w miejscu!
BiegliSmy po wodzie, btocie, zwirze, $niegu, zmarzlinie i lodzie.
W czasie biegu zaobserwowatem co$ szczegbélnego: gdy padat $nieg,
kilkucentymetrowe ptatki w blasku promieni stonecznych przedzie-
rajacych si¢ przez chmury miaty odcien jaskrawego btekitu. Obraz
bajeczny.

Jaki uzyskat pan czas?

Ostatecznie pokonatem maraton w niewiarygodnym czasie, bo 4 go-
dziny 6 minut z malym ulamkiem, czyli gorzej tylko o 25 minut od
czasu w Berlinie. Jak rozmawialem z Przemkiem Babiarzem, powie-
dziat: ,,Jasiu, to niemozliwe”. Maciek Kurzajewski mial chyba 5 godzin
i 4 minuty.

A samopoczucie?

Przez ponad 3 godziny biegto mi si¢ rewelacyjnie. Bylem zszokowa-
ny, jak to mozliwe, ze tak dlugo i w tak ekstremalnych warunkach
moglem biec z wysoka intensywnoscia, pomimo ze plyn, ktory przy-
gotowatem sobie do picia, zamarzat ze wzgledu na niskg tempera-
ture. Byl tak lodowaty, ze nie bylem w stanie go wypi¢. W efekcie
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odwodnitem sig, co sprawito, ze w koncowej fazie biegu szybko si¢
meczylem. Potem jeszcze wzmogly si¢ wichura i $niezyca — miatem
wrazenie, jakby ptaty §niegu niczym szpilki wbijaly mi si¢ w migsénie
twarzy. Przy przepoconej i wilgotnej odziezy sportowej przenikli-
we zimno i nasilajaca si¢ wichura doprowadzaly do coraz glgbszego
wychtodzenia organizmu, a w koncowym efekcie — do bardzo groz-
nej dla organizmu hipotermii. Dreszcze, drzace mig$nie, zaburzenia
koordynacji i rytmu biegu bardzo przeszkadzaly w kontynuowaniu
maratonu. Aby nie doprowadzi¢ do jeszcze wigkszego wychtodzenia
klatki piersiowej, biegtem raz prawym, raz lewym bokiem. Gleboka
hipotermia grozita zatrzymaniem pracy serca. A najblizszy szpital...
juz nie wspomneg.

W trakcie biegu parokrotnie upadtem ze zmg¢czenia. Pottora kilometra
przed meta upadlem po raz ostatni. Bytem skrajnie wyczerpany i do
kosci przemarznigty oraz caty poobijany: kolana, kostki, tokcie. Mo-
dlitem si¢, naprawde nie miatem sity, by wsta¢ i ukonczy¢ bieg. Wte-
dy zobaczytem, ze rozerwat mi si¢ rdzaniec, z ktdrym zawsze biegam.
To w niewiarygodny sposdb wyzwolilo tyle sity duchowej, ze powsta-
fem i dobiegtem do mety. Na mecie tak trzastem si¢ z zimna, zZe nie
bylem w stanie wypi¢ ani jednego tyka cieplej herbaty.

Takie ekstremalne przezycia przydajg sie w panskiej pracy?

Kazdy maraton to nowe do§wiadczenia i obserwacje. A te z Antarktydy
byty unikatowe. Ubogaca mnie to jako naukoweca, ale i jako cztowie-
ka 67-letniego. Dzicki temu dostrzegam, jak wielkie mozliwosci drze-
mig jeszcze w organizmie cztowieka w tym wieku. Problem polega na
tym, co zrobié¢, zeby w granicach pelnego bezpieczenstwa dotrze¢ do
tej zywej komorki i wydoby¢ z niej potencjat biologiczny, a w efekcie
przetozy¢ na wynik sportowy. Dostrzegtem rowniez, jak wielka pokore
nalezy wykaza¢ wobec praw natury.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Co doswiadczony fizjolog i naukowiec powiedziatby szesédzie-
sieciokilkuletniemu mezczyznie, ktéry postanawia pdjs¢ droga
profesora Chmury?

Moj przyktad wskazuje, ze po szesédziesigtce tez mozna biega¢ ma-
ratony. Nalezy jednak podkresli¢, ze wysilek maratonski jest bardzo
wyczerpujacy dla organizmu bez wzgledu na wiek. W starszym wie-
ku zachodza glgbsze zmiany w organizmie i dluzej regenerujemy si¢
po wysitku niz w mlodosci. Biegowi maratonskiemu towarzyszy wie-
le kryzysow, jak na przyklad wczesniej wspomniana ,$Sciana”. Aby
pokonywa¢ te kryzysy, zawodnik musi by¢ doskonale przygotowany
motorycznie, zwlaszcza pod wzgledem wytrzymato$ciowym, ale row-
niez pod wzgledem sily biegowej. Odpowiednie przygotowanie jest
konieczne bez wzgledu na wiek. W innym przypadku moze stanowic to
duze zagrozenie dla zdrowia i zycia.

Wazne, aby pozna¢ aktualny stan swojego organizmu. Trzeba ustalié,
jakie sg mozliwosci wyjsciowe danej osoby. Czy miata ona juz do czy-
nienia ze sportem? Jesli tak, czy biegala wczesniej na krotszych czy
dhuzszych dystansach — 5, 10 kilometréw? To jest punkt odniesienia do
tego, zeby rozpoczaé jakiekolwiek dziatanie. Oprocz tego nalezy wy-
kona¢ badania ogéInolekarskie i wydolnosciowe, dopiero wtedy mozna
zaja¢ si¢ pozostalymi sprawami: ustaleniem obcigzen treningowych,
ich intensywnoscia, w zaleznos$ci od tego, ile czasu zostalo do zawo-
dow. Przy tym niezwykle wazne sg higieniczny tryb zycia, odpowied-
nie zywienie i wspomaganie.

Trzeba konsultowac¢ sie ze specjalistami?

Nie wyobrazam sobie, zeby w tym wieku podejmowac intensywny wy-
sitek fizyczny bez kontroli na poziomie kardiologicznym i metabolicz-
nym. To jest fundamentalna sprawa.
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Czy przecietny kardiolog bedzie umiat poméc?

Nie do konca. Chyba ze kardiolog jest po specjalizacji z medycyny
sportowej lub ma duze doswiadczenie w kardiologii wysitkowe;j. Kar-
diolodzy to sg wysokiej klasy specjalisci, ktorzy zajmuja si¢ chorymi
z okres$long jednostka chorobowa. A my méwimy o osobach zupehie
zdrowych, u ktérych uktad sercowo-naczyniowy inaczej reaguje na wy-
sitek i powysitkowg restytucje niz u 0séb chorych.

To gdzie szuka¢ porady?

U fizjologdw sportu, u trenerow od przygotowania motorycznego, na
uczelniach — akademiach wychowania fizycznego, w przychodniach
sportowo-lekarskich, u lekarzy sportowych. Oni zdotaja odpowiedzie¢
na pytania seniorow.

Patrzac przez pryzmat wtasnych doswiadczen: panscy réwie-
$nicy moga probowa¢ podobnych wyzwan czy raczej zalecatby
pan im ostroznos¢?

Radzitbym daleko idaca ostroznos¢. Zbyt intensywny wysitek moze
wywola¢ nieprzewidywalne reakcje organizmu na stosowane obcigze-
nia, ktore dotychczas nie byly obserwowane.

Wielu seniorow uzywa tego argumentu, zeby nie podejmowac
zadnej aktywnosci...

Absolutnie nie zgadzam si¢ z takim podejsciem. Jesli bedziemy kon-
trolowa¢ obcigzenia, to nie powinni§my si¢ ich ba¢. Najwicksze nie-
bezpieczenstwo jest wtedy, kiedy decydujemy si¢ na trening bez mo-
nitorowania wysitku. W tym tkwi caty problem. Wiele 0sob chciatoby
¢wiczy¢, ale si¢ boi, nierzadko ludzie ci maja ogromne mozliwosci,
ale nie wiedza, jak zaczg¢. Zachecam wigc do wspotpracy z fizjologa-
mi i trenerami od przygotowania motorycznego. Ci ludzie wiedza, jak
programowac obcigzenia i jak je monitorowac. Chodzi o to, aby za-
wodnik wiedzial, jak serce, mdézg czy migsnie reaguja na zastosowane
obcigzenie. Ta wiedza przychodzi tez z czasem i w pewnym momencie
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zawodnik sam zdaje sobie sprawe: ,,No, Jasiu, stop, bo jest za ostro”
albo: ,,Jasiu, za wolno, przyspiesz”.

Czy organizm zazwyczaj dobrze podpowiada?

Jesli prowadzimy higieniczny styl zycia, to szybko odczytamy sygna-
ty wysylane przez organizm. On sam bedzie podpowiadal, kiedy jest
skrajnie wyczerpany, kiedy nalezy odpocza¢, a kiedy mozna przyspie-
szy¢ lub zwolni¢.

Zalety z aktywnosci w wieku dojrzatym przewyzszajg ewentu-
alne ryzyka?

Absolutnie tak! Przede wszystkim ruch wplywa na lepsze samopoczu-
cie psychofizyczne. Inna jest regeneracja organizmu, inna dynamika,
jakos¢ i skutecznos$¢ pracy zawodowej. Kiedy zaczatem biega¢, uzy-
skalem jedne z najwyzszych wskaznikéw efektywnosci w pracy na-
ukowej na uczelni.

Mozg pracuje inaczej?

Zupehnie inaczej! Dopiero wtedy widzimy, na co nas sta¢, bo z jednej
strony mozg jest w petni zresetowany i1 zregenerowany, a z drugiej —
stymulacja wysitkiem fizycznym i dotlenienie kory mézgowej powo-
duja, ze skutecznos¢ myslenia jest zdecydowanie lepsza.

Co jeszcze sie zmienia pod wptywem aktywnosci fizycznej
w wieku senioralnym?

Przede wszystkim zwigksza si¢ adaptacja do wysitku, poprawia si¢
dziatanie systemu odpornosciowego, wzrasta tolerancja na narasta-
jace zmgczenie w mig$niach, przesuwa si¢ bariera zmg¢czenia w mo-
zgu w kierunku coraz wyzszych obcigzen, poprawia si¢ koordynacja
ruchowa, zwicksza si¢ sprawnos$¢ psychofizyczna, obniza si¢ ryzy-
ko chorob uktadu sercowo-naczyniowego, choréb nowotworowych.
Krétko mowiac, osoba taka reprezentuje zdecydowanie lepszy stan
zdrowia w porownaniu z rowiesnikiem, ktory nie jest aktywny fizycz-
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nie. Dla potwierdzenia wymienionych faktow podam kilka przykta-
dow zwigzanych z mojg osoba.

Pierwszy przyktad: moja masa ciala obnizyta si¢ prawie o 15 kilogra-
moéw. Aktualnie wynosi 72 kilogramy, a wigc tyle, ile przed 44 laty,
kiedy bytem studentem.

Drugi przyktad: czegstos¢ skurczow mojego serca, niezaleznie od sta-
rzenia si¢ organizmu, wynosi dzisiaj w spoczynku 44 uderzenia na
minute i obnizyla si¢ pod wplywem niemal 4-letniego treningu o 20
uderzen na minute. Sg to warto$ci, ktore wystgpuja u mtodych oséb,
wysoko wytrenowanych.

Trzeci przyktad: systematyczny trening spowodowat poprawe czasu
w biegu maratonskim az o prawie 35 minut, a osiagane wyniki na
arenie migdzynarodowej w mojej kategorii wiekowej bardzo mnie sa-
tysfakcjonuja i wyzwalajg dodatkowe sily oraz motywacje do pracy.

To ciekawe w kontekscie tego, ze ludzie zwykle méwia: ,Nie
bede aktywny fizycznie, bo sie rozchoruje".

Jest wrecz przeciwnie. Dzigki aktywnosci fizycznej wzmacniamy sys-
tem immunologiczny. Ja praktycznie nie choruj¢. Nie bylem chory na-
wet wtedy, gdy zimg biegalem o 5:30 rano w zamarznigtych butach,
nie zachorowatem tez po glebokiej hipotermii, jaka przezylem na An-
tarktydzie. Ruch jest najtanszym lekarstwem na $wiecie, jednak lekarz
nie moze go zapisa¢ na recepte. Czeka nas wiec jeszcze ogrom pracy
w przebudowie naszej mentalnosci.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Starsi ludzie czesto moéwig, ze sg zbyt chorzy albo zbyt sedzi-
wi, by podejmowa¢ aktywnos¢ fizyczna. lle jest prawdy w tego
typu stwierdzeniach?

Zasadniczo nie ma osob zbyt starych czy zbyt chorych, ktére nie mo-
glyby podejmowac aktywnosci fizycznej. W zaleznosci od wieku czy
rodzaju schorzenia inny bedzie jednak rodzaj dopuszczalnych ¢wiczen,
poniewaz istniejg pewne przeciwwskazania fizjologiczne czy biolo-
giczne. Sprawno$¢ poszczegoélnych uktadow organizmu wplywa na
to, ze senior pewnych ¢wiczen nie powinien wykonywaé. To dlatego
dobrze mie¢ rzetelng wiedzg na temat stanu swojego zdrowia — i nie
chodzi tu tylko o wlasne odczucie, ale o obiektywna ocen¢ medyczna,
ktorej dokonuje lekarz pierwszego kontaktu.

Przed rozpoczeciem aktywnosci nalezy zwrdcic sie o opinie do
lekarza?

Tak. Poza tym warto dba¢ o regularne wykonywanie badan okreso-
wych. Wskazaniem do konsultacji z lekarzem mogg tez by¢ reakcje
organizmu podczas podejmowania aktywnosci fizycznej. Jesli zme-
czenie manifestuje si¢ zaktoceniem rytmu oddychania, podwyzszonym
tetnem czy bolesno$cig stawu badz pewnych migsni, to tych objawow
nie nalezy lekcewazy¢. Trzeba dociec ich przyczyny i probowac ja wy-
eliminowac.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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W jednej z paniskich prac pada interesujace stwierdzenie:
nawet w przypadku 90-latkéw prowadzenie ¢wiczen sitowych
moze przynosic¢ dobre rezultaty.

Powszechnie uznaje si¢, ze podczas pracy nad sitla mig$ni nalezy
stopniowo zwigkszaé intensywnosc¢ i objetosé ¢wiczen. W przypad-
ku seniordéw jest inaczej — obciazenia nie moga by¢ zbyt duze, tak by
nie zaczely oddziatywacé negatywnie na zdrowie. Mozliwosci wysit-
kowe osoby w wieku lat 80 czy 90 z powodu naturalnych zmian or-
ganizmu s3g mniejsze niz kiedy$s. W pracy nad sita mi¢sniowa osoby
w tym wieku nie chodzi o uzyskanie najwigkszej sity bezwzglednej,
bliskiej rekordom sportowym, ale o utrzymywanie na odpowiednim
poziomie sity wzglednej. Jest ona konieczna do tego, by senior za-
chowat niezalezno$é, mogt samodzielnie si¢ poruszaé i wykonywacé
podstawowe czynno$ci manualne. Takie efekty mozna osiggac nawet
w wieku 90 lat.

0d czego zalezy rodzaj aktywnosci, ktory jest zalecany danej
osobie?

Rodzaj aktywnosci zalezy od stanu funkcjonalnego danej osoby,
a wlasciwie jej wieku. Mozemy wyr6zni¢ dwie grupy osob. Po pierw-
sze sa to osoby funkcjonujace wzglednie sprawnie, bez wigkszych
ktopotéw zdrowotnych — kardiologicznych, ortopedycznych czy reu-
matycznych, bez chordb przewlektych, jak cukrzyca i podobne.

Druga grupe stanowig te osoby, u ktorych zdiagnozowano konkretne
problemy zdrowotne. Seniorzy ci podlegaja leczeniu albo regularnej
obserwacji lekarskiej, a czgsto sa kierowani na rehabilitacj¢, podczas
ktérej podejmuja juz pewne aktywnos$ci. Zabiegi rehabilitacyjne sa
réznorodne, doé¢ specjalistyczne, i fizjoterapeuta razem z lekarzem
zakre$laja obszar dostepnych czynnosci ruchowych. Przyktadowo
osobom z problemami kardiologicznymi w celu usprawnienia pompo-
wania krwi przez serce zaleca si¢ jazde na rowerze stacjonarnym bez
obciazenia. W rehabilitacji uzywa si¢ rowniez tak zwanych rotoréw
noznych, ktére umozliwiaja ¢wiczenie bez ryzyka upadku z rowe-
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ru. Senior moze usig$¢ wygodnie w fotelu, ustawi¢ rotor na podtozu
i ¢wiczy¢ w dogodnym tempie.

W kazdym razie zakres mozliwych czynnosci ruchowych jest kontro-
lowany przez lekarza i fizjoterapeute. Pod uwage bierze si¢ ewentu-
alne problemy ortopedyczne, dotyczace kolan, bioder, tokci, barkéw
czy samej tamliwosci kosci, a takze zmiany o charakterze krazenio-
wo-oddechowym. Zasadnicza regulg jest to, ze im starsza osoba czy
mniej sprawna, tym wysitek powinien by¢ mniejszy. Z czasem moz-
na go oczywiscie intensyfikowa¢, ale jednoczesnie nalezy kontrolo-
wac wzrost intensywno$ci ¢wiczen poprzez badanie t¢tna oraz innych
wskaznikow zdrowotnych.

Czyli u os6b majacych problemy zdrowotne to rodzaj schorzen
i terapii narzuca pewne aktywnosci, a pewne wytgcza?

Zgadza sig. Dodatkowo seniorzy sa instruowani na temat tego, jakie
¢wiczenia mogg sami wykonywaé w domu bez szkody dla zdrowia.
Pierwszym instruktorem staje si¢ wigc fizjoterapeuta, ktory zaleca
niejako w ramach pracy domowej konkretne ¢wiczenia o umiarko-
wanej intensywnosci, utatwiajace funkcjonowanie na co dzien. Sg to
¢wiczenia, ktore poprawiaja gtdéwnie funkcje lokomoc;ji, czyli chodu.
Jestesmy tym bardziej niezalezni, im swobodniej si¢ poruszamy, dla-
tego celem tych ¢wiczen jest zwigkszenie wzglgdnej sity migsniowej
catego ciata, w szczego6lnos$ci miegéni, ktore decyduja o lokomocji,
a wiec migsni nég i bioder. Istotne jest takze ¢wiczenie migdni uzy-
wanych do wykonywania codziennych czynnosci, jak ubieranie sig,
podnoszenie czego$, czyli migéni ramion i rak. Niezaleznie od tego,
co szwankuje w organizmie, zawsze warto pamig¢ta¢ o ¢wiczeniach,
ktore zwigkszaja mozliwosci funkcjonalne na co dzien.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Zdrowi seniorzy mogg podejmowac dowolny rodzaj aktywnosci?

W zasadzie tak — ale z zachowaniem zdrowego rozsadku. Jak wynika
z moich badan, seniorzy, ktdrzy w przesztosci uprawiali sport, w star-
szym wieku sami podejmuja proste aktywnosci. Chodza na spacery,
ale o nieco wiekszym wysitku niz zwykly marsz, na przyktad w formie
nordic walkingu.

Inng z aktywnosci jest jazda na rowerze. Trzeba jednak pamigtaé, ze po
70. roku Zycia nie jest juz ona wskazana. Nie cheg przez to powiedziec,
ze 70-latek z dnia na dzien musi odstawic¢ rower, ale obiektywnie rzecz
biorac, zwigksza si¢ po prostu ryzyko upadku. Nawet jesli senior czuje si¢
sprawny, specyfikg jazdy na rowerze jest to, ze poruszamy si¢ wsrdd in-
nych uczestnikéw ruchu, na drodze zdarzajg si¢ nieréwnosci i nieprzewi-
dziane sytuacje — groza nam wiec czynniki zewnetrzne. Dlatego polecam
jazde na rowerze stacjonarnym, wzglednie w mato ruchliwym terenie.

Aktywnoscia, ktora mozna podejmowac bez wigkszych ograniczen, jest
tez plywanie. Staje si¢ ono coraz bardziej popularne wsrod seniorow,
a wplyw na to ma niewatpliwie lepszy dostep do ptywalni. Przyktadem
moze by¢ Nowosadecki Uniwersytet Trzeciego Wieku i jego wspotpra-
ca z Panstwowa Wyzsza Szkotg Zawodowa w Nowym Saczu. Od kilku
lat PWSZ ma pigkny basen i wiem, ze korzystaja z niego stuchacze
uniwersytetu. Malo tego, sa tam nawet dostepne rowery stacjonarne
w wodzie. To bardzo inspirujacy przyktad otwarcia si¢ instytucji na
potrzeby seniorow.

Kolejng z aktywnosci, jaka warto rozwazy¢, jest gimnastyka domowa
— nie tylko prosta gimnastyka poranna, ale caty zestaw ¢wiczen, przyj-
mijmy, 30-minutowych, oddziatujacych na podstawowe grupy migs-
niowe, czyli nogi, rece, korpus. Cwiczenia te nie niosg ryzyka urazu
czy przetrenowania ani nie oddziatuja negatywnie na uklad krazenia.

Nie moga to by¢ ¢wiczenia trwajgce zbyt dtugo, a ich intensywnos¢ po-
winna by¢ umiarkowana. W subiektywnym odczuciu to jest taka inten-
sywno§$¢, ktora daje zadowolenie, a jednoczes$nie nie powoduje gwal-
townych zmian w pracy serca czy rytmu oddechu. Fizjologia méwi, ze
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zmeczenie jest konieczne dla postepu, dlatego szukajac ztotego $rodka,
mozemy mowi¢ w tym wypadku o bardzo niewielkim, wrecz delikat-
nym zmeczeniu.

Co sktania seniorow
do podjecia aktywnosci?

Dr Waldemar Makuta jest autorem badan nad postawami senioréw z No-
wego Sacza wobec kultury fizycznej (rownolegle badat takze postawy
seniorow Krakowa i Kielc). Badani zostali m.in. poproszeni o wskazanie
motywéw decydujacych o podejmowaniu aktywnosci. Na pierwszym
miejscu uplasowaly sie motywy hedonistyczno-estetyczne. Responden-
ci najczesciej wskazywali wsrod nich dobre samopoczucie i zachowanie
tadnej sylwetki.

Kolejne okazaty sie motywy utylitarne. Na sprawniejsze funkcjonowanie or-
ganizmu na co dzien wskazato 52,81% senioréw, powstrzymywanie proce-
sow starzenia — 51,69%, ksztattowanie silnego charakteru — 7,87%.

Motywy witalne znalazly sie na trzecim miejscu. Wsréd nich seniorzy naj-
czesciej wskazywali prace nad zdrowiem (43,82%) oraz redukowanie stresu
(26,97%).

Najmniej popularne okazaty sie motywy obyczajowe. Potrzeba ruchu, wy-
niesiona z domu i ze szkoty, zostata wskazana przez 28,09%, obowigzek tro-
ski o ciato — przez 20,22%, a moda na ruch — przez 4,49% seniorow.

Badania wykazaly takze, ze motywacje sg rézne w zaleznosci od pici.
Wsréd mezczyzn zdecydowanie dominowat motyw utylitarny. Seniorki
bardziej utozsamiajg sie z motywem hedonistycznym, choé u senioréw
motyw ten zyskat niewiele mniejsze uznanie. Obie grupy badanych oséb
sytuujg wysoko motyw witalny, jednak kobiety bardziej niz mezczyzni do-
ceniajg wptyw ruchu na utrzymanie dobrego zdrowia. Kobiety zdecydowa-
nie wyzej niz mezczyzni cenig tadng sylwetke. Cechuje je réwniez stosun-
kowo wieksze, w poréwnaniu z mezczyznami, poczucie obowigzku troski
o wiasne ciato. Z kolei mezczyzni w wiekszym stopniu niz kobiety ulegaja
modzie na ruch.

Zrédto: W. Makuta, Kultura fizyczna stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku w Nowym Sgczu, Wydawnictwo Naukowe PWSZ, Nowy Sacz 2011, s. 48
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Co motywuje osoby starsze do podejmowania aktywnosci
fizycznej?

W ramach badan aktywno$ci fizycznej stuchaczy uniwersytetu trzecie-
go wieku analizowalem réwniez motywacj¢ do ¢wiczen. Postawig tro-
che przewrotna teze: znalezienie wlasciwego motywu moze sprawic, ze
kazda osoba starsza bedzie w stanie podja¢ aktywnosc¢. Nie jest tak, ze
chetni do ¢wiczen sg tylko ci, ktorzy lubig wysitek i uprawianie sportu.
Bywa czgsto tak, ze osoby nieprzychylne wezesniej ¢wiczeniom odkry-
waja, o dziwo, motyw, ktory jest dla nich przekonujacy.

W jaki sposob znajdujg ten motyw?

Jezeli osoba zdiagnozowana na przyklad kardiologicznie czy ortope-
dycznie podejmuje leczenie, to jeden z jego elementéw stanowi reha-
bilitacja. Pacjent zostaje niejako zmuszony, aby w niej uczestniczy¢.
Oddzialuje motyw zdrowotny — inaczej zwany witalnym. Wczeéniej
senior nie zdawatl sobie z niego sprawy, wychodzac z zatozenia, ze sko-
ro jest si¢ zdrowym, to nie trzeba ¢wiczy¢. Co ciekawe, motyw witalny
wecale nie usytuowat si¢ na pierwszym miejscu w moich badaniach.

A wydawatoby sie, Zze zdrowie to wazna sprawa dla ludzi star-
szych i ze powinna to by¢ motywacja dominujaca.

Wtasnie! A okazalo si¢ inaczej — badania mtodziezy akademickiej wy-
kazaty, ze to dla nich motyw witalny jest tym dominujacym, istotniej-
szym niz motyw utylitarny. Z czego to wynika? Osoby mtodsze patrza
w przysztos¢, podczas gdy seniorzy maja juz spore doswiadczenie zy-
ciowe i w ich przypadku motyw witalny traci na znaczeniu.

Na czym polega motyw utylitarny?

Ten motyw podjecia aktywnosci ma na celu osiggnigcie korzysci w za-
kresie biezacej sprawnosci. Jesli zaczng ¢wiczyé¢, to bede nieco spraw-
niejszy i bardziej samodzielny. Moze troch¢ niedomagam, ale poniewaz
nie rzutuje to na moja niezaleznos¢, wiem, ze nie powinienem zarzucac
aktywnosci.
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W badaniach wygrat motyw hedonistyczny.

Niektoérzy moéwia, ze hedonizm réwna si¢ przyjemnosci. W istocie
chodzi o dodatni stan emocjonalny. Moze on wynika¢ z udzialu w za-
jeciach tanecznych, z fitnessu czy aerobiku. Satysfakcja, jaka senior
bedzie czerpat z takich zajeé, zacznie rzutowac na motywacje do regu-
larnego udziatu w nich.

Co wazne, motyw hedonistyczny mozna powigzac¢ z utylitarnym. Przy-
ktadowo senior mogt nie by¢ zainteresowany ¢wiczeniem z tasma ela-
styczng. Jesli jednak kto§ mu objasni, jak nalezy si¢ nig postugiwac,
moze mu si¢ to spodobac, a przy okazji dzigki pracy z taSmg wzmocni
mig$nie.

Aspekt hedonistyczny w podejmowaniu aktywnosci jest w moim od-
czuciu do$¢ wazny. To on sprawia, ze tesknimy do formy ruchu, ktora
sprawia nam przyjemnos¢, i to dlatego spacery ciesza si¢ taka popu-
larno$cig wérod seniorow. Jest to aktywno$¢ naturalna, dajaca zado-
wolenie, podejmowana na $wiezym powietrzu i niepowodujaca duzego
zmeczenia. Badacze czescy bardzo zalecaja spacery, z kolei Anglicy
ukuli nawet termin: quit smoking, start walking, czyli ,,rzué palenie, za-
cznij chodzi¢”. Ma to zresztg swoje podloze fizjologiczne — spacery sg
aktywno$cig naturalna, o charakterze kardiologicznym, a rownoczesnie
przyjemna i ogélnodostepna.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jaka aktywnosc¢ wybieraja seniorzy?

W badaniach prowadzonych przez dr. Waldemara Makute oceniono formy
aktywnosci ruchowej pod wzgledem ich popularnosci wsréd seniorow.
Badani mieli wymieni¢ formy ruchu, jakie podejmowali w ostatnim czasie.
Najczesciej wskazywali spacery, prace fizyczng na dziatce, aktywna tury-
styke, jazde na rowerze i ptywanie. Pozostate czynnosci ruchowe (jazda
na nartach, gry i zabawy ruchowe, bieganie oraz jazda na tyzwach) cieszy-
ty sie znacznie mniejszg popularnoscig wsrod respondentow.

Szczegotowe wyniki (formy ruchu podejmowane w ostatnim czasie przez
osoby studiujgce na Uniwersytecie Trzeciego Wieku w Nowym Saczu):

) spacery (85,15%),

) praca na dziatce (33,71%),

) turystyka piesza (28,09%),

)} jazda na rowerze (26,97%),

) ptywanie (21,35%),

) jazda na nartach (12,36%),

) gry i zabawy ruchowe (10,12%),
) bieganie (4,49%),

)} jazda na tyzwach (1,12%),

) inne (8,99%).

Uczestnicy badania mieli wskazaé¢ formy ruchu, ktére podejmowali w ciagu

ostatniego roku wstecz od daty prowadzonych badan. Badani mogli wybra¢
kilka form ruchu.

Zrédto: W. Makuta, Kultura fizyczna stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku w Nowym Saczu, Wydawnictwo Naukowe PWSZ, Nowy Sgcz 2011, s. 35

Zajmowat sie pan porownywaniem aktywnosci fizycznej repre-
zentantow uniwersytetu trzeciego wieku w réznych krajach.

Tak. Badatem aktywnos$¢ senioréw w Polsce, Czechach i Anglii, cho¢
w roznym zakresie. Zakres brytyjski jest najwezszy, jesli chodzi o li-
czebnos¢ przebadanej populacji.
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Jak na tle tych dwoch narodéw prezentuje sie aktywnosé pol-
skich senioréw?

Woecale nie wypada Zle. Ani seniorzy brytyjscy, ani czescy nie sg od
nas znaczaco bardziej aktywni. Glowne roznice dotycza dostepu do
pewnych aktywnos$ci. Nie jest tak, ze nie mamy odpowiedniej infra-
struktury, jednak koszty — czy to w formie zakupu sprzetu sportowego,
czy w formie wydatkow na rdzne aktywnosci — sg wyzsze w stosunku
do dochodow. Polscy seniorzy jako pierwsza bariere przed podjeciem
aktywnosci wskazuja wlasnie finanse, w dalszej kolejnosci — obowiazki
zawodowe i rodzinne.

Jezeli za$ chodzi o samg otwarto$¢ na ruch, to nie zdiagnozowatem
znaczacych réznic. Zadna z badanych nacji nie jest mniej lub bardziej
chetna do podejmowania aktywnosci. Same formy ruchu réwniez oka-
zaly si¢ zbiezne we wszystkich trzech krajach. Wszystkie trzy nacje
jako dominujaca aktywno$¢ wskazywaty spacer. Inne powszechne for-
my ruchu w przypadku Brytyjczykow to praca w ogrodzie, a w przy-
padku polskich senioréw — praca na dziatce. W kazdym razie sg to
czynnosci utylitarne, o charakterze fizycznym, a rownoczesnie relak-
sujacym.

W przypadku aktywnosci o charakterze sportowym zauwazalne byty
wicksze roznice. Przyktadowo Brytyjczycy wymieniali gre w tenisa.
Odsetek senioréw tenisistow byl relatywnie niewielki, ale w odnie-
sieniu do innych krajow — stosunkowo duzy. Z kolei czgs¢ seniorow
czeskich uprawia tyzwiarstwo. To takze nie jest duzy odsetek, ale ma
pewne ugruntowanie w tradycji narodowej. U nas natomiast seniorzy,
szczegoblnie z Malopolski, wymieniali jazd¢ na nartach.

Wspolna dla seniorow wszystkich trzech badanych krajow byta row-
niez obawa przed podjeciem danej aktywnosci. O ile osoby starsze
wykazuja che¢é uczenia si¢ nowych form ruchu, o tyle wzbraniaja si¢
czesto przed nimi z obawy, czy sobie poradza.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Pojawiajg sie pewne opory mentalne?

Tak. I one w olbrzymiej mierze decyduja o podjeciu badz niepodjeciu
danej aktywnosci. Moze by¢ tak, ze senior deklaruje che¢ rozpoczecia
¢wiczen, ale ze strachu przed niepowodzeniem ostatecznie si¢ wyco-
fuje.

Czy mozna powiedzie¢, ze polska staros¢ zmienia sie na lep-
sze?

Pierwsza refleksja, jaka ptynie z moich badan, jest taka, ze aktywnos$¢
chca podejmowaé nawet te osoby, ktore wczesniej nie mialty wiele
wspolnego z kulturg fizyczng. Seniorzy ci nie tylko deklarowali cheé
aktywnosci, ale przy okazji badan pytali wrecz, gdzie mozna udac si¢
w tym celu — do jakiej instytucji, jakich sekcji i tak dalej. Pytania ta-
kie pojawiaty si¢ niezaleznie od wieku czy ptci badanych. Oczywiscie
z tego typu deklaracji nie wynika jeszcze samo uczestnictwo w kulturze
fizycznej, ale §wiadczy o pozytywnej zmianie.

Po drugie badania pokazaty, Ze seniorzy nie zawsze sg Swiadomi moz-
liwosci, jakie oferuje im najblizsze otoczenie. Czesto niestusznie za-
ktadaja, ze takie czy inne aktywnosci sa niedostepne w ich $rodowi-
sku. To wskazuje na potrzebg komunikowania o tych mozliwo$ciach.
Z jednej strony musimy zachg¢ca¢ do aktywnosci, budzi¢ w seniorach
odpowiednie motywy do jej podjgcia, ale jednoczesnie przedstawiaé im
konkretng oferte uczestnictwa w kulturze fizycznej. To dynamicznie si¢
zmienia. Kiedy rozpoczynalem badania, uniwersytety trzeciego wieku
byly pod opieka uczelni wyzszych, a dzi§ sa to czesto samodzielne
organizacje. Oferujg szeroki wachlarz zajec¢ sportowych, na ktore nie
brakuje chetnych.
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Rozmowa
z dr Anng Les

Dr Anna Les — kierownik Zaktadu Teorii Rekreacji na Wydziale Turystyki

i Rekreacji warszawskiej AWF. Autor i wspdtautor wielu prac poswieconych

zaletom aktywnosci fizycznej w wieku dojrzatym, m.in. Aktywnos¢ ruchowa
w wychowaniu ku starosci, Ocena techniki nordic walking wsréd osob chodzacych
z kijami, Programy rekreacji ruchowej 50+ — prozdrowotna ocena skutecznosci.
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Dlaczego warto by¢ aktywnym w wieku senioralnym?

Aby poprawic¢ jakos¢ swojego zycia — to jest kluczowa rola aktywnosci
fizycznej. Jesli podejmujemy ja regularnie, wptywamy na rézne obszary
zycia: zardbwno na sprawno$¢ umystowa, jak i na odnawianie relacji z naj-
blizszymi, chociazby poprzez wspdlne ¢wiczenia, wycieczki rowerowe.
Dzicki aktywnoéci seniorzy wiaczajg si¢ z powrotem do zycia spotecz-
nego: wsrod rowiesnikow, ale takze w wymiarze migdzypokoleniowym.
Wreszcie jest i aspekt zdrowotny. Wszystkie badania wskazuja na to, ze
regularna aktywnos¢ fizyczna, zwlaszcza w przypadku osob starszych,
przynosi bardzo pozytywne skutki. Zapobiega chorobom uktadu kraze-
nia, uktadu migsniowego, poprawia rownowage. Same korzysci!

To dlatego napisata pani w swojej ksigzce, ze ruch nalezy trak-
towac jako koniecznos$c¢?

Oczywiscie. Wszystkie badania potwierdzaja, ze w przypadku osob
starszych, ktore cierpia na wielochorobowos¢, to wlasnie aktywnosé
fizyczna poprawia komfort zycia. Systematyczny ruch wptywa na to,
jak bedzie przebiegata staro$¢. Podejmowanie aktywnosci jest ponie-
kad wyznacznikiem tego, jakie bedzie nasze zycie w przysztosci.

To bardzo ciekawe, bo ludzie starsi, ktorzy cierpig na kilka
schorzen, wzbraniajg sie przed aktywnoscig witasnie ze wzgle-
du na choroby.

Ostroznos$¢ oczywiscie zawsze jest wskazana. Osoby, u ktorych zdia-
gnozowano chorobg, powinny by¢ pod stata opicka lekarska. Ale
to nie znaczy, ze niec moga podejmowac aktywnosci. Ograniczanie
aktywnos$ci ze wzgledu na stan zdrowia dotyczy naprawde waskiej
grupy. Schorzenia takie jak cukrzyca, niewydolnos$¢ serca, choroby
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uktadu krazenia, otylo$¢ nie stanowia obecnie przeciwwskazania do
podejmowania aktywnosci fizyczne;j.

Ruch to koniecznosé

Dla starszych w miare sprawnych oséb nie ma prawdopodobnie lepszego
lekarstwa na dtuzsze zycie i pomysing starosc¢ niz odpowiednio dobrana,
zaplanowana i konsekwentnie (permanentnie) podejmowana rekreacja
ruchowa.

Aktywnos¢ to podstawa naszej sprawnosci i jest wyznacznikiem zachowa-
nia zdrowia (W wymiarze zaréwno biologicznym, jak i psychospotecznym),
ktore z kolei umozliwia codzienne funkcjonowanie na odpowiednim pozio-
mie. Gwarantuje mozliwo$¢ spetniania sie w réznych rolach rodzinnych, za-
wodowych czy spotecznych, a wiec pozwala czerpac radosé z zycia.

To najlepsza inwestycja w zdrowie, cenny $rodek leczniczy niewywotuja-
cy zadnych objawow ubocznych (jezeli jest wtasciwie dawkowany), nalezy
wiec postrzegaé ja w kategoriach POWINNOSCI, a nie dobrowolnosci! Im
wczesniej to zrozumiemy, tym wiekszg mamy szanse na pomysing staros¢.
Nie da sie catkowicie zahamowaé naturalnych procesow starzenia, da sie
natomiast cze$Sciowo je ztagodzié¢ albo mozliwie najbardziej opéznic¢. Do nas
nalezy wybor dziatania. Bedziemy zapobiegaé? Czy leczy¢?

E. Kozdron, A. Les, Aktywnos¢ dla zdrowia — prosty lek, Warszawa 2014,
s.19-20

Jeszcze 20 lat temu chory po zawale spedzat kilka tygodni
w szpitalu, a dzisiaj bardzo szybko musi wréci¢ do aktywnosci.

Tak. Chociaz najpierw trzeba oczywiscie ustabilizowaé stan zdrowia
i przyjmowac¢ leki — ruch ich nie zastapi, ale moze istotnie zreduko-
wac liczbe zazywanych medykamentow.
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Dane na temat aktywnosci senioréw przywotane w pani ksigz-
ce nie sg zbyt obiecujace: tylko 13% Polakéw powyzej

60. roku zycia przyznaje, ze podejmuje statg aktywnos¢ fizycz-
ng, a prawie % senioréow w ogole nie ¢wiczy.

Na szczgs$cie to powoli si¢ zmienia. Zwicksza si¢ dostgp do réznych
rodzajow aktywnosci fizycznej. Sami seniorzy tez coraz czgsciej chea
by¢ aktywni, tylko ze czasem brakuje do tego odpowiednich warun-
kow.

Przeszkoda sa wiec warunki zewnetrzne?

Oprocz czynnikéw zewngtrznych z pewnoscia duza role odgrywaja
aspekty psychiczne — przez wiele lat w spoteczenstwie pokutowat
krzywdzacy stereotyp seniora, ktory jest chory i nie podejmuje zad-
nej aktywnosci. Na szczescie rynek zaczyna traktowaé seniorow jako
bardzo obiecujgcych klientow, ktorzy majg staty dochod i sg chetni
bra¢ udziat w roznych ptatnych zajeciach. A jesli nawet kwestie finan-
sowe stanowig barierg, to naprzeciw oczekiwaniom senioréw wycho-
dza organizacje, ktore oferuja szeroki wachlarz zajgc.

Po jakie wymowki siegaja seniorzy, by nie podejmowac aktyw-
nosci?

Najczestszg jest chyba ta, ze ,,zdrowie nie pozwala”. Jesli senior ma
zdiagnozowana chorobg, jedna, druga, trzecia, przyjmuje leki, to naj-
czg$ciej uwaza, ze ruch nie bgdzie mu sprzyjal. To oczywiscie nie-
prawda!

Poza tym ludzie starsi boja si¢, ze aktywno$¢ zabierze im energie.
Sadza, ze skoro nie maja sity na codzienne samodzielne funkcjono-
wanie, to tym bardziej nie starczy im jej na aktywnos¢ fizyczna. A jest
doktadnie odwrotnie.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Czyli aktywnos¢ dodaje energii?

Na pewno. Rzecz w tym, Ze trzeba sprobowac, by tego doswiadczyé. Samo
opowiadanie o tym i przytaczanie przykladow aktywnych senioréw to za
mato. Osoba nieaktywna musi po prostu sama wzig¢ udziat w zajeciach,
zeby poczuc przyptyw adrenaliny i zyska¢ dodatkowa energie do dziatania.

Wymowki seniorow

Osoby starsze wielokrotnie szukajg wyttumaczenia dla braku aktywnosci.

Najczesciej siegaja po nastepujace argumenty:
) Aktywnosé fizyczna pochtania energie zyciowa, ktorag na starosé trzeba
ograniczac.
) Zly stan zdrowia. Ta bariera uczestnictwa w aktywnosci rekreacyjnej wymie-
niana jest przez 73% populacji 65+ w badaniach GUS (2009). Z wiekiem za-
chodza zmiany w organizmie, m.in. w wydolnosci i sprawnosci funkgiji fizjolo-
gicznych organizmu. Podstawowa przemiana materii spada ze 100% w wieku
30 lat do 85% w wieku lat 70. Pojemnos$¢ ptuc zmniejsza sie ze 100% u 30-lat-
ka do 55% u 80-latka. Maksymalna pojemnos$¢ oddechowa w ciggu tych 50 lat
spada ze 100 do 40%. Cztowiek traci sity (w wieku 70 lat sita miesni wynosi %
maksymalnej sity 30-latka), stabsze sg parametry motoryczne. Zuzywaja sie
powierzchnie stawdw, zmniejsza ich ruchomos¢ oraz ptynnosé i elastycznosé
ruchu, spada sztywnos¢ tkanki kostnej, a zwieksza sie ilos¢ tkanki ttuszczo-
wej. Zdolnosci do wysitku stajg sie ograniczone. Ale gdy przechodzimy na
emeryture, stan zdrowia wcale nie pogarsza sie gwattownie. Wyniki badan
PolSenior wskazuja, ze odsetek osob niezaleznych pod wzgledem funkcjo-
nalnym w wieku 70—-74 lat wynosi az 98,9%. Osoby te samodzielnie mogg po-
dejmowac réznego rodzaju dziatania majace na celu utrzymanie sprawnosci
funkcjonalnej oraz przeciwdziatanie niesprawnosci fizycznej.

} W tym wieku nie wypada. Tak twierdzito 48% badanych w 2008 r. (GUS 2009)
i 15% w 2012 r. (GUS 2013) oraz 5,7% w badaniach PolSenior w latach 2009—
2010.

) Nie mam takiej potrzeby, nie jestem typem sportowca (30% — badania PolSenior,
18,7% — badania GUS 2012). Tego rodzaju bariery — wymoéwki dotyczace podej-
mowania rekreacyjnej aktywnosci fizycznej — sg najczesciej konsekwencjg braku
edukacji i budowania prozdrowotnych postaw we wczesniejszych okresach zycia,
w ktérych aktywnos¢ fizyczna nie byta postrzegana jako powinnos$é cztowieka,
a wysitek fizyczny byt i nadal jest utozsamiany z wyczynem sportowym.

) Brak czasu (tak podaje 32% os6b 65+, badania GUS 2009).

E. Kozdron, A. Les, Aktywnosc¢ dla zdrowia — prosty lek, Warszawa 2014,
s.21-23
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Z wiekiem trudniej utrzymac¢ samodyscypline i mobilizowac¢ sie
do aktywnosci?

Idealny stan to taki, gdy juz od dziecka jestesmy przyzwyczajeni do
regularnej aktywnosci fizycznej i kontynuujemy ja przez cate zycie.
Bywa z tym roznie, ale czynnikiem motywujacym do podjecia aktyw-
nosci fizycznej w starszym wieku jest na pewno potrzeba kontaktu
z innymi ludzmi. Dzigki aktywno$ci mozemy znalez¢ grupe osob,
w ktérych towarzystwie bedzie nam dobrze.

Czy da sie nadrobi¢ zalegtosci w aktywnosci fizycznej?

Z pewnoscia nie da si¢ nadrobi¢ 60 lat braku aktywnosci. Mozemy jed-
nak mys$le¢ w kategoriach budowania potencjatu sprawnosci fizycznej,
a na to nigdy nie jest za p6zno. Niezaleznie od tego, czy podejmie si¢
aktywnos$¢ w wieku lat 30 czy 60, zawsze przyniesie to dobry efekt.

Uczestniczyta pani w badaniach skutecznosci programu rekre-
acji ruchowej profesor Ewy Kozdron. Do kogo jest skierowany
i na czym polega ten program?

Skierowany jest on do 0sob powyzej 60. roku zycia, ale w istocie moze
by¢ wdrazany jeszcze przed przej$ciem na emeryturg. Program skta-
da si¢ z trzech etapdw. Pierwszy etap jest informacyjny i trwa okoto
4 tygodni. Grupa zainteresowanych oséb spotyka si¢ ze specjalistami,
zarowno z lekarzami, jak i psychologiem, dietetykiem, instruktorami
rekreacji ruchowej, ktorzy pokazujg korzysci ptynace z regularnej ak-
tywnosci fizycznej. Na tym etapie dokonywane sg réwniez odpowied-
nie badania przed rozpoczg¢ciem wiasciwej aktywnosci.

Nastepny etap trwa 22 tygodnie. Jest to program regularnych zajec ru-
chowych trzy razy w tygodniu — zar6wno gimnastycznych, jak i mar-
szowych. Dodatkowo na zakonczenie kazdego tygodnia seniorzy
otrzymuja do wykonania konkretne ¢wiczenie w domu. Dzigki temu
po zamknieciu cyklu seniorzy maja opanowane dwadzie$cia parg ¢wi-
czen, ktoére moga samodzielnie i bezpiecznie wykonywaé w domu.

Trzeci etap to 2-tygodniowy wyjazd rekreacyjny, ktory konczy program.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jakie éwiczenia wykonuja seniorzy w ramach programu?

Sa to ¢wiczenia wzmacniajace site migsniowg zaréwno gornych partii cia-
fa, jak i konczyn dolnych oraz poprawiajace ruchomo$¢ w stawach — z tym
seniorzy czgsto majg problem. Jesli osoba starsza cierpi na reumatoidal-
ne zapalenie stawow, to ruchomos¢ w stawach jest ograniczona i warto ja
usprawnia¢. Poza tym sa to wszelkie ¢wiczenia zwigzane z marszem, takze
marszem w miejscu, co pozwala na wykonywanie ¢wiczen w domu. Nie
mozna tez zapominac o ¢wiczeniach sitowych. W przypadku seniorow wy-
korzystujemy tasmy gumowe o matym oporze. Juz samo ich rozciaganie
wystarczy, by zwigkszy¢ site miesniowa. W domu site migsni konczyn gor-
nych mozna ¢wiczy¢ chociazby przy uzyciu potlitrowych butelek wody.

Zamiast ciezarkow?

Tak. Nie chodzi bowiem o podnoszenie sztangi z duzym obcigzeniem.
Aby w starszym wieku zwigkszy¢ site migsniows, wystarczy przeta-
mac opdr wlasnego ciata czy tez dotozy¢ malutkie obcigzenie, w for-
mie tasmy czy wlasnie butelki z woda.

Aktywnosc¢ fizyczna, ktdra podejmuja osoby starsze, powinna mie¢
wymiar funkcjonalny, czyli taki, ktéry utatwi wykonywanie codzien-
nych czynnosci, jak chodzenie po schodach, noszenie zakupéw, sa-
modzielnie wykonywanie positkow, mycie, ubieranie si¢ i tak dalej.

To pokazuje, ze ¢wiczenia fizyczne nie sg ekstrawagancja, ale
stuzg konkretnemu celowi.

,,,,,

konkretne ¢wiczenia. Jesli ¢wiczenie wykonujemy na przyklad na nie-
stabilnym podtozu, to nie jest to widzimisi¢ instruktora, tylko sposob na
to, by zwigkszac site migsni stabilizujacych. Dzigki temu zmniejsza si¢
ryzyko upadku, potknig¢, poprawia si¢ koordynacja ruchow.

W swoich badaniach zajeta sie pani technika marszu nordic wal-
king. Wyniki wskazuja, ze seniorzy potrafig chodzi¢ z kijkami?

Mowi sie, ze nordic walking angazuje 90% mig$ni, ale zeby tak si¢ stato,
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trzeba chodzi¢ poprawnie technicznie. Nalezy o tym stale przypominac.

Konkluzje naszego badania niestety byly takie, ze niewiele 0sob po-
prawnie uzywa kijkow. Jesli kto§ sam zaczat uprawia¢ nordic wal-
king, bez pomocy instruktora, to najczesciej chodzi nieprawidtowo,
a to przeklada si¢ na przecigzenie chociazby stawow w konczynach
gornych. Przed rozpoczg¢ciem maszerowania warto wybrac si¢ na za-
jecia do instruktora, ktory pokaze, jak prawidlowo prowadzi¢ reke,
zeby maksymalnie zwigkszy¢ zakres ruchu i w petni angazowac par-
tie migsniowe. Po opanowaniu techniki marszu mozna oczywiscie
maszerowac samodzielnie.

Nieprawidtowa technika przektada sie na mniejsze efekty ta-
kiego wysitku?

Tak. Jesli nie wykonujemy petnego zakresu ruchu z kijkami, to nie an-
gazujemy wszystkich waznych partii migsniowych, chociazby migs-
ni stabilizujacych kregostup, migsni konczyn goérnych czy dolnych.
Nie chodzi wcale o to, zeby chodzi¢ z duzg intensywnoscia, ale o to,
by chodzi¢ poprawnie technicznie. Niewlasciwa technika moze tez
prowadzi¢ do mikrourazéw w stawach konczyn gornych — jesli ruch
bedzie bardzo kroétki, to i obciazenie stawow bedzie duzo wicksze.

Nordic walking to aktywnos$¢ polecana seniorom?

Jak najbardziej! Kijki petnig funkcje¢ dodatkowych nog, ktore oso-
bom starszym majacym problemy z koordynacjg czy rdwnowaga sa
bardzo potrzebne. Poza tym jest to aktywnos$¢ plenerowa, a kontakt
z przyroda, z zielenig bardzo dobrze wplywa na stan emocjonalny
i rownowage psychiczng.

Jakie inne formy ruchu polecataby pani osobom starszym?

Oproécz nordic walkingu polecam takze zwykte marsze. To bardzo
prosta forma aktywnos$ci, niewymagajaca naktadow finansowych.
Maszerowaé mozna wszedzie, czy to samemu, czy w grupie. Poleca-
labym gimnastyke na sali z instruktorem, ktory zadba o to, bysmy wy-
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konywali w bezpieczny sposob ¢wiczenia wytrzymatos$ciowe, sitowe,
koordynacyjne czy rozciagajace. Korzystne sg ¢wiczenia w wodzie
— nie tylko ptywanie, ale takze gimnastyka, ktora zwlaszcza osobom
z nadwaga i otyloscia umozliwia ¢wiczenie w bezpiecznych warun-
kach. Woda pozwala réwniez na wickszy zakres ruchow, poniewaz
odciaza stawy. Wreszcie zachgcatabym do tanca! To bardzo przyjem-
na forma ruchu, ktdra niesie wiele korzysci zdrowotnych.

Czy ma pani wrazenie, ze nastepuje zmiana w aktywnosci
fizycznej osob starszych?

Mysle, ze wiele si¢ zmienia. Wida¢ na co dzien, ze coraz wigcej 0sob
chodzi z kijkami, maszeruje na osiedlowych §ciezkach, ¢wiczy na
sitowniach plenerowych. Seniorzy przestajg si¢ wstydzi¢ swojego
wieku, swojej nieco gorszej sprawnosci fizycznej. Ma to zresztg prze-
lozenie na liczbg¢ powstajacych uniwersytetow trzeciego wieku, co
pokazuje, ze jest zapotrzebowanie na aktywno$¢. Réwniez z rozméw
ze znajomymi mam takie wnioski, ze w upowszechnianiu aktywnosci
pomaga mowienie o korzysciach, jakie z niej plyna. Mysle, ze jako
spoteczenstwo czeka nas jeszcze trochg pracy, ale z pewnoscia z uply-
wem czasu coraz wigcej ludzi zacznie ptynnie si¢ wlgczaé w aktyw-
no$¢ fizyczna.
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| umystu

Rozmowa
z Jerzym Rudzikiem

Jerzy Rudzik — wyktadowca studium wychowania fizycznego i sportu na
Warszawskim Uniwersytecie Medycznym, trener | klasy pitki noznej, autor
dziesigtek opracowan poswieconych aktywnosci fizycznej, m.in. Zdrowie
i sprawnosc¢ fizyczna osob starszych, Czy aktywnosc fizyczna jest koniecznoscig?
Prozdrowotne aspekty aktywnosci ruchowej, Nie éwiczysz — cofasz sie w rozwoju
umystowym, Dlaczego zdrowie jest wartoscig? Od profilaktyki do dtugowiecznosci.
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W jednej ze swoich prac dowodzi pan, ze brak aktywnosci
fizycznej odbija sie nie tylko na sprawnosci fizycznej, ale tez
intelektualnej. Skad takie wnioski?

Jedno i drugie jest ze sobg $cisle skorelowane. Cztowiek, ktory jest mato
aktywny albo w ogodle nie podejmuje aktywnosci fizycznej, z czasem za-
czyna mie¢ problemy ze sprawnoscig umystowa. Zupehie nie mowi si¢
o tym, ze rozwoj intelektualny zalezy takze od rozwoju fizycznego.

Zaprzestanie ruchu powoduje, ze moézg szybciej sie starzeje?

Tak, zostato to udowodnione w badaniach prowadzonych m.in. w Sta-
nach Zjednoczonych. Dowiedziono, ze m6zg obumiera, kiedy cztowiek
jest bierny ruchowo — komérki mézgowe nie sg aktywizowane, czego
konsekwencja jest stopniowa utrata pamieci, percepcji, mozliwosci pa-
mieciowych.

Dlaczego zaniedbujemy aktywnos¢ ruchowga?

Bo doszlismy do takiego poziomu cywilizacyjnego, ze nie musimy juz
o nic walczy¢, zdobywaé pozywienia. Wszystko, czego potrzebujemy do
przetrwania, mozna kupi¢ w pobliskim sklepie. Staro$¢ wyobrazamy so-
bie jako czas odpoczynku, najlepiej przed telewizorem! Takie myslenie
jest przyczyng tego, ze sprawnos¢ fizyczna si¢ uwstecznia. A przeciez
dobrobyt nie zwalnia nas z dbatosci o zdrowie i sprawnos¢ fizyczna.
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Jaka aktywnos¢ warto podejmowag, by nie rozleniwiaé ciata
i mozgu?

Najskuteczniejsze s3a najprostsze formy. Wystarczy zwykly marsz.
Z uptywem czasu, kiedy bedziemy w stanie podja¢ bardziej intensyw-
ng aktywnosc¢, warto przeplata¢ marsz biegiem, w formie truchtu, potem
znowu marsz, i tak na zmiang. To sa tak zwane marszobiegi. One wy-
starcza, zeby zachowa¢ sprawno$¢ fizyczng na zadowalajacym poziomie.

To niewielki wysilek, jednak dla osob, ktore wezesniej nie podejmowaty
aktywnosci, wydaje si¢ on nieosiggalny. Do odmiennych wnioskow do-
chodzi si¢ po podjeciu aktywnos$ci. Mato tego — osoby, ktore wczesniej
nie ¢wiczyly, zaczynajg si¢ tym pasjonowac i stwierdzaja, ze nie da si¢
bez tego funkcjonowac. Jest to samonapedzajaca si¢ potrzeba.

Wystarczy zaczgc?

Tak. Jezeli zmusimy si¢ do tego, zeby kilkakrotnie pobiega¢ czy masze-
rowaé, pokona¢ poczatkowy opdr, to potrzeba ruchu wejdzie w nawyk.
Potem bedziemy robi¢ to juz automatycznie i z przyjemnoscia.

Osoby aktywne fizycznie sag szczesliwsze?

Zmeczenie 1 ruch powoduja wydzielanie endorfin, czyli hormonow
szczescia. Trzeba to ludziom uzmystowi¢ i przekonywaé, ze aktywno$é
jest tak samo potrzebna jak pozywienie i sen. Jezeli to zrozumiemy, za-
czniemy dbac o siebie i podejmowac wysilek.

Najgorszy jest moment, gdy starsza osoba dochodzi do wniosku, Ze juz
nic nie musi, na nic nie ma sity, nic jej si¢ nie chee i najchetniej spedzata-
by caty czas w domu, siedzgc przed telewizorem lub lezac w t6zku. Jezeli
trzeba wyjs¢ na zewnatrz, to tylko po zakupy.
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tac!

Wiasciwa postawa — nalezy chodzi¢ z wysoko podniesiong gtowa, a rece
trzymac prosto. Idac, nalezy wciggaé brzuch i $cigga¢ posladki — te miesnie
réwniez sg podpora kregostupa. Podczas siedzenia nie nalezy pochylaé ni-
sko gtowy ani zgina¢ plecow w patak.

Unikanie zbytnich odciazen — zakupy nalezy rozktadaé¢ na dwie rece. Podno-
szac ciezkie przedmioty, trzeba przykleknaé lub kucnaé.

Wygodne t6zko — najzdrowsze s materace ze sprezynami, wypetnione wio-
siem. Sg elastyczne i dopasowuja sie do ksztaltow ciata. Najkorzystniej jest
spaé na boku — z podkurczonymi nogami. Sen na plecach obcigza krego-
stup.

Unikanie nadwagi — kazdy dodatkowy kilogram to obciazenie dla kregostu-
pa i tarcz miedzykregowych. Moze to doprowadzi¢ do ich przedwczesnego
Scierania sie.

J. Rudzik, Warto dba¢ o kregostup, https://swfis.wum.edu.pl/sites/swfis.
wum.edu.pl/files/IMG.pdf, dostep: 8.06.2016 .

W swoich pracach duza wage przyktada pan do bélu plecéow.
Problemy z kregostupem eliminujg aktywnos¢ fizyczng?

Jezeli przez aktywno$¢ rozumiemy chodzenie na sitownig, faktycznie
mogloby to by¢ niebezpieczne. Ale przeciez nie o to chodzi — wystarcza
najprostsze formy ruchu, jak marsz, marszobieg, trucht, lekki bieg. Na-
lezy jednak pamigtaé, by nie biegac po asfalcie czy betonie — to obcigza
kregostup. Twarde podloze jest akceptowalne podczas marszu. Biegacd
powinni$my jednak po miekkiej powierzchni, niekoniecznie w lesie, wy-
starczy zwykly trawnik.

Istotna jest rowniez technika biegania. Chodzi o to, by ruch sprawial
przyjemnos$¢, nie powinien za§ powodowac jeszcze wigkszych dolegli-
wosci. Jesli bedziemy biec na pigtach lub calg stopa, niestety wptynie to
na reszte¢ ciata. Dlatego nalezy uzywac $rodstopia — nie odczujemy wtedy
zadnych dolegliwosci i nie przyplacimy aktywnosci zdrowiem.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych



Seniorze, trzymaj forme! 2 )} Jerzy Rudzik:

Co jest przyczyng problemoéw z kregostupem?

Bole plecow sa konsekwencjg wieloletnich zaniedban, zwigzanych
gtéwnie z siedzeniem. Odcinek lgdzwiowy w pewnym momencie
odmawia postuszenstwa i pojawiajg si¢ dolegliwosci. Jezeli kto$ nie
nauczy si¢ poprawnie siedzie¢, dolegliwosci z kazdym rokiem beda
coraz wigksze.

Jaka powinna by¢ prawidtowa pozycja?

Idealna pozycja to taka, gdy zachowany jest kat prosty migdzy udem
a odcinkiem ledzwiowym. Z powodu zmeczenia czgsto jednak przybie-
ramy pozycje potlezaca. To bardzo zle, bo rozleniwia migsnie i w efek-
cie kazdy wysitek powoduje bdl. Jezeli spedzamy w pozycji potlezacej
wickszo$¢ czasu, kazdy wyprost staje si¢ dokuczliwy.

Kolejna istotna sprawa: nie nalezy schyla¢ si¢ na wyprostowanych no-
gach. Gdy podnosimy co$ z podtogi, powinniSmy ugiaé¢ nogi w kola-
nach. Nawet jezeli nie podnosimy nic cigzkiego, schylanie si¢ zamiast
uginania n6g wplywa na odcinek ledzwiowy. Wielokrotne powtorze-
nie takich sktonow zacznie powodowac dolegliwos$ci, ktore bedzie
trzeba wyeliminowaé za pomocg ¢wiczen pod kierunkiem specjalisty.

Sposoéb noszenia zakupow tez ma znaczenie?

Oczywiscie. Dlatego przede wszystkim nie nalezy obcigzac tylko jednej
strony ciata. Niosac zakupy, warto roztozy¢ je na dwie torby i chwyci¢ po
jednej w kazdej rece. Nie nalezy takze przesadzac z cigzarem. Regularne
dzwiganie ci¢zkich toreb odbije si¢ na odcinku ledzwiowym.

Jak spaé, by nie obcigzac kregostupa?

Idealnie byloby spa¢ na ptasko. Oczywiscie wymaga to przetamania we-
wnetrznego oporu, bo lubimy komfort i spanie na wyzszych poduszkach.
Warto jednak si¢ przetamac i zachowac pozycje, w ktorej glowa znajduje
si¢ na przedluzeniu kregostupa. Dostepne sg wyprofilowane, gabkowe
poduszki, ktorych wysoko$¢ nie przekracza 15 centymetrow. Spanie na
nich nie obcigza plecow.
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Tai chi na dobry sen

Pozytywny wptyw éwiczen tai chi obejmuje oddziatywanie na uktady: kra-
Zenia, oddechowy, trawienny. Tai chi nazywane jest ,medytacjg w ruchu”,
poniewaz pomaga osiagna¢ odprezenie umystu i relaksacje ciata. Obni-
Zenie napie¢ miesniowych pozwala odzyska¢ zdrowie nie tylko w sensie
fizycznym, lecz takze psychicznym, relaksuje ciato i umyst, poprawia kon-
centracje. Wedtug zasad chinskiej medycyny na nasze zdrowie i dtugosc
zycia oprocz czynnikow zewnetrznych wptywaja tez ruch, mysli i emocje.
Tworca taoistycznego tai chi, mistrz Moy Lin-shin, przez 30 lat uczyt sie
w Chinach sztuki zdrowia i dlugowiecznosci. Przez potagczenie zasad chin-
skiej medycyny tradycyjnej i filozofii taoistycznej stworzyt techniki popra-
wiajace zdrowie i pobudzajgce witalnos¢.
Trening tai chi pozytywnie wptywa na aparat ruchu: poprawia koordynacje,
gibkos¢, rownowage, sprezystosc¢ i elastyczno$é wigzadet, uczy ptynnych
i tagodnych ruchéw. Uprawianie tai chi zmniejsza béle plecéw, béle stawow,
zapobiega zwyrodnieniom kregostupa i dyskopatii. Tai chi eliminuje bezsen-
nos¢, chroniczne zmeczenie, utatwia odprezenie, ma wtasciwosci relaksa-
cyjne, zwieksza odpornos¢ na choroby.

J. Chrzanowski, J. Rudzik, TAI CHI nhowoczesng metodg nauczania ruchu,
sposobem na zachowanie zdrowia poprzez aktywnos¢ w kazdym wieku,
https://swfis.wum.edu.pl/sites/swfis.wum.edu.pl/files/Tai%20%20
CHI.%20J.Rudzik.pdf, dostep: 6.08.2016.

Zajmuje sie pan réwniez propagowaniem tai chi. Te forme ak-
tywnosci mozna poleca¢ seniorom?

Tai chi pochodzi ze Wschodu i stanowi namiastke sportu walki. Jednym
z przyrzadow sa swego rodzaju dzidy, za pomoca ktérych wykonuje si¢
éwiczenia angazujace wszystkie grupy miesniowe. Cwiczenia te, powta-
rzane wielokrotnie, pozwalaja utrwali¢ pozytywne nawyki. Tai chi nie jest
trudne, ale wymaga dhugiego treningu, zeby ¢wiczacy moglt opanowad
specyficzng technike. Cwiczenia trzeba wykonywaé perfekeyjnie tech-
nicznie, bo jesli bledy zaczng si¢ nawarstwiac, to utrwali si¢ negatywny
bodziec. Poprawnie wykonywane tai chi pozwala jednak zapobiec wszel-
kiego rodzaju dolegliwo$ciom, dlatego zalecane jest osobom starszym.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jakiego problemy rozwigzuje tego typu aktywnos¢?

Na przyktad eliminuje bezsenno$¢. Dobrze byloby, zeby cztowiek ktadt
si¢ spa¢ po dniu aktywnym fizycznie. Jezeli organizm wielokrotnie
w ciagu dnia jest zmuszany do aktywnosci, pobudza to kilka uktadow,
przede wszystkim oddechowy, krwiono$ny i uktad ruchowy. Sen po lek-
kim zmgczeniu jest zupetnie inny.

Jezeli za$ spedzamy wiekszos¢ czasu w pozycji biernej, to nic dziwnego,
ze trudno czasem zmusi¢ si¢ do zasnigcia — organizm nie jest zme¢czony
i po prostu nie odczuwa potrzeby snu. To dlatego osobom majacym pro-
blemy z zasnigciem poleca si¢ chociazby spacer. Aktywnos$¢ sprawi, ze
organizm si¢ dotleni i szybciej uda si¢ zasnac.

Zamiast tabletek mozna osobom cierpigcym na bezsennosc¢
najpierw zaleci¢ aktywnos$¢?

Jak najbardziej, nie tylko w przypadku bezsennosci! Rzecz w tym, ze
lekarze nie zawsze do niej zachecaja. Cz¢$¢ z nich woli po prostu przepi-
pomoga, to uwierzy, ze tabletki rozwigzujg sprawe. Niestety — z catym
szacunkiem dla lekarzy — postepujac w ten sposob, lekarze wyrzadzaja
krzywde pacjentom. Bo gdyby wyjasni¢ starszej osobie, zeby zmusita si¢
do aktywnosci, chociazby wchodzenia po schodach zamiast korzystania
z windy, wesztoby jej to w nawyk.

Pan sam zmusza sie do aktywnosci?

Staram si¢ pamigtac, ze czas ptynie nieubtaganie i trzeba go spowalniac.
Prowadze zajecia z mtodymi ludzmi i nie moge pozwoli¢ sobie na to, ze
nie potrafi¢ im czego$ pokaza¢ w praktyce — studenci od razu skomento-
waliby to tak, ze powinien uczy¢ ich kto$ bardziej sprawny. Sam w czasie
gier dolaczam do jednej z druzyn. Nie mowig, Ze jestem od nich lepszy,
ale nie zawsze tez jestem gorszy. Dzieki temu u$wiadamiam miodym
ludziom, ze warto by¢ aktywnym.
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Zdarza sig, ze po latach spotykam lekarzy, ktorych uczytem. Niektorzy,
zaledwie kilkanascie lat po studiach, sg po prostu otyli. To jest nie do
pomyslenia, zeby czlowiek w wieku 40 lat miat duzy brzuch! Oni si¢
tego wstydza, bo pamictaja zajgcia ze mng i to, co im mowilem, a na
moim przyktadzie widza, ze miatem racjg¢. Aktywno$¢ pozwala uniknaé
probleméw z nadwaga.

lle ma pan lat?

Moj metrykalny wiek jest dos¢ wysoki — 73. Ale fizjologiczny — po-
wiedzmy, ze 55.

Trener medycyny po siedemdziesigtce wzbudza szacunek
studentow, kiedy potrafi wykonaé wszystko to, o0 czym mowi
studentom?

Mysle, ze tak. Gdybym powtarzat, Ze trzeba by¢ aktywnym, a sam o to
nie dbat, bytyby to jedynie puste stowa. Jezeli zas§ widza, ze zachowuje
sprawnos¢, to jestem dla nich bardziej przekonujacy.

Czy w swoim otoczeniu widzi pan aktywnych 70-latkéw?

Widzg tylko aktywnych treneréw 70-latkéw. Pozostali ludzie nie dba-
ja o siebie. Mowi sie, ze spoteczenstwo jest schorowane, ale to przeciez
ma swoje przyczyny. Po siedemdziesigtce naprawdg mozna by¢ zupelnie
sprawnym, trzeba tylko tego chcie i o to zadbac. Nie twierdzg, ze nalezy
uprawia¢ sporty wytrzymalo$ciowe. Wystarczy trzy razy w tygodniu wyjs¢
na zewnatrz, przejs¢ si¢ szybkim marszem kilka kilometrow, wybrac si¢ na
plywalni¢ — sa nawet zajecia w grupach dla osob starszych, prowadzone
przez specjalistow. Potrzeba tylko checi. I wtedy wszystko bedzie okej.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Rozmowa
z dr n. med. Alicjg Klich-Raczka

Dr n. med. Alicja Klich-Raczka — geriatra w Klinice Choréb Wewnetrznych

i Geriatrii Szpitala Uniwersyteckiego w Krakowie. Kierownik NZOZ ,Pro vita et

spe" — jedynej w Polsce przychodni, ktéra otacza kompleksowg opieka wiez-
niow hitlerowskich obozéw koncentracyjnych oraz Dzieci Holokaustu. W ramach
projektu PolStu2001 uczestniczyta w badaniach polskich 100-latkéw. W swojej
pracy dydaktycznej w Collegium Medicum UJ w ramach zaje¢ z geriatrii przeka-
zuje studentom wiedze, dlaczego warto poswieca¢ uwage ludziom starszym i jak
poprawiac jakos¢ zycia senioréw.

Aktywnosc¢ fizyczna oséb starszych
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Czy seniorzy z nadcisnieniem i chorobami serca moga podej-
mowac aktywnos¢ fizyczng?

Moga, a wrecz powinni. Oczywiscie aktywnos¢ musi by¢ dostosowa-
na do mozliwosci i stanu zdrowia seniora, jednak ani nadci$nienie tet-
nicze, ani choroba niedokrwienna serca nie stanowia bezwzglgdnego
przeciwwskazania do wysitku fizycznego. Dowiedziono nawet, ze re-
gularny wysitek wptywa korzystnie na przebieg tych schorzen.

Kiedy aktywnos$¢ fizyczna nie jest wskazana?

W przypadku bardzo niewielu choréb kardiologicznych wysitek fizycz-
ny jest zakazany lub zaleca si¢ jego podejmowanie z ogromna ostroz-
noscig. Dotyczy to na przyktad przebytego niedawno zawalu serca,
cho¢ zalecenia w tym zakresie tez si¢ zmienily. Dawniej po zawale ser-
ca pacjent przez 6 tygodni lezal w 16zku i nie podnosit glowy, a teraz
usprawnia si¢ chorych jak najszybciej.

Przeciwwskazaniem do duzego wysitku sa rowniez niektore wady ser-
ca, jak stenoza aortalna. W jej przypadku nadmierny wysilek fizyczny
moze spowodowac zbyt duze obciazenie dla serca i w efekcie spowo-
dowa¢ tak zwana nagla $mier¢ sercowa. Ale juz nadcisnienie t¢tnicze,
choroba niedokrwienna serca czy przewlekta niewydolnos¢ serca,
a wigc najczestsze choroby, na jakie cierpig osoby starsze, nie stanowig
przeciwwskazania do wysitku.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych



Seniorze, trzymaj forme! 2 ) dr n. med. Alicja Klich-Raczka:

Dlaczego obecnie bardzo szybko uaktywnia sie osoby po za-
wale serca?

Czgsé¢ zawaldw — szacuje sig, ze nawet u okoto potowy ludzi starszych
— moze nie zosta¢ w ogdle rozpoznana. Wyrdznia si¢ bowiem tak zwa-
ne nieme zawaly — dowiadujemy si¢ o nich dopiero podczas badania
EKG czy echo serca. Jezeli jednak zawat zostanie zdiagnozowany i pa-
cjent trafi na oddziat szpitalny, dos¢ szybko mobilizuje si¢ chorego do
aktywnos$ci. Wilasciwie ¢wiczenia wprowadza si¢ juz od pierwszego
dnia. Wynika to z tego, ze dzisiaj wiemy o ryzyku powiktan zakrzepo-
wo-zatorowych, ktore dawniej nie byly znane. Czgé¢ pacjentdw umiera
nie dlatego, ze si¢ rusza, tylko dlatego, ze wtasnie nie podejmuje ak-
tywnosci po zawale.

Brak ruchu zwigksza ryzyko zatorowos$ci ptucnej, czyli zwezenia lub
zatkania tg¢tnicy ptucnej przez skrzepling. Taki zakrzep odrywa si¢ na
przyktad z konczyny dolnej i wraz z krwig wedruje do tetnicy plucne;.
Moze to doprowadzi¢ do $mierci pacjenta.

Musimy pamigtaé, ze w obrebie uktadu zylnego nie ma w ogole migs-
niéwki. Krew sama w sobie nie krazy w zytach. To jedynie mig$nie, za
sprawg aktywnosci podejmowanej przez cztowieka, powodujg krazenie
krwi. Ruszajac sig, napinamy i rozluzniamy migénie, a tym samym po-
budzamy krazenie. Z chwilg zaprzestania ruchu krew zaczyna zalegac,
tak jak woda zalega w zakolach rzeki, i zwigksza si¢ ryzyko zatorow
przysciennych, zwlaszcza w miednicy dolnej i uktadzie konczyn dol-
nych — nie dotyczy to raczej konczyn gornych, bo ragk mimo wszyst-
ko uzywamy na co dzien. To dlatego unieruchomiony pacjent moze
umrze¢ z powodu odlezyn albo — co si¢ czesciej zdarza — z powodu
powiktan zakrzepowo-zatorowych.

Podejmowanie aktywnosci jest wiec elementem terapii?

Tak, rokowania zdecydowanie si¢ poprawiajg. OczywiScie wysitek
nalezy umiejetnie dobra¢ i nie wolno przekraczaé pewnych granic.
Na przyktad niewydolno$¢ serca okreslana jest tak zwang frakcjg wy-
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rzutowa i wysitek musi zosta¢ dostosowany do tej frakcji. Chory nie
powinien nagle zdobywaé Rysow, bo zachciato mu si¢ pokonaé¢ wias-
ne slabosci. Do takiego wysitku absolutnie nie zachgcamy. Wysitek
powinien by¢ dozowany i kontrolowany, najlepiej przez lekarza czy
fizjoterapeutg.

Ogolnie nadmierny wysilek nie jest zalecany pacjentom z chorobami
serca, zwlaszcza senioimm — lepiej ¢wiczy¢ czesciej, ale mniej inten-
sywnie. Oczywiscie to tylko ogodlna reguta. Miatam pacjentow 100-let-
nich, ktoérzy codziennie uprawiali bardzo aktywng gimnastyke. Wiek
wplywa na pewne ogolne zalecenia, ale istotne jest to, jak pacjent funk-
cjonowat do tej pory i na co faktycznie moze sobie pozwolic.

Dlaczego warto ¢wiczyc¢?

)} Regularna aktywnos¢ fizyczna oséb starszych moze obnizyé podwyzszo-
ne ci$nienie skurczowe nawet o 7-16 mm Hg, rozkurczowe — 0 6-8 mm
Hg. Badanie naukowe dowiodto, ze u 60—-69-latkéw obnizenie cisnienia
skurczowego krwi utrzymywato sie jeszcze przez wiele godzin po zakoi-
czeniu treningu (W. Osinski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywno-
Sci fizycznej w wieku starszym, Warszawa 2015, s. 213).

)} Juz 3-miesieczny trening nordic walkingu o umiarkowanej intensywnosci
pomaga znaczaco obnizy¢ $rednie cisnienie tetnicze (badania Doroty Pu-
rzyckiej i Tomasza Zdrojewskiego z 2011 r.).

) U oséb wytrenowanych $rednia wartos¢ cisnienia tetniczego jest nizsza
0 ok. 10—20 mm Hg niz u osob, ktére stronig od sportu.

)} Ruch, spowodowane nim pocenie sie oraz szybsze oddychanie sprzyjaja
usuwaniu soli i wody z organizmu. Zmniejsza sie wowczas objetosé krwi,
a tym samym obnizeniu ulega ci$nienie.

)} Aktywnos¢ pozwala takze redukowaé stres, ktory przyczynia sie do nad-
cisnienia.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jakie formy aktywnosci najczesciej poleca sie osobom
z nadcisnieniem, a jakich nalezy unika¢?

Przede wszystkim istotna jest regularno$¢. Najlepiej, gdyby senior po-
dejmowat wysitek codziennie, a wedtug zalecen Swiatowej Organizacji
Zdrowia — minimalnie pi¢¢ razy w tygodniu po co najmniej 0,5 godzi-
ny, tacznie 2,5 godziny aktywno$ci w ciggu tygodnia. To sg zalecenia
minimalne.

Obecnie panuje tez moda na mierzenie krokow, na przyktad za pomoca
odpowiedniej aplikacji w komodrce. Chodzi o profilaktyke tak zwanej
siedzacej $mierci. Okresla si¢ w ten sposob tryb zycia, w ktorym czto-
wiek wykonuje ponizej 2 tysiecy krokow dziennie, co oznacza wlasci-
wie catkowity bezruch. Wedtug zalecen nalezy wykonywac co najmniej
10 tysiecy krokow. Oczywiscie ta regula nie obowigzuje wszystkich.
W przypadku cigzkiej niewydolnosci serca wystarczy, jesli chory, za-
miast leze¢ w t6zku, podrepcze sobie po mieszkaniu czy wybierze si¢
na spacer wokot bloku.

W jaki sposob aktywnos$¢ wptywa na organizm osoby
z nadcisnieniem?

Generalnie obniza si¢ cisnienie tgtnicze. Wprawdzie sam wysitek moze
spowodowac¢ chwilowy wzrost ci$nienia, ale w dtuzszej perspektywie
ci$nienie ulega zmniejszeniu. Wynika to chociazby ze zmniejszenia
oporu naczyn krwiono$nych poprzez poprawe mikrokrazenia. Ta sama
objetos¢ krwi krazacej znajduje dodatkowa droge do ukrwienia orga-
nizmu. Pod wptywem wysitku fizycznego wytwarzaja si¢ substancje,
ktore dziataja relaksujgco na migsnidwke naczyn krwionosnych.

Jesli naczynia krwiono$ne pozostaja w bezruchu — sg krotkie, ottuszczo-
ne i nie maja krazenia obocznego. To dlatego w r6znych chorobach,
takze miazdzycy zarostowej konczyn dolnych, zaleca si¢ aktywno$é
fizyczna — wytwarza ona krazenie dodatkowe.



Wysitek zamiast pigutki (

Czy aktywnos$¢ wptywa rowniez na poziom odczuwanego
stresu?

Redukcja stresu to problem, ktory dotyczy wlasciwie wszystkich cho-
roéb w starszym wieku, zaréwno tych zwigzanych z uktadem sercowo-
-naczyniowym, jak i z pozostalymi uktadami — oddechowym, pokarmo-
wym i tak dalej. Aktywno$¢ jest w istocie znacznie lepszym sposobem
leczenia niz farmakoterapia. Juz 100 lat temu profesor Dega mowit, ze
wiele lekéw mozna zastgpi¢ ruchem, ale ruchu nie zastapi zaden lek.
Od tamtej pory to stwierdzenie nie stracito na aktualnosci. Wreez prze-
ciwnie — wydaje sig¢, ze aktywnos$¢ fizyczna nadal nie jest powszechnie
wykorzystywana w terapii ludzi starszych.

Czy redukcja stresu przebiega inaczej u oséb podejmujacych
aktywnos¢ niz u oséb nieaktywnych?

Zdecydowanie. Poza tym aktywnos$¢ wplywa na poprawg funkcji po-
znawczych, co nie jest bez znaczenia w przypadku otgpienia, czyli
demencji. Profilaktyka w postaci ruchu wptywa na lepsza percepcje,
na poprawe¢ pamigci. Bardzo powazne prace naukowe dowiodly, ze
odpowiednio dobrany trening fizyczny opoznia wystapienie zaburzen
funkcji poznawczych.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Ruch przy nadcisnieniu
— 0 czym pamietac?

) Zamiast biegania wybierz raczej intensywny marsz.

) Czestosé skurczéw serca podczas wykonywania éwiczen wytrzymatoscio-
wych nie powinna przekraczaé wartosci 180 minus wiek danej osoby.

) Nalezy bezwzglednie przerwaé¢ wykonywang aktywnos¢ fizyczng w przy-
padku wystgpienia zawrotow gtowy, nudnosci, zadyszki czy probleméw
z oddychaniem.

) Osoby z nadwaga, nieaktywne od wielu lat i w ztym stanie zdrowia powinny
rozpoczynac treningi od 5-minutowego wysitku. Jego czas i intensywnos¢
nalezy zwieksza¢ stopniowo.

) Podczas aktywnosci nie wolno zapominac o gtebokim i regularnym oddy-
chaniu.

) Osobom z nadcisnieniem nie zaleca sie sportéw zwigzanych ze wspétza-
wodnictwem. Napiecie emocjonalne i stres moga przyczynic sie do skoku
cisnienia.

) Zamiast ¢wiczen sitowych lepiej wybrac¢ ¢wiczenia dynamiczne, sa bowiem
znacznie bezpieczniejsze.

) Do treningu nalezy podchodzi¢ rozsadnie — przesadna ambicja i stawianie
poprzeczki zbyt wysoko moga przyniesé wiecej szkody niz pozytku.

) Kazdy trening nalezy poprzedzi¢ rozgrzewka i zakonczyé éwiczeniami wy-
ciszajgcymi.

) Lepiej unika¢ sportéw powodujacych duze wychtodzenie organizmu. Nar-
ciarstwo zjazdowe mozna uprawia¢ wytgcznie z umiarem. Podobnie jak
skoki do wody i nurkowanie — ten rodzaj aktywnosci mocno obcigza uktad
Sercowo-naczyniowy.

) Powinno sie unikac¢ dyscyplin, w ktérych wystepuje gwattowne zwieksze-
nie intensywnosci wysitku wynikajace z przyspieszen i zrywow (np. tenis).

Na podstawie: Wiestaw Osinski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktyw-
nosci fizycznej w wieku starszym, Warszawa 2015, s. 214




Wysitek zamiast pigutki (

Powyzej jakich wartosci cisnienia nie powinno sie podejmowac
aktywnosci?

Z pewnoscig cisnienie powyzej 170 czy 180 milimetréw stupa rteci
nie jest wskazaniem do wysitku. Dawniej w podrgcznikach zalecano
wrecz, ze nie powinno si¢ namawiaé do aktywnosci juz przy ci$nieniu
na poziomie 140 milimetrow stupa rtgci. Prawda jest taka, ze wilasci-
we warto$ci ci$nienia nie zostaty okreslone dla osob starszych. Bada-
nia wykazuja, ze seniorzy lepiej tolerujg wartosci ci$nienia rzedu 170
niz ksigzkowe 110 czy 120 milimetréw stupa rteci. Do podejmowania
aktywnosci w przypadku nadcisnienia nalezy wigc podej$¢ zdrowo-
rozsadkowo. Jesli dana osoba ma systematycznie warto$ci ci$nienia
w okolicy 160 milimetréow stupa rteci i jednego dnia wzrosnie ono do
180, nie znaczy to, ze nie wolno jej wyjs¢ na spacer.

Nie powinno si¢ tez przesadnie czgsto mierzy¢ cisnienia i panikowac,
gdy okaze sig¢, ze nagle podskoczyto o 10 milimetrow stupa rtgci. Mog-
fo tak si¢ sta¢ pod wplywem emocji, po wypiciu kawy czy nawet w wy-
niku efektu ,,biatego fartucha”.

A czy zbyt niskie cisnienie moze stanowic bariere?

W tym wypadku réwniez trudno o wytyczenie jednoznacznej granicy.
Jesli kto$ naturalnie ma niskie ci$nienie i nagle z poziomu 100 milime-
trow stupa rteci spadnie ono do 95, nie jest to powod do rezygnacji z ak-
tywnosci. Co wigcej, aktywnos¢ w tym wypadku najprawdopodobniej
wplynie na wzrost cisnienia.

Trzeba wigc zawsze bra¢ pod uwage to, czy dana osoba ma zwykle
niskie ci$nienie czy raczej prawidlowe. Niepokoi¢ powinny duze skoki
ci$nienia, a nieznaczne wahania nie sg przeciwwskazaniem do ruchu.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych



Seniorze, trzymaj forme! 2 ) dr n. med. Alicja Klich-Raczka:

Ruch przy cukrzycy. Podstawowe zasady:

) Konieczne jest state monitorowanie poziomu glikemii (dopuszczalny gérny
poziom to 250 mg%) oraz hipoglikemii (dopuszczalny dolny poziom wynosi
pow. 100 mg%).

)} Jezeli dopuszczalne wartosci zostang przekroczone lub éwiczacy zle sie
poczuje, nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenie.

) Cwiczyé nalezy co najmniej 1-2 godz. po positku, przy czym przed wiek-
szym wysitkiem mozna zwiekszy¢ porcje weglowodanow.

) Podstawe powinien stanowi¢ umiarkowany wysitek aerobowy, wynoszga-
cy 40-50% HRR (rezerwy tetna) i angazujacy jak najwiecej duzych grup
miesni. Dzienna aktywnos¢ powinna trwaé co najmniej 30 min do 1 godz.
— w zaleznosci od mozliwosci i stanu ¢wiczacego.

) Szczegdlng uwage nalezy zachowywaé w przypadku wystepowania tzw.
stopy cukrzycowej lub retinopatii cukrzycowej (uszkodzenie drobnych na-
czyn krwionos$nych siatkéwki oka).

} 15—-30 min po wysitku nalezy ponownie sprawdzi¢ poziom glukozy we krwi.

Zrédto: Wiestaw Osinski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci fi-
zycznej w wieku starszym, Warszawa 2015, s. 222

0 czym powinni pamietac¢ pacjenci z cukrzycg, ktorzy chcieliby
podja¢ aktywnos¢ fizyczng?

Przede wszystkim o tym, Ze aktywnos¢ fizyczna zwigksza metabolizm.
Tym samym dawki lekéw — zaréwno insuliny, jak i lekéw doustnych —
powinny zosta¢ dostosowane do formy aktywnosci. W czasie wysitku
stezenie glukozy si¢ obniza, dochodzi do wahan glikemii spowodowa-
nych insuling. Pacjent nie moze na przyktad przyja¢ insuliny, nie spo-
zy¢ positku i wyj$¢ na spacer. W przypadku cukrzycy leczonej insuling
nie nalezy wiec podejmowac aktywnosci chaotycznie — trzeba Scisle
dostosowac ja do podazy leku.



Wysitek zamiast pigutki (

Jak monitorowa¢ poziom cukru w przypadku podejmowania
aktywnosci?

Diabetolodzy zalecaja, by kontrolowa¢ cukier przed wysitkiem, po nim
i ewentualnie w trakcie. Pomiar cukru w trakcie aktywnos$ci pozwala na
ustalenie, w jakim stopniu dany wysilek obniza glikemig. Zasadniczo
bowiem wysitek fizyczny zmniejsza poziom cukru o kilka milimoli,
ale warto samemu zweryfikowac, jak doktadnie reaguje nasz organizm.
Znajac swoje typowe wahania, mozna rzadziej dokonywac pomiarow.

Szczegdlnie istotny jest pomiar po duzym wysitku. Jesli pacjent pla-
nuje na przyktad dlugi spacer, na wszelki wypadek powinien miec¢
przy sobie tabliczke gorzkiej czekolady czy choéby zwykte landrynki.
W przypadku objawoéw niedocukrzenia mozna zjes¢ stodycze i uniknaé
powaznych powiktan.

Czy aktywnos¢ powinna sie rézni¢ w zaleznosci od typu cu-
krzycy?

Tak, to ma znaczenie. Ogoélnie pacjenci z cukrzyca typu 1 maja wigksze
sktonnosci do hipoglikemii, czyli niedocukrzenia. Nalezy wigc skrupu-
latniej kontrolowa¢ wysitek. Aktywnos$¢ powinna by¢ tez nieco mniej
intensywna. Osoby cierpigce na cukrzyce typu 1 to jednak zwykle oso-
by mlode, nie dotyczy ona wtasciwie os6b w wieku 8090 Iat.

Z kolei gtownym celem aktywnos$ci w przypadku cukrzycy typu 2 jest
redukcja masy ciata. Pacjenci ci sg z reguty otyli, co uniemozliwia im
podejmowanie bardzo intensywnego wysitku. Redukcja masy ciata po-
winna wigc by¢ ostrozna, rowniez z tego wzgledu, ze powoduje ona ka-
tabolizm, czyli wydzielanie produktow przemiany materii przez nerki,
a ten narzad u starszych osob pracuje gorzej. Wszystko to sprawia, ze
u pacjentdw otylych wysilek powinien by¢ ostroznie dozowany.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Czy regularna i konsultowana z lekarzem aktywnosc¢ fizyczna
wplywa na przebieg cukrzycy i czestotliwos¢ podawania lekow?

Wptywa, oczywiscie. Odpowiednio prowadzona aktywnosc¢, potaczona
z redukcja wagi, zmniejsza w znaczny sposob zapotrzebowanie na leki
przeciwcukrzycowe, podobnie jak regularnie podejmowany wysitek
moze zmniejszy¢ zapotrzebowanie na leki przeciwcisnieniowe. Ba-
dania dowodza, ze sama aktywno$c¢ fizyczna pozwala obnizy¢ $rednie
wartosci ci$nienia nawet o 20 milimetréw stupa rteci cisnienia skurczo-
wego i 10 milimetréw shupa rteci ci$nienia rozkurczowego. To samo
odnosi si¢ do $rednich wartosci glikemii, ktore mozna na state obnizy¢
za sprawg aktywnosci fizycznej.

Oczywiscie, jak juz wspomniatam, intensywno$¢ i rodzaj wysitku nale-
zy dostosowac do mozliwosci danej osoby. Najczesciej polecang forma
sa spacery, ewentualnie ptywanie, jazda na rowerze. Nie muszg to by¢
z pewnoscig wysilki sitowe: dzwiganie, podnoszenie cigzarow czy inne
obcigzajace kregostup.

Kiedy pacjenci z cukrzyca nie powinni podejmowac¢ aktywnosci
fizycznej?

Warto$cig graniczna jest 250 milimetrow stupa rteci jako gorna wartos§e
i 70 milimetréow stupa rteci jako warto§¢ dolna. W przypadku prze-
kroczenia tej dolnej powstaje ryzyko hipoglikemii, ktora dla starsze-
go organizmu jest bardzo niekorzystnym zjawiskiem. Hipoglikemia
w pierwszej kolejnosci wptywa na funkcjonowanie mozgu, poniewaz
odzywia si¢ on glukozg. Jezeli wigc spada warto$¢ glikemii, to zwigk-
sza si¢ ryzyko zastabniecia. Z kolei przekroczenie gornej wartosci 250
milimetréw stupa rtgci powoduje szybsze spalanie cukru i prowadzi do
wspomnianego wczesniej katabolizmu, ktory rowniez jest dla organi-
zmu niekorzystny.

W przypadku skrajnych wartosci glikemii wskazane jest leczenie far-
makologicznie, ktore pozwoli uregulowaé poziom cukru. Dopiero po
wyrownaniu choroby mozna wigczy¢ aktywnos$é fizyczna.



Wysitek zamiast pigutki (

Diabetolodzy zalecajq, by kontrolowaé
cukier przed wysitkiem, po nim

i ewentualnie w trakcie. Pomiar cukru

w trakcie aktywnosci pozwala na
ustalenie, w jakim stopniu dany wysitek
obniza glikemie. Zasadniczo bowiem
wysitek fizyczny zmniejsza poziom cukru
o kilka milimoli, ale warto samemu
zweryfikowad, jak dokladnie reaguje nasz
organizm. Znajgc swoje typowe wahania,
mozna rzadziej dokonywac pomiarow.

Szczegolnie istotny jest pomiar po duzym
wysitku. Jesli pacjent planuje na przyktad
dtugi spacer, na wszelki wypadek
powinien miec¢ przy sobie tabliczke
gorzkiej czekolady czy chocby zwykte
landrynki.

Czy kwestie aktywnosci fizycznej nalezy skonsultowacé juz
podczas wizyty w gabinecie lekarskim?

Tak, poniewaz leczenie powinno obejmowac rowniez sfere aktywnosci
fizycznej. Pacjent moze o tym nie wiedzie¢, dlatego to lekarz powi-
nien wyj$¢ z inicjatywa takiej rozmowy i uswiadomié pacjentowi, ze
regularnie podejmowany wysitek jest warunkiem powodzenia terapii,
leki za$ stanowia tylko jeden z elementdéw leczenia. Styl zycia, sposob
odzywiania, ale i aktywno$¢ fizyczna sa bezwzglednym warunkiem
prawidtowego przebiegu leczenia zarowno chorob sercowo-naczynio-
wych, jak i cukrzycy. Dotyczy to zaré6wno starszych, jak i mtodszych
0sob.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych






Recepta
na dtugowiecznose

Rozmowa
z dr. n. med. Krzysztofem Czarnobilskim

Dr n. med. Krzysztof Czarnobilski — specjalista choréb wewnetrznych
,i geriatrii, ordynator Oddziatu Choréb Wewnetrznych i Geriatrii oraz dyrektor
ds. lecznictwa szpitala MSWIA w Krakowie. Przez wiele lat prowadzit w ,Ga-
zecie Krakowskiej" rubryke ,Kacik seniora. Porady geriatry”, w ktérej poruszat
sprawy zwigzane z najczestszymi schorzeniami osdéb starszych. Autor wielu prac

poswieconych zdrowiu i opiece nad osobami starszymi.
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Recepta na dlugowiecznos¢ (

Dlaczego seniorzy upadajg czesciej niz ludzie mtodsi?

Wraz z wiekiem zwigksza si¢ liczba biologicznych czynnikéw ryzyka
upadku. Osoby starsze maja mniejsza sile migSniowa, gorszy zakres
ruchu i gorsza mobilnos$¢ stawow. Pojawiajg si¢ problemy ze wzrokiem
i maleje zdolno$¢ akomodacji oka, czyli mozliwos¢ adaptacji oka do
ogladania przedmiotow znajdujacych si¢ w réznych odlegtosciach.
Przez to senior nie potrafi precyzyjnie okresli¢ swojego potozenia
i oceni¢ odlegto$¢ od przeszkody. Ryzyko upadkow zwickszajg takze
niektore choroby wieku senioralnego i polifarmakoterapia, czyli przyj-
mowanie wielu lekow jednoczesnie.

Wielolekowosé to duzy problem wsrod seniorow?

Tak, dlatego zachgcam pacjentow i opieckundéw, by sporzadzali listy
przyjmowanych lekow. Jeste§my nimi zewszad atakowani — w mediach,
aptekach. Ciagle wmawia nam sie, ze dany preparat nie zaszkodzi, a na
pewno pomoze. Osoby starsze wierzg w cudowng moc suplementow
i kupuja je — najczgsciej bez konsultacji z lekarzem. Tymczasem wiele
preparatow sprzedawanych bez recepty moze wchodzi¢ w grozne inte-
rakcje z innymi lekami zaleconymi przez specjaliste.

Jezeli ktos zazywa pigc¢ lekow, to jest 50-procentowe ryzyko interakcji.
W przypadku o$miu lekéw ryzyko interakcji jest juz pewne — nie wia-
domo tylko, jakiego rodzaju bedzie to interakcja.

Ryzyko upadku zwigksza takze przyjmowanie wielu lekéw uspokajajacych,
psychotropowych i przeciwdepresyjnych. Dotyczy to rowniez lekow zioto-
wych. Badania pokazuja, Ze stosowanie co najmniej trzech lekow zwigksza
ryzyko nawracajacych upadkow. Juz kilkanascie lat temu udowodniono, ze
odstawienie lekow i stosowanie placebo zmniejsza ryzyko upadkow o 66%.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Czarnobilski:

Co przyczynia sie do upadkow seniorow?

) Choroby neurologiczne — np. stan po udarze mézgu, choroba Parkinsona.
)} Choroby psychiczne — np. depresja, stany lekowe, otepienie.

)} Choroby uktadu sercowo-naczyniowego — np. choroba niedokrwienna ser-
ca, zaburzenia rytmu.

)} Choroby zwigzane z metabolizmem - cukrzyca (zwtaszcza hipoglikemia).
) Choroby hematologiczne — anemia.

) Problemy z narzagdami ruchu — np. choroba zwyrodnieniowa stawow, za-
palenia, znieksztatcenie stawow.

) Gorsza orientacja przestrzenna.
) Niektore leki — zwtaszcza psychotropowe.

)} Czynniki zewnetrzne — zawijajace sie dywaniki, zte oSwietlenie, zbyt stro-
me schody, sliska podtoga, Zle dobrane obuwie itp.

Jak czesto dochodzi do upadkéw wsréd senioréw?

Wedtug danych zagranicznych po 65. roku zycia od 35 do 40% zdro-
wych, samodzielnych os6b doznaje upadku przynajmniej raz w roku,
a po 80. roku — juz potowa z nich. To sa dane dotyczace krajow skan-
dynawskich. U nas prowadzono badanie PolSenior, z ktorego wynika,
ze w Polsce upadkow jest nieco mniej — odnotowano je u 23% osob
powyzej 65. roku zycia.

Jaki jest zwigzek miedzy aktywnoscia fizyczng a upadkami?

Przede wszystkim sama aktywno$¢ fizyczna to najlepszy z mozliwych
lekow, zwlaszcza dla ludzi starszych. Aktywnos$¢ w potaczeniu z bra-
kiem wycofania zawodowego, rozwijaniem zainteresowan, na przyktad
poprzez uczestnictwo w zajgciach uniwersytetu trzeciego wieku, wpty-
wa na przedtuzenie zycia. Sg na to naukowe dowody.

A jezeli chodzi o upadki, to zaczng od konca: aby ich unikngé, nalezy
wdrozy¢ dziatania prewencyjne, czyli zadbac o trening sily i rownowa-
gi. Badania wykazuja, ze tego rodzaju aktywnos¢ zmniejsza odsetek
upadkow od 27 do 40%.



Recepta na dlugowiecznos¢ (

Nie zdotamy zupelie wyeliminowaé¢ zmian pojawiajacych si¢ z wie-
kiem, ale mozemy minimalizowac¢ ich skutki. Regularna i dobrze zapla-
nowana aktywno$¢ pozwala zmniejszy¢ lub wyeliminowac utrate masy
kostnej i migsniowej. Proste ¢wiczenia pomoga zachowaé ruchomos$¢
stawow 1 zmniejsza ryzyko upadkow. Nawet jesli osoba aktywna fi-
zycznie upada, konsekwencje zazwyczaj sg mniej dolegliwe.

Co nalezy zrobi¢, kiedy sie upadnie?

Najbezpieczniejsze sg upadki na posladki, a najgrozniejsze — na bok,
ewentualnie na ktéras z konczyn. Upadajac, mamy odruch, by si¢ pode-
prze¢. To nie jest dobre postepowanie — grozi powaznymi ztamaniami.
Dlatego tez warto edukowac seniorow, w jaki sposob nalezy upadac.

Mozna sie tego nauczy¢?

Mozna, cho¢ to dos¢ kontrowersyjne. Wiadomo, ze upadanie nalezy
¢wiczy¢ na materacu, mimo to niektoérzy uwazaja, ze nawet wtedy do-
chodzi do tak zwanych ztaman niskoenergetycznych, zwlaszcza u 0sob
z osteoporoza. Aby tego uniknaé, warto pozna¢ chociaz w teorii 0gol-
ne zasady dotyczace upadania. Najwazniejsza jest taka, by stara¢ si¢
upas¢ na posladki, czyli po prostu usigs¢. Nie nalezy ponadto podpierac
si¢ dlonmi. Upadajac na bok, lepiej wyprostowaé noge, tak by upasé
bardziej bezwladnie. Upadajac do tytu, nalezy chroni¢ glowe, zgiac ja
lekko w strong klatki piersiowe;.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych



Seniorze, trzymaj forme! 2 } Dr n. med. Krzysztof
Czarnobilski:

Gdy juz dojdzie do upadku, starsi ludzie czesto dochodza do
whniosku, ze bezpieczniej bedzie ograniczy¢ swojg aktywnosc¢.
Czy to prawidtowe rozumowanie?

Wtasnie nie. U seniordw czesto mamy do czynienia z tak zwanym ze-
spotem poupadkowym: osoba po upadku zaczyna si¢ obawiaé — zwy-
kle niewspotmiernie do istniejacego ryzyka — ze sytuacja si¢ powtorzy.
W efekcie ogranicza swoja mobilnos¢ i przestaje by¢ aktywna. Staje si¢
coraz mniej sprawna i powstaje btedne koto. Im mniejsza aktywnos$é,
tym mniejsza sprawno$¢ i wieksze ryzyko upadku. Dlatego po upadku
nalezy mozliwie szybko powraca¢ do aktywno§ci.

A jesli dojdzie do ztamania?

Wtedy wydluza si¢ czas powrotu do aktywnosci. Szczegolnie grozne sa
ztamania szyjki kosci udowe;j, ktore niosg za sobg bardzo grozne konse-
kwencje i najczesciej wiaza sie z koniecznoscig wszczepiania endoprotezy.
Rehabilitacja ma wtedy ogromne znaczenie. Juz po 5 dniach po operacji pa-
cjent powinien zacza¢ obcigzac t¢ konczyng. Moze chociazby poruszaé si¢
z pomocg balkoniku czy tez kuli tokciowej. Po 3 miesigcach powinien by¢
widoczny efekt leczniczy, a po 9 nastgpuje powrot do petnej sprawnosci.

W przypadku endoprotezy kolana rehabilitacja trwa nieco dtuzej — efekt
leczniczy uzyskuje si¢ po 6 miesigcach.

Wszczepienie endoprotezy nie jest przeciwwskazaniem dla
podejmowania aktywnosci fizycznej?

Nie, jest wrecz przeciwnie! Po to wlasnie ja wszczepiamy, zeby pacjent
wrocil do pelnej aktywnosci. Zreszta sami ortopedzi zalecaja ¢wiczenia
pacjentom z protezami, a w ciggu 3 pierwszych miesiecy rehabilitacja
powinna by¢ bardzo intensywna. Nawet jesli rehabilitacja sprawia bol,
to nalezy podaé srodki przeciwbdlowe i dalej ¢wiczy¢. Mowie czasem
pacjentom: ,, Trzeba ¢wiczy¢ i ptakaé”, czesto inaczej nie da si¢ powroci¢
do sprawnosci.
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Celem rehabilitacji jest nie tylko zapobieganie groznym powiktaniom po-
jawiajacym sie przy unieruchomieniu, lecz takze nauczenie pacjenta bez-
piecznego przemieszczania sie. Na poczatkowym etapie konieczne jest
chodzenie ze sprzetem pomocniczym, czyli laska lub balkonikiem. Z upty-
wem czasu pacjent uniezaleznia sie od tego typu pomocy i powoli obciaza
chorg konczyne. Pacjent uczy sie utrzymania rownowagi i koordynac;ji ru-
chow.

Pomocniczo zaleca sie takze fizykoterapie i zabiegi usmierzajace bél oraz
przyspieszajace proces gojenia. Krioterapia z kolei dziata przeciwobrzeko-
wo, a kapiel wirowa poprawia krazenie w korniczynie. Zdarza sie, ze na tego
typu zabiegi kieruje sie pacjentow jeszcze przed usunieciem zespolen w zta-
manej koiczynie. Zawsze jednak decyduje o tym lekarz.

W trakcie rehabilitacji czasami polecany jest delikatny masaz, ktéry popra-
wia krazenie w konczynie. Nastepnie wykonywane sg éwiczenia lecznicze,
m.in. rozciggajace.

Naucz sie podnosi¢ po upadku

Upadki zdarzajg sie w kazdym wieku, jednak dla oséb starszych bywaja nie

tylko bardziej dolegliwe, lecz takze frustrujgce. Trudnosci ze wstawaniem

zmniejszajg poczucie niezaleznosci i przyczyniajg sie do izolacji. Czasami

moga nawet uniemozliwi¢ wezwanie pomocy. Jedna z metod wstawania po

upadku jest postepowanie kolejno wedtug ponizszych krokow:

) przejscie z pozycji lezenia na plecach lub brzuchu do lezenia na boku,

) powolne przejscie do siedzenia,

) przejscie do kleczenia,

)} powolne, stopniowe wstawanie, z jednoczesnym podpieraniem sie o sta-
bilny, znajdujacy sie w poblizu mebel albo $ciane.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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A czy zmiany zwyrodnieniowe, ktére pojawiajg sie z wiekiem,
sg przeciwwskazaniem dla aktywnosci fizycznej?

Nie sa, cho¢ nalezy dobra¢ odpowiedni rodzaj aktywno$ci. Zwyrod-
nienia wielostawowe dotycza wielu senior6w — objawy choroby moze
mie¢ nawet 80% osob starszych. Moje zalecania s jednak zawsze ta-
kie same: nalezy ¢wiczy¢. Przy czym ¢wiczenia trzeba dostosowaé do
stopnia zaawansowania zwyrodnienia. Czasami zdarza si¢, ze ktorys ze
stawow powinni§my oszczgdzac, ale mozna przeciez dobraé taki rodzaj
ruchu, ktory pozwoli aktywowac inne stawy. Udowodniono, ze ¢wi-
czenia fizyczne zmniejszajg dolegliwosci bolowe i w efekcie pacjenci
przyjmuja mniej lekow przeciwbolowych.

Jak namawia¢ osoby starsze do aktywnosci?

Staram si¢ przekonywac seniordéw, ze aktywno$¢ to element leczenia,
a nie co$, co jest ryzykowne. Uwazam zreszta, ze kazdy lekarz, ktory
sam jest aktywny, powinien odwotywa¢ si¢ do swoich do§wiadczen.
Mozna powiedzie¢: ,,Wie pani, ja tez lubi¢ nordic walking, mam kijki,
bo jak id¢ w gory, to nie wyobrazam sobie, zeby ich nie zabra¢”. Wias-
ny przyktad to jeden z najlepszych argumentow, ktory moze przekonaé
Seniorow.

Jezeli senior nie chce uzywac laski, ktora jest w naszej kulturze atrybu-
tem staroS$ci, to radzg, by kupi¢ w sklepie sportowym kijek do nordic
walkingu. On jest postrzegany jako atrybut aktywnosci, a przystuzy sie
seniorowi rownie dobrze co laska. W ten sposob staram si¢ rozproszy¢
leki senioréw, a wiadomo, ze laska czy kijki sg przydatne — ograniczaja
ryzyko upadkéw poprzez to, ze daja dodatkowe punkty podparcia.

Czy udaje sie panu przekona¢ pacjentow do aktywnosci?

Mysle, ze coraz wigcej seniorow podejmuje aktywnosé. Widac to na
przyktadzie naszego miasta, Krakowa. Z jednej strony borykamy sig¢
ze smogiem, a z drugiej statystycznie najdtuzszym zyciem ciesza si¢
osoby wtasnie z Krakowa i Malopolski. Gdy ludzie mnie pytaja, jak to
mozliwe i co jest sposobem na dlugowieczno$¢ Matopolan, odpowia-
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Przede wszystkim sama aktywnos¢
fizyczna to najlepszy z mozliwych lekow,
zwiaszcza dla ludzi starszych. Aktywnosé
w polgczeniu z brakiem wycofania
zawodowego, rozwijaniem zainteresowan,
na przyktad poprzez uczestnictwo

w zajeciach uniwersytetu trzeciego wieku,
wplywa na przedtuzenie Zycia. Sq na to
naukowe dowody.

A jezeli chodzi o upadki, to zaczne od
konca: aby ich unikng¢, nalezy wdrozyc
dzialania prewencyjne, czyli zadba¢

o trening sily i rownowagi. Badania
wykazujg, Ze tego rodzaju aktywnosé
zmniejsza odsetek upadkow

od 27 do 40%.

dam: ,,Nasi seniorzy sg bardzo aktywni!”. Mamy bardzo duzo stowa-
rzyszen, klubéw senioréw, dziataja uniwersytety trzeciego wieku, ktore
tez promuja aktywno$¢ fizyczna. Sam widzg pozytywne efekty aktyw-
nosci, bo wielu senioréw na kolejnej wizycie zdaje mi sprawozdanie
z tego, co udato im si¢ zrobi¢, gdzie byli, co zobaczyli, na jaka wyciecz-
ke si¢ wybrali — to zresztg najprostszy sposob na podjecie aktywnosci.
Trzeba tylko umie¢ nawigza¢ wspolny jezyk z pacjentami. A najtatwiej
to osiagna¢, gdy samemu jest si¢ aktywnym.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Rozmowa
Z Romanem Paszke

Roman Paszke — urodzony w 1951 r. w Gdarisku jachtowy kapitan zeglugi

wielkiej, nawigator, budowniczy jachtéw. Przeptynat ponad 200 000 mil w rej-

sach oceanicznych, w tym kilkakrotnie samotnie przez Atlantyk. Byt kapitanem
w pierwszych regatach na wielokadtubowcach non stop dookota $wiata — The Race.
Dwukrotnie probowat pobi¢ samotnie rekord Swiata w samotnym optynieciu Ziemi
bez zawijania do portow. Wielokrotny mistrz Polski w klasach morskich, zwycigzca
i uczestnik wielu miedzynarodowych regat, m.in. Kieler Woche oraz Admiral's Cup.
Inicjator i wspdtbudowniczy pierwszych w Polsce jachtéw z widkien weglowych
i kevlaru. Autor ksigzki Ptaki oceanow.

Aktywnosc¢ fizyczna oséb starszych
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Co kieruje cztowiekiem, ktory postanawia optynaé¢ Ziemie bez
zawijania do portow?

To chyba kwestia ewolucji mentalnej. Co§ w cztowieku zmienia si¢
z biegiem czasu, gdy uprawia dana dyscypling. Wigkszos¢ czasu ze-
glowalem wraz z zatlogami. Zmieniaty si¢ jachty, dystanse i pojawiaty
si¢ coraz ambitniejsze cele.

Dawniej przeptynigcie Zatoki Gdanskiej wydawato si¢ duzym wyczy-
nem. Jako mtodzieniec razem z dwojka kolegéw optynatem na malej
wiostowej todce Twierdzg Wistoujscie — fosg zewnetrzna. To byt dy-
stans zaledwie 1,5 kilometra, ale ptynelismy noca i mialo to dla mnie
wymiar symboliczny. Pierwsza petla na wodzie zostala zamknieta.

Potem byt pierwszy rejs po Baltyku, ktory okazal si¢ bardzo cigzki.
Miatem 13, moze 14 lat i m6j mtody organizm bardzo zle znosit wa-
runki morskie.

Dostat pan choroby morskiej?

Prawd¢ moéwigc, wymiotowatem dalej, niz mogtem spojrzeé... Gdy
organizm si¢ rozwija, wszystkie jego funkcje sa w pewnym stopniu
rozregulowane, z blednikiem wlacznie. Strasznie wigc chorowalem.
Pamietam, ze po tamtym rejsie powiedzialem sobie: ,,Nigdy wigcej!”.
Po 2 dniach siedzialem jednak znowu na pokladzie. Zeglowanie byto
silniejsze.

Kiedys$ rejsy byly naprawdg trudne, jako$¢ todzi pozostawiata wiele
do zyczenia. NazywaliSmy je ,,samotopy”, bo caly czas przeciekaly,
nickiedy bardzo powaznie. To byly stare drewniane jachty, w ktorych
klepki poszycia pracowaty na falach — bez przerwy wplywata przez nie

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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woda. Gdy pompy nie nadazaty z odprowadzaniem wody, wylewato
si¢ ja wiadrami. Z tamtego okresu pamig¢tam powiedzenie, Ze ,,najlep-
sza pompg jest wiadro w rekach przestraszonego cztowieka”.

A jednak zdecydowat sie pan na kolejne rejsy.

Startowatem pozniej w kolejnych regatach morskich, a takze w klasie
olimpijskiej Tornado — bardzo szybki katamaran. To byto moje pierw-
sze spotkanie z wielokadlubowcami. I tak juz zostato.

Poptynelismy na katamaranie oceanicznym Warta-Polpharma na rega-
ty dookota $wiata. OptynelisSmy kule ziemska i zaczgliSmy przeprowa-
dzaé kolejne proby na innych jachtach oceanicznych, migdzy innymi
na jachcie klasy Volvo 60. Tych préb — udanych, ale i nieudanych —
troch¢ bylo. Wreszcie przyszedt moment, by sprobowaé pozeglowad
samemu. Bo skoro optynatem caly §wiat z zatoga, to trzeba sprobowaé
zrobi¢ to inaczej. Przekonatem sig, ze jak cztowiek ptynie sam, to jest
znacznie latwiej.

Dlaczego?

Przede wszystkim nie jest si¢ odpowiedzialnym za zatoge. Odpowie-
dzialno$¢ za drugiego czlowieka to powazne obcigzenie.

Z drugiej strony nie mozna liczy¢ na zadng pomoc.

Tak, ale wtasnie takie momenty ucza kreatywnosci. Jezeli musimy na
przyktad przewierci¢ si¢ przez $ciang, zeby co$ zamocowac, 1 nie ma
nikogo, kto by przytrzymat nakretke z drugiej strony, trzeba samemu
sobie poradzi¢. To zmusza do pomystowosci.

Kazdy projekt, ktory wymyslamy, musi by¢ atrakcyjny zaréowno dla
nas, jak i dla sponsora. Trzeba odpowiednio si¢ zaprezentowac, zeby
otrzymac¢ wsparcie finansowe.
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Mowi sie, ze wznidst pan ten sport na bardzo wysoki poziom
przekazu marketingowego.

Mysle, ze po prostu trafitem na wjatkowo dobry moment. Kiedy budo-
waliSmy Gemini, czyli pierwszy w kraju jacht z wtokna weglowego,
byt 89 rok. W Polsce wszystko dopiero si¢ rodzito. Trzeba byto zna-
lez¢ sposob na to, zeby pomyst startow w $wiatowej czolowce sprze-
da¢ sponsorowi, a potem sprzedawaé medialnie w trakcie regat. Nie
mieliSmy zadnych przyktadow, musielismy podpatrywaé przeciwni-
kéw z Zachodu 1 adaptowac ich sposob dziatania na naszym podwor-
ku. Jednak zawsze byly spore réznice w budzetach na korzys¢ naszych
przeciwnikow.

Reportaze z regat rangi Grand Prix zaczely coraz czesciej pojawiad
si¢ w polskiej telewizji. A Gemini byt jachtem, ktory zaczal przygode
z zeglarstwem w gronie §wiatowych zatog zawodowych.

Sprawit pan, ze dos¢ elitarny sport stat sie czyms, co rozpalato
wyobraznie wielu ludzi.

W czasie startow na Gemini w pucharze Swiata przez ponad 3 lata
wyprodukowano ponad 20 odcinkéw w ramach telewizyjnego cyklu
»Zwiatremipod wiatr”. Relacje emitowano przede wszystkimw TVP 2,
powtarzano je w TVP Polonii, fragmenty pokazywano tez w ,,Panora-
mach” i TVP 1. Udalo nam si¢ zainteresowac réwniez Telewizje Re-
gionalng, Polska Agencj¢ Prasowa, lokalne gazety. Dzisiaj, w dobie
internetu, byloby nam duzo fatwiej. Wtedy musieliSmy przygotowy-
wac odpowiednie informacje oddzielnie dla gazet lokalnych i ogoélno-
polskich. Poczatki byty trudne.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Sprawny menedzer

Wsréd ludzi zwigzanych z zeglarstwem Roman Paszke ma opinie skutecz-
nego i odwaznego. Jako pierwszy w Polsce zaczat budowa¢ wyczynowe
jachty morskie z materiatéw hi-tech. Ma takze dar do pozyskiwania spon-
soréow. — Mysle, ze wielu ludzi w srodowisku zazdrosci mu tego — oce-
nit Krzysztof Olejnik, redaktor naczelny magazynu ,Wiatr", w rozmowie
z naTemat. — Wielu zdaje sobie sprawe, ze sg rownie dobrymi zeglarzami
jak on, maja tez pomysty na fajne rejsy, ale nie sa w stanie zdoby¢ tylu
pieniedzy na projekt. Ale generalnie jest niezwykle lubiany. Usig$¢ z nim
przy kolacji i postuchaé go to niesamowita przyjemnos¢. Potrafi opowia-
dac¢ o zeglarstwie tak jak Wanda Rutkiewicz o gérach. Roman Paszke jest
Swietnym menedzerem, ale tez niezwykle odwaznym cztowiekiem. Robi
to, na co inni baliby sie porwac¢. Wielu jego wspétpracownikow jest wy-
trawnymi zeglarzami.

Zrédto: Kapitan Roman Paszke. Czfowiek z zelaza odzyskat swdj jacht.
,Na pewno znowu wyruszy by pobic¢ rekord", www.natemat.pl, dostep:
28.08.2016

Jakie jeszcze motywacje kierowaty panem, zeby wyptyna¢
w samotny rejs dookota swiata?

Ustanowiono kiedy$ rekordy, ktére mozna poprawic¢. To gldéwna mo-
tywacja.

Dwa niepowodzenia byly rozczarowaniem?

Wszystkie sporty techniczne sg obarczone ryzykiem. Pojedynczy prze-
grany mecz jedenastki w pitce noznej stanowi tylko fragment wigkszej
cato$ci w rozgrywkach. A w zeglarstwie czy w rajdach samochodo-
wych — sportach wybitnie technicznych — tak nie jest. Tylko wielokrot-
ne proby doprowadzajg do tego, ze nasze doswiadczenie w pewnym
momencie procentuje.

Najwigcej rekordow w rejsach dookota $wiata maja Francuzi, oni takze
sg najbardziej zaawansowani technicznie. Zeglarstwo cieszy sie w tym
kraju ogromnym zainteresowaniem. Projekty maja wielokrotnie wigk-
sze budzety niz u nas, Francuzi posiadaja tez najwickszy zaglowy jacht
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sportowy na §wiecie — trimaran mierzacy 42 metry dlugosci. W ramach
przygotowan przez 4,5 roku przeprowadzali po dwie zatlogowe proby
dookota $wiata rocznie. Wielokrotnie byli zmuszeni zawracacé, ale nikt
we Francji nie mowil, ze im si¢ nie udato. Takie sg reguly tego sportu.
Francuzi to rozumieja.

Co sie czuje, gdy wyrusza sie w takg podroz? Port zostaje za
plecami i co dalej?

W trakcie catego rejsu przekracza si¢ kilka stref klimatycznych. Naj-
pierw wchodzi si¢ w strefe pasatow i to jest najcieplejszy okres zeglu-
gi. Plynie si¢ w bardzo przyjemnej strefie pogodowej. W tropikach sa
w miar¢ rowne, spokojne wiatry, utrzymuje si¢ jednolita predkos¢. Nie
ma stresu zwigzanego z tym, ze ptynie si¢ na granicy wytrzymatosci
todki.

Wszystko zmienia si¢ bardzo szybko, w ciggu 1-2 dni, dlatego ze przy
predkosciach, jakie rozwija jacht, codziennie przemierza si¢ duza od-
legtosé. Przy zatozeniu, ze 60 mil morskich, czyli okoto 112 kilome-
trow, to jeden stopien geograficzny, Gemini w ciggu doby pokonuje
pare stopni i wchodzi w zupehie inny klimat, najpierw w tak zwana
strefe ryczacych czterdziestek, a potem — wyjacych pieédziesiatek.
Klimat potkuli potudniowej, czyli ponizej 37. rownoleznika, ponizej
Kapsztadu, zmienia si¢ btyskawicznie. To strefa dryfujacych gor lo-
dowych, temperatura wody bardzo szybko spada do plus 5-6 stopni,
krotkie rekawki trzeba zamieni¢ na ciepla bielizne, przydaje si¢ tez
podgrzewacz w kieszeni, bo noce staja si¢ zimne i wilgotne. To juz jest
strefa permanentnych sztorméw i bardzo wysokich fal.

Zaczyna sie walka z oceanem?

Moze nie ,,walka”, bo w przypadku klasycznej trasy, czyli z wiatrem,
z zachodu na wschod, to po prostu jest szybka, ostra zegluga, nawet na
jednokadlubowcu. Jednak moje ostatnie rejsy oceaniczne byly na kata-
maranie i na trasie pod wiatr, ze wschodu na zachod. Zeglowalem na za-
chéd, dlatego ze nie udato si¢ nam zgromadzi¢ odpowiedniego budzetu.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Start na wschod jest mniej wigcej trzykrotnie drozszy niz start na zachdd,
poniewaz na trasie z wiatrem rekordy predkosci sg bardzo wysrubowane,
a rejs pod wiatr, chociaz technicznie znacznie trudniejszy, ma jeszcze
spore rezerwy predkosci. Doszli§my jednak do wniosku, ze lepiej podjaé
ryzyko i sprobowaé poptynac na zachdd, chociaz wspotczynnik prawdo-
podobienstwa, ze si¢ uda przeplynaé catg trasg, jest znacznie mniejszy
niz w przypadku rejsu z wiatrem. To mniej wigcej podobny wspodtczyn-
nik jak w przypadku proby zdobycia szczytu K2 zima.

Marzy sie panu kolejny start?

W tej chwili pracujemy nad projektem, ktoéry pozwoli wystartowad
w kilku krotszych probach, ale bardzo wymagajacych. Krotsze rejsy
sg obarczone mniejszym ryzykiem. Jesli §cigamy si¢ na trasie 600 mil
morskich, czyli okoto 1110 kilometrow, to nawet gdy cos si¢ przytrafi,
mozna zawrdcic i sprobowaé poplynaé jeszcze raz. W przypadku rejsu
na czas na trasie dookota §wiata, gdy co$ pojdzie nie tak, nie sposob
zawrdci¢ w potowie drogi — wowczas projekt musi zosta¢ odwotany
w danym sezonie.

Proby optyniecia Ziemi

W 2007 r. Roman Paszke planowat pobi¢ rekord samotnego optyniecia
Ziemi bez zawijania do portéw, ktory obecnie nalezy do Francuza Fran-
cisa Joyona (57 dni, 13 godz. i 34 min). Uroczysto$¢ wodowania nowego
jachtu Bioton, wybudowanego w szwedzkiej stoczni, odbyta sie 21 stycz-
nia 2007 r. w Gdyni. Matka chrzestng jachtu zostata zona éwczesnego
prezydenta RP — Maria Kaczyniska. Rejs uniemozliwity wyjatkowo trudne
warunki pogodowe panujgce na pétkuli potudniowej.

14 grudnia 2011 r. Roman Paszke ponownie samotnie wystartowat z zamia-
rem okrazenia globu ze wschodu na zachdd wokét przyladka Horn. Wyruszyt
z Wysp Kanaryjskich na katamaranie Gemini 3. Niestety 6 stycznia 2012 r.
po ponad 5800 milach zeglugi w trudnych warunkach pogodowych jacht
ulegt awarii i Paszke podjat decyzje o przerwaniu rejsu.
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Czuje sie pan jak cztowiek, ktéry skonczyt 65 lat?

Nie, ja czuje¢ si¢ juniorem miodszym. Wiek to w duzej mierze kwestia
mentalna. Jesli ma si¢ cele i dazy do ich realizacji, cztowiek nie my-
$li o uptywajacym czasie. OczywiScie potrzebne jest do tego zdrowie.
Aby osiagac cele sportowe, trzeba absolutnie zapomnie¢ o jakichkol-
wiek uzywkach, alkoholu i tak dalej. Stan umystu nie moze by¢ ni-
czym zaktocony.

Trzyma pan rezim treningowy?

Staram si¢. Rower dwa, trzy razy w tygodniu, do tego basen — to dla
mnie podstawa. Gdy jestem na etapie zdobywania $rodkéw na rejs,
oczywiscie poswiecam odpowiednio mniej czasu na osobiste przygo-
towanie, ale gdy jestem bliski zrealizowania umowy ze sponsorem,
zupelnie zmieniam tryb zycia. Jak to si¢ mowi, bardziej si¢ wtedy
personalizujg¢. Oprocz przygotowania jachtu i projektu trzeba zadbaé
o siebie. Nie moze by¢ tak, ze muszg przerwac projekt w potowie tyl-
ko dlatego, ze Zle si¢ do niego przygotowalem. Istotne s3 wigc regu-
larne badania, wydolno$ciowka, wszystko po to, aby zorientowac si¢
w swoich obecnych mozliwosciach. To jest absolutna podstawa, nie
ma innej drogi.

A czy cos$ ogranicza pana ze wzgledu na wiek?

Bedac aktywnym, czlowiek zapomina, ile ma lat. Gdybym miat inne
podejscie do zycia, to pewnie bym 20 razy si¢ zastanowil, zanim zde-
cydowalbym si¢ na pomyst optynigcia Ziemi.

Co dato panu zeglarstwo? Czego sie pan nauczyt dzieki temu,
ze wybrat pan taka droge zyciowa?

Zeglarstwo jest sportem, ktéry z biegiem czasu pozwala zawodnikowi
na pewng ewolucje. Oczywiscie mozna uprawiac¢ zeglarstwo na Ma-
zurach czy na Zalewie Solinskim, i wiele osob tak robi. Dla nich to
réwniez jest ocean, to jest ich $wiat. Nie kazdy czuje potrzebe, by wy-
pltywa¢ na szerokie wody, i nie ma w tym nic zlego. Zawsze mowie,
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ze prawdziwy ocean to ludzki mézg. Dla mnie bylo to o tyle fajne,
ze ocean to przestrzen, z ktorg mozna co$ zrobi¢. Ocean ponadto jest
wymagajacy — trzeba mie¢ wiedze z meteorologii, nawigacji, techniki
zeglowania, praw fizyki zwigzanych z ruchem jachtu, bo jacht porusza
si¢ w dwoch §rodowiskach: w atmosferze i pod woda, a warunki obu
tych ekosystemow sg zupetnie rézne. Gdybym nie uprawial tego spor-
tu, pewnie nigdy bym nie wiedziat, co to jest efekt Magnusa, wykorzy-
stywany rowniez w tenisie. Nie poznatbym pewnie w takim stopniu
prawa Bernoulliego od strony praktycznej. A w zeglarstwie tego typu
wiedza jest potrzebna.

W migdzyczasie nauczytem si¢ takze budowania jachtéw. Nie po-
wiem, ze jestem wybitnym ekspertem, ale jacht Gemini 1, pierwszy
polski jacht z wldkna weglowego, stworzony zostal przez zespot
pod moim kierownictwem — a wtedy dopiero uczyli§my si¢ budowy
jachtow. Udato si¢ tego dokona¢ za sprawa Rolfa Vrolijka, z ktorym
przy okazji si¢ zaprzyjaznitem. To jeden z najlepszych konstruktorow
jachtowych na $wiecie. Pod koniec lat 80. przyjechat do Polski na
moje zaproszenie i zostawil nam projekt. Na kolejnym spotkaniu Rolf
zapytal: ,,No to budujesz, Romek?”. Zaczal mowic¢ o jakichs detalach,
kompletnie wtedy dla mnie niezrozumiatych. Rolf bardzo pomogt
nam w zrozumieniu techniki budowy nowoczesnych jachtéow. I osta-
tecznie si¢ udato.

Nie dokonaliby$my tego bez brygady prototypowni Gerarda Lewin-
skiego z dawnej Stoczni Jachtowej imienia Josepha Conrada w Gdan-
sku — to byta §wietna ekipa fachowcow — i1 bez calego grona ludzi,
ktérzy mi wtedy pomagali. Gemini to byl pierwszy jacht, ktéry zbu-
dowalis$my. Zreszta ptywa do dzisiaj. Moge powiedzie¢, ze Gemini
otworzyt mi drzwi na §wiat. Gdyby nie powstal, pewnie dzisiaj bysmy
nie rozmawiali. Potem powstawaty nastgpne jachty, ktore na poczat-
ku zawsze tez nazywaliSmy Gemini, tylko przy nazwie przybywato
kolejnych cyferek. Wyjatkiem byty MK Café i Warta-Polpharma oraz
Volkswagen.



Czuje sie juniorem miodszym (

Wiek to w duzej mierze kwestia mentalna.
Jesli ma si¢ cele i dgzy do ich realizacji,
cztowiek nie mysli o uptywajgcym

czasie. Oczywiscie potrzebne jest

do tego zdrowie. Aby osigga¢ cele
sportowe, trzeba absolutnie zapomnieé

o jakichkolwiek uzywkach, alkoholu i tak
dalej. Stan umystu nie moze by¢ niczym
zaktocony.

Brak wiedzy nie musi by¢ przeszkoda w realizacji ambitnych
celow?

Nie jest przeszkoda, pod warunkiem ze odpowiednig wiedzg¢ nabedzie
si¢ przed realizacja pomystu i w jej trakcie.

Czasami lepiej nie mie¢ petnej wiedzy. Gemini powstato z nieswiado-
mosci. Nie wiedziatem, ze prawdziwe §rodki trzeba zdoby¢ na realiza-
cj¢ projektu, a nie na budowe jachtu. Dowiedziatem si¢ o tym po stwo-
rzeniu jachtu. Na szczes$cie znalaztem sponsora, ktory docenil nasz
wysitek i to, co zrobili§my. Wtedy wyczynowy jacht morski z wtokien
weglowych to byt skok w kosmos. W kraju nie znano tych materiatow.

Bardzo wazne sg konsekwencja i updr. W wyznaczony cel trzeba tez
bezwzglednie wierzy¢. Jestem przekonany, ze jezeli dazymy do cze-
gos, ciagle o tym myslimy i usitujemy znalez¢ najkrotsze drogi prowa-
dzace do celu, to predzej czy pdzniej uda si¢ go osiagnac.
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Nadawatem sig tylko
(10 boksu

Rozmowa
z Hubertem Skrzypczakiem

Hubert Skrzypczak — urodzit sie 29 wrzesnia 1943 r. w Wejherowie. Ztoty
,i srebrny medalista mistrzostw Europy w boksie, brgzowy medalista olim-
pijski z Meksyku (1968), instruktor sportu i oficer policji. Piesciarz (157 cm,
57 kg) wagi muszej i papierowej. Stoczyt w sumie 243 walki (208 zwyciestw, 3 re-
misy, 32 porazki). Byt 4-krotnie sklasyfikowany przez miesiecznik ,Boks" na liscie
najlepszych bokseréw Europy. Uznany za najlepszego zawodnika wagi papierowej

w historii polskiego boksu.
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Nadawatem sie tylko do boksu (

Czy z perspektywy czasu swoje niecodzienne warunki fizyczne
postrzega pan jako szczescie czy przeklenstwo?

Trudno powiedzie¢. Moja budowa nie za bardzo pasowata do boksu.
Bytem niskim zawodnikiem, bardzo szczuplym i o nieduzej wadze.
Ale do innych dyscyplin w ogole si¢ nie nadawatem — wiasnie ze
wzgledu na warunki fizyczne.

Myslat pan jednak o pitce.

Tak, zaczalem nawet gra¢ w juniorach. Wszyscy zawodnicy byli jednak
wigksi ode mnie. Jeden, drugi mnie popchnal, a ja nie mialem z nimi
zadnych szans. Zwlaszcza ze do$¢ pozno zabralem si¢ za uprawianie
sportu.

W jakim byt pan wieku?

Miatem wtedy 16 lat, cho¢ wczeéniej oczywiscie miatem kontakt ze
sportem. M9j tatu$, rocznik 1901, przed wojng bardzo dobrze grat
w pitke. Nalezat do zrzeszenia pitkarskiego w Lwowku na wschodzie.
Z kolei moj brat grat w tenisa ziemnego, ale nie szto mu najlepiej i zre-
zygnowat. Tylko ja zawodowo zajatem si¢ sportem.

Na boks naméwit mnie znajomy dziatacz sportowy z Wejherowa. Inte-
resowatl si¢ boksem, byt sedzig i powiedziat mi kiedys: ,,Stuchaj, Hu-
bert, moze sprobujesz? Jestes taki mikry, do pitki si¢ nie nadajesz, ale
do boksu — czemu nie?”. Poszedtem, cho¢ poczatki mojej kariery byty
trudne z tego wzgledu, ze rodzice zabronili mi uprawiania sportu.
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Co mowili?

Ze najpierw szkola, a pdzniej sport. Jak zdobede zawdd, to moge i$é
do boksu. Kiedy skonczytem szkote, miatem juz 18 lat, wigc w Gryfie
trafitem od razu do senioréw. Okazato si¢, ze bardzo dobrze idzie mi na
zajeciach 1 sparingach.

Czesto 18-letni chlopcy to sg juz zawodnicy z kilkuletnim do-
Swiadczeniem.

Tak. Ci, ktorzy zaczynali w juniorach, mieli za sobg juz po kilkanascie
walk. Ja nie miatem Zadnej, ale od razu po pierwszej poczulem, ze si¢
do tego nadaje. Bylem zawzigty, a boks moga uprawiaé tylko chtopacy
z ikra. Nie mozna odpuszczaé. Im wiecej ciosow zawodnik dostanie,
tym bardziej chce oddac.

Nie zniechecaly pana ciosy, ktore pan otrzymywat?

Nie, wrecz przeciwnie — to jeszcze bardziej mnie mobilizowato. Gdy
trafilem do Gryfu Wejherowo, przegratem tylko z jednym zawodni-
kiem. A to byla trzecia liga.

Potem zostalem powotany do stuzby wojskowej do Zawiszy Byd-
goszez. Poczatkowo wszyscy twierdzili, ze nie poradze sobie w drugiej
lidze. M9j znajomy, ten, ktéry naméwit mnie na boks, przekonywat,
ze nie beda zalowali. W ciagu 2 lat przegralem tylko dwa razy, i to
na mistrzostwach Polski, gdzie zdobytem dwukrotnie tytut wicemistrza
Polski.

Wtedy pokazat sie pan catej sportowej Polsce?

Tak, stamtad do kadry narodowej powotal mnie $wigtej pamieci Feliks
Stamm.



Nadawatem sie tylko do boksu (

Jak pana znalazi?

Sledzac wyniki sportowe. Zawisza awansowata z drugiej ligi do pierw-
szej 1 Stamm zobaczyl, Ze nie poleglem w zadnej walce. Juz po roku
w kadrze trafitem do reprezentacji Polski na mistrzostwa Europy w Ber-
linie w 1965 roku. Zdobylem srebrny medal, majac niespetna 30 walk.
Od tamtej pory caly czas bylem w kadrze i startowalem w meczach
miedzypanstwowych.

Jakim trenerem byt Stamm?

To jest legenda. Dla zawodnikéw byl jak ojciec, cho¢ trzeba przyznac,
ze rygorystyczny. Gdy kto$ podpadl, czy to Grudzien, czy kto$ inny
z dobrych zawodnikéw, odsytat do domu, nie patyczkowat sig. Ale ja,
nie chwalgc si¢, zawsze bylem stawiany za wzor sportowca na obozach
kadry narodowe;j. Jako jedyny z kadry moglem uda¢ si¢ do domu na
sobote 1 niedzielg.

Jak pan to sobie zatatwit?

W ogoéle nie zatatwiatem. Stamm wierzyl, ze jak przyjade do domu,
to nie zabarloze, nie popij¢, nie zapalg papierosa. Do dzisiaj nie palg.
Wierzyt mi po prostu. A gdy trzeba bylo wroci¢ w niedziele wieczor,
bylem na czas. Przestrzegatem dyscypliny, bo chciatem co$ osiggnac.
Stamm o tym wiedziat.

Miat pan do niego zal o to, ze na olimpiadzie w Meksyku prze-
sunat pana do wagi papierowej? Gdyby nie ta decyzja, moze
w wyzszej kategorii wagowej miatby pan szanse na lepszy
wynik.

Trudno mi w tej chwili to ocenia¢. Zawodnikow bylo w sumie 10.
Stamm przyszedt do mnie i poprosit: ,,Hubert, zréb wage papierows.
Wiesz, chcemy wystawi¢ jak najlepszy sktad. W muszej — Olecha, cie-
bie — w papierowej”. Z Olechem byli$my rownymi zawodnikami, ale
on wazyt o 2 kilogramy wigcej.
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Jak pan zareagowat?

Odpartem, ze zrzuce wage. Olech byl juz wicemistrzem olimpijskim
z Tokio. Tam nie byto jeszcze wagi papierowej, wprowadzili ja dopiero
w Meksyku.

Co pan robit, by straci¢ na wadze?

Trening, sauna, ale to jeszcze pot biedy. Musialem zrzucac¢ po 4 kilogra-
my miesigcznie, a nieraz zdarzalo sig, ze zbijalem po 5 czy 6 kilo. Jak
to robitem? Trening, a p6zniej wanna z woda tak goraca, ze nie sposdb
wsadzi¢ palec. Siedziatem w niej i pocitem si¢. Potem wychodzitem i sia-
datem na krawedzi — nogi ciagle trzymajac w tej goracej wodzie. Z czota
kapat mi pot. Siedziatem i liczylem — dopoki nie skapnie 300 kropli.

Potem z powrotem do tej goracej wody, polezatem troche i wychodzi-
fem. Wycieralem sig¢, zaktadalem dres i szedlem potozy¢ si¢ na kanape,
przyszykowang specjalnie dla mnie. Zawijano mnie w dwie czy trzy
kotdry, dostownie jak w worek, i to razem z gtowg. Oddychatem jedy-
nie powietrzem pod koldra. Musialem tak leze¢ 40 minut, kolega sie-
dziat przy mnie i pilnowat z zegarkiem w reku. Raz mi si¢ stabo zrobito
i gdyby wlasnie nie kolega, to nie wiadomo, jak by si¢ to skonczyto.
Poza tym dres, ktory miatem na sobie, byl ortalionowy, wiec zupet-
nie nie przepuszczal powietrza. Gdy wychodzitem spod kotdry, ledwo
utrzymywatem si¢ na nogach, tak bytem ostabiony.

Na poczatku wiec byto ciezko, drugi raz — juz lzej, trzeci tez, a potem
jakos$ poszto. Do tego bylem na diecie. Jadatem tylko raz dziennie —
samo mig¢so. Pitem jedynie gorzka herbate, a do niej szklankg¢ normosa-
nu, zeby to, co zjadtem, i tak ze mnie wyszto. Gdy zrzucilem wage do
odpowiedniego poziomu, udato mi si¢ utrzymac ja do igrzysk.
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Jak zapamietat pan przyjazd do Meksyku?

Czterdziesci stopni ciepta. Wage trzymatem, ale ciaggle chciato mi si¢
pi¢. Do tego rzadsze powietrze, bo to 2 tysigce 200 metréw nad pozio-
mem morza. Zupetnie inny klimat.

To problem, ktory dotknat wielu zawodnikéw z naszej czesci
Swiata, prawda?

Tak. Ale traf chcial, ze dobrze mi szto, cho¢ nie znalem wielu zawodni-
kéw, a w potfinale walczytem z Azjatg. ..

Dzisiaj w ramach przygotowan do walki oglada sie wystepy
rywali na DVD, analizuje sie ich technike.

Wtedy nie bylto czego$ takiego. Czlowiek jechat w ciemno, nie wie-
dzac, kto jak walczy. Stoczylem cztery walki i przegralem czwarts.
Gdy miatem bragzowy medal, mdj organizm nie wytrzymat tego rygoru.
Powiedziatem sobie: ,,To teraz juz pusto nie wracam”. Zrobitem tyle,
co mogtem, i zdobytem braz. Ale szczerze méwiac, mogtbym dalej po-
ciggnaé, gdyby cho¢ jeden sedzia byt bardziej przychylny. Przegratem,
»trudno” si¢ mowi, ale pusto nie wracatem. Takiej mordegi, jaka prze-
szedtem, nikomu jednak nie zyczg.

Brazowy medal w Meksyku

Podczas igrzysk olimpijskich w Meksyku w 1968 r. po raz pierwszy roz-
grywano walki w najnizszej kategorii wagowej — papierowej, do 48 kg.
Trener Feliks Stamm zdecydowalt, Ze w wadze muszej wystapi Artur Olech,
a w najlzejszej — wiasnie Hubert Skrzypczak. Dla tego ostatniego oznacza-
fo to zrzucenie co najmniej 6 kg wagi. Udato sie, jednak wycienczony, gtod-
ny i nieprzystosowany do warunkéw panujacych w Meksyku Skrzypczak
z walki na walke wypadat coraz gorze;j.

W pierwszej kolejce zwyciezyt 5:0 Mohameda Sohema (Zjednoczone Emiraty
Arabskie), w drugiej wygrat 4:1 z Taharem Azizem (Maroko), w ¢wiercfinale
pokonat 3:2 reprezentanta Australii Josepha Donovana. W pétfinale przegrat
1:4 z Yong Ju Jee (Korea Potudniowa). Zdobyt jednak bragzowy medal — w wal-
ce o 3. miejsce zwyciezyt z Francisco Rodriguezem (Wenezuela).
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Pdézniej boksowat pan z Arturem Olechem.

Tak, dwa razy. Raz na mistrzostwach Polski — wtedy przegralem w wal-
ce finalowej — i w meczu ligowym GKS Wybrzeze, bo bylem wtedy
w Wybrzezu.

Jakie byty wasze relacje? Czesto byliscie porownywani ze
sobg?

Ja do niego nic nie miatem. W boksie nie ma tak, ze ,,0 Jezu, tego to ja
musze tu czy tam”. Jak jest lepszy, to ,,trudno” si¢ mowi.

Rywalizowatem zresztg z dwoma Olechami, ze Zbigniewem i Arturem.
Jak byly sparingi, to zawsze szli na mnie obydwaj. Jedna runde bokso-
watem z jednym, druga — z drugim Olechem. Jeden odpoczat, ja zosta-
waltem na ringu i nastgpny Olech wchodzit.

A Skrzypczak byt jeden.

Tak, i musialem wytrzymac to kondycyjnie. Co innego, gdy mozna od-
poczaé 3—4 minuty. A ja zostaj¢ na ringu i tylko wymieniajg mi prze-
ciwnika. Bytem na tyle dobry, ze to mnie Feliks Stamm postanowit
wystawi¢ na olimpiade.

Ktorg z walk wspomina pan najczesciej?

Moim najgrozniejszym przeciwnikiem byl Jerzy Wichman z Gwardii
Warszawskiej. Nie umiatem z nim wygra¢. Trzy razy boksowaliSmy
i trzy razy przegratem.

Dlaczego?

Nie lezal mi. Dam taki przyktad: Jerzy Kulej tez mial przeciwnika
w Polsce, z ktérym nie potrafit wygraé, a byt przeciez mistrzem olim-
pijskim! To byt Jozef Pinski z Pogoni Szczecin. Gdy Pinski wychodzit
na ring, Kulej po chwili schodzit pokonany. Podobnie byto ze mna i Wi-
chmanem.
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Rywale na ringu

Przez wiekszos¢ kariery sportowej Hubert Skrzypczak musiat mierzy¢ sie
z réwnie dobrymi polskimi zawodnikami: Arturem Olechem z Gwardii Wro-
ctaw i Jerzym Wichmanem z Gwardii Warszawa. Dlatego tylko raz, w 1970r.
w Opolu, Hubert Skrzypczak siegnat po tytut mistrza Polski. 5 razy byt wi-
cemistrzem kraju (1965, 1966, 1968, 1969, 1971). 8 razy reprezentowat
Polske w meczach miedzypanstwowych, na ktorych odnidst 7 zwyciestw.

Co dat panu boks w zyciu?

Samozaparcie. Jestem strasznie zawzigty. Gdy kto$ mi dokuczy, to nie
popuszczg. Musze zrobié tak, zeby mu predzej czy podzniej oddac.

To dobrze czy zle?

Sam nie wiem. Moze i Zle, ale tak juz mam. Nikomu krzywdy nie robig
i nigdy nie zrobilem, ale jak kto§ mi co$ zrobi, to nie umiem przejs$¢
obok tego obojetnie.

Wsrad réwiesnikow budzit pan respekt jako mtody chtopak,
ktory osigga sukcesy?

Poza ringiem nie miatem Zadnych konfliktéw. Stronitem od bojek. Jak
wspomniatem, bytem wzorem i nigdy nie mialem do czynienia z prawem.

Cho¢ réznie bywa z bokserami.

No tak, wezmy za przyktad Kuleja. Pojechal na olimpiade w Meksyku,
ale dostat ultimatum, ze jak nie zdobedzie zlotego medalu, to pdjdzie
siedzie¢. Na szczescie zdobyt 1 wszystko zostalo zatarte. On troszeczke
byt rozrabiaka, ale kazdy ma inny charakter.

Z kolei wielkiego chuligana zrobili z Mariana Kasprzyka, a to dusza
cztowiek! ByliSmy w komitywie kolezenskiej, rozmawiatem z jego
zong. Ona mowi: ,,Hubert, co ty by$ zrobit, jakby$ szedl z Zong i twojej
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zonie kto$§ by ublizyl? Puscilby$ to ptazem? Jakby$ miat sile, to tez
by$ chlapnat i do widzenia, prawda?”. Kasprzyk tak wilasnie postapit
i zrobiono z niego wielkiego rozrabiake, cho¢ to naprawde spokojny
czlowiek. Ciagle utrzymujemy kontakt.

Pobit milicjanta

Marian Kasprzyk, ztoty medalista igrzysk w Tokio i brgzowy w Rzymie, za-
stynat ze swoich chuliganskich wybrykow. Pierwszy wydarzyt sie w stycz-
niu 1961 r.,, co opisywat woéwczas ,Przeglad Sportowy": ,Na sylwestrowej
zabawie o godzinie 5 rano Kasprzyk, bedagc zamroczony, pobit pracownika
Spotdzielni Spozywcéw pana K. S., ktéry znosit do bufetu puste butelki.
Juz na ulicy Kasprzyk wywotat drugg awanture. Kolejnymi jego ofiarami
byli kapitan Wojska Polskiego R. B. i jego matzonka. Kasprzyk na zwréco-
ng mu przez oficera uwage, aby zachowywat sie przyzwoicie, poturbowat
go i przewrocit. Na wniosek prokuratora zostat aresztowany i obecnie za
kratkami w dzierzoniowskim wiezieniu oczekuje rozprawy sadowe;j".

Za udziat w bdjce bokser zostat zawieszony na pot roku. Latem tego samego
roku pobit jednak pijanego milicjanta, ktory zaczepiat jego zone w jednej z re-
stauracji w okolicach Bielska-Biatej. Kasprzyk zostat skazany na wiezienie
i dozywotnio zdyskwalifikowany. Kare cofnieto tuz przed olimpiada w Tokio.

W niewielkim rodzinnym Wejherowie jest pan rozpoznawany na
ulicy?

Tak, whasciwie wigkszo$¢ ludzi mnie zna. I daj¢ gltowe, ze kazdy, kto
mnie zna, wypowie si¢ na moj temat w samych superlatywach. Lu-
bi¢ ludzi, a oni mnie. Jesli kto§ mnie zagadnie: ,,Pan Skrzypczak, ojej!
Moze pan co$ opowiedzie¢?”, to mowig, ze nie ma problemu, nigdy nie
odmawiam. Bo niby dlaczego? Skoro oklaskiwali mnie w telewizji, to
dlaczego ja nie mam z nimi teraz porozmawiac?

Jak zagospodarowat pan czas po zakonczeniu kariery sportowej?

Bytem funkcjonariuszem w policji i zostalem oddelegowany do GKS-
-u Wybrzeze jako szkoleniowiec. Zrobitem kurs instruktorski boksu,
trenowalem mtodziez. Ale w policji nie miatem tatwo. Szefa sekcji
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Wtedy nie byto czegos takiego. Cztowiek
jechat w ciemno, nie wiedzgc, kto

jak walczy. Stoczytem cztery walki

i przegratem czwartg. Gdy miatem
brgzowy medal, moj organizm nie
wytrzymat tego rygoru. Powiedziatem
sobie: ,, To teraz juz pusto nie wracam”.
Zrobitem tyle, co mogtem, i zdobylem
brqz. Ale szczerze mowigc, mogtbym
dalej pociggngc, gdyby cho¢ jeden
sedzia byt bardziej przychylny.
Przegratem, ,,trudno” sie mowi, ale
pusto nie wracatem. Takiej mordegi, jakq
przeszedtem, nikomu jednak nie Zycze.

draznita moja sportowa przesztos¢ i mscit si¢ na mnie. Powiedzial mi
kiedys: ,,Ty w zyciu nie pracowales, tylko zajmowales si¢ sportem. Te-
raz to wszystko odpracujesz”. Powiedzialem mu, Ze nie ma problemu.
Musze przeciez w koncu zaczaé pracowac. Ale on i tak dokuczat mi
bez przerwy. Gdy byta jakas§ premia, to mi jej nie przyznawal. Dawat
za to nagany, kiedy czego$ nie umiatem. Ale jak mogtem umiec, skoro
wczesniej nie pracowatem na komendzie?

A czy praca z mtodziezg dawata panu satysfakcje?

Tak. Z mtodziezg pracowatem dtugo, nawet sparingowatem z nimi jesz-
cze ze 4 czy 5 lat temu. Moi podopieczni zawsze byli z tego bardzo
zadowoleni, ale tez nie walczylem z pelng sita. Uczylem ich techni-
ki, wigc technicznie wigcej boksowatem. Nie chciatem jednak dac si¢
obija¢, cho¢ mtody organizm to mnie 10 razy obskoczy, wigc nieraz
dostatem tu i owdzie.
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Co pan mysli, gdy patrzy dzisiaj na mtodych boksujacych
ludzi?

Muszg powiedzie¢, ze nie ma ambicji w mtodziezy. Kiedy$ na sali
wida¢ bylo zawzigtos$¢. Dzisiaj mtodzi przychodza chyba tylko po to,
zeby zabi¢ czas. Gdy trenowatem z kolegami, chcieliSmy po prostu co$
osiggnaé. Obecnie mtody, jak przegra, to przegra — nic sobie z tego nie
robi. Jak ja przegratem walke ligowa, to nie pokazywatem si¢ przez
tydzien, na miasto nie wychodzitlem, bo mi wstyd byto! Dopiero gdy
wygratem nastepng walke, to wychodzitem na miasto. Moi znajomi
moga to potwierdzi¢. Dzi$ sport traktuje si¢ lekcewazaco.

Jak wyglada paniskie zycie na emeryturze?

Mam wnuki, przychodza do mnie, méwia: ,,Dziadek, chodz, pogramy
w pitke”. Wiec chodzg¢ z nimi, gramy razem, nie mam z tym problemu.

Duzo pan spaceruje?

Bardzo, bardzo duzo. Nie lubi¢ siedzie¢ w domu, wychodz¢ na mia-
sto, a jak pochodzg, to tego spotkam, to kogo$ innego, porozmawiam.
Utrzymuj¢ kontakty z ludzmi, nie stroni¢ od nikogo, zwlaszcza ze je-
stem mile widziany w Wejherowie.

To utrzymywanie kontaktow i aktywnosci jest wazne dla do-
brego samopoczucia?

Tak, bo jak mnie kto$ spotka i ze mna rozmawia, to czuj¢ si¢ mtodo. Nie
stroni¢ od kontaktow, ale do lokalu na piwko, wodeczke to nikt mnie
nie namowi, bron Boze. Bytem abstynentem i jestem abstynentem.

Jak sie pan czuje, majac skonczone 70 lat?

W zyciu nie chorowatem i daj Boze, zeby tak byto dalej. Nie wiem
wilasciwie, co to znaczy by¢ chorym.









Wypatrzytem
Czestawa Langa
wezesniej niz corka

Marian Wieckowski — urodzit sie w 1933 r. w Warszawie. Kolarz szosowy,

trzykrotny zwyciezca Tour de Pologne. Przez niemal catg kariere zwigzany

z klubem Legia Warszawa. W 1953 r. trafit do sktadu reprezentacji Polski na
Wyscig Pokoju (jako zawodnik rezerwowy). Sam wystartowat w wyscigu 3 lata
poZniej i zajat 20. miejsce w klasyfikacji generalnej. W latach 1954—1956 zwycie-
zat w Tour de Pologne, stajac sie tym samym pierwszym kolarzem w historii, ktory
3-krotnie z rzedu wygrat ten wyscig. Jest réwniez rekordzistg Tour de Pologne pod
wzgledem liczby etapéw przejechanych w koszulce lidera (20 wyscigdw). W 1956
r. zajat 3. miejsce w wyscigu Tour d'Egypte. Prywatnie te$é Czestawa Langa.

Aktywnosc¢ fizyczna oséb starszych

123






Wypatrzytem Czestawa Langa wczesniej niz corka (

Co decyduje o sukcesie w kolarstwie?

Charakter. Nie mozna zwaza¢ na niepowodzenia, tylko by¢ upartym
i dazy¢ do celu. Nasi najlepsi kolarze byli uparciuchami, jechali do
konca, bez wzgledu na wynik. Charakter najsilniej daje o sobie znaé
w wyscigach, zwlaszcza w jezdzie na czas. Gdy pierwszy raz zobaczy-
fem Czestawa Langa — tam u niego, w Bytowie — jak jedzie i nie spada
z rantu, to wiedzialem, ze umie jezdzi¢ na rowerze. To dopiero byly
jego poczatki, a juz przy samym krawezniku prowadzit rower i coraz
szybciej jezdzil. Potem stale podnosit poziom.

To pan wypatrzyt Czestawa Langa czy najpierw dostrzegta go
panska corka?

Ja go wypatrzytem, poniewaz trenowatem kadre juniorow. Wiedziatem,
ze na zawodach zawsze bedzie w czolowce. Chociaz corka juz jezdzita
1 wszyscy si¢ tam znali.

Jak to jest mie¢ takiego ziecia?

Czesiek to jest cztowiek zdyscyplinowany, niczego sobie nie popusci.
Na przyktad niedawno startowal 2 dni we Wioszech. Ja mowie: ,,Ty,
Czesiek, si¢ nie wyglupiaj. To sa dwa cigzkie etapy — po gorach i zim-
no”. Ale on nie odpuscil, pojechat i jeden etap wygral, a na kolejnym
byl drugi. Wybrata si¢ z nim wnuczka Agata, powiedziata mi: ,,Dziad-
ku, ja mechanikiem bylam”. ,,A miata§ wszystko ze soba, narz¢dzia?”
— dopytujg. ,, Wszystko mialam” — mowi.
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Dostrzegt talent

To wiasnie Marian Wieckowski polecit Czestawa Langa wtadzom zwigz-
ku kolarskiego. — Zawsze bytem silny i wytrzymaty, wielkie obcigzenia fi-
zyczne nie byty dla mnie problemem. Zaczelo sie od treningu na atlasie,
na ktorym zatozono ciezar 2-krotnie wiekszy niz waga ¢wiczacego. Trze-
ba go byto wypychaé¢ nogami. Najlepszym udawato sie to 40—50 razy, po
czym padali ze zmeczenia. Ja zrobitem 200 razy i tetno miatem normalne
— moéwit Lang w jednym z wywiadow i dodal, ze za sprawa Mariana Wiec-
kowskiego zostat natychmiast wezwany do Warszawy. Tam przez kilka
godzin czekat pod siedzibg zwigzku. W koricu pojawit sie Jan Magiera.
- Nogi sie pode mna ugiety, to byt idol catej kolarskiej mtodziezy — wspo-
minat w wywiadzie dla ,Kroniki Polskiego Sportu".
Owczesny szef wyszkolenia Polskiego Zwigzku Kolarskiego polecit Janowi
Magierze, by zabrat Langa na tor i zmierzyt mu czas. — Wywinatem orta,
miatem caty bok rozbity. Nie miatem pojecia, jak sie jezdzi na torze, widzia-
tem go pierwszy raz w zyciu. Po potudniu odbyly sie zawody, podczas kt6-
rych ustanowitem rekord Polski w wyscigu na 3 km ze startu zatrzymanego.

Lang szybko awansowat do kadry narodowej, by nastepnie zdoby¢ m.in. bra-
zowy medal mistrzostw swiata w druzynowym wyscigu szosowym (1977)
oraz wicemistrzostwo $wiata w druzynowym wyscigu szosowym (1979).
— Chyba najwieksza satysfakcje sprawito mi srebro w wyscigu indywidual-
nym na igrzyskach olimpijskich w Moskwie w 1980 r. Medal wywalczony w
tym czasie i w takich okolicznosciach to naprawde byt duzy sukces, chy-
ba nie tylko sportowy. Zawsze wracam myslami do tego wyniku z wielka
sympatig — mowit Czestaw Lang w wywiadzie dla Instytutu tukasiewicza
w2014r.




Wypatrzytem Czestawa Langa wczesniej niz corka (

Czy ma pan poczucie, ze jest pan wyrocznig dla mtodych kolarzy?

Staram si¢ przekazywac najmtodszym to, co najlepsze. Powtarzam im,
Ze najwazniejsza jest praca, praca i jeszcze raz praca. Ale nie nalezy
zapomina¢ o dbaniu o siebie. Jesli kolarz si¢ kontroluje, wspolpracuje
z odpowiednim lekarzem, to bedzie mial tez wyniki. Sportowiec musi
prowadzi¢ odpowiednig dokumentacj¢: jak minat trening, jakie tgtno,
ile odpoczynku i tak dalej.

Druga sprawa to wlasciwa dieta. Sportowiec nie moze si¢ objada¢. Nie
moéwig, kazdy ma co$ za uszami. Gdy jechaliémy do Wtoch na puchar
$wiata, kto$ powiedziatl: ,,Panie Marianie, tutaj, w Wiedniu, mamy ulu-
biong restauracje, zjemy co$ i pojedziemy dalej”. Tyle ze to byt potroj-
ny obiad! Probowalem ich przekonaé, ze nie zdaza tego strawié. Jeden
taki zawsze byl najwickszy gaduta. Odpart: ,,Panie Marianku, pan zo-
baczy, jedna noga ogramy t¢ sprawe”. Ale to oszukiwanie siebie, nie
da si¢ po prostu spali¢ tylu positkow naraz. Na szczescie dotarliSmy na
miejsce troche wezesniej i dobrze byto, cho¢ befsztyki im si¢ odbijaty.

Pan jako mtody zawodnik myslat o diecie?

My$my si¢ w innych warunkach chowali. Moja mama pilnowala, Ze-
bym nie jadl za duzo. Kazdy by chcial jakas doktadke, ale nie ma, nie
wolno. W zamian mama zawsze robita jaki$ kaloryczny deser, zeby nas
oderwa¢ od smakotykow.

Czy dzisiejsi sportowcy sg inni niz pan i pana réwiesnicy 60 lat
temu?

Tak, r6znig si¢ od nas. Robi im si¢ duzo wiecej propagandy: ja sam daje
im ksigzeczki z informacjami o treningu, wypoczynku, odzywianiu.
Moéwig im, zeby uwaznie czytali, wtedy wszystko bedzie w porzadku.
Ale przede wszystkim sg otoczeni lepsza opieka. Maja trenerow, ktorzy
szczerze si¢ nimi zajmuja, takze podczas wyjazdow. W naszych cza-
sach, nawet juz po wojnie, nie zawsze mieliSmy przy sobie trenerow.
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Marzenie o rowerze

- Dorastatem w trudnych czasach. Okupacja, bieda. Rower to byt luksus.
Mieli go tylko zandarmi i sottys. Ale u babci, w Ktebowicach, 65 km od
Warszawy, czyli w Generalnej Guberni, mozna byto ten rower czasami
zdoby¢. Wtedy zbiegaty sie wszystkie dzieciaki. Prawa noga na lewym
pedale i hustawka. Potem pod rama nauczyli mnie jezdzi¢. Brudny byt
cztowiek jak diabet od tanicucha, ale jaki szczesliwy! Tak, o niczym wtedy
tak nie marzytem jak o rowerze — méwit Marian Wieckowski w wywiadzie
opublikowanym na stronie www.tourdepologne.pl.

Zaraz po wojnie zaczat spetnia¢ swoje marzenie — odwiedzat otwierane po-
woli, zrujnowane zaktady rowerowe. Wspdlnie z kolegami pomagat przywra-
cac im swietno$¢, w zamian otrzymujac czesci, z ktérych w koncu posktadat
wymarzony pojazd.

W zawodach zorganizowanych przez ,Express Wieczorny” wystartowat
w wieku 15 lat. To byt jego pierwszy wyscig kolarski, a na warszawskich
ulicach petno byto jeszcze dziur po bombach.

Wspomniat pan, ze sam fakt, ze moze pan jezdzi¢ rowerem, byt
juz powodem do radosci.

Oczywiscie! Gdy chcieliSmy po¢wiczy¢, dobieraliSmy si¢ we dwoch
czy trzech i jezdzilismy. Razem z bratem ciotecznym tworzyli§my do-
bra pare. Zapraszalis$my tez innych do treningu, ale kto z nami pojechat,
nie dawat rady, nie wytrzymywat naszego rezimu.

Narzucaliscie zbyt wysokie tempo.

Tak. Wiadomo, Ze nie kazdemu to pasowato. Niektorzy nawet nie chcie-
li z nami jezdzi¢, a mySmy si¢ po prostu nie zalowali. Ale wszystko
w granicach rozsadku. Jak powtarzat nam jeden z naszych profesorow,
od fizjologii: ,,Jezeli bedziecie pilnowali tego, co ustalamy w kwestiach
zdrowotnych, to wszystko bedzie dobrze”.



Wypatrzylem Czestawa Langa wczesniej niz corka

Tes¢ i zig¢ na emeryturze
nie zwalniajg tempa

Marian Wieckowski do dzisiaj codziennie zjawia sie na torze w Pruszko-
wie. Jego zie¢ Czestaw Lang przyznaje, ze obawiat sie przejscia na eme-
ryture. — Kiedy jestes na topie, $wiat cie troche rozpieszcza. Interesuja sie
toba dziennikarze, interesuja sie toba kibice, przewaznie dba o ciebie jakis
klub. A kiedy koniczy sie kariera, jeszcze moze przez rok cie pamietaja,
zadzwoni kto$ czasem zapytac, co stychaé. PéZniej zapominaja o tobie,
bo juz sa nowi zawodnicy, nowe sukcesy, a ty schodzisz gdzies na bok.
Wtedy musisz znalezé swoje drugie zycie. Nie jest to tatwe. Ale trzeba
zebra¢ wszystkie sity i znalez¢ sobie takie zajecie, zeby mozna sie byto
realizowaé, zeby mozna byto odnalez¢ te rado$é wygrywania i dawania
czego$ z siebie innym ludziom, ktérg czutes jako sportowiec. Wtedy je-
ste$ znow potrzebny, masz poczucie sensu zycia.

— Ja pokierowatem swoim zyciem tak, ze dalej pracuje przy tym, co ko-
cham, dalej jestem zaangazowany w te wspaniatg dyscypline sportu, jaka
jest kolarstwo. Szczerze powiem, ze miatem jaka$ tam intuicje, ale przede
wszystkim wielkie szczescie, ze okazata sie ona stuszna. Przez pewien czas
bytem menedzerem grupy zawodowej, teraz jestem dyrektorem najwiekszej
polskiej imprezy kolarskiej. To mi naprawde sprawia wielkg rados$é. Wygry-
wajac jako sportowiec — dawatem rados$¢ ludziom. | jest to dla mnie bardzo
wazne, Ze teraz jako organizator Tour de Pologne moge to powtérzy¢. Wiem,
Ze to, co robie, jest potrzebne nie tylko sportowcom, ktérzy wspinajg sie
podczas Tour de Pologne na kolejne szczeble kariery, ale i kibicom, bo mi-
liony ich ogladajg wyscig na zywo, a kolejne miliony — przed telewizorami
— mowit Czestaw Lang w wywiadzie dla Instytutu tukasiewicza.

Wielu sportowcow po zakonczeniu kariery prowadzi juz inne
zycie. Pan skonczyt 80 lat, ale codziennie przychodzi pan na
tor w Pruszkowie.

Tak, codziennie, bo mam tu co robié. Zajmuj¢ si¢ szkoleniem seniordéw,
prowadzg kursy, dozoruj¢ egzaminy, pilnuje¢, zeby wszyscy wiedzieli,
kiedy odbeda si¢ poszczegdlne egzaminy. To wszystko wymaga czasu.
Ostatnio skonczyliSmy kurs, w ktéorym udzial wzigto 64 uczestnikow.
To byli panowie, ktdrzy nie uprawiali wezesniej kolarstwa. Panowie
chcieli wzbogaci¢ swoja wiedzg: jakie zaszly zmiany w kolarstwie, jak
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zachowac¢ si¢ w odpowiednich warunkach na drodze, na przyktad gdy
jest wietrzna pogoda — bo wtedy trzeba znad trase, wiedzie¢, gdzie beda
zakrety, gdzie si¢ schowaé w razie niepogody.

Co panu daje kontakt z duzo mtodszymi ludZzmi od siebie?

Wielu ciekawych rzeczy dowiaduje si¢ od nich: jakie majg trudnosci,
jakie plany. Lubi¢ im powtarzac naszg histori¢. Wigkszo$¢ ja zna, choé
nie wszyscy. To sa naprawde sg bardzo fajni chlopcy, mozna z nimi
podyskutowac o wielu sprawach.

Jakie wartosci reprezentuja dzisiaj mtodzi ludzie?

Na pewno dbaja o siebie. Nie widziatem, zeby mdj zawodnik czy ja-
kikolwiek inny mlody kolarz palit papierosa czy pit wino lub piwo.
Jak kto$ obchodzi urodziny, sami pytaja o zgodg: ,,Panie Marianku ko-
chany, mozemy si¢ napi¢ po kieliszku wina?”. Ale sami zaznaczaja, ze
po kieliszku, a nie po butelce. Niechetnie podchodza do uzywek, maja
wstret do nich. To jest dla nas wielki sukces, ze nie mamy z nimi pro-
blemow. Po wojnie mlodzi czesciej mieli takie zapedy.

A pan kiedys palit?

Ja? Skad! Nigdy w zyciu. Pamigtam, jak za okupacji przechodzili§my
granice Trzeciej Rzeszy i nas ztapali. Niemcy postawili nas w rowie,
pare razy strzelili, zeby nas przestraszy¢. Potem przyszed! jakis wa-
riat, dat nam cygara. Ale tym mozna si¢ zadusi¢: dwa, trzy pociagnig-
cia i koniec, cztowiek blady, zotadek i wszystko od razu wysiada.
Od tamtej pory nie tkngtem papierosa i miatem wstret. Gdy w Szwajca-
rii w ’53 roku lecialem samolotem i kto$ zapalit, od razu przypomniat
mi si¢ zapach tamtego cygara.



Wypatrzytem Czestawa Langa wczesniej niz corka (

Staram si¢ przekazywac najmtodszym

to, co najlepsze. Powtarzam im, ze
najwazniejsza jest praca, praca i jeszcze
raz praca. Ale nie nalezy zapominac

o dbaniu o siebie. Jesli kolarz sie
kontroluje, wspotpracuje z odpowiednim
lekarzem, to bedzie miat tez wyniki.
Sportowiec musi prowadzi¢ odpowiednig
dokumentacje: jak mingl trening, jakie
tetno, ile odpoczynku i tak dalej.

Czuje pan, ze jest juz pan po osiemdziesigtce?

Ale ja wcale tak si¢ nie czuj¢! Caly czas si¢ z mtodzieza uzeram, troche
sobie pozartuj¢, czasami powyghlupiam. Nie czuje tego wieku, dlatego
jestem codziennie na torze, mam potrzebe, zeby tu by¢.

Czasem organizujemy sobie spotkania w dawnym gronie, napijemy si¢
po kieliszku wina, powspominamy. Najczgséciej spotykam si¢ z Elikiem
Grabowskim. Zawsze go tutaj zapraszam, robimy spotkanie na torze,
siedzimy sobie i rozmawiamy.

Lubi pan wraca¢ do wspomnien?

Tak, bardzo. Najczes$ciej wspominam jakie§ nietypowe wyjazdy, na
przyktad do Afryki. Kazdy byt bardzo ciekaw, jak tam si¢ Zyje. Chcie-
liSmy zobaczy¢ a to wioske, a to szkote arabska pod palma. To sa
niesamowite wspomnienia, ale tez nie zawsze byto luksusowo. Czg-
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sto wlasnie w krajach afrykanskich hotele byly zarobaczate. Najpierw
wchodzimy, wszystko pigknie, bialo, podnosimy przescieradto, a tam
karaluchy skacza. Wlasciciel si¢ zmartwil, co robi¢, ale ostatecznie
przenidst nas do innego hotelu, o wyzszym standardzie.

Chocby po to, zeby zobaczy¢ kawat $wiata, warto byto uprawiaé sport.
Powtarzam to mlodym, méwi¢ im, ze przezyja wiele i kiedy$ wszystko
to beda wspominaé. Mieli§my dawniej fajnego prezesa, Wiodzimierza
Glebowskiego. Zawsze mnie ciagnat na spotkania, pisatem z nich spra-
wozdania, reportaze, on pozniej je publikowat. Dzi§ to wszystko mam
i z wielkg przyjemnoscia sobie odtwarzam.

Ludzie sa ciekawi panskiej przesztosci kolarskiej?

Pytaja, jak to wlasciwie wszystko wygladato w tamtych czasach. Za-
wsze powtarzam, ze zainteresowanie sportem byto wieksze, bo nic cie-
kawszego nie byto. Nawet zaraz po wojnie podczas wyscigéw byly thu-
my na ulicach. Ludzie przychodzili, chcieli pomagaé, czysci¢ rowery.
Nawet jak nie kazdy potrafit rower wyczyscic tak, zeby byt sprawny, to
i tak dawano kubel, méwiono: ,,Masz, wymy;j”. Jak kto§ chcial pomoéce
przenies¢ rower, to mechanik dla zartu podawat go z prawej strony,
zeby i§¢ z rowerem po lewej stronie, a przektadnia znajduje si¢ wtasnie
po lewej. To powodowalo, ze cztowiek bardziej si¢ ubrudzit.

A jak panu zdrowie dopisuje?

Miatem troszeczke ktopotow, nie powiem, ale juz si¢ poprawito. Le-
karze duzo pomogli, zebym wrocil do zdrowia. Chodz¢ na spacery,
dos$¢ intensywne, tetno 120. Codziennie mierze¢ i tetno, i cisnienie, to
normalna sprawa u zawodnikow. Jak tyle lat to robitem, to trudno si¢
odzwyczaic.









Nie potrafig siedziec
W domu

Rozmowa
z Jadwigg Wilejto

Jadwiga Wilejto — urodzita sie 22 stycznia 1949 r. w Rzeszowku k. Ztoto-

ryi. tuczniczka, trenerka i dziataczka sportowa. Startowata na igrzyskach

olimpijskich w Monachium (1972 r., 18. miejsce, czwoérbdj indywidualny),
w Montrealu (1976 r., 6. miejsce, czworboj indywidualny) oraz w Moskwie (1980
r, 11. miejsce, czworbdj indywidualny). W 1968 r. ukoriczyta Liceum Pedagogicz-
ne w Szczecinie, a w 1976 r. Akademie Wychowania Fizycznego w Poznaniu. Po
tym jak jej kariera sportowa dobiegta korica, zostata nauczycielkg WF-u w Pu-
blicznej Szkole Podstawowej nr 1 w Prudniku. Podczas mistrzostw Polski zdobyta
39 medali, a 42 razy pobita rekord Polski. Rekordy $wiata: 1971 — 60 m: 322 pkt;
1971 — druzynowo 3518 pkt; 1971 — druzynowo 6907 pkt; 1977 — 2 x 60 m:
630 pkt. Przez 3 lata byta prezesem Polskiego Zwigzku tuczniczego, obecnie za-
siada w jego zarzadzie.
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Prowadzi pani treningi z mtodymi zawodnikami. Czy dzieci
garng sie do tucznictwa?

Najpierw przychodza z ciekawosci, chca pozna¢ co$ nowego. Zjawia
si¢ na przyktad pigcioro dzieci, ale juz po 2, maksymalnie 3 miesia-
cach zostaje tylko jedno. Reszta rezygnuje, bo zwykle dzieci maja
mnostwo innych zajec¢ pozalekcyjnych i przez to mato czasu — 6-10
réznych zajeé tygodniowo to przeciez bardzo duzo! Ale ci, ktérzy zta-
pia bakcyla, zostaja na dlugo.

Kto moze zostaé dobrym tucznikiem?

Lucznictwo z pewnoScig jest dla spokojnych oséb, a przynajmniej
takich, ktore potrafig ujarzmi¢ swoje emocje. Czesto zdarza sig, ze
na treningu zawodnik ma $wietne wyniki, ale podczas zawodow nie
wytrzymuje presji i stabo strzela. Silna psychika to podstawa.

Trzeba tez by¢ osobg silng fizycznie, a wigc nawet pulchne dziewczy-
ny czy chlopcy $wietnie si¢ u nas odnajduja. Im wigksza masa, tym
wieksza sita. Chociaz na przyktad Rustamova, tuczniczka z Rosji,
byta taka malutka i drobna, Ze jej najgrubszy palec byt taki jak moj
najmniejszy, jak u dziecka dostownie. A zostata mistrzynia §wiata!

Co dowodzi, ze bardzo rézni ludzie moga odnosi¢ sukcesy
w tucznictwie.

Tak. Rustamova byla mistrzynig §wiata i jako pierwsza na $wiecie
strzelita 1300 punktow. Teraz zdobywa si¢ nawet po 1400, ale 41 lat
temu 1300 to byt wyczyn.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jakie byty pani poczatki w tym sporcie?

Bylam juz wyro$nigtg dziewczyna, gdy zaczetam strzelaé. Wezesniej
uprawiatam wszelkie mozliwe sporty, jakie byly dostepne w mojej miej-
scowosci. Biegatam, gratam — w dwa ognie, w piltke reczng. Probowa-
lam nawet Zeglarstwa, bo Trzebiez, gdzie mieszkalam, lezy nad Zalewem
Szczecinskim. W czwartej klasie pojawilo si¢ lucznictwo i moj pierwszy
trener Dionizy Michalczyk od razu stwierdzit, Zze powinnam p6j$¢ w tym
kierunku. Powtarzat mi to wielokrotnie, wigc ostatecznie go postuchatam.

Jaki to byt cztowiek? Nie raz wspominata go pani jako pierw-
szego, ale tez najlepszego trenera.

Tak — najlepszego, bo wszystkiego mnie nauczyl: myslenia, czucia
migéni i pewnosci siebie. Jak wstapitam do sekcji, on byt §wiezo po
kursie instruktora z tucznictwa. Wczesniej grat w pitke noznag i bardzo
kochat to, co robit. Niestety na treningu doznat powaznej kontuzji.
Potamat noge tak powaznie, ze nie mogt wréci¢ na boisko.

Musiat pozegnac sie z karierg zawodnika.

Tak, ale za nic nie chcial rezygnowa¢ ze sportu. Dlatego gdy tylko
ustyszat o kursie tuczniczym, od razu si¢ zapisal. Miat §wieze spoj-
rzenie, pokazywat na sobie, jak topatki maja pracowaé, potem ob-
serwowal, czy powtarzam dok}adnie to, co zaprezentowatl. Trenowat
mnie tacznie 4 lata. Bardzo zalowali$my, gdy odchodzit. Ale zawsze
mi powtarzal, ze jestem jego mistrzynia, ze w przyszto$ci na pewno
bede dobrze strzela¢. To on mi wpoit, bym nie ograniczata si¢ tylko
do tego, ze naciggam tuk i puszczam, ale zebym z kazdym strzalem
czuta migsnie i myslata o tym, co robi¢. Dzi§ mogg mu tylko $wieczke
na grobie zapali¢, akurat zostat pochowany na tym samym cmentarzu
co rodzicie. Mile go wspominam, bo to byl cztowiek, ktory zyt ta
dyscypling, sercem byt z dzie¢mi i zawsze pozostawatl do naszej dys-
pozycji. Mysle, ze przejetam po nim te cechy.
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Ale juz to, ze trzykrotnie reprezentowata pani Polske na igrzy-
skach olimpijskich, to w duzej mierze zastuga uporu. Pamieta
pani moment, w ktérym dowiedziata sie, ze po raz pierwszy
znajdzie sie pani w reprezentac;ji?

Byt rok °72. Udziat dwoch zawodniczek — Szydtowskiej i Maczyn-
skiej — byl pewny, ale wazyly si¢ losy trzeciej osoby. Wytoni¢ ja miaty
mistrzostwa Polski, ktore odbywaty si¢ w Warszawie. Pojechatam tam
z kolega, bez trenera, a walczytlam z Marysia, kolezanka z Rzeszo-
wa. Jedna z nas miala pojecha¢ do Monachium. Rzecz w tym, ze ona
przyjechata z kierownikiem, dwoma trenerami i cala grupg kolegow.

To byly tez pierwsze zawody, w ktorych zawodnicy sami s¢dziowali:
strzelajacy musieli zapisywa¢ wyniki jedni drugim na tarczy. Jedna
osoba pisata, a druga sprawdzatla, czy tamta zanotowala wlasciwy wy-
nik. Marysi trener i kierownik sprawdzali kazdy zapis na mojej tarczy.

Zeby mieé pewnosé, czy wszystkie sg prawidtowe?

Tak, bardzo doktadnie mnie sprawdzali, chodzili wokoét. A ja bytam sama,
bo kolega, z ktorym przyjechatam, w ogdle nie podchodzit do tarczy.

Strzelato si¢ wtedy przez 4 dni, po dwie odleglosci dziennie. To tak
zwany system FITA. Pierwszego dnia byly strzaly z 70 i 60 metrow.
Marysia zaczela prowadzi¢ — miata najpierw 2, 3, a za chwile 5, 7
punktéw wigcej od mnie. Do tego zaczetam si¢ ztoscié, ze tak nachal-
nie mnie sprawdzajg. Powiedziatem sobie w duchu: ,,Teraz si¢ skupi¢
i zaczng uwazac¢ na kazdy strzat”. A 60 metrow to moja koronna od-
legtos¢. 1 od razu Marysia zostata w tyle. Tak byto tez w kolejnych
dniach i mogtam w koncu cieszy¢ si¢ z kwalifikacji do igrzysk.

Jakie to uczucie? Miata pani wtedy 23 lata.

Dla mnie mozliwo$¢ reprezentowania kraju byta bardzo wazna, bar-
dzo doniosta. Nie tylko zreszta dla mnie — starsze kolezanki miaty
podobne odczucie. Malo tego, bardzo uwazatam, zeby nie doprowa-
dzi¢ do zadnej kompromitacji — nie tylko siebie, ale i kraju. Musze
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jednak powiedzie¢, ze cata grupa tucznikow zawsze zachowywala si¢
nienagannie.

Jak wspomina pani igrzyska olimpijskie?

Szczegdlnie podobata mi si¢ atmosfera rodzinna, jaka tam panowata.
Ilekro¢ ktos odniodst sukces, wszyscy spieszyli z gratulacjami; w razie
niepowodzenia pocieszali, stuzyli wsparciem. Nie dotyczy to tylko
hucznictwa, ale wszystkich dyscyplin. Igrzyska to jedyna impreza,
gdzie zawodnicy ze wszystkich dyscyplin maja okazje si¢ spotkac.

Przy okazji poznata pani wielu znakomitych sportowcow. Kogo
pani najlepiej wspomina?

Pierwszy raz miatam okazje rozmawiac z Ireng Szewinska. Ona byta
oblegana na tych igrzyskach, bo tez wspaniale wtedy pobiegta. Wspo-
minam réwniez mito Stanistawa Szozde, kolarza. Spotykalismy sie¢
gtownie na apelach, ale staraliSmy si¢ tez oglada¢ wzajemnie nasze

wystepy.

Dobrze pamigtam Wtadystawa Komara. Chodzil po wiosce olimpij-
skiej 1 nosit na regkach cigzarowca. Chodzil i powtarzat: ,,Ztoto jest
moje, zloto jest moje”. I faktycznie wywalczyt to zloto.

Z kolei w *76 roku bardzo przezywalismy mecze siatkarzy. Walczyli
o zloto akurat w trakcie naszych zawodow. W trakcie kazdej przerwy
biegalismy do §wietlicy, gdzie w telewizji transmitowano rozgrywki.
Do dzisiaj to wspominam. Pamigtam, ze pi¢¢ setow bylo, ale grali
z niezwykla energia i si¢ udato!

Sama réwniez bardzo dobrze zacz¢tam w Monachium. Pierwsza seria
—1 Wilejto pierwsza. Druga seria — Wilejto pierwsza. Zaczetam sig za-
stanawia¢, czemu tak dobrze strzelam. To mnie zgubilo, ten brak do-
$wiadczenia. Bo zamiast przeanalizowaé, co robie, ze mi tak dobrze
idzie, i powtarzaé to, zaczgtam si¢ zastanawiac¢, dlaczego tak dobrze
strzelam! W efekcie spadlam z pierwszej pozycji.
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Jaka byta reakcja sportowcow na wies¢ o zamachu?

Wszyscy byli przerazeni, ale tez smutni i zatroskani. Widoczne byto
ogoblne przygnebienie. W tym czasie rozgrywaliSmy jeszcze zawody,
ale byto smutno bardzo.

Ostatni pani wystep olimpijski to Moskwa w '80 roku?

Jako zawodniczki — tak. Bo bratam jeszcze udziat w igrzyskach
w Atenach w 2004 roku jako prezes Polskiego Zwiazku Lucznicze-
go. A w Moskwie stracitam szans¢ na medal. W maju i do potowy
czerwca wygrywatam ze wszystkimi zawodniczkami, ktore w Mo-
skwie stanely na podium. Ale w Belgii na zawodach byto bardzo zim-
no, temperatura nie przekraczata 10 stopni, padat deszcz. Ztapatam
wtedy kontuzj¢ pod lopatka. Gdy strzelatam, tzy plynety mi z bolu.
Ale powiedziatem sobie, ze musze dokonczy¢. Zajelam ostatecznie
drugie miejsce.

Wyjasnitam jednak trenerowi, ze stracitam pewno$¢ przez ten bol.
Prositam, by odpuscit mi kolejne zawody w Stalowej Woli. Mowitam,
ze chee odpoczaé. Trener si¢ jednak nie zgodzit. Mowit: ,,Musisz by¢
na tych zawodach, tu chodzi przeciez o olimpiade”. Potem zalowa-
lam, Zze go nie oklamatam. Gdybym powiedziata, ze jestem przezig-
biona, mogtabym odpoczac.

Ostatecznie zajetam w Moskwie 11. miejsce. Po Montrealu w 76
znow 5 punktow sprawilo, ze przegratam walke o medal. W Kanadzie
na odlegtosci 50 metréw strzelatam po 26, 25 i to byt bardzo dobry
wynik jak na mnie. Ale gdy wzigtam tuk, miatam i$¢ strzela¢, moj tre-
ner podszed! i mowi do mnie: ,,Pani Jadwigo, niech pani si¢ postara,
bo misja polska przyszta”.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych



Seniorze, trzymaj forme! 2 )} Jadwiga Wilejto:

Stres spowodowat, ze stracita pani punkt?

Tak si¢ postaratam w tej serii, ze strzelitam... 13 punktow.

A wczesniej strzelata pani po 25.

Tak. Ale juz mu dawno wybaczytam, bo to byt niedo§wiadczony czto-
wiek.

Trudno pogodzi¢ sie z tym, Ze czasem drobiazg decyduje o wy-
niku w sporcie? Czy jest w tym cos$ niesprawiedliwego?

Nie, ja tak tego nie odbieralam. Na nast¢pnych zawodach, podczas
mistrzostw §wiata w Canberze w Australii w 1977 roku, powiedzia-
fam wprost trenerowi: ,,Panie Zbyszku, prosz¢ mnie nie uspokajac, bo
jak mnie pan uspokaja, to wtasnie wtedy si¢ denerwuj¢. Sama potrafie
trzymac si¢ w ryzach”. Trener obrazit si¢ na mnie. ,,To moze w 0go6-
le nie bede przy pani!” — odpart. Mowig: ,,Ale chce pan dla mnie
dobrze?”. ,No chce”. I ja chce dobrze, i chece tez z panem wspot-
pracowaé, tylko mowie, co mi przeszkadza. Jesli chce pan pomoc,
to niech pan najwyzej przypomina mi, czy pami¢tam o tym i tym”.
On si¢ uspokoit i pyta: ,,To jak czgsto mam na to pani zwraca¢ uwa-
g¢?”. ,,Moze tak co dwie, trzy serie”. Potem mnie to bawito, ze on tak
tego przestrzegal, rzeczywiscie po dwoch seriach zwrédcil mi uwage,
potem po kolejnych trzech. To byl bardzo dobry cztowiek, uczciwy,
pracowity.

12

W kazdym razie wtedy juz si¢ udato i zajetam drugie miejsce indywi-
dualnie. Lacznie zdobytam trzy medale, bo jeszcze na 60 i 70 metrow.
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¢ lekarzem, zostata , Sitaczk

Jadwiga Wilejto od dziecka marzyta o karierze lekarza i po ukonczeniu li-
ceum pedagogicznego zamierzata zdawa¢ egzaminy na Uniwersytet Me-
dyczny w Szczecinie. — Ztozytam papiery, ale nie przyktadatam sie za bar-
dzo do nauki — mowita w wywiadzie dla Instytutu tukasiewicza w 2014 .
— Na dlugo przed maturg ktos powiedziat, ze nauczyciele z liceum i tak
nie zgodz3 sie, bysmy zdawali na inne kierunki niz pedagogiczne. PdzZniej
okazato sie to nieprawda, ale na nauke byto juz za péZno. Zdatam egza-
min na medycyne, ale ze zbyt stabym wynikiem, i nie zostatam przyjeta.
Byto 11 kandydatow na jedno miejsce. Posztam wiec do pracy jako mtoda
nauczycielka — ,Sitaczka” (Smiech). Pracowatam na wsi koto Gryfic. Nie
byto tam zadnej komunikac;ji, wiec do miasta szto sie siedem kilometrow
pieszo lub jechato taksowka. Przez pierwszy miesiac korzystatam z tak-
séwek, ale zorientowatam sie, ze wydatam na nie ponad potowe pensji.
Przestatam wiec jeZdzi¢ i zaczetam spacerowac. | tam, na wsi, nie po-
zostato mi nic innego jak tylko strzelanie z tuku! ($miech). Méj obecny
maz Jerzy pomogt mi uplesé tarcze. Zrobilismy bardzo dtugi warkocz ze
stomy i zwineliSmy go w ,$limaczka". Pod te tarcze podktadatam tekture
i z nudéw w czasie wolnym od lekcji strzelatam. Niekiedy spedzatam na
tym cate dnie. Z czasem osiggatam coraz lepsze wyniki.

Kariera pozwolita pani zwiedzi¢ swiat?

Tak, dawniej nie mozna byto tak swobodnie podrozowac jak dzisiaj.
Przed wyjazdem sprawdzatam informatory, orientowatam sie, co war-
to zobaczy¢. Kolezanki i koledzy méwili: ,,Przewodniku, no to idzie-
my na miasto, moze co$ zwiedzimy?”.

Bo byta pani tak dobrze przygotowana?

Bo chciatam co$ zobaczy¢. Gdy teraz jezdzg¢ z dzieciakami na za-
wody, nie ograniczamy si¢ tylko do zawodow i strzelania. Zawsze
staram si¢ co$ im pokazaé, zeby zobaczyly co$ wigcej poza hotelem
czy osrodkiem, w ktorym mieszkamy.

A jesli chodzi o dawne wyjazdy, to nie bytam nigdy w Afryce, zreszta
do tej pory nie miatam okazji si¢ tam wybra¢. Kiedy$ sobie przysigg-
fam, ze jak skoncze 50 lat, wybiore si¢ nad Amazonke. Niestety nie
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udato sig, ale ktoregos dnia ustyszatam reportaz o Drodze Swictego
Jakuba w Hiszpanii. Mowig sobie: ,,Zamiast wyjazdu nad Amazonke
przejde si¢ Droga Swigtego Jakuba”. Udato si¢ w 2010 roku.

Przeszia pani catg pielgrzymke?

Przesztam 570 kilometréw — szlakiem francuskim, od Burgos. Ale
sama, bez nikogo, zupetnie sama.

To musiato by¢ duze wyzwanie!

Poczatek byt trudny, bo nigdy tak dlugiej drogi nie pokonywatam.
A bylo tez bardzo goraco. Pierwszego dnia do przej$cia miatam tylko
20 kilometréw. Akurat na koncu tego dystansu znajdowat si¢ hotelik,
przeznaczony wtasnie dla pielgrzymow, wige si¢ tam zatrzymatam.
Podobnie w drugim dniu, ale juz trzeciego, gdy miatam do przejscia
35 kilometrow, sztam az 11 godzin. Po drodze nie bylo ani jednego
drzewa! Rosty niewielkie krzewy dzikiej rozy, takie jak u nas. Mia-
ly niewielkie listki, dawaly nieco cienia. Jak raz potozylam si¢ pod
takim krzakiem, to przez godzing odpoczywalam. Zjadtam kanapke
i dalej w drogg. Ale jak po 11 godzinach przysztam do schroniska,
musiatam naprawdg zle wygladac, bo ze trzy osoby rzucity mi si¢ na
pomoc. Jeden zdjat mi plecak, drugi mi krzesto podstawil, trzeci po-
biegl po wode. Pomyslatam sobie: ,,Boze, to jak ja musz¢ wygladac,
ze takiej paniki narobitam”. Posztam zaraz pod prysznic i poczutam
si¢ lepiej. Ale przysiegtam sobie w duchu: ,, Koniec! Odtad 7 godzin
dziennie maszeruj¢ i ani minuty dtuzej”. I tak przesztam tacznie
570 kilometréw, nawet o 3 dni wczesniej, niz miatam zaplanowane.
Bardzo dobrze wspominam t¢ drogg. Mozna wiele spraw przemysleé
na spokojnie w samotnosci.
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W styczniu miatam okazje poznac pewne
maltzenstwo. Od dawna je podziwiatam.
Okazato sie, ze pan miat 90 lat, a wy-
glgdal na maksymalnie 70. Z kolei pani
skonczyta 86 lat. Oboje dzien w dzien wol-
niutko razem spacerujg. On troche ener-
giczniej, ona troszke wolniej, ale zawsze
jej towarzyszy. Majq duzo znajomosci, bo
to takie gaduly. Prawie z kazdym, kogo
spotkajg w parku, zamieniajq kilka stow.

Czy to sport nauczyt panig, zeby by¢ aktywnym, nie poddawac¢
sie, zawsze i$¢ do przodu?

Oczywiscie! Wiekszo$¢ sportowcow ma bardzo zorganizowany dzien.
Mimo treningoéw caty czas pracowatam. To nie bylto tak, ze miatam
wolne, bo musz¢ ¢wiczy¢. Pracowatam normalnie 5 godzin dziennie.

Czym zajmowata sie pani zawodowo?

Pracowalam w zakladzie obuwia. Z zawodu jestem nauczycielka, ale
pomyslatam, ze skoro dobrze strzelam i czesto wyjezdzam, to nie
moge pracowac¢ w szkole, zeby nie wyszto to ze szkoda dla dzieci.
Pracowatam wigc w dziale szkolenia w zaktadzie obuwia. To byt pa-
tronacki zaktad naszego klubu w Prudniku, nazywat si¢ Zaktadowy
Klub Sportowy Obuwnik. Do dzisiaj nazywa si¢ Obuwnik, ale obec-
nie jest to juz klub sportowy.

Jak wygladat pani typowy dzien?

Najpierw trzeba byto odda¢ dziecko do przedszkola, potem do pra-
cy na 5 godzin, po pracy trening, po treningu — obowigzki domowe:
gotowanie obiadu, a nieraz jeszcze drugi trening. Ale jesli potrzebo-
watam czasu dla siebie, to zawsze bytlam w stanie go sobie wygospo-
darowa¢. Denerwowato mnie, jak kolezanki narzekaly, ze nie maja
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czasu. Pytalam ich: ,,Stuchaj, to co ty robisz?”. ,No, id¢ do pracy,
potem muszg gotowac obiad, posprzatac”. Ja na to: ,,A ja mam jeszcze
trening i mate dziecko i moge nawet ksiazke poczytac, jak zechce”.

Czyli nauczyta sie pani dobrej organizacji?

Tak. Mam czas na wszystko, co sobie zaplanujg, i do tej pory to si¢ nie
zmienito. Zreszta nie umiem siedzie¢ w domu.

Kariera trenerska

Juz jako zawodniczka w Prudniku Jadwiga Wilejto wiedziata, jak zaplanu-
je swoja sportowag emeryture. Zrobita kurs instruktora tucznictwa, a na-
stepnie, w 1980 r., kurs trenera drugiej klasy na krakowskiej AWF. Jedna
z jej podopiecznych zdobyta druzynowe mistrzostwo $swiata junioréw.
Inne odnosity sukcesy w mistrzostwach Polski. Jak sama moéwita, juz po
2-3 treningach widziata, z kim mozna wigza¢ nadzieje.

— Miatam duzg satysfakcje, ze praca dawata efekty. A starty moich dziew-
czyn przezywatam bardziej niz wtasne. Zresztg dziewczyny, ktére wiele lat
temu skonczyly strzelaé, piszag do mnie listy, pozdrowienia. Jedna, miesz-
kajaca w Anglii, napisata mi kiedys list, ktéry czytatam kilka razy, i zawsze
tzy ptynety mi z oczu. Napisata, ze nauczytam ja nie tylko strzelaé¢ z tuku.
Pokazatam jej, co to znaczy spetnia¢ marzenia i czym jest ambicja. Byto
to bardzo mite — méwita w wywiadzie dla Instytutu tukasiewicza w 2014 r.

Bardzo wielu ludzi po przejsciu na emeryture musi sobie na
nowo pouktadaé zycie. W pani przypadku byto inaczej?

Na emeryturg przesztam w 2005 roku, ale nadal pracowatam w klu-
bie. Przeprowadzitam si¢ tez z Prudnika do Gdanska i od razu zaczg-
tam szuka¢ szkoty, zeby zalozy¢ klub i pracowaé z dzie¢mi. Powta-
rzatam wielu osobom, ze gdybym nic nie robita, juz bym chyba nie
zyta. A tak nie mam czasu chorowac. Jesli co§ mi dolega, to musz¢ na
biezaco si¢ leczy¢.
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Trudno byto zorganizowac sobie zycie w nowym miescie?

Przyjechalismy do corki — gdy zalozyla rodzing, zamieszkata wtasnie
w Gdansku. Po przejsciu na emeryture postanowiliSmy wigc przepro-
wadzi¢ si¢ tutaj, nie byto z tym zadnych trudnosci. Posztam do jednej
szkoty w Kowalach i dostatam prace. Do tej pory prowadzg tam zajecia.

Mam kijki i czasem sobie z nimi chodzg, spaceruje tez z psem. Za-
wsze mam co$ do zrobienia.

Przyglada sie pani aktywnosci swoich rowiesnikow?

Na moim osiedlu jest duzo osob, ktore chodza z kijkami. Mamy bar-
dzo dobre warunki, bo niedaleko jest bardzo tadnie zagospodarowa-
ne jeziorko. Mamy park Orunski, rowniez pigkny. Mozna przej$¢ sig
przez niewielki lasek, stycha¢ $piew ptakdw, rosna kwiaty — wspania-
e warunki.

W styczniu mialam okazje pozna¢ pewne matzenstwo. Od dawna je
podziwialam. Okazalo si¢, ze pan miat 90 lat, a wygladal na maksy-
malnie 70. Z kolei pani skonczyta 86 lat. Oboje dzien w dzien wol-
niutko razem spaceruja. On troche energiczniej, ona troszke wolniej,
ale zawsze jej towarzyszy. Maja duzo znajomosci, bo to takie gaduly.
Prawie z kazdym, kogo spotkaja w parku, zamieniajg kilka stow.

Ale s3 tez osoby nieaktywne, cho¢ rzadko si¢ je widzi, bo nie wycho-
dzg z domu.

Co by pani poradzita komus, kto szuka dla siebie odpowiedniej
formy aktywnosci na emeryturze?

W duzych miastach bardzo tatwo znalez¢ odpowiednia aktywnosé,
bo prawie w kazdej spotdzielni mieszkaniowej dziataja kluby senio-
ra. Tam sg organizowane rdéznorodne zajegcia, i gimnastyczne, i ta-
kie, w ktorych gromadzg si¢ osoby chodzace na przyktad z kijkami.
Wystarczy tylko troszeczke si¢ rozejrze¢ i znalez¢ w sobie cheé do
aktywnosci.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Mysle, ze gorzej jest na wsi. Z drugiej strony tam starsi i tak nie moga
siedzie¢ bezczynnie, bo zawsze jest co$ do zrobienia w gospodar-
stwie. To jest inny sposob zycia.

Gdy ma si¢ checi, zawsze da si¢ co$ zorganizowac. Sama spacero-
watam z kolezanka, ktora nie mogla sama si¢ zmobilizowac. Ilekroé
do niej dzwonilam, méwilam: ,,Chodz, przejdziemy si¢ godzinke”,
to z przyjemnoscia szta. Ale gdy sama przestatam chodzi¢, to i ona
przestata. Teraz wracam do spacerowania, jednak ona probuje si¢ wy-
kreca¢. Wyjasniam jej: ,,Krysiu, to sa twoje stare wymowki. Zastanow
si¢, warto, bo w dwie osoby latwiej, jedna druga dopinguje”. Polecam
wiec znalez¢ partnerke albo partnera do marszu, wtedy tatwiej zmo-
bilizowac¢ si¢ do aktywnoSci.

Swoja droga, kijki to jest duze dobrodziejstwo. Przez miesigc cho-
dzitam na zajecia z nordic walkingu, ptywania i gimnastyki, tutaj, na
AWF-ie w Gdansku. Nauczylam sie, jak prawidlowo chodzi¢ z kij-
kami.

Technika ma duze znaczenie?

Bardzo duze. Musz¢ powiedzie¢, ze jak tylko biore kijki do reki, mi-
mowolnie od razu si¢ prostuje. Weszto mi to w nawyk. Jak widze,
ze kto$ chodzi w niewtasciwy sposob, to zwracam grzecznie uwage.
»Przepraszam” — méwie¢ — ,,jesli pani pozwoli, to chciatam wyjasnié,
ze tatwiej i bezpieczniej bedzie tak i tak, bo inaczej mozna si¢ potknaé
o kijek”. I pokazuje, jak nalezy chodzi¢. Jeszcze nie spotkatam si¢
z tym, zeby kto$ odburknat.









Olimpijskie
wspomnienia
Wracaja

Rozmowa
z Janem Balachowskim

Jan Balachowski — urodzit sie 28 grudnia 1948 r. w Krakowie. Lekkoatleta

czterystumetrowiec, medalista mistrzostw Europy, olimpijczyk. Dwukrotnie

startowat w igrzyskach olimpijskich. W Meksyku w 1968 r. odpadt w ¢wiercfi-
nale biegu na 400 m, a w sztafecie 4 x 400 m zajat 4. miejsce. W Monachium
w 1972 r. wystapit tylko w sztafecie 4 x 400 m, ktéra zajeta 5. miejsce. Dwa razy
byt uczestnikiem mistrzostw Europy. W Atenach w 1969 r. zajat 4. miejsce w szta-
fecie 4 x 400 m, a w Helsinkach w 1971 r. zdobyt srebrny medal w tej samej konku-
rencji. W 1967 r. w halowych mistrzostwach Europy w Pradze zdobyt srebrny me-
dal w sztafecie 4 x 2 okrazenia, w Madrycie w 1968 1. byt trzeci na 400 m i pierwszy
w sztafecie 4 x 2 okrgzenia. W Belgradzie w 1969 r. wygrat bieg na 400 m, a takze
sztafete 4 x 2 okrgzenia, w Wiedniu w 1970 r. zdobyt srebrny medal w sztafecie
4 x 2 okrazenia, a w Sofii w 1971 r. i Grenoble w 1972 r. — ztoty medal w tej samej
konkurencji. Po zakoriczeniu kariery zawodniczej pracowat jako trener i nauczyciel.

Aktywnosc¢ fizyczna oséb starszych
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Czym sie pan zajmowat po zakoniczeniu kariery?

Dyrektorowatem przez 25 lat, najpierw w szkole podstawowej, potem
w Zespole Szkot Ogolnoksztatcgeych numer 17 w Krakowie. Od utwo-
rzenia gimnazjow do ostatniego roku bylem wicedyrektorem Gimna-
zjum numer 13 w Krakowie. Oprocz tego prowadzitem zajgcia z wy-
chowania fizycznego i udzielatem si¢ w uczniowskim migdzyszkolnym
klubie sportowym, ktory zatozytem i ktérego bylem prezesem przez
20 lat. Teraz chwileczk¢ odpoczywam, bo to jednak bylo absorbujace
zajgcie, wymagajace pracy 7 dni w tygodniu.

Co panu data wieloletnia praca w szkole?

Poznatem troche¢ zycia, dlatego ze w sporcie to byto takie glaskanie...
»Jeste§ dobry, bedziesz jeszcze lepszy”, ,,Nie przejmuj si¢”.

Miat pan dobre relacje z mtodymi ludzmi?

Bardzo dobre, zreszta kontakt z mtodzieza byt dla mnie bardzo wazny.
Uwazam, ze tego nie da si¢ nauczy¢ i zeby mlodziez zaakceptowata
druga osobg — trenera, nauczyciela, dyrektora czy pedagoga — dorosty
musi zachowywac si¢ naturalnie. Owszem, powinien by¢ przygotowa-
ny do zawodu, ale nie moze by¢ sztuczny. Mtody cztowiek od razu
wyczuwa naturalnos¢ i stara si¢ nasladowacé tych dorostych, ktérzy sa
dla niego autorytetami.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Utrzymuje pan kontakty z bytymi uczniami?

Weczoraj wlasnie byliémy na obiedzie poza Krakowem. Wstyd to przy-
znag, ale juz nie poznaje niektoérych osob. To sa moje pierwsze roczni-
ki, ’56, 57, czyli 60-latkowie. Ale tak to jest — tylu ucznidow si¢ prze-
wingtlo, ze nie sposob wszystkich spamietac. Kojarze oczywiscie tych,
co osiggneli bardzo duze sukcesy naukowe, sportowe, albo przeciwnie
— tych najgorszych.

Dla mtodziezy miato znaczenie to, ze ich nauczycielem i dyrek-
torem jest byly olimpijczyk?

Zdecydowanie. Nigdy nie miatem problemu z frekwencja. Cho¢ by-
waly tez nieprzyjemne sytuacje zwigzane z moja olimpijska przeszto-
$cig. Otrzymywalem na przyktad zaproszenia na Dni Sportu z prosba,
zebym co$ powiedzial, rozpoczat uroczyscie jakie$ biegi. A ja prze-
ciez miatem robote — jedna nauczycielka chora, druga nie radzita so-
bie z problemami wychowawczymi, 1000 dzieci pod opieka. I ja mia-
tem rzuci¢ te 1000 dzieci i jecha¢ do Brzeska, do Tarnowa, do Bochni,
zeby jaki$ piknik rozpoczac? A potem ktos$ si¢ gniewat, robil wyrzuty
i zarzucal, ze w glowie mi si¢ poprzewracalo. To bolato.

Sama praca z dzie¢mi byla jednak bardzo przyjemna. Miatlem w grupie
wybitnych uczniow, ktorzy grali w klubach i osiagali sukcesy sportowe,
ale i stabszych. Musiatem pos$wigci¢ uwage im wszystkim.

Przez kilka rocznikow tworzytem klasy sportowe, jednak przyznam,
ze byly w nich duze problemy wychowawcze. Wielu mysli, ze bedac
w takiej klasie, mozna zaniedbywac nauke, bo sport da zabezpiecze-
nie finansowe. To dotyczy tylko wybitnych jednostek. Nie wszyscy
osiagajg sukcesy. Granie w czwartej, trzeciej czy nawet piatej lidze
daje zaledwie kilkaset ztotych miesigcznie. Z tego nie sposob utrzy-
mac¢ rodziny. Potrzebny jest dodatkowy zawdd, ktory pozwoli zarobié
na zycie.
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Poznatem kiedys pewnego lekarza

— bardzo znany chirurg, ortopeda.
Pracowal na trzech etatach i mial
problemy ze zdrowiem, podejrzewali

u niego nawet nowotwor. Powiedziatem,
zeby podjgl aktywnosé, najpierw niezbyt
intensywnq — marsze, lekkie biegi.

Po kilku latach wystat mi widokowke

z informacjq, ze zaliczyl w Warszawie
maraton. A dolegliwosci minety!

Zdarza sie, ze ambicje mtodego zawodnika zostang rozbudzo-
ne, a pozniej przychodzi zderzenie z rzeczywistoscig?

Tak, i to jest najgorsze. Przygladatem si¢ poczynaniom niektorych
ucznidw, ktorzy osiagali sukcesy i grali w Wisle czy Cracovii. Czasa-
mi bylo tak, ze wigksze ambicje mieli rodzice czy dziadkowie. Mimo
ze nie czuli tego sportu, to na podstawie gazet czy innych przekazow
medialnych wydawatlo im sig, ze ich wnuczek jest najlepszy, bo gra
w takiej a takiej druzynie. A potem pytali: ,,To dlaczego on siedzi na
rezerwie?”. Albo: ,,Czemu trener kaze mu graé¢ w obronie, skoro miat
by¢ w ataku?”. W mtodszych rocznikach wszyscy chcg gra¢ w ataku,
ewentualnie sta¢ na bramce.

Na szczgscie rodzice nie wywierali na mnie takiej presji, nie mowili:
»Jak nie bedziesz si¢ uczyl, to bedziesz u wujka tapicerem”. Zreszta
ja i tak chciatem zosta¢ kominiarzem!

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Kiedy narodzita sie u pana pasja do sportu?

Od dziecka fascynowatem si¢ sportem. Ojciec byt kibicem, choé
nigdy nie uprawiat sportu. Juz od dziecka, gdy skonczytem 5 lat,
chciatem gra¢. Marzytem, by zapisa¢ si¢ do Wisly. W koncu sie
udato, jednak nabawitem si¢ kontuzji. Ztamalem palce u nogi, nie
mogtem nawet kopna¢ pitki. Kolega, ktory chodzit do technikum bu-
dowlanego, powiedziat mi: ,,ChodZ do nas pobiegaé”. Przyszedlem
i po tygodniu okazalo sig, ze zostalem mistrzem wojewddztwa na
300 metrow.

Ale z pitki jeszcze wtedy nie zrezygnowatem — pojechatem z juniora-
mi Wisty do Jeleniej Gory. Podobato mi si¢, graliSmy sparingi. W tym
osrodku olimpijskim przygotowywali si¢ do olimpiady w Tokio
m.in. Janusz Sidlo, Teresa Ciepta, Maria Pigtkowska. Nie przypusz-
czalem, ze 2 lata p6zniej bed¢ razem z nimi w reprezentacji Polski.

Po6zniej dostatem powotanie do Wegierskiej Gorki na ob6z kadry mto-
dzikow Krakowa w lekkoatletyce. Spoznitem si¢ i musiatem mieszkac
w namiocie. Po 3 dniach ucieklem! Zaczat pada¢ deszcz, jeden dzien,
drugi, ciggle zimno. Myslg sobie: ,,Rany boskie!”. I uciektem.

Trener Witold Biatokur namawial mnie jednak, zebym nadal trenowat.
Wigc trenowatem: jeden dzien — pitka, drugi dzien — lekkoatletyka. Za-
czatem odnosi¢ sukcesy. Za rok bytem juz w kadrze.

Miat pan dylemat, co wybraé: lekkoatletyke czy pitke nozng?

Tak, dylemat byt duzy, bo trudno pogodzi¢ jedno i drugie, a przyjemniej
byto spgdzac¢ czas po meczu z kolegami, p6j$¢ razem na winko. Z lekko-
atletyka jest inaczej, zawodnikom doskwiera samotnos¢. Nawet w sztafe-
cie trzeba liczy¢ gtownie na siebie. Ale potem juz sobie nie wyobrazaltem,
ze moze by¢ odwrotnie. Z pitki noznej zrezygnowatem, majac 15,5 roku.
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17-latek z Cracovii

Kiedy przyszto zawiadomienie o powotaniu 17-letniego Jana Balachowskie-
go do kadry narodowej, wszyscy w klubie Cracovia uznali je za pomytke.

— Uszyto mi na wyjazd na zgrupowanie w Bydgoszczy garnitur. Wystrojony poje-
chatem i dobrze mnie przyjeto, bo wéwczas nikt nie uznawat mnie za konkurenta
— wspomina Jan Balachowski. Gdy olimpijczycy z Tokio ustyszeli, ze w biegu
na 400 m osigga czas 50 s, usmiechali sie. Podczas zgrupowania robit jednak
postepy i juz pod koniec osiaggat czas 47,9. Napisat o nim wtedy ,Przeglad Spor-
towy”, ale pomylono nazwisko (Nowakowski). Owczesny trener Gerard Mach
napisat sprostowanie: ,Nazywa sie Balachowski, ma 17 lat i nalezy do Cracovii".

Dla mtodego zawodnika éwiczenie w Cracovii byto powodem do dumy. — Mia-
ta biato-czerwone pasy. To byt symbol niepodlegtosci (...). Wladze i dziatacze
sportowi nie rozpieszczali tego klubu, ale my, mtodzi sportowcy, nie rozma-
wiali§my wtedy o pienigdzach. Po prostu garneliSmy sie do sportu, porywat
nas zapat, che¢ biegania — méwit w jednym z wywiadéw.

Dla miodych sportowcow wazna byta takze mozliwo$¢é wyjazdéw zagranicz-
nych. Jan Balachowski wspomina, ze po kazdym wyjezdzie opowiadat bliskim
i znajomym, jak ,tam" jest. — W Cracovii spotkatem sympatyczne towarzy-
stwo, oddanych dziataczy i treneréw. Zastuzony dziatacz lekkoatletyczny, byty
zawodnik Aleksander Moroz powiedziat po obserwacji moich treningéw, ze
w pierwszym roku pobije jego wyniki. Tak sie stato — wspominat Balachowski
w wywiadzie dla ,Dziennika Polskiego".

Zrodto: J. Otatega, Biato-czerwone bieganie, ,Dziennik Polski", 3.07.2006

Wraca pan czesto do wspomnien z Meksyku, z Monachium?

W ostatnim miesigcu $nili mi si¢ Andrzej Badenski i Jan Werner, z kto-
rymi startowalem tam w sztafecie. Tragiczna $§mieré Andrzeja wstrzas-
neta mng. Ostatnie lata byt w takim stanie, ze zyt praktycznie na ulicy.
Janek z kolei miat raka, bardzo si¢ przyjaznilismy. W Meksyku zajeli-
$my czwarte miejsce, cho¢ mieliSmy szans¢ na medal.

Wspomnienia powracajg?

Musza powraca¢ i wydaje mi si¢, ze juz nie chodzi o ewentualng eme-
ryture olimpijska, bo po przepracowaniu 45 lat zabezpieczytem sobie
zywot na stare lata. MieliSmy pecha i mam wrazenie, ze zostali§my
nieco skrzywdzeni. W Meksyku ex aequo powinny by¢ dwa medale.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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0O krok od medalu

Mimo kontuzji miesnia dwugtowego Jan Balachowski pojechat na igrzy-
ska olimpijskie w Meksyku. — To byta jesier 1968 r. Niesamowita olimpia-
da, petna wielkich wydarzen i takze cierpien sportowcow z powodu braku
tlenu na wysokosci 1800 m n.p.m. Zawodnicy mdleli po wysitku, ale nie-
ktorzy bili fenomenalne rekordy. Pojawit sie tartan, ktéry pomagat w szyb-
kosci, na moich oczach Amerykanin Bob Beamon ustanowit superrekord
w skoku w dal — 8,90 m!

Podczas igrzysk Balachowski startowat indywidualnie oraz w sztafecie.
W biegu na 400 m doszedt do éwieréfinatuy, jednak dla polskich lekkoatletow
najwazniejsza byta sztafeta. — Badenski byt juz po czterech biegach indywi-
dualnych, Werner po trzech, ja po dwéch. Zabrakto nam $wiezosci, co w tam-
tym klimacie byto rzeczg decydujaca — méwit Jan Balachowski w wywiadzie
dla ,Dziennika Polskiego". Polacy byli o krok od medalu. Badenski i Niemiec
Jellinghaus wbiegli jednoczesnie. Zawodnicy dlugo oczekiwali na werdykt
i mieli nadzieje na bragzowy medal. — Po nerwowym oczekiwaniu sedziowie
ogtosili braz dla Niemcoéw, Jellinghaus o milimetry znalazt sie w przodzie na
mecie, po prostu byt o wiele wyzszy od drobnego Badenskiego.

Zrédto: J. Otatega, Biato-czerwone bieganie, ,Dziennik Polski", 3.07.2006

Gdyby miat pan doradza¢ rowiesnikom, ktorzy nie byli aktywni
fizycznie, co by pan im polecit?

Na pewno nie siedzenie caly dzien przed telewizorem ani nawet czyta-
nie ksiazek od rana do wieczora. Aktywnos¢ jest pewnym biologicznym
nakazem. Wypelniamy go przez codzienne chodzenie po schodach, za-
kupy, prace domowe, jednak czg¢sto na niewystarczajacym poziomie.
Spotykam ludzi w moim wieku, czy nawet mtodszych, ktorzy maja pro-
blemy z uktadem ruchu, szczegdlnie z kolanami, biodrami, ze stopami,
chodza o lasce. To wszystko efekt braku ruchu.

Poznatem kiedy$ pewnego lekarza — bardzo znany chirurg, ortopeda.
Pracowat na trzech etatach i miat problemy ze zdrowiem, podejrzewali
u niego nawet nowotwor. Powiedziatem, zeby podjal aktywnos¢, naj-
pierw niezbyt intensywng — marsze, lekkie biegi. Po kilku latach wystat
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mi widokowke z informacja, ze zaliczyl w Warszawie maraton. A do-
legliwosci mingty!

Przychodza do pana seniorzy i proszg o rady?

Zdarza sig¢, a ja staram si¢ doradzi¢ i zachecié. Chociaz w niektérych
przypadkach, na przyktad w razie probleméw z biodrami czy kolanami,
kiedy seniorowi grozi wstawienie sztucznych stawow, jestem przeciw-
nikiem podejmowania aktywnosci. Oczywiscie, mozna poptywac, po-
spacerowac, ale z duzg ostroznos$cig, bo organizm jest jak struna. Jesli
przesadzimy, bedziemy mieli problemy.

Plywanie jest bezpieczniejsza forma aktywnosci?

Tak, bardzo dobra, dlatego ze woda stawia mniejszy opor. Nie polecam
jednak zimnej wody. Zamiast lodowatej rzeki czy jeziora lepiej wybrac
si¢ na kryty basen.

Czesto jest tak, ze motywacja dla osob w wieku emerytalnym
jest mozliwos¢ spedzenia czasu z wnukami.

Relacja dziadek — wnuk jest bardzo dobra, z pewnoscia lepsza niz re-
lacja zabiegany rodzic — dziecko. Lepsze zrozumienie, wigcej czasu.
Takie miedzypokoleniowe spgdzanie czasu z pewnos$cig jest szansg na
aktywizowanie seniorow.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych






SPOrt jest catym
moim zyciem

Rozmowa
z Adamem Adamczykiem

Adam Adamczyk — urodzit sie 1 pazdziernika 1950 r. w Warszawie. Judoka,

mistrz Europy (1977 r, kat. do 78 kg), dwukrotny wicemistrz Europy: 1976 .

(kat. do 80 kg), 1978 . (kat. do 78 kg) oraz czterokrotny brgzowy medalista mi-
strzostw Europy: 1974, 1975 (kat. do 80 kg), 1978 (druzynowo), 1979 (kat. do 78 kg).
Medalista mistrzostw $wiata (1975 r., kat. do 80 kg), olimpijczyk z Monachium
(1972) i Montrealu (1976). Wielokrotny mistrz Polski. Po zakoriczeniu kariery spor-
towej byt m.in. trenerem kadry narodowej Grecji kobiet oraz trenerem AZS-AWF
Warszawa. W latach 1992—-1993 trener reprezentacji Polski juniorek.
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Czym jest dla pana judo po wielu latach treningow?

Sport jest dla mnie catym zyciem. Uprawiatem go od najmlodszych lat,
chociaz nie od razu zaczatem od judo — najpierw w Legii Warszawa
trenowatem boks. Cala zawodowa karier¢ spedzitem jednak w Gwar-
dii Warszawa — najpierw jako zawodnik, potem jako trener. Bytem tez
trenerem za granicg. Kiedy juz wrocitem do Polski i przestatem zy¢ ze
sportu, judo nadal byto obecne w moim zyciu. Do chwili obecnej ten
sport wypetnia mi wigkszo$¢ czasu. Nie zajmuj¢ si¢ wprawdzie judo
wyczynowym, ale odnalaztem si¢ w judo dla dzieci.

0d jak dawna jest pan zwigzany z tg dyscypling?

Od 16. roku zycia, czyli od 50 lat. W 1971 roku zrobitem papiery in-
struktorskie 1 juz wtedy — bedac jednoczes$nie zawodnikiem — prowa-
dzitem zajecia z matymi dzie¢mi. Byt to jednak bardzo krotki epizod.
Cze$¢ tych chtopcoéw startowala w pierwszej druzynie w Gwardii Ju-
niorach — wymagali wigec uwagi i opieki. Ja ciggle musialem odwoly-
wac zajecia, bo a to jedna olimpiada, a to druga, nigdy mnie nie byto.
Musiatem zrezygnowac z bycia trenerem.

W ’81 roku zakonczylem karier¢ zawodniczg. Wczesniej obronitem
dyplom Akademii Wychowania Fizycznego trenera drugiej klasy i uzy-
skatem tytul magistra wychowania fizycznego. Jednocze$nie z koncem
kariery zbieglo si¢ to, ze odchodzit trener klubowy, i to ja zostatem
selekcjonerem w Gwardii Warszawa. Musiatem zaja¢ sie¢ liga, mistrzo-
stwami Polski, przygotowywaniem zawodnikow do réznych imprez.
Rzucono mnie na glgboka wodg, bo AWF nie data narzgdzi do pracy
trenerskiej. Dzigki temu nauczytem si¢ jednak szukania rozwigzan, my-
$lenia i poradzitem sobie. Pracowalem jeszcze w dawnym systemie,
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a on w mlodym cztowieku, pelnym pomystow i energii, zabijal kre-
atywnos¢.

Gdyby nie propozycja wyjazdu do Finlandii jako trener wschodniego
regionu, pewnie bym tutaj nic wytrzymal. Ciesze si¢, ze wyjechatem,
cho¢ po powrocie nie bylo juz dla mnie pracy w Gwardii. Nawigzatem
wspotprace z Antkiem Zajkowskim w AZS-ie. Kiedy tam pracowatem,
prowadzitem m.in. Pawla Nastule. Jeszcze wtedy nie wykazywat takich
zdolnosci i nikt nie prognozowal, ze zostanie tak wybitnym zawodnikiem.

Pan tez nie widziat w nim potencjatu?

Widzialem w nim materiat na nieztego zawodnika, ale nie przypuszcza-
fem, ze bedzie az tak wybitny.

Na macie od 10. roku zycia

Pawet Nastula to mistrz olimpijski z Atlanty (1996), 2-krotny mistrz $wia-
ta, 3-krotny mistrz Europy i 13-krotny mistrz Polski.

Swoja przygode z judo rozpoczat w AZS AWF Warszawa w wieku 10 lat.
Po 9 latach treningéw zdobyt bragzowy medal mistrzostw Europy juniorow
w Atenach. Byt 3. takze rok p6zniej w Ankarze. Podobnie jak Adam Adam-
czyk, w wieku 22 lat wystartowat na igrzyskach olimpijskich w Barcelonie.
Cho¢ dotart do poéffinatu, najpierw zostat pokonany przez Brytyjczyka, poz-
niej — w walce o braz — przegrat z Rosjaninem. Ostatecznie zajat 5. miejsce.
Mimo braku sukcesu rok 1992 okazat sie dla Nastuli owocny. Zostat pierw-
szym Polakiem, ktéry tryumfowat w prestizowym turnieju Jigoro Kano Cup
w Tokio.

4 lata pozniej do Atlanty jechat jako faworyt. Juz w pierwszym pojedynku
pokonat bronigcego tytutu mistrza olimpijskiego Wegra Antala Kovacsa.
Wygrat takze w pojedynku w Wtochem (pokonat go w niecate 4 min) oraz
z Brazylijczykiem i Koreanczykiem. Wywalczyt tym samym olimpijskie ztoto.

W 1996 r. Europejska Unia Judo przyznata mu tytut najlepszego zawodnika
Europy. Jako jedyny Polak i nieliczny zawodnik na $wiecie zdobyt ztote me-
dale na turniejach mistrzostw olimpijskich (1 raz), swiata (2 razy), Europy
(3 razy) i kraju (13-krotny mistrz Polski). Po zakonczeniu kariery judoki
Nastula zaczat trenowaé mieszane sztuki walki, zajat sie takze praca tre-
nerska.
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Jak to sie stato, Zze po wielu latach wrécit pan do pracy
z dzie¢mi?

Nastgpnym etapem po pracy w AZS-ie byl wyjazd do Grecji — praco-
watem tam z juniorskimi reprezentacjami kobiet i m¢zczyzn. Byt to
dla mnie awans w tym sensie, ze zostalem trenerem kadry narodowej,
ale pod wzgledem szkoleniowym to byt krok do tytu, bo kluby, ktore
prowadzitem w Polsce, byly wowczas silniejsze od calej reprezentacji
Grecji.

Po powrocie do Polski znajomi chetnie spotykali si¢ ze mna na kawe
i rozmowy, jednak szybko si¢ okazato, ze jestem traktowany jako rywal
— konkurent do stanowiska trenera reprezentacji. Chociaz to byly juz
czasy po transformacji, w wielu zwigzkach ludzie mysleli starymi kate-
goriami: ze wszystko im si¢ nalezy i to panstwo o wszystkim decyduje.

Szukatem pracy, probowatem zaczepi¢ si¢ w Polskim Zwiazku jako
trener. Nie udalo si¢, dlatego zaczatem prace jako menedzer w klubie,
ktory powstat na terenie Akademii Wychowania Fizycznego. Byt to
prywatny klub, prowadzony zresztg przez jednego z judokow, Marka
Lewandowskiego. Tam wtasnie po raz drugi zaczatem przygod¢ z ma-
tymi dzieé¢mi.

Wydaje mi sig, ze bylem pierwszym w Warszawie trenerem, ktory ko-
mercyjnie prowadzit sekcje judo, czyli biorgc za to pienigdze i utrzy-
mujac si¢ z takiej dziatalnosci. Dzieci placily za zajecia, ja optacatem
salg 1 kupowatem wszystko, co potrzebne do prowadzenia sekcji.

Czy judo to dyscyplina, do ktorej warto zachecaé dzieci?

Oczywiscie, to najlepszy sport dla matych dzieci! Gwarantuje wszech-
stronny rozwdj, zaréwno fizyczny, jak i emocjonalny. Judo bazuje
na naturalnych formach ruchu. Dzieciaki moga na zajgciach robié to
wszystko, czego nie wolno im w domu czy szkole: moga biega¢, ska-
ka¢, fika¢ kozty, mogg si¢ przepychaé, mocowaé. Oczywiscie ujete jest
to w pewne ramy. Judo wywodzi si¢ z krajow orientalnych, wigc cato$§é
okraszona jest dozg spirytyzmu, a ponadto charakteryzuje si¢ szacun-
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kiem dla trenera, dla rodzicow. To wszystko sprawia, ze ksztaltujemy
miodego cztowieka wedtug najlepszych wzorow: sprawnego fizycznie,
potrafigcego rywalizowa¢ i radzi¢ sobie ze stresem, a co najwazniej-
sze — umiejacego wspotdziata¢ w grupie, dlatego ze judo, chociaz jest
sportem indywidualnym, nie pozwala na ¢wiczenie go w pojedynke.
Zawodnik musi umie¢ integrowac si¢ z grupa. Jezeli mtody cztowiek
pojdzie do szkoty i raptem trafi na chtopakow, ktérzy sg zupetnie rézni
od niego, bedzie umiat si¢ wsrdd nich odnalez¢é. To moze nawet waz-
niejsza korzy$¢ niz przygotowanie fizyczne czy mentalne: dzieki judo
dzieci po prostu ucza si¢ zy¢ w grupie.

lle lat majg panscy zawodnicy?

Niektorzy juz dawno skonczyli kariere, ale z tych, ktorych obecnie tre-
nuje¢, najstarsi maja 23-24 lata. Moze miatem bardzo duzo szczgicia,
a moze jestem dobrym trenerem, ale sposrod moich chlopcow jeden
zostal mistrzem Europy juniorow mlodszych, a drugi — wicemistrzem
$wiata juniorow.

Jak motywuje pan mtodych podopiecznych?

Nie jest sztuka sprawi¢, ze dziecko zdobedzie mistrzostwo Warszawy.
Najwazniejsze, zeby przyciggnaé dzieciakow do judo, sprawié, zeby
byto im tu dobrze i zeby czuly si¢ bezpiecznie. Dla matych dzieci judo,
jako sport, to czysta abstrakcja, ale przyzwyczajaja si¢ do trenera, kole-
g6w, do miejsca i warto na poczatku to wykorzysta¢. Oczywiscie trzeba
tez zaangazowac rodzicow i przekona¢ ich, ze dzieciom nie stanie si¢
na zajeciach zadna krzywda. Zawsze na pierwszym miejscu stawiam
bezpieczenstwo. Uwazam za sukces to, ze nawet jesli moi podopieczni
nie osiggneli wybitnych sukcesow, to zdali na czarny pas i w dalszym
ciggu uprawiaja judo. Niektorzy z nich sg juz sedziami, inni — mam
nadzieje — zostang trenerami.
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Judo - ,fagodna droga”

Ta japonska sztuka walki zostata stworzona przez prof. Jigoré Kano (z ja-
ponskiego judo to ,tagodna droga”, ,tagodny sposdb"). Z powodu niewiel-
kiego wzrostu i matej sity wielokrotnie w dziecifstwie byt obiektem drwin,
dlatego zaczat trenowac jujitsu. Z biegiem lat opracowat wiasne techniki,
by w wieku 22 lat otworzy¢ wtasng szkote walki. 2 lata pézZniej stata sie ona
pierwszg i zarazem najwieksza szkotg judo na $wiecie. Wsrod pierwszych
uczniéw Jigoro Kano najbardziej znany byt m.in. Yoshitsugu (Yoshiaki)
Yamashita — przyszly trener prezydenta Theodore'a Roosevelta.

Walki odbywaja sie w kategoriach wagowych — odmiennych w zaleznosci od
ptci. Kazda walka dorostych zawodnikow trwa 5 min i toczona jest na macie
o wymiarach od 8 x 8 do 10 x 10 m. Wygrywa zawodnik, ktory zdota rzuci¢
konkurenta na plecy i utrzyma¢ go w pozyc;ji lezacej przez 20 s lub zmusi go
do poddania sie.

W judo wyrdéznia sie stopnie uczniowskie — kyi i mistrzowskie — dan. Stop-
niom odpowiadaja kolory pasa — 6 kyii to biaty, najnizszy pas. Stopniom dan
odpowiada pas czarny, biato-czerwony i czerwony. Od 1 dan mozna nosi¢
pas czarny, od 6 dan — pas biato-czerwony, a od 9 — najwyzszy, czerwony.
Kolejne stopnie zdobywa sie po zdaniu egzaminu.

Techniki judo dzieli sie na trzy podstawowe grupy: rzuty (nage-waza), chwy-
ty (katame-waza) oraz uderzenia (atemi-waza).

Z jakimi nadziejami jechat pan na olimpiade do Monachium?

Mialem 22 lata, bylem nakrecony i nie wyobrazalem sobie, ze moge
przegra¢. Czutem, ze musz¢ wygra¢. Moze wigc to moje podejscie za-
decydowato o porazce, a moze po prostu w tamtym czasie nie bylem
w stanie zdoby¢ medalu olimpijskiego. Bylem przekonany, ze wlezg na
to pudto. Okropnie przezylem swoje niepowodzenie. Gdyby nie moja
dziewczyna, obecnie zona — bo jesteSmy razem do tej pory — nie wiem,
czy poradzilbym sobie z presja, jaka wywierali na mnie trenerzy, za-
réwno przed walka, jak i po niej. Ja sam nie potrafilem sobie z tym
poradzi¢.
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Jak pan zareagowat na wiadomosé o przegranej?

Moze nie byla to histeria, ale autentycznie ryczatem. Niby facet, a ry-
czatem! Dhugo nie potrafitem dopusci¢ do siebie mysli, Ze przegratem
z Nowozelandczykiem. Przed walka wszyscy mowili: ,,Co tam Nowo-
zelandczyk, tam nie ma judo!”. Géwno prawda, bo nikt nie przeprowa-
dzit rozeznania! To byt chlopak, ktory siedziat w Japonii w Tokio, od
lat tam studiowat na uniwersytecie i duzo ¢wiczyt ne-waza. Gdybym
tylko dowiedziat si¢, ze jest dobry w parterze, nigdy nie probowatbym
schodzi¢ do parteru, bo na tyle juz potrafitem prowadzi¢ walke.

W jaki sposob wsparta pana wtedy obecna zona?

Urszula byla wowczas studentka. Pojechatem do niej na Mazury, bo
byla w Gizycku na obozie. Dochodzitem do siebie u boku bliskiej mi
osoby, ktorej moglem si¢ zwierzy¢, i ktora potrafita mnie pocieszyc.
Miatem zaledwie 22 lata, pdzno dojrzatem i dtugo bylem bardzo dzie-
cinny. Z perspektywy czasu uwazam, ze bylem niedojrzatym zawodni-
kiem. I jezeli takiego zmoczonego psiaka wszyscy kopia, to on nie jest
w stanie sobie z tym poradzic.

W kazdym razie tamtg olimpiadg¢ bardzo przezylem. Nastepna w Mon-
trealu tez przegratem, ale wtedy lepiej to zniostem. Zawsze najtrudniej
jest za pierwszym razem.

Jest cos niesprawiedliwego w sporcie?

W tej chwili przygladam si¢ aferom dopingowym, chociazby ostatniej
— z Marig Szarapowa. Przeraza mnie to, ze wygrywaja ci, ktérzy nie
zostali ztapani. Sam nigdy nic nie bratem, ale jestem sklonny przyznac
racje tym, ktorzy postuluja wprowadzenie w sporcie wyczynowym ofi-
cjalnego dopingu. To by moglo co$§ zmieni¢, bo taka Szarapowa 10 lat
przyjmowata §rodek, ktory nie byt zakazany, jest dopiero nielegalny
od 4 miesiccy, ale fakt pozostaje faktem: koksowata si¢. Skoro teraz
ten $rodek jest dopingiem, to wtedy tez nim byl. By¢ moze Szarapowa
wygrywala wilasnie dlatego, ze inni nie mogli bra¢, bo nie mieli doj$cia
do tego medykamentu?
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Zreszta sport sam w sobie jest niesprawiedliwy, bo rywalizacja z natury
jest okropna: zawsze kto§ musi przegra¢. Media nakregcaja koniunktu-
re sukcesu, a tych, ktorzy przegrywaja, z reguly si¢ kopie. Ja zawsze
powtarzalem, ze im wyzej kto$ si¢ wdrapie, tym bardziej si¢ naraza.
Bo jak spadnie, to bedzie wystawiony na atak tych, ktorzy jeszcze do
niedawna pisali o nim w superlatywach.

Obecnie w sporcie sukces przektada sie dodatkowo na ogrom-
ne korzysci komercyjne, prawda?

Tak, to sg ogromne pienigdze. Za moich czasow moze bardziej chodzito
o satysfakcje, chociaz nie powiem, zeby zle mi si¢ powodzito. Bylem
dobrym sportowcem, miatem wystarczajaco pienigdzy na w miar¢ do-
statnie zycie w tamtych czasach. Oczywiscie borykalem sig, tak jak
wszyscy Polacy, z r6znymi niedogodno$ciami systemu, ale wyjazdy
pokazywaly, Ze istnieje inny $§wiat niz PRL.

Pierwszy raz pojechatem za granice w *69 roku do Berlina Zachodnie-
go. Jak zaprowadzono nas na musical Hair, to nie wierzylem, ze taka
forma sztuki w ogole istnieje i ludzie moga tak postrzega¢ $wiat.

Nie chciat pan wyjechac na state?

Za granica bylo lepiej, ale to nie znaczy, ze chciatem tam zosta¢. Cate
zycie uwazatem si¢ za Polaka, kochatem Polske¢ i na kazdym kroku
podkreslatem, Ze to jest moj kraj, tu mieszkaja moi rodzice. Nigdy na-
wet przez mysl mi nie przeszto, zeby wyprowadzi¢ si¢ z Polski na sta-
fe. Gdy wyjechalem do Grecji w 1989 roku, wszyscy mi zazdroscili.
Uwazali, ze ztapalem pana Boga za nogi. Tysiac dolaréw, mieszkanie,
wyzywienie. A po roku czasu okazato sie, ze to sg zadne pieniadze.
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W kraju wszystko przyspieszyto.

Tak. Okazalo si¢, ze tysigc dolaréw to nie byly duze pienigdze, u nas
spokojnie mozna byto tyle samo zarobi¢. Zresztg tam mnie namawiano,
zebym rzucit trenowanie 1 wziat si¢ za biznes. Ciagle powtarzatem, ze
nie mogg, bo przeciez mam zadanie do wykonania. Do dzisiaj dostaje
na Facebooku informacje od tych, ktorych wtedy trenowatem. Prowa-
dza zajecia, maja swoje kluby.

Odczuwa pan, Ze ma juz pan 66 lat?

Jeszcze 3 lata temu bylem w stanie robi¢ wszystko to, co mtody czto-
wiek. Zajmowalem si¢ judo, walczytem na macie, biegalem, jezdzi-
lem na rowerze, nartach, nawet gralem w squasha, a to dyscyplina
bardzo dynamiczna. W klatce zostaje si¢ sam na sam z przeciwni-
kiem i trzeba go ograé¢. Bylem bardzo dobrym squashysta, dwa razy
zostatem mistrzem Polski, raz wicemistrzem Polski w mastersach,
tj. powyzej 45. roku zycia. Miatlem wtedy 52 lata i nie bylo tatwo
wygraé te zawody!

W kazdym razie dopiero 3 lata temu wiek zaczat mi troche dokuczad.
Musialem zrezygnowac ze squasha i treningéw na macie. W tej chwi-
li ograniczam si¢ do jazdy na rowerze. Lekarze zalecaja mi operacje
biodra, a moze nawet obu. Faktycznie czuj¢ wiec, ze wchodzg w okres
mniejszej aktywnosci 1 bardzo mi jej brakuje.

Wielu ludzi w panskim wieku jest w odwrotnej sytuacji: przez
cate zycie nie byli aktywni, a na staros¢ zacheca sie ich do niej.
Trudno zmienié¢ nawyki?

Tak, ale to gtéwnie kwestia zmiany mys$lenia. Jezeli kto$ chce, to znaj-
dzie aktywnos$¢ odpowiednia do swojego wieku i mozliwosci. Ruch jest
konieczny i dla mtodszych, i dla starszych oséb. Trzeba tylko mierzyé
sily na zamiary i wybiera¢ te aktywnosci, ktdre z jednej strony beda dla
danej osoby atrakcyjne, a z drugiej — przyniosa odpowiednie korzys$ci
zdrowotne.
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Nie jest sztukq sprawié, ze dziecko zdobe-
dzie mistrzostwo Warszawy. Najwazniej-
sze, zeby przyciggnqc dzieciakow do judo,
sprawic, zeby byto im tu dobrze i Zeby
czuly sie bezpiecznie. Dla matych dzieci
judo, jako sport, to czysta abstrakcja, ale
przyzwyczajajq sig do trenera, kolegow, do
miejsca i warto na poczqtku to wykorzy-
sta¢. Oczywiscie trzeba tez zaangazowac
rodzicow i przekonac ich, ze dzieciom nie
Stanie si¢ na zajeciach Zadna krzywda.
Zawsze na pierwszym miejscu stawiam
bezpieczenstwo. Uwazam za sukces to, ze
nawet jesli moi podopieczni nie osiggneli
wybitnych sukcesow, to zdali na czarny
pas i w dalszym ciggu uprawiajq judo.
Niektorzy z nich sq juz sedziami, inni —
mam nadzieje — zostanq trenerami.

Nalezy przekona¢ ludzi, da¢ szansg, stworzy¢ odpowiednie miejsca.
Warszawa bardzo si¢ zmienita pod tym katem, zwlaszcza w ostatnim
czasie. Powstato mnostwo $ciezek rowerowych — przepigkna znajdu-
je si¢ nad samym brzegiem Wisty, w terenie zalewowym. Korzystam
z niej, jezdzg tam na rowerze i widz¢ coraz wigcej aktywnych oséb.
Pamictam, ze dawniej, gdy biegatem, ludzi dziwit widok biegajacego
faceta.

Pana réwiesnicy sg aktywni fizycznie?

Starajg si¢. Kazdy coé robi: albo nadal zajmuja si¢ judo, albo sobie truch-
tajg. To zalezy od sytuacji danej osoby i ilosci wolnego czasu.
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Kontaktuje sie pan z kolegami z dawnych czasow?

Tak, na przyktad na Facebooku. Znalaztem stare zdjecia, takich juz
praszczuréow z lat 70. Chlopcy, ktorzy je widzieli, pisali do mnie:
»~Adam, jak fajnie, tez tam jestem!”. Wydaje mi si¢, ze nowe media
daja olbrzymie mozliwosci.

Odnalazt pan ludzi po latach?

Tak. Znalaztem ostatnio Wieska Chaberskiego, cho¢ on nie walczyt
w mojej wadze. Mieszka teraz w Kanadzie i bardzo si¢ ucieszyt, gdy
si¢ odezwatem do niego. Porozmawiali§my na Skypie, zobaczyliSmy
sie dzicki kamerze.

A chtopcy, ktérych pan trenowat, tez pana czasem odnajdujg?

Tak, czasami odzywajg si¢ chtopcy, ktorzy u mnie trenowali. To sg dorosli
mezczyzni, 40-letni. Dla wielu ludzi stowo ,trener” brzmi dumnie, dlate-
go chlopcy nawet nie mowig ,.trenerze Adamie”, tylko ,trenerze”, ,,panie
trenerze”. To dla mnie bardzo mite. Trener ma niekiedy wigksza site od-
dzialywania na mtodych ludzi niz rodzice, dziadek czy babcia. Jak trener
powie zawodnikowi: ,,Masz nosi¢ czapke”, to ten bedzie nosit czapke.

Ma pan poczucie, ze oprocz tego, ze uczyt pan judo, wychowy-
wat pan rowniez swoich podopiecznych?

Oczywiscie. Ostatnio dostatem na urodziny od dwoch chtopcow — je-
den jest w Stanach, drugi u nas, w Polsce — takie podzigckowanie: ,,Dzie-
kujemy, trenerze, ze nie kazat nam i§¢ trener do zawodowki, tylko do
liceum”. Oni byli niezle zapowiadajacymi si¢ zawodnikami i poprzedni
trener przekonywat ich, by szli do zawodowki. Porozmawiatem z ich
mama, wyjasnitem jej: ,,Pani Aniu, sport to jest tylko etap w Zyciu.
Chlopacy muszg p6j$¢ do dobrej szkoty, uczy¢ sig, zrobi¢ mature, bo
to im zagwarantuje odpowiedni start w zyciu. A jesli kariera sportowa
si¢ posliznie, to koniec. Chodzac do liceum, tez beda mogli trenowac”.
Szczegolnie jeden z nich byl nieztym zawodnikiem, dostal si¢ na mi-
strzostwa Europy juniorow.
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Bardzo czesto spotykam si¢ ze stwierdzeniem, ze chociaz bardzo duzo
wymagatem od chtopcéw, to jednak bylem w tym wszystkim czlo-
wiekiem. Nigdy o tym nie zapominalem i staralem si¢ o tym pamigtac
w relacjach miedzy trenerem a zawodnikami. Do tej pory uwazam, ze
trening to nie jest tresura. To pewien proces, a wspotpraca na linii za-
wodnik—trener musi przebiega¢ w pelnym zaufaniu. Jeden nie moze
drugiego poniza¢, oboje muszg si¢ akceptowac. Jezeli trener trafi na
zawodnika z potencjatem, to z gliny mozna zrobi¢ prawie wszystko.

Rzecz w tym, ze jesli ktos jest wroblem, to zeby nie wiem jak go ¢wi-
czy¢, trener nie zrobi z niego orfa czy sokota. To czgsta sytuacja w klu-
bie, bo kazdy ma inne mozliwosci. Jest zawsze pewna grupa dzieci,
ktére pewnego poziomu nie przeskocza, ale nie mozna im powiedziec,
ze do niczego si¢ nie nadaja. Dla jednego mistrzostwem bedzie zdo-
bycie tytutu mistrza Warszawy, a dla drugiego — chociazby zdobycie
pomaranczowego czy zielonego pasa. Kazdy z zawodnikoéw musi czué
si¢ potrzebny, kazdy musi czu¢ si¢ mistrzem. [ wydaje mi si¢, ze taka
wiasnie atmosfera na treningu jest nickiedy wazniejsza od wiedzy stric-
te treningowe;j, ktora przekazuje trener.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych






Uciektem ze Szpitala,
J0statem mistrzem

Rozmowa
z Lechostawem Rybarczykiem

Lechostaw Rybarczyk — urodzony 5 stycznia 1943 r. w Poznaniu motorowod-

niak. Wieloletni zawodnik sekcji motorowodnej Klubu Sportowego Posnania.

Wielokrotny mistrz (11 razy) oraz wicemistrz Europy w klasie S-550, w tej
samej klasie kilka razy triumfowat w mistrzostwach $wiata, medalista pucharu
Swiata. Ptywa na todziach wtasnego pomystu i konstrukcji, sam przygotowuje
takze silniki. Petnit funkcje kapitana sportowego sekcji motorowodnej w Klubie
Sportowym Posnania. Pod jego kierownictwem klub przez 12 kolejnych lat z rzedu
zdobywat tytut druzynowego mistrza Polski. Byt wychowawcg mtodych zawodni-
kow, ktorzy w 1996 r. wywalczyli tytut mistrza oraz wicemistrza Polski w kategorii
do lat 12. Prywatnie prowadzi serwis silnikéw.

Aktywnosc¢ fizyczna oséb starszych
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Kiedy zainteresowat sie pan sportami motorowodnymi?

Troche przez przypadek zainteresowatem si¢ motorowodniactwem w ’83
roku, miatem wtedy 40 lat. Kolega poprosit mnie, bym pomogt mu na-
prawi¢ silnik od todzi. Zaproponowalem, ze naprawig, jesli pomoze mi
potozy¢ pape na dachu. On zajmowat si¢ dachem, ja naprawiatem silnik.
Skutecznie, bo niedlugo pdzniej kolega na zawodach zajat jedno z czo-
fowych miejsc.

Powiedziatl wtedy, ze skoro tak dobrze znam si¢ na silnikach, zatatwi
mi 16dz. I rzeczywiscie, nad Wartg byly stare todzie, dorobitem do niej
ruski silnik i tak zaczalem si¢ bawi¢ w ten sport.

Gdy pojechatam na pierwsze zawody do Znina, zajalem czwarte miej-
sce. A startowato wtedy mnostwo zawodnikdéw —nie 20 jak dzisiaj; cza-
sem bylo ich okoto setki. To wynika z tego, ze rywalizuje si¢ w kilku
klasach — 125, 175, 250, 350, 500, 550, 700 — a do tego zjezdzaja si¢ za-
wodnicy z catego $wiata, wyrdzniano tez klasy narodowe ON. Zreszta
Znin byt jedng z wiekszych kolebek sportu motorowodnego i do dzisiaj
organizuje si¢ tam zawody, cho¢ juz nie na takg skale jak dawniej.

Nim zaczat pan startowaé w zawodach, prowadzit pan swoja
dziatalnosé?

Tak, mialem warsztat naprawy samochodoéw, zreszta do dzisiaj hobby-
stycznie si¢ tym zajmuj¢. Pdzniej skupitem si¢ na naprawie silnikow
stacjonarnych do réznych urzadzen w szpitalach, kopalniach. To s3
silniki stacjonarne, ktore uruchamiajg agregaty pradotworcze. Mamy
serwis fabryczny Volvo i Tohatsu. Ludzie kojarza Volvo z silnikami
samochodowymi, ale to sg silniki Volvo Penta, uzywane w przemysle,
w maszynach budowlanych, w rolnictwie.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Pasja do sportéw motorowodnych musiata pana mocno
wciggna¢ — widze tutaj catg kolekcje pucharéw.

Pucharéw bylo jeszcze wigcej, ale Zona wyniosta z potowe, bo nie chee
ich ciggle my¢ i czyscic.

A i tak jest ich cata sciana.

Nie wszystkie mieszcza si¢ na potkach, pozostale leza w piwnicy czy
na strychu.

Wiedza mechanika pomagata panu odnosi¢ sukcesy?

Kiedy poczatkowo startowalem w zawodach, byta bardzo duza kon-
kurencja. Mato tego, brakowato sprzetu — zawodnicy przewaznie sami
musieli go sobie zalatwi¢. Nie byto tak jak dzisiaj, ze jesli ma si¢ pie-
niadze, to i Formut¢ 1 mozna sobie kupi¢. W latach 80. niemal kazdy
sam budowal sobie sprzet. Dzigki temu uczylisSmy si¢ wielu rzeczy, a ta
wiedza procentuje do dzisiaj. Nie wiem, czy w Poznaniu jest kto$, kto
wie tyle o mechanice co ja. Jesli tak, chetnie do niego pojde i zaptace,
zeby moc dalej si¢ uczy¢. Nie ma ludzi, ktorzy wszystko umieja, i ni-
gdy takich nie bedzie, bo cztowiek uczy si¢ cate zycie. Ja do teraz si¢
uczg, a i tak nadal niektore rzeczy sprawiaja mi trudnos¢. W warsztacie
wiemy wigcej o silnikach niz fabryka, ktora je produkuje. Gdy przyjez-
dza do nas mechanik z fabryki, zeby pomoc, to zwykle okazuje sie, ze
to on od nas moze si¢ uczy¢.

0 sukcesie decyduje bardziej silnik czy umiejetnosci?

Wygrywa nie tyle silnik, ile zespot ludzi. A wlasciwie — to wygrywa do-
$wiadczenie. Silniki sg fabryczne, kazdy jest taki sam i nie ma skrzyni
biegow jak w samochodzie. Gdy auto traci sife, to od kierowcy zalezy,
czy zredukuje bieg i pojazd odzyska moc. W todzi motorowej silnik
jest rzeczg stalg i, o ile jest poprawnie wykonany, to bgdzie pracowat.
Natomiast kwestia tego, czy wykorzysta si¢ jego potencjal, zalezy juz
od wielu czynnikow.
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Jakich?

Na przyktad warunkéw na wodzie. Rankiem na treningu tafla wody
moze by¢ gtadka i poptynie si¢ bardzo dobrze. Ale w potudnie, podczas
zawoddw, moze zacza¢ falowac. I ten sam zawodnik, ktoéry na treningu
byl pierwszy, moze by¢ ostatni. Bo nie miat doswiadczenia w takich
warunkach i nie wiedziat, jak przygotowac 16dz do zaistniatej sytuacji.

Jak pan nabierat doswiadczenia?

Samemu jezdzac i przygotowujac si¢ do zawodow. Cigzko zdobywa sig
doswiadczenie w sportach, gdzie kazdy cztonek ekipy pracuje oddziel-
nie na wspolny sukces. Mechanik sam pracuje w warsztacie, kierowca
¢wiczy osobno, a kierownik ekipy wymaga wyniku, ktorego nie sposob
osiggnacé w taki sposob, w jaki oczekuje.

Bo troje ludzi musi sie zgrac.

Tak. Kierownik oczywiscie chce, zeby ekipa zwycigezyta. Kierowca
wiec jedzie, zglasza uwagi mechanikom. Oni staraja si¢ dostosowac,
ale jesli zawodnik nie ma wiedzy technicznej, komunikacja z mechani-
kami jest trudniejsza i nietatwo doprowadzi¢ pojazd do takiego stanu,
by zwyci¢zac. Ja sam zajmowatem si¢ todziami i sam nimi jezdzitem.
Doswiadczenie przewaza szale.

Rodzina panu kibicowata?

To byt troche elitarny sport, a na wyjazdy wybieraliSmy si¢ cata grupa,
takze z rodzinami — zonami, dzie¢mi. Do dzisiaj zona, wnuczek czy zigé
jezdza ze mna na zawody. Nieraz wybieramy si¢ grupa 20 czy 40 osob.

Zabieram tez mechanikow z warsztatu. Jeden z nich pracuje u mnie od
11 lat. Przyszedt do warsztatu jako uczen, majac 14 lat, a dzi$ pracuje
jako mechanik monter. Bardzo duzo umie, zajmuje si¢ tez silnikami do
todzi motorowych.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Wyjazdy pomagaja panu zintegrowac ludzi, ktérzy dla pana
pracujg?

Wszyscy probuja w jaki$ sposdb uczestniczy¢ w tej zabawie. Na zawo-
dach zawsze jest troche rozrywki, bo organizator urzadza pikniki lub
wieczorki taneczne, zapoznawcze. Poza tym zawody czesto odbywa-
ja sie przy okazji roznych obchodow. Gdy Srem $wietowat 700-lecie,
zorganizowano tam mistrzostwa Europy. Miatem pecha, bo bylem po
zawale. Ucieklem ze szpitala, zdobytem tytul mistrza Europy, i wroci-
fem na oddziat.

lle byto to dni po zawale?

Wyszedtem chyba na 6smy dzien po zawale. Na dodatek zrobitem sobie
jeszcze krwiaka na nodze i przez to kulatem. Lekarz na zawodach zapy-
tat mnie, co si¢ stalo. Odpowiedziatem, ze sttuklem sobie kolano. Bo co
miatem powiedzie¢ — ze zawat miatem? W Zzyciu do zawodow by mnie
nie dopuscili. A tak zrobitem rekord toru i zdobylem tytul. Przeciez to
zadna wielka aktywno$¢ — siedz¢ w todzi, nic nie robie, od tego nikt
jeszcze nie umart.

Nastepnego dnia ordynator szpitala dowiedziat si¢ o wszystkim z gaze-
ty 1 kazat wypisa¢ mnie do domu. Powiedzialem mu: ,,Panie doktorze,
ja tu lezg, podczas gdy koledzy si¢ tam $cigaja. Ja z checig wyjde, bo
predzej tutaj dostang zawatu”. Wypisali mnie we wtorek, w srod¢ po-
jechalem na Wegry. Na miejsce dotarliSmy w czwartek, a w niedziele
wywalczylem tytul mistrza $wiata.
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Trzeci wsrod wielkich mistrzow

Najbardziej utytutowanym polskim motorowodniakiem jest Henryk Sy-
noracki. Zawodnik Poznanskiego Klubu Morskiego LOK do sezonu 2014
zdobyt tacznie 29 medali mistrzostw $wiata i mistrzostw Europy. Z kolei
tacznie 27 medali MS i ME wywalczyt Waldemar Marszatek (zakonczyt ka-
riere zawodniczg). Lechostaw Rybarczyk ma w swoim dorobku 25 medali,
a Tadeusz Hareza — 17.

Zdarzato sie, ze Rybarczyk pokonywat na zawodach kilkukrotnie mtodszych
od siebie zawodnikéw. Na przyktad w 2008 r. 65-letni wowczas Lechostaw
Rybarczyk zdobyt w litewskiej miejscowosci Birstonas ztoty medal motoro-
wodnych mistrzostw $wiata w klasie S-550, a 23-letni tukasz Ciotek (Slizg
Szczecin) — srebrny. Byt to 4. wowczas tytut mistrza swiata w karierze Ry-
barczyka (wczesniej wygrywat w 2001, 2002 i 2006 r.). Rok pdZniej zostat
wicemistrzem. Na drodze do triumfu Profesora, jak nazywaja go koledzy,
stanat wtedy... worek foliowy, ktory wplatat sie w $rube. Rybarczyk musiat
przerwaé wyscig.

Dzieki wyjazdom miat pan okazje zwiedzi¢ Europe?

Tak. ByliSmy i w Barcelonie, i w Tallinie, wszedzie, gdzie tylko or-
ganizowano zawody. Nie przyktadaliSmy wagi do tego, gdzie jedzie-
my, tylko do tego, jakiej rangi sa to zawody. Przy okazji mozna byto
si¢ spotka¢ z zawodnikami, ktérzy do nas przyjezdzali. Skoro oni
przebyli tyle kilometréw, to i my mozemy si¢ zrewanzowac. Jechali-
$my nieraz na wtasny koszt, bo za wyjazdy nikt nie ptacil, do dzisiaj
tak jest.

W zawodach startuja rowniez dzieci, chociaz rzadziej niz kiedys.
Dawniej dofinansowywano klasy mlodziezowe, wi¢c byto ich duzo.
Teraz, jak dziecko w wieku 9 czy 12 lat chce zaczaé startowac, to
trzeba mu kupi¢ 16dke, silnik — to sg koszty w granicach 20, 30, 40
tysiecy ztotych. Do tego dochodza koszty wyjazdow — kazdy co naj-
mniej tysiac ztotych. Rodzic musi optaci¢ hotel, jedzenie, zabraé
dwoch mechanikow, ktorzy pomoga zwodowac todke, potem jg wy-

ciggnac.
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To sport dla zamoznych?

To zalezy. Kiedys ludzie nie mieli pienigdzy, ale sami bardziej si¢ udzie-
lali i nie trzeba byto ponosic takich kosztow. Wszyscy sobie pomagali
bezinteresownie, a dzisiaj wszystko mozna kupi¢, wigc i wydatki rosna.
Nawet jak organizowano zawody, to policja, straz i pogotowie udzielali
pomocy sami z siebie.

Czyli zmienito sie na niekorzys$¢é?

Tak, dlatego wiele sportow zaczyna podupadaé ze wzgledu na koszty.
Wszystko si¢ komercjalizuje i tylko ciagle pieniadze, pienigdze i jesz-
cze raz pieniadze.

A jakie jest sSrodowisko motorowodniakow? W tym sporcie jest
miejsce ha przyjaznie?

Tak. O ile w trakcie zawodow rywalizujemy ze sobg, o tyle na co dzien
jestesmy dla siebie kolegami czy nawet przyjaciolmi. Byta nawet taka
sytuacja, ze Tadziu Hargza dat Wilochowi swoja zapasowa t6dke albo
silnik — juz doktadnie nie pamigtam. W kazdym razie wydarzylo si¢ to
podczas mistrzostw §wiata w Chodziezy. Tadziowi wydawalo si¢, ze
ten zapasowy silnik jest gorszy. Wtoch umiat jednak go dobrze zestroié,
lub po prostu miat szczgscie tamtego dnia, i wygrat z Tadziem. Za-
brat mu tytul mistrza $wiata sprzed nosa, i to jeszcze u niego w domu,
w Chodziezy.

Nie zatowat tej pomocy?

Nie, w zadnym wypadku. Zwycigstwo, ktore wyklucza zawodnika,
to zadne zwycigstwo. Tu nie ma nagrod finansowych, nikt nie bije si¢
o0 pienigdze.
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Czyli co jest najwazniejsze?

Satysfakcja z tego, ze rywalizuje si¢ z kolega. Nawet jak trzeba mu po-
moc i on potem wygra, to przeciez wiadomo, ze wygrat dzigki pomocy.

lle razy pan wygrywat?

Na koncie mam 25 wygranych w powaznych imprezach. Ale od strony
technicznej pomoglem tez innym, ktorzy wygrywali. Na przyktad Mar-
cinowi Musze — synowi mojego mechanika — na mistrzostwach $wiata.
To byly zawody w Zbaszyniu, silnik nie za dobrze pracowat. Pomysla-
fem: ,,Ja tyle razy juz wygratem, oni przez tyle lat pomagali mi t¢ moja
16dke nosi¢”, wigc pojechatem z nimi, odkrecitem i oddatem mdj sil-
nik od todzi. W ten sposéb zdobylem trzy tytuly, poniewaz trzy silniki,
ktore zajety pierwsze trzy miejsca, przygotowywalem ja, a jechali moi
koledzy klubowi: Marcin Mucha, Michatl i Marcin Gebiak.

Czy motorowodniactwo byto pana najwiekszg pasjg w zyciu?

Mozna tak powiedzie¢, w koncu poswigcitem mu pét zycia.

Sporty motorowodne

Umowng datg poczatkéw sportu motorowodnego na swiecie jest rok
1922. To wowczas powotano Miedzynarodowa Federacje Sportu Motoro-
wodnego. Mistrzostwa $wiata w tej dyscyplinie sg rozgrywane od 1938 r.

W Polsce motorowodniactwo zaczeto rozwijaé sie w okresie miedzywojen-
nym, najpierw przy Yacht Klubie Polski, potem przy AZS, Oficerskim Yacht
Klubie i Warszawskim Towarzystwie Wioslarskim. Pierwsze mistrzostwa
kraju rozegrano na Wisle w 1937 r., z kolei w 1954 r. powotano Samodzielng
Sekcje Sportow Motorowodnych (od 1972 r. — Polski Zwigzek Motorowodny
i Narciarstwa Wodnego). Za centrum tej dyscypliny w Polsce uznawany jest
Znin. Kazdego roku rozgrywane sa tam zawody, a w 2004 r. stworzono na
tamtejszym placu Wolnosci jedyna na swiecie Aleje Staw Sportu Motoro-
wodnego.
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Odczuwa pan, ze ma pan 74 lata?

Gdybym powiedzial, na ile si¢ czuje, zabrzmiatoby to troche niepowaz-
nie. Ale potrafi¢ jeszcze wsias¢ na motocykl i przejechac si¢ naprawde
szybko. Zeszlego roku pedzitem 306 kilometréw na godzing, a motor
poszediby jeszcze wiecej. Gdybym nie byt w stanie go opanowac, ni-
gdy nie osmielitbym si¢ rozwija¢ takich predkosci.

Czym pan jechat?

Motorem Kawasaki 1000. Ale pomyslatem sobie: ,,Po co mi to? Po co
ja to robi¢? To przeciez tylko mechanizm, w kazdej chwili moze za-
wies¢ czy si¢ rozlecie¢”. Z drugiej strony wiem, dlaczego mtodzi ludzie
tak postepuja. Nie majg gdzie si¢ wyzy¢ i z ulicy robig sobie tor wysci-
gowy. To jest bardzo niebezpieczne.

Czyli trzeba szuka¢ miejsca na roztadowanie adrenaliny gdzie
indziej?

Oczywiscie. Zeby przejechaé sie tak, jak ja to zrobitem, trzeba zadba¢
o odpowiednie warunki. U nas jest lotnisko w Kakolewie, mozna tam
pojecha¢ po potudniu lub wieczorem — szosta, siddma, kiedy nikogo nie
bedzie. Do tego nalezy wybrac si¢ we trojke, tak zeby jeden kolega sta-
nal w potowie toru, drugi — na jego koncu. Wtedy mozna bezpiecznie
przejechaé odcinek dtugosci 5 tysiecy metrow i zobaczyé, jaka szybkosé
rozwinie pojazd. W zadnym wypadku nie wolno robi¢ tego na ulicy.

Poza sportami motorowymi lubi pan inne aktywnosci?

Mamy domek w lesie, jezdz¢ quadem. Bardzo lubimy tez wyjezdzac
na narty w polskie i czeskie gory. Z reguly wybieramy si¢ w pigtek po
pracy. Mamy samochod kempingowy, w ktorym wszystko czeka przy-
szykowane — narty, jedzenie i tak dalej. Koncze prace o szesnastej, ide
si¢ wykapa¢é, o piatej, szdstej wieczorem wsiadamy w auto i jedzie-
my sobie w gory. O dziesiatej, jedenastej w nocy jesteSmy na miejscu.
Jemy kolacje, a 0 6smej rano pobudka i na narty!
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Potrafi pan caly dzien przejezdzi¢ na nartach?

Jezdzimy od rana do pierwszego positku, a potem znéw wracamy na
stok. Mamy na tyle dobrze opanowang jazde na nartach, na przyktad
w Szpindlerowym Mtynie, ze jezdzimy prawie bez przerwy, podczas
gdy ludzie przez wigkszos$¢ czasu stoja w kolejce. Jak to mozliwe?
Bo to jest tak: za pigtnascie 6sma stoimy juz przy bramce, kiedy inni
jeszcze jedza $niadanie w hotelach. Jezdzimy wigc do dziewiatej lub
wpdt do dziesiatej. Kiedy pozostali wychodza z hotelu o dziewiatej
i ustawiajg si¢ w kolejce, my wracamy na $niadanie. Przez okno sa-
mochodu widzimy, czy na wyciagu stoja jeszcze ludzie. Jak robi si¢
pusto, zné6w wracamy. Potem, tuz przed dwunasta, znowu robi si¢ tlok
za biletami, bo od dwunastej sg tansze. My w tym czasie jezdzimy sobie
gora—dot, a jak ludzie wchodza na stok, to wracamy na obiad. Idziemy
jeszcze o drugiej 1 jezdzimy mniej wigcej do czwartej po potudniu.

Czy zyjac aktywnie, tatwiej zapomnie¢ o starzeniu sie?

Na pewno dzigki aktywnosci cztowiek jest sprawniejszy i fizycznie,
i psychicznie. Ja wlasciwie bez przerwy jestem w ruchu. Poniewaz pro-
wadze¢ serwis silnikow, wigc gdy zdarzy si¢ awaria nawet na drugim
koncu Polski, wsiadamy w auto i jedziemy od razu. Jak kombajn bu-
raka cukrowego ma awarig, to jedziemy na pole cho¢by i w nocy, bo
zbiory trwaja 2 czy 3 miesigce. Gdy w kopalni padnie agregat, a on
przekopuje 360 ton na godzine, to gdy przestaje dziata¢, kopalnia po-
nosi kolosalne straty finansowe.

Zawsze si¢ Smieje: zeby lekarze mieli tak duze doswiadczenie jak my
w naprawie silnikdéw, to ludziom by bylo o wiele lepiej.
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Jaangaiowanie
70stato mi do dzis

Rozmowa
z Haling Wojno

Halina Wojno (Aszkietowicz) — urodzita sie w 1947 r. w Stupsku. Siatkar-

ka grajaca na pozycji atakujgcej, brgzowa medalistka olimpijska z Meksyku

(1968), wicemistrzyni Europy (1967), brazowa medalistka mistrzostw Euro-
py (1971) — wystapita ze swojg mtodsza siostrg Jadwiga. W reprezentacji Polski
rozegrata tacznie 177 spotkan. Brata udziat w mistrzostwach swiata w 1970 r.
Ostatniraz w biato-czerwonych barwach wystapita 4 pazdziernika 1973 r. w towa-
rzyskim spotkaniu z Meksykiem. Jej maz byt trenerem judo w AZS AWF Wroctaw
i reprezentacji Polski na akademickich mistrzostwach swiata w Brazylii. W slady
matki poszta takze cérka Anna, ktdra byta pierwszoligowg siatkarka.
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Wsrod pani znajomych przewazajg osoby aktywne?

Obracam si¢ przede wszystkim w gronie bylych olimpijczykow z mo-
ich okolic, czyli Dolnego Slaska. To osoby, ktore zazwyczaj w niedtu-
gim czasie po zakonczeniu kariery wracaja do aktywnosci. Najczesciej
do swojej dyscypliny, a jesli z jakichs wzgledow nie moga jej uprawiaé,
zabieraja si¢ za co$ innego: bieganie, jazd¢ na rowerze, wycieczki pie-
sze, wspinaczke gorska. Osobom, ktore cale swoje Zycie wigzaty ze
sportem, ciezko nagle usig$§¢ w miejscu i zrezygnowac z pasji.

Czy seniorom, dla ktorych sport w mtodosci nie byt pasja, trud-
niej przekonac sie do ruchu?

Pierwsze kroki zawsze sg trudne, dlatego polecam aktywno$¢ w grupie,
na przyktad nordic walking w towarzystwie znajomych. Wystarcza do
tego 2-3 osoby, jaki$ park. Moze dlatego, ze sama wybratam dyscy-
pling zespotowa, zalecam podejmowanie aktywno$ci w grupach. Jest
po prostu razniej: jeden drugiemu pomoze, podpowie, mozna poroz-
mawiac.

Pani takze zaczynala kariere w gronie rodzinnym, razem z sio-
strami.

Tak. Pochodz¢ ze Stupska i ucz¢szczalam do szkoly, gdzie byly
wspaniale warunki do rozwijania sportowych pasji. Dwaj wuefisci
byli zwariowani na punkcie aktywnosci fizycznej i udostepniali nam
sale od rana do wieczora. Zima graliSmy w rozmaite gry zespotowe,
migdzy innymi w siatkowke. Latem z kolei zajecia byty na zewnatrz
i ¢wiczyliSmy wszystko, co wigzato si¢ z lekkoatletyka. MieliSmy
nawet strzelnice nad stawem i w ramach przygotowania wojskowe-
go uczyli$my si¢ strzela¢ ze starych KBKS-ow.
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Siostry poszly w §lad za mng, cho¢ nie od razu. Najpierw w ’63 roku
sama przeniostam si¢ do Swidnicy do zespotu pierwszoligowego.

W wieku 16 lat?

Tak, 3 lata pozniej sprowadzitlam cala rodzing. Moj tato zmart
i stwierdzitam, ze razem bedzie nam 1zej. Dzigki pomocy Klubu Po-
lonia Swidnica dostaliémy mieszkanie. Wtedy tez siostry zaczety
interesowac si¢ siatkowka.

Cata rodzina pojechata za uzdolniong nastolatka, ktéra rozpo-
czynata kariere?

Zdawatam sobie sprawe, jak cigzko bedzie mamie samotnie wy-
chowywac¢ trojke¢ rodzenstwa. Uznatam, ze razem jako$ to zorga-
nizujemy. Mama szybko zaczgta nam kibicowac¢, natomiast siostry
skupity si¢ na sporcie. Wystarczata im szkota, po potudniu trening,
a sobota, niedziela — mecze wyjazdowe. Przede wszystkim liczy? si¢
ruch. Gdy wchodzity na boisko, byty dumne jak pawie, jak aktorki
wychodzace na sceng¢. To byto duze przezycie.

A chwile wczesniej zobaczyly swoja siostre w reprezentac;ji
Polski?

Tak, to byt *62 rok, akurat Czarni Stupsk zdobyli mistrzostwo Polski
juniorek. Poczatkowo oczywiscie nie gralam w kadrze. Najpierw
tylko si¢ przygladatam, poznawalam zawodniczki, trenera. Do czasu
zakonczenia szkoty $redniej powotywano mnie wtedy, kiedy mog-
fam pojawi¢ si¢ na zgrupowaniach, a wigc glownie latem, ewentu-
alnie w czasie $wiat.

Rowniez siostry szybko trafity do kadry narodowej. Szczegdlnie
najmtodsza, Jadzia, miata niesamowitag smykatke od gry, nieste-
ty byla troszeczke za niska. Nigdy jednak nie gralySmy wszystkie
w jednej druzynie.
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Czym dla dziewczyny wchodzacej dopiero w dorostos¢ byta gra
w reprezentacji i obecnos¢ na igrzyskach?

Nie myslatlam wtedy o tym. Wazna byla sama gra, zespot. Nasze
przyjaznie przetrwaty do teraz. Ostatnio spotkaly$my si¢ na 80.
urodzinach Krysi Rawskiej, z domu Czajkowskiej, naszej kapitan
z Meksyku. Do niedawna spotykaty$my si¢ regularnie — kazda z nas
organizowata zjazd w innym zakatku Polski. Zostato w nas cos$ ta-
kiego, co wowczas pomagato nam osiggaé $wietne wyniki na Swie-
cie.

Buntuje si¢, gdy komentatorzy mowia o najlepszych wynikach siat-
karek w historii, podajac za przyktad mistrzostwa Europy z 2003
12005 roku. Przeciez my zdobyly$my dwa medale olimpijskie w ’64
i ’68. Byla tez masa tytuldéw wicemistrzyn i brazowych medalistek
$wiata. A poza tym jeszcze sporo trofeow w Lidze.

Wyjazd do Meksyku w 1968 roku byt stresujgcy z tego powodu,
Ze 4 lata wczesniej w Japonii Polki zdobyty medal?

Nie odczuwaty$my presji. Czuly ja moze starsze zawodniczki, ktore
graly w poprzedniej druzynie olimpijskiej.

Nas martwito co innego — otd6z w 68 roku polskie wojska weszty
do Czechostowacji jako przedstawiciele Ukladu Warszawskiego.
Na poczatku nie wiedzialySmy nawet, czy nasza reprezentacja poje-
dzie na olimpiadg. Strasznie duzo nerwow nas to kosztowato. Wtadze
podjely decyzje, by wszyscy byli gotowi, a co wyjdzie, to wyjdzie.

W koncu pojechalismy, ale w Meksyku pojawit si¢ kolejny problem.
Nasze kolezanki Czeszki po prostu pluty na nas. Troche¢ je rozu-
miem, ale one tez powinny nas rozumie¢. Przeciez to nie my, siat-
karki, wjechaty$my do nich czotgami!

Przystapityémy do meczu bardzo skoncentrowane, cho¢ bylysmy
troch¢ nieobecne na boisku. Poza tym to byt sezon, w ktorym Czesz-
ki wygrywaty z nami wszystkie spotkania, nawet te, w ktorych pro-
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wadzity$my 2:0. Na olimpiadzie byly$Smy jednak zawzigte i wszyst-
ko nam wychodzito. Czeszki z kolei graty usztywnione — tak chciaty
z nami wygraé, ze ostatecznie przegraty. Dzigki temu otworzyty
nam droge do brazowego medalu, ostatniego zreszta dla Polski.

Meksyk to byty specyficzne igrzyska?

Pod wieloma wzgledami. Po pierwsze dlatego, ze byly rozgrywa-
ne bardzo wysoko — 2 tysigce 240 metrow nad poziomem morza
— 1 wielu zawodnikow polegto ze wzgledu rozrzedzone powietrze.
Szczegoblnie byto to widoczne w biegach na 400 metréw czy w szta-
fecie 4 razy 400.

Poza tym bylo to ostatnie wesote, beztroskie $wieto sportu. Na teren
wioski olimpijskiej moégt wejs¢ kazdy, nie byto takich wymogow
bezpieczenstwa, jakie wprowadzono po zamachu w Monachium.
Zreszta pozniej domy, w ktorych mieszkali olimpijczycy, mialy
zosta¢ przeznaczone na sprzedaz dla ludno$ci. Ludzie, korzystajac
z okazji, przychodzili i ogladali catg wioskeg. Nie byto jedynie wste-
pu do specjalnie utworzonej wioski olimpijskiej dla kobiet.

Stworzono tez bardzo duzo miejsc jak $wietlica czy amfiteatr,
w ktorym ciggle co$ si¢ dziato. Za darmo stuchali$my muzyki, bawi-
liSmy si¢ wspdlnie ze wszystkimi. Meksykanie chetnie nawigzywali
kontakty z olimpijczykami. Wystarczyto, ze dostrzegli na bluzie czy
koszulce nazwg¢ kraju, i wotali: ,,Cze$¢, Polonia, cze$¢!”. Ale odby-
lismy tez lekcje pokory...

To znaczy?

Wydawato nam sig, ze jako kraj liczymy si¢ na §wiecie. Tymczasem
na olimpiadzie ludzie nas pytali: ,,A gdzie lezy Polska?” i obstawia-
li, ze w Afryce lub Azji! Nikomu do glowy nie przyszlo, oczywiscie
oprocz Europejczykow, ze to kraj lezacy pomigdzy dwoma wielkimi
mocarstwami.
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Tragedia w Monachium

Podczas letnich igrzysk olimpijskich w Monachium w 1972 r. czlon-
kowie palestyniskiej organizacji terrorystycznej Czarny Wrzesien wzieli
za zaktadnikéw 11 cztonkow izraelskiej druzyny olimpijskiej. Zazada-
li wypuszczenia 234 Palestyficzykéw i innych niearabskich wiezniow
przetrzymywanych w lzraelu oraz 2 niemieckich terrorystéw przetrzy-
mywanych w niemieckich wiezieniach, a nastepnie umozliwienia im
przedostania sie do Egiptu. Aby podkresli¢ determinacje, wyrzucili przez
drzwi frontowe ciato trenera zapaséw Moshe Weinberga.

Po kilkunastogodzinnych negocjacjach na monachijskim lotnisku doszto
do nieudanej proby odbicia zaktadnikéw. Wszyscy zgineli. W zamachu po-
legt takze oficer niemieckiej policji i 5 z 8 zamachowcoéw.

Tragiczne wydarzenia spowodowaly, Zze pierwszy raz w historii nowozyt-
nych igrzysk olimpijskich zawieszone zostaly wszystkie konkurencje.
6 wrzesnia w uroczystosciach zatobnych na stadionie olimpijskim wzieto
udziat 80 000 widzéw i 3000 sportowcéw. Finalnie dokoriczono jednak po-
zostalg czes¢ igrzysk, cho¢ cztonkowie izraelskiej reprezentacji wycofali
sie i opuscili Monachium.

Pod koniec lat 70. wyjechata pani do Wtoch. To byt dobry po-
myst na ostatni etap kariery zawodniczej?

Gratam tam dwa sezony, najpierw w Bergamo. To byt bardzo dobry klub,
a jego wiascicielem byt producent finskich telewizoréw Salora. Dobrze
wspominam ten okres. WesztySmy do pierwszej ligi, do serii A, i utrzy-
maly$my si¢ w kolejnym sezonie. Niestety skonczylo si¢ finansowanie
i wyjechalam do Potenzy. To miasto lezace ponad 200 kilometréw na
potudnie od Neapolu. Dawniej zsytano tam wig¢zniow, a ci po odbyciu
kary po prostu si¢ tam osiedlali, zaktadali rodziny, gospodarstwa, i tak
z czasem miasto si¢ rozwingto. Pod koniec listopada *80 roku doszto jed-
nak do tragicznego trzgsienia ziemi. Miasto zostato zupehnie zniszczone.

Byta pani wtedy na miejscu?

Tak, w poptochu uciekatam z domu. Byta akurat sobota, czekatam
na me¢za, ktory miat turniej w Jugostawii. Zadzwonil, ze przyjedzie
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kolejnego dnia, bo musi dtuzej zosta¢ w Mariborze — mieliSmy tam
znajomego trenera reprezentacji judo Jugostawii. I zaraz po tym te-
lefonie wszystko zaczeto si¢ trzas$¢. Sala naszego klubu ulegta zu-
pelnej destrukcji, moze dlatego, ze byla zbudowana na zboczu gory.
Tamtego dnia wyjatkowo nie posztam na sal¢ z kolezankami, bo
czekalam wtasnie na m¢za. A wiem, ze dzialy si¢ tam dantejskie
sceny — ludzie skakali z najwyzszych miejsc, zeby znalezé si¢ jak
najszybciej na dole, przy wyjsciu. Wielu ludzi zgingto. Najwiece;j
— w nowo wyremontowanym koS$ciele na wzgorzu, gdzie akurat od-
prawiano msz¢ §wieta, pierwsza po remoncie kos$ciola, i przyszto
wiele starszych osob z matymi dzieémi. Ta tragiczna historia zakon-
czyla wloski etap mojej kariery.

Jak po powrocie do kraju godzita pani aktywnos¢ sportowa
z obowigzkami matki?

Z trudnosciami. To byty lata 80., w Polsce prawie wszystko na kart-
ki. Trzeba bylo mie¢ znajomych na wsi, zeby zatatwi¢ ziemniaki,
dobre warzywa, a przede wszystkim migso. Juz nie méwiac o mio-
dzie czy innych rzeczach. Takie wyjazdy na wie$ zabieraly czas po-
trzebny na treningi.

Druga sprawa to kwestia mentalna. Prowadzenie domu wymaga cza-
su — a to trzeba co$ zorganizowac, co$ kupi¢, jakies dziury zatataé.
To wszystko odciggato od treningéw. Po urodzeniu najstarszej corki
w 1972 roku préobowatam to pogodzi¢ i nawet wrdcitam na rok do
kadry, ale ostatecznie stwierdzilam, ze tak si¢ nie da. Mialam prze-
ciez mate dziecko, a wtedy nie byto telefonow komorkowych, zeby
zadzwonic¢, dopytaé, porozmawiac z dzieckiem. T¢sknitam, myslatam
o dziecku i w koncu stwierdzitam, ze koniec, tak dtuzej nie da rady.

Rozstanie ze sportem byto bolesne?

Nawet jesli tak, to wszystko rekompensowat mi syn, ktéry zaczat si¢
u$miechaé, chodzié, przytulaé sie, gaworzy¢. Sama zreszta czutam
si¢ zmegczona. W kadrze duzo si¢ zmienito, byt naptyw mtodych za-



Sportowe zaangazowanie zostato mi do dzis (

Pierwsze kroki zawsze sq trudne, dlatego
polecam aktywnos¢ w grupie, na przyktad
nordic walking w towarzystwie znajomych.
Wystarczq do tego 2—-3 osoby, jakis park.
Moze dlatego, ze sama wybratam dyscy-
pling zespotowq, zalecam podejmowanie
aktywnosci w grupach. Jest po prostu raz-
niej: jeden drugiemu pomoze, podpowie,
mozna porozmawiac.

wodniczek, a starsze nie chciaty graé, bo nie widziaty juz mozliwo-
$ci na sukcesy. W zwiazku z tym to byt raczej naturalny krok.

Pani corki wybraty podobna droge.

Trudno, zeby nie wybraty — dzieci nierzadko jezdzity z nami na tre-
ningi i obozy, stale przebywaly w gronie sportowcow. Maz zreszta
byt trenerem judo.

Iwona bardzo szybko zaczgta ptywa¢é, druga corka rowniez. Wigza-
no z nimi duze nadzieje, ale sporty wodne im nie odpowiadaty. Iwo-
n¢ zauwazono w koncu na biegach przetajowych. Zjawit si¢ trener
ze Slezy Wroctaw, zaprosit ja do koszykowki, my sie zgodzilismy.
Anig z kolei wypatrzyt pan Zachemba, trener Gwardii Wroclaw, za-
proponowat jej siatkowke.

I tak obie pigty si¢ w swoich dyscyplinach, byly w reprezentacji
juniorek i kadetek. Anka trafita do reprezentacji polski juniorek,
startowata na mistrzostwach swiata w Portugalii. Iwona z kolei wy-
jechala na zaproszenie do Standéw Zjednoczonych, do jednego z tam-
tejszych klubow. Grata w kilku réznych klubach, poznata jezyk, kraj
i zdecydowala si¢ zosta¢ w USA. Dzi$§ ma juz amerykanskie obywa-
telstwo, we wrzesniu tego roku ming 22 lata od jej wyjazdu.

Ania z kolei zapatata miloscia do Norwegii. Byta tam kilka razy,
wyjechata jako zawodniczka. P6zniej pomagata jako trener.
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Pamiec¢ o sukcesach

W 2008 r. Halina Wojno zostata uhonorowana miejscem w Alei Gwiazd
polskiej siatkowki w Miliczu.

Jest takze laureatka 48. Konkursu Fair Play PKOI (wyréznienie w kategorii
.Kariera sportowa i godne zycie po jej zakoriczeniu"). ,Aktywne zycie spor-
towe prowadzita przez 20 lat. Halina Aszkietowicz-Wojno, jako wiceprezes
Regionalnej Rady Olimpijskiej we Wroctawiu, sprawujaca swoja funkcje dru-
g3 kadencje, organizuje liczne imprezy sportowe na terenie Dolnego Slaska
i Opolszczyzny, uczestniczy aktywnie w licznych spotkaniach z miodzieza,
promujac idee olimpijska. Jest osobg integrujaca srodowisko sportowe
i olimpijskie Dolnego Slaska" — czytamy w uzasadnieniu decyzji.

Wyobraza pani sobie zycie bez sportu?

Nie. Od poczatku co$ mnie ciagngto do sportu. Nauka przychodzita
mi z duzg tatwoscia, miatam dzigki temu sporo czasu i spgdzatam
go w duzej mierze na podworku: jakie$ skoki, odbijanie pitki z ko-
lezankami. Dodatkowo w szkole poswigcano duzo uwagi osobom,
ktore lgnety do sportu. Startowatam wiec w zawodach w najrozmait-
szych dyscyplinach. To sportowe zaangazowanie zostalo mi do dzis.

Wciaz wigcza sie pani w dziatalnos¢ sportowg?

Tak. Do sportu, tyle Ze amatorskiego, wrdcitam po urodzeniu syna.
Najpierw w zaktadzie pracy utworzytam druzyne — jezdziliSmy po
catej Polsce, organizowali§my zawody. To byly §wietne wyjazdy,
tym bardziej ze wystgpowalam jako grajaca trener — konfrontacja
z m¢zczyznami byta dla mnie dodatkowym wyzwaniem. Bardzo mi
si¢ podobato to, ze moge wyjechac, tworzy¢ zespot. Wtedy zupetnie
inaczej si¢ pracuje. Trwato to kilka dobrych lat, do czasu reorgani-
zacji zaktadu pracy, podczas ktoérej zmniejszono zatrudnienie. Poz-
niej mialam epizod z kolezankami z Gwardii Wroctaw. Wynajmo-
waty$my sale i w ramach treningu rozgrywaly$my naprawde zacicte
mecze.
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Dziatam aktywnie w Regionalnej Radzie Olimpijskiej. Cz¢sto z gru-
pa bylych olimpijczykow otrzymujemy zaproszenia na spotkania
z mlodzieza. Ostatnio byliSmy w Kamiencu Wroctawskim: padaty
niecodzienne pytania, na przyktad o znicz olimpijski — niektérzy
wrecz nie wiedzieli, co odpowiedzie¢. Po spotkaniach mtodzi czg-
sto podchodza do nas, pytaja, jak zaczaé, do kogo si¢ zglosié. Przy
okazji tych spotkan postanowiliSmy przedstawia¢ caly rytuat olim-
pijski, czyli zapalenie znicza, wywieszenie flagi, hymn olimpijski,
panstwowy i tak dalej. Dbamy o to, by byta to uroczysta chwila.

Takie momenty pozwalajg przetamywa¢ miedzypokoleniowe
bariery?

Tak, zdecydowanie. Musz¢ powiedzie¢, ze poczatkowo niewielu
olimpijczykow jezdzito z nami. Wydawato im si¢ to dos¢ odlegle, ze
co oni tam bedg robié, co tam w ogdle opowiadaé... W tej chwili na
spotkania musimy jezdzi¢ 3—4 samochodami, zeby pomies$ci¢ nie-
kiedy nawet 16 osodb. Na spotkania wybierajg si¢ gtdéwnie ci zawod-
nicy, ktorzy juz zakonczyli prac¢ zawodowa. Chociaz ostatnio byta
tez z nami pani Urszula Wtodarczyk z Wroctawia, dyrektor Depar-
tamentu Sportu Wyczynowego w Ministerstwie Sportu i Turystyki,
trzykrotna olimpijka i wspaniata kolezanka.
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0dpoczywam w biegu

Rozmowa
Z Edwardem Stawiarzem

Edward Stawiarz — urodzit sie w 1940 r. w Zakrzowie. Lekkoatleta, startowat

w biegach dtugodystansowych i maratonach, dwukrotny olimpijczyk. Na mi-

strzostwach Europy w 1966 r. w Budapeszcie zajat 12. miejsce w finale biegu
na 5000 m. Na tym samym dystansie w finale pucharu Europy w 1967 r. w Kijo-
wie zajat 4. miejsce. Podczas igrzysk olimpijskich w Meksyku w 1968 r. odpadt
w eliminacjach biegéw na 5000 m i 10 000 m. 4 lata pdzniej w Monachium zajat
40. miejsce w maratonie. Mistrz Polski w biegu na 10 000 m w latach 1966, 1968
i 1969, a takze w biegu maratonskim w latach 1971, 1972 i 1973. Byt rekordzistg
Polski w klubowej sztafecie 3 x 1000 m (7:19,8 — 8 maja 1966, Krakow).

Aktywnosc¢ fizyczna oséb starszych
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Miat pan poczucie, Ze wraz ze skonczeniem 75 lat cos sie
zmienito w panskim zyciu?

Nie, zupelnie nie zwracatem na to uwagi, dlatego ze caly czas staram
si¢ by¢ aktywny. Na emeryturg przeszedlem w ’90 roku, cho¢ moglem
zrobi¢ to juz parg lat wczesniej. Prowadzitem jednak grupe i trudno
byto ja porzuci¢, powiedzie¢ ludziom: ,,Wiecie, id¢ na emeryturg”.
Poza tym bytem potrzebny w WKS Wawel. Wtedy jeszcze nie wiedzia-
fem, ze za pare lat zostane prezesem klubu i bed¢ musial go ratowac.

Czym zajmowat sie pan w klubie po przejSciu na emeryture?

Nadal petitem funkcje kierownika sekcji lekkiej atletyki, bylem tez
w zarzadzie klubu. Zawodnicy powiedzieli, ze jesli ja odejde, oni
zrezygnuja. A miatem dos$¢ dobra grupe.

W 2003 roku zostalem dodatkowo prezesem klubu. To byly trud-
ne czasy dla sportu. Rozwigzano kluby wojskowe i wszystkie ich
obiekty zostaty przekazane Agencji Mienia Wojskowego w celu za-
gospodarowania, zazwyczaj do sprzedazy albo dzierzawy. W Byd-
goszczy 1 Warszawie szybko si¢ z tym uporano — $wigtej pamigci
Lech Kaczynski, kiedy byl prezydentem Warszawy, odkupit od woj-
ska caty obiekt Legii na rzecz miasta.

Natomiast w Krakowie miasto poczatkowo nie bylo zainteresowane
przejeciem budynkow, albo moze nie miato takiej mozliwosci. Do
tego jeden z radnych powiatu krakowskiego ziemskiego wpadt na
pomyst, zeby gtéwny budynek klubowy zamieni¢ na komende po-
wiatowg policji. Prace byly zaawansowane do tego stopnia, ze jak
zostatem prezesem, to policja robita juz pomiary i planowata dosto-
sowanie budynku do swoich potrzeb.
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Udato sie odzyska¢ budynek?

Ile ja os6b probowalem w to zaangazowac! Zwracatem si¢ do Mi-
nisterstwa Edukacji i Sportu, ministra spraw wewnetrznych i ad-
ministracji, do wicepremiera Jerzego Hausnera. Odwiedzitem ich
wszystkich, zaangazowatem Roberta Korzeniowskiego, ktory z pros-
ba o pomoc napisat do samego prezydenta RP. W walke o obrong
obiektow zastuzonego klubu zaangazowaty si¢ rowniez krakowskie
media. Starania o to, zeby obiekt stal si¢ wlasnos$cig miasta, trwaty
parg lat, ale ostatecznie klub udato si¢ uratowac. Jesienig 2008 roku
gmina miejska Krakow wykupila na wlasno$¢ obiekt, ktory spor-
towcy Wawelu uzytkowali od jego wybudowania w 1950 roku.

Do ksiegi rekordow Guinnessa za falstart

Podczas igrzysk olimpijskich w Monachium (1972) Edward Stawiarz trafit
do ksiegi rekordéw Guinnessa.

Miatem niski numer startowy, ktéry pozwalat mi stang¢ w pierwszym szere-
gu. Wtedy ruszali$my z biezni stadionu olimpijskiego. Bytem pierwszy przy
krawezniku, przyjatem pozycje startowa i kiedy sedzia powiedziat: ,Na miej-
sca, gotow", rywale na mnie naparli i jeden z nich mnie popchnat — wspo-
minat Edward Stawiarz w jednym z wywiadow. — Zrobitem krok do przodu,
zanim padt strzat. To jest normalnie traktowane jako falstart takze w ma-
ratonie i w ten sposob niechcacy trafitem do ksiegi rekordéw Guinnessa.
Bytem pierwszg osobg, ktora go popetnita.

Zrédto: http://polskabiega.sport.pl/

Rozpoczat pan prace trenera po zakonczeniu sportowej kariery?

Prace z zawodnikami rozpoczatem po olimpiadzie w Monachium,
w ’72 roku. Wtedy moj trener, §wigtej pamigci Stanistaw Ozog,
jeden z czworki stynnych polskich biegaczy Wunderteamu — obok
Krzyszkowiaka, Chromika i Zimnego — przenidst si¢ w rodzinne
strony. Z konieczno$ci wigc musiatem przeja¢ po nim zawodnikdéw
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i zajac¢ si¢ szkoleniem w klubie. Bedac jeszcze zawodnikiem, przez
4 lata laczylem karierg z praca trenerska.

Udawato mi si¢ godzi¢ jedno z drugim. Musiatem nawet poszerzy¢
swoja trenerska wiedzg o konkurencje chodu sportowego, bo do
wojska i do klubu zaczeli przychodzi¢ zawodnicy chodziarze, a tre-
nera chodu w klubie nie mieli§my. Tym sposobem dochowatem si¢
mistrzow Polski w chodzie sportowym: Zbigniewa Sadleja, Wald-
ka Dudka — dwukrotnego mistrza Polski na 50 kilometrow, Doroty
Wody — mistrzyni Polski w chodzie na 10 kilometréw kobiet.

Kiedy 2 lata temu przestat pan by¢ prezesem klubu, musiat pan
szukac sobie zajecia, by wypetnié¢ czas?

Mam mnoéstwo zajeé, jestem wiceprezesem Malopolskiej Rady
Olimpijskiej, dziatam w Wojskowej Federacji Sportu, angazuj¢ si¢
w organizacj¢ imprez biegowych, mi¢dzy innymi Cracovia Mara-
tonu. Pomagam przy nim juz od 2002 roku, czyli od chwili jego
powstania z inicjatywy owczesnego dyrektora biura maklerskiego
Penetrator i pasjonata biegania Andrzeja Madeja.

Jestem rowniez komentatorem spikerem na imprezach biegowych
ulicznych oraz na stadionach. To jedna z moich pasji, ktéra rozpo-
czeta sie w 1975 roku, kiedy na mistrzostwach Polski w biegu na
20 kilometrow nie zjawit si¢ jeden z redaktorow, ktory mial byé
spikerem. Wziaglem wigc mikrofon i zaczalem komentowac. W roku
ubiegltym obchodzitem jubileusz 40-lecia nieprzerwanego komen-
towania mistrzostw Polski wlasnie w tej konkurencji. Od wielu lat
jestem rowniez spikerem maratonu w stolicy polskiego maratonu
— Debnie. Wielokrotnie prowadzitem spikerk¢ na mistrzostwach
Polski w roznych kategoriach wiekowych, a takze na Memoriale Ja-
nusza Kusocinskiego. Zajmujg¢ si¢ tym do dzis.

Czterdziesci lat!

Szczyce si¢ tez tym, ze bylem pierwszym polskim spikerem, ktory
prowadzit spikerke na mistrzostwach $wiata w lekkiej atletyce roz-
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grywanych w naszym kraju. Byty to mistrzostwa §wiata w biegach
przetajowych na Stuzewcu. Najpierw mialy si¢ odbyé w ’83, ale
przeszkodzil stan wojenny, wigc zorganizowano je dopiero w ’86.

Czy komentowanie wydarzen sportowych wyzwala takie same
emocje jak start w zawodach?

Oczywiscie, ze tak. Dla mnie, jako zawodnika i trenera, ktory fa-
scynowal si¢ mierzeniem mi¢dzyczasow i przewidywaniem na tej
podstawie wyniku — czy zapowiada si¢ rekord kraju, czy moze okre-
gu — to jednak jest troche inne do$wiadczenie niz dla dziennikarzy
sportowych, ktorzy sami zawodnikami nie byli. Redaktor spojrzy
na rekord $wiata, zobaczy, ze przyktadowo zabraknie 10 sekund,
i uzna, ze to slaby wynik. A ja wiem, ze w polskich warunkach to
bedzie Swietny czas, budzacy szacunek, i nalezy to podkresli¢.

Aktywnos¢ jest panu niezbedna? Bo przeciez mégt pan péjsé¢
na emeryture, odpoczaé.

Ale ja wlasnie przy tym odpoczywam! Mam juz doroste dzieci, kto-
re zyja wlasnym zyciem. Wnuki odwiedzaja mnie od czasu do cza-
su, a zona emerytka chce niekiedy odpoczaé ode mnie, bo cale dnie
jeste$my ze sobg. Przez lata widywalismy si¢ rano i wieczorem, jak
w kazdej pracujacej rodzinie. Znudziliby$my si¢ soba, gdybysmy
teraz musieli caty czas siedzie¢ razem.

Pracuje jeszcze z nielicznymi zawodnikami — ostatnio nocny bieg
w Krakowie wygrala wtasnie moja podopieczna. Ci zawodnicy sa
ze mng od wielu lat, nie chcieli przechodzi¢ nigdzie indziej, a dalej
chca si¢ bawi¢ sportem, wigc i ja bawi¢ si¢ razem z nimi. Wspot-
praca odbywa si¢ juz na innych zasadach, bo nie ciazy na mnie taka
odpowiedzialno$¢ jak dawniej. Oczywiscie mam $wiadomosé, ze
zawodnik wykonuje okreslong prace po to, zeby mie¢ z tego efekty,
ale to nie to samo co praca z zawodnikami klubowymi. W przy-
padku ligi czy mistrzostw Polski w razie niepowodzenia zawodnika
cigzar odpowiedzialnosci spada réwniez na trenera.
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Jakie ma pan relacje z bylymi zawodnikami?

Miatem setki zawodnikéw w swojej trenerskiej karierze. Z niektory-
mi spotykam si¢ na zawodach, na niektorych trafiam catkiem przy-
padkowo, gdy na przyktad jade pociagiem. Zdarza si¢, ze podchodzi
do mnie cztowiek mtodszy o 20, 30 lat, wpatruje si¢ i mowi: ,,Prze-
praszam bardzo, pan mnie nie poznaje?”. Odpowiadam: ,,Przyznam
si¢ szczerze, ze nie”. Nie kazdy ma dobrg pamig¢ wzrokowa, poza
tym wiek robi swoje. ,,Trenowalem u pana, gdy bylem w wojsku” —
wyjasnia. Gdy poda nazwisko, przypominam sobie. Zdarza sie, ze
kto$ przedstawia zone, dzieci.

Wspierat pan takze Roberta Korzeniowskiego w okresie, gdy
nie byt jeszcze mistrzem olimpijskim.

Tak, to byto po igrzyskach olimpijskich w Barcelonie w 1992 roku
i mistrzostwach Swiata w Stuttgarcie w 1993 roku. Obie te imprezy
nie byty dla Roberta udane. Zostat przez s¢dziéw zdjety z trasy, co
zgodnie z obowigzujacymi wowczas zasadami pozbawito go pomo-
cy finansowej — stypendium ze strony Polskiego Zwiazku Lekkiej
Atletyki. Robert w tym czasie ukonczyt studia na katowickiej AWF.
Miat Zzong i dziecko, bardzo chciat trenowaé, ale musial tez utrzy-
ma¢ rodzing. Spotkalis$my si¢ na jakich$ zawodach i zapytatl mnie,
czy w klubie nie byloby etatu. Wiedzial, ze jesli nie znajdzie klubu,
ktory udzieli mu pomocy, bedzie musiat wroci¢ do rodzicéw do Tar-
nobrzega, poj$¢ do pracy w wyuczonym zawodzie, czyli nauczycie-
la wychowania fizycznego, i zapomnie¢ o wyczynowym uprawianiu
sportu. W tej konkurencji trening to 4—6 godzin ci¢zkiego wysitku.
Pogodzenie tego z pracg zawodowa na pelny etat jest po prostu fi-
zycznie niemozliwe.

Powiedzialem mu, ze nie moge da¢ zadnej gwarancji, ale poroz-
mawiam z przetozonymi. Doskonale znalem Roberta, wiedziatem,
ze jest to cztowiek inteligentny, umiejacy wyciaga¢ wnioski z ble-
dow, jakie popelnia w technice chodu sportowego, i korygowac te
bledy. Bylem w zarzadzie klubu i podczas posiedzenia zaczatem:
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,Prosze panstwa, mamy szanse mie¢ S$wiatowego formatu zawodni-
ka, problemem jest tylko mieszkanie i etat”. Wyjasnitem, ze chodzi
o Roberta Korzeniowskiego, chodziarza. Zarzad podchwycit temat,
zaczeto mnie wypytywac, co trzeba zrobi¢. Powiedziatem, ze ko-
nieczne jest mieszkanie, etat i odszkodowanie za zmian¢ barw klu-
bowych — wtedy Robert byt w Tarnobrzegu.

Kierownik sekcji lekkiej atletyki powiedziat mi: ,,Panie Edku, niech
pan zatatwia, znajda si¢ pieniagdze. Problem mieszkania i etatu dla
Roberta rowniez uda si¢ rozwigzaé”. To juz byta potowa sukcesu.
Musiatem tylko go odkupi¢. Pojechatem do Tarnobrzega, okazato
sie, ze cheg za niego 80 miliondw — oczywiscie przed denominacja.
Udato mi si¢ stargowa¢ do 50 milionow. Przeliczajac na dzisiejsze
kwoty: za 5 tysigcy ztotych nasz kraj, Krakow i klub WKS Wawel
moze si¢ dzi§ szczyci¢ jedynym w historii polskiego sportu zawod-
nikiem z czterema tytutami mistrza olimpijskiego. Robert jest takze
trzykrotnym mistrzem $wiata i dwukrotnym mistrzem Europy.

Czy miedzy panem i Robertem nawigzata sie przyjazia?

Oczywiscie. Robert pozniej wielokrotnie bardzo mi pomagal, nie
tylko od strony sportowej, ale i organizacyjnie.

Razem réwniez organizowali panowie maraton w Krakowie?

Tak, wspomniany juz wcze$niej Andrzej Madej wspolnie z wtadzami
miasta, biurem maklerskim Penetrator i WKS Wawel utworzyli Funda-
cj¢ ,,Z Biegiem Wisty”, ktoéra we wspolpracy z prywatnymi sponsorami
w roku 2002 po raz pierwszy zorganizowata Cracovia Maraton. Inicja-
tywa organizacji maratonu w Krakowie zrodzita si¢ juz w roku 1999,
jednak musieliSmy poczeka¢ na Roberta. Byt wtedy w trakcie przy-
gotowan do igrzysk olimpijskich w Sydney w 2000 roku i mistrzostw
$wiata w Edmonton w 2001, a nam zalezalo, by zostal wizytéwka ma-
ratonu. Pierwsza edycja zostata wiec przesunieta na 2002 rok.

Robert Korzeniowski przez 4 lata byt dyrektorem sportowym ma-
ratonu. W czwartym roku organizacj¢ maratonu przej¢ta na siebie
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gmina miejska Krakéw. Niedawno odbyta si¢ jubileuszowa, 15. edy-
cja. Startowato 5,5 tysigca zawodnikow z 44 krajow $wiata, podczas
gdy w pierwszej edycji byto ich zaledwie 680 z 17 krajow.

Dojdziemy do 10 000

Jak méwi Edward Stawiarz, jego marzeniem jest, by w Cracovia Marato-
nie wystartowato 10 000 zawodnikéw. Chciatby takze, by impreza co roku
miata ten sam, staly termin. Dzieki temu wszyscy zainteresowani biegiem
mogliby z wyprzedzeniem planowac¢ start. Z kazda edycja przybywa chet-
nych, a biegi maratonskie staja sie w Polsce coraz popularniejsze.

— Zawsze powtarzam, ze to jedyna konkurencja lekkoatletyczna, w ktorej
amator moze stang¢ na starcie ramie w ramie z mistrzem olimpijskim i z nim
rywalizowaé¢ — méwi Stawiarz.

Co powiedziatby pan seniorowi, ktéry nie ma zyciorysu sporto-
wego, a chciatby podjgé aktywnosé? Od czego zaczaé?

Przede wszystkim trzeba mierzy¢ sity na zamiary. W przeciwnym ra-
zie aktywno$¢ moze odbi¢ si¢ negatywnie na organizmie. Nalezy stop-
niowo zwigkszac¢ wysitek i sprawdzac, czy faktycznie przynosi korzy-
$ci. Najpierw wyj$¢ z domu na dhuzszy spacer, nastepnie potruchtaé.
Tysiace ludzi biegajacych w Polsce zaczgty wlasnie od tego, ze kolega
czy kolezanka powiedzieli: ,,Chodz, sprobujemy, bo tamci biegaja.
To przeciez dla zdrowia”. Z uptywem czasu moze obudzi¢ si¢ w nas
che¢ rywalizacji. Gdy wystartuje si¢ raz, zaczyna si¢ mysle¢ o kolej-
nych zawodach. ,,Skoro tutaj miatem taki a taki czas, cickawe, jaki
osiggne, gdy potrenuje jeszcze 3 miesigce”. Jak si¢ wsigknie w biega-
nie, to si¢ przy nim zostaje, czego dowodem sa biegajacy 80-latkowie.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Jakie inne formy aktywnosci sg wskazane dla osob starszych?

Z pewnoscig marsz. Przez dziesigtki lat uktad ruchu si¢ zuzywa,
przestrzenie stawowe sg zniszczone i zbyt forsowny wysitek nie jest
wskazany. A je$li nawet zdecydujemy si¢ na bieganie, to warto za-
dba¢ o wlasciwe obuwie.

Za moich czaséw biegato si¢ w zwyktych trampkach i tenisowkach.
Mam zreszta takie jedno zdjecie z obozu kadry narodowej. W Kar-
konoszach, w okolicach Jeleniej Gory, znajdowala si¢ baza zimowa
do treningu dla kadry biegaczy. Na zdjeciu widaé¢ grupe zawodni-
koéw, wokot ponad metr biatego puchu, zamieé, a my wychodzimy
pogra¢ w pitke — gra w takim $niegu to réwniez bardzo dobry tre-
ning wytrzymatosciowy i sitowy. Na nogach mamy zwykte trampki
albo tenisoOwki. Nikt wtedy nie myslat o adidasach, bo ich po prostu
nie byto.

Dlaczego o tym méwig¢? Gdy przychodzili do mnie zawodnicy i na-
rzekali, ze jakie§ markowe buty im nie odpowiadaja, pokazywaltem
to zdjecie — trzymatem je w szufladzie — i méwitem: ,,Popatrz, wi-
dzisz? To jest mistrz olimpijski Zdzistaw Krzyszkowiak. To jest
brazowy medalista na 5 kilometrow Kaziu Zimny, a to rekordzista
$wiata Jurek Chromik na 3 kilometry z przeszkodami. I jeszcze mdj
pierwszy trener Stanistaw Oz6g, czwarty na mistrzostwach Europy
na dych¢ w Sztokholmie. Popatrz, co maja na nogach. Jest zima
i $nieg, a tobie adidasy nie odpowiadaja!”.

Ja swoje pierwsze adidasy dostalem w ’64 roku, gdy pojechalismy
na puchar Europy do Stuttgartu. Wtedy z Witkiem Baranem miesz-
katem w jednym pokoju. Wchodzimy, patrzymy, a na 16zku stoi bia-
la torba, czarny napis ,,Adidas” z jednej i z drugiej strony. A w $rod-
ku kolce Adidasa! To byly moje pierwsze oryginalne kolce Adidasa.
Takie to byly czasy. W tej chwili wybor butéw jest ogromny, nawet
dla ludzi w moim wieku, ktorzy chcieliby zajaé si¢ rekreacja.
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Miatem setki zawodnikow w swojej trener-
skiej karierze. Z niektorymi spotykam sie
na zawodach, na niektorych trafiam cat-

kiem przypadkowo, gdy na przyktad jade
pociggiem. Zdarza sig, zZe podchodzi do
mnie cztowiek mtodszy o 20, 30 lat, wpa-
truje sig i mowi. ,, Przepraszam bard-zo,
pan mnie nie poznaje? ”. Odpowiadam:

., Przyznam sie szczerze, ze nie”. Nie kazdy
ma dobrg pamiec wzrokowq, poza tym
wiek robi swoje. ,, Trenowatem u pana, gdy
bytem w wojsku” — wyjasnia. Gdy poda
nazwisko, przypominam sobie. Zdarza sie,
ze ktos przedstawia zone, dzieci.

Jak dobra¢ odpowiednie obuwie?

Wecale nie decyduje o tym cena, ale fizjologiczne uwarunkowania:
uksztattowanie stopy, jej budowa. Czasami drogi but wydaje si¢
pickny, a jednak wyprofilowanie na $rédstopiu moze by¢ albo za
glebokie, albo za plytkie. Gdy jest za glgbokie, mozna uszkodzi¢
sobie $ciggna podeszwowe. Jesli zbyt ptaskie, moze to prowadzié¢ do
ptaskostopia. Obuwie trzeba po prostu dopasowac do siebie i jezeli
juz znajdzie si¢ odpowiedni dla siebie typ, nie warto patrze¢ na tren-
dy, tylko po zniszczeniu butow kupowac takie same. Dzigki temu
zmniejszymy ryzyko kontuzji.
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Przez ruch
nie zauwazam
Uptywu czasu

Rozmowa
z Henrykiem Petrichem

Henryk Petrich — urodzit sie w 1959 r. w todzi. Piesciarz wagi sredniej i pot-

ciezkiej, brazowy medalista igrzysk olimpijskich w Seulu (1988), uczestnik

mistrzostw $wiata w Reno (USA, 1986) — brgzowy medal. Nie mdgt star-
towac na olimpiadzie w Los Angeles w 1984 r. z powodu bojkotu igrzysk przez
Polske. Podczas zawoddw ,Przyjazn-84" w Hawanie zdobyt srebrny medal w wa-
dze $redniej. Dwukrotny uczestnik mistrzostw Europy — Budapeszt 1985 (odpadt
w eliminacjach) oraz Turyn 1987 (wicemistrz Europy). Pieciokrotny mistrz Polski
w wadze $redniej, 3-krotny w wadze potciezkiej, wielokrotny zwyciezca Turnieju
im. F. Stamma. Stoczyt 345 walk, z czego 300 zakoriczyt zwyciestwem, a 10 remi-
sem. Z wyksztatcenia jest mechanikiem, po zakonczeniu kariery sportowej zostat
instruktorem boksu. Prowadzi szkdétke bokserskg — filie sekcji bokserskiej Legii
Warszawa. Trzykrotnie odznaczony srebrnym Medalem za Wybitne Osiggniecia

Sportowe.
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Jak zaczela sie panska przygoda z boksem?

To byta do$¢ $mieszna sprawa, bo zaczynalem od gry w pitke nozna.
W pobliskiej szkole podstawowej powstata szkotka bokserska Widzewa
L6dz. Znajdowata si¢ tuz za boiskiem szkolnym, chlopacy tam chodzi-
li, wigce tez dotaczytem. Byto nas sporo, nawet po 70-80 na sali — boks
byt wtedy popularny. Po jakim$ czasie zaczely si¢ sparingi, niektorzy
dostali po nosie i grupa si¢ uszczuplita, zostato nas kilku. Potem prze-
szedlem do klubu Widzewa, gdzie zaczalem trenowac¢ juz na powaznie.

Czy od razu poczut pan, ze to wiasnie to?

Od dziecka ogladalem boks razem ze starszym o 5 lat bratem. Zaktada-
lismy sobie poduchy na re¢ce i tak zeSmy si¢ boksowali. Lubilismy to.
Ja zresztg bytem tobuziak. Gdy koledzy wotali: ,,Heniek, chodz, pobi-
jemy sie troche”, to nigdy nie odmawiatem. Rozrabiak byt ze mnie, ale
na szczgscie uczyltem sie tez dobrze.

Czasy, gdy boksowat sie pan z bratem z poduchami na rekach, to
byly ziote lata polskiego boksu, czas wielkich sukceséw wycho-
wankoéw ,Papy” Stamma. To miato wplyw na panskie fascynacje?

Oczywiscie. Te czasy mingly i, szczerze mowigc, wspolczesny boks —
ten zawodowy, do ktorego uciekaja zawodnicy z boksu amatorskiego
— sprowadza si¢ do nabijania tytutéw, zdobywania kolejnych pasow.
Ta epoka, zapoczatkowana, gdy bylem jeszcze dzieckiem, trwata dhu-
go. Przeciez jeszcze w 1978 roku mistrzostwo $wiata wywalczyt He-
niek Srednicki. Mieli§my wicemistrzow §wiata: Ciba, Borowski, ale do
tytutu mistrzowskiego po Henku nikt juz nie nawiazat.
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Cho¢ sam byt przecietnym piesciarzem i fachowcy nie wrézyli mu wiel-
kiej kariery, to wtasnie za jego czaséw polscy bokserzy osiggali najwiek-
sze sukcesy. Po 13 oficjalnie stoczonych walkach Feliks Stamm, majac
24 lata, zostat trenerem. Jego podopieczni z Warty Poznan w krotkim cza-
sie zdobyli kilka medali mistrzostw Polski.

W 1928 r. Stamm wspolnie z niemieckim trenerem Otto Nispelem przygoto-
wywat zawodnikéw do pierwszego oficjalnego meczu polskiej reprezentacji
(wygraliSmy z Austrig 10:6). W kolejnych latach asystowat jeszcze innym
selekcjonerom, by w roku 1936 obja¢ to stanowisko samodzielnie. Wowczas
nikt jeszcze nie przypuszczat, ze beda to najlepsze lata polskiego bosku,
a Stamm pozostanie selekcjonerem polskiej reprezentacji przez kolejnych
35 lat.

Nadzwyczaj skromny, nieprzywigzujacy wagi do rzeczy materialnych, trak-
towat zawodnikéw jak swoich przyjaciot. Wspierat ich nie tylko podczas
walk, ale i w codziennym zyciu. Zdaniem fachowcéw to byta tajemnica jego
sukcesu.

Dla wielu kibicow boksu do historii przeszto wydarzenie z 24 maja 1953 .
W zniszczonej po wojnie Warszawie dobiegaty konca mistrzostwa Europy
w boksie. Nasi zawodnicy wywalczyli az pie¢ ztotych medali, deklasujac
m.in. gldwnego rywala — Zwigzek Radziecki. Ttumy kibicow niosty Feliksa
Stamma na rekach, krzyczac ,Polska, Polska!".

Na okres ,Papy” Stamma przypada az 7 igrzysk olimpijskich i 14 mistrzostw
Europy. Pierwszy w historii olimpijski medal olimpijski Polacy wywalczyli tuz
po zakonczeniu wojny. W 1948 r. w Londynie (w wadze piorkowej) na podium
stanat Aleksy Antkiewicz (braz).

Sukcesow byto wiecej, bo podopieczni Stamma podczas igrzysk wywalczyli
az 24 medale. W ztotym okresie polskiego boksu zwyciestwa odnosili m.in.
Jerzy Kulej, Marian Kasprzyk, J6zef Grudzien, Kazimierz Pazdzior, Zygmunt
Chychta, Zbigniew Pietrzykowski, Artur Olech, Leszek Drogosz. Zwiencze-
niem kariery ,Papy” byty dwa ztote medale przywiezione z mistrzostw Eu-
ropy w Madrycie w 1971 r. (Ryszard Tomczyk oraz Jan Szczepanski). Feliks
Stamm zmart w 1976 r. po drugim wylewie. Kilka miesiecy pdzniej na jego
czes$¢ polska reprezentacja w boksie przywiozta z igrzysk w Montrealu az
pie¢ medali.

Zrédto: www.sport.wp.pl, dostep: 22.03.2016
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Jak wygladaly pierwsze lata panskich treningow?

Kazdy chciat by¢ dobry, ale nie kazdy si¢ do tego nadawat. W boksie
liczy si¢ psychika, trzeba tez mie¢ nieco odwagi. Nie bylo miejsca dla
takich, co ich od razu boli, jak tylko kto$ ich dotknie. Do boksu nadaja
si¢ twardzi ludzie.

Nawet jak boks ¢wicza bracia, to na ringu tez muszg si¢ ostro bi¢. A ro-
dzenstw bylo sporo: bracia Skrzeczowie, Olechowie. Gdy po drugiej
stronie stoi przeciwnik, chociazby brat, i tak trzeba z nim walczy¢.

Czego boks uczy?

0j, boks uczy wielu rzeczy. Przede wszystkim wytrwatosci i swego
rodzaju porzadku zyciowego. Bokser musi by¢ cztowiekiem pouktada-
nym, to nie moze by¢ roztrzepaniec. Zgrupowania, treningi — to wszyst-
ko mobilizuje, wymaga przystosowania si¢ do grupy.

O talent upomniato sie wojsko

Swoja kariere Henryk Petrich rozpoczat w barwach Widzewa. Nigdy nie pla-
nowat przeprowadzki do Warszawy, jednak upomniato sie o niego wojsko.
Ktos dostrzegt jego talent podczas turnieju o laur Wroctawia w 1980 r. i juz
tydzien pézniej dostat powotanie.
Koledzy z todzi prébowali obroni¢ go przed wcieleniem w barwy wojskowego
klubu Legia. Po odebraniu powotania, mimo doskonatego zdrowia, 2 tygodnie
spedzit w szpitalu. Milicja nie dawata jednak za wygrana i regularnie sktadata
wizyty w jego domu, dlatego Henryk Petrich dat sobie zatozy¢ gips na reke.
Aby unikna¢ konfrontacji z milicja, zamieszkat u sasiada obok. W koncu jed-
nak zostat doprowadzony do WKU, skad... uciekt przez okno. — Datem dyla
z tym gipsem. Wiadomo, ze reka byta sprawna. Ale wtedy juz wiedziatem, ze
musze jechaé. W drugi dzieA $wigt kupitem sobie bilet, odprowadzito mnie
«towarzystwo" na dworzec kaliski i pojechatem do Braniewa. Powiedziatem
sobie, ze nie bede sie dtuzej ukrywat, bo to nic nie da, i wylgdowatem w wojsku
na 3 miesiace, do przysiegi — méwit w wywiadzie.
Po 3 miesigcach przeniesiono go do Legii. — Poznatem Zone i zostatem w War-
szawie. Miatem rézne ciekawe propozycje. Proponowali mi wille, samochody
i pienigdze w Debicy, ale zostatem w Warszawie — méwit w jednym z wywiadow.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Wydaje sie, ze panskie osiggniecia potwierdzone medalami sg
skromniejsze niz to, jakim byt pan bokserem.

Tak, nie postawitem kropki nad ,,i”. Na igrzyskach olimpijskich w 1988
roku niewiele brakowato, ale zdrowie odmowito postuszenstwa.

Cztery lata wczesniej, podobnie jak pozostali polscy sportowcy,
nie mogt pan z powodow politycznych pojechac na igrzyska do
Los Angeles.

Tak, z Los Angeles nie udalo si¢ niestety, cho¢ wydaje mi si¢, ze na Tur-
nieju Przyjazni w Hawanie zjawili si¢ silniejsi zawodnicy niz w Stanach.
Boksowatem z Henrym Maskem z NRD i Janem Frankiem z Czecho-
stowacji — bragzowym medalista z Moskwy. Przegralem dopiero w finale
z mistrzem $wiata, Kubanczykiem Bernardo Comasem — na jego wlasnym
terenie. Gdzie indziej by¢ moze posztoby mi lepiej, tak mi si¢ wydaje.

W 1987 roku podczas mistrzostw Europy na drodze do ztota stangt mi
Maske. Pomogli mu nieco s¢dziowie, gtéwnie se¢dzia ringowy. Miatem
nie tylko jednego przeciwnika, z ktérym musiatem walczy¢, ale i dru-
giego, ktory sedziowatl na korzy$¢ rywala.

Siegnat pan jednak po brazowy medal na igrzyskach w 1988 roku.

Tak, cho¢ mogto by¢ lepiej. W walce potfinalowej, majac juz zapew-
niony braz, zmierzytem si¢ z Amerykaninem Andrew Maynardem. Nie-
stety w trakcie walki pojawily si¢ klopoty ze wzrokiem. Gdy po paru
latach rozmawiatem z lekarzem neurologiem, powiedzial, ze prawdo-
podobnie byla to po prostu migrena.

Ogromny pech!

Na cokolwiek patrzytem, widziatem czarna dziurg i rozbtyski dookota.
Dostrzegalem tylko to, co dziato si¢ po bokach, a przed soba — jedynie
czarng dziure.
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Seul zrobit na panu wrazenie czy nie miat pan czasu zwiedzac?

Mieli$my czas, mozna bylo wyj$¢ poza miasteczko olimpijskie. Zdzi-
wito mnie ciggte ktanianie sig, ilekro¢ gdzies si¢ wchodzito, nawet do
marketu. Kazdy kazdemu wszedzie si¢ klaniat.

Gdy szliSmy na miasto, dotaczat do nas patron, ktéry chodzit za nami
i nas pilnowal. Raz dla zabawy chcieliSmy mu si¢ schowac, ucieka-
lismy wyjsciem ewakuacyjnym po schodach w markecie. Wydawato
nam si¢, ze go zgubili$my, nie styszeliSmy go, a moment p6zniej wy-
chodzimy, patrzymy, a on juz jest za nami. To byta cata siatka patronow,
taki kontrwywiad, mozna powiedzie¢, ktéry mial na celu upilnowanie
zawodnikow.

W Seulu bylem dwa razy, bo wczeéniej, w marcu, odbyt si¢ turniej
przedolimpijski. Obleciatem wtedy kulg ziemska dookota, bo pierwszy
raz lecieliSmy samolotem w jedna strone, a wracajac, kierowalisSmy sie¢
w druga.

Boks pozwolit panu podrézowac po Swiecie?

O tak, kawal $wiata si¢ zwiedzito. Jak to si¢ méwi — za darmo, ale
w istocie w nagrode za swoje umiejetnosci i wytrwatos¢. Pierwszy moj
wyjazd to bylo NRD, chyba w *77 roku. Z reprezentacja Lodzi poje-
chalismy do Karl-Marx-Stadt, dzisiejszego Chemnitz. Jechalo si¢ po
tak zwane trepki, ktore wtedy byty w modzie, ale przy okazji moglismy
zwiedzi¢ miasto. Zakupy byty bodzcem, dzi§ mtodziez tego nie ma, bo
wszystko jest na wyciagniecie reki. Wtedy kazdy walczyl, cheiat by¢
jak najlepszy.

Pozniej poptynglem do Finlandii, juz bedac mtodziezowcem, bodaj-
ze w ’79 roku. Wrécitem przed samymi §wigtami wielkanocnymi,
w Wielka Sobote, i zaraz na drugi dzien $wiat poptynatem ponow-
nie — ktory$ z kolegéw nie dostat wizy, a moja byla jeszcze wazna,
wigc zalapatem si¢ na jego miejsce. Podroz przepigkna, bo wiadomo
— promem. Trenowali$my juz na promie, byt basen, taki troszeczke
ptywajacy $wiat.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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A zagranica to w ogole byt catkiem nowy $wiat. My$Smy boksowali
nawet za kotem podbiegunowym — na potwierdzenie, ze je przekroczy-
lisSmy, dostaliSmy papier. To byta niepowtarzalna wyprawa.

Wyjazdy do obcych krajow byly tez okazjg do przywozenia
réznych towaréw do Polski?

Podczas wyjazdow, na przyktad do Finlandii, zabieraliSmy ze sobg mig-
dzy innymi papierosy Marlboro, bo u nas trudno byto je kupi¢ — trzeba
bylo mie¢ znajomosci, zeby dosta¢ je spod lady. Ale tez w peweksach
kupowato si¢ wodke i przemycalo ja, zeby sprzedac za granica. Byt to
niezty dochdd ze wzgledu na duza przebitke w cenach, cho¢ wiadomo,
ze za duzo nie dato si¢ przewiezé.

Jak pan wspomina lata 80.? Z jednej strony byt to okres pan-
skiej duzej aktywnosci zawodniczej i sukcesdw, z drugiej — dla
Polski to dos¢ smutny czas po stanie wojennym.

Niestety sport troch¢ na tym ucierpial. Wiadomo, czasy byly trudne.
Dzi$ mozna p6j$¢ do sklepu i kupi¢ wszystko, co si¢ zechce. Mamy pie-
niagdze, idziemy, kupujemy. Wtedy tez byly pieniazki, ale w sklepach
brakowato tego, co akurat potrzebne. A sport wyczynowy i regularne
treningi wymagaty, co bardzo wazne, odpowiedniego systemu odzy-
wiania. Sportowcy w tamtych czasach mieli wigc nieco ograniczone
mozliwosci.

Czy zorganizowanie sobie zycia po zakonczeniu kariery spor-
towej okazato sie dla pana wyzwaniem?

Troche tak, bo liga si¢ rozpadta, sport stracit na znaczeniu. Z poczatku
prowadzitem zajg¢cia w szkole, pdzniej utworzono szkotke — filie Legii
— ktora prowadze do tej pory. Tak ze praca si¢ znalazta. Poczatek mia-
fem kiepskawy, ale pomogt mi juz $wigtej pamigci kolega, ktory mnie
tam zatrudnil jako swojego zastepce — prowadziliSmy bufet w Telewizji
Polskiej, w budynku przy placu Powstancoéw. Zajmowatem si¢ zaopa-
trzeniem, dozorowatem réwniez.
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W telewizji wiedzieli, ze zaopatrzeniowcem jest medalista
olimpijski?

Tak, i nie tylko ci z redakcji sportowej. To byt rok *94, a karier¢ za-
konczytem w *93. To byt taki okres, w ktérym bylem sklonny p6j$¢
sprzedawac jajka na targ. Ojciec narzeczonego mojej corki mial hur-
townie¢ jajek. Powiedziatem wtedy: ,,No to chyba zaczng je sprzeda-
wac”. Dostalem zaopatrzenie do samochodu i na drugi dzien miatem
ruszy¢ z tymi jajkami, ale dostatem telefon od kolegi w sprawie tej
pracy w bufecie.

Ciagneto pana do boksu, do tego, zeby pracowaé¢ z mtodymi
ludzmi?

Tak. Pozniej treningi zaczatem prowadzi¢ do$¢ systematycznie i do tej
pory si¢ tym zajmujg.

Sukcesy podopiecznych

Od kilkunastu lat Henryk Petrich prowadzi filie sekcji bokserskiej Le-
gii Warszawa. Jego wychowankowie odnosza sukcesy w catym kraju.
W 2004 r. 16-letnia wowczas Natasza Ugielska, jedna z podopiecznych
olimpijczyka, wywalczyta braz w mistrzostwach Polski kobiet (kategoria
juniorek).
Sukcesy w zenskim boksie odnosity takze trenowane przez Henryka Petri-
cha Katarzyna Wilczynska i Angelika Jackiewicz. Obie zdobyty medale m.in.
podczas otwartych mistrzostw Slaska.

Mtodzi zawodnicy doskonale spisali sie takze podczas turnieju dla juniorow
i kadetow o Puchar Gwardii. Na 7 pojedynkéw az 6 wygrali mtodzi zawod-
nicy Legii. Dwoch z nich — Bartek Zubrzycki i Bartek Domanski — to pod-
opieczni trenera Petricha.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Kiedy poznat pan Tomka Adamka?

Doktadnie nie pamigtam, chyba okoto ’92 roku. Pomagatem w jego
treningach Andrzejowi Gmitrukowi, a Tomka znam jeszcze z boksu
amatorskiego, gdy jezdzitem jako trener na zgrupowania kadry. Pdzniej
przez dtugi czas, okoto 7 lat, pracowalem z nim, zanim wyemigrowat
z Polski do Stanow.

Imponuje panu to, co osiagnat?

Oczywiscie. Moim zdaniem jest to najlepiej wyszkolony polski zawod-
nik. Osiaggnal, co osiagnal, ale moim zdaniem ci¢zka waga sporo mu
utrudnita, bo on nie miat ku niej warunkow fizycznych. Inna sprawa, ze
przez wagg ciezka kazdy chce przejsé.

Czy mtodzi ludzie, ktérzy przychodza do sekcji bokserskiej
Legii, maja dzis tatwiej niz kiedys?

Whbrew pozorom — wcale nie. Kiedy$ dostawato si¢ kadrowe, byty do-
zywiania, pienigdze. Teraz mlodziez musi mie¢ wyniki, bo jak ich nie
ma, to trzeba i§¢ do pracy — nikt przeciez nie b¢dzie finansowat spor-
towca, ktory nic nie osiaga. Tak Ze jest raczej trudniej. Nawet jezeli
bokser osiagnie jaki§ poziom, zdobywa medale na mistrzostwach Pol-
ski, ma 20-21 lat, ma dziewczyng, ale brakuje mu pienigdzy, to i tak
musi i$¢ do pracy. Nie wyobrazam sobie, zeby chtopak poszedt do knaj-
py 1 dziewczyna sponsorowala mu lody, bo jego nie sta¢. Kazdy musi
teraz pracowac. Pod tym wzgledem kiedy$ byto inaczej, dofinansowy-
wano sport wsrod mtodziezy i zachgcano do niego.

A czy sami miodzi bokserzy sg inni niz zawodnicy 30 lat temu?

Tak, mtodziez tez si¢ zmienita. Kiedy$ cztowiek miat jeden cel: przy-
chodzi na salg, trenuje. A teraz mtodzi noszg ze sobg telefoniki — a to
si¢ nimi pobawia, a to sobie pogadaja z kumplami, a to pokazg, co tam
w tym telefoniku. Wszedzie jest internet, mtodziez z tego korzysta, ale
przez to jest rozkojarzona. Owszem, niektoérzy rzeczywiscie przycho-
dza na sal¢ zdeterminowani, trenuja wytrwale, ale wickszo$¢ troche
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Dzis mozna pojs¢ do sklepu i kupié
wszystko, co si¢ zechce. Mamy pienigdze,
idziemy, kupujemy. Wtedy tez byty
pienigzki, ale w sklepach brakowalo tego,
co akurat potrzebne. A sport wyczynowy
i regularne treningi wymagaty, co

bardzo wazne, odpowiedniego systemu
odzywiania. Sportowcy w tamtych
czasach mieli wigc nieco ograniczone
mozliwosci.

po¢wiczy i zaraz daje sobie spokoj. Niektorzy trenuja tylko po to, zeby
poprawi¢ sylwetke i si¢ odchudzié.

Mato tego, sa rodzice, ktérzy sami po to przyprowadzaja chlopaka.
Pamietam takich, ktorzy przyszli z synem — wzrost 140 centymetrow,
a w obwodzie tyle co we wzroscie. Matka mowi: ,,Niech poc¢wiczy,
zeby nie siedzial ciagle przed komputerem”. Ale jak ma ¢wiczy¢ boks,
skoro z nim najpierw trzeba by na sali przez pot roku wykonywac ¢wi-
czenia ogolnorozwojowe, zeby w ogoéle si¢ uaktywnit fizycznie? Chto-
pak z taka nadwagg nie ma ani koordynacji, ani sily.

Czy czuje sie pan juz mezczyzng w wieku srednim?

Raczej nie. Stale ¢wicz¢ z mtodzieza, cho¢ dokucza mi biodro — wyro-
bity mi si¢ stawy. Mysle, Ze operacja pomoze, bede bardziej sprawny,
bo na razie nawet nie mogg zbytnio biegaé.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Gdyby nie kontuzje, nie zauwazytby pan pewnie uptywajacego
czasu?

Zgadza si¢. Ja normalnie caty czas z mtodzieza pracuje — organizujemy
obozy i tak dalej.

A czy ma pan kontakt z dawnymi znajomymi z todzi?

Utrzymuj¢ kontakt gtéwnie z kolegami, z ktorymi trenowatem, ale nie
tylko z legionistami. Spotykamy si¢ tutaj, w sekcji, na kawie trzy razy
w tygodniu. Wszystko o sobie wiemy. A z kolegami ze szkoty juz raczej
nie mam kontaktu, znam moze paru.

Czy pana zdaniem aktywnos¢ fizyczna wsréd senioréw popra-
wita sie na przestrzeni lat?

Tak, duzo ludzi si¢ rusza. Dobrym przyktadem jest pan Krzysztof, le-
karz, ktory do nas przychodzi. Ma juz 62 lata, a trenuje u mnie od 2000
roku, czyli od 16 lat. Trenuje nieprzerwanie, odkad skonczyt 46 lat.
Nawet sparuje z chlopakami, lubi si¢ z nimi pobi¢. Przychodzi trzy razy
w tygodniu na treningi, chyba ze mu praca nie pozwala.

Gdy pierwszy raz si¢ pojawil, miat nadwage, wazyl przeszto 90 kilo,
ama 176 centymetrow moze. Po roku zrzucit sporo, wazy 80 kilo, swo-
bodnie si¢ rusza. Z wiekiem trenowanie przychodzi mu coraz ci¢zej,
ale i tak stawia si¢ sumiennie na wszystkich treningach. Moze nie pod-
skakuje jak kiedys, bo ma problemy z kolanami, ale si¢ rusza i jest
zadowolony. Jak to zawsze mowimy: ,,0, jest Krzy$ na treningu, to sa
wszyscy”.
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Ksiagzka Seniorze, trzymaj forme! 2 to jedno z wielu przedsie-
wzieg, jakie podjat Instytut tukasiewicza w celu kreowania
polityki senioralnej. Od lat realizujemy inicjatywy na rzecz os6b
starszych. Staramy sie wzmacnia¢ wiezi rodzinne, budowa¢é
solidarnos¢ miedzypokoleniowa i motywowac¢ do aktywnosci.
Realizujac kolejne dziatania adresowane do senioréw, poznali-
$my ich potrzeby i ogromny potencjat.

Dotychczas zrealizowane projekty Instytutu tukasiewicza z za-
kresu polityki senioralnej:

Seniorze, trzymaj formeg!

Pierwsza czes¢ ksiazki bedacej zbiorem wywiadéw ze znanymi spor-
towcami z grupy 50+ oraz ekspertami. Sg to przede wszystkim naukow-
cy, ktorzy duza czes¢ swojej pracy zawodowej poswiecili badaniom
i promoc;ji aktywnosci fizycznej wéréd oséb starszych. W rozmowach
czytelnicy w réznym wieku moga odnalezé swoich idoli z czaséw mio-
dosci. Helena Pilejczyk, tyzwiarka, ma w Elblggu lodowisko swojego
imienia, a Jerzy Szczakiel, zuzlowiec — ,wtasne" rondo w Opolu. Bez
wzgledu na to, iloma medalami moga poszczyci¢ sie byli sportowcy,
wszystkich taczy niezwykta pasja, z jakg opowiadajg o sporcie. Publi-
kacja zostata darmowo rozestana do 400 uniwersytetéw trzeciego wie-
ku w catej Polsce. Trafita takze do uczestnikéw spotkania autorskiego
zorganizowanego w Warszawie. Projekt zrealizowany we wspotpracy
z Ministerstwem Sportu i Turystyki.
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UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!”

tacznie przygotowalismy dziewie¢ numeréw gazety skoncentrowa-
nej na promowaniu aktywnosci fizycznej oséb starszych. Na tamach
wydawnictwa zamieszczaliSmy m.in. sylwetki aktywnych seniorow,
opisywaliSmy zajecia sportowe na polskich UTW i prezentowalismy
przyktadowe ¢éwiczenia dostosowane do wieku i stanu zdrowia oséb
starszych. Przygotowalismy takze ulotki, w ktérych wyjasniono, jaka
aktywnos¢ jest zalecana w wieku senioralnym i o czym nalezy pamie-
taé, decydujac sie na uprawianie sportu w przypadku cukrzycy czy
nadcis$nienia. Gazeta spotkata sie z bardzo dobrym przyjeciem przez
adresatow. Projekt zrealizowany we wspotpracy z Ministerstwem
Sportu i Turystyki.

CzwartePrzykazanie.pl
[wydanie todzkie)

Ksigzka, ktéra opowiada o tym, jak uktadac relacje miedzy pokoleniami
oraz jak zapewni¢ rodzicom dobrg i spokojng staro$¢. Wydanie todzkie
otwiera wywiad z ks. abp. prof. dr. hab. Markiem Jedraszewskim. Jego
ekscelencja wskazuje — w kontekscie rozumienia potrzeb oséb star-
szych — na potrzebe postugiwania sie wyobraznig mitosierdzia, o kto-
rej méwit Ojciec Swiety Jan Pawet II. Metropolita t6dzki podkres$la, ze
doswiadczenie mitosci rodzinnej utatwia zmierzenie sie z wyzwaniem,
jakim moze by¢ starzenie sie rodzicéw. ,Nasz bliski patrzy na zycie juz
z innej perspektywy, dokonuje rozrachunku ze soba. Zyje nadzieja, ale
i lekami przed tym, co go czeka, cho¢ nie zawsze o tym moéwi. Stad wia-
$nie tak niezbedna jest nasza obecnos¢, chocby nawet milczgca. Star-
sza osoba potrzebuje przede wszystkim bliskos$ci” — méwi metropolita
todzki. Projekt zrealizowany we wspétpracy z archidiecezjg t6dzka.
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CzwartePrzykazanie.pl
[wydanie opolskie]

Publikacje otwiera rozmowa z ks. bp. dr. hab. Andrzejem Czaja, ktory
porusza kwestie wptywu etyki chrzescijainskiej i wychowania najmtod-
szego pokolenia na wiasciwe funkcjonowanie rodzin. Zauwaza, ze wia-
ra jest lekarstwem na bolgczki wspotczesnej rodziny oraz pomostem
w komunikacji miedzypokoleniowej. W Opolu promocja ksigzki zbiegta
sie z obchodami 20-lecia Diecezjalnej Fundacji Ochrony Zycia w Opolu.
W zorganizowanej z tej okazji gali w Filharmonii Opolskiej udziat wzieli
m.in. biskup opolski Andrzej Czaja oraz autor ksigzki Maciej Zdziarski.
Projekt zrealizowany we wspotpracy z diecezjg opolska.

senior i zdrowie. Dyskusje 0 zdrowym
starzeniu w Matopolsce

Celem projektu byto wpieranie integracji oséb starszych w srodowi-
skach lokalnych wokét tematu profilaktyki zdrowotnej i pomysinego
starzenia sie. Zorganizowalismy cykl debat z udziatem ekspertéw (le-
karzy, dietetykéw, rehabilitantéw) poswieconych zdrowiu i profilaktyce.
Adresatami projektu byli seniorzy — mieszkancy matopolskich miast.
Projekt zostat zrealizowany we wspétpracy z Ministerstwem Rodziny,
Pracy i Polityki Spoteczne;j.

OswoicStaroSc.pl

W ramach projektu przeprowadziliSmy ogdlnopolskie badanie uniwer-
sytetéw trzeciego wieku oraz opracowalismy baze publikacji nauko-
wych z zakresu starzenia sie spoteczenstwa. Powstata takze ksigzka

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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OswoicStarosc¢.pl — zbiér wywiadéw z osobami aktywnymi w dzie-
dzinie polityki spotecznej. Publikacja zostata bezptatnie przekazana
wszystkim uniwersytetom trzeciego wieku w Polsce. Projekt zostat
zrealizowany we wspétpracy z Ministerstwem Rodziny, Pracy i Polityki
Spoteczne;.

.UTW BEZ GRANIC™

Podczas kilku edycji projektu do uniwersytetéw trzeciego wieku w ca-
tym kraju trafiaty bezptatne egzemplarze gazety skoncentrowanej na
zdrowym starzeniu sie, profilaktyce choréb i promowaniu zdrowego
trybu zycia. Lekarze i eksperci zajmujacy sie pomysinym starzeniem
sie przyblizali najwazniejsze zagadnienia dotyczace profilaktyki, dia-
gnozowania i leczenia powszechnych choréb dotykajgcych senioréw.
W ciekawych formach dziennikarskich relacjonowalismy interesujgce
wydarzenia odbywajace sie w polskich UTW, opisywali$my takze syl-
wetki senioréw, ktorzy pomystowo i aktywnie spedzajg czas na eme-
ryturze. Projekt zostat zrealizowany we wspotpracy z Ministerstwem
Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne;.

~Dziadkowie to skarb!”

W ramach projektu do wszystkich gmin i powiatéw w Polsce trafity ma-
teriaty promujace dziatania na rzecz senioréow. Samorzadowcy otrzy-
mali wskazowki na temat tego, jak nalezy pobudzaé aktywnos¢ oséb
starszych w lokalnych srodowiskach. Elementem projektu byt takze
cykl audycji radiowych z udziatem ekspertéw, poswiecony sprawom
0sOb starszych. Audycje zostaty wyemitowane przez 16 regionalnych
rozgto$ni Polskiego Radia. Projekt zostat zrealizowany we wspotpracy
z Ministerstwem Rodziny, Pracy i Polityki Spoteczne;j.
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Dwie Historie

W ramach projektu odbyto sie pie¢ spotkan bytych wiezniéw niemiec-
kich obozéw koncentracyjnych z uczniami krakowskich liceéw. Zapis
tych miedzypokoleniowych spotkan postuzyt do opracowania mate-
riatéw dydaktycznych: cyklu pieciu audyc;ji i reportazu radiowego oraz
dwdch publikacji. Projekt zostat zrealizowany we wspotpracy z Mini-
sterstwem Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.

Swiadomy Senior - matopolskie debaty
0 problemach 0sob starszych

W ramach projektu w o$miu miastach Matopolski zorganizowalismy osiem
debat poswieconych zdrowiu i bezpieczerstwu senioréw. Uzupetnienie
wiedzy przekazywanej podczas spotkan stanowityu zestaw ulotek oraz
gazeta. Podsumowaniem projektu byty publikacja ksigzkowa oraz cykl au-
dycji radiowych. Ksigzki trafity do miast bedacych gospodarzami spotkan.
Audycje zostaty rozestane lokalnym stacjom radiowym. Projekt zrealizo-
wano we wspotpracy z Ministerstwem Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej.

Poradnik dla seniorow

Zestaw ulotek poswieconych sprawom waznym dla oséb starszych.
W materiatach przestrzegaliSmy osoby starsze przed nieuczciwymi
sprzedawcami. Wyjasnialismy, jak odstapi¢ od niekorzystnej umowy i kt6-
re zapisy powinny od razu wzbudzi¢ czujnos¢. Opisywalismy najczest-
sze mechanizmy, jakimi postugujg sie oszusci wytudzajacy pienigdze
od osodb starszych. Ulotki byty bezptatnie kolportowane wsréd senioréw
z wojewddztwa Swietokrzyskiego. Projekt zrealizowany we wspotpracy
z Urzedem Marszatkowskim Wojewddztwa Swietokrzyskiego.

Jestesmy otwarci na wspétprace!

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych






MGéj przyktad wskazuje, ze po
szescdziesiqtce tez mozna biega¢ maratony.
Nalezy jednak podkresli¢, ze wysitek
maratonski jest bardzo wyczerpujqcy

dla organizmu bez wzgledu na wiek.

W starszym wieku zachodzq gtebsze zmiany
w organizmie i dtuzej regenerujemy sie

po wysitku. Biegowi maratoriskiemu
towarzyszy wiele kryzyséw. Aby je
pokonywaé, zawodnik musi by¢ doskonale
przygotowany motorycznie, zwtaszcza pod
wzgledem wytrzymatosSciowym, ale réowniez
pod wzgledem sity biegowej.

‘f\\

Maciej Zdziarski
prezes Fundacji Instytut
tukasiewicza
o Prof. Jan Chmura ‘
hsobwent Wodeiahu Nauk profesor nauk o kulturze fizycznej, maratonczyk
b");iwc;i tetu Kardynata Stefc

oraz R(&li 3,

2009 ’()11) 3

Aktywnos¢ jest pewnym biologicznym
nakazem. Wypetniamy go przez

codzienne chodzenie po schodach,

zakupy, prace domowe, jednak czesto na
niewystarczajqcym poziomie. Spotykam
ludzi w moim wieku, czy nawet mtodszych,
ktérzy majq problemy z uktadem ruchu,
szczegdlnie z kolanami, biodrami, ze
stopami, chodzq o lasce. To wszystko efekt
braku ruchu.

Jan Balachowski
|ekkoatleta

z medmnu pro
dowego Instytutu

°Z 24 | / A,
igc kampaniami
staw na rodzing!”

,, OswoicStarosé.pl’ i X
lwlzauima/nc Rozmoy wplywa korzystnie na przebieg

tych schorzen.

Aktywno$¢ musi by¢ dostosowana

do mozliwosci i stanu zdrowia seniora,
jednak ani nadcisnienie tetnicze,

ani choroba niedokrwienna serca

nie stanowiq bezwzglednego
przeciwwskazania do wysitku fizycznego.
Dowiedziono nawet, ze regularny wysitek

Drn. med. Alicia Klich-Raczka
geriatra
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