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Ksigzki sq chetnie czytane przez naszych stuchaczy. Dzigki nim se-
niorzy coraz wigkszq wage przywiqzujq do aktywnosci fizycznej, wig-
cej 0sob chodzi na gimnastyke i korzysta z plywalni — napisata do
Instytutu Lukasiewicza pani Mirostawa Sujkowska, prezes Serockiej
Akademii Seniora. W ankietach ewaluacyjnych dotyczacych ksigz-
ki Seniorze, trzymaj forme! 2 otrzymalismy wiele cieptych stow od
Czytelnikow. Zapewniali nas Panstwo, ze publikacja motywuje do
aktywnosci, 1 wyrazali nadziej¢ na kolejne wydanie w 2017 r. Dzi¢ki
wsparciu otrzymanemu z Ministerstwa Sportu i Turystyki z najwigk-
sza przyjemnoscig przekazujemy w Panstwa rgce juz trzecia czes$é
Seniorze, trzymaj forme!.

Instytut Lukasiewicza od lat podejmuje dziatania na rzecz osob star-
szych. Za posrednictwem uniwersytetow trzeciego wieku promujemy
aktywno$¢ fizyczna, wskazujemy na korzySci z regularnego uprawia-
nia sportu i przekonujemy, ze na ruch nigdy nie jest za pdzno. Stale
dostarczamy do UTW w catlej Polsce materialy edukacyjne poswigco-
ne aktywnosci. Realizacja wielu tego typu inicjatyw nie bytaby moz-
liwa bez wspotpracy z administracja publiczng. Szczeg6lng wdzigcz-
no$¢ winni jestesmy Ministrowi Sportu i Turystyki Witoldowi Bance
oraz Dyrektorowi Departamentu Sportu dla Wszystkich Dariuszowi
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Buzie wraz z Zespotem. Stowa podzigkowania za po§wigcony czas
i motywujace stowa nalezg si¢ takze wszystkim rozméwcom: wspa-
niatym sportowcom i ekspertom. Niniejsza ksigzka nie powstataby
bez zaangazowania zespotu Instytutu Lukasiewicza: Magdaleny
Stoklosy, Aleksandry Wéjcik i Tomasza Zytki. Koordynowaniem
prac nad ksiazka zajal si¢ wspottworca i wiceprezes Instytutu Luka-
siewicza Krzysztof Tenerowicz, a za redakcje i korekte wydawnictwa
odpowiadali Lukasz Mackiewicz i Mariusz Karp.

Na kolejnych stronach oddajemy glos sportowcom weteranom oraz
ekspertom zawodowo zajmujacym si¢ aktywnos$cia fizyczng senio-
réw. Spelniajac prosby plynace ze srodowisk UTW, przypominamy
takze najwazniejsze wypowiedzi z réznych wydawnictw Instytutu
Lukasiewicza po$wigconych zdrowemu trybowi zycia. Gromadzimy
je w jednym miejscu, tak by byty tatwiej dostgpne dla wszystkich
zainteresowanych rozpoczgciem lub rozwijaniem swojej aktywnosci.

Ksigzke otwiera wywiad z prof. Barbarg Bien, kierownikiem Kliniki
Geriatrii Uniwersytetu Medycznego w Bialymstoku. Profesor ostrze-
ga przed ztudnym poczuciem bezpieczenstwa, jakie daje przejécie na
emeryture. ,,Ten czas czgsto wigze si¢ ze stagnacja, mozg przestaje
by¢ stymulowany nowymi wyzwaniami intelektualnymi, a w rezulta-
cie cztowiek wigdnie jak kwiatek” — mowi pani profesor. ,,Aktywnosé
fizyczna jest najlepszym lekiem. Gdyby$my mogli przepisywac j3 na
recepte, to bylaby to pierwsza pozycja na liScie zalecen terapeutycz-
nych” — przekonuje.

Potwierdzenie tych stéw znajdujemy w wywiadach ze sportowcami.
Rozméwey, cho¢ w znakomitej czesci przekroczyli juz szesédziesiat-
ke, nadal pozostaja aktywni, a sport odgrywa w ich zyciu ogromna
role. Pitkarz reczny Jan Gmyrek zapewnia, ze jest aktywnym oldbo-
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jem. ,, Trzeba dbac o kondycje, staram si¢ wigc trenowaé raz czy dwa
razy w tygodniu” — tlumaczy. Strzelec do rzutkow Wiestaw Gawli-
kowski opowiada o swoich sportowych poczatkach, ale tez o zycio-
wym uporze i réznorodnych interesach, ktore prowadzit na przestrze-
ni lat. Lekkoatleta Jerzy Pietrzyk z sentymentem wspomina m.in.
swoj finalowy bieg z Montrealu. Byl tak skoncentrowany na zada-
niu, ze dopiero ogladajac film, zauwazyl, jak mocno padal wowczas
deszcz. Z kolei Marek Lbik, kanadyjkarz, zdradza, ze ma krnabrny
charakter, i opowiada o swojej nowej sportowej pasji: smoczych to-
dziach. Florecista Lech Koziejowski moéwi wprost: ,,siedemdziesiat-
ka na karku, a nie czuj¢ si¢ na tyle. Poki zdrowie mi pozwala, bede
dziatal w sporcie”. Na sportowej emeryturze z ruchu nie rezygnuje
takze bojerowiec Bogdan Kramer. 73-latek z wielkim sentymentem
wraca do sportowych wspomnien: ,,moje zycie jest jak ksigzka. Jak
przegladasz, to si¢ wzruszasz, placzesz, czasem wstydzisz — ale jest
co czyta¢. Wole ja od innych ksigzek — moze i oprawionych w skore,
ale z pustymi stronami”.

Te rézne historie i dyscypliny sportowe taczy jedno: niezwykla, im-
ponujaca pasja do sportu. Entuzjazm, z jakim bohaterowie ksigzki
opowiadaja o aktywnos$ci, wprost zachgca do ruszenia si¢ z kanapy!
Glgboko wierzg, ze zaprezentowane na kolejnych stronach historie

zmotywuja Panstwa do dziatania.

Zapraszam do lektury!
/?ﬁ cray Colri ovslei
Maciej Zdziarski
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Starose

Rozmowa z prof. Barbarg Bien

Prof. Barbara Bien — kierownik Kliniki Geriatrii Uniwersytetu Medycznego
w Biatymstoku (najstarszej w Polsce), konsultant wojewddzki w dziedzinie ge-
riatrii dla woj. podlaskiego. Jest cztonkiem rady programowej i wyktadowcag

Uniwersytetu Trzeciego Wieku w Biatymstoku.
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Jak z wieloletniej perspektywy zajmowania sie osobami star-
szymi ocenia pani kondycje polskich senioréw? Czy dzi$ osoby
starsze bardziej dbajg o siebie niz 20—-25 lat temu?

To trudne pytanie. Przede wszystkim widz¢ po swoich pacjentach, ze
co roku przychodza do mnie osoby coraz starsze, a wigc starzeje si¢
populacja senioréw. Jeszcze kilka dekad temu ci najbardziej schorowa-
ni umierali, nie dozywali péznych lat. Postgp medycyny i nowoczesne
technologie, jak stentowanie, koronarografie, protezowanie z miniatu-
ryzacjg zabiegow 1 skrocenie czasu ich trwania, powoduja, ze lekarze
podejmuja si¢ coraz wigkszych wyzwan u coraz starszych oséb — cho¢
nie zawsze prowadzi to do poprawy kondycji tych najstarszych senio-
réw, poniewaz ich rezerwy narzgdowe czg¢sto sa juz znikome, a dostep-
no$¢ rehabilitacji w tej grupie wickowej jest mniejsza.

| coraz rzadziej pacjenci stysza: ,W tym wieku nie da sie juz
przeprowadzi¢ takiego zabiegu".

Tak, ta granica stale si¢ przesuwa, w zasadzie juz nie istnieje. Jesli tyl-
ko anestezjolog nie zdyskwalifikuje pacjenta, to chirurg podejmie si¢
operacji. Dzisiaj mozliwa jest nawet wymiana zastawki aortalnej me-
toda przezskorng — dawniej pacjent by tego nie przezyt. Oczywiscie

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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nie wszystkie zabiegi pozwalajg przywrdci¢ petng sprawno$é. Czgsto
chodzi o to, by wyeliminowac zagrozenie, ktore mogloby prowadzi¢ do
$mierci, ale po samej interwencji medycznej czy w efekcie przyjmowa-
nych lekdéw pacjent moze by¢ w istocie mniej sprawny.

Dtuzsze zycie powoduje, Ze seniorzy czesciej sg uzaleznieni od
wsparcia innych?

Tak. Wiek jest jednym z najsilniejszych prognostykéw uzaleznienia od
pomocy innych 0sob, najczesciej od rodziny. Czlowiek po 80. roku zycia
rzadziej moze samodzielnie egzystowac. Nie tylko ciezko mu si¢ umyc¢,
ubrac czy podejs¢ do toalety, ale i normalnie funkcjonowac: zrobi¢ zaku-
py, zatatwi¢ sprawy bankowe, podrozowac. Sa osoby, ktore radza sobie
nawet w poznej starosci, ale ogdlnie trzeba powiedzie¢, ze zestarzata si¢
populacja w naszym kraju, i nie do konca w sposob zdrowy.

Co wigcej, mozliwosci zmiany stylu zycia w pdznej starosci sg nie-
wielkie, bo czym skorupka za mtodu nasigkta, tym na stare lata traci.
Nie zachecimy do prowadzenia zdrowego stylu zycia ani nie zmienimy
nawykow schorowanego seniora, ktory boryka si¢ z 5—6 dolegliwoscia-
mi, niedowidzi, niedostyszy, z trudem si¢ porusza. Zmiang stylu zycia
trzeba zaczyna¢ wczeéniej. Obecnie najstarsi seniorzy to ludzie uro-
dzeni jeszcze przed wojna, czesto o nizszym poziomie wyksztatcenia,
ktorzy nie poszerzaja swojej wiedzy na temat zdrowia itd. Przekonanie
ich i zmotywowanie do zachowan prozdrowotnych bywa niemozliwe,
a czesto niepotrzebne.

Ale w okres wczesnej starosci wchodza roczniki lat 50. czy
poéznych lat 40.

Na przyktad ja! [Smiech]
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No witasnie. Zazwyczaj nie s to osoby wykluczone cyfrowo,
czesto sg bardzo aktywne, wyksztatcone i zamozne. Czy jest
szansa, zeby te roczniki za 10—15 lat nie podzielity smutnego
losu, o ktérym pani mowi?

Oczywiscie. Moja kohorta urodzeniowa weszta w tej chwili we wezesna
staro$¢. Osoby te sa lepiej wyksztalcone, a ponadto stale poszerzaja
wiedze, bo korzystaja aktywnie z réznych zrodet informacji. Sa to oso-
by obyte z nowymi technologiami, przyswajajace wartosciowe tresci,
stosujace diety i prowadzace zdrowszy styl zycia. W zwigzku z tym
arbitralnie przyj¢te progi starosci trzeba nieco przesuwac, co dzieje si¢
juz na Zachodzie.

0d jakiego wieku pani zdaniem mozemy mowi¢ o starosci?

W tej chwili w Polsce za senioréw uznaje si¢ osoby po 60. roku zy-
cia, a moim zdaniem bardziej realna bytaby granica 65 lat. Tak samo
wiek emerytalny nalezatoby przesung¢ w gore, bo sg to osoby catkiem
sprawne.

Powinnismy pamigtac, ze wlasnie praca zawodowa, a zwlaszcza in-
telektualna, jest recepta na dobrg staros¢. Przejécie na emeryture czg-
sto wigze si¢ ze stagnacja, mozg przestaje byé stymulowany nowymi
wyzwaniami intelektualnymi, a w rezultacie cztowiek wigdnie jak
kwiatek. Emerytura daje ztudne wrazenie bezpieczenstwa. Pierwszym
objawem starzenia psychicznego, zwtaszcza u m¢zezyzn, jest poczu-
cie bycia niepotrzebnym. Kobieta zwykle odnajduje si¢ w rodzinie,
spetnia si¢ w roli babci, starszej cioci i umie zagospodarowac czas na
emeryturze.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Brak ruchu? Takie mogs

konsekwencje:

1. Atrofia miesni

Miesnie stajg sie stabsze, mniej wytrzymate i gorzej unaczynione.
W przypadku osob starszych oznacza to gorsza koordynacje ruchowa
i wieksze zagrozenie upadkami.

2. Osteoporoza

Spadek masy kostnej i obnizenie mineralizacji zwieksza podatnos$¢ na
zlamania.

3. Pogorszenie funkcji metabolicznych

Rosnie ryzyko cukrzycy, zwieksza sie proporcja tkanki ttuszczowej, co
prowadzi do otytosci. Zmniejsza sie masa watroby, nerek, mézgu i in-
nych organéw. Zaktécone zostaja liczne funkcje.

4. Mniejsza odpornosé

Obniza sie liczba i aktywnos¢é komérek obronnych. Pojawiaja sie coraz
czestsze infekcje. Rosnie ryzyko zachorowania na raka piersi, prostaty,
jelita grubego, ptuc i innych narzadow.

5. Mniejsza wydolnos¢ fizyczna

Wentylacja ptuc ulega zmniejszeniu. Pogarsza sie wymiana gazowa.

6. Wieksze ryzyko choréb sercowo-naczyniowych

Sztywnieja naczynia i zwieksza sie ryzyko nadcisnienia tetniczego i choro-
by wiencowej. Pogarsza sie stan serca i ptuc, rosnie ryzyko zawatu serca.
7. Gorsza kondycja psychiczna i sprawnosé umystu

Pogarsza sie pamiec i wzrasta ryzyko otepienia. Liczne choroby, doleg-
liwosci i rosnagce poczucie samotnosci przyczyniaja sie do depresii.

Moze pojawi¢ sie bezsennos¢.

Zrédto: W. J. Osinski, Gerokinezjologia. Nauka i praktyka aktywnosci
fizycznej w wieku starszym, Wydawnictwo Lekarskie PZWL, Warszawa
2013,s. 11
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Jak motywowac osoby starsze do aktywnosci?

Jezeli kto$ przez cate zycie unikat aktywnos$ci fizycznej i prowadzit
siedzacy tryb zycia, to na stare lata nie zacznie gra¢ w tenisa, jezdzi¢ na
rowerze ani odczuwac przyjemnosci z jakiejkolwiek innej aktywnosci.

Recepta jest znalezienie zlotego $rodka. Nie nalezy nikogo namawiac
do podejmowania wysitku, na ktory nie jest gotowy. Kazdy starszy
cztowiek dysponuje innymi rezerwami migsniowymi, kostnymi, inna
wydolno$cia moézgu i serca. Sprawno$¢ fizyczna kazdego czlowie-
ka jest zr6znicowana i nie sposdb wyznaczaé identycznego celu dla
wszystkich.

Czy warto zatem pojs¢ do lekarza, by wyznaczy¢ cel dopaso-
wany do swoich mozliwosci?

Oczywiscie! Trudno zachgcaé kogos do ¢wiczen na sitowni czy nawet
do ptywania, jezeli nie wiemy, czy dana osoba nie ma np. zaburzenia
narzadu rownowagi i czy w trakcie aktywnosci nie upadnie. Do kazdej
aktywnosci trzeba pacjenta przygotowac. Dobrze sprawdza si¢ metoda
drobnych kroczkow, a wigc dochodzenie do celu poprzez osigganie ma-
tych celow posrednich. W przypadku osob najstarszych najpierw nale-
zy nauczy¢ si¢ wstawac z t6zka, by dojs¢ do toalety, do kuchni, potem
schodzi¢ po schodach itd.

Osoby we wczesnej starosci zwykle sa juz swiadome tego, ze trzeba
kontynuowa¢ aktywnos$ci z wezesniejszych okresow zycia. Jezeli na-
wet na co dzien siedzimy z glowami przyklejonymi do ekranu kom-
putera czy po prostu pracujemy przy biurku, to warto jak najczgsciej
wstawac czy chociazby si¢ przeciaga¢é. Wysitek fizyczny stymuluje
prace mozgu i jest najsilniejszym czynnikiem pobudzajacym neurony,

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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poprawiajacym funkcjonowanie sieci neuronalnej. Tak wigc moja rada
to nauka nowych aktywnosci w potaczeniu ze zdrowg dieta.

Poza tym uwazam, ze absolutne minimum to 15 minut spaceru kazdego
dnia, czy to w miejscu pracy, czy w mieszkaniu, a najlepiej na §wie-
zym powietrzu. Taki 15-minutowy spacer jest niezbednym minimum
do utrzymania organizmu w zdrowiu.

Czyli nawet drobny wysitek jest lepszy niz jego brak?

Jak najbardziej. To jest tez proste zalecenie dla osob, ktore nie wycho-
dza z domu. Ja zartujg, ze trzeba chodzi¢ dookota stotu, a nie leze¢ czy
siedzie¢ godzinami.

Przeprowadzono zreszta badania na ten temat. Badanych, ktorzy prze-
chodzili program rehabilitacyjno-fizyczny, podzielono na dwie grupy:
jedni po zakonczeniu treningu spedzali czas glownie w fotelu przed
telewizorem, a drudzy wykonywali dodatkowo mnostwo czynnosci:
robili zakupy, chodzili na spacery, sprzatali w domu itd. Rdznice w obu
tych grupach mierzono liczbag wykonanych krokéw. Gdy poréwnano
parametry badanych z obu grup, istotnie lepsze wyniki miata grupa —
jak mozna si¢ domysli¢ — 0so6b aktywnych.

Te dwie grupy osob odzwierciedlaty niejako dwie rézne ludzkie natu-
ry: naturg ratlerka, nerwowego, biegajacego, ktory caty czas stymuluje
migsnie, i nature foki, ktéra tylko lezy i obrasta thuszczem. Wszystkie
zwykte czynno$ci domowe wymagaja ruchu, a wigc pozwalaja na bycie
aktywnym. Siedzac w fotelu, z pewnoscia nie poprawimy sprawnosci.

W jaki sposob wspiera pani pacjentéw, ktorzy chcg cos zmienié
w swoim zyciu?
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Daj¢ bardzo krotkie, ale zasadnicze porady. Jezeli chodzi o aktywno$é
ruchowa, to najstarszym seniorom radzg: jak najmniej siedz, nie pole-
guj w ciggu dnia. Aktywnos$¢ fizyczna jest najlepszym lekiem. Gdy-
bySmy mogli przepisywaé ja na recepte, byltaby to pierwsza pozycja
na liScie zalecen terapeutycznych. Aktywnos¢ trzeba oczywiscie dosto-
sowa¢ do mozliwosci pacjenta, np. osoba niedowidzaca otrzyma inne
zalecenia niz osoba niemajaca problemow ze wzrokiem. Poza tym war-
to zdecydowac¢ si¢ na takie aktywnosci fizyczne, ktore beda sprawiaty
przyjemnos¢ danej osobie.

Wazne, zeby robic¢ to, co sie lubi.

Tak, bo z niewolnika nie zrobimy pracownika. Ktos, kto lubi swoja pra-
c¢ 1 angazuje si¢ w nia, predzej czy pozniej odnosi sukcesy. A ten, kto
nie lubi tego, czym si¢ zajmuje, spapra robote i jeszcze to odchoruje.
Kazdy musi lubi¢ to, co robi, i dotyczy to wszystkich aktywnosci, nie
tylko zawodowych. Ludzie mlodzi czy w $rednim wieku maja ogromny
wybor aktywnosci: tenis, rower, sanatoria, wyjazdy nad morze. Oczy-
wiScie sg tacy, ktorzy uwielbiajg leze¢ na kocyku na plazy i nic wigce;.
Ale turystyke tez mozna polaczy¢ z aktywnoscia, byleby tylko co$ ro-
bié.

Istotny jest ponadto czas trwania aktywnosci. Powinien on przekra-
cza¢ 25-30 minut, poniewaz dopiero po tym czasie nastgpuje spalanie
nie tylko glukozy, ale réwniez tkanki ttuszczowej i zwicksza si¢ masa
mig§niowa.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Dlaczeqo warto sie ruszac?

Jak pokazujg badania, u oséb aktywnych fizycznie ryzyko wystapienia

chordb serca jest nawet o potowe mniejsze niz u tych, ktére nie wykonu-

ja zadnych éwiczen. Ruch nie tylko zapobiega problemom kardiologicz-

nym, lecz takze pomaga w ich leczeniu. Aktywnos$¢ (po wczesniejszej

konsultacji z lekarzem) zaleca sie chorym z nadci$nieniem, miazdzyca

tetnic koniczyn dolnych i choroba wiencowa. Cwiczenia obnizajg poziom

.ztego" cholesterolu w organizmie i podnosza poziom tego ,dobrego”.

Regularna aktywnos¢ fizyczna dobrze wptywa na stawy. Zwieksza ge-

stos¢ kosci, wzmacnia Sciegna i wiezadta. Ponadto:

) obniza ci$nienie krwi (zwtaszcza u osob z predyspozycjami do nad-
cisnienia),

} zmniejsza ryzyko choréb sercowo-naczyniowych,

) uwalnia endorfiny, dzieki czemu poprawia samopoczucie,

) eliminuje stres lub przynajmniej pomaga lepiej sobie z nim radzi¢,

) redukuje mase ciata i pozwala utrzymac¢ prawidtowa wage,

} zmniejsza tkanke ttuszczowa i wspiera rozwdéj miesni,

) zwieksza wrazliwos$é tkanek na insuling, dzieki czemu chroni przed
cukrzyca,

) pobudza aktywnos¢ uktadu odpornosciowego — zapobiega infekcjom,

) poprawia jakos¢ snu,

) pobudza krazenie krwi i zapobiega jej zastojom w korniczynach (zmniej-
sza sie ryzyko powstania zylakow),

) zwieksza ilo$¢ masy kostnej, dzieki czemu chroni przed osteoporoza,

) poprawia ukrwienie i odzywienie wszystkich narzadow,

) tagodzi sarkopenig, czyli pojawiajacy sie z wiekiem spadek masy mies-
niowej,

} zmniejsza ryzyko rozwoju choréb nowotworowych.

Zrédto: Swiadomy senior. Matopolskie debaty o problemach oséb star-
szych, Instytut tukasiewicza, Krakéw 2016, s. 56



Recepta na dobra staros¢ (

Wielokrotnie pani podkreslata, ze jest pani zwolenniczka obo-
wigzkowych badan dla os6b po 80. roku zycia. Jakiego rodzaju
parametry nalezatoby wowczas monitorowac?

Uwazam, ze takie badania bytyby bardzo potrzebne. Tak jak obowigz-
kowe sg bilanse dwu- czy trzylatkéw, tak standardem bylyby badania
70- czy 80-latkow. Mozna by kontrolowa¢ wybrane parametry senso-
ryczne, lokomocyjne i niektore biochemiczne. Chodzi nie tylko o ba-
danie lekarskie i EKG, ale réwniez o monitorowanie funkcji, ktore
pozwalajg na prowadzenie niezaleznego, samodzielnego zycia. Zycia,
w ktorym mimo 80 lat senior widzi, styszy, smakuje wspanialosci tego
$wiata, widuje si¢ z przyjacioétmi, chodzi do opery czy do kina albo i do
bistro, gdzie popija kawe¢ ze znajomymi.

Jakie parametry nalezatoby wiec monitorowaé, by senior mogt
prowadzic takie zycie?

Przede wszystkim sit¢ migsniowa, bo to warunek tego, by méc pro-
wadzi¢ aktywne zycie. Ale czasami wystarczy po prostu porozmawiaé
szczerze z seniorem, dopytaé: ,,A czy pan na pewno dobrze widzi?
Moze gdybysmy wymienili soczewki, to moglby pan czytac?”, ,,A czy
nie miewa pan probleméw ze stuchem?”. Jesli senior potwierdzi, ze
styszy gorzej, to mozna zbadaé, czy to jest odwracalny niedostuch, czy
po prostu w uszach sg korki i trzeba oczys$ci¢ przewod stuchowy, czy
raczej trzeba zaproponowac aparat stuchowy.

Co wazne, nalezy regularnie dokonywac przegladu lekéw przyjmowa-
nych przez dang osobe, poniewaz w grupie 0sob po 80. roku zycia wie-
le lekow powoduje skutki uboczne. Jezeli lekarz zobaczy, ze pacjent
przyjmuje 24 rozne leki — a zdarzaja si¢ takie sytuacje — to z pewnoscia
go to zaniepokoi. Niestety zwykle liczby lekéw si¢ nie monitoruje, bo
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kolejni lekarze tylko odnawiaja recepty: jedna jest od kardiologa, druga
— od neurologa, inna — od psychiatry.

Pacjent chodzi do kilku lekarzy i zaden nie jest Swiadomy
sytuacji?

Specjalista proponuje leki na choroby, ktore wtasnie on leczy. Gdy lek
si¢ konczy, to po odnowienie recepty senior idzie do lekarza rodzin-
nego. To lekarz rodzinny moze zainterweniowaé, bo dysponuje lista
lekow pacjenta od kilku specjalistow. Wtasnie dzi§ miatam telefon, ze
pacjent po pobycie w oddziale psychogeriatrycznym nie jest w stanie
mowic¢ ani si¢ rusza¢. Domyslam sig, Ze to zapewne objawy parkinsoni-
zmu polekowego. A wezesniej pacjent chodzit, byt samodzielny!

Co mozna zrobi¢ z wielolekowoscig?

Bardzo duzo! Przede wszystkim odstawi¢ leki sedatywne, czyli np. na-
senne lub uspokajajace, co zmniejszy ryzyko upadku, a zatem pacjent
moze sprobowac¢ wychodzi¢ z domu. Jezeli chory jest pod wptywem
bardzo silnych lekow, to czgsto nie jest w stanie jasno komunikowac
si¢ z innymi. Moze przysypiac i rano nie zjes¢ $niadania, bo nadal jest
pod wptywem benzodiazepindow lub lekoéw psychotropowych o dziata-
niu cholinolitycznym. Czy to znaczy, ze ta osoba cierpi na otgpienie?
Niekoniecznie! Zazywa jednak zbyt wiele, czgsto zbednych lekow i to
jest ogromny problem.

Kolejne parametry, na ktére trzeba zwrdci¢ uwage w badaniu senio-
réw, to waga, wzrost, poziom cukru i ci$nienie. Warto je sprawdzac
przynajmniej raz w roku i modyfikowaé leczenie u tych, ktérzy np.
maja nieskutecznie leczone nadcis$nienie lub ,przeleczone” nadcis-
nienie z okresami hipotonii. Przyjmowanie zbyt wielu lekéw obnizaja-
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cych cisnienie powoduje, ze pogarsza si¢ przeplyw krwi przez narzady,
w tym mézg. W efekcie ros$nie ryzyko upadkow, ostabia si¢ motywacja
do aktywnosci fizycznej czy w ogodle che¢ do zycia. U chorego na cu-
krzyce warto sprawdza¢ poziom hemoglobiny glikowanej, by upewnié
si¢, ze pacjent nie ma ryzyka hipoglikemii.

Mowilismy wcezesniej o odstawianiu zbyt wielu lekow, ale sa sytuacje,
gdy trzeba co$ doda¢. Dotyczy to np. depresji. Pacjent w depresji nie
ma motywacji do dzialania, najchetniej siedziatby w domu, zaniedbany,
chciatlby umrze¢. A takiemu cztowiekowi mozna pomoc, przepisujac
odpowiednie lekarstwa. Po 2-3 tygodniach przyjmowania odpowied-
nich $rodkow rodziny tych pacjentéw mowia: ,,On naprawde zaczat
jes¢, zaczat si¢ interesowac innymi, otworzyt si¢ na nas”.

Skupienie si¢ na swoich podstawowych potrzebach i brak zaintereso-
wania §wiatem to czesto objaw zamaskowanej depresji. Albo na pyta-
nie ,,co pana boli?” odpowiadanie: ,,wszystko”. Cztowieka nie moze
bole¢ wszystko.

Czy lekarz rodzinny potrafi w tak kompleksowy sposéb mysle¢
o0 pacjencie?

To rzeczywiscie jest trudne i dlatego geriatria to jedna z najbardziej wy-
magajacych dziedzin medycyny. Wazne jest to, by lekarz potrafit po-
prawnie interpretowac wyniki testow. Gdy pacjent jest wypisywany do
domu z oddziatu geriatrycznego, lekarz rodzinny otrzymuje kartg cato-
Sciowej oceny geriatrycznej, uwzgledniajacej potrzeby pacjenta z oce-
ng widzenia, styszenia, funkcji poznawczych, lokomocyjnych, ryzyka
upadkow itd. Taka ocena trafia do dokumentacji pacjenta jako wymog
Narodowego Funduszu Zdrowia — a lekarz rodzinny ma wglad do tych
informacji. W dokumentacji zaznaczamy tez, czy pacjent potrzebuje
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wsparcia opiekuna rodzinnego lub innego specjalisty. Jesli wiec lekarz
uwaznie wczyta si¢ w t¢ dokumentacje, to bedzie miat bardzo szczego-
lowy obraz stanu zdrowia i sprawnosci pacjenta.

Jednoczes$nie mysle, ze podejscie geriatryczne jest kwestia empatii.
Kazdy lekarz musi poniekad by¢ psychologiem i umie¢ wczué sie
w sytuacje pacjenta. Czasami pomaga intuicja. Nie zawsze przepisanie
kolejnej piguiki jest wskazane. Niekiedy lepiej odjac kilka, a w zamian
dhugo i szczerze porozmawia¢, zmotywowac pacjenta, pochwali¢ go za
co$ i zachgci¢ do konkretnych dziatan. Nie ma sensu straszy¢ choro-
bami, wrecz odwrotnie — trzeba powiedzieé: ,,0, pan wyglada o 10 lat
mtodziej, nizby PESEL na to wskazywal”. Wtedy pacjent raptownie si¢
rozchmurza. Albo: ,,Prosz¢ pana, wazy pan catkiem sporo, ale migs$ni
to jest tu niewiele. Trzeba zmieni¢ diet¢. Musi pan je$¢ codziennie dwa
jajka na migkko”, ,,Jajka to cholesterol, wigc chyba dwa na tydzien?”.
Wtedy odpowiadam: ,Nie, wlasnie codziennie dwa, bo to biatko,
a z przezuciem befsztyka mogtby mie¢ pan problem” itd. Nawigzanie
porozumienia wymaga czasu i poznania sytuacji zyciowej pacjenta.
Co z tego, ze poradze¢ mu, by zdrowo si¢ odzywial, jesli mieszka sam
na czwartym pigtrze 1 nie zdota robi¢ codziennie §wiezych zakupow?
Empatia to kluczowa sprawa. Jako lekarze musimy poznac i zrozumie¢
potrzeby pacjentdéw, bo dopiero wtedy bedziemy mogli im pombec.



Jestem aktywnym
oldbojem

Rozmowa z Janem Gmyrkiem

Jan Wojciech Gmyrek — urodzony 2 marca 1951 r. w Krakowie. Pitkarz recz-
ny, trener i dziatacz sportowy. W latach 1964—1969 grat w AZS Krakéw. Po-
tem trafit do Stali Mielec (byt tam do 1976 1.). W 1972 r. po raz pierwszy wziat
udziat w igrzyskach olimpijskich, Polska zajeta wéwczas 10. miejsce. Cztery
lata pdZniej jego druzyna zdobyta na olimpiadzie w Montrealu brgzowy medal.
Byt jednym z czotowych rozgrywajgcych w pitce recznej na $wiecie. Dwukrot-
nie brat udziat w rozgrywkach mistrzostw swiata (1974 r. w NRD, gdzie razem
z druzyng zajat 4. miejsce, 1978 r. w Danii — 6. miejsce). Z reprezentacjg Polski
rozegrat 180 spotkan, a z Hutnikiem Krakéw zdobywat puchar Polski (1978 r.)
i dwa razy tytuty mistrza Polski (1979 i 1980 r.). Za swoje osiggniecia zostat
odznaczony Srebrnym Krzyzem Zastugi.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych 27(
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Jak dzis, gdy ma pan 66 lat, wyglada panska codzienno$¢?

Jeszcze do 1 stycznia bylem aktywny zawodowo. Pracowalem w fir-
mie, ktéra wykonywata wyposazenie do karetek Czerwonego Krzyza
w Austrii. Mimo pracy ruch nie byt mi obojetny, popoludnia lub wie-
czory poswigcatem na aktywnos¢ fizyczna.

Bedac na emeryturze, ma pan wiecej czasu na ruch?

Tak, i jestem aktywnym oldbojem. Staram si¢, oczywiscie na miarg
swoich mozliwosci, nadal gra¢ w pilke reczng. Ograniczam si¢ do
gry z seniorami, cho¢ to jest szeroka grupa wickowa — gram w lidze
35+, a wigc najmtodsi gracze majg zaledwie 35 lat. Na pewno moja
dzisiejsza gra nie moze rownac si¢ tej przed laty, zdaj¢ sobie z tego
sprawe. Ale trzeba dbac¢ o kondycje, staram si¢ wigc trenowac raz czy
dwa razy w tygodniu.

Nadal jest pan trenerem w Eggenburgu?
Przez caty okres pobytu w Eggenburgu bylem trenerem seniordw.

Pozniej trenowalem réwnoczes$nie wszystkie roczniki. Obecnie

w Eggenburgu nadal zajmuje¢ si¢ trenowaniem pierwszego zespotu,
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ale tym razem kobiet. Nie jestem pierwszym trenerem, tylko asy-
stentem, a oprocz tego trenerem koordynatorem grup naborowych.

Z Austrig jest pan zwigzany pot zycia.

Mozna tak powiedzie¢. Miatem 29 lat, kiedy wyjechatem. Obowiazywal
wowczas przepis mowiacy, ze zawodnik musi mie¢ skonczone 30 lat,
by mogl wyjechaé za granice. Pozwolono mi na to, gdy miatem 29 lat,
i wtedy przeniostem si¢ do Austrii.

Dlaczego wybrat pan wiasnie Austrie?

To wynikato po prostu z mozliwosci przedluzenia aktywnosci spor-
towej. Wtedy zawodnikow w wieku 29 czy 30 lat nie brano juz pod
uwage, traktowano ich jako graczy wyeksploatowanych, niemajacych
szans na gre z sukcesami. Wykorzystalem wiec nadarzajaca si¢ oka-
zje 1 wyjechatem do Eggenburgu. Nigdy nie zdawalem sobie sprawy,
ze tak dlugo tam bede, zwlaszcza ze mdj pobyt za granica musiat
by¢ rokrocznie potwierdzany zgoda polskich wtadz — kazdego roku
sktadalem podanie o przedtuzenie pobytu. Poczatkowo mi to nie prze-
szkadzato, bo nie planowatem, ze bede tak dtugo w Austrii. Ale gdy
dzieci zaczgtly dorastaé, musieli$my z zong zdecydowac, gdzie postaé
je do szkoty. Gdybym od poczatku byt pewien, ze uzyskam zgode na
7 lat pobytu — bo tyle trwal mdj pierwszy pobyt, od *80 do *87 roku —
zdecydowaliby$my si¢ na edukacj¢ w Austrii. I to wcale nie musiato-
by znaczy¢, ze chce tam zostaé na state, bo nigdy nie mialem zamiaru
na zawsze opuszczac Polski.

0Od blisko 40 lat zyje pan pomiedzy dwoma miejscami: Austrig
i Krakowem.
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Tak, chociaz w 87 roku wrdcitem na dtuzej do Polski, nawet jeden
sezon gratem w Hutniku, jeszcze wowczas krakowskim. Potem bylem
trenerem przez 4 lata, zasiadatlem w zarzadzie klubu. A kolejny raz wy-
jechatem do Austrii w *93 roku. I tak zyj¢ do dnia dzisiejszego.

Czy dostrzega pan réznice w aktywnosci fizycznej senioréw
w Polsce i w Austrii? Czy za granicg ludzie po szesc¢dziesigtce
inaczej traktujg swoje zdrowie?

Trudno odpowiedzie¢, dlatego ze w obu krajach obracam si¢ w nieco
innych srodowiskach. W Austrii jestem w kontakcie z osobami w moim
wieku i widzg, ze ci ludzie maja nieco wigcej mozliwosci dbania o zdro-
wie. Wigcej biegaja, wigcej jezdza na nartach. A w Polsce ograniczam
kontakty gtéwnie do znajomos$ci halowych. Obecnie, jak wspomnia-
fem, gram w pitke reczna z oldbojami i to srodowisko mobilizuje mnie
do aktywnosci. Dawniej gratem tez w koszykowke, w pitke nozna, naj-
chetniej to wszystko by sig¢ robito. ..

Zaczynat pan od pitki noznej. Dlaczego ostatecznie zdecydo-
wat sie pan na szczypiorniaka?

To byty poczatki pitki recznej w Polsce juz na przyzwoitym poziomie.
Wiadomo, pitka nozna pociaga kazdego mtodzienca. Akurat mieszka-
fem niedaleko boiska Wisty, wiec miatem przyjemnos¢ tam trenowac.
Ale zdecydowatem si¢ na piltke reczng za sprawa moich nauczycieli.
Trener Boguchwal Fulara i jeszcze inni z tamtych czaséw — wowczas
studenci, a pdzniej trenerzy — zaszczepili we mnie cheé do rozgrywek
migdzyszkolnych. Trener Fulara wreczal nam nawet bilety na swoje
mecze, bo gral wtenczas w AZS-ie krakowskim. Chodzili$my i ogla-
dali$my z trybun naszego trenera, pdzniej mialem nawet przyjemnosé
razem z nim wystepowac w AZS-ie.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Powotanie do reprezentacji Polski byto duzym przezyciem dla
19-latka?

Nie ukrywam, ze powotanie do kadry byto dla mnie sporym zasko-
czeniem. Wczesniej, jeszcze jako junior, zostalem powolany do kadry
Krakowa i to tez byla dla mnie nobilitacja, pewien awans sportowy.
Nie dato si¢ wtenczas uprawia¢ jednoczesnie pitki noznej i pitki recz-
nej, ale skoro zostatem reprezentantem kadry Krakowa w pitce rgcznej,
to stwierdzilem, ze pdjde w tym kierunku. Na pitke nozna nie byto juz
czasu i nie miatem z nig wigcej do czynienia. Gdy pdzniej startowali-
$my jako juniorzy na mistrzostwach, wychwycili mnie obserwatorzy
i jako jeden z niewielu mialem szcze$cie trafi¢ do kadry. Trzymatem
si¢ jej rekami, nogami i zgbami, Zeby mie¢ jak najlepsze rezultaty i po
prostu wykorzysta¢ szansg.

Byt pan bardzo chwalonym zawodnikiem. Méwiono, ze ma
pan oczy dookota gtowy i Swietnie koordynuje prace zespotu.
Z czego to wynikato?

W moich czasach, od juniora az do seniora, w druzynie musial by¢
zawodnik, ktory pehit funkcje facznika migdzy trenerem a zespotem,
czyli tzw. rozgrywajacy. Wiedzial, co sam ma robic, ale pewne rzeczy
starat si¢ przypominaé catemu zespotowi, tak by jak najlepiej wyko-
rzysta¢ potencjat druzyny. Poza tym nie bytem wysokiego wzrostu,
wigc wykorzystywatem zespotowo$¢. Musiatem tak rozegrac akcje,
zeby inni obrofcy zaje¢li si¢ pozostalymi zawodnikami, ktorzy strzelaja
bramki, dzigki czemu ja ze swoimi hopsami lajkonika — tak méwiono
na moje zwody — mogtem lepiej wspotpracowac z zespotem. Na pewno
duzo mi pomogto w kierowaniu gra druzyny to, ze probowatem sit na
réznych pozycjach — zaczatem do stania na bramce, gralem na kole,
wreszcie na srodku rozegrania. Gra na kole bardzo mi pomogta. Dzigki
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temu wiedziatem pozniej, jak to wykorzystac i jak prowadzi¢ gre ze-
spotowg z kotem.

10. miejsce w Monachium

Jan Wojciech Gmyrek grat w reprezentacji Polski podczas igrzysk olim-
pijskich w Monachium w 1972 r. W eliminacjach, w ktérych zmierzyty
sie cztery druzyny, Polska zremisowata ze Szwecja 13:13 (Gmyrek rzucit
trzy bramki), wygrata z Danig 11:8 (Gmyrek rzucit dwie bramki) i prze-
grata z ZSRR 11:17 (dwie bramki). Zajeta tym samym 3. miejsce w gru-
pie. W spotkaniu o miejsca od 9 do 12 polska druzyna pokonata Islandie
20:17, aw meczu o miejsca 9—10 przegrata z Norwegig 20:23, zajmujac
ostatecznie 10. miejsce.

.Wtedy po raz pierwszy wprowadzono pitke reczng na igrzyska olimpij-
skie. Walczylismy, zeby dosta¢ sie do tej pierwszej dziesigtki. Trzeba
byto ostro, twardo graé, zeby cokolwiek osiggna¢. To kontaktowy sport”

— wspominat w wywiadzie dla Instytutu tukasiewicza Jan Gmyrek.

Miat pan 21 lat, kiedy po raz pierwszy pojechat pan na igrzy-
ska. Byta szansa na medalowg pozycje Polski w Monachium
w '72 roku, ale ostatecznie zajeliscie 10. miejsce.

Byla szansa, ale§my przegrali w grupie bardzo wazny mecz i to nas
odsungto od dalszej gry. Wigkszo$§¢ sktadu z Monachium pojecha-
fa 4 lata pozniej do Montrealu, mieliSmy juz wicksze doswiadcze-
nie. Sktad uzupehili jedynie mtodsi zawodnicy. Przez tych prawie
10 lat wykorzystatem mozliwie najlepiej to, co bytem w stanie zrobié¢
w druzynie. Zreszta byto bardzo blisko, zeby$Smy zakwalifikowali si¢
réowniez do Moskwy.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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A czy wyjezdzat pan z Monachium ze ztoscig i postanowie-
niem, ze za 4 lata musi sie udac¢? Czy w druzynie panowato
takie przekonanie, ze na kolejnych igrzyskach trzeba siegna¢
po wyzsze trofea?

Monachium to bylo bardzo duze przezycie. Po raz pierwszy bylem na
olimpiadzie, wigc ambicja sportowa sprawiata, ze chciato si¢ to powto-
rzy¢ za 4 lata. Oczywiscie w migdzyczasie byly mistrzostwa $wiata,
mistrzostwa Europy i inne turnieje. Zdawali$my sobie sprawe z naszej
warto$ci 1 widzieliSmy, ze dzicki ciezkiej pracy poziom naszej pitki
rgcznej jest coraz lepszy. Wykorzystalismy to i w Montrealu w *76 za-
jelismy 3. miejsce.

Wygraliscie z Niemcami.

Tak, i to po dogrywce, zeby byto cieckawie;j.
Zdobyt pan w tym meczu dwie bramki.
Chyba tak. Dzi$ juz nie pamigtam.

A czy nie jest tak, ze mecz, w ktorym zdobywa sie braz olimpij-
ski, pamieta sie w kazdym szczegole do konca zycia?

Oczywiscie, ze tak. Ale nie mniej wazne byly mecze eliminacyjne, bo
one wplynety na to, ze w druzynie zapanowata odpowiednio atmosfera.
Na poczatku turnieju ciezko przewidzieé, jak si¢ on potoczy. Ale mieli-
$my szczescie — wygrany mecz z Wegrami prawie ze na styku i pdzniej
potinal z RFN. To dla nas byt tak samo ci¢zki przeciwnik, zdawalismy
sobie sprawe z warto$ci niemieckiej druzyny. Ale mieliSmy te prze-
wagg, ze W okresach przygotowawczych przed olimpiada czgsto ko-
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rzystaliSmy z niemieckich hal i obozow. To na pewno wptyngto na te
decydujace sekundy meczu, ktore pozwolity doprowadzi¢ do dogryw-
ki, a sama dogrywka byta juz 1zejsza. Bo jesli w trakcie dogrywki trwa-
jacej dwa razy 5 minut osiggnie si¢ przewage dwubramkowa, to cigzko
drugiej stronie odrobi¢ takg strate.

Sukces w Montrealu

Polska druzyna w grupie eliminacyjnej (pie¢ druzyn) pokonata Wegry
18:16 (Gmyrek rzucit jedng bramke), Czechostowacje 21:18 (pie¢ bra-
mek) i USA 26:20 (pie¢ bramek) oraz przegrata z Rumunia 15:17 (dwie
bramki), co pozwolito na zajecie w grupie 2. miejsca. W rozgrywkach tej
grupy poczatkowo brata udziat takze Tunezja, ale po porazce z Polska
12:26 zbojkotowata igrzyska, wycofata sie z turnieju i nie zostata skla-
syfikowana. W meczu o miejsca 3—4 Polacy zwyciezyli z RFN 21:18 po
dogrywce i zdobyli bragzowy medal.

«Wydawato nam sig, ze jesteSmy mocarzami. Niesamowita sprawa.
Emocje ogromne, a potem... podium i wreczenie medali. Moze jestem
starej daty, ale ten moment wywart na nas wtedy ogromne wrazenie.

Wilgotne oczy byly, a jakze" — méwit Jan Gmyrek.

Mineto od tego czasu 41 lat. Jak pan radzi sobie z Swiadomo-
$cig, Ze nie jest pan juz 21-latkiem, tylko ma pan 66 lat? Czy
szybko minat ten czas?

Bardzo szybko, a im czlowiek starszy, tym szybciej czas leci. Wiado-
mo, ze dzi§ nie mam juz takiej swobody ruchu jak w mtodo$ci. Trudniej
przyjmowac¢ dolne pitki, szybkos$¢ 1 wytrzymato$¢ tez juz nie takie jak
dawniej, pewnych rzeczy si¢ nie przeskoczy. Ale wszystkie te sukcesy
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mobilizuja mnie, zeby co$ robi¢ mimo zakonczenia kariery. Nie porzu-
cam wiec pitki recznej, bo daje ona duze mozliwosci. Oprocz pucha-
réw organizowane sg nawet mistrzostwa Europy oldbojow i to tez jest
motywacja, zeby by¢ aktywnym przez caly sezon, tak by moc wziaé
udziat we wszystkich imprezach. W Krakowie na przyktad rokrocznie
rozgrywamy turniej — memoriat naszego przyjaciela Alfreda Katuzin-
skiego. W tym roku mija 20 lat od jego $mierci. To kolejna motywacja,
zeby troszeczke potrenowaé. Oczywiscie najwiecej gramy w okresie
letnim, bo wtedy sg najlepsze warunki, ale rozgrywamy réwniez mecze
halowe, jak cho¢by w naszej lidze w Austrii. Aktywno$¢ nie tylko po-
zwala mi pogra¢ dla przyjemnosci, ale tez zmusza do tego, zeby zadbac
o zdrowie.

Zauwaza pan aktywnosc¢ fizyczng u rowiesnikow, ktorzy nie
maja za sobg doswiadczen zawodniczych? Czes¢ oséb star-
szych uwaza np., ze lepiej nie prowokowac losu, bo nadmiar
ruchu moze zaszkodzié.

To zalezy od zdrowia, od mozliwosci organizmu. Znam wiele 0sob,
ktore chetnie by co$ porobity, ale nie moga, bo np. kolano boli. Sg jed-
nak prostsze formy ruchu, mozna wzig¢ udzial cho¢by w samej roz-
grzewce. Nie trzeba tez rozgrzewaé wszystkich partii ciata. Jesli boli
kolano, to mozna zadbac o r¢ce, o tutdw. Mozna troszeczke porzucac,
popoddawac pitke — to tez jest rodzaj treningu. Wszystko w zaleznosci
od mozliwos$ci, bo przeciez sg i takie sytuacje, ze bol chwyta nagle
w trakcie meczu. To bierze si¢ z niewytrenowania organizmu, z nad-
miaru checi. Kazdy, gdy wychodzi na boisko, chce zagraé jak najlepiej,
ale niestety czas robi swoje.

Czyli panskie rady dla pana rowiesnikow bytyby takie: ,Mierz
sity na zamiary, ale nie ustawaj w jakiejkolwiek aktywnosci"?
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Wiasnie tak. Gdyby cofna¢ czas, ponownie zdecydowatbym si¢ na pil-
ke reczna, bo nie narzekam zbytnio na zdrowie. Ale jesli komus do-
skwiera bol, to doskonale sprawdzi si¢ basen. Sam przeszedtem opera-
cje¢ bioder i w trakcie rehabilitacji chodzitem wlasnie na basen, co mi
bardzo pomogto.

Bo jest to ruch w odciagzeniu.

Doktadnie. Cwiczenia w wodzie to bardzo fajna i przyjemna sprawa.
Woda pomaga w przywrdceniu sprawnosci, a wszystkie ¢wiczenia wy-
konywane w wodzie catkiem réznig si¢ od tradycyjnych, wykonywa-
nych na silowni z ci¢zarami itd.

Jeden z kolegow, ktory coraz rzadziej pojawia si¢ na naszych trenin-
gach, za namowa zony przerzucit si¢ na tance. Teraz jest moda na tance
towarzyskie, to rowniez wspaniaty rodzaj ruchu. A jaka zona zadowo-
lona! Ona tez chodzita do nas na treningi, ale nigdy wcze$niej nie miata
do czynienia z pitka reczna.

Widzi pan réznice w samopoczuciu i zdrowiu miedzy pana
réwiesnikami, ktérzy uprawiajg aktywnosé fizyczna, a tymi,
ktorzy sa bierni?

Oczywiscie, ze tak. Mam wielu mtodszych kolegéw, ktdrzy czasami
przez przypadek pojawia si¢ na naszych treningach, i od razu widac,
jak wielkie ktopoty sprawia im gra. Juz wysiada, juz nie moze... Potem
wzbraniajg si¢ przed treningami, bo wiedza, ze nie dadza rady. Ale to
wynika wlasnie z tego, ze za szybko odpuszczaja. Przeciez tu chodzi
o zdrowie!

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Dr hab. Ewa Kozdron, prof. nadzw.:
Ruch jest zyciem

Dr hab. Ewa Kozdron, prof. nadzw. — prezes Europejskiego Stowarzyszenia
Aktywnosci Ruchowej 50+, ktdre realizuje ogdinopolskie i lokalne programy
promujgce zdrowy tryb zycia wsrdd osob starszych. Od 1975 r. pracownik
naukowo-dydaktyczny Akademii Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsud-
skiego w Warszawie. Kierownik Zaktadu Metodyki Rekreacji. Jest autor-
ka ponad 120 publikacji poswieconych rekreacji ruchowej oséb dorostych
i starszych. Tworzy programy, ktérych celem jest promocja zdrowego stylu
zycia (m.in. modelowy Program Rekreacji Ruchowej Oséb Starszych). Prze-
wodniczaca Mazowieckiego Oddziatu Polskiego Towarzystwa Gerontolo-
gicznego, zatozyciel Uniwersytetu Trzeciego Wieku AWF w Warszawie oraz
Europejskiego Stowarzyszenia Promocji Aktywnosci Ruchowej 50+. Cztonek

Warszawskiej Rady Senioréw.
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Dlaczego warto by¢ aktywnym fizycznie?

Ruch jest zyciem, bezruch jest $miercig. Innej opcji nie ma. W zwigz-
ku z tym ruch z zalozenia musi by¢ pozytywny. Pytanie, jaki ruch
mamy na mys$li. Mozemy méwi¢ o ruchu ograniczonym do minimal-
nego poziomu, pozwalajacym na zachowanie wytacznie sprawnosci
funkcjonalne;j...

..codziennie wstajemy i gdzies wychodzimy...

Oczywiscie. Spojrzmy na zwierzgta. One najpierw si¢ przeciagaja,
uaktywniaja w ten sposob swdj aparat ruchu, zeby normalnie funkcjo-
nowaé. A my? Wstajemy, poczujemy bol i zaraz stgkamy: ,,0j, znéw
boli. Bogu to staro$¢ si¢ nie udata”. Nie tedy droga. To wszystko jest
kwestia odpowiedniego nastawienia. Skoro w nocy przez kilka godzin
bylam w bezruchu, to muszg si¢ rozruszaé, wykonaé proste ¢wiczenia,
chociazby rozciggajace czy oddechowe.

Z wiekiem chyba trudniej przekona¢ samego siebie do wysitku?

Wyobrazmy sobie krzywa oznaczajacg sprawno$¢ fizyczng — wigor
zyciowy. Krzywa ta stale ro$nie przez pierwsza czgsé zycia. To jest
czas, w ktorym powinnismy zadbaé, by osiggneta mozliwie najwyz-
szy poziom. W wieku petnej dorosto$ci nalezy stara¢ si¢ jak najdtuze;j
utrzymac¢ dotychczasowg sprawnos$é. Jednak przychodzi czas, kiedy
krzywa si¢ zatamuje i zaczyna spada¢, mamy w sobie coraz mniej
wigoru. Rzecz wigc w tym, by spadek rozpoczynat si¢ z mozliwie
najwyzszego poziomu — dzieki temu unikniemy wejscia w staro$¢ za-
ledwie na poziomie minimalnej sprawnosci funkcjonalnej. To, z jaka
kondycja wkraczamy w okres staros$ci, ma zasadniczy wplyw na to,
jaka staro$¢ nas czeka.
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Czy starsza osoba moze osiggnac¢ spektakularne efekty w ak-
tywnosci fizycznej?

Moi studenci ze specjalizacji kinezygerontoprofilaktyki, gdy przycho-
dza na hospitacje na zajecia na uniwersytecie trzeciego wieku i widza,
ze pani Tereska robi ¢wiczenia prawie akrobatyczne typu szpagat na
jedna i na druga nogg, lezenie przerzutne, przewrotne, to tylko pytaja
z niedowierzaniem: ,,Jezu, to tak mozna?”’. Odpowiadam: ,,Mozna, tyl-
ko trzeba troche popracowac”.

Oczywiscie nie chodzi o to, zeby kazdy starszy cztowiek osiagnat
taka sprawnos$¢. Grunt, by odnalez¢ to, co nas bawi i w czym jesteSmy
naprawde dobrzy. To nie musza by¢ bardzo wyszukane aktywnos$ci —
mozna cho¢by pogra¢ w kregle i zobaczy¢, jak nam idzie. Jeden bedzie
grat lepiej, drugi gorzej, a trzeci odkryje w tym prawdziwg pasjg.

Jak éwiczyé¢, zeby efekty pojawity sie mozliwie szybko i stano-
wity dodatkowa motywacje?

Korzysci roznig si¢ w zaleznosci od celu, jaki chcemy osiggnac.
Na obozie sportowym z seniorami na biezgco prowadzilismy roéznego
rodzaju pomiary, m.in. wysokosci ciata, masy ciata itp. Okazalo si¢, ze po
10 dniach wzrost 0s6b 60—-65+ przecigtnie zwigkszyt si¢ o... centymetr!

122

Kto$ by powiedzial: ,,Bzdura!”, a jednak! Osoby te po prostu si¢ wy-
prostowaty, nie przybieraly juz tak zgarbionej sylwetki. Dzigki temu,
ze chodzily z kijkami, ze ¢wiczyly, ze pracowaly u nich tzw. migsnie
posturalne, nastgpito wzmocnienie zar6wno mig¢sni grzbietu, noég, brzu-
cha, obreczy barkowej z jednoczesnym rozciggnieciem mie$ni piersio-
wych czy mig$nia biodrowo-ledzwiowego i w efekcie sylwetka bardziej
si¢ wyprostowata. A wiec mozna? Mozna! Mdwi si¢, ze malejemy na
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staro$¢, a tymczasem odpowiednia dawka ruchu 1 wlasciwe ¢wiczenia

daja nam mozliwo$¢ utrzymania odpowiedniej sylwetki.

To ciekawy przyktad, bo pokazuje, Ze mozna zmienia¢ siebie
pomimo wieku.

Chodzi po prostu o to, zeby to nie choroby nas zmieniaty, tylko zeby-
$my my korygowali nawyki. Trzeba wziag¢ byka za rogi. Jezeli mam
za wysoki cholesterol czy poczatki miazdzycy, to musze co$ zmieni¢
w dotychczasowym sposobie zycia. Pamigtajmy, ze na zdrowie az
w ok. 60% ma wplyw styl zycia — aktywnos¢, dieta, obecnos$¢ uzywek,
takich jak kawa, alkohol itd.

Poza wyborem zdrowego stylu warto rowniez zadba¢ o odpowiednie
nastawienie psychiczne. Zamiast narzekaé, powinniémy zachowac po-
gode ducha. Gdy mijamy sgsiada na ulicy, wystarczy usmiechna¢ si¢
i powiedzie¢ ,,dzien dobry” — nawet takie drobnostki poprawiaja na-
stroj, a w efekcie pozytywnie wptywajg na zdrowie. Badania polskich
stulatkow wykazaty, ze cechuje ich pogoda ducha i optymizm Zyciowy,
a wigc mozna powiedzie¢, ze pogodni zyja dluzej.

Fragmenty wywiadu z dr hab. Ewg Kozdron zamieszczonego w ksigzce
.Seniorze, trzymaj forme!" (Instytut tukasiewicza, Krakéw 2015)
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Dr Waldemar Makuta:
Znalez¢ motywacje

Dr Waldemar Makuta — pracownik Zaktadu Teorii i Metodyki Wychowania
Fizycznego Akademii Wychowania Fizycznego w Krakowie. Autor licznych
publikacji poswieconych aktywnosci fizycznej seniordw i gerontoprofilakty-
ce, m.in. Kultura fizyczna stuchaczy Uniwersytetu Trzeciego Wieku w No-
wym Saczu, Aktywnosc fizyczna seniorow polskich, czeskich i brytyjskich,
Usprawnianie ruchowe seniorow. Wybrane zagadnienia profilaktyki geron-

tologii.
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Starsi ludzie czesto mdwig, ze s zbyt chorzy albo zbyt sedzi-
wi, by podejmowac aktywnos¢ fizyczna. lle jest prawdy w tego
typu stwierdzeniach?

Zasadniczo nie ma osOb zbyt starych czy zbyt chorych, ktére nie mog-
lyby podejmowac aktywnosci fizycznej. W zalezno$ci od wieku czy
rodzaju schorzenia inny bedzie jednak rodzaj dopuszczalnych ¢wiczen,
poniewaz istnieja pewne przeciwwskazania fizjologiczne czy biolo-
giczne. Sprawno$¢ poszczegoélnych uktadow organizmu wplywa na
to, ze senior pewnych ¢wiczen nie powinien wykonywaé. To dlatego
dobrze mie¢ rzetelng wiedz¢ na temat stanu swojego zdrowia — i nie
chodzi tu tylko o wilasne odczucie, ale o obiektywna ocene 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 mieéni, to tych objawow
nie nalezy lekcewazy¢. Trzeba dociec ich przyczyny i probowac jg wy-
eliminowac.

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 sita migsni nalezy stop-
niowo zwigksza¢ intensywnos$¢ i objetos¢ ¢wiczen. W przypadku se-
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nioréw jest inaczej — obcigzenia nie mogg by¢ zbyt duze, tak by nie
zaczely oddzialywac negatywnie na zdrowie. Mozliwosci wysitkowe
osoby w wieku lat 80 czy 90 z powodu naturalnych zmian organizmu
sg mniejsze niz kiedys. W pracy nad sitg migSniowg osoby w tym wieku
nie chodzi o uzyskanie najwigkszej sity bezwzglednej, bliskiej rekor-
dom sportowym, ale o utrzymywanie na odpowiednim poziomie sity
wzglednej. Jest ona konieczna do tego, by senior zachowal niezalez-
no$¢, mogt samodzielnie si¢ porusza¢ i wykonywac¢ podstawowe czyn-
no$ci manualne. Takie efekty mozna osiaga¢ nawet w wieku 90 lat.

Zdrowi seniorzy moga podejmowac dowolny rodzaj aktywnosci?

W zasadzie tak — ale z zachowaniem zdrowego rozsadku. Jak wynika
z moich badan, seniorzy, ktorzy w przesztosci uprawiali sport, w star-
szym wieku sami podejmujag proste aktywnosci. Chodza na spacery,
ale o nieco wigkszym wysitku niz zwykty marsz, np. w formie nordic
walkingu.

Inng z aktywnosci jest jazda na rowerze. Trzeba jednak pamietac, ze po
70. roku zycia nie jest juz ona wskazana. Nie chce przez to powiedzieé,
ze 70-latek z dnia na dzien musi odstawi¢ rower, ale obiektywnie rzecz
biorac, zwigksza si¢ po prostu ryzyko upadku. Nawet jesli senior czuje
si¢ sprawny, specyfika jazdy na rowerze jest to, ze poruszamy si¢ wsrod
innych uczestnikdw ruchu, na drodze zdarzajg si¢ nieréwnosci i nie-
przewidziane sytuacje — grozg nam wiec czynniki zewngtrzne. Dlatego
polecam jazd¢ na rowerze stacjonarnym, wzglednie w mato ruchliwym
terenie.

Aktywnoscia, ktéra mozna podejmowaé bez wigkszych ograniczen,

jest tez ptywanie. Staje si¢ ono coraz popularniejsze wsrdd seniorow,
a wptyw na to ma niewatpliwie lepszy dostep do plywalni. Przyktadem
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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, sg tam nawet dostgpne rowery stacjonarne
w wodzie. To bardzo inspirujacy przykltad otwarcia si¢ instytucji na
potrzeby senioréw.

Kolejng z aktywnosci, jaka warto rozwazy¢, jest gimnastyka domowa
— nie tylko prosta gimnastyka poranna, ale caly zestaw ¢wiczen, przyj-
mijmy, 30-minutowych, oddzialujacych 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 trwajace zbyt dlugo, a ich intensywnosc¢ po-
winna by¢ umiarkowana. W subiektywnym odczuciu to jest taka inten-
sywnosc, ktora daje zadowolenie, a jednoczesnie nie powoduje gwat-
townych zmian w pracy serca czy rytmu oddechu. Fizjologia moéwi, ze
zmeczenie jest konieczne dla postepu, dlatego szukajac ztotego $rodka,
mozemy mowi¢ w tym wypadku o bardzo niewielkim, wrecz delikat-
nym zmeczeniu.

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 czesto tak, ze osoby nieprzychylne wezesniej ¢wiczeniom odkry-
waja, o dziwo, motyw, ktory jest dla nich przekonujacy.



Ruch to podstawa — eksperci dla Instytutu tukasiewicza (

W jaki sposob znajdujg ten motyw?

Jezeli osoba zdiagnozowana np. kardiologicznie czy ortopedycznie
podejmuje leczenie, to jeden z jego elementow stanowi rehabilitacja.
Pacjent zostaje niejako zmuszony, aby w niej uczestniczy¢. Oddziatu-
je motyw zdrowotny — inaczej zwany witalnym. Wcze$niej senior nie
zdawat sobie z niego sprawy, wychodzac z zatozenia, ze skoro jest si¢
zdrowym, to nie trzeba ¢wiczy¢. Co ciekawe, motyw witalny wcale nie
usytuowat si¢ na pierwszym miejscu w moich badaniach.

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

Wriasnie! A okazato 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 mlodsze patrza
w przysztosé, podczas gdy seniorzy maja juz spore do§wiadczenie zy-
ciowe i w ich przypadku motyw witalny traci na znaczeniu.

Na czym polega motyw utylitarny?

Ten motyw podjecia aktywnos$ci ma na celu osiagniecie korzysci w za-
kresie biezgcej sprawnosci. Jesli zaczng éwiczyé, to bede nieco spraw-
niejszy i bardziej samodzielny. Moze troch¢ niedomagam, ale poniewaz
nie rzutuje to na moja niezalezno$¢, wiem, ze nie powinienem zarzucac
aktywnosci.

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-
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jeciach tanecznych, z fitnessu czy aerobiku. Satysfakcja, jaka senior
bedzie czerpat z takich zaje¢, zacznie rzutowac na motywacje do regu-
larnego udziatu w nich.

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

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

Fragmenty wywiadu z dr. Waldemarem Makutg, zamieszczonego
w ksigzce Seniorze, trzymaj forme! 2 (Instytut tukasiewicza, Krakow
2016)










Gy grali hymn,
tIy Same ptynety
DO policzkach

Rozmowa z Bogdanem Kramerem

Bogdan Kramer — urodzit sie w 1944 r. w Kiekrzu. Bojerowiec, zeglarz, szkutnik.
Reprezentowat Harcerski Klub Zeglarski, LKS Kiekrz i JKW Poznan w klasach:
Stonka, Omega, Hornet, FD, Finn, 470, Tornado, DN. Mistrz $wiata (1978) i trzy-
krotny mistrz Europy (1980, 1981, 1984) w bhojerach. Dwukrotny mistrz Polski
w klasie Tornado. Mistrzostwo kraju w zeglarstwie lodowym zdobyt szescio-
krotnie. Olimpijczyk z Moskwy (9. miejsce w klasie Tornado wspdlnie z Jaro-

gniewem Kriigerem).
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Jesli ktos przychodzi na $wiat w Kiekrzu, tak jak pan, to zna-
czy, ze musi zainteresowac sie zeglarstwem?

Kiekrz lezy tuz nad Jeziorem Kierskim. Kluby zeglarskie powstawaty
tu jeszcze przed wojng, na przetomie lat 20. i 30. Od dziecka ciggneto
mnie do wody, tak jak dzieciaki w Nowym Targu ciagnie do jazdy na
nartach. Poczatkowo ptywatem z kolegami okazyjnie, na czymkolwiek,
co pozwalato przemieszczac si¢ po jeziorze.

Z 1odek najbardziej interesowaly mnie te regatowe. Jak przez mgle
pamigtam, ze raz przeptynalem si¢ takg z ojcem. Zrobito to na mnie
wielkie wrazenie. W czwartej, piatej czy szostej klasie moglem sam
posterowac czyjas 16dka, oczywiscie przy pomocy starszych.

Zapisat sie pan do ludowego zespotu sportowego.

Tak, pod koniec szkoly podstawowej. To byty pierwsze przymiarki do
Scigania si¢. W czasie wakacji plywalismy na toédkach klasy Stonka.
Zamknigciem tego cyklu szkoleniowego byly zawody ,,Pierwszy Krok
Zeglarski”, ktéore wygratem. W nastepnych tez zwyciezylem, majac
13 czy 14 lat. Do dzisiaj to pamigtam, bo tak wygladata moja pierwsza
styczno$¢ z rywalizacja.
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Gdy dorosli zobaczyli, ze dobrze idzie mi zeglowanie, pozwolono mi
pltywac na wigkszej 16dce. Miatem wtedy ok. 16—17 lat. Wygratem mi-
strzostwa okregu wiclkopolskiego w klasie Omega. Dla wszystkich
byto zaskoczeniem, ze zwycigzyt taki mtody zawodnik.

Ale Zzeglarstwo jest sportem, w ktorym wiek nie ma duzego
znaczenia, prawda?

Rzeczywiscie, nie ma nawet podziatu na mistrzostwa junioréw czy se-
nioréw. Kazdy moze startowac. Starsi byli jednak przekonani, ze musi-
my na to zastuzy¢. Wlasciciel tamtej omegi tez wolal, zebym startowat
na jego tddce z dorostymi. Potem mial satysfakcje, ze to jego todka
wygrala.

Na todkach ptywatem do *75 roku. Wczesniej mialem wyniki na Hor-
necie, a potem, bedac w kadrze, startowatem w klasie FD. Ale to byta
skomplikowana klasa — droga, duzo pracy. Takie byly opinie i dziata-
cze zaczeli wspominaé, ze by¢ moze bedzie trzeba z niej zrezygnowac.
Skoro wigc klasa miata si¢ konczy¢, to zdecydowatem si¢ poszukac
czego$ innego.

Wtedy zainteresowat sie pan zeglarstwem lodowym?

Obserwowatem bojery, aw klubie znajdowaty si¢ proste DN-y. Klasa DN
zaczela w Polsce powstawaé dopiero w latach 60. Przyczynit si¢ do tego
Wim van Acker, p6zniejszy sekretarz europejskiego zwigzku klasy DN
w Europie. To byt zamozny cztowiek. Pochodzit z Amsterdamu, gdzie
mial duza firme zajmujaca si¢ produkcja roznych elementéw z metali
nierdzewnych. Jezdzil po Europie, startowal i przekonywat innych do
klasy DN.
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Bojery, do ktorych mielismy dostep, byly poniemieckie. Gdy byt 16d,
my, mtodzi, patrzyliSmy, jak §lizgali si¢ po nim dorosli. Wydato mi si¢
to interesujace, tez sprobowatem — i tak od *71 roku zaczatem bawic
sie w bojery.

Krotka historia bojerow

Za ojczyzne zeglarstwa lodowego uznawana jest Holandia. To stamtad
pochodzi najstarsze, obrazkowe zZrédto informacji — miedzioryt przed-
stawiajacy $lizg lodowy z ozaglowaniem i ptozami z 1605 r. W XVII w.
zeglarstwo lodowe byto znane réwniez w Szwecji i Ros;ji, a pod koniec
nastepnego stulecia — w Ameryce Péinocnej. Poczatkowo slizgi wyko-
rzystywano gtéwnie do przewozenia towaréw i oséb. Owczesne bojery
byly ciezkie i dos¢ toporne.

Nad rzeka Hudson powstat prawdopodobnie pierwszy slizg zaprojek-
towany z mysla o uprawianiu sportu. W 1881 r. Amerykanie zorgani-
zowali pierwsze mistrzostwa w bojerach. Najstarsze regaty w Europie
sg datowane na 1882 r. W Polsce zeglarstwo lodowe zaczeto sie roz-
wija¢ przed Il wojng Swiatowa. W 1935 r. odbyty sie mistrzostwa Pol-
ski w Charzykowach. Bojery pojawiaty sie m.in. w Augustowie, Pucku,
a takze na Naroczy — wowczas najwiekszym polskim jeziorze (obecnie

pétnocno-zachodnia Biatorus).

Zrédto: W. Kurski, Materiaty szkoleniowe — zeglarstwo lodowe, czerwiec
2008

Pracowat pan przy budowie todzi?

Pracowatem w klubie na etacie jako szkutnik. Kto$ wpadt na pomyst,
by wysta¢ nas na przystosowanie zawodowe do stoczni w Chojnicach.
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Pojechalismy na szkolenie we trojke: Eugeniusz Blaszka, Zenon Blasz-
ka i ja. ZdaliSmy egzamin i kazdy z nas wrocit z ksigzeczka mistrza
szkutnika. Dzigki temu byliSmy pozniej zaszeregowani w swoich klu-
bach jako pracownicy etatowi — ja w LKS-ie. Dzisiaj zawod szkutnika
jest fikcyjny. Nawet jesli kto$ co$ robi przy tédkach, to i tak nie potrze-
buje uprawnien.

Ubolewa pan nad tym?

Rozumienie drewna, che¢ dlubania w nim — albo to cos$ jest w cztowieku,
albo si¢ tego nie ma. Mnie ciggneto do tej roboty od dziecka. Kochatem
zapach drewna. Lubitem zajmowac¢ si¢ t6dkami od strony technicznej
czy obserwowac, jak inni przy nich majstruja. Wychowatem si¢ zreszta
na podworku, w ktoérym byt poniemiecki warsztat kotodziejski — facho-
wiec Jan Otto wytwarzal kota do wozow konnych, zresztg jego synowie
w tym samym klubie uprawiali zeglarstwo i tez odnosili sukcesy. Nawet
dzisiaj mogtbym rozrysowac, jak robi si¢ koto do wozu.

To wszystko przydato mi si¢ potem, gdy sam budowatem bojery. Swo-
jego pierwszego bojera zrobitem w ’72 roku i to na nim odnositem
pierwsze sukcesy. Nie miatem jeszcze doS§wiadczenia w tym sporcie,
tak ze niektorzy bardzo si¢ dziwili. Duze znaczenie mial fakt, ze zro-
bitem bojera po swojemu. Oczywiscie zgodnie z przepisami, wszyst-
kie wymiary musialy si¢ zgadzac, ale rozwigzania techniczne to juz
kwestia wyobrazni. I moje bojery byly zupetnie inne, tadne i lekkie,
one robity wrazenie nawet za granicg. W 1975 r. na zaproszenie Wima
van Ackera pojechatem do Ameryki i zdobylem trzecie miejsce. To byt
pierwszy sukces Polaka.

Gdy mialem juz tytul mistrza Europy i mistrza $wiata, Niemcy chcie-
li, zebym zrobit im par¢ bojerow. Wyjezdzatem, ale nigdy nie bylem
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dhuzej na Zachodzie niz 4 tygodnie. Kupitem uzywanego mercedesa,
przywioztem dzieciom lego, dla zony mydetka, zielone jabtuszko, bar-
dzo modne wtedy.

To prawda, ze dzieki budowaniu bojeréw dla Niemcéw zdobyt
pan t6dke na igrzyska?

Rzeczywiscie. Doszto do umowy miedzyklubowej z klubem z Hano-
weru: za 10 bojeréw dostatem 16dke klasy Tornado, na ktorej wezes-
niej Austriacy wygrali mistrzostwa Europy. To byla wlasnie moja
pozniejsza todka olimpijska. Wezesniej dwa sezony startowatem na
todkach pozyczonych od kolegéw, ktorzy byli powiazani wlasnie
z bojerami.

Na olimpiadzie startowat pan razem z Jarogniewem Kriigerem.

Bylismy przyjaciotmi. Jarek to zdolny zeglarz i sympatyczny chtopak.
Miat do mnie zaufanie ze wzglgdu na mojg wiedz¢ techniczna, nawet
moéwit na mnie ,,Majster”.

Lodka byta zatatwiona, za bojery kupitem mercedesa, ktorym mogtem
pojechaé na olimpiade. Z Polskiego Zwiazku Zeglarskiego nie dosta-
fem niczego, wigc bytem niezalezny na catej linii, nie musiatem nikogo
o0 nic prosi¢ ani za nic dzigkowac. ZajeliSmy 9. miejsce.

Co pan najchetniej wspomina ze swojej kariery?
Czesto pytaja mnie o to mtodzi ludzie. Mowie wtedy: ,,Dzieci, naj-
bardziej pamicta si¢ wygrane w duzych zawodach, a szczegolnie

jesli dziato si¢ to w okresie trudnym gospodarczo i politycznie dla
kraju. Przezytem to cztery razy. W Polsce obowiazywal stan wojen-
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ny, gdy ja stawatem na najwyzszym stopniu podium i grano hymn
Polski. Lzy same ptynety po policzkach, bo cztowiek, chcac nie
chcac, si¢ wzrusza. A Polonia cieszy si¢ wraz ze mng i zdejmuje
czapki”.

Wygratem tez mistrzostwa §wiata w Krynicy Morskiej. M6j przyjaciel,
dyrektor gorniczego osrodka, byt bardzo antysowiecki i gdy zwyciezy-
fem, wjechat zukiem na 16d! Byt tez duzy kociot z herbata, co najmniej
50 litréw. Ale ile litréw alkoholu bylo w tej herbacie, to nie wiem, na
pewno sporo. I dla wszystkich gratis. Wszystko to dlatego, ze Kramer-
ciu wygrat z Ruskimi! Siedmiu Rosjan bylo w pierwszej dziesiatce i dla
mojego przyjaciela zwycigstwo nad nimi to byto co$ nieprawdopodob-
nego.

Mowie dzieciakom: ,,Kochajcie zeglarstwo. Za emocje, jakie wam da,
gdy bedziecie wygrywac duze zawody, gdy hymn wam zagraja. Ludzie
beda si¢ cieszy¢, bedziecie reprezentantami swojego kochanego kraju”.
Ale pasja do sportu musi wyplywaé z serca cztowieka. To musi by¢
instynkt, jak mito$¢ matki do dziecka. Nie ma nic wspolnego z medial-
noScig, pieniedzmi. Satysfakcja jest wazniejsza.

W klubach Zeglarskich na catym $§wiecie, jak nie ma tego, co laczy
ludzi, to zeglarstwo si¢ sypie. Dwa najwazniejsze miejsca w klubie to
swietlica — ale taka prawdziwa, z wystrojem zeglarskim — i warsztat.
Nam zycie uptywato na pracy przy sprzecie i spedzaniu razem wol-
nego czasu, kiedy dyskutowalismy, dzieliliémy si¢ wrazeniami. Jedni
si¢ chwalili, a drudzy stuchali, zeby wyciagna¢ wnioski z dos§wiadczen
kolegéw. Dzisiaj ludzie przebieraja si¢ w granatowe marynarki, jasne
spodnie i mys$la, ze zrobig wrazenie. Uwazaja, ze str6j uczyni ich spor-
towcami.
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Dzisiaj tez nikt sam sprzetu nie robi jak pan kiedys, prawda?

Nie, dzisiaj gotowy sprzet kupujg rodzice. Przescigajg si¢ w tym, by ku-
pi¢ todke lepsza, drozsza. Tylko czy dzigki temu dziecko bedzie lepiej
ptywato? Dla mnie to jest §mieszne. Jak zeglarstwo polubi si¢ w dzie-
cinstwie, to uprawia si¢ je do konca — czyli do czasu, kiedy czlowiek
jest juz stary i trudno mu wej$¢ z molo na todke.

Trzeba umie¢ wylowi¢ z thumu dzieciakdéw tego najzdolniejszego i mu
pombc, zeby osiagnatl wyniki. Od nas z Poznania Weronika Ginkie-
wicz wystapila na olimpiadzie w *96 roku, startowata w klasie Europa.
Od tego czasu nikt juz na olimpiadzie nie byl. A mingto 20 lat!

Martwi to pana?

Troche tak. Zeglarstwo jest szlachetne, pickne. Rywalizacja zeglarska
buduje i uczy, a dbatos¢ o sprzet sprawia, ze rowniez w domu umie
si¢ naprawi¢ to i owo. W zeglarstwie trzeba by¢ troche mechanikiem
i mie¢ wyobrazni¢. Lodka ma dusze, trzeba o nig dbac. Ja mam do-
$wiadczenia z ludZzmi o réznym statusie spotecznym i z réznych pro-
fesji. Wszyscy bylisSmy kolegami dzigki dyscyplinie, ktora nas taczyla.
Nie bylo wazne, kto jest kim na co dzien: inzynierem, dyrektorem czy
wiceprezydentem miasta. ByliSmy wszyscy zeglarzami.

Czy dzisiaj sport jest w pana zyciu wazny? Czy wychodzi pan
jeszcze na l6d, bierze udziat w regatach?

Jesli jest 16d 1 sa odpowiednie warunki, to tak. Bo zeglarstwo upra-
wia si¢ wtedy, kiedy panuja najlepsze warunki. Jak kto$ na zeglar-
stwo nie ma czasu, to nie powinien zaczyna¢. Gdy stysze: ,,Zrobi-
my regaty w sobote”, to pytam: ,,A czemu nie w $rode?”. ,,W §rode
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wszyscy majg obowigzki”. Ale jak kto$ chce plywaé wyczynowo,
to musi si¢ nastawi¢, ze niejednokrotnie bedzie trzeba poswigcié
sprawy zawodowe czy rodzinne. Sztuke zeglarstwa nalezy opano-
waé przy optymalnych, jak najlepszych warunkach, a przy sprzecie
robi¢ dzien i noc.

Wydaje sie, ze zeglarstwo lodowe to ciezka, nieprzyjemna
dyscyplina: mréz, odtamki lodu wpadajace w twarz przy duzej
predkosci...

Ale to trwa chwile. Paradoksalnie najzimniej mi bylo na t6dce Tor-
nado, w dodatku na regatach organizowanych w potowie kwietnia!
Jak mistral zawieje, a Tornado nie ma kokpitu, to przez siatk¢ wieje
od dotu. Zmarztem bardziej niz podczas ztej pogody w bojerze. Poza
tym t6dka ptynie si¢ np. 4 godziny, a na bojerze to rach-ciach, 15 czy
20 minut.

Predkos¢ jest tym, co przyciaga do bojerow?
Tak. Wspotczesne bojery sg bardzo szybkie.

Ktorego$ razu testowaliSmy ptaskie zagle do szybkiej jazdy. Kole-
dzy z Niemiec mieli laserowy miernik predkosci, taki jak policja,
wigc poprosili§my ich, by zrobili pomiary. P6zniej w hotelu pusci-
li nam to, co nakrecili. Ogladamy, a jeden komentuje, odczytujac
predkosci po niemiecku: ,,160, 163!”. Silnie wtedy wiato, regat nie
puszcza si¢ przy takim wietrze. Do tego jeszcze padal deszcz, a na
mokrym lodzie to hamulcow nie ma zadnych. Wigc mysle, ze do
160 km/h mozna si¢ rozpedzi¢. Ale w regatach standardowe predkosci
to 100-110 km/h.
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Coraz szybsze slizgi po lodzie

.Gdyby dawni mistrzowie wsiedli dzi$ do $lizgéw, to prawie nie umie-
liby jezdzi¢" — stwierdzit Bogdan Kramer w wywiadzie dla magazynu
.Zagle". ,Miekki maszt sprawia, ze teraz wieksza czes$¢ sity, ktéra na-
piera na zagiel, zamieniana jest na predkos¢. Latamy szybciej, byle
podmuch juz nie odrywa bojera od lodu. Kiedys, gdy ktos leciat 90 km
na godzine, to byt rekordzista. Dzis taka predkosc¢ nie robi juz wielkie-
go wrazenia".

Bogdan Kramer podkresla, ze duze predkosci osiggane przez bojerow-
cow wymagaja szczegolnej ostroznosci. ,Jesli pedzisz ponad stéwe,
niemal lezac na lodzie, i mijasz rywala, ktory jedzie niewiele wolniej
w przeciwnym kierunku, to naprawde trzeba mie¢ oczy dookota gtowy.
A pozniej jakis laik zapyta cie na brzegu: »Co wy tacy zmeczeni, skoro
tylko sobie lezycie w tych bojerach?«".

Zrédto: zagle.se.pl

Czy dzisiaj dba pan o swoja kondycje?

Wystrzegam si¢ przede wszystkim palenia. Zaczalem dbac o siebie,
odkad trafilem nagle do szpitala z powodu problemdéw z krazeniem.
Mija wlasnie 7 lat, od kiedy rzucitlem papierosy. Rankami czuje si¢
teraz zupelie inaczej. Od czasu do czasu moge przynajmniej do
Kiekrza jecha¢ bezstresowo, bo nie palac, oszczgdzam ze 450 zl mie-
siecznie na paliwo! Poza tym dzi§ wkurza mnie, jak siedzi obok mnie
kto$§ palacy. Zapach papieroséw czué na ciuchach czy we wlosach.
Sam si¢ dziwie, ze kiedy$ to bylo normalne, a dzisiaj tak mi prze-

szkadza.
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Ptywa pan juz tylko rekreacyjnie?

Na imprezy raczej nie jezdze. Nie dlatego, Ze jestem za stary.
To wszystko po prostu kosztuje. Jesli na 4-5 dni pojad¢ na Mazury, to
nie wiem, czy starczy mi na to moja emerytura. Nikt mi tego przeciez
nie sfinansuje. Ale ze 16d mam blisko w Kiekrzu, to $lizgam sie, gdy sa
odpowiednie warunki.

Swoje juz wyjezdzitem i mam co wspominacé. A to jest wazne. Jak czto-
wiek spojrzy w przeszto$é, musi mie¢ co wspominaé, nawet te gorsze
chwile. Jest si¢ z czego $mia¢, cieszy¢, a czasem i tezka si¢ w oku za-
kreci, bo bywaja wspomnienia klopotliwe, bolesne, nieraz wstydliwe.
Pamigtac¢ trzeba o wszystkim. Kiedy$ powiedzialem komus, ze moje
zycie jest jak ksigzka. Jak przegladasz, to si¢ wzruszasz, ptaczesz, cza-
sem wstydzisz — ale jest co czyta¢. Wole ja od innych ksiazek — moze
i oprawionych w skore, ale z pustymi stronami.



0 7adnej emeryturze
nie marzg!

Rozmowa z Wiestawem Gawlikowskim

Wiestaw Gawlikowski — urodzit sie 2 lipca 1951 r. w Krakowie. Strzelec do
rzutkow (skeet). Brgzowy medalista olimpijski w konkurencji skeet (Montreal,
1976r.), czterokrotny uczestnik igrzysk olimpijskich (1968—1980), mistrz $wia-
ta (1974 r.), czterokrotny srebrny medalista mistrzostw $wiata i Europy, dzie-
sieciokrotny medalista mistrzostw Europy, pieciokrotny mistrz i wielokrotny
medalista mistrzostw Polski. Reprezentowat barwy Wawelu Krakéw, Slaska
Wroctaw i Sokota Pita. Jest jedynym polskim strzelcem, ktérego wyczyn (wy-
nik absolutny) 200 na 200 zestrzelonych rzutkéw (podczas zawoddw o puchar
Europy w Bukareszcie i mistrzostw Europy w Wiedniu) trafit do Ksiegi rekorddw

Guinnessa.
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Jak to sie stalo, ze kilkunastoletni chtopak z Krakowa postano-
wit strzelaé¢ do rzutkéw? Mégt pan przeciez zaczaé gra¢ w pitke
albo w kosza.

Wtasnie nie moglem, cho¢ wczesniej rzeczywiscie uprawiatem dwie
inne dyscypliny i nawet odnositem jakie$ sukcesy jako dzieciak. Naj-
pierw zajmowatem si¢ narciarstwem alpejskim w Zakopanem.

Wczesnie nauczyt sie pan jezdzi¢ na nartach?

Tak, w wieku 6 lat, ale doznatem kontuzji. Stracitem I¢kotke, prze-
szedlem operacj¢. Majac zaledwie 14 lat, musialem porzucié jazdg na
nartach. Poza tym i tak bylo to ktopotliwe, bo ojciec nie chciat si¢ prze-
prowadzaé¢ do Zakopanego. Otrzymat prace jako dyrektor w krakow-
skiej Hucie im. Lenina. Rodzice dostali tam mieszkanie i w efekcie
skonczyla si¢ moja przygoda z nartami.

A kiedy zaczat pan ptywac?
Miatem chyba 9 lat. Ale bylem niski i trener koniecznie chcial mnie

przekabaci¢ na skoki z trampoliny i z wiezy. Pamigtam dobrze moment,
gdy wszedtem na t¢ wiez¢. Mialem wtedy 10 czy 11 lat. Gdy z wysoko-
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Sci 10 metrow spojrzalem na basen, powiedziatem sobie: ,,0 nie, nigdy
w zyciu!”. Wigcej tam moja noga nie postata. Propozycja skokdéw do
wody trener ostatecznie wyptoszyt mnie z basenu.

Potem zajat sie pan dos¢ elitarnym w Polsce sportem — strze-
laniem do rzutkow.

Moze w Polsce jest to sport elitarny, ale na §wiecie — wcale nie. Poza
tym ten sport ma duzy zwiazek z przygotowaniami mys$liwych do se-
zonu, bo oni maja obowigzkowe strzelania raz czy dwa razy w roku.

A juz tradycje mysliwskie sg nam nieobce w Polsce.

Owszem, obecnie mysliwych jest prawie 140 tysigcy. Wtedy byto moze
110 tysigcy, a wszystkie kota towieckie odbywaty obowiazkowe strze-
lania. W zwiazku z tym sporo dzieciakow, ktore wywodza si¢ z rodzin
mysliwskich — jak ja — miato z tym kontakt.

Pana ojciec polowat?

Tak, ale to dziadek byt pasjonatem myslistwa i to on zabieral mnie na
strzelnice, raz, drugi, trzeci, piaty. Pozwalat mi strzelac i tak to si¢ za-
czelo. Przez przypadek wypatrzyt mnie trener Wawelu Krakdw, §wietej
pamigci Andrzej Lysinski, i powiedzial: ,,Chlopcze, chodz do nas na
treningi”. Nie bardzo wtedy wiedzialem, co ze soba robi¢, wiec pomy-
$latem, ze sprobuje. I tak juz zostato.

Jakie cechy sj istotne, zeby dobrze rokowaé¢ w tym sporcie?

Trzeba mie¢ ponadprzecietny refleks, fachowo moéwiac — czas reakcji.
Taki refleks jak my maja wylacznie szermierzy. Gdyby zbada¢ go we
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wszystkich dyscyplinach sportowych, to wtasnie szermierze i strzelcy
do rzutkoéw uzyskaliby najlepszg Srednig.

Czy refleks mozna wytrenowaé, czy jest to cecha wrodzona?

Nie bardzo da si¢ poprawi¢ refleks, najwyzej o 3—4%. Poza tym w tym
sporcie potrzebne sg wszystkie te cechy charakteru co w kazdej innej
dziedzinie sportu, zwlaszcza panowanie nad emocjami. Gdy zawody
zblizaja si¢ ku koncowi i popetni si¢ btad, grozi to natychmiastowym
spadkiem w klasyfikacji. Wszystko, co jest wazne w innych dyscypli-
nach, jest rownie istotne w strzelaniu do rzutkow.

Poswiecit pan tez tej dyscyplinie swoja prace magisterska. | to
w czasach, kiedy w wielu dyscyplinach sportu postepowano
dos¢ intuicyjnie.

Rzeczywiscie tak bylo, ale prosz¢ nie mie¢ ztudzen — tak samo jest dzisiaj.
Roznica polega na tym, ze obecnie tatwiej o dostep do wiedzy, tatwiej
ocenic¢ postepy sportowca, i to w kazdym wymiarze: pod katem medycz-
nym, fizjologicznym, np. wptywu na zdrowie. Mozna nawet zbadac¢, jakie
sg skrajne mozliwosci organizmu. Ale to nie znaczy, ze dana osoba bedzie
miata wigksze checi do uprawiania sportu niz sportowcy w przesztosci.

Duzo zalezy od trenera?

Tak, kazdy trener jest jednoczes$nie pedagogiem, a kazdy mtody czto-
wiek, ktorym trzeba si¢ zajmowac, jest inny. Gdyby istnial pewien
schemat, ktérym nalezy si¢ postugiwa¢ w wychowaniu mtodziezy czy
rozwijaniu mtodego talentu, byloby za fatwo. Tak nie jest, dlatego takze
dzisiaj istotna jest indywidualizacja procesu treningowego, odpowied-
nie roztozenie startdw w sezonie, dostosowanie si¢ do wytrzymatosci
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zawodnika — i fizycznej, 1 psychicznej: ile potrzebuje dni odpoczynku,
ile moze odbywac¢ treningéw. To sg cechy indywidualne i od zawsze tak
byto. Natomiast na lepsze zmienito si¢ to, ze mamy obecnie dziesiatki
mozliwo$ci pomiaru rozmaitych parametrow.

A kiedys jak je mierzono?
W ogoéle nie mierzono, a nawet gdy mierzono, to nic z tego nie wynikato.

Ale przeprowadzano tzw. test Couvego z trzycyfrowymi liczba-
mi. Na czym on polegal?

Chodzilo to, ze na dwoch stronach kartki znajdowaty sig¢ trzycyfrowe licz-
by, ale na pierwszej bylo ich wigcej niz na odwrotnej. W okreslonym cza-
sie trzeba bylo znalez¢ na pierwszej stronie jak najwigcej liczb ze strony
drugiej. Ten test pozwalat zbadac koncentracjg, uwage i spostrzegawczosc.

To wazne cechy sportowca?

Tak, dlatego ze w sporcie, niezaleznie od dyscypliny, nastgpuja mo-
menty maksymalnego skupienia uwagi, a pdzniej rozkojarzenia, two-
rzac niejako sinusoidg. I t¢ sinusoide trzeba umie¢ wykorzysta¢ — okre-
$li¢ jej gorne i dolne granice, tak by méc funkcjonowaé w ,.tu i teraz”,
jak to mowia psychologowie.

To dotyczy wszystkich dyscyplin. Proszg spojrze¢ choéby na pitke noz-
ng. Momentami zawodnik gra wy$mienicie, a potem paleta si¢ po bo-
isku, jest zbyt pasywny, nic nie jest w stanie przewidzie¢. To dlatego,
ze organizm odmawia koncentracji, bo nie da si¢ by¢ skupionym przez
caly czas. Trzeba umie¢ rozpoznawa¢ momenty maksymalnej koncen-
tracji, a dzi$ utatwiaja to wtasnie odpowiednie badania.
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Rzutki maja ksztatt czerwonego dysku (Srednica: 110 mm, wysokosé:
25-26 mm, waga: 105 g). Sa ceramiczne i dos$¢ kruche, by méc rozpasé
sie juz w delikatnym w kontakcie z otowianym srutem. Pierwszego dnia
zawodnicy rywalizujg na trzech polach, oddajac z kazdego 25 strzatéw.
Drugiego dnia rywalizujg na dwéch polach, oddajac 50 strzatéw. Przy
strzelaniu do rzutkow stosuje sie strzelby srutowe o kalibrze nie wiek-

szym niz 12 mm i o dtugosci tuski nie wiekszej niz 70 mm.
Pojechat pan na pierwsze igrzyska olimpijskie juz jako 17-latek.
Tak, do Meksyku w *68 .
Jak pan wspomina ten wyjazd?

Bardzo dziwnie, bo jednak Meksyk w tamtych czasach nijak miat si¢
do dzisiejszego. Wowczas byt to kraj bardzo egzotyczny. Prosze sobie
wyobrazi¢, ze ¥ spoteczenstwa meksykanskiego chodzito w biatych
kalesonach, w biatych koszulach i sombrero. Dzisiaj pan juz tego nie
zobaczy. Ale nie ulega watpliwosci, Ze to nadal jest dla nas inny $wiat,
cho¢ bardzo ciekawy swoja droga. Poza tym mialem mozliwos¢ ogla-
dania innych zawodnikéw. Chodzitem na stadiony treningowe, zaprzy-
jaznilem si¢ ze sportowcami z innych dyscyplin.

Te igrzyska dla wielu europejskich zawodnikéw okazaly sie nie-
szczesliwe ze wzgledu na warunki, jakie panowaty w Meksyku.

Mnie rozrzedzone powietrze i mniejsza ilo$¢ tlenu nie przeszkadzaty.

Bardziej dawali mi si¢ we znaki ludzie tacy jak pan [Smiech]. W Polsce
nikt si¢ mna nie interesowal. Miatem juz wprawdzie za sobg pierwsze
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sukcesy, ale bylem miody. Gdy pojechatem na igrzyska i na dodatek
czysto ustrzelitem swoj pierwszy parcour — nagle si¢ zaczgto! Dosko-
nale pamietam, ze §wigtej pamieci Jan Ciszewski mnie wykonczyt. Nie
dos¢, ze si¢ zjawit, kiedy powinienem mie¢ rozgrzewke przed drugim
parcourem, to jeszcze przez niego datem si¢ nadmucha¢ jak balon.
W efekcie drugg seri¢ zepsutem calkowicie i byto po igrzyskach.

Dla 17-latka nagte zainteresowanie byto stresujace?

Tak, bylo to dla mnie zbyt obcigzajace psychicznie. Redaktorzy spor-
towi tez zachowywali si¢ inaczej, gdy mieli okazje komentowaé nie
jakie$ zwykte zawody, ale same igrzyska.

Poza tym nigdy wczesniej nie widzieliSmy zadnych wtadz sportowych,
a tu nagle przychodzi Wtodzimierz Reczek ogladaé moja serig. Nie
dos¢, ze cztowiek ma emocje podkrecone na 100%, to jeszcze wywie-
raja presj¢ tym, ze wszyscy zaczynajg si¢ przygladac. To byt idiotyzm
ze strony wladz sportowych. Dzisiaj wyglada to zupetnie inacze;j.

Izoluje sie zawodnikow?
No pewnie! Podczas ostatnich igrzysk w Rio pewien dziennikarz chciat

przeprowadzi¢ wywiad z mojg zawodniczka w przerwie mi¢dzy seria-
mi. Bardzo szybko wylecial ze strzelnicy!
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Masakra w Monachium

Podczas letnich igrzysk olimpijskich w Monachium w 1972 r. cztonkowie pa-
lestyniskiej organizaciji terrorystycznej Czarny Wrzesien wzieli za zaktadnikéw
11 cztonkow izraelskiej druzyny olimpijskiej. Zazadali wypuszczenia 234 Pa-
lestyficzykéw i innych niearabskich wiezniow przetrzymywanych w Izraelu
oraz dwaoch niemieckich terrorystow przetrzymywanych w niemieckich wiezie-
niach, a nastepnie umozliwienia im przedostania sie do Egiptu. Aby podkre-
$li¢ determinacje, wyrzucili przez drzwi frontowe ciato trenera zapaséw Moshe
Weinberga.

Po kilkunastogodzinnych negocjacjach na monachijskim lotnisku doszto do
nieudanej proby odbicia zaktadnikow. Wszyscy zgineli. W zamachu polegt
takze oficer niemieckiej policji i pieciu z o$Smiu zamachowcow.

Tragiczne wydarzenia spowodowaly, Zze pierwszy raz w historii nowozytnych
igrzysk olimpijskich zawieszone zostaty wszystkie konkurencje. 6 wrzesnia
w uroczystosciach zatobnych na stadionie olimpijskim wzieto udziat 80 000 wi-
dzéw i 3000 sportowcow. Finalnie dokoriczono jednak pozostata czes$¢ igrzysk,
cho¢ cztonkowie izraelskiej reprezentacji wycofali sie i opuscili Monachium.
Podczas tych igrzysk Wiestaw Gawlikowski zaliczyt najstabszy w karierze
wynik olimpijski (39. miejsce). Zamach miat miejsce wieczorem przed jego

startem.
W 1972 r. wystartowat pan na igrzyskach w Monachium.

Zamach byt w przededniu mojego startu. To byta jedna wielka trage-
dia... Zginal m.in. mdj kolega z Izraela.

Pamieta pan ostatni kontakt z tym chtopakiem?
WidzieliSmy si¢ dzien wcze$niej, graliSmy w pitk¢ miedzy blokami

w wiosce olimpijskie;j.
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Widze, ze jeszcze dzisiaj jest to dla pana trudne wspomnienie.
No jest...
Pdzniej byt pan jeszcze dwukrotnie na igrzyskach.

Tak, w ’76 roku pojechalem na igrzyska w Montrealu i tam zdoby-
fem brazowy medal. To byt sukces, a mogto by¢ jeszcze lepiej. Ostatni,
czwarty raz wybratem si¢ na igrzyska w Moskwie, w *80 roku. Wte-
dy bytem jednak zupelnie nieprzygotowany, bo niemal do samego
konca bytem pewien, ze nie wystartujg.

Po zakonczeniu kariery zaczalem prace trenera w matym klubie WKS
Sokot Pita. Przeniostem si¢ tam z Zong i pracowatem z mtodzieza.
Poniewaz to byl okres, kiedy bez przerwy przestuchiwali mnie albo
esbecy, albo ludzie z WSW-u, to jako mtody czlowiek bytem troche
najezony na wiladze, na caty ten system i rzucitem parg razy paszpor-
tem. Za kar¢ nie wystali mnie na mistrzostwa Europy w Moskwie, ktore
odbywaly si¢ tuz przed olimpiada, i skre§lono mnie z kadry. I nagle na
2 tygodnie przed igrzyskami odbieram telefon ze zwigzku: ,,No, przy-
gotowuyj sig, bo jednak pojedziesz”.
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Czlowiek wielu profesji

W latach 80. Wiestaw Gawlikowski otworzyt bar na dworcu w Pile. ,Nie
bardzo byto co kupié¢ do tego baru i gdzie. A jak mozna byto kupié, to
na lewo. Wiec zaraz miates na gtowie kontrole, bo one wiedziaty, ze ni-
gdzie nic nie ma. Jesli sprzedawates w barze kurczaki, a w centralnym
zaopatrzeniu ich nie byto, znaczylo to, ze od chtopa. Ale sympatyczny
byt to bar. Sniadanka, jajecznice, schabowe, dwa lata go prowadzili-
$Smy"” — méwit w rozmowie z ,Gazetg Wroctawska". Kiedy interesy za-
czely iS¢ gorzej, sprzedali z zong samochody. Wiedzieli, ze musza co$
zmienié. Wyjechali do Franciji. ,De facto chcieliSmy wyjechaé¢ do Kana-
dy, lecz wiele miesiecy oczekiwaliSmy we Francji na papiery. Przez ten
czas zdazyliSmy utozy¢ tam sobie zycie" — mowit Gawlikowski ,Gazecie
Wroctawskiej".

We Francji prowadzit strzelnice pod Paryzem, pracowat w fabryce pro-
dukujacej ptytki do podzespotow elektronicznych. Pozniej zajat sie
sprzedaza win. Od niemal 30 lat prowadzi firme, ktora ma w ofercie wina

francuskie i portugalskie.

Aktywnos¢ fizyczna miata wptyw na to, jak wyglada panskie
zycie obecnie?

Wydaje mi sig, ze tak. W tej chwili mam 66 lat i pracuj¢ na dwa etaty.
Jak kto§ mi powie, ze czas na emeryture, wywotuje to we mnie co naj-
wyzej u§miech politowania [Smiech].

Ciagle sie panu chce?

Oczywiscie, ze mi si¢ chce! O zadnej emeryturze nie marz¢! Wiem, ze

taki moment nastapi, ale na razie chce¢ mie¢ cel w zyciu. W ogdle nie
chodzi o pieniadze, zupehie, po prostu musze by¢ aktywny.
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Co wida¢ w tym, ze podejmowat sie pan wielu prac, w tym na-
wet prowadzenia baru...

Lubig stale si¢ czym$ zajmowac i najwigkszy moj btad jest taki, ze nie
umiem dtuzej, przez wiele lat, skupi¢ si¢ na jednym zajeciu.

Nudzi sie pan i szuka pan czego$ nowego?

Tak, nudzg si¢ i z czasem zauwazam, ze idzie mi coraz gorzej, bo po
prostu mi si¢ nie chce. Wtedy muszg¢ zabrac si¢ za co$ nowego, ale gdy
juz czego$ si¢ podejme, robi¢ to na sto procent. Potem mi mija i jesli
kto$ nie zmusi mnie nagroda, kara czy grozba, to palcem nie kiwng.
Przestaje si¢ interesowac i szukam nowego zajgcia. I nigdy sie¢ nie pod-
daje, choéby nie wiem jak zle mi szto.

Bankrutowat pan?

No pewnie, bankrutowalem! Teraz tez nie jest idealnie, ale nie szkodzi.
Koncentruje¢ si¢ na szukaniu. Musze walczy¢, przeanalizowaé biedy,
jakie popelnitem, a jak mi na czyms$ zalezy, to jestem uparty. Potrafi¢
by¢ bardziej uparty, nizbym sadzit.

Czy analiza btedéw to tez cecha dobrego sportowca?

Absolutnie! Trzeba umie¢ samego siebie oceniac i stara¢ si¢ to robi¢
obiektywnie, cho¢ to graniczy z cudem.

Cztowiek ma sktonnosé do tego, zeby mowic ,nie wyszto mi"
ze wzgledu na zewnetrzne okolicznosci.
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A u mnie nie ma wyméwek. Wlasnie to wyniostem ze sportu. Nie
moéwig, ze mi stonce przeszkodzito i dlatego nie trafitem. Czy Ze s¢-
dzia spojrzat si¢ krzywo, wiatr zawiat albo zakonnice widziatem rano!
W moim zyciu nie ma miejsca na wymowki. Jak co$ robig, to wylacznie
ja jestem za to odpowiedzialny, i koniec.

Przejmuje pan petng odpowiedzialnos¢.

Tak, i za sukces, i za porazke. Inaczej nie umiem. Owszem, sg obiek-
tywne trudno$ci i nieraz mogg nas przerosnaé, ale uwazam, ze to ja co$
zle zrobitem, a nie ze mi si¢ nie udato z powodu trudnosci.

Dzisiaj zajmuje sie pan trenowaniem innych?

Tak. Po latach dalem si¢ naméwi¢ na bycie trenerem kadry. Lacze to
z prowadzeniem firmy rodzinnej, cho¢ przez to, ze cz¢sto wyjezdzam,
ten biznes troche kuleje. Na szczgsécie ostatnio corka catkowicie wia-
czyla si¢ w prace w naszej firmie i wreszcie jako$ to funkcjonuje. In-
teresu trzeba pilnowac, a ze ja w biznesie siedz¢ za dhugo, to mi si¢
juz nie chce. To dlatego zgodzitem si¢ zaja¢ kadra strzelcow. Jestem
aktualnie trenerem glownym i od razu zaczg¢to mnie to interesowac.
Te obydwie aktywnosci si¢ uzupetniaja — jak mi si¢ nudzi w firmie,
akurat muszg¢ jechaé z mtodziezg na zawody.

A ma pan czas na inne sporty?
Nie mam czasu, bo zajmuje¢ si¢ strzelectwem, a jak wracam do domu,

to z kolei musze poswigci¢ si¢ firmie, i to na full. Dlatego mowig, ze
pracuje na dwa etaty.
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To ciekawe, bo wielu 66-latkéw ma problem raczej z tym, jak
zagospodarowac sobie czas.

Ja nie jestem dobrym przykladem przecigtnego 66-latka.

Wrecz przeciwnie — jest pan swietnym przyktadem, bo pokazu-
je pan, ze wiek nie musi narzucac ograniczen. A czy majac 66
lat, czuje sie pan inaczej niz 20—30 lat temu?

No tak! Obserwuj¢ u siebie normalne, fizjologiczne zmiany, ktére ma
si¢ w tym wieku. Z drugiej strony jestem zdecydowanie mniej wybu-
chowy, mniej impulsywny, bardziej rozsadny.

Sa zajecia, ktére przekraczajg pana mozliwosci jako 66-latka?

Czy ja wiem... Moze to kwestia wychowania, ale pewnych rzeczy juz
mi nie wypada robi¢. W wielu konfliktach dawno bym komus przylozyt.
Zwykle nie zastanawiam si¢, co moéwi prawo. Prawo zawsze miatem nie
powiem gdzie i dalej by tak byto, tyle Ze z biegiem lat troche ztagodniatem.

Spotyka sie pan czesto z rowiesnikami?

Katastrofg bylto dla mnie spotkanie po latach ze znajomymi z dawnej
klasy z XII Liceum w Nowej Hucie. Ze 4 lata temu byto to spotkanie
klasowe, miatem okazj¢ spotka¢ swoje kolezanki i kolegéw z klasy.
Powiedziatem sobie: ,,Nigdy wigcej!”.

Mocno sie postarzeli?

W sensie mentalnym — bardzo. Niektorzy juz nie zyja od 15 lat, bo
mieli emerytury, inni mieli jakie$ dziwne zawody. Jeden mdj przyja-
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ciel pracowat jako docent na politechnice i od 15 lat nic juz nie robi.
To zupehie tragiczne historie... Bardzo mato osob, ktore znam, jest
ciggle aktywnych. Moze z %5 mojej dawnej klasy? A to byto 4 lata temu,
gdy$my mieli 62 lata.

Czyli warto szukac towarzystwa ludzi mtodszych od siebie?
Wylacznie mtodszych!

Zgodzit sie pan na trenowanie kadry wtasnie ze wzgledu na
mozliwos$¢ kontaktu z mtodziezg?

Niewatpliwie, trafit pan w sedno. Lepiej dogaduj¢ si¢ mtodszymi od
siebie niz z tymi starymi prykami. Mlodzi tez zreszta mi mowia: ,, Tre-
nerze, pan to z nami rozmawia tak, ze jakbym pana nie widziat, to po-
myslatbym, ze ma pan 30 lat!” [smiech].
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Rozmowa z Jerzym Pietrzykiem

Jerzy Pietrzyk — urodzit sie w 1955 . w Warszawie. Lekkoatleta, czterystume-
trowiec. Byt zawodnikiem MKS Beskidy Bielsko-Biata, Gérnika Zabrze i Gwardii
Warszawa. Dwukrotny olimpijczyk. Na igrzyskach w Montrealu (1976) zdobyt
srebrny medal w sztafecie 4 x 400 metréw, wspdlnie z Ryszardem Podlasem,
Janem Wernerem i Zbigniewem Jaremskim. Czterokrotny mistrz Polski. Ukon-
czyt Wydziat Mechaniczny Technologiczny Politechniki Warszawskiej. Jest
prezesem firmy budowlanej i dziataczem sportowym. Ma zong, dwoje dzieci

i szescioro wnuczat.
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Wybrat pan sobie niezwykle trudng dyscypline lekkoatletyczna:
bieg na 400 metrow, czyli dystans, do ktérego podchodza tylko
zawodnicy o szczegolnie dobrych parametrach. Jak wygladaty
poczatki pana kariery?

Zaczatem uprawiac sport do$¢ wczesnie, bo biegatem juz w wieku
14 lat. Ale tez w miar¢ wczesnie skonczytem wyczynowe uprawia-
nie sportu — mialem wtedy 27 lat. Ludzie si¢ zastanawiali, dlacze-
go tak szybko koncz¢ karierg, a nie zwracano uwagi wlasnie na
to, jak wczes$nie zaczglem. W przypadku junioréw bytem rekor-
dzista w kraju w kazdej kategorii wiekowej. Poczatkowo biegalem
110 metrow przez plotki, poézniej ten dystans przedtuzylem i za-
czalem biegaé¢ 400 metrow przez plotki — w tej dyscyplinie tez by-
tem rekordzistg Polski, a w *73 roku zostalem rekordzistag Europy
junioréw. Niestety przydarzyta mi si¢ kontuzja i dostalem zakaz
uprawiania sportu.

Musiat pan zrezygnowac z ptotkow?
Tak. Dla mojego trenera, Lolka Dobczynskiego, to byta niepoweto-

wana strata, bo on rdéwniez byt ptotkarzem. W biegu przez ptotki mia-
lem szans¢ powalczy¢ w Montrealu o medal. Ale cieszg si¢, ze dzigki
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staraniom dwoch wybitnych lekarzy ze szpitala na Szaserdéw, profe-
sorow Donata Tylmana i Stanistawa Rutkowskiego, mogtem w ogole
biegaé.

Jaka to byta kontuzja?

Jako junior bardzo szybko rostem i dopadty mnie problemy z kregostu-
pem. To byto kilka réznych dolegliwosci: kregoszczelina, sklinowania,
choroba Scheuermanna itd.

Pierwsza diagnoza brzmiata: koniec ze sportem?

Nie tylko koniec ze sportem, ale i chodzenie do konca zycia w gorsecie.
Lekarze podeszli do leczenia mnie w sposob innowacyjny — oczywiscie
jak na owe czasy, czyli potowe lat 70. Powiedzieli po prostu: ,,Jurek,
musisz ¢wiczy¢ migénie brzucha i migénie grzbietu”. Lolek, czyli mgj
trener, wzigl to na swoje barki. Jezdzitem na wszystkie zgrupowania
w kraju i za granica, ¢wiczylem migsnie brzucha i grzbietu.

Chodzito o to, zeby wzmocni¢ postawe?

Tak. Zeby kregoshup opierat sic w wickszej mierze na migéniach. Gdy
pod koniec roku zrobiono mi badania sity migsni grzbietu i brzucha, oka-
zalo si¢, ze migénie grzbietu mam mocne jak cigzarowiec wagi lekkie;j.

To pokazywato, jaki miat pan potencjat.

W maju przeprowadzono test sprawdzajacy, czy moge znowu biegac.
Pamigtam jak dzi$, gdy na Skrze biegtem 300 metrow. Przybyla sza-
nowna komisja z Centralnej Przychodni Sportowo-Lekarskiej z dyrek-
torem na czele, wigc zaczynam bieg. M9j czas: 32,20. To prawie rekord
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$wiata, a pan doktor pyta, czy to dobrze, czy Zle. To ja mowig: ,,Po co
pan doktor tu przyszedt, skoro mogtem pobiec 40 sekund i tez byscie
pytali, czy to dobrze, czy zle?”. W kazdym razie znaczyto to, ze mog-
fem biegac.

Zal byto panu rozstaé sie z ptotkami?

Oczywiscie. Uwazam, ze w ogdle najpigkniejszg dyscypling w lekko-
atletyce jest bieg na 400 metréw przez ptotki. Nie ma chyba trudniej-
szej dyscypliny, bo w biegu przez ptotki bardzo wazne jest wyczucie
rytmu migdzy plotkami. W tej chwili rekordy w plotkach sg juz wysru-
bowane, bo sporo zawodnikow, ktorzy bardzo dobrze biegali wlasnie
na 400 metrow, przerzucilo si¢ na ptotki.

Ale ja si¢ cieszylem, ze w ogdle moge biegac, ze nic mnie nie boli.
Bo po kontuzji, gdy biegatem przez ptotki, czutem bol. W koncu dosze-

dtem do wniosku, Ze to nie ma sensu i musze zrezygnowac.

Bieganie szto panu na tyle dobrze, ze w sztafecie w Montrealu
w '76 roku zdobyliscie srebro.

Tak. W tamtych czasach Amerykanie w bieganiu byli poza naszym za-
siggiem, ale w sztafecie wywalczyliSmy srebro. Mieliémy bardzo dobra
czworke — Janek Werner twierdzil, Zze najmocniejsza w historii. Dopiero
pdzniej, jak ogladatem finalowy bieg z Montrealu, zdatem sobie sprawe,
jak wtedy lato.

Nie czut pan wtedy, jak mocno deszcz pada?
Nie czulem. Ale malzonka zrobita mi pigkny prezent. Udata si¢ do przy-

jaciot z telewizji 1 poprosita o zgranie wszystkich moich biegdw z tamtej
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olimpiady. Dopiero jak obejrzatlem nagranie, zobaczytem, w jak potwornym
deszczu biegalismy. Wczesniej zupehnie nie zdawalem sobie z tego sprawy.

Jakie ma pan wspomnienia ze wspotpracy z trzema kolegami,
ktorzy tworzyli te sztafete? Czy mieliscie dalej ze sobg kon-
takt?

Utrzymywalis$my kontakty bardzo dlugo. W ostatnim okresie, gdy Ja-
nek odchodzit, robitem wszystko, zeby mu pomdc. Do konca bylis§my
przyjaciotmi, w pewnym sensie organizowatem jego pogrzeb. Janek
Werner to zreszta, po Andrzeju Badenskim, jeden z najwybitniejszych
polskich zawodnikéw. Andrzej jako jedyny polski zawodnik w historii
zdobyt brazowy medal podczas olimpiady w Tokio w ’64 roku, ale Ja-
nek Werner bezsprzecznie byt jednym z najlepszych polskich zawod-
nikéw wszech czasow w biegu na 400 metrow, a takze rekordzistag Eu-
ropy na 200 metrow. Jego bieg w tamtej sztafecie na drugiej zmianie
byt najszybszy. Obecnie sg juz dostgpne statystyki, mozna sprawdzié
doktadnie, jaki czas miat kazdy z zawodnikow w sztafecie. Janek po-
biegl najszybciej z nas wszystkich, miat prawie 44,0. Ja tez szybko po-
biegtem, w granicach 45 sekund.

Ktora zmiana byta panska?

Ostatnia. Janek, jako najlepszy zawodnik, biegl na drugiej zmianie, bo
ta jest najtrudniejsza.

Dlaczego?
Bo na drugiej zmianie biegnie si¢ jeszcze po torach — caly tuk trzeba po

nich przebiec. Jesli zawodnik startuje z szostego, siddmego czy dsmego
toru, to musi zej$¢ do bandy, a to najdtuzszy i najtrudniejszy odcinek.
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To dlatego do$wiadczeni trenerzy wystawiajg najlepszych zawodnikow
wiasnie na drugg zmian¢. Nam si¢ wtedy udato. Wielu byto wybitnych
zawodnikow w historii $wiatowej lekkoatletyki, ktorzy bili rekordy
$wiata, a nie udato im si¢ zdoby¢ medalu olimpijskiego.

Trzeba mie¢ najlepsza forme w tym wiasnie momencie.

Tak, w tym jednym dniu raz na 4 lata trzeba mie¢ optymalng forme.
Nie wszystkim to si¢ udaje, wiec ciesze si¢, ze my mieliSmy to szcze-
Scie. W istocie nasza czworka i rezerwowy byta wtedy w zyciowej
formie. Rezerwowy Heniek Galant byt nie gorszy od Rysia Podlasa
i tez mogt biega¢. Jednak to Rysiek wystartowal na pierwszej zmia-
nie, na drugiej — $wigtej pamigci Janek Werner, na trzeciej — Zbyszek
Jaremski, tez juz nie zyje, i ja na koncu. Z Rysiem Podlasem spotyka-
my si¢ raz, dwa razy do roku na pikniku olimpijskim, ktoéry odbywa
si¢ w Centrum Olimpijskim. Ostatnio wlasnie si¢ zastanawialisSmy:
»Rysiu, czy my dozyjemy czasu, gdy nasi zdobgeda medal?”. Poziom
swiatowej lekkoatletyki, szczegolnie na 400 metréw, bardzo poszedt
w gorg. Biegaja zawodnicy z krajow, o ktorych jeszcze 10 lat temu
nikt nie styszal w kontekscie biegdw, jak chocby z krajéow basenu
Morza Karaibskiego.

Wydaje sie panu, ze mozna w czysty sposob osiggac takie
wyniki?

To jest trudny temat dla $rodowiska sportowego. Ja prezentuje¢ dosé
radykalne stanowisko: albo dopuszczamy pewne $rodki i niech nikogo
nie interesuje, w jaki sposob dochodzimy do tych wynikow, albo cat-
kowicie zabraniamy. Co znaczy ,,catkowicie”? To oznacza dozywotnia
dyskwalifikacj¢ 1 wigzienie dla tych, ktérzy zostaliby przylapani na
dopingu. To by raz na zawsze rozwiazalo problem, bo poprzestawa-
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nie na potsrodkach rodzi tylko kolejne trudno$ci: a to ktos wzial, ale
nie wiedzial, ze wzial, wiec dyskwalifikacja, ale moze tylko na kil-
ka miesigcy, a moze na 2 lata. Przeprowadzano nawet badania wsrod
zawodnikow, ktdrzy rozpoczynajg karierg sportowa, i zadawano m.in.
pytanie o to, czy zdecydowaliby si¢ bra¢ srodki, jesli zagwarantowato-
by to im mistrzostwo olimpijskie, cho¢ kosztowaloby utrate zdrowia,
szybka $mier¢ itd. W 90% zawodnicy odpowiadali, ze chca by¢ mi-
strzami olimpijskimi!

To niezwykte, Ze mozna podja¢ taka decyzje.

W czerwcu bytem na pogrzebie Jozka Grudnia. To jeden z ostatnich
wielkich bokserow. Na olimpiadzie w Tokio w ’64 roku po kolei
trzech polskich reprezentantéow, czyli Grudzien, Kulej, Kasprzyk,
stawato na najwyzszym podium. Obecnie polscy bokserzy przestaja
odnosi¢ sukcesy, zdobyliSmy jeden medal na mistrzostwach Europy.
W kazdym razie Jozef Grudzien za ztoty medal olimpijski w Tokio
otrzymat 30 dolarow — moéwit o tym kapelan podczas homilii na mszy
pogrzebowej Jozka. Za t¢ kwotg Jozek chciat kupi¢ swojemu dziecku
prezent, ale ten kosztowat 45 dolarow. Gdy sprzedajacy dowiedziat
sie, ze stoi przed nim Grudzien, mistrz olimpijski, dorzucit mu te
15 dolcéw. To pokazuje przepasé migdzy dawnymi zarobkami a dzi-
siejszymi.

Zupetnie inny swiat!

Tak, w latach 70. czy 80. bylo zupekie inaczej. Gdy bylem zawodni-
kiem Goérnika Zabrze, pracowalem tez jako gornik dotowy. Kto treno-
wat w Polonii, byt kolejarzem itd. A to nie byt przeciez sport amator-
ski. Z drugiej strony, jesli zaszta taka potrzeba, to finansowano sport.
Ja bylem zawodnikiem MKS Beskidy Bielsko-Biata, gdzie czterech
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trenerow doprowadzito druzyn¢ juniorow do wicemistrzostwa Polski
druzynowo. Wygrywalismy z Gérnikiem Zabrze, z Legia, z AZS-em.
Kuratorium o$wiaty byto w stanie sfinansowac dziatalnos¢ klubu, jez-
dziliSmy na zgrupowania cztery razy do roku, kupowano nam dresy
i kolce.

Dzi$ jest inaczej. Obecnie pelni¢ funkcje prezesa klubu na Ursyno-
wie — AKL Ursynéw. Cwiczy tam 200 dzieciakow, odnosimy sukcesy,
ale to rodzice muszg kupowaé dzieciom buty, placi¢ za zgrupowania.
Wiec kiedy$ poczatki kariery byty tatwiejsze, ale nie bylo apanazy,
jakie dzisiaj staty si¢ udziatem sportu na najwyzszym poziomie. Gru-
dzien dostal 30 dolaréw za ztoto olimpijskie, a dzisiaj premia od Pol-
skiego Komitetu Olimpijskiego za zdobycie ztotego medalu opiewa
na dziesiatki czy setki tysigcy ztotych. To oczywiscie sportowcom si¢
nalezy.

Co pan czul, odbierajgc srebrny medal?

To byt olbrzymi przyplyw adrenaliny. Trudno wytlumaczy¢ to komus,
kto nigdy nie stangl na biezni olimpijskiej. Patrzyto na nas prawie sto
tysigcy ludzi na stadionie. Adrenalina potrafi catkowicie spali¢ czto-
wieka. Bywaly takie przypadki, ze zawodnik, ze stresu, na pierwszej
zmianie startowal w sztafecie bez pateczki. Mozna by powiedzie¢:
,Niemozliwe! Przeciez przygotowuje si¢ do startu tyle lat i nagle za-

1%

pomniat pateczki?!”. A to jest nieprawdopodobny stres! Czasami chce
si¢, zeby jak najszybciej to wszystko si¢ skonczylo. Dlatego napraw-
de dobrze jest, gdy zawodnik potrafi osiagna¢ swoje najlepsze wyniki

podczas tych najwazniejszych zawodow.

Z drugiej strony adrenalina powoduje, ze wtasnie podczas zawodow
olimpijskich nierzadko osiaga si¢ swoje najlepsze rezultaty. Montreal

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych



Seniorze, trzymaj forme! 3 )} Jerzy Pietrzyk:

byt dla Janka Wernera trzecia i1 ostatnig olimpiada. On zdawal sobie
sprawg, ze to ostatnia szansa, zeby wywalczy¢ medal. Albo teraz, albo
nigdy. Startowat w sztafecie z mtodszymi — my z Ryskiem mieliSmy po
20, 21 lat, ale robilismy wszystko, zeby nikt z nas nie popetnit btgdu.
Zreszta Janek czuwal nad tym. Zdobycie medalu to byla olbrzymia ra-
dos¢ —i dla Janka, i dla nas wszystkich. Jak otrzymuje si¢ medal olim-
pijski, cztowiek nie zdaje sobie jeszcze sprawy, ze to jest wyrdznienie
do konca zycia. Ale tak wlasnie jest i Swiadomos¢ tego mobilizuje w ry-
walizacji sportowe;.

Dzisiaj ma pan 62 lata. Czy to jest dobry wiek do uprawiania
aktywnosci fizycznej?

Tesciem jednego z moich przyjaciot jest pan Antoni Huczynski. To jest
wspanialy cztowiek, dziarski 94-letni dziadek, ktory codziennie jezdzi
na rowerze, biega w Lesie Kabackim. Otacza go zwykle wianuszek
pan, ktore chciatyby z nim biega¢, porozmawia¢. Jest rozchwytywany
w prasie, radiu, telewizji. Wiem, ze chcial lata¢ mysliwcem, skakac ze
spadochronem, a wszystko zaczgto si¢ od tego, ze wnuczek nakrecit
dziadka i opublikowat film na YouTubie. W rezultacie cztowiek, ktory
ma dzi$ 94 lata, wiasnie dzicki aktywnosci sportowej zyskat przyjaciot
i uznanie.

Antoni Huczynski: dziarski dziadek

Ma 94 lata i cieszy sie perfekcyjnym zdrowiem. Czyta gazete bez okularéw,
nie przyjmuje zadnych lekow i zapewnia, Ze nie wie nawet, co to katar. Antoni
Huczynski wydat ksigzke i robi kariere jako gwiazda internetu. Z pomoca wnuka
nagrywa filmiki, w ktorych instruuje senioréw, jak powinni ¢wiczy¢. Nagrania,

ktére umieszcza w serwisie YouTube, bijg rekordy ogladalnosci. Pan Antoni ko-
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rzysta tez z Facebooka, wspétpracuje z mediami i wystepuje w telewizji. Opra-
cowal zestaw éwiczen, diete i styl zycia najwlasciwsze dla jego wieku. Teraz
dzieli sie z innymi sekretami swojej diugowiecznosci i Swietnej formy. A jego
pseudonim to... ,dziarski dziadek".

Antoni Huczynski z zawodu jest lekarzem weterynarii. Urodzit sie w 1922 r.
Podczas wojny walczyt w powstaniu warszawskim i w partyzantce. Zawsze
byt pogodnym i wesotym cztowiekiem, aktywnym i wysportowanym. Jed-
nak regularnie i intensywnie zaczat ¢wiczy¢ dopiero przed osiemdziesiat-
ka. ,W zyciu przychodzi taki moment, ze chcemy dogoni¢ czas, zatrzymac
go albo przynajmniej spowolni¢” — twierdzi pan Antoni we wstepie do swo-
jej ksigzki. ,Rzucitem sobie wyzwanie: pomoge swojemu organizmowi za-
chowac zdrowie do péznych lat, bede cieszyt sie kazdym dniem, bo kazdy
dzien bedzie miat sens”.

.Dziarski dziadek" bynajmniej nie marzyt o stawie. Codziennie samotnie biegat
po lesie. Ktéregos dnia spotkat tam jednak mtodego lekarza, ktory nie mogt
uwierzy¢, ze po dziewiecdziesigtce mozna mie¢ tyle sily i energii. Lekarz prze-
konat staruszka, by podzielit sie swoja recepta na zdrowie z innymi. Podrzucit
mu pomyst z nagrywaniem filmikow i umieszczaniem ich w sieci. Pan Antoni od
razu zwrocit sie do wnuka Michata z prosha o pomoc. Niedtugo pdzniej powsta-
fo pierwsze nagranie. ,Dziarski dziadek” od razu stat sie hitem internetu, ludzie
udostepniali sobie nawzajem film, przesytali link do niego.

Pan Antoni przekonuje je, ze na aktywnos¢ fizyczng nigdy nie jest za pézno.
,Co to znaczy: nie chce mi sie? Musi sie chciec!”, ,Niech pani sie przetamie.
Niech pani sobie powie: nie wolno sie potozy¢, teraz zrobie kilkanascie wyma-
chéw rekoma”, ,Jak to, nie moze sie pan zgigé¢? Sznurowadet sobie zawigzac?
Krzesta przesuna¢? Musi pan zaczaé ¢wiczy¢. Najpierw dwie minuty dziennie,
trzy obroty gtowa, jeden przysiad — od czegos trzeba zaczaé" — méwi czesto

osobom nawet o dwa, trzy pokolenia mtodszym od siebie.

Historie ,dziarskiego dziadka" opisywali§my w gazecie wspétfinansowanej
przez MSIiT — ,UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!", listopad 2014.
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Wiadomo, ze rekreacyjne uprawianie sportu stuzy zdrowiu. Nie trzeba
do tego nikogo przekonywac. Co wazne, dotyczy to 0osdéb w kazdym wie-
ku! Trzeba oczywiscie zaczaé¢ delikatnie. Mam przyjaciot, ktorzy pracuja
w wielkich korporacjach, i szef jednej z nich wystartowal w znanym ma-
ratonie. Wtedy wszyscy jego podwladni nagle zechcieli biega¢, zeby tez
wystartowa¢ w maratonie.

Zeby pokazaé sie szefowi.

Zgadza si¢. Bieganie stato si¢ modne i to nie jest wielki problem, zeby
wystartowa¢ w maratonie. Tylko ja si¢ zastanawiam, po co od razu
startowa¢ w maratonie. Skoro rozpoczates biegac, to potrenuj sobie
kilka miesigcy, wystartuj na 5 kilometrow, moze na dziesig¢, znajdz
odpowiedni dla siebie dystans. Niech ci to sprawia przyjemnos¢, bo
temu wilasnie ma stuzy¢ sport. Natomiast jak ktos trenuje 3 miesiace,
pot roku, zeby si¢ pokaza¢ innym, to dla mnie takie podejscie jest
niezrozumiate.

| konsekwencje moga by¢ rézne.

Tak, konsekwencje zdrowotne moga by¢ bardzo niedobre. Ale cieszy
to, ze bieganie stato si¢ modne. Wiele 0sob biega, wiele jest imprez
sportowych. Praktycznie wszgdzie mozna dzi§ uprawiac sport. Pamie-
tam, ze jak biegaliSmy w Polskim Zwiazku Lekkoatletyki, to mieli§my
dwie pary adidaséw na rok. Dzi$§ butéw do biegania jest cata masa: inne
do biegéw w hali, inne do biegow po asfalcie, inne do biegdw w terenie.
Amatorzy moga znalez¢ buty na kazdy rodzaj nawierzchni, a kiedy$
zawodowcy w tych samych butach biegali przez caty rok.

Ale to dobrze, ze tyle osob teraz biega. Sam nadal bym chcial, ale
mam problemy z kolanem. Lecze je od kilku lat, obecnie w najlepszej
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polskiej klinice. Juz trzykrotnie bylem operowany i lekarze robia, co
moga. Nie wiem jeszcze, jakg decyzje podejma, ale bardzo chciatbym
znoéw biegac.

Ja kazdemu mowig: biegaj tak, zeby sprawiato ci to przyjemnos$¢.
W tej chwili dostepna jest cala masa sprzetu elektronicznego, ktory
pozwala mierzy¢ roézne parametry. Wystarczy zalozy¢ smartfona na
ramie¢, mierzy¢ tetno. Jak dojdzie do 150 uderzen na minutg, to stan,
zrob gimnastyke, pobaw si¢, idz dalej. To musi sprawia¢ przyjem-
no$¢, nic na sile.

Problemem jest to, ze wiele osob biega, ale nikt nigdy im nie pod-
powiedzial, jak to robi¢. Pewnie potowa uczestnikéw maratonu war-
szawskiego nie miata kontaktow z trenerem i biega w sposob niemal-
ze szkodliwy dla zdrowia. Lepiej by byto dla wielu biegaczy, gdyby
nie startowali w maratonie, ale na krotszych dystansach: 5, 10 kilome-
trow. Bo mozna by¢ aktywnym fizycznie na rdzne sposoby, ale przede
wszystkim musi to sprawia¢ przyjemnos¢. Jesli robimy co$ na sile, to
nic z tego nie bedzie.
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Bieganie — od czeqo zaczac?

To najprostsza i najtafisza forma ruchu. Biegi, szybki marsz lub marszo-
bieg moze wykonywaé niemal kazdy, jesli nie ma wyraznych przeciwwska-
zan medycznych. Nie wymaga to zadnych naktadow finansowych, a zacza¢
mozna w kazdej chwili. Trzeba tylko sie zmotywowa¢!

Przygode z biegami warto zaczaé od wykluczenia przeciwwskazan me-
dycznych i wykonania podstawowych badan diagnostycznych. Morfologie
krwi, kreatynine, poziom elektrolitow, badanie moczu i EKG zrobimy bez-
ptatnie, jesli mamy skierowanie od internisty.

Bieganie angazuje wiekszos¢ miesni, dlatego konieczna jest kompleksowa roz-
grzewkal! Najlepiej energicznie maszerowac od 5 do 7 minut, a potem juz w miej-
scu wykonaé wymachy rak, skrety tutowia i wypady nég. Trzeba takze koniecz-
nie rozgrza¢ kolana oraz kostki, zeby przygotowac je na nierownosci terenu.
Kiedy pojawi sie kolka, nie wolno siada¢ i kucaé¢, bo moze to tylko spotego-
wac bdél. Trzeba nabraé¢ gteboko powietrza, ramiona unies¢ w gére, potem
zrobi¢ skton, energicznie wypuszczajac powietrze. Jesli to nie pomaga, na-
lezy uciskac bolace miejsce palcami i sprébowacé gteboko oddychaé, moc-
no wciagajac i wypinajac brzuch.

Podczas biegania trzeba unika¢ przeforsowania sie. To, w jakim tempie
i jak dtugo biegamy, zalezy od naszych indywidualnych predyspozyciji.
Poczatkujagcym seniorom zaleca sie marszobiegi, czyli przeplatanie po-
konywanego dystansu marszem i truchtem, np. w trzech seriach: 5 minut
marszu i minuta truchtu. Dobra jest takze metoda tzw. slow joggingu —
wolne, a nawet bardzo wolne poruszanie sie. Tempo powinno pozwalaé na
swobodng rozmowe bez uczucia zmeczenia czy przyspieszonego oddechu.
Przecietna predkos¢ slow joggingu dla poczatkujgcych to 4—5 kilometrow
na godzine, czyli wolniej, niz wielu z nas przemieszcza si¢ piechotg!

Mimo niskiego tempa wydatek energetyczny organizmu w czasie slow jog-
gingu jest dwukrotnie wyzszy niz przy chodzie. Takie truchtanie wptywa

m.in. na poprawe wytrzymatosci organizmu.



Biegaj tak, zeby sprawiato ci to przyjemnos¢ (

Zakaz biegania sprawit, ze znalazt pan dla siebie jakas inng
aktywnos¢?

Tak, rower, bo jazda na nim nie powoduje bolu kolana. Rano jezdze
na rowerku stacjonarnym, wieczorem wychodze¢ na rower na godzing.

Jakie trasy pan robi?

Mieszkam na Ursynowie, za torem na Stuzewcu. Tam zaczynaja si¢
pola, wigc jezdze w terenie, po Lesie Kabackim. W ciagu godziny robi¢
10-15 kilometrow. Biorg ze sobg zong, niekiedy wnuki, to sama przy-
jemnos¢. Dwa razy w tygodniu tez ptywam, nic mnie wtedy nie boli.

lle lat majg wnuki?

Mam szo6stke wnukoéw, od 3 do 10 lat, trzech chtopakow i trzy dziewczynki.
Wiedza o sukcesach olimpijskich dziadka?

Tak. Nawet ostatnio najstarszy z wnukow, tez Jerzy Pietrzyk, sprawit
mi przyjemno$é. Na lekcji wychowania w szkole chcial pochwalié
si¢ osiagnigciami dziadka, wigc wystatem mu film z Montrealu i pare
zdje¢. Niestety nie mamy czestego kontaktu, bo syn z zong i dzie¢mi

wyprowadzili si¢ z kraju, mieszkaja w Holandii.

Ale wspomniat pan, ze czasem z wnukami uprawia pan aktyw-
nosc¢ fizyczna?

Tak, bo wnuki spedzaja wakacje w Polsce. Bior¢ wtedy t¢ najstarsza

trojke 1 idziemy na kajaki. Jurek, ktory ma 10 lat, bedzie teraz juz siod-
my raz z nami na kajakach, bo odkad skonczyt 4 lata, co roku ptywamy.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Ptyniemy Krutynia, Czarng Hancza, przez Bory Tucholskie. Pamigtam,
ze w zesztym roku, gdy wnuki miaty przylecie¢ do Polski, nie wpusz-
czono ich do samolotu. Julcia, najmtodsza wnuczka, byla po ospie
i miata wysypke na twarzy. Stuzby lotniska stwierdzity, ze dziecko jest
chore, nie ma zaswiadczenia od lekarza, wigc nie mogg ich wpusci¢ do
samolotu. Za dwa dni mieliSmy kajaki, totez wsiadlem w samochdd,
pojechatem do Holandii i ich odebralem. Dla nich najwickszg atrakcja
jest bycie z nami. Na kajakach plywam z przyjaciétmi w wiekszych
grupach: 20-, 30-osobowych i gdy wnuki nie mogg by¢ z nami, jest to
dla nich najgorsza kara.

Jaka miatby pan recepte dla swoich rowiesnikow, by tatwiej im
byto odnalez¢ sie po odejsciu na emeryture?

Znajomi i przyjaciele! Mamy ich z zong duze grono i w zasadzie pro-
blemem jest znalezienie wolnych termindw na spotkania. Czasami or-
ganizujemy je poza Warszawa, ostatnio tak bylo podczas imienin naszej
przyjaciotki. Idziemy wtedy na rowery czy wilasnie na kajaki. Spedza-
my razem czas w aktywny sposob, a nie w restauracji.

Od ’82 czy ’83 roku organizujemy memoriat Tomasza Hopfera w War-
szawie. Odwiedzili nas dziennikarze i dziwili sig, ze tak dtugo robimy
juz ten memoriat. Ale to przeciez dla zdrowia, takie bylo zreszta hasto
Tomka Hopfera: ,trzy razy trzydziesci”, czyli trzy razy w tygodniu,
trzydziesci minut, tetno sto trzydziesci.



Ruch to podstawa
— eksperci dla Instytutu tukasiewicza

Aktywnose
a choroby






Ruch to podstawa — eksperci dla Instytutu tukasiewicza (

Dr hab. n. med., prof. UJ
Dariusz Dudek:

Ruch po zawale

Dr hab. n. med., prof. UJ Dariusz Dudek — kierownik || Oddziatu Klinicznego
’Kardiologii oraz Interwencji Sercowo-Naczyniowych Szpitala Uniwersytec-

kiego w Krakowie
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Jakie btedy najczesciej popetniajg pacjenci kardiologiczni, gdy
zaczynajg uprawiac sport?

Obserwujemy pewien paradoks: albo ludzie w ogdle si¢ nie ruszaja,
albo zaczynajg biega¢ maratony. Chca za wszelka ceng rywalizowac,
zosta¢ mistrzami olimpijskimi. A zeby by¢ zdrowym, wcale nie trzeba
by¢ olimpijczykiem.

A co trzeba?

Osobom po zawale wystarczy regularny wysitek: 30 minut pig¢ razy
w tygodniu, a najlepiej codziennie. Idealne sa nordic walking, basen,
spacer. W ten sposdb mozna wydtuzy¢ sobie zycie o kilka lat. To udo-
wodnione. Taki rodzaj aktywnosci fizycznej daje najwigksze korzysci,
pod warunkiem ze jest wykonywana regularnie!

Dlaczego tak niebezpieczne jest nadmierne uprawianie sportu
przez senioréw?

Po pierwsze, nie przynosi wigkszych korzysci niz umiarkowany sport.
Po drugie, u pacjentow z chorobg wiencowa lub niewydolnos$cig serca
intensywne treningi mogg powodowac zaostrzenie choroby. Diugotrwa-
fe bieganie prowadzi do przerostu migsnia serca, co czgsto wywotuje
arytmi¢. Moga to by¢ nadmierne skurcze lub migotanie przedsionkow.
Przy umiarkowanych treningach nie wystepuja tego rodzaju objawy.

Sitownia?
Sitownia nie jest dobrym miejscem dla pacjentow kardiologicznych.

Brzuszki, sklony, przysiady — tak. Ale juz intensywny trening celem

wzbogacenia masy mig¢$niowej — odradzam.



Ruch to podstawa — eksperci dla Instytutu tukasiewicza (

Wiele klubéw sportowych ma w ofercie kardiotreningi. Warto
zapisac sie na nie po zawale?

Instruktor prowadzacy takie zajgcia musi wiedzie¢, ze pacjent jest po
zawale lub z chorobg wiencowa. Trening ma by¢ o matej intensywno$ci
i regularny. Te zajecia nie dla wszystkich sg dobre. Polecatbym jednak
spacery, nordic walking, plywanie. Kazda z tych czynnos$ci ma by¢ wy-
konywana codziennie! To najwazniejsza zasada.

Widziatam starszego pana, ktory szybko i sprawnie jak pajgk
wchodzit po sciance wspinaczkowej. Co pan profesor sadzi
o takiej aktywnosci?

Prosze pamigtac, ze pacjenci kardiologiczni na co dzien musza braé
jeden, a czasem kilka lekow kardiologicznych, ktore rozciencza-
ja krew. Na takich Sciankach tatwo o uraz, a to najwigkszy problem
w kardiologii. Krwiaki, siniaki, ktore powstaja na skutek urazu, sa
tak pokazne, ze czasem wymagaja hospitalizacji pacjenta. Widzia-
tem chorych z takimi problemami, cho¢ seniorzy najcze¢sciej doznaja
urazo6w nie po wspinaczce po Sciance, tylko jak postanowig wejsé
na drabing i poprzycina¢ drzewa czy krzewy w ogrodku. Uwazajmy
podczas takich czynnosci!

A czy senior cierpigcy na choroby serca nie powinien maksy-
malnie sie oszczedzaé?

To kolejny paradoks: wiele 0s6b uwaza, ze chorego po wyjsciu ze szpi-
tala trzeba niemalze zanie$¢ do fotela. Najlepiej, by lezal czy siedziat
caly czas. Sami pacjenci obiecuja lekarzom, ze nie beda nosi¢ toreb
cigzszych niz kilogram czy dwa. Problem w tym, Ze te poglady nie maja
nic wspdlnego ze zdrowym trybem zycia.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Nie mozna po zawale posiedzie¢ chwile przed telewizorem?

Pacjent powinien wrecz nauczy¢ si¢ aktywnego zycia. Poktadamy zbyt
duze nadzieje w lekach czy zabiegach. Owszem, jako lekarze zajmu-
jemy sie ostrymi stanami, ale co z pacjentem potem si¢ dzieje, zalezy
tylko od niego.

Czego mu nie wolno?

Pali¢ papieroséw, jes¢ ttustych positkow, rezygnowac z przyjmowa-
nia lekow zaleconych przez kardiologa. Trzeba uwaza¢ na infekcje.
W kazdym miesigcu 2-3 pacjentow w wieku 25-30 lat trafia do nas
z zapaleniem mig$nia sercowego w wyniku infekcji. Szczepienie
na gryp¢ uwazam za obowigzkowe, szczegodlnie dla osob z choroba

wiencows.

Fragmenty wywiadu z dr. hab. Dariuszem Dudkiem zamieszczonego
w gazecie ,UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!" (Instytut tukasiewi-
cza, Krakéw 2016)




Ruch to podstawa — eksperci dla Instytutu tukasiewicza (

Dr hab. n. med. Tomasz Zdrojewski,
prof. nadzw.:

Aktywnosc¢
przy nadcisnieniu

Dr hab. n. med. Tomasz Zdrojewski, prof. nadzw. — profesor Gdarskiego
Uniwersytetu Medycznego, specjalista w dziedzinie choréb wewnetrznych
i hipertensjologii w Klinice Nadcisnienia Tetniczego i Diabetologii. Przewod-
niczacy Komitetu Zdrowia Publicznego Polskiej Akademii Nauk. Inicjator
i koordynator krajowych programdéw badawczych i interwencyjnych. Gtéwny
autor i koordynator pierwszych ogdlnopolskich badar oceniajacych metoda
reprezentatywng rozpowszechnienie i kontrole czynnikéw ryzyka zawatéw
serca i udaréw moézgu w Polsce. Autor ponad 200 publikacji naukowych
z dziedziny kardiologii, epidemiologii, prewencji i polityki zdrowotnej. Cztonek

Komisji Medycznej Polskiego Komitetu Olimpijskiego.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Czy pacjent z nadcisnieniem lub z chorobami serca moze
podejmowac znaczny wysitek fizyczny, ¢wiczy¢ na sitowni,
biegac?

Te dwa schorzenia trzeba rozr6zni¢ — inny wysitek moze podejmowac
osoba z nadci$nieniem, inny — pacjent z chorobami serca.

Jesli chodzi o nadci$nienie, to ma je co drugi Polak w $rednim wieku. War-
to wigc na biezaco kontrolowa¢ ci$nienie — nie powinno ono przekracza¢
poziomu 140/90. Lekarstwem na nadci$nienie jest ruch, cho¢ nalezy pa-
migetaé, ze nawet najlepsze lekarstwo w zbyt duzych dawkach moze staé si¢
toksyczne i wyrzadzi¢ szkode. Odpowiednia ilo$¢ ruchu pozwala jednak
obnizy¢ cisnienie, a nawet zmniejszy¢ liczbg przyjmowanych tabletek.

Kiedy na pewno nie mozna podejmowac aktywnosci fizycznej?

Nie powinni$my rozpoczyna¢ treningu, jesli ciSnienie przekracza po-
ziom 160/100. Dopiero gdy ustabilizujemy ci$nienie na nizszym pozio-
mie, mozemy podja¢ odpowiednig aktywnos¢.

Rozpoczynajac treningi, trzeba przede wszystkim zachowa¢ zdrowy
rozsadek i zaczynac krok po kroku — od niewielkich, ale regularnych
wysitkow. Zbyt intensywny wysitek bez odpowiedniego przygotowa-
nia, zamiast pomadc, moze wyrzadzi¢ wiele szkod, w tym doprowadzi¢
do kontuzji i urazéw o charakterze ortopedycznym.

Jesli kto§ wczesniej w ogole si¢ nie ruszal, to najlepiej, gdyby podjat ak-
tywno$¢ fizyczna pod okiem instruktora, a nawet lekarza. Warto wybrac
si¢ np. do ortopedy, by przebadac kolana, stawy biodrowe i stopy — badanie
pozwoli ustali¢, jaki rodzaj wysitku mozna podjaé. Lekarz powinien pole-
ci¢ tez dobre obuwie oraz wyjasni¢, przy jakim tetnie mozemy trenowac.



Ruch to podstawa — eksperci dla Instytutu tukasiewicza (

Jaka aktywnos¢é moga podejmowac osoby z chorobami
serca?

W zasadzie kazdy chory, np. po zawale serca czy po operacji kar-
diochirurgicznej, powinien by¢ rehabilitowany. Takie jest zalecenie
Swiatowej Organizacji Zdrowia i Europejskiego Towarzystwa Kardio-
logicznego. Obecnie w Polsce co trzecia osoba z problemami kardio-
logicznymi jest rehabilitowana, ale nie ukrywajmy: cze$¢ chorych nie
chce i8¢ na rehabilitacje.

Zarazem kazda osoba po incydencie sercowo-naczyniowym powinna
obowiazkowo podejmowac regularny wysitek fizyczny, najlepiej pod
okiem profesjonalistow, czyli lekarza rehabilitacji oraz instruktora ak-
tywnosci fizyczne.

Dlaczego ludzie wystrzegaja sie rehabilitacji, mimo ze lekarze
ja zalecaja?

Czgsto ma to zwigzek z depresja czy réznymi nieuzasadnionymi lgka-
mi. W wielu wypadkach pomaga rozmowa z chorym, psychoterapia
— wowczas wdrozenie madrego treningu przestaje stanowic¢ problem.
Ci jednak, ktorzy juz rozpocznag rehabilitacje i trafig do profesjonali-
stow, chetnie jg kontynuuja.

Czy pacjent ma prawo oczekiwag, ze tak jak po wypisaniu
recepty lekarz wyjasnia sposob dawkowania lekarstwa, tak tez
wyttumaczy, w jaki sposéb podejmowac aktywnos¢ fizyczng?

Niestety rzadko tak bywa. Na polskich uczelniach zbyt staby nacisk

ktadzie si¢ na edukowanie lekarzy z zakresu aktywnosci fizyczne;.
W innych krajach lekarze maja, trzeba to powiedzie¢, duzo wigksza

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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wiedze. W sprawie porady i pomocy z zakresu aktywnosci fizycznej
znacznie lepiej w Polsce udaé si¢ do specjalisty z zakresu rehabilitacji
kardiologiczne;j.

W kazdym wojewddztwie funkcjonujg osrodki rehabilitacji kardiolo-
gicznej, ktore kontraktuje Zaktad Ubezpieczen Spolecznych albo Na-
rodowy Fundusz Zdrowia. Sg to osrodki publiczne i prywatne i nie ma
zadnego ktopotu, zeby nawigzaé kontakt z odpowiednim specjalista.
W ostatecznosci mozna prywatnie udac¢ si¢ do lekarza lub instruktora
aktywnosci fizycznej, by nauczy¢ si¢ trenowac.

Cwiczy¢ nalezy przez wigkszos¢ dni w tygodniu, najlepiej w zorgani-
zowanej grupie, bo to daje dodatkowe korzysci psychologiczne. Czgsto
po zakonczeniu refundowanej rehabilitacji ¢wiczacy nie chcg opusz-
cza¢ grup i sg nawet sktonni ptaci¢, by moc nadal trenowac z poznany-
mi osobami.

Czy pacjenci z nadcisnieniem i chorzy na serce moga pode;j-
mowac takze aktywnos$¢ na sitowni?

Do niedawna wysitek izometryczny wg europejskich zalecen kardio-
logicznych byl wrecz przeciwwskazany u chorych kardiologicznie.
W ubieglym roku pojawity si¢ jednak dowody naukowe i oficjalne
zalecenia w Stanach Zjednoczonych dopuszczajgce taki trening, ale —
podkreslam — pod okiem profesjonalistow, czyli instruktoréw aktywno-
$ci fizycznej i lekarzy.

Instruktor aktywno$ci lub lekarz powinien zmierzy¢ cis$nienie
u ¢wiczacego i zobaczy¢, jak bedzie si¢ ono zmieniaé¢. U wigkszo-
$ci chorych odpowiednio dobrany wysilek izometryczny przynosi
korzysci.



Ruch to podstawa — eksperci dla Instytutu tukasiewicza (

Bardzo czesto podkresla pan, ze ciSnieniomierz powinien mie¢
kazdy senior, takze aktywny fizycznie. Z czego wynika to zale-
cenie?

Glownie z tego, ze co drugi Polak po 50. roku zycia ma nadci$nienie
tetnicze, a wigce ryzyko, ze dotyczy ono réwniez nas, jest bardzo wyso-
kie i po prostu warto to kontrolowa¢. Co gorsza, nadcis$nienie jest do§¢
podstepnym zloczynca. Najprostszg metoda, zeby zapobiec szkodom
wywolanym przez nadci$nienie, jest jego jak najszybsze wykrycie.
A szkody sa naprawde powazne — nadci$nienie prowadzi do zarastania
tetnic, czego skutkiem moze by¢ zawat serca, udar mozgu, niewydol-
no$¢ nerek czy bole konczyn dolnych podczas wysitku.

Jaki cisnieniomierz nalezy kupi¢ i jak prawidtowo mierzy¢
cisnienie?

Na rynku oferowanych jest niestety bardzo duzo aparatéw zlej jakosci.
Nie warto oszcze¢dzac na cisnieniomierzu i najlepiej kupi¢ nieco droz-
szy —za 150 czy 200 zt. Przy tak duzym rozpowszechnieniu nadci$nie-
nia w spoleczenstwie zainwestowanie w dobry aparat jest ze wszech

miar uzasadnione.

Nalezy tez dobra¢ witasciwy mankiet. W przypadku oséb otytych, z ob-
wodem ramienia powyzej 32 cm, standardowy mankiet zawyza odczy-
ty. W takim wypadku powinni$my w aptece poprosi¢ o wigkszy man-
kiet, a nie standardowy.

Warto takze wyrobi¢ w sobie nawyk regularnego kontrolowania wagi.
Kazda osoba po 50. roku zycia, a szczegdlnie osoby starsze powinny
sprawdza¢ wagg raz na tydzien, przynajmniej za$ raz na miesigc. Uby-
tek wagi bez konkretnych przyczyn powinien wzbudzi¢ nasza czujno$¢
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i sktoni¢ do wizyty u lekarza. Z kolei w przypadku chorych na serce
rébwniez szybkie przybieranie na wadze nalezy uznac¢ za niepokojacy
objaw. Duze wahania wagi w krotkim okresie bez uzasadnionego po-
wodu, np. ze wzgledu na dietg czy zbytnie objadanie si¢, powinny wigc
stanowi¢ sygnat ostrzegawczy.

Innym prostym testem jest zmierzenie obwodu brzucha. W przypad-
ku me¢zczyzn nie powinien on przekracza¢ 94 cm, a wartos$ci powyzej
102 cm s3 niedopuszczalne, wéwczas nalezy absolutnie wdrozy¢ srodki
zaradcze. To jest prosty, ale przydatny test, poniewaz istnieja dowody
naukowe na to, ze osoby z wickszym obwodem brzucha maja wyzszy
poziom trdjglicerydow, cholesterolu i obarczone sg wigkszym ryzy-
kiem chorob sercowo-naczyniowych oraz miazdzycy. Z kolei u kobiet
obwod brzucha nie powinien przekracza¢ 88 cm.

Fragmenty wywiadu z dr. hab. Tomaszem Zdrojewskim zamieszczone-
go w ksigzce Seniorze, trzymaj forme! (Instytut tukasiewicza, Krakéw
2015)




Ruch to podstawa — eksperci dla Instytutu tukasiewicza (

Prof. dr hab. med. Jacek Sieradzki:
Aktywnosc¢
a cukrzyca

Prof. dr hab. med. Jacek Sieradzki — diabetolog, endokrynolog, w latach
1984-2011 cztonek Zarzadu Gtéwnego Polskiego Towarzystwa
Diabetologicznego, a w latach 1987-1991 i 2001—2007 prezes Zarzadu
Gtéwnego PTD. Byty cztonek zarzadu Gtéwnego Polskiego Towarzystwa
Endokrynologicznego. Cztonek rad redakcyjnych szeregu czasopism,

m.in. ,Diabetologii Doswiadczalnej i Klinicznej", ,Diabetologii Klinicznej",
.Experimental and Clinical Endocrinology and Diabetes". Autor kilku
ksigzek i ponad 380 prac naukowych, w takich czasopismach jak ,Lancet”,
,Hormone and Metabolic Research", ,Diabetes Research and Clinical
Practice”, ,Diabetes Care", ,Diabetes”, ,New England Journal of Medicine",

,Journal of Endocrinology".
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Osoby chore na cukrzyce moga uprawiac sport?

Oczywiscie. Poza nielicznymi wyjatkami aktywno$¢ fizyczna jest wrecz
wskazana, zardbwno w typie 1., jak i typie 2. cukrzycy.

Jakie to wyjatki?

Wynikaja one z zaawansowanych, przewleklych powiktan cukrzycy.
Wszelkie formy aktywnoS$ci zwigzane z duzym wysitkiem nie sa wskaza-
ne np. przy zaawansowanej retinopatii cukrzycowej (uszkodzenie naczyn
krwiono$nych siatkowki oka). Nieopanowana retinopatia w potaczeniu
z aktywnosciag moze grozi¢ dalszymi powiktaniami. Duzej ostroznosci
wymaga takze aktywno$¢ w przypadku zaawansowanych powiklan ser-
cowo-naczyniowych. Oczywiscie mowi¢ o sytuacjach, gdy powiklania sa
nieopanowane. Kiedy odpowiednio si¢ je leczy — mozna wprowadzaé r6z-
ne formy aktywnosci fizycznej.

A co w przypadku stopy cukrzycowej?

Stopa cukrzycowa w okresie owrzodzenia wymaga odcigzenia. Ruch jest
mozliwy, jednak w pozycji lezacej, bo konczyna powinna by¢ unierucho-
miona. Jezeli mamy do czynienia z tzw. stopg naczyniowa, ruch poprawia
krazenie i jest wskazany. Stopa naczyniowa stanowi jednak tylko 20% po-
wiktan. Pozostali powinni wybiera¢ tylko taka aktywno$¢, ktdra nie obcia-
za stopy.

Rodzaj czy intensywnos¢ aktywnosci powinny réznic sie
w przypadku 1. i 2. typu cukrzycy?

Cukrzyca typu 1. wystepuje zazwyczaj u ludzi mtodych. W przypadku jej
wystapienia jedynym, obowigzkowym leczeniem jest podawanie insuliny.



Ruch to podstawa — eksperci dla Instytutu tukasiewicza (

Dlatego wysitek fizyczny i zywienie powinno by¢ dopasowane do ilo-
$ci przyjmowanej insuliny. Aktywno$¢ nie jest jednak w tym przypadku
przeciwwskazana. Wrecz przeciwnie. Jest wielu wybitnych sportowcow-
-cukrzykéw, ktorzy zdobywali medale olimpijskie. O ich chorobie szersza
publiczno$¢ pewnie nawet nie wiedziata. Radzili sobie $wietnie, nie gorzej
od zdrowych rywali.

Dla 0s6b cierpigcych na cukrzyce typu 2. aktywno$¢ fizyczna jest kluczo-
wym elementem terapii. Méwimy pacjentom, ze najlepsza metoda lecze-
nia jest zmiana stylu zycia. Polega ona na diecie, redukcji masy ciata i ak-
tywnosci fizycznej dopasowanej do mozliwosci.

Jak dziata ruch na organizm diabetyka?

Zalezy to od typu cukrzycy. W typie 1. aktywno$¢ ma szczegdlne znacze-
nie dla os6b z nadwaga, bo pozwala zredukowac mase ciata. Ruch sprzyja
obwodowemu dziataniu insuliny, wigc chorzy moga przyjmowa¢ mniejsze
dawki. Wymaga to jednak pewnej ostroznosci, bo nalezy unikaé¢ tzw. nie-
docukrzenia.

W typie 2. cukrzycy wysitek poprawia wrazliwo$¢ na insuling. Jednym
z elementéw patogenetycznych cukrzycy typu 2. jest wiasnie obnizenie
wrazliwosci na ten hormon. Pacjenci w 80% nie sg leczeni insuling, a me-
dykamentami, ktore poprawiajg jego wydzielanie. Ruch dziata na nich czg-
sto skuteczniej niz leki.

0O czym powinny pamietac¢ osoby chore na cukrzyce, ktore
podejmujg aktywnos¢ fizyczng?

Wysitek fizyczny powinien by¢ przede wszystkim systematyczny. Niekto-
re zalecenia precyzyjnie okreslaja, ze powinno to by¢ np. pi¢é razy w ty-

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych



Seniorze, trzymaj forme! 3

godniu. Najlepiej jednak, gdyby dawkowanie aktywnosci bylo podobne
kazdego dnia. Chyba zZe pacjent jest dopiero wdrazany w aktywny tryb
zycia. Wowczas ruch nalezy wprowadzaé stopniowo. Wazng sprawg jest
przygotowanie do wysitku fizycznego, czyli rozgrzewka, a na koniec
tzw. roztrenowanie, czyli stopniowe konczenie treningu. Nie powinno si¢
po prostu przebiec kilku kilometrow, nagle si¢ zatrzymac i wsias¢ do sa-
mochodu. Nagle zatrzymanie wysitku nie jest korzystne dla organizmu tak
samo jak rozpoczynanie go bez rozgrzewki. Podczas wysitku metabolizm
przestawia si¢ na odmienne tory. Gwattowne przerwanie ruchu moze spo-
wodowac np. nagla zwyzke poziomu cukru we krwi.

Jakie znaczenie ma aktywnos¢ fizyczna w profilaktyce
cukrzycy?

Profilaktyka w przypadku cukrzycy typu 1. na razie nie istnieje. Natomiast
szeroko opracowana jest profilaktyka cukrzycy typu 2. Wykonano szereg
badan, ktore wykazaly, ze najskuteczniejsza metoda jest w tym przypadku
zmiana stylu zycia, czyli wlasnie aktywno$c¢ fizyczna i dieta.

Fragmenty wywiadu z prof. dr. hab. med. Jackiem Sieradzkim opublikowa-
nego w gazecie ,UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!" (Instytut tukasiewi-
cza, Krakéw 2015)




AktywnoSC
to normalnosc

Rozmowa z Weronikg
| Edwardem Budnymi

Weronika Budny (z domu Stempak) — urodzita sie 30 pazdziernika 1941 r.
w Wigzownicy k. Jarostawia. W latach 60. jedna z najlepszych polskich nar-
ciarek. Olimpijka z Innsbrucku (1964), Grenoble (1968) i Sapporo (1972). Re-
prezentowata zakopianskie kluby: AZS i WKS. Szesciokrotna mistrzyni Pol-
ski. Po zakonczeniu kariery sportowej pracowata jako nauczycielka geografii

i trenerka.

Edward Budny — urodzit sie 24 maja 1937 r. w Kozach k. Bielska-Biatej. Nar-
ciarz i trener. Olimpijczyk z Innsbrucku, pieciokrotny mistrz Polski. W histo-
rii polskiego sportu zastynat przede wszystkim jako wybitny szkoleniowiec.
Byt trenerem kadry narodowej (1973-1982), wychowawca najlepszych pol-
skich narciarzy: Jozefa tuszczka, mistrza olimpijskiego z Lahti, oraz Jana

Staszela, brgzowego medalisty z Falun.
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Maja paninstwo za sobg bardzo udane zycie zawodowe: sukcesy
zawodnicze i szkoleniowe. Czy emerytura to czas na odpoczy-
nek?

Edward Budny: Od wrzesnia do czerwca codziennie prowadzg¢ trenin-
gi. Oprocz tego zarzadzam, razem z prezesem, WKS Zakopane. Mamy
tez wnuki i zwigzane z tym obowiazki. Poza tym kocham biegac¢ i robig
to od prawie 70 lat. Codziennie!

0d 10. roku zycia?

EB: Tak. Kiedy$ bytem zjazdowcem, skakatem na nartach. Ale majac
15 lat, ztamatem nogg. Od tego czasu biegam. Po wojnie zycie byto
zupetnie inne. Wszyscy byliSmy zachtys$nieci wolno$cia. Ja pocho-
dze z K6z, 7 kilometrow od Bielska-Bialej. Przepigkna miejscowos¢!
Tam co tydzien lub dwa byty organizowane biegi, i latem, i zima, takze
dla mlodziezy.

Weronika Budny: Bieganie nigdy nie bylo dla nas wyzwaniem. Ko-
chaliémy biegi i sport w ogole. Od dziecinstwa ruch byl dla mnie
czyms$ naturalnym. My$my nie koncentrowali si¢ na jednej dyscypli-
nie, np. na bieganiu — chociaz to bylo najprostsze, bo nie wymagato

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych



Seniorze, trzymaj forme! 3 )} Weronika i Edward Budni:

towarzystwa. Staratam si¢ robi¢ wszystko, zwlaszcza ze mialam ta-
kie mozliwosci — na Chramcoéwkach, gdzie mieszkaliSmy, znajdowat
si¢ olbrzymi plac porosnigty trawa. Mozna na nim byto graé w pitke
nozng, gimnastykowac si¢, a nawet strzela¢ z tuku — doktor Pary-
ski organizowat tam tucznictwo. Dla nas sport to byla wigc czysta
przyjemnos$¢. Im czlowiek dtuzej przebywat na polu, tym bardziej byt
szczesliwy.

A czy spodziewata sie pani, Ze bedzie pani trzykrotnie uczest-
niczka igrzysk olimpijskich?

WB: Jako dziecko trudno przewidzie¢ swoja przyszlos¢. Zakopane, do
ktorego przeprowadzilismy si¢ po wojnie, zawsze kojarzylo si¢ z nar-
tami, a miatam to szcze$cie, ze moja siostra przyniosta kaloszéwki od
swojej przyjaciotki. Bylam wtedy jeszcze matym dzieckiem. Na gorce
nieopodal potrafitam spedzi¢ caty dzien. Bylam tez swietna w tyzwiar-
stwie 1 w pewnym momencie uwazalam, ze bedg jezdzi¢ figurowo.
Tak Ze nie zamykatam si¢ w krggu jednej dyscypliny, najchetniej robi-
fabym wszystko. Bylo to o tyle tatwe, ze nauczycielka w szkole pod-
stawowej, pani Barabasz, aktywizowata cala klas¢. Nie bylo tak jak
dzisiaj, ze kto$ nie ¢wiczyl, bo ma zwolnienie lekarskie. W ogole nie
istniato pojecie zwolnienia lekarskiego.

W trakcie swojej kariery taczyta pani sport z naukg — rok po
pierwszych igrzyskach skonczyta pani studia, i to niezwigzane
ze sportem, bo geografie. Jak udato sie pani pogodzi¢ ze sobg
tyle obowigzkow?

WB: Moze najpierw wyjasni¢, dlaczego zdecydowatam si¢ na geogra-
fie. Bylam w zasadzie najlepsza sportsmenka w liceum, wszyscy uwa-
zali, ze po maturze bede zdawaé na Akademi¢ Wychowania Fizycz-
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nego, wowczas Wyzszg Szkote Wychowania Fizycznego. Ale swoja
postawa bardzo mi zaimponowata nauczycielka geografii. Zdarzato sig,
ze bytam niedouczona, ale zdawatam wszystko. I na koniec ta pani po-
stawita mi ocen¢ dobrg, co bylo ogromnym wyréznieniem. W efekcie
przylozylam si¢ do geografii i postanowitam ja studiowaé, o czym nie
wiedzieli nawet rodzice.

Zamieszkalam w akademiku i wtedy zaczgly si¢ schody. Laczenie
geografii z wyczynowym sportem okazato si¢ potwornie trudnie.
Przez pierwszy rok studidow nawet nie startowatam, mato trenowa-
fam. Balam si¢, ze nie dam sobie rady, a dostawatam stypendium,
ktore pozwalato mi si¢ utrzymac. Rodzice nie byli w stanie mi pomoc.
Dziekan nie podpisat kwestionariusza paszportowego, ktory pozwo-
litby mi wyjecha¢ na uniwersjad¢. Przekonywatam go, ze przeciez re-
prezentuj¢ uczelni¢, akademicki klub sportowy, ale nic to nie pomog-
to. Posztam do samego rektora — o czym dziekan nie wiedzial — i na
szczgscie rektor podpisal mi paszport. Potem to juz si¢ potoczylo.
PoznaliSmy si¢ z m¢zem na drugim roku i zacze¢lam systematyczne
treningi, cho¢ nie byto to tatwe, bo w ciggu dnia chodzitam na zaj¢cia
i wyktady.

Wzieli tez panstwo $lub jako bardzo mtodzi ludzie. Dzisiaj
sportowcy czesto odktadajg ten moment, traktujac rezim tre-
ningowy jako wazniejszy.

WB: To byla bardzo trudna decyzja. My$Smy nie mys$leli o ktopotach,
o barierach. Zasztam w cigzg, miatam do napisania prac¢ magisterska.
Wyrzucono mnie wtedy z kadry olimpijskiej, bo wszystkim wydawato
si¢ oczywiste, ze nie pojade na igrzyska. Postanowili$my jednak z me-
zem, ze przygotuje si¢ do nich. Nie bylam na zadnym obozie, zaczetam
trenowa¢ sama na Kondratowej. Wystartowatam zaledwie parg miesig-
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cy po porodzie — corke urodzitam 1 pazdziernika, a igrzyska odbywaty
si¢ w lutym. W wyniku krotkich treningéw to nie byt jednak zbyt udany
wystep, nie zajetam przyzwoitego miejsca. Ale juz 2 tygodnie pdzniej
na uniwersjadzie w Szpindlerowym Mtynie zdobytam brgzowy medal.

Czy to jest cena, ktdérg sportowiec musi zaptaci¢? Odroczy¢
moment zawarcia matzenstwa, by skupic sie na karierze?

WB: Mysle, ze nie da si¢ pogodzi¢ wszystkiego ze soba. Nie sposob
chociazby taczy¢ z powodzeniem, tak jak ja probowatam, studiow ze
sportem. Musialam wielokrotnie przektada¢ terminy egzamindw, zda-
wac je indywidualnie. Dzisiaj sama si¢ zastanawiam, jak ja to wszystko
pogodzitam. Byto to bardzo trudne, ale miatam wyjatkowe predyspozy-
cje. Nawet ten krotki trening po porodzie pozwolit mi nawigza¢ walke
z zawodniczkami, ktore trenowaly caty rok.

Nie da si¢ osiggna¢ najwyzszego putapu, gdy jest za duzo obowigzkow.
Rodzina, dziecko, studia — to wszystko jest potwornie skomplikowane.

Wyczytatem, ze przygotowywata pani owocowe koktajle dla
zawodnikow trenowanych przez meza. Dzisiaj odpowiednia
dieta jest dla sportowcow czyms oczywistym, ale wtedy prze-
ciez tak nie byto?

EB: Mysmy trafili na fatalny okres, najgorszy, jaki mozna sobie wy-
obrazi¢. Mieli$my klopoty z dostaniem zwyktych witamin, a co tu mo-
wi¢ o czyms$ wiecej! Jak Andrzej Roj zaproponowatl mi prowadzenie
kadry mezczyzn — a my$lalem, ze dostang kadre kobiet — pierwszy wa-
runek, jaki postawitem, byt taki, ze nikt nie bedzie glodny i ze kazdy
bedzie trenowat tyle, ile moze. To byt tak rewolucyjny trening, ze mato

kto si¢ na niego pisat.
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Trzeba podkresli¢, ze do ’88 roku prawie nie zwalczano dopingu.
Ja zong przygotowywalem do olimpiady przez 2 lata i pobiegta swiet-
nie. Powinna byta przywiez¢ medal, przegrata nieznacznie. Dzisiaj,
gdy doping jest niedozwolony, nawet Justyna Kowalczyk nie potrafi
tyle przebiec. Z Justyna na zawody jezdzi caly sztab ludzi, wtedy byto
zupelnie inaczej, zona sama sobie narty smarowala! Mimo to my$my
potrafili wygra¢ spartakiad¢ Armii Zaprzyjaznionych, w ktorej starto-
walo paru mistrzoéw olimpijskich, cho¢ juz pét roku poézniej ci sami
zawodnicy skopali nam tylek. Mowigc wprost: nie bylo ani jednego za-
wodnika z czolowki $wiatowej, ktory by nie byl na dopingu. Wtedy byt
niewykrywalny. Dopiero w ’88 roku Anglicy przeprowadzili pierwszy
test na doping we krwi.

Kilkadziesiat lat temu w ogole byto latwiej niz dzisiaj, takze pod wzgle-
dem finansowym. Teraz w ogole nie ma pieni¢dzy na sport. Ja obecnie
jestem prezesem jednego z najwigkszych klubow narciarskich w histo-
rii Europy, ze wspaniata przeszloscia, ale on w zasadzie nie istnieje!

Nie ma nawet siedziby.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Ztoto Jozefa Luszczka
we wspomnieniach Edwarda Budne

(o)

Edward Budny jest znany jako trener najlepszych narciarzy w historii
Polski. Najwybitniejszym wychowankiem trenera Budnego jest Jozef
tuszczek, ztoty medalista olimpijski z Lahti. ,Do obstugi Jozka bytem
sam jeden. Zabratem wiec do pomocy zone, oczywiscie za wiasne pie-
nigdze. Zatatwitem jej mieszkanie i wyzywienie. To kosztowato tyle co
roczna pensja nauczycielska. Narty smarowatem Jézkowi sam, bo nie
datbym nikomu do nich nawet podejsé. Wstawatem o czwartej rano.
Na wiosne wazytem po tym wszystkim 65 kg, bo pracowatem po 18 go-
dzin dziennie (...). J6zek w Lahti biegat tymczasem wspaniale. Jaka to
byta sita! On sprintem wchodzit na podbiegi. Dzi$ w stylu klasycznym by
wszystkich niszczyt.

Wiedziatem (...), Ze jedziemy po medal, wiec jeszcze przed wyjazdem
za wilasne pienigdze kupiliSmy garnitury. Nie méwitem o ztocie, bo nie
jestem hochsztaplerem, ale jednego medalu bytem pewny. Garnitury
byty po to, zeby sie tadnie ubra¢ na konferencje prasowa. WierzyliSmy

w sukces swiecie. Udato sie, Jozek zostat mistrzem".

Zrédto: Daniel Ludwiriski, Budny: Wrdcilismy z biegami do lat pookupa-
cyjnych, sportowefakty.wp.pl, luty 2017

A jakie sg najbardziej istotne bariery, ktore zniechecaja do
uprawiania sportu osoby starsze?

EB: Opowiem panu anegdotg¢. Przed laty co roku wyjezdzaliSmy na
zgrupowanie na poloc Szwecji, do Kiruny. Po przeprowadzeniu po-
poludniowego treningu szedtem sobie pobiegaé, bo trener tez musi
by¢ w formie. Przede mna biegla jakas grupa. Ja ich, do cholery, nie
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mogtem dojs¢! A jak si¢ zatrzymalem, to okazato sig, ze oni mieli pod
osiemdziesiatke, albo i wigcej. Co roku si¢ z nimi $cigatem. To bylo
w latach 1977—-1981.

To nie do wyobrazenia w Polsce z tamtych czaséw, prawda?

WB: W Skandynawii emeryci dbaja o siebie. Gdy wracaja z pracy, ida
na narty. Mato tego, tam nawet rozmowy na wysokim poziomie dyplo-
matycznym odbywaja si¢ wlasnie podczas jazdy na nartach. To wynika
z tego, ze w Skandynawii jest odpowiedni klimat, s §wietne warunki
$niezne, ale tez Skandynawowie maja we krwi to, ze catymi rodzinami
jezdza na nartach. Moja kolezanka Szwedka wybrata si¢ na zawody

)

z niemowlgciem w takim ,,kajaczku

Dla Skandynawow aktywnos¢ fizyczna to jest normalno$é. Nie mowig
wylacznie o narciarstwie, ale w ogdle o ruszaniu sig. U nas to si¢ dopie-
ro zaczyna, cho¢ wida¢ juz zmiany, rodziny coraz czg¢sciej decyduja si¢
na wspoélne wypady, np. rowerowe, pojawiaja si¢ tez ciezki rowerowe.
Problem w tym, kto moze z nich korzysta¢ — bo raczej ludzie o pewnym
statusie finansowym.

Narty tez wymagajg pewnego statusu.

WB: Tak, ale sa r6zne mozliwosci. My$my tutaj pod skocznia, przy tra-
sie biegowej, mieli wypozyczalni¢ sprz¢tu. Bardzo duzo ludzi, ktorzy
nigdy w zyciu nie korzystali z biegowek, chcialo sprobowac. Razem
z megzem prowadziliSmy krotki instruktaz, ludzie byli zachwyceni, ze
dobry sprzet, ze §wietna trasa, mieli z tego frajde. Ja caly czas jezdzi-
fam na zjazdéwkach i uwazam, ze one maja wspaniaty wptyw na caty
organizm. A jak kto$ nie chce szybko biega¢, to moze wolno, jak kto
woli.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Bieganie
— jakie buty wybrac?

Dobrze zainwestowa¢ w specjalne obuwie do biegania. Dzieki specy-
ficznej konstrukcji chronig one przed nadmiernymi przecigzeniami
i wstrzgsami oraz zapewniajg stabilizacje stopy. Ich ceny zaczynaja sie
juz od okoto 50 ztotych. W trakcie normalnego chodzenia stawy w tylnej
czesci stopy poddawane sg obcigzeniom rownowaznym ponadcztero-
krotnemu ciezarowi ciata. Podczas biegu wartos¢ ta wzrasta do dzie-

wieciokrotnego obcigzenia!

Seniorom zaleca sie bieganie po parkowych i leSnych sciezkach — ubi-
tych, szutrowych, ale tez po trawie. To znacznie zdrowsze dla stawow

niz asfalt. Trzeba tylko uwazac¢ na nieréwnosci terenu.

Do ktérego momentu jezdzenie na nartach jest bezpieczne?

EB: Wie pan, jakie jest najwicksze ryzyko w podesztym wieku? Nie
uprawiac¢ sportu! To jest najwicksze ryzyko.

Starsi ludzie czesto bojg sie, Ze moze przydarzy¢ im sie wy-
padek, ze niebezpiecznie upadna...

WB: Na biegéwkach nie jest to tak grozne jak na zjazdéwkach. Naj-
pierw trzeba zacza¢ od marszu, najlepiej na dobrych torach biego-
wych, bo tor prowadzi narte. A wigc nie zaczyna¢ w trudnym tere-
nie, tylko na ptaskim. I na poczatku warto skorzysta¢ z czyjego$
instruktazu. Dlaczego? Bo cz¢$¢ mowi: ,,A, prosze pani, ja w inter-

necie wszystko widziatem, wiem, jak to si¢ robi”. Ja mowig: ,,To
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prosz¢ bardzo. Ma pan narty, ja panu je nawet przypng”. I taka osoba
po chwili lezy na ziemi.

A czym sie réznig narty zjazdowe od biegowych?

Na biegéwkach trzeba idealnie wyczu¢ §rodek ciezkosci. Zjazdow-
ki maja umocowany sprzet, buty sa wysokie, wigc jak narciarz si¢
odchyli, to i tak dalej jedzie. A na biegdwkach trzeba wyczué réw-
nowage. Na poczatek najlepszy jest wiec zwykly marsz, tak by sko-
ordynowac¢ prace rak i ndg. To jest sport, ktory angazuje wszystkie
migsnie, pracuje cate ciato.

Oprocz tego pozwala ¢wiczy¢ oddychanie, bo cztowiek jednak
troszke si¢ zmeczy, podobnie jak w ptywaniu, ktore tez uwaza si¢ za
sport uniwersalny. A zimowga pora warto pokusi¢ si¢ o biegi, zaczac¢
od krotkich dystansow, od ptaskich terenéw i spacerow. Nastepnie
mozna zaczag¢ biega¢. To jedynie kwestia uruchomienia odbicia,
ityle.

Co by panstwo polecali komus, kto sie waha i boi podja¢
aktywnosé fizyczng?

WB: Na pewno trzeba zacza¢ co$ robié. Obojetnie co — cho¢ naj-
lepiej to, co sprawia najwigksza przyjemnos¢. Kto§ lubi spacery —
niech spaceruje. Kto$ inny lubi plywaé — niech ptywa. Na poczatku
wystarczy niewielki wysitek, on z uplywem czasu bedzie si¢ zwigk-
szaé, spacery stang si¢ dtuzsze itd. Podjecie jakiejkolwiek aktywno-
$ci ruchowej to juz sukces.

Skonczytam kurs trenerski i mam uprawnienia do nauczania WF-u.
Uczylam go w liceum jeszcze 4 lata temu. Staratam si¢ mlodziezy
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moéwic: ,,Stuchajcie, cokolwiek zaczniecie robié, to dobrze! Po pro-
stu co$ robcie”. A mtodziez, jak to mtodziez, szczegodlnie dziewczy-

ny — a to si¢ wstydza, a to nie wlozg stroju.

Rodzice ida na tatwizne i czg¢sto bez przyczyny zatatwiajg zwol-
nienia lekarskie. Ja mowie: ,,Dobrze, nie chodzcie, ale bedziecie
nieklasyfikowani” — musiatam sigga¢ wrecz po takie argumenty.
A mlodzi ludzie sami powinni wiedzie¢, ze skoro siedza 8 godzin
w szkole, to w wolnym czasie potrzebuja jakiej$ aktywnosci.

EB: Najlepsza forma jest bieganie. Amerykanie ostatnio przepro-
wadzili badania na duzej populacji. Jak si¢ okazato, rower daje co
najwyzej 15% tego, co bieganie czy jazda na nartach. Jesli wigc ktos
moze wyj$¢ na tono natury, p6js¢ do lasu, to juz postepuje lepiej od
tego, kto siedzi przed telewizorem.

WB: Dobra forma aktywnosci jest tez szybki marsz, bo nie kazdy
moze biegaé. Wystarczy marszobieg, lekki trucht — jest wiele moz-
liwosci.

EB: Tak, to wystarczy, i wcale nie trzeba stucha¢ tego, co si¢ mowi
w telewizji. Jak ja stysze, ze zachgca si¢ ludzi do biegania marato-
néw, to mnie zaraz mdli. Przeciez trzeba zacza¢ od podstaw! Domu
nie buduje si¢ od komina.

WB: Tak, kto$§ chce nagle osiagna¢ bardzo wysoki putap, ale zeby
tego dokonad, trzeba przejs$¢ przez wszystkie kroki. Nie ma sensu od
razu biega¢ szybko czy na dlugich dystansach. Lepiej zaczaé spo-
kojnie, a postepy przyjda same z uplywem czasu.
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EB: Co wazne, w czasie biegania wydziela si¢ hormon szcz¢écia.

WB: Bieganie ewidentnie likwiduje stres. Moze nie w catosci, ale
jak cztowiek jest zmeczony, to problemy tracg na znaczeniu.

EB: Jak bylem w 6smej klasie, przyszedt do mojej wioski ksiagdz
Macharski, pézniejszy kardynal. Do konca zycia spotykaliSmy sie¢
na pogaduszki, bo mieszkat w ,,Ksi¢zowce”, na drodze do Kuznic.
On nam organizowat zycie sportowe i czgsto spotykalismy go w go-
rach, nawet gdy byl w podesztym wieku. P6znym wieczorem biegal
we flanelowej koszuli, bez koloratki, zupetnie incognito. Tak bardzo
kochat biega¢ po gorach!

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Rozmowa z Markiem tbikiem

Marek tbik — urodzony 30 stycznia 1958 r. w Poznaniu. Kajakarz, w 1980 1. de-
biutowat na igrzyskach olimpijskich w Moskwie, nie odnidst jednak wiekszego
sukcesu — zajat 5. miejsce. Dwukrotny medalista olimpijski z Seulu (1988 ..
srebro w konkurencji na 500 m i brgz na 1000 m), dwukrotny mistrz Swiata
(198611987 r.), wielokrotny mistrz Polski. Po zakoriczeniu kariery zostat przed-
siebiorcg, jest takze dziataczem sportowym, m.in. byt cztonkiem zarzadu Pol-
skiego Komitetu Olimpijskiego i Polskiego Zwigzku Kajakowego. 0d 1999r. jest

prezesem KS Warta Poznan.
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Czy sport jest nadal obecny w pana zyciu?
Oczywiscie, do dzisiaj ptywam zawodowo na todziach smoczych. Jez-
dzimy na mistrzostwa $wiata, Europy, Scigamy si¢ na toédkach. Jesli

tylko czas pozwala, startuj¢ w zawodach senioré6w i masters.

Musi pan przygotowywac sie do nich kondycyjnie, tak jak
dawniej?

Nalezg do pierwszej druzyny, wigc musze by¢é przygotowany. Nikt
przeciez nie chce wozi¢ zwlok w todzi.

Wsiada pan jeszcze do kanadyjek?

Nie. Uwazam, ze kanadyjka nie nadaje si¢ do rekreacji. Szkoda mi kre-
gostupa.

Nie podobato sie panu, kiedy kajak zamieniono panu wtasnie
na kanadyjke?

Wiadomo, bylem przeciez malym dzieciakiem, krnabrnym. Prébowano
mnie zachgca¢ do kanadyjki, a my na kanadyjkarzy mowilismy ,.kory-

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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ciarze” — ze na korytach plywaja, a my, szlachta, na kajakach. Stane-
o na tym, ze 1 dzien w tygodniu mam ptywac¢ na kanadyjce, a reszte
na kajaku. Tak ustalilisSmy z trenerem. Nawet nie zauwazytem, kiedy
zmienit mi to na 2 dni w tygodniu, potem na trzy, az wreszcie w ogole
nie chodzitem na kajak. Bytem w dwojce z Tomkiem Pawlowskim, kto6-
ry wtedy byl aktualnym mistrzem Polski na jedynce. Bylem géwniarz,
mtodszy od niego, a trafitem do dwojki z mistrzem Polski. Tak si¢ zto-
zylo, ze wygraliSmy wyScig i potem juz zatapatem.

Sport wywodzi sie z Chin, gdzie znany jest od tysigcleci. W latach
80. XX wieku zaczety zyskiwa¢ popularnos¢ na catym swiecie — naj-
pierw w Ameryce Pétnocnej, p6zniej takze w Europie. £6dz ma dtugosé
12,4 metra, a na zawody montuje sie do niej dodatkowo smocza gtowe
i ogon.

Standardowo t6dz miesci 22 osoby, w tym 20 wioslarzy, 1 bebniarza
oraz 1 sternika. Istniejg takze todzie 10-osobowe oraz bardzo duze,
50- i 100-osobowe. Wioslarze siedzg obok siebie po dwéch na taweczce
(jest ich w sumie 10). Rytm wiostowania narzuca para siedzaca jako
pierwsza od dziobu (tzw. szlakowi). Na dziobie, na krzesetku powyzej
wioslarzy, siedzi bebniarz (tylem do kierunku ptyniecia). Wybija on na
bebnie rytm wiostowania, dzieki czemu zatodze tatwiej dostosowacé
tempo do szlakowych. Sternik z kolei nadaje kierunek za pomoca dtu-
giego wiosta. W trakcie ptyniecia stoi.

Rywalizacja w oficjalnych zawodach toczy sie z reguty na dystansach
250 m (lub 200 m), 500 m, 1000 m i 2000 m. Zazwyczaj osady wiostuja
w tempie od 60 do 100 pociggnie¢ na minute, a t6dz osigga predkosé
kilkunastu kilometréw na godzine.
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Ktory ze swoich sukcesow wspomina pan z najwiekszym sen-
tymentem?

Tytul wicemistrza olimpijskiego. Nie mam watpliwosci, Ze to moje najwigk-
sze osiagnigcie, jezeli chodzi o sport wyczynowy. Zdobylem tytut mistrza
$wiata w Montrealu, ale to byly zawody mniejszej rangi. Podium podczas
igrzysk i stuchanie Mazurka Dabrowskiego to zupelnie co$ innego. Gdy
widzialem, jak Polonia stoi, klaszcze, cieszy sig, placze ze szczgscia, jak lu-
dzie méwia, ze dzicki mnie kawalek Polski maja przy sobie, to sg to chwile
nie do zapomnienia. I do pozazdroszczenia, bo naprawde warto to przezy¢.

Podobno miat pan pseudonim ,Diabet". Skad sie on wziagt?

Moze dlatego, ze bylem krnabrny, nie zawsze postuszny i chodzitem
swoimi §ciezkami. Zawsze brylowatem w grupie. Mam po prostu bar-
dziej przywodczy charakter.

Wiostem w twarz

Podczas zawodéw w Moskwie w 1982 r. reprezentacja Rumunii pojawita
sie z wiostami obitymi metalem. ,Wystarczyto, ze walneli nimi w t6dke,
i robili w niej dziure. Wtedy to tylko chwila — wlewa sie woda, z t6dki robi
sie u-boot i po tobie" — opisywat Marek tbik w wywiadzie dla ,Przegladu
Sportowego”. Jeden z rumunskich zawodnikéw uderzyt w t6dke Pola-
kéw. tbik zwrécit mu uwage, jednak bez skutku, a wczesniej z uderzenia
wiostem zatoneta todka reprezentacji Rosji. ,Poprositem partnera, ze-
bysmy zwolnili na zakrecie. Rumuni sie zblizyli i jak jednego nie walne
wiostem w gebe" — relacjonowat. ,Na mecie ten poszkodowany Rumun

smutno sie na mnie patrzyt, to mu pogrozitem palcem: »Nie nada«".

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Czy dzisiaj tez pan dba o swojg kondycje? Cwiczy pan regular-
nie?

Nie mam juz stalych rytualéw jak dawniej, ale jesli tylko moge, to
pltywam na smokach. Mam takze dwie todki, plywamy z synem po
Malcie. Biega¢ nie lubie, wigc tego nie robie. Musiatem biegaé jako
zawodowy sportowiec, ale nigdy nie sprawialo mi to przyjemnosci.
Chetnie jezdze na rowerze. Kupilem go u samego mistrza swiata ko-
larstwa — Lecha Piaseckiego, mojego serdecznego przyjaciela z Go-
rzowa.

A czy pana réwiesnicy, ktorzy nie zwigzali swojego zycia ze
sportem, dzisiaj sg w dobrej kondycji, czy raczej miewaja kto-
poty ze zdrowiem?

Jestem nieobiektywny, ale jak patrze¢ na swoich rownolatkow czy to
jeszcze z podstawowki, czy z liceum, to wida¢ — a mam obecnie 59 lat
— 7e zab czasu bardziej ich nadszarpnat. Warto jednak uprawiac sport.
Trzeba przed staroscia, brzydko mowiac, spie...¢ na wlasnych nogach.
Jak kto$ regularnie si¢ nie rusza, to w pewnym momencie w ogole prze-
staje si¢ rusza¢. Mnie tez czasami wszystko boli, zwlaszcza po zawo-
dach: kregostup, rece, nogi, barki. Ale kiedy zawody sa organizowane,
to jadg, biore w nich udziat i nie ptacze. Cieszg sig, ze wioshuje, i ciesze
sig, ze mogg si¢ ruszaC. 60-latek, ktory w ogole nie dba o aktywnos¢
fizyczna, nie moze si¢ ze mng réwnac pod wzgledem sprawnosci, a na-
wet wygladu — sport przeciez odmtadza!

Czy pana dzieci tez skupity sie na sporcie?

Moja corka juz w dziecinstwie zainteresowala si¢ szermierka, zostata
mistrzem Polski, ale poézniej zaniechala sportu wyczynowego. Obec-
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nie biega amatorsko w triatlonach, w pétmaratonach. Z kolei syn pty-
wat na kanadyjce, ale naméwilem go na smoki i ptywa ze mnag, cz¢sto
wspolnie jezdzimy na zawody, startujemy w jednej t6dce. Czasami
si¢ zdarza, ze przeciwko sobie ptywamy. Widze, ze spodobaty mu si¢
smoki.

A jakie warunki majg obecnie mtodzi zawodnicy? Czy widzac
ich, mysli pan, ze zyja w lepszych czasach niz pan, gdy byt pan
zawodowym sportowcem?

Zdecydowanie maja lepiej! Ja chodzilem kiedy$ do wygodki, bo
nie byto toalety. Nie mieliSmy takiego sprzetu jak dzisiaj, odzywek,
nawet jedzenia w sklepach brakowato, takie byly czasy. Ale tez ni-
czego im nie zazdroszczg. Fajnie jest, ze dzieciaki w dzisiejszych
czasach w ogodle garna si¢ do sportu, bo tyle jest innych ciekawych
rzeczy do zrobienia, ze nietrudno wybraé latwiejsze zycie — zycie
spedzone przy tablecie czy w pubie, dyskotece, a nie na sporcie,
ktory wymaga systematycznos$ci i mgczenia organizmu, zeby osig-
ga¢ wyniki.

A do tego czasem ma sie pecha — pana kilka razy przed waz-
nymi zawodami dopadty problemy zdrowotne, prawda?

Tak, przed igrzyskami olimpijskimi w Seulu miatem 39 stopni tem-
peratury. Przez 3—4 tygodnie lezalem w t6zku, nic si¢ nie poprawia-
fo. Najrozniejsi specjalisci mnie badali i kazdy méwil, ze jestem
zdrowy. Wreszcie po 3 tygodniach zwloktem si¢ z t6zka, straci-
lem z 7 czy 8 kilo, méwi¢ do zony: ,,Jad¢ do Walcza, bo wole tam
by¢ z chlopakami, niz tu siedzie¢ w domu”. Moj trener Stanistaw
Rybakowski wykazat si¢ duzym zrozumieniem, chodzit ze mna
na treningi indywidualne. Dzi¢ki temu, ze nie ptywalem z grupa,
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nie zabit mnie tymi treningami. Ciagle tez jedzenie sprawiato mi
trudnosci, wigc robiono wszystko, zebym przybrat na masie. Dy-
rektorem byt wtedy pan Chrzan — to on zadbat o to, zeby niczego
mi nie brakowato. Chtop juz nie zyje, ale jestem mu wdzi¢czny,
bo faktycznie zadbano w kuchni o to, zebym nie chodzit glodny.
Powoli wdrazatem si¢ w zycie sportowe, temperatura mi przeszla,
bo dali mi rézne zestawy antybiotykdéw. Pojechatem na igrzyska
i zdobylem dwa medale. Wrécitem szczesliwy. To mdj najwiekszy

sukces w zyciu.
Czy bardzo pan ubolewa, Ze nie byto to jednak ztoto?

Kazdy sportowiec chce zdoby¢ ztoto. Zawsze ten drugi jest przegra-
nym. W starozytnosci tylko zwycigzca dostawat wieniec laurowy, nie

nagradzano drugiego ani trzeciego miejsca.
A jak to sie stato, ze zainteresowat sie pan todziami smoczymi?

Zupehy przypadek. Wiodzimierz Szmidt z Gdanska gdzie$ je zoba-
czyl, spodobaty mu si¢ i sprowadzit je do Polski. Polsce przyznano or-
ganizacj¢ mistrzostw Europy w todziach smoczych, ktére odbywaly sie
na Malcie. Zadzwonili do mnie, czy nie chcg wystartowaé. Oczywiscie
od razu si¢ pojawitem. Druzyne ztozyliSmy z bytych kanadyjkarzy i ka-
jakarzy, ktorzy kiedy$ ptywali.

Czyli to byli ludzie w pana wieku?

Tacy, ktorzy zakonczyli juz swoje kariery. Starsi, mlodsi, ale najwaz-
niejsze, ze byla pelna druzyna. Tak si¢ ztozylo, ze zdobylismy kilka
medali. Juz nawet nie pamictam, ile to lat mingto, ale byto to dawno

temu.
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Potrzeba az 20 os6b, zeby stworzy¢ druzyne?

W zasadzie 26, bo 22 ptyna, a do tego sg jeszcze 4 osoby rezerwowe.
A wiec razem 26 zawodnikow.

Dobrze sie pracuje w tak duzym zespole? Pan raczej byt przy-
zwyczajony do zespotéw dwuosobowych.

Jezeli nie ma lidera w todzi, to t6dka nie ptywa. Musi by¢ ktos, kto

trzyma wszystkich za morde.
| pewnie to pan jest liderem?

Akurat w Spojni Warszawa liderem jest moj mtodszy kolega z kadry —
Artur Dyjewski. Ja z Poznania nie bedg jezdzit przeciez na treningi do
Warszawy. W Amber Szczecin tez jest lider i bywam tam gos$cinnie,
ale nie probuje stosowaé zadnego zamordyzmu. Udzielam czasami
rad zawodnikom, jednak liderem musi by¢ ktos, kto ma kontakt z za-
wodnikami na co dzien. Ja jako osoba z doskoku na lidera bym si¢

nie nadawat.
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Rozmowa z Andrzejem Zabawg

Andrzej Zabawa — urodzit sie 29 listopada 1955 r. w Krynicy. Hokeista, napast-
nik prawoskrzydtowy, 156-krotny reprezentant Polski i trzykrotny olimpijczyk
(1976 — Innsbruck, 1980 — Lake Placid i 1984 — Sarajewo). Zawodnik klubow
KTH Krynica (1972-1974), Unii Oswiecim (1974-1975), Baildon Katowice
(1975-1978), Zagtebie Sosnowiec (1978-1986) oraz klubéw niemieckich:
SC Preussen Berlin (1986—1988), EF Pfronten (1988-1989), Passiasanbeg
(1989-1991) i EHC Weiheim (1991-1993). Dla reprezentacji Polski zdobyt
tacznie 99 goli, co daje mu tytut najlepszego strzelca w historii. Dziatacz spor-
towy, kierownik reprezentacji Polski senioréw oraz kierownik druzyny Szkoty

Mistrzostwa Sportowego w Katowicach.
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Kiedy zdecydowat sie pan poswiecic¢ karierze sportowej?

Dos$¢ wezesnie 1 myslg, ze to nie byta przypadkowa decyzja. Pochodze
z Krynicy Gorskiej, w rodzinie w hokeja grato dwoch braci mamy i je-
den brat ojca. Tak wigc od malenkiego miatem kontakt z tym sportem.
Mtodszy brat mamy prowadzal mnie na lodowisko i nauczyt jezdzi¢ na
lyzwach w wieku zaledwie 5 lat. P6zniej gratem w hokeja w grupach
milodziezowych, ale w pewnym momencie mama — bo to ona, a nie
ojciec, byta osobg decyzyjng w domu — doszta do wniosku, Ze nie ma
w tym zadnej przysztosci, i kazata skonczy¢ z hokejem. Zapisata mnie
na lekcje gry na akordeonie, zeby oderwac¢ mnie od sportu. Udalo jej
si¢ troszke, bo przestalem gra¢, mialem zreszta zakaz wejscia na lo-
dowisko. To byly inne czasy. Miatem uczeszczac na zajecia z muzyki,
a nie na hokej. Zaczalem wigc kombinowac. Przekonatem mame, by
pozwolita mi w wolnych chwilach chodzi¢ na jazde figurowa. Zgodzita
si¢ i popetnita btad.

Dlaczego?
Bo dzigki temu przez kolejne 2 lata nadal ¢wiczylem na tyzwach i w efek-

cie bardzo poprawitem technike jazdy. Takze Leszek Kokoszka ¢wiczyt
jazde figurowa, p6zniej gralisSmy razem w reprezentacji na olimpiadzie
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czy w Katowicach na mistrzostwach w *76 roku. Lyzwiarstwo figurowe
to zupehie inny styl jazdy, catkiem inna technika. W hokeju dochodzi
koordynacja gory, opanowanie techniki postugiwania si¢ kijem. Ale jak
potaczy si¢ techniki obu tych dyscyplin, to efekty sg doskonate.

Po pewnym czasie mama troszke odpuscita i wrocitem do hokeja. Juz
w wieku 16 lat zostatem powolany na mistrzostwa junioréw. Dwa lata
pozniej opuscitem Krynice, wyjechalem do O$wiecimia i zaczalem
gra¢ zawodowo.

Czy powotanie do reprezentacji przekonato pana mame, ze
hokej to pana przeznaczenie?

Mysle, ze na dobre dotarto to do niej, gdy jako senior pojechatem w *76
roku na olimpiade do Innsbrucka. Bardzo byta wtedy poruszona i od
tamtego momentu data mi spokdj. Mialem wtedy 21 lat. Zresztg 2 lata
wczesniej wyjechatem do O$wigcimia, wigc mama nie miata na mnie
juz zbyt wielkiego wptywu.

Pozniej trafitem do Baildonu Katowice, do domu przyjezdzalem raz na
jakis czas. Mama tego nie okazywata, ale mysle, ze gdy dostatem si¢ do
reprezentacji mtodziezowej, a pdzniej seniorskiej, byta dumna z tego,
ze potoczylo si¢ to tak, a nie inaczej. Po latach jestem przekonany, ze
na pewno cieszyla si¢ z takiego obrotu spraw. Mysle, ze kazda matka
i ojciec byliby zadowoleni w podobnej sytuacji.

A wujkowie hokeisci pana wspierali?
Tak, oczywiscie. Oni grali na poziomie pierwszej ligi — jeden w Sa-

noku, pdzniej, po wojsku, wrocit do Krynicy, a drugi calg kariere po-
swigcit grze w Krynicy. Ale najbardziej wspieral mnie najmtodszy brat
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matki, ktéry nauczyt mnie jezdzié¢. Dat mi swoje tyzwy, wigc zaczyna-
fem w tyzwach o pig¢ numerow za duzych, ale to nie stanowito wtedy
problemu. Miatem bardzo blisko lodowisko, wigc bywatem na nim co-
dziennie, i to po par¢ godzin. To jest podstawa sukcesu, a dzisiaj w klu-
bach dla mtodych sg z tym problemy.

Dzis trudniej zosta¢ hokeistg niz 20 lat temu?

Moze nie trudnie;j. Teraz jest po prostu inaczej. Mniej chtopcow gra w ho-
keja, a wiec jest mniejsza rywalizacja, do tego brakuje lodowisk. Dyscy-
pliny zespolowe wywodza si¢ z masowosci — musi by¢ wielu chetnych,
zeby dyscyplina zdobywata na popularnosci. Moj syn od blisko 20 lat
mieszka w Chicago i trenuje tam jego syn, moj wnuczek. W jednym klu-
bie jest az 600 chtopcow, a w Polsce cigzko zebrac chocby druzyng. Niech
z tej masy zaledwie pigciu zdecyduje si¢ na zawodowstwo, z innego klu-
bu — kolejnych pigciu. To jest zupelnie inna skala! Nie wspomne, ze tam
odbywa si¢ to wszystko na innych zasadach, a rodzice sporo inwestuja
w sport swoich dzieci. U nas oczywiscie rodzice tez pomagaja, ale nie
kazdego na to sta¢, bo to kosztowna dyscyplina, sprz¢t jest bardzo drogi.

A jak panu udawato sie zdoby¢ sprzet, skoro mama byta na
poczatku przeciwna hokejowi?

Wtedy to kluby zapewniaty sprzet zawodnikom. Lata 70. i 80. to byty
dobre lata dla sportu w naszym kraju. Polska byta bardzo mocnym kra-
jem sportowo — czy to w lekkoatletyce, czy w boksie. Panstwo udziela-
o duzych dofinansowan, przede wszystkim poprzez zaktady pracy — to
one byly gtéwnymi sponsorami sportu. Przyktadowo w Krynicy byly
ze dwa czy trzy sanatoria, ktore nalezaty do zaktadu hutniczego. Jesli
dyrektor, ktory zarzadzat pensjonatem, miat jakie§ wolne $rodki, prze-
znaczatl je wlasnie na dofinansowanie sportu.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Pamigtam, ze z samej tylko Krynicy — a jest to mate miasteczko, 16-ty-
sigczne — z mojego rocznika byto stu kandydatow do szkotki hokeja. Dzi-
siaj nawet w Sosnowcu nie znajdg¢ stu chetnych, nie ma szans. A to nie-
porownywalna liczba ludnosci — Sosnowiec zamieszkuje ponad 200 tys.
0sob! To wszystko wynika z zainteresowania i checi mtodych ludzi do
aktywnosci. Jeszcze parg lat temu w Nowym Targu byto tylu hokeistow,
ze dusili si¢ w swoim srodowisku. Nie byto klubu w Polsce, w ktérym nie
gratby wychowanek z Nowego Targu. Dzisiaj chtopiec siada przed kom-
puterem, garb mu rosnie, musi nosi¢ okulary. Przedtem mlodzi ludzie
czeSciej uprawiali sport, szukali sobie jakiego$ zaj¢cia. A obecnie nawet
uczestnictwo w lekcji WF to dla dzieci przykry obowigzek.

Jest pan dumny, ze wnuk poszedt w panskie slady i réwniez
probuje sit w hokeju?

Oczywiscie, cho¢ na razie trudno przewidziec, jak si¢ to dalej potoczy.
Zaden trener nie jest w stanie przewidzie¢, czy 12-latek ma szanse zo-
sta¢ zawodowcem, czy nie. A poczatki wnuk ma bardzo podobne do
moich, bo od 3 lat gra na trabce. Synowa powiedziata mi ostatnio, ze
majg problem, bo Kacper gra w zespole symfonicznym i nauczyciel-
-dyrygent wywiera na synowg presj¢ — twierdzi, ze to jego najlepszy
trebacz, 1 nalega, zeby nie odchodzit z zespotu. Rzeczywiscie jest uta-
lentowany muzycznie, ale predzej czy pozniej bedzie musial z czego$
zrezygnowac. Bo treningi hokejowe zabierajg mnoéstwo czasu. Gdy
wyjezdza z mamg z domu o pig¢tnastej, wracajag o dwudziestej pierw-
szej. Bytoby mi bardzo mito, gdyby grat zawodowo, ale do tego da-
leka droga. Ma dobre perspektywy przed sobg, bo czeka go awans do
najwyzszej ligi w swoim wieku, wigc jest chyba zauwazany. Ale hokej
wigze si¢ z duzymi kosztami ze strony rodzicow. W grupie najbardziej
elitarnych zawodnikéw rodzice musza wyktada¢ powazne pieniadze,
ok. 30 tys. rocznie.
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Syn tez grat w hokeja, przez 2 lata byl nawet w polskiej reprezentacji
seniorow w Polsce. Naderwat sobie jednak pachwing, musiat zrobié
przerwe, wyjechatl z kraju i juz nie wrocit. W Stanach prowadzi firme
i tam wlasnie wychowuja z Zong syna, jedynaka.

Wydolnos¢ do gry w szach

Andrzej Zabawa sam przyznaje, ze bardzo meczyto go bieganie i za-
wsze osiggat gorsze wyniki od kolegéw. Nie pokonywat wiec na lodzie
zbednych dystansow. ,Nie jezdzitem, gdzie nie trzeba, i moze dlatego
niektorzy twierdzili, ze nie daje z siebie wszystkiego, a ja po prostu nie
latatem jak gtupi po lodzie. Kazdy ruch byt u mnie przemyslany. Kiedys
nawet mowiono, ze nie narodzit sie taki trener, ktéry by mnie zarznat.
Zawodnik powinien mie¢ bowiem pewng swiadomosg, ile jego organizm
jest w stanie przetrzymac. Nie na tym przeciez to wszystko polega, by
zameczy¢ sie na Smier¢" — mowit w rozmowie z Onet.pl.

Kiedy przed mistrzostwami Swiata w Belgradzie w 1978 r. przeszedt ba-
dania wydolnosciowe, ustyszat od lekarza, ze z jego wynikami znacznie

bardziej niz do hokeja nadaje sie do gry w szachy.
Wréémy do panskiej kariery. Z Oswiecimia trafit pan do Katowic?

Tak, do Baildonu Katowice.

To tam poznat pan swojego wieloletniego partnera na lodzie
Wiestawa Jobczyka?

Tam zaczgliSmy razem gra¢, ale poznaliSmy si¢ juz rok wczesniej na

mistrzostwach w Holandii, graliSmy razem w reprezentacji juniorow.
Ja trafitem z Krynicy do O$wigcimia, a Wieska Sciagnigto z Siedlec

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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witasnie do Baildonu. Po roku réwniez przeszedtem do Baildonu i wte-
dy trener Nikodemowicz nas ztgczyt. Dat nam srodkowego zawodnika
— Bogdana Kadziotke, ktory gral w reprezentacji, a z tytu byt Robert
Goralczyk. W tamtym czasie Robert byl pierwszym, podstawowym
obronica w Polsce. I tak zeSmy zaczeli gra¢ z Wieskiem.

Tworzyli panowie zgrany duet na lodzie. Czy wynikato to z pa-
now przyjazni rowniez poza lodowiskiem?

Mysle, ze tak. Bardzo rzadko si¢ klocilismy. Oczywiscie w trakcie me-
czu czasem sobie dogadywalismy, bo wiadomo, ze s3 nerwy i emocje
puszczaja. Ale juz na zgrupowaniach, na wyjazdach mieszkaliSmy ra-
zem w pokoju. Smiano si¢ z nas, ze znamy si¢ jak lyse konie. Wymie-
niano nam tylko srodkowych. Taki uktad to naprawde rzadkos$¢. Wyda-
je mi sig, ze wynikato to z braku zazdros$ci mi¢gdzy nami. Bo w sporcie,
czy w zyciu w ogole, kazdy chciatby by¢ numerem jeden i to prowadzi
do rywalizacji migdzy zawodnikami. Porownuje si¢ liczbg strzelonych
bramek, podan itd. Jesli jest to zdrowa sportowa rywalizacja, to nie ma
w tym nic zlego, ale gdy dochodzi ztosliwos¢, to nic z tego nie bgdzie.
Mnie cieszyta gra, bawitem si¢ nig. MieliSmy z Wieskiem pare zagran,
ktére graliSmy na pami¢é. Inni nas filmowali, ale i tak mieli problem,
zeby nas rozszyfrowac. Mysle, Zze najwigksze znaczenie mialo to, ze
poza lodowiskiem byli$my po prostu dobrymi kolegami.

Brat pan udziat w stynnym meczu w '76 roku podczas mi-
strzostw swiata w Katowicach, jedynym, w ktorym pokonali-
Smy reprezentacje ZSRR. Co pamieta pan z tego meczu?

Pamigtam to, co byto po meczu. Nogi w gorze i bezdech ze szczescia.
Mysle, ze nikt powaznie nie brat pod uwage, ze mozemy wygraé ze
Zwiazkiem Radzieckim, zwlaszcza ze 2 miesigce wezesniej, w lutym,
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w Innsbrucku przegraliémy 16:1. To byt pierwszy mecz — ich i nasz — na
mistrzostwach w Katowicach i wyszli na lodowisko tak na jednej nozce.
A nam w tym dniu wszystko szto — co strzat, to bramka. Jak Rosjanie
zaczeli braé si¢ za robote, byto juz za pd6zno. Zagralismy nasz najlepszy
mecz w tamtym czasie. Zresztg graliSmy bardzo dobrze juz w Innsbruc-
ku — cho¢ przespalismy wtedy mecz z Niemcami, a mogliSmy zdoby¢
brazowy medal. Juz wtedy byto wida¢ wzrost formy druzyny. A gdy$my
w Katowicach wygrali ze Zwigzkiem Radzieckim, to byt szat.

Szczerze mowiac, niewiele jednak pamigtam z tamtych mistrzostw. Lu-
bitem si¢ wylaczy¢. Inna sprawa, ze nigdy nie przywigzywatem wagi
do tego, co byto. Bylo, mingto. Ja do dzisiaj nie zbieram zadnych pa-
miatek. Nie wiem dlaczego, moze jest mi po prostu 1zej.

Mistrzostwa sSwiata
w hokeju na lodzie w 1976 r.

Odbyty sie w dniach 8—25 kwietnia w Katowicach. Byta to 43. edycja
mistrzostw swiata organizowanych przez Miedzynarodowg Federacje
Hokeja na Lodzie i pierwsza z udziatem profesjonalnych lig NHL (Na-
tional Hockey League — Narodowa Liga Hokeja) i WHA (World Hockey
Association — Swiatowa Federacja Hokeja). Pierwsza runda turnieju
odbyta sie w tzw. systemie kotowym (kazda z o$miu startujacych dru-
zyn rozegrata mecz z kazdym przeciwnikiem). Cztery najlepsze druzyny
awansowalty do finatu.

8 kwietnia reprezentacja Polski sensacyjnie pokonata 6:4 reprezenta-
cje ZSRR, jednak ostatecznie zajeta 7. miejsce w klasyfikacji koncowe;j.
Pierwsze miejsce zdobyta Czechostowacja, drugie — ZSRR. Kolejne byty
reprezentacje Szwecji, Stanéw Zjednoczonych, Finlandii i RFN. Za Pol-

ska uplasowata sie reprezentacja NRD.
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Ktore igrzyska byly dla pana szczegolnie wazne? Czy te
pierwsze, kiedy jako 21-letni chtopak wyjezdzat pan do Austrii
w '76 roku?

Pierwsze igrzyska to zawsze jest wielkie przezycie dla zawodnika.
To jest co$ zupetnie innego niz mistrzostwa §wiata, cho¢ te oczywiscie
tez sg pigkne. Ale olimpiada to inny §wiat. Cata ta otoczka, wioska olim-
pijska... Dla mnie olimpiada w Innsbrucku to byl numer jeden. Igrzyska
odbywaly si¢ niejako w lesie, na terenie wigzienia. W Sarajewie tez byto
kameralnie, na jakims$ osiedlu. Z biegiem lat zaczeto coraz bardziej zwra-
ca¢ uwagg na to, zeby organizator igrzysk wycisnat z nich jak najwiece;.
Kiedy$ na zakonczenie olimpiady odbywatly si¢ bankiety, réozne cuda,
dzi$ tego juz nie ma. Zanim mistrzostwa si¢ skoncza, przegrane druzyny
pakuja sprzet i wyjezdzaja, zeby ponies¢ jak najmniejsze koszty. Ale ta
pierwsza olimpiada to byto dla mnie najwigksze przezycie.

Czy wyjazd za granice byt w tamtych czasach dla pana
szokiem kulturowym?

Mysle, ze kazdy go przezywal, bo wiadomo, jak wowczas zyliSmy
w Polsce. Gdy jadac pociggiem z Berlina Wschodniego, wjezdzato
si¢ do Berlina Zachodniego, momentalnie rzucatl si¢ w oczy kontrast
miedzy tymi dwoma $wiatami. Jeszcze pod koniec lat 80. wida¢ byto
bardzo duze r6znice migdzy Wschodem a Zachodem. Ja do Berlina Za-
chodniego wyjechalem w 86, gralem tam w Bundeslidze, i widziatem
wtedy spore rdznice.

Gdy opowiadatem wtedy matce, ze na Zachodzie kotlety schabowe sa
paczkowane osobno na tackach styropianowych, to méwita tylko: ,,Do-
brze, dobrze, ja tam wiem swoje”. Nie docierato do ludzi w Polsce,
jak wyglada zycie na Zachodzie. Ale sam tez nie przywigzywatem do
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tego wielkiej wagi. Bylem tam, popatrzytem, poogladatem i wrocitem.
Co miatem kupi¢, to kupitem, nie przezywatem tego za bardzo. Bylem
nawet swiadkiem zdarzenia, gdy kolega z reprezentacji, widzac wysta-
we sklepowa, opart si¢ o nig i si¢ rozptakat.

A na panu nie robito to wrazenia?

Nie, w ogoéle. Przytaknalem, ze jest fadnie, i tyle. Moze gdybym prze-
zywal, probowalbym wyjecha¢, ale jako$ nigdy nie ciagneto mnie do
tego. Mialem mozliwos$¢ opuszczenia kraju — jak kazdy sportowiec na
pewnym poziomie. Wystarczyloby zostawié¢ paszport szefowi ekipy
1 opusci¢ zgrupowanie.

Ale miat pan przygode z Bundesliga.

Tak, ostatecznie wyjechatem, gdy miatem 31 lat. Musiatem dosta¢ zgo-
de Ministerstwa Spraw Zagranicznych na wyjazd. Miatem problem, bo
przedstawicielom ministerstwa nie podobata si¢ nazwa klubu — Preus-
sen Berlin, czyli Prusy. Ale bylem uparty i dostalem zgode, cho¢ do-
piero we wrzesniu, gdy liga juz ruszyta. Zaczatem wigc oficjalnie graé
dopiero od grudnia.

Wyjechat pan z rodzing czy sam?

Z rodzing. MieliSmy tam bardzo dobre warunki. Ale jak poszediem
gra¢ w Bawarii, to nie miato to juz sensu, chodzito przeciez o dzieci,
ich edukacje. Tam zreszta gralem w trzeciej lidze, a to nie byt ten sam
poziom. Syn z cérka wroécili z matka, ja niedtugo po nich. Potem syn
skonczyt szkote hokejowa w Sosnowcu, a w ’99 wyjechat do Stanow.
Ja z kolei pracowatem juz w szkole mistrzostwa sportowego, bo ona
powstala w *94 roku.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Sportowa emerytura to dla wielu sportowcow trudny czas.
Udato sie panu odnalez¢ w nowej rzeczywistosci po zakoncze-
niu kariery?

Ja w zasadzie na emerytur¢ sportowa jeszcze nie odszedlem, bo pracu-
j¢ w szkole mistrzostwa sportowego, jestem kierownikiem reprezen-
tacji seniorow. Ale pewien zal po samej karierze zawodniczej oczywi-
$cie pozostaje. Na szczesécie umialem si¢ przestawi¢ na normalny tryb
zycia. Wiem, ze niektorzy sportowcy nie dawali sobie rady z koncem
kariery. Wielu skonczyto tragicznie, popadali w alkoholizm. Tez mia-
lem momenty, gdy pozwalatem sobie na zbyt duzo, ale w pewnym
momencie dalem sobie z tym spokoj. Dzieki Bogu od 15-16 lat nie
miatem alkoholu w reku, trzymam si¢ z dala od papierosoéw. Smieje
si¢, ze dzisiaj mogibym od nowa zacza¢ gra¢, bo prowadze tak zdro-
wy tryb zycia.

W reprezentacji nie gram od 30 lat, ostatni raz wystapilem w Mo-
skwie w ’86 roku. Ale mam to szczg$cie, ze nadal jestem zwigzany
ze sportem, pracuj¢ w szkole, przez wszystkie ostatnie lata miatem
kontakt z kolejnymi reprezentacjami. Pewnie bylo w tym nieco
szcze$cia, bo akurat dostatem propozycje tej pracy i ja wykorzy-
stalem.

A czy znajduje pan czas na aktywnos¢ dla przyjemnosci?

Od wielu lat jezdzimy z Zong na urlopy na caty miesigc. Chodzimy na
dlugie spacery, po 10—12 kilometrow, dzien w dzien, za kazdym razem
gdzie indziej. Czesto jezdzimy do Ustronia. Zona nie przepada za jazda
na rowerze, wiec sporo chodzimy po gorach.
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Czy kiedy patrzy pan na rowiesnikow, ktérzy nie zwigzali
swojego zycia ze sportem, to widzi pan roznice w kondycji,
w stanie zdrowia?

Mysle, ze wiele zalezy od gendw. Ja nadal czuje si¢ dos¢ miodo. Ostat-
nio troche si¢ zaniedbatem, ale od czasu do czasu wychodze na 16d.
Planuje¢ znowu biegaé, czesciej jezdzi¢ na rowerze, zeby nie zdziadzie¢
zupetnie. Niestety cze$§¢ moich kolegdw juz nie zyje, a znam takich,
ktérzy faktycznie wygladaja jak dziadkowie. Bo oczywiscie geny gena-
mi, ale tryb zycia ma wptyw na zdrowie. Ja bardzo duzo si¢ ruszam, bo
a to zgrupowania, a to szkota. Mam co robi¢ i dni mi uciekaja.

Ale tez jestem cukrzykiem, musze¢ by¢ na diecie. Zreszta odzywianie
w ogole jest bardzo wazne. Swego czasu miatlem nadwage, wazytem
prawie sto kilo, pézniej ja zrzucitem. Dzisiaj wazg¢ 78 do 80 kilo. Wy-
rzucitem z jadtospisu pewne rzeczy i bardzo dobrze si¢ czuje. Musze
jednak si¢ pilnowaé, bo cho¢ cukrzyca nie boli, to daje w kos¢. Jak
wspomniatem wczesniej, wystrzegam si¢ uzywek, nie palg od wielu lat,
po alkohol w ogble nie siggam.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Jerzy Rudzik:
Ruch dla mozgu

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 koniecz-
noscig? Prozdrowotne aspekty aktywnosci ruchowej, Nie ¢wiczysz — 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 S$cisle skorelowane. Czlowiek, ktory jest
mato aktywny albo w ogdle nie podejmuje aktywnosci fizycznej, z cza-
sem zaczyna mie¢ problemy ze sprawnoscia umystowa. Zupetnie nie
méwi si¢ o tym, ze rozwdj intelektualny zalezy takze od rozwoju fi-
Zycznego.

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 — komorki moézgowe nie sg aktywizowane, czego
konsekwencja jest stopniowa utrata pamigci, percepcji, mozliwosci pa-
migciowych.

Choroba Alzheimera.

Ruch ma znaczenie!

Aktywnosé fizyczna poprawia ukrwienie i dotlenia mézg. Kiedy podejmuje-
my wysitek fizyczny, wydzielane sie substancje odpowiedzialne za prawi-
dtowe dziatanie neuronéw i synaps. ,Brak ruchu na $wiezym powietrzu jest
powodem niedotlenienia komérek mézgowych i gorszej w zwigzku z tym
ich pracy” — pisze Barbara Jakimowicz-Klein, autorka poradnika Oswoic
alzheimera. Rozumiem, akceptuje, wspieram. Regularna aktywnosc fi-
zyczna jest zalecana w profilaktyce, a takze leczeniu oséb cierpigcych na

chorobe Alzheimera. Niektore badania pokazuja korzystny wptyw ruchu na

spowolnienie degradacji czesci mézgu odpowiadajacej za pamiec.
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Cwiczenia trzeba zaplanowaé w taki sposoéb, by zostaty dostosowane
do aktualnych mozliwosci pacjenta. Moze to by¢ prosta gimnastyka
czy ¢wiczenia z pitka. Najbardziej rekomendowang formg sg spacery
(wspdlnie z opiekunem). ,Codzienna aktywnos¢ fizyczna wptywa pozy-
tywnie na ogélny stan zdrowia zaréwno chorego, jak i opiekuna. Wazne
jest, by ¢wiczenia fizyczne i ruch sprawiaty przyjemnosg (...). Nie powin-
ny one powodowaé zbyt duzego zmeczenia, przeciazen i dolegliwosci

bolowych”.

Zrédto: Barbara Jakimowicz-Klein, Oswoié alzheimera. Rozumiem, ak-
ceptuje, wspieram, Wydawnictwo REA-SJ, Warszawa 2017

Dlaczego zaniedbujemy aktywnos¢ ruchowg?

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$¢ wyobraza-
my sobie jako czas odpoczynku, najlepiej przed telewizorem! Takie
myslenie jest przyczyna tego, ze sprawno$¢ fizyczna si¢ uwstecznia.
A przeciez dobrobyt nie zwalnia nas z dbatosci o zdrowie i sprawnos$¢
fizyczna.

Jaka aktywnos¢ warto podejmowag, by nie rozleniwiaé ciata
i mézgu?

Najskuteczniejsze s3 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 tzw. marszobiegi. One wystarcza,
zeby zachowaé sprawnos¢ fizyczna na zadowalajacym poziomie.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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To niewielki wysitek, jednak dla 0sdb, ktore wezesniej nie podejmowa-
ty aktywnosci, wydaje si¢ on nieosiggalny. Do odmiennych wnioskow
dochodzi si¢ po podjeciu aktywnosci. Mato tego — osoby, ktore wczes-
niej nie ¢wiczyly, zaczynaja si¢ tym pasjonowac i stwierdzaja, ze nie
da si¢ bez tego funkcjonowac. Jest to samonapgdzajaca si¢ potrzeba.

Wystarczy zaczgc?

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

Osoby aktywne fizycznie sg szczesliwsze?

Zmeczenie 1 ruch powoduja wydzielanie endorfin, czyli hormonéw
szczescia. Trzeba to ludziom uzmystowic i przekonywac, ze aktywnosé
jest tak samo potrzebna jak pozywienie i sen. Jezeli to zrozumiemy, za-
czniemy dba¢ o siebie i podejmowac wysitek. Najgorszy jest moment,
gdy starsza osoba dochodzi do wniosku, Ze juz nic nie musi, na nic nie
ma sity, nic jej si¢ nie chce i najchetniej spedzataby caly czas w domu,
siedzac przed telewizorem lub lezac w tozku. Jezeli trzeba wyjs¢ na
zewnatrz, to tylko po zakupy.

Fragmenty wywiadu z Jerzym Rudzikiem zamieszczonego w ksigzce
Seniorze, trzymaj forme! 2 (Instytut tukasiewicza, Krakéw 2016)




Ruch to podstawa — eksperci dla Instytutu tukasiewicza (

Dr Anna Les:
Aktywnosc a endorfiny

Dr Anna Les — kierownik Zaktadu Teorii Rekreacji na Wydziale Turystyki
i Rekreacji warszawskiej AWF. Autor i wspotautor wielu prac poswigeconych
zaletom aktywnosci fizycznej w wieku dojrzatym, m.in. Aktywnos¢ ruchowa
w wychowaniu ku starosci, Ocena techniki nordic walking wsrdd osdb cho-
dzacych z kijami, Programy rekreacji ruchowej 50+ — prozdrowotna ocena

skutecznosci.
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Dlaczego warto by¢ aktywnym w wieku senioralnym?

Aby poprawi¢ jakos¢ swojego zycia — to jest kluczowa rola aktywno-
$ci fizycznej. Jesli podejmujemy ja regularnie, wplywamy na rézne
obszary zycia: zar6wno na sprawno$¢ umystows, jak i na odnawianie
relacji z najblizszymi, chociazby poprzez wspolne ¢wiczenia, wyciecz-
ki rowerowe. Dzigki aktywnosci seniorzy wiaczaja si¢ z powrotem do
zycia spotecznego: wirod rowiesnikow, ale takze w wymiarze miedzy-
pokoleniowym. Wreszcie jest i aspekt zdrowotny. Wszystkie badania
wskazuja na to, ze regularna aktywnos¢ fizyczna, zwlaszcza w przy-
padku osob starszych, przynosi bardzo pozytywne skutki. Zapobiega
chorobom uktadu krazenia, uktadu mi¢sniowego, poprawia rdwnowa-

ge. 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 cierpig na wielochorobowo$¢, to wlasnie aktywnosé
fizyczna poprawia komfort zycia. Systematyczny ruch wptywa na to,
jak bedzie przebiegata staro$¢. Podejmowanie aktywnosci jest ponie-
kad wyznacznikiem tego, jakie bedzie nasze zycie w przysztosci.

Dane na temat aktywnosci senioréw przywotane w pani
ksigzce nie sg zbyt obiecujgce: tylko 13% Polakéw powyzej 60.
roku Zycia przyznaje, ze podejmuje statg aktywnos¢ fizyczna,
a prawie % senioréow w ogole nie ¢wiczy.

Na szczgécie to powoli si¢ zmienia. Zwicksza si¢ dostgp do réznych
rodzajow aktywnosci fizycznej. Sami seniorzy tez coraz czesciej chca
by¢ aktywni, tylko ze czasem brakuje do tego odpowiednich warunkow.
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Przeszkoda sg wiec warunki zewnetrzne?

Oprécz czynnikéw zewnetrznych z pewnoscig duzg role odgrywa-
ja aspekty psychiczne — przez wiele lat w spoteczenstwie pokutowat
krzywdzacy stereotyp seniora, ktory jest chory i nie podejmuje zadnej
aktywnosci. Na szczescie rynek zaczyna traktowaé seniordéw jako bar-
dzo obiecujacych klientow, ktdrzy maja stalty dochdd i sa chetni braé
udziat w roznych platnych zajeciach. A jesli nawet kwestie finansowe
stanowig bariere, to naprzeciw oczekiwaniom seniorow wychodza or-
ganizacje, ktore oferujg szeroki wachlarz zajgc.

Po jakie wymoéwki siegajg seniorzy, by nie podejmowac aktyw-
nosci?

Najczgstsza jest chyba ta, ze ,,zdrowie nie pozwala”. Jesli senior ma zdia-
gnozowang chorobg, jedng, druga, trzecia, przyjmuje leki, to najczgsciej
uwaza, ze ruch nie bedzie mu sprzyjat. To oczywiscie nieprawda!

Poza tym ludzie starsi boja si¢, ze aktywnos¢ zabierze im energie¢. Sadza, ze
skoro nie maja sity na codzienne samodzielne funkcjonowanie, to tym bar-
dziej nie starczy im jej na aktywnos¢ fizyczna. A jest doktadnie odwrotnie.

Czyli aktywnos¢ dodaje energii?

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

Fragmenty wywiadu z dr Anng Le$ zamieszczonego w ksigzce Seniorze,
trzymaj forme! 2 (Instytut tukasiewicza, Krakow 2016)
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Aktywnos¢ fizyczna
poprawia pamiec
1 koncentracje

Funkcjonowanie moézgu czgsto poréwnuje si¢ do sposobu dzialania
migéni. Ma to stuzy¢ m.in. motywowaniu dzieci w szkole — im wigcej
si¢ uczysz, tym jeste$ pot¢zniejszy, bo im intensywniej wykorzystujesz
mozg, tym staje si¢ on silniejszy. Ta analogia mézgowo-migsniowa nie
do konca jest wlasciwa — bo chyba nie wyobrazamy sobie, ze mozemy
wzmocnié¢, powiedzmy, biceps bez zginania go? Mo6zg mozemy jednak
pobudzi¢ w inny, niespodziewanie skuteczny sposob. I przydatna tu be-
dzie wlasnie praca bicepsow.

Okazuje si¢ bowiem, ze regularny ruch wptywa na poprawg nie tylko
wydolno$ci organizmu, lecz takze wydolnosci umystowej. Czym ona
jest? ,,To zdolno$¢ koncentracji, pamigci dtugiej i krotkiej, wykonywa-
nia réznych dziatan myslowych” — wyjasnia neurochirurg prof. Andrzej
Maciejczak.

Aktywnosc¢ fizyczna osob starszych
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Mowigc najprosciej: mozemy wigcej zapamigtywac, lepiej si¢ skupiaé
i sprawniej rozwigzywaé problemy, jesli bedziemy pobudza¢ ciato do
ruchu. Aktywnosc¢ fizyczna to jedno z najlepszych lekarstw na utrzy-
manie zdrowia mozgu. Badania prowadzone w laboratoriach na catym
$wiecie dowodza powigzan migdzy sprawnoscig psychiczng i fizyczna.
Wnhioski naukowcdéw motywuja do prowadzenia bardziej aktywnego
trybu zycia, ale tez sg dobra wskazéwka do tego, jak lepiej przygoto-
wac si¢ do wyzwan umystowych.

Jeden z najbardziej znanych testow przeprowadzono jeszcze w latach 80.
na Uniwersytecie Minnesota w Minneapolis. Tamtejsi badacze zaanga-
zowali 3000 ochotnikéw 1 poprosili o korzystanie z biezni. Po uptywie
20 lat badania powtorzono, oczywiscie z udzialem tych samych osob.
Okazato si¢, ze uczestnicy testu, ktorzy dtuzej biegali, mieli pozniej lep-
sze wyniki w egzaminach sprawdzajacych sprawno$¢ umystowa.

Jednak jak mowi prof. Maciejczak, wspotzalezno$¢ ruchu z dziataniem
moézgu nasza cywilizacja dostrzega od dawna. Bo skad si¢ wzigto sta-
rozytne powiedzenie: w zdrowym ciele zdrowy duch? Wtasnie z prze-
$wiadczenia, ze zdrowie intelektualne i fizyczne idg w parze.

,»Mozg jest wielkim komputerem, do ktérego dociera masa bodzcow,
nie tylko zmystowych, jak widzenie czy stuchanie, ale tez fizycznych.
Nie kontrolujemy konczyn, gdy chodzimy, nie myslimy o utrzymaniu
rownowagi podczas jazdy na rowerze, bo te mechanizmy zachodzg au-
tomatycznie wlasnie dzigki kontroli moézgu. Tak wiec ruchowe bodzce
fizyczne zmuszaja mézg do aktywnos$ci. Impulsy zyja, kraza, a zatem
dobrze na niego wplywaja” — wyjasnia neurochirurg.

Jak to dziata doktadnie? Jak wyjas$nia neurochirurg prof. Marek Mo-
skata, ruch powoduje wzrost ci$nienia w drobnych naczynkach mo-
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zgowych. Wowczas ilo$¢ tlenu wychwytywana przez komoérki nerwo-
we w mozgu rowniez ulega zwigkszeniu, podobnie jak ilos¢ glukozy
dostarczana do nich. W efekcie poprawia si¢ metabolizm tychze ko-
morek. Taka poprawa metabolizmu w ich wnetrzu skutkuje tym, ze
czltowiek staje si¢ sprawniejszy umystowo i osiaga wicksza aktyw-
no$¢ intelektualng. ,,W podesztym wieku, gdy mamy do czynienia
z zanikiem moézgu, ta cze$¢, ktora pozostaje i ma stuzy¢ starszej oso-
bie, musi by¢ dobrze utleniona i odzywiona. Zabezpiecza to bowiem
prawidlowy przepltyw impulsu elektrycznego migdzy synapsami” —
moéwi specjalista.

Wtasnie ten przeptyw impulséw elektrycznych wykorzystujg komorki
ogluszone metabolicznie. Mowiac prosciej: komorki, ktore w normal-
nych warunkach gorzej pracuja, sa zakwaszone, nie przenosza tego im-
pulsu tak efektywnie. Natomiast podczas aktywno$ci ruchowej meta-
bolizm poprawia si¢, a kwasica wewnatrz komorek ulega zmniejszeniu.
Mozg interpretuje ruch jako sytuacj¢ stresowa, w wyniku czego uwal-
nia neuroprzekazniki zmniejszajace bol. Za regeneracj¢ starych neu-
ronéw odpowiada biatko BDNF — brain-derived neurotrophic factor.
Jak pokazuja testy mierzace przepltyw krwi do mozgu, wytwarza si¢
ono wlasnie podczas aktywnosci ruchowej. Wedtug czgsci naukowcow
niedobor w stezeniach BDNF to jedna z przyczyn chorob psychicznych
i degeneracyjnych.

Czeg$¢ mozgu, ktora silnie reaguje na ¢wiczenia aerobowe, to tzw. hi-
pokamp. Wiasciwie kontrolowane przez specjalistow eksperymenty
— przeprowadzane nie tylko u dzieci, lecz takze u oséb w podesztym
wieku — wykazuja, ze struktura mézgu ro$nie wraz ze wzrostem spraw-
nosci fizycznej, poniewaz hipokamp znajduje si¢ w centrum systemow
uczenia i pamig¢ci mézgu. W efekcie ¢wiczenia fizyczne maja wpltyw
m.in. na poprawe pamigci. Jak pisze ,,The Guardian”, niemieccy na-
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ukowcy wykazali, ze spacerowanie lub jazda na rowerze pomogty ba-
danym osobom przyspieszy¢ nauke wyrazéw obcych.

Cwiczenia pomagaja tez lepiej skoncentrowaé si¢ na danym zadaniu.
Najlepszym dowodem naukowym w tym przypadku jest badanie prze-
prowadzone wsrdd dzieci w szkole — niemniej dotyczy to nas wszyst-
kich. Ot6z w badaniu okazalo si¢, ze lekcje, ktorym towarzyszyty
20-minutowe ¢wiczenia aerobowe, poprawily znaczaco stopien uwa-
gi holenderskich uczniéw. Natomiast gdy w amerykanskich szkotach
naukowcy sprawdzali grupe uczniéw pod katem efektow codziennych
zaje¢ sportowych, okazalo sie, ze dzieci te nie tylko sg bardziej ,,fit”,
lecz takze staty si¢ bardziej wielozadaniowe i lepiej przetwarzaty in-
formacje. Nie trzeba tego ruchu wiele, bo z kolei niemieckie testy po-
kazaty, ze nawet 10 minut zabawowych ¢wiczen koordynacyjnych, jak
odbijanie dwoch kulek w tym samym czasie, juz w pewnym stopniu
poprawia skupienie uwagi.

Aby pozna¢ mechanizm wptywu ruchu na mozg, brytyjski badacz Ti-
mothy Bassey z Cambridge University przeprowadzil doswiadczenia
na myszach. Gryzonie podzielono na dwie grupy, sposrdd ktorych jed-
na miata ciggly kontakt z kotowrotkiem, a druga spe¢dzata dzien gtow-
nie na spaniu. Po uplywie dtuzszego czasu badacz wys$wietlit myszom
dwie takie same figury. Za dotknigcie kwadratu z lewej strony dostawa-
ly nagrodg, a wybor prawe;j strony skutkowat brakiem przysmaku. Kto
otrzymat wigcej stodkosci? Gryzonie ¢wiczace na kotowrotku! Aktyw-
ne myszy pojety zaleznos¢ na tyle szybko, ze juz w pierwszym etapie
badan dostawaly dwa razy wiecej smakolykow niz leniwe kolezanki
z klatki obok.

Fragmenty tekstu opublikowanego w gazecie ,UTW BEZ GRANIC: senio-
rzy na start!" (Instytut tukasiewicza, Krakow 2016)
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Rozmowa z Adamem Maraskiem

Adam Marasek — urodzit sie w 1947 r. w Zakopanem. Ratownik Tatrzarskie-
go Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego od 1974 r. Starszy instruktor ra-
townictwa, przewodnik wysokogoérski Miedzynarodowej Federacji Zwigzkdw
Przewodnickich (UIAGM). Przewodnik tatrzanski, instruktor narciarstwa wy-
sokogdrskiego Polskiego Zwigzku Alpinizmu. Byt zastepca naczelnika TOPR,
obecnie petni funkcje przewodniczacego komisji rewizyjnej. Startuje w zawo-
dach skiturowych ratowniczych stuzb gérskich i w zawodach przewodnikéw
IVBV.
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Czy seniorowi, ktory szuka dla siebie aktywnosci, zeby na eme-
ryturze pozosta¢ w dobrej formie, polecitby pan Tatry?

W Tatry zawsze warto przyjecha¢. Ale jesli mowimy o starszych oso-
bach, to powinny one zacza¢ od spotkania z lekarzem pierwszego kon-
taktu, ktory potwierdzi, ze wolno im wybra¢ si¢ w gory. Bo nie wszyst-
kim si¢ to zaleca — czy to ze wzglgdu na problemy z ci$nieniem, czy
choroby sercowe. Od czasu do czasu w trakcie wedrowek po goérach
dochodzi do zawaldéw albo zatordw, i to nie tylko u starszych osob.
Ma to zwigzek z pewnymi chorobami, ktérych Iudzie sg nie§wiadomi,
a ktore uaktywniajg si¢ dopiero w Tatrach, bo podczas forsownych mar-
szOW w gorach ci$nienie krwi zmienia si¢ dos¢ czgsto. Osoby, ktdre po
raz pierwszy wybieraja si¢ w gory, z pewnoscia powinny wigc skonsul-
towac si¢ z lekarzem pierwszego kontaktu. Nie dotyczy to raczej tych,
ktérzy od wielu lat chodzg po Tatrach, znajg swdj organizm i wiedza,
jak reaguje on na taki wysitek.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Aktywnosc¢ fizyczna dla osob
z nadciSnieniem

Nadcisnienie wcale nie musi wigzac¢ sie z mato aktywnym trybem zy-
cia. Wrecz przeciwnie! Jesli zachowamy ostroznos¢ i odbedziemy kon-
sultacje z lekarzem, mozemy wykonywac niemal wszystkie ¢wiczenia.
W wielu przypadkach codzienna dawka ruchu dziata wrecz jak lekar-
stwo i pozwala obnizy¢ cisnienie. Aktywnos¢ pozwala takze redukowacé
stres, ktory przyczynia sie do nadcisnienia.

Warto stosowac sie do kilku zasad:

) Czestosé skurczéw serca podczas wykonywania éwiczen wytrzyma-
tosciowych nie powinna przekracza¢ wartosci 180 minus wiek danej
osoby.

) Nalezy bezwzglednie przerwaé wykonywang aktywnos$é fizyczng
w przypadku wystapienia zawrotow gtowy, nudnosci, zadyszki czy
probleméw z oddychaniem.

) Podczas aktywnosci nie wolno zapominaé o gtebokim i regularnym
oddychaniu.

) Jesli podczas treningu ci$nienie skurczowe wzrosnie do 220 mm Hg i/
lub ci$nienie rozkurczowe osiagnie lub przekroczy poziom 105 mm Hg,

nalezy natychmiast przerwaé ¢wiczenia.

A jesli senior nie ma zadnych przeciwwskazan do chodzenia po
gorach, co by pan poradzit przed udaniem sie w Tatry?

Trzeba wspomnie¢ o dwoch sprawach. Osoby, ktore wybieraja si¢
w gory po raz kolejny w swoim zyciu, znajg juz swoj organizm i Swo-
je ograniczenia. Problem jest taki, ze nawet jesli czujemy si¢ mtodzi
duchem, warto od czasu do czasu spojrze¢ w swoj PESEL. To, ze
kilkanascie lat temu chodziliSmy szybkim marszem i w bardzo trud-
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nym terenie, nie znaczy, ze dzisiaj tez pdjdzie nam tak tatwo. Trzeba
zachowaé zdrowy rozsadek i nie zy¢ wspomnieniami tego, ze kiedys
zaledwie godzing zajmowato przejscie danego odcinka. Jesli teraz
potrwa to 2 godziny, to nic si¢ nie stanie. Najwazniejsze, zeby si¢
ruszaé i czerpaé z tego satysfakcje, a nie narazaé si¢ na problemy
zdrowotne.

Druga sprawa: jesli przyjezdzamy w Tatry, a mieszkamy w glebi Pol-
ski, na nizinach, to nie mozna pierwszego dnia wybiera¢ si¢ na Rysy
czy Gerlach. Lepiej zacza¢ od Doliny Koscieliskiej, od dolinek reglo-
wych, czyli latwiejszych szlakéw, tak by stopniowo, przez kilka dni,
przyzwyczajaé organizm do wysitku, do nizszego ci$nienia panujacego
w gorach. Dopiero potem mozna zwigksza¢ poziom trudnosci wycie-
czek, wydluzac je, wybiera¢ bardziej wymagajace szlaki itd. Ale na-
lezy zachowa¢ w tym zdrowy rozsadek i umiar. Trzeba przyzwyczajac
organizm do okres§lonych czynnosci i wstuchiwac si¢ w to, co on nam
méwi: czy serce nas nie boli, czy nie dostajemy zadyszki, czy nie po-
cimy si¢ za bardzo.

Wreszcie tez, wychodzac w gory, musimy przygotowac si¢ do tego fi-
zycznie 1 organizacyjnie.

Czyli odpowiednio sie ubra¢?

Tak, ale tez odpowiednio zaplanowa¢ wycieczke. Bo nie moze by¢
tak, ze budzg si¢ rano i wtedy decyduje: a to péjde sobie tu, a poz-
niej tam. WyjsScie w gory nalezy skrupulatnie zaplanowac: zaczad
od sprawdzenia prognozy pogody, i to niezaleznie od pory roku,
sprawdzi¢, czy bedzie padaé, czy bedzie wiato, jakie jest ci$nienie.
Latem czy wiosng czeste sg burze — nie daj Boze wybra¢ si¢ w taka
pogode w gory! To wszystko trzeba bra¢ pod uwage, zanim udamy
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si¢ na szlak. Obecnie prognozy pogody sg bardzo precyzyjne — tym
bardziej, im krotszy jest horyzont czasowy prognozy. Jesli zaczyna-
my planowanie na tydzien wcze$niej, to prognoza moze si¢ zmienic.
Tak ze nawet godzing przed wyjsciem warto upewnié sig, czy pro-
gnoza jest aktualna. W gérach pogoda zmienia si¢ dynamicznie, nie-
mal natychmiast, wigc wczorajsza prognoza moze by¢ nie do konca
aktualna dzisiaj.

Nastepna sprawa to uzyskanie informacji o warunkach, jakie panuja
w gorach. Radzitbym wej$¢ na strong TOPR-u i zapoznaé si¢ z za-
mieszczonymi tam informacjami lub na strong¢ Tatrzanskiego Parku Na-
rodowego, gdzie znajduja si¢ dos¢ szczegdtowe opisy szlakow, w tym
informacje, ktore trasy sa zamkniete, a ktore otwarte, jakie niebezpie-
czenstwa groza na poszczegolnych szlakach itd. To utatwi planowanie
wyjscia w gory.

Kolejna sprawa to przygotowanie odpowiedniego ubioru. Wybor
ubran zalezy oczywiscie od pory roku. Latem panuja wyzsze tempe-
ratury, wigc ubranie powinno by¢ takie, zeby$my si¢ w nim nie pocili.
Na wszelki wypadek nalezy mie¢ w plecaku kurtke przeciwdeszczowa,
ale taka, ktora nie przemoknie po kilku minutach.

Warto tez zabra¢ ciepty polar i rgkawiczki. Nawet jesli nie ma anomalii
pogodowych, to na kazde 100 metrow réznicy wysokosci temperatura
w gorach zmienia si¢ o 0,6 stopnia. Jesli wigc w Zakopanem na wyso-
kosci 1000 metrow jest 10 stopni Celsjusza, to na 2000 metréw bedzie
6 stopni mniej, czyli tylko 4 stopnie Celsjusza. Co wazne, czym innym
jest fizyczna warto$¢ temperatury, a czym innym temperatura odczu-
walna. Ta druga moze by¢ znacznie nizsza, jesli np. wieje wiatr. Tem-
peratura odczuwalna jest istotniejsza i ja tez mozna sprawdzi¢ w pro-
gnozie pogody.
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Ostatnia sprawa to dobdr obuwia. Niestety ta kwestia bywa lekcewa-
zona, zwlaszcza przez panie w $rednim wieku. Wybierajac si¢ w gory,
trzeba mie¢ wychodzone, wygodne buty itd. Nie wolno i$¢ w butach na
obcasie, to musi by¢ obuwie do chodzenia po gorach.

Ani w klapkach.

W klapkach — bron Boze! Nawet wyprawa do dolinek reglowych wyma-
ga odpowiedniego obuwia, na gumowej podeszwie, zeby noga si¢ nie
slizgata, gdy bedzie trzeba przejs¢ po mokrych, wygtadzonych kamie-
niach. To wiasnie zte obuwie przyczynia si¢ do sporej liczby upadkow,
poslizgnie¢ i kontuzji. Z pozoru blahe skrecenie stawu skokowego — poza
tym, ze boli — wylacza nas z normalnego zycia na co najmniej kilka dni.
Musimy uda¢ si¢ do szpitala, zeby lekarz stwierdzil, do jakiego doktad-
nie urazu doszlo. Nawet jesli si¢ okaze, ze staw jest nienaruszony, i tak
trzeba odczekac kilka dni, zeby wrdci¢ do pelnej sprawnosci.

Kolejna sprawa to kwestia nawodnienia, prawda? Zwtaszcza
ze starsi ludzie potrzebujg wiecej ptynéw, a czujg mniejsze
pragnienie.

Tak, w gorach trzeba duzo pi¢ bez wzgledu na to, czy czujemy pragnie-
nie, czy nie. Na dtuzsze wycieczki 1,5 litra wody to minimum. W go-
rach mozna pi¢ wode z wigkszosci potokow, ale odradzatbym picie
z tych, ktoére znajduja si¢ ponizej schronisk. Schroniska zwykle maja
dziatajace oczyszczalnie, ale licho nie $pi. Lepiej mie¢ wode w plecaku.

| to wode — nie cole albo inny stodki nap6j gazowany, prawda?
Zdecydowanie! Wystarczy zwykta woda, ewentualnie z rozpuszczo-

nym magnezem, bo tego mikroelementu wypacamy do$¢ sporo w trak-
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cie chodzenia. Konsekwencja niedoborow magnezu moga by¢ skurcze,
problemy z sercem. A jesli dojdzie do niedobordéw potasu, to narazamy
si¢ na powazne klopoty.

Ma pan 40 kilka lat doswiadczen jako ratownik TOPR-u. Czy
dzisiaj w gérach wida¢ wiecej osob starszych niz dawniej?

Tak, na szlaki wybiera si¢ coraz wigcej 0sob starszych. Wida¢ to na
przykladzie Zakopanego. W zasadzie poza listopadem, kiedy to ma-
leje ruch turystyczny ze wzgledu na warunki pogodowe, przez wick-
szo$¢ czasu w miescie przebywa sporo osoéb. Wiadomo, ze w wakacje
przyjezdzaja cale rodziny z dzie¢mi, ale w pozostalych miesigcach po
gorach chodzg i mtodsi, i starsi, i osoby w podesztym wieku. I to jest
cenne.

Oczywiscie im wyzej, tym seniorow jest mniej. Z reguly osoby,
ktore chodzg wyzej, to te obeznane z turystyka, ktore przez lata,
wielokrotnie przyjezdzaty w Tatry, sg dobrze wyposazone, wiedza
gdzie chodzi¢. Na nich patrze z prawdziwa sympatia. Wigkszy pro-
blem stanowig turys$ci, ktorzy wybieraja si¢ np. do Doliny KoScie-
liskiej.

Bo wygladaja, jakby wyszli na spacer po Krupéwkach?

Troche tak. To oczywiscie pickne, ze chca si¢ ruszad, ale czesto takie
nieprzygotowane wyj$cie w gory konczy si¢ interwencja z naszej stro-
ny. Gléwnym problemem sa poslizgnigcia, upadki, kontuzje stawow.
Wtedy konieczna jest interwencja TOPR-u i transport poszkodowanego
do szpitala. Kontuzja stawu skokowego, niby btaha, bo niegrozna dla
zdrowia, unieruchamia jednak cztowieka i sprawia, ze konieczne jest

zorganizowanie transportu.



Kazdy ma swoj Everest (

Wydawac by sie mogto, ze Dolina Koscieliska to miejsce
na beztroskie spacery, ale i tam sg przeciez odcinki, ktére
wymagajg ostroznosci.

Tak. Dlatego warto zwrdci¢ uwage przede wszystkim na obuwie. Na-
wet jesli troszeczke zmarzniemy w Dolinie KoScieliskiej, to $§wiat sie
nie zawali, od tego nie umrzemy. Ale jak bedziemy si¢ §lizga¢ z powo-
du ztego obuwia, to moze by¢ problem. Przypominam sobie z pozoru
niewinny wypadek sprzed kilku lat. Doszto do niego w Tatrach, na szla-
ku pomiedzy Doling Pieciu Stawow Polskich a Morskim Okiem. Pani
w wieku ok. 50 paru lat poslizgnela si¢ i ztamata do$¢ paskudnie nogg.
Jak si¢ okazalo, miala na sobie pétbuciki na wyzszym obcasie, takie,
w jakich chodzi si¢ po mieScie. Na pytanie, dlaczego zalozyla takie
buty, odparta: ,,Bo te sa dla mnie najwygodniejsze”. Efekt zalozenia
wygodnych, ale nieodpowiednich butéw byt taki, ze niestety ztamata

noge.

Jest taka generalna zasada, ze w gory, nawet do Doliny Koscieliskiej
czy Strazyskiej, nie powinniS§my wychodzi¢ samotnie. Warto wybrac
si¢ z kim$ bliskim. Dlaczego? Dlatego ze nawet blahy wypadek, jak
skrecenie nogi, powoduje, ze gdy jesteSmy sami, musimy polegaé na
osobach, ktorych nie znamy. Oczywiscie wigkszos$¢ turystow jest bar-
dzo pomocna, ale psychicznie lepiej si¢ czujemy, gdy mamy wsparcie
osoby nam bliskiej, ktorej mozemy zaufac i ktora zadzwoni do TOPR-u,
pojedzie z nami do szpitala itd. A w przypadku wyzszych partii Tatr
wyprawa w minimum dwie osoby to juz koniecznos¢.

Czyli nigdy nie wychodzimy w gory samotnie.
Zdecydowanie. Zawsze tez warto poinformowac bliskich, ze wybiera-

my si¢ na takg i takg wycieczke, wrocimy o tej i o tej godzinie. W razie

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych



Seniorze, trzymaj forme! 3 ) Adam Marasek:

gdyby doszto do jakiego$ nieszczgécia, bliscy bedg mogli poinformo-
wac ratownikow, gdzie nas szukaé. Czesto niestety zdarza si¢, ze kto$
wychodzi w gory, nie wraca do wieczora do miejsca zamieszkania.
Gospodarz pensjonatu czy kto$ z recepcji dzwoni do nas, opisuje sy-
tuacje, pytamy, gdzie ta osoba doktadnie poszta, i okazuje si¢, ze nie
wiadomo. Szukaj teraz wiatru w polu! Wtedy to lepiej chyba po detek-
tywow dzwoni¢ niz po nas. Musimy dowiadywac sie, czy ta osoba nie
kontaktowata si¢ z najblizszymi, ztapa¢ jakikolwiek punkt zaczepienia,
a to wszystko trwa. Nie daj Boze, rzeczywiscie kto§ czeka na ratunek,
zwlaszcza w miejscach, gdzie jest slabszy zasieg albo gdzie rzadko spa-
ceruja turysci.

W tym roku konczy pan 70 lat. Czy géry pomagajq zachowa¢
dobre zdrowie?

Myslg, ze tak. Ze wzgledu na swoja pracg, zamitowanie do gor, miejsce
zamieszkania miatem mozliwo$¢ pracowac¢ w gorach. To poniekad ob-
ligowato do tego, zeby caty czas, i latem, i zima, by¢ w ruchu. Dzigki
temu nie miatlem nawet jak przybra¢ na wadze. Poza tym, jak cztowiek
wpadnie w rytm pracy czy okre§lonego sposobu zycia, to trudno si¢
z niego wycofaé. Chyba ze przytrafi si¢, odpukac, jakas kontuzja.

Generalnie chodzi o to, zeby w miar¢ swoich mozliwosci si¢ ruszaé.
Nie trzeba wcale chodzi¢ po najwyzszych gorach. Réwnie dobrze
mozna jezdzi¢ na rowerze, ptywac, chodzi¢ na grzyby. Robi¢ cokol-
wiek poza siedzeniem w domu przed telewizorem. Odcinek miedzy
praca a domem, zamiast przejecha¢ samochodem, mozna chociazby
przejs$¢ piechota. Im wczedniej zrozumiemy, ze ruch jest podstawa
zdrowia, tym lepiej. Jesli tylko pokonamy w sobie lenia, przetamie-
my nieche¢ do wysitku, to potem bedzie juz z gorki i z pozytkiem dla
zdrowia.
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Jak wspomina Adam Marasek, ratownictwo w jego zyciorysie pojawito
sie jako kolejny stopien ,gorskiego wtajemniczenia". Wczesniej zostat
przewodnikiem tatrzanskim i instruktorem narciarskim. Impulsem do
wstapienia w szeregi Grupy Tatrzanskiej GOPR byta tragiczna $mierc
kolezanki, ktora zgineta podczas wspinaczki w Tatrach.

.Ratownicy to nie stracency” — podkresla Adam Marasek w wywiadzie
dla Portalu Gorskiego. ,Dobre wyszkolenie, znajomos¢ topografii, wa-
runkéw w goérach, odpowiedni sprzet, dziatanie w grupie, pozwala na
minimalizowanie zagrozen, ale nigdy ich w 100% nie wyklucza. Stad, na
szczescie z rzadka, zdarzajg sie wypadki. Kazdy z ratownikéw ma tego
Swiadomos¢, stad rzetelne podejscie do swoich obowigzkéw i samo-
dyscyplina. Sa sytuacje, ze nie da sie przyjs¢ z pomoca. Sam bratem
udziat w kilku takich akcjach. Po prostu trzeba przyjaé, ze nie zawsze
sie da dotrze¢ z pomocg, chociaz odwotanie akcji ratunkowej zdarza
sie rzadko i jest poprzedzone szczeg6towaq analizg, czy s3 jakiejkolwiek

mozliwosci, by dotrze¢ z pomoca".

Zrédto: Bartosz Michalak, Adam Marasek w wywiadzie dla Portalu Gér-
skiego, portalgorski.pl, sierpien 2016

Co by pan powiedziat ludziom, ktorzy wiedzg, ze ruch jest
dobry, a jednoczesnie boja sie, bo maja za sobg cate lata
bezruchu?

Trzeba sobie u§wiadomié, ze nawet mimo p6znego wieku nalezy kiedy$
zacza¢ si¢ ruszaé, i potraktowac to jak kazda inng czynnos$é, ktorej sie
uczymy: zacza¢ od matych rzeczy, od drobnych wysitkéw, angazowaé
si¢ stopniowo. W migdzyczasie, jak nie jesteSmy w gorach, to starac si¢
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rusza¢, chodzi¢ na spacery w swoim miejscu zamieszkania, porzucic¢
samochadd, wsias¢ na rower, jesli to mozliwe. Spotkad si¢ z przyjaciot-
mi, ale nie po to, zeby siedzie¢ w kawiarni i plotkowaé, tylko razem
gdzies sie przej$¢. Jezdzac po Polsce, widze, ze coraz wigcej 0sob upra-
wia nordic walking. To §wietny sposob na aktywno$¢!

Pojawiajg sie nawet plenerowe sitownie, z ktérych korzystaja
takze starsi ludzie.

I ja nawet zalecatbym ruch na $wiezym powietrzu, pod chmurka, niz
w zamknigtym pomieszczeniu. Oczywiscie kazda aktywno$¢ jest do-
bra, ale jesli nie ma ku temu przeszkod, to ruch na $wiezym powietrzu
bedzie lepszy dla starszych osob. Warto tez pamigtac, ze kazdy w pew-
nym wieku ma swoj Everest i ze wyjscie na Hal¢ Gasienicowa to moze
by¢ szczyt naszych mozliwosci.

Dla niektérych to nie lada wyczyn.

Zgadza si¢. Dlatego cieszmy si¢ z tego, ze jeszcze w tym wieku mo-
zemy wedrowac, nawet jesli czasem kolana bolg czy co§ w kregoshu-
pie strzyknie. Aktywno$¢ przetozy si¢ na to, ze nasze serduszko, choé¢
troche spracowane, dostanie wigcej tlenu, zaczerpniemy w ptuca gor-
skiego powietrza. To wszystko przyczyni si¢ do tego, ze bez watpienia
bedziemy zdrowsi.



Wszystkich
namawiam do sportu

Rozmowa z Lechem Koziejowskim

Lech Koziejowski — urodzit sie 3 kwietnia 1949 r. w Warszawie. Florecista,
zawodnik warszawskich klubéw: Marymontu, AZS-AWF i Legii. Dwukrotnie
zdobywat medale olimpijskie w druzynie: ztoto w Monachium i brgz w Mo-
skwie. Mistrz Polski (1980), wielokrotny druzynowy mistrz Polski, mistrz $wiata
junioréw, czterokrotny medalista mistrzostw $wiata. Po zakoriczeniu kariery
zostat nauczycielem wychowania fizycznego w jednej z warszawskich szkét
podstawowych i trenerem szermierki w klubie d'Artagnan-Ursynéw. W 2016 .
zostat uhonorowany wyréznieniem w Konkursie Fair Play PKOI w kategorii ,za

catoksztatt kariery sportowej i godne zycie po jej zakoriczeniu”.
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Swoja kariere sportowga rozpoczat pan nietypowo, bo w teatrze,
a doktadnie w piwnicy teatralne;j.

Zgadza sig, w piwnicy teatru Komedia w Warszawie, na Zoliborzu.
Miescita si¢ tam siedziba sekcji szermierczej RKS Marymont. Warunki
byty dos¢ kiepskie, brakowalo miejsca i jak za wysoko podniosto si¢
floret, to klingg zamiatato si¢ po suficie.

Jak doszto do tego, ze trafit pan do tego klubu?

Mialem 12 lat i to byt zupelny przypadek. Ojciec Marka Marczewskie-
go —mojego kolegi z tawy szkolnej — znal §wigtej pamigci majora Wia-
dystawa Dobrowolskiego — fechmistrza, ktory byt wtedy szefem klubu.
To on namowit mnie do uprawiania szermierki. Wiekszo$¢ mojej klasy
chodzita do klubu, w pewnym momencie bylo nas ze 40 oséb — jak na
szermierke to bardzo liczna grupa.

W tamtych czasach nie od razu dawano floret do reki — cho¢ mtodzi
ludzie palili si¢ do tego, zeby powalczy¢. Najpierw wykonywalo si¢
rézne ¢wiczenia ogdlnorozwojowe, na szybko$¢, na refleks i dopiero
po roku rozpoczynaty si¢ wiasciwe treningi. W zwiazku z tym szyb-
ko wykruszata si¢ grupa i po roku zostalem na sali sam. W koncu tez
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przestatem chodzi¢ na zajecia. Wtedy trener Dobrowolski przyszedt do
mojego domu, zaczat thumaczy¢ rodzicom, ze jestem bardzo utalen-
towany i dobrze bytoby, gdybym wznowit treningi. Tak tez si¢ stato,
powstata nowa grupa, zaczatem ¢wiczy¢ z bronig i dosy¢ szybko od-
niosltem pierwsze sukcesy.

Pamieta je pan doktadnie?

To byly mistrzostwa szkotek szermierczych Centralnej Rady Zwigz-
kéw Zawodowych w Krakowie w ’63 roku. MieliSmy w klubie bardzo
mocng sekcje i ciezko byto si¢ przebi¢ do reprezentacji, bo obowiazy-
wat limit pigciu zawodnikow. Walczylem w barazu wlasnie o to pia-
te miejsce, wygratem z kolega walke kwalifikacyjna i pojechatem do
Krakowa. Ostatecznie zajatem trzecie miejsce w Polsce, co uznano za
pewna sensacje. To byt pierwszy sygnal, ze moze co$ kiedy$ osiagne,
chociaz nie myslalem wtedy o sukcesach. Raczej bawitem si¢ szermier-
ka, cieszytem si¢ nig.

Miat pan wtedy 13 lub 14 lat, prawda? Czy odtad sport stat sie
czyms$ waznym w panskim zyciu?

Od zawsze byl moja pasjg. Wczesniej chodzitem na lekkoatletyke, ale
jak przyszta zima, to przerwatem treningi, bo musiatem daleko dojez-
dza¢. Lubitem tez jazd¢ na rowerze, interesowalem si¢ kolarstwem
i $ledzitem Wyscig Pokoju. Tak ze w ogodle bylem prosportowy, lubi-
fem ruch. Wtedy nie myslatem o sukcesach, cho¢ lubitem wygrywac.
Porazki mnie nie zrazaly, raczej dopingowaly do jeszcze wigkszego
wysitku i cigzszych treningdw.

Jakie trzeba mie¢ predyspozycje, zeby by¢ dobrym szermie-
rzem?
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Przede wszystkim nalezy mie¢ refleks, bo bardzo wazny jest czas re-
akcji. Chociaz da si¢ to nadrabia¢ innymi cechami — kolega z druzyny
Ryszard Parulski nie miat najlepszego refleksu, a mimo to zdobyt dwa
medale olimpijskie.

Pono¢ nawet matpe mozna nauczy¢ odpowiednich ruchéw, dziatan, za-
ston czy natar¢, ale w szermierce najwazniejsze jest to, by odpowiednio
wykorzysta¢ t¢ wiedze w walce. Ja wzorowalem si¢ na dwoch star-
szych kolegach z czolowki §wiatowej — na wspomnianym Ryszardzie
Parulskim i Witoldzie Woydzie, dwukrotnym ztotym medaliscie olim-
pijskim. Wzorowatem si¢ na nich, ba — nawet ich podgladatem. Dzigki
temu nauczylem si¢ pewnych dziatan i zachowan na planszy.

Co jeszcze pomaga szermierzowi?

Wazna jest umiejgtnos$¢ skupienia si¢, wylaczenia, skoncentrowania na
dziataniu. Nie mozna w walce mysle¢, czy si¢ wygra, czy przegra, trze-
ba skupi¢ si¢ na tym, jak przechytrzy¢ przeciwnika, czyli jak go trafic,
samemu nie bedac trafionym. Bardzo wazne jest rozpoznanie zamiarow
przeciwnika i dopasowanie odpowiednich dziatan, akcji szermierczych.

A trzeba koncentrowac sie na sobie czy raczej na przeciwniku?

I na sobie, i na przeciwniku. Na sobie po to, zeby nie stucha¢ nikogo
z boku, nawet jesli udziela podpowiedzi. Nie wiem, czy teraz tak si¢
robi, ale ja zamykalem si¢ w sobie, nie styszatem, kto co do mnie mowi,
skupialem si¢ na przeciwniku i koncentrowatem na tym, jakie dziatanie
wykona¢ w danym momencie, by skonczyto si¢ to trafieniem.

W '72 roku pierwszy raz wziat pan udziat w igrzyskach. A jak
wczesniej przebiegata pana kariera?

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Weczesniej duzym osiagnigciem byly dla mnie mistrzostwa Polski
w ’65 roku w Opolu. Mam wycinki z prasy — bo wtedy duzo wigcej
pisalo si¢ o szermierce — i na stronach tytutowych wspominano o sen-
sacji, bo mistrzostwo Polski w kategorii juniorow do 20 lat zdobyt
15-latek. Wtedy juz sporo ¢wiczytem, trenerzy poswigcali mi duzo
czasu, jezdzilem na 2-3 obozy letnie. Trafitem do kadry junioréw.
Do senioréw droga byta jeszcze daleka, bo tworzyli§my bardzo moc-
ng reprezentacje. W kadrze walczyli Lisewski, Skrudlik, Rozycki,
Franke, Nielaba, a takze moi koledzy z klubu, czyli Woyda i Parulski
— cala plejada wspaniatych zawodnikéw! Bardzo cigzko bylo wigc
dosta¢ si¢ do pierwszej reprezentacji.

Jednak sie udato i pojechat pan do Monachium.

Jak z perspektywy czasu to wspominam, to mysle, ze wtedy nie zda-
watem sobie sprawy z powagi sytuacji. Wiedziatem, ze to igrzyska,
wspaniata impreza, zwlaszcza dla nas, mlodych. Bylo nas trzech: Da-
browski, Kaczmarek i ja. My$my byli troszke oniesmieleni cata oprawa
igrzysk. Juz sam fakt, ze bierzemy w nich udziat, byt dla nas wielkim
wyroznieniem. Wiadomo, ze to jedyna tego typu impreza, wigc sam ten
fakt sprawiat, ze poczatkowo nawet nie mysleliSmy o zdobyciu medalu.
Wazne bylo to, by jak najlepiej si¢ zaprezentowac. Cata nasza trojka
dopiero zaczynata kariery, cho¢ kazdy z nas mial juz pewne sukcesy.
Ja bylem mistrzem $wiata juniorow, w ’69 roku zdobylem mistrzostwo
swiata w Genui, Marek Dabrowski byt wicemistrzem, rok wczesniej to
Jurek Kaczmarek triumfowat w mistrzostwach swiata. Podsumowujac,
mieli$my bardzo mocny sktad, ale i tak wcale nie bylo tatwo. Kazdy
mecz wymagal skupienia. Cigzkie pojedynki stoczyliSmy z Wegrami,
ktérych jednak pokonali$my, i z Niemcami, z ktérymi minimalnie prze-
grali$my.
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Ale po porazce z Niemcami wszystkie mecze do finatu byly juz
wygrane?

Zgadza si¢. Dla nas, mlodych, to byl pierwszy bardzo wazny turniej,
byli$my bardzo stremowani. Gdy rozpoczeta si¢ decydujaca walka ze
Zwigzkiem Sowieckim, nogi uginaly nam si¢ ze stresu.

A czy ten pojedynek miat polityczny kontekst? W koncu
przeciwnikiem byt ,Wielki Brat".

Raczej tak tego nie odbieralismy. Wiedzielismy jednak, Ze to bardzo moc-
na reprezentacja, bo sktadata si¢ z zawodnikow ze wszystkich republik
sowieckich. Dobrze si¢ znaliSmy z innych turniejéw. Oni byli bardzo
mocni fizycznie, lepiej zbudowani niz my. Trzeba wyjasni¢, ze floretem
typu francuskiego sprawnie si¢ wtada, utatwia on pchnigcia diagonalne,
ale jest trudny do trzymania. To dlatego w decydujacej walce z Kotesze-
wem musialem unikac¢ zetknigcia z jego klinga, bo wtedy floret prawie mi
wypadat z reki. Tak Ze przewaga fizyczna Rosjan byta spora i trzeba byto
si¢ do nich dobra¢ technicznie. Szermierka jest dyscypling, w ktorej odpo-
wiednia technika, a nie warunki fizyczne, moze przesadzi¢ o zwycigstwie.

Ale finatlowy mecz nie zaczat sie pomyslnie
— przegrywaliscie 0:3.

Tak jak wspomniatem, my$my na poczatku byli stremowani. Jedyna wal-
ka, ktorg przegralem w finale, to byla wlasnie ta pierwsza. A przegralem
praktycznie z najstabszym zawodnikiem ekipy ZSRR. Na szczescie Wi-
tek Woyda, kapitan druzyny, wspierat nas i nie okazywal zadnej nerwo-
wosci. Gdy wygrat swoja pierwszg walke, ochlonelismy i tez zaczelismy
duzo lepiej walczy¢. Ostatecznie Witek wygrat cztery walki, a ja trzy,
w tym decydujaca z Koteszewem. Pamietam to jak dzi§, mam nawet
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krotki filmik. Wygratem 5:2. A przed ta decydujaca walkg Witek pod-
szedl do mnie i powiedziat tak: ,,Leszek, ty musisz zwycigzy¢, bo mate
sg szanse, zeby Marek i Jurek wygrali swoje pojedynki. Musisz to wy-
grac¢”. Tak ze chociaz to jest dyscyplina druzynowa i kazde zwyciestwo
si¢ liczy, czulem ogromna presje. Odpowiedziatlem Witkowi: ,,Sprébuje,
sprobuj¢”. Wszedlem na plansze skoncentrowany i si¢ udato.

Ztoci florecisci z Monachium

Polacy w sktadzie: Dabrowski, Godel, Kaczmarek, Koziejowski, Woyda
zdobyli ztoty medal olimpijski, pokonujac ZSRR w finale 9:5. Jak wspo-
minali koledzy z druzyny, 33-letni Woyda potrafit poderwaé¢ mtodszych
do walki i opanowac ich emocje, co przetozyto sie na zwyciestwo. Po-
dobno Witold Woyda nie tracit zimnej krwi — nawet w dramatycznych
momentach poza plansza.

.Nie zapomne naszego powrotu z Kuby w 1969 r." — wspominat Lech
Koziejowski w jednym z wywiadow. ,LecieliSmy czteroSmigtowym
bristol britannia z Hawany do Paryza z dwoma miedzyladowaniami.
Gdzies miedzy Gwadelupg a Azorami podchodzi do mnie Woyda i z re-
kami w kieszeni méwi niedbale: »No c6z, chtopaki, Smigto sie przestato
krecic«. Patrze, rzeczywiscie. W samolocie panika (...). Kapitan ogtosit
powrét do Hawany — dwie i p6t godziny lotu z awarig silnika. Spokdj
i opanowanie Witka udzielito sie takze nam. Te jego cechy pomogty nam
osiagna¢ sukces na igrzyskach olimpijskich”.

Koziejowskiego i Woyde potaczylo takze patriotyczne wychowanie.
Mama Lecha byta Zotnierzem Armii Krajowej, ojciec Witolda — Zotnie-
rzem 15. Putku Utanéw Poznanskich. Przodkowie Woydy walczyli w po-

wstaniach kosciuszkowskim i listopadowym.

Zrédto: R. Nawrot, 40 lat temu poznaniak zdobyt dwa ztote medale olim-
pijskie, poznan.sport.pl, wrzesien 2012
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Mozna powiedzie¢, ze olimpijskie ztoto w druzynie to namiast-
ka sukcesu indywidualnego, ktorego zabrakto panu w trakcie
kariery?

Zgadza si¢. Moje wystepy indywidualne w najwazniejszych imprezach
pozostawiaja wiele do zyczenia. Owszem, wygrywatem nawet pucha-
ry $wiata, ktore teoretycznie sg ci¢zsze, bo walczy si¢ 2 dni, startuje
300-400 zawodnikow...

..ale historia sportu jest niesprawiedliwa, bo na pierwszym
miejscu zawsze stawia igrzyska.

Tak. Moj problem polegal na tym, ze potrzebowalem czasu, by wejs¢
w rytm walki. W mistrzostwach $wiata czy w wigkszo$ci wazniej-
szych imprez walki odbywaly si¢ do potfinatu czy cEwieréfinatu
i dopiero nastgpnego dnia kontynuowano pojedynki. Tak bylo tez
w Monachium. Swietnie bitem si¢ w zawodach indywidualnych —
po walkach ¢wieréfinatlowych bylem rozstawiony jako numer jeden.
Ciag dalszy turnieju od poétfinalu odbywat si¢ nastgpnego dnia. Taki
system nie odpowiadat mi, moja dyspozycja w drugim dniu byla juz
stabsza. Gdyby nie ta przerwa, na pewno miatbym szans¢ na medal
indywidualny. Podobnie byto w paru innych turniejach, nawet w mi-
strzostwach $wiata juniorow w Londynie w *68 roku. Tam obowiazy-
wat taki sam system. Bylem rozstawiony jako pierwszy i we florecie,
i w szpadzie, a ostatecznie zajgtem czwarte i szoste miejsce. Dopiero
w nastepnym roku w Genui, kiedy turniej rozgrywano jednego dnia,
udato mi si¢ zdoby¢ ztoty medal. Po prostu rozgrzewalem si¢ w kolej-
nych walkach w trakcie turnieju.

Zabrakto mi sukceséw indywidualnych w najwazniejszych imprezach,
typu mistrzostwa $wiata senioréw czy igrzyska. Sam fakt, ze wygry-
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watem najwigksze §wiatowe turnieje takie jak Lew Bonski czy we
Wioszech — Copa Giovannini, §wiadczy o tym, ze miatem odpowiednie
predyspozycje i szanse na lepsze osiagnigcia.

Po zakoniczeniu kariery nadal zajmuje sie pan sportem — uczy
pan wychowania fizycznego.

Przygotowywalem si¢ do zakonczenia kariery, tak by godnie odej$¢
i méc zajaé si¢ inng aktywnoscia. Poczatkowo nie myslatem o pracy
w szkole. Szermierka tak zawtadneta moim zyciem, ze nadal chcia-
lem dziata¢ w sporcie. Najpierw rozpoczatem prace¢ trenera w Klu-
bie Sportowym d’Artagnan-Ursynow i dodatkowo podjatem si¢ na-
uczania WF-u w Szkole Podstawowej nr 94 w Warszawie. Z czasem
utworzylem tam fili¢ naszego klubu i do dzisiaj trenuj¢ w szkole
szermierke. Polubitem t¢ prace, ucze w szkole juz od kilkunastu lat.

Jakim doswiadczeniem bylto dla pana spotkanie z mtodymi
ludZzmi, pokazywanie im piekna szermierki?

Dyrekcja szkoty jest nastawiona bardzo prosportowo — to mnie do-
pinguje. Pani dyrektor zaproponowata mi, zebym poprowadzit zaje-
cia z mojej ukochanej dyscypliny sportu. Mamy juz pewne sukce-
sy — nie tylko w szermierce, ale takze w Warszawskiej Olimpiadzie
Mtodziezy.
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Szermierka jest dla kazdego

Sukcesy Lecha Koziejowskiego inspiruja jego wychowankéw
i ucznidw, a takze... rodzine. Mistrz olimpijski jest stryjem Sebastiana
Koziejowskiego, ktory w Warszawie trenuje m.in. dzieci i osoby nie-
petnosprawne.

.Tak naprawde kazdy moze sprobowaé¢ szermierki" — przekonywat
w jednym z wywiadéw Sebastian Koziejowski. ,Szermierka wptywa
korzystnie na zdrowie i jest doskonatg forma rehabilitacji. Dodaje
pewnosci i pomaga odzyskac wiare w siebie. Poprawia refleks, umie-
jetnos¢ koncentracji oraz szybkos¢é podejmowania decyzji — cechy,
ktore moga przydac sie w zyciu codziennym (..). Szermierke mozna
éwiczy¢ w kazdym wieku i ten trend jest widoczny réwniez w Polsce.
| tu kazdy sam decyduje, jaki charakter ma przyjaé¢ jego trenowanie.
Dla niektorych bedzie to rzeczywiscie pewien rodzaj »fitnessug, ktory
ma poprawi¢ kondycje czy ogdlng sprawnos¢ ruchowg, a dla innych,
i tych jest coraz wiecej, bedzie to forma rywalizacji, gdzie mozna da¢
upust swoim emocjom, jak rowniez dazy¢ do osiagniecia sukcesu na
poziomie amatorskim. Jesli tylko chcecie sprobowaé swoich sit w tym
sporcie — nie przejmujcie sie swoim wiekiem i poszukajcie klubu

w waszej okolicy".
Zrodto: Szermierka ksztattuje charakter, nazdrowie.waw.pl, kwiecien
2015r.

Dzieci wiedzg, ze trenuje ich mistrz olimpijski?

Specjalnie si¢ tym nie chwalg, cz¢sto dowiadujg si¢ przypadkowo.

Moéwia mi: ,,Prosz¢ pana, a ja w internecie przeczytatam, ze pan jest
mistrzem!”.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Czy pana wychowankowie tez majg szanse siegnac¢ po najwyz-
sze laury?

Mamy medalistke mistrzostw Polski, par¢ innych dzieciakdéw tez
bylo uzdolnionych i osiggalo niezte wyniki w skali krajowej. Ale oni
dorastaja, nasze drogi si¢ rozchodza i nie zawsze $ledz¢ ich dalsze
losy.

Troszeczke tez niepokoi mnie to, ze wszystkich chtopcoéw ciagnie do
pitki noznej. Jest przeciez tylu zdolnych mtodych ludzi i tyle pick-
nych dyscyplin, w ktorych mogliby si¢ spetni¢! Koszykowka, siat-
kéwka, lekkoatletyka... Namawiatem niektore dzieciaki, ale z nie-
wielkim skutkiem. Potem jest za p6zno, by zaczynaé trenowanie
nowej dyscypliny.

Jak dzisiaj wyglada pana aktywnos¢ fizyczna? Ma pan jeszcze
2 lata do siedemdziesiatki...

Zgadza si¢. Siedemdziesiatka na karku, a nie czuj¢ si¢ na tyle. Poki
zdrowie mi pozwala, bede dziatal w sporcie. Samo trenowanie szer-
mierki mobilizuje do ruchu i wymaga kondycji, bo musze z kazdym
dzieckiem indywidualnie ¢wiczy¢ na planszy natarcia, zastony, wypa-
dy, rzuty i inne akcje. Co tydzien gram w siatkowke z kolegami. Jezdze
na rowerze, zawsze to lubitem. Staram si¢ prowadzi¢ sportowy tryb
zycia.

Aktywnos¢ fizyczna w starszym wieku jest istotna?
Jest bardzo potrzebna! Spotykam swoich rowie$nikow i jestem prze-

razony. Jeden o lasce chodzi, paru innych juz pozegnatem. A to ten

sam rocznik! Oni zyja zupehie inaczej. Migdzy tymi, ktorzy ¢wicza,
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a tymi, ktorzy nie uprawiajg sportu, jest przepasc, jesli chodzi o zdro-
wie 1 sprawno$¢. Namawiatbym kazdego, kto moze, zeby podjat ak-
tywnos$¢ fizyczng. I to obojetnie jaka, chodzi o to, zeby si¢ poruszac.
Mozna jezdzi¢ na rowerze, skaka¢, nawet gra¢ w tenisa stotowego,
ptywac. Obojetnie co! Jest tyle roznych dyscyplin. Ja bym nawet
jeszcze biegal, gdyby kolana mi na to pozwolity. Ale po latach ska-
kania na planszy stawy nie sa juz w doskonatym stanie. Mimo to
ruszam si¢ na tyle, na ile mogg, i wszystkich do tego namawiam.

Coraz czesciej widac¢ starszych ludzi, ktérzy sg aktywni. Czy
zauwaza pan taka zmiane?

Tak, oczywiscie. Na siatkowke, w ktora gramy, przychodza osoby
w roznym wieku. Sg nawet panowie starsi ode mnie! Kazdy si¢ ru-
sza, jak moze. Oczywiscie to jest gra rekreacyjna, chociaz kazdy bar-
dzo si¢ stara. A przed rozpoczgciem gry zawsze si¢ rozgrzewamy.
Taka gimnastyka to podstawa, zeby dobrze funkcjonowaé w star-
szym wieku. Tak wigc na rowerze, na nartach, na salach sportowych
— ruszajmy si¢!

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych






Nie ma rzeciy
niemozliwych

Rozmowa z Ryszardem Dmochem

Ryszard Dmoch — ur. w 1932 r. w Warszawie. Zeglarz, motorowodniak, ho-
keista. Z wyksztatcenia inzynier budownictwa lgdowego i technik mechaniki
precyzyjnej. Wieloletni cztonek Zarzadu Polskiego Zwigzku Motorowodnego,
kierownik i zawodnik sekcji motorowodnej klubu Budowlani, cztonek Zarzadu
Polskiego Zwigzku Alpinizmu, odznaczony ztotym medalem za wybitne osig-
gniecia sportowe. Przewodniczacy komitetu organizacyjnego pierwszej w hi-
storii zimowego alpinizmu wypraw w géry Hindukuszu Afganskiego w 1972 .
oraz wyprawy narodowej na drugi szczyt ziemi K2 w roku 1976. Przewodnicza-
cy komitetu organizacyjnego dwdéch wypraw narodowych na Mount Everest
(pierwszej w historii $wiatowego alpinizmu, zimowej w 1979/1980, oraz letniej

w 1980 r.). Konstruktor namiotéw specjalnych RD2 na potrzeby tej wyprawy.
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lle ma pan dzisiaj lat?
Wiasnie zaczalem 87. rok zycia.
Niemozliwe! Wyglada pan na rzeskiego 60-latka!

Dzigkujg. Wiele osob reaguje z zaskoczeniem, gdy styszy, ile mam lat.
Dopiero po latach, zaglebiajac si¢ w genealogi¢, zrozumialem, zZe jest
to pewna ,,wada” genetyczna [smiech]. Tak wigc wydawaloby sig, ze to
niemozliwe, a jednak mozliwe!

Czesto styszal pan, ze cos jest niemozliwe?

Nawet bardzo czesto i od bardzo dawna. Doktadnie od 1939 r., kie-
dy ojca zabrali na wojne, a niepracujgca mama zostata z dwojgiem
dzieci: mng i o péttora roku mtodszym braciszkiem. W wieku 7 lat po
raz pierwszy musialem zosta¢ ,,mistrzem $wiata” i pomaga¢ mamie,
ktora utrzymywata nas, piorac bielizn¢ niemieckim wojskowym. Pta-
cili dobrze i sumiennie kawatkami mydta z jeleniem. Mama do prania
zuzywala Yio zaptaty. Reszta byta na wage ztota, ustawialy si¢ po nig
kolejki.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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W jaki sposob pomagat pan mamie?

Ekstremalnie trudne warunki wojenne, brak drewna, wegla i jedzenia,
do tego ciagla obawa przed Niemcami zmuszaly mnie do ciaglego
kombinowania. Na przyktad o §wicie ustawialiémy si¢ z mama w ko-
lejce po chleb, by pozniej sprzedaé go droze;.

Juz w 1940 r. bylem zastepowym w harcerstwie, druzynowy bardzo
mnie dyscyplinowal. Nie myle sie, to bylo w roku 1940. Mialem 8§ lat
i bratem udzial w zlocie harcerskim migdzy Zabkami i Zielonka pod
Warszawa. Juz wtedy rodzita si¢ we mnie che¢ pracy spotecznej i po-
magania innym.

Po powrocie taty z niewoli niemieckiej zimg 1940/1941 r. wcale nie
byto nam tatwiej. W niewyjasnionych okolicznosciach sptonat nasz
dom. Na dodatek zachorowatem na dyfteryt, czyli blonicg. Bytem w ta-
kim stanie, ze wezwano ksi¢dza, ktory pokropit mnie woda swigcona
i odjechal. Ja jednak po trzech dniach poprositem o tyzk¢ wody, a po
kolejnych trzech mogtem juz z pomocg usigsé¢ na t6zku i zjes¢ ziemnia-
ki, popijajac je mlekiem.

Niedlugo po spaleniu domu wyjechali$my z Zielonki na zabitg deskami
wie$ oddalong od Warszawy o 120 kilometrow. Do granicy III Rzeszy
byto stamtad 5 kilometréw. Za granicg zboze byto 2,5 razy tansze niz
w Warszawie. Zaczalem skupowac to zboze i przez 2 lata nosilem je
przez granice niemiecka. Bratlem na plecy 25 kilo. Jak zarzucatem so-
bie worek na ramie, ze zmeczenia dostawatem torsji, a po drodze nie
byto nawet zadnego drzewa, zeby si¢ oprze¢. Do przejscia bylo, zeby
nie przesadzi¢, z 6 kilometréw. Chodzitem co drugi, co trzeci dzien.
Okoliczno$ci wiele razy byly drastyczne. Wolg do tego nie wracac. Ale
przezytem.
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Czy miat pan wtedy Swiadomosé¢, ze ryzykuje pan zycie?

Miatem petng $wiadomos¢ wezesniej okreslonego celu, ktdéry mam wy-
pemié, znatem jego wage i warto§¢. Do niebezpieczenstw trzeba byto
si¢ przyzwyczaié, tak jak do glodu, braku wody czy snu. Kiedy mysli
si¢ o celu, niebezpieczenstwo gdzie$ si¢ rozmywa. Poza tym bylem
mtody i naiwny, wierzylem w swoje ,,mistrzostwo”, bo w domu cze-
kata na mnie uwielbiana mama. Czy pan wie, co to znaczy przekraczad
strzezong granicg, i to po bagnach? Ze 3—4 kilometry dalej znajdowala
si¢ wieza obserwacyjna, na ktorej stat Niemiec. Raz strzelali do mnie
jak do kaczki! Do domu wrécitem pézno w nocy, wlasciwie nad ranem.
W domu czekali na mnie zdenerwowani rodzice, ktorzy wczesniej sty-
szeli strzaly.

Innym razem dostalem od Niemca w kos$¢ tak mocno, ze myslatem,
iz nie wroce do domu. Zaskoczyt mnie i ztapat. Zostatem pottuczony,
pobity szpicruta, a w dalszym przestuchaniu nawet kolbg karabinu. Nie
pamigtam, jak dotartem do domu. Pamigtam, ze bez towaru.

Gdy udato sie zdoby¢ towar, jechat pan z nim do Warszawy sam?

Zajmowat si¢ tym tata. Do stacji z naszego domu byto 12 kilometrow.
A tata bral na plecy ze trzy, cztery moje porcje, czyli ponad 70 kilogra-
moéw, i szedt do pociggu. Do Warszawy jechat na nim. Tak, na pociggu
— w przedziatach ludzie stali na rozsypanym zbozu, reszta wisiata na
stopniach i siedziala na dachach wagonow.

Techniki przemytu i oszukiwania Niemcow szmuglerskie zespoty do-
prowadzity do perfekcji. Jeden ze sposoboéw polegal na rozsypaniu
»SWojego” zboza w ,,swoim” przedziale i wyjeciu klamki z drzwi do
tego przedzialu. Szmuglerskie tamy wiedziaty, gdzie dzisiaj biora. Kie-
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dy pociag przejechat juz przez ,,zakazone” strefy, kazdy z cztonkoéw
gangu zbieral swoje co do ziarnka. Panowata niepisana solidarno$¢

i uczciwose.

Mozna powiedzieé, ze od dziecka byt pan zdeterminowany, by
robi¢ rzeczy pozornie niemozliwe. Jak wygladata pana sporto-
wa droga?

Po rodzinnym powrocie do Warszawy w 1945 r. w ciggu jednego dnia
opanowatla mnie pasja nie do opisania i nie do opanowania. Pasja, ktora
picknie okresla napis na Domu Zeglugi w Bremie: navigare necesse
est, vivere non est necesse — czyli ,,zeglowanie jest rzecza konieczna,
zycie — niekonieczng”. Ta maksyma co do milimetra pasuje do mojego
zaangazowania w zeglarstwo i sport. Pasuje do mojego niespokojnego
charakteru i zdobytego wczesniej trudnego do$wiadczenia. Zaczatem
uprawia¢ sport w technikum mechaniki precyzyjnej. Nie wiem dlacze-
g0, ale dyrektor szkoty Maciej Lipski wyznaczy! mnie do zorganizowa-
nia w szkole rozgrywek tenisa stolowego. A w szkole nie bylo niczego:
rakietek, siatki, piteczek. Poprositem o pomoc kilku kolegdéw i ojca.
Nie wdajac si¢ w szczeg6ly, zawody odbyty si¢ z wielkg pompa. Ja sam
zajatem ,,zaszczytne” 20. miejsce. Mimo kleski pasja do sportu ciagle
si¢ u mnie rozwijata, rownolegle z niechgcia do nauki.

Miat pan problemy w nauce?
Nie ukrywam, ze tak. Nie mialem wigkszych trudnosci z zakwalifiko-
waniem si¢ do reprezentacji szkoty w gimnastyce. Miatem natomiast

ktopoty z chemia i fizyka.

Pan od przedmiotu kreslenia techniczne zorganizowat grupe chetnych
i zapisal nas do AZS, mieliSmy przystan zeglarska nad Wista. Wia-



Nie ma rzeczy niemozliwych (

$nie nad tg rzeka, z czysta 1 zarybiong woda, z wysadzonymi mostami
i wojskowymi mostami pontonowymi, rodzita si¢ moja pasja do sportu.
Mieszkatem 200 metréw od jej brzegéw i powstanczych tragedii. Sla-
dy tej hekatomby Warszawy mialem codziennie przed oczami i pod
stopami.

Co robit pan z AZS?

Latem bytem zeglarzem, zimg — hokeista. Uzyskalem patent zeglarza,
potem zostalem starszym zeglarzem i mialem swoja zatoge. Podczas
wakacji w sze$¢ zaglowek przebyliSmy tras¢ do Sobieszewa i z powro-
tem. Wtedy dostatem ksywke ,,Piaskarz”. Dlaczego? Bo nauczylem si¢
odroznia¢ wodg, po ktorej mozna plyna¢ zagléwka, od nasypu piasko-
wego pod woda. Kiedy zagléwka na niego wptynie, zatoga musi wysiasé
7 Yodzi 1 1$¢ po mieliznie. Doptynelismy do Sobieszewa i z powrotem do
Plocka. Pod koniec nie mieliémy juz sit, doczepiliSmy si¢ ling do statku
»Traugutt” i doptynelismy do Warszawy. Takie to byly wakacje — moja
pierwsza kierownicza dziatalnos¢, i to przed 18. rokiem zycia.

Co sprawito, ze na state zwigzat pan swoje zycie ze sportem?

Moj niespokojny charakter sprawiat, ze tam, gdzie niebezpieczenstwo,
obawy, adrenalina — ja bylem pierwszy. Pewnego dnia zobaczylem, ze
kierownik osrodka jezdzi po Wisle na $lizgaczu. Natychmiast pomy-
$latem, Zze to moja dziedzina sportu. Sprobowatem sit w duzej i silnej
sekcji motorowodnej klubu Budowlani. Sport motorowodny byt jed-
nak kosztowny, z wysokimi wymaganiami technicznymi, pochlaniat
ogromng ilo$¢ czasu. Bylem sam, bez pomocy technicznej, i osiggatem
roézne, bardzo zmienne wyniki w zawodach czy mistrzostwach Polski.
Wystartowatem raz w mistrzostwach Europy, ale przegratem. Tak si¢
wkurzytem porazka, ze ojciec mowi: ,,Rysiek, ty si¢ zastanow, przeciez
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jest politechnika, dziewczyny za ptotem, a ty si¢ wsciekasz na sport.
Co ty z tego bedziesz mial?”. Zakonczytem wigc dziatalno$é sportowa
w klubie Budowlani. Poszedlem na studia na Politechnik¢ Warszawska
i wtedy w moim zyciu pojawila si¢ Muza.

Przyszta zona?

Tak, byta §liczna i madra. Byla wybitnie zdolng studentka i etatowym
pracownikiem naukowym na uczelni. Po rocznym szturmie jej serca
zostata moja zong. To wlasnie ona umiejetnie przekierowala moja pa-
sje sportowa na zaangazowanie si¢ w dom, rodzing, prace zawodowa,
na dokonczenie przerwanych studiéw na politechnice. Biedna zona nie
wiedziala, ja zreszta tez nie, ze niedtugo pojawi si¢ w moim zyciu ko-
lejna pasja — gory. Wziglismy $§lub, urodzita nam si¢ dwojka synow, ale
mnie zaczgto si¢ przykrzy¢... Bo jak to, siedzg bezczynnie w domu?
Ja, taki chojrak, ja, ktory mial zagle, miat $lizgacza, gral w hokeja,
w tenisa? I ja mam siedzie¢ przy dzieciach? To niemozliwe! Zona do
pomocy dostala panig Mari¢. Bylem juz wtedy na stanowisku dyrekto-
ra technicznego i inwestycji w Politechnice Warszawskiej, postawiono
przede mna zadanie budowy Wydziatu Inzynierii Sanitarnej i Inzynierii
Ladowej. Miatem potezng ilos¢ obowiazkdéw stuzbowych, a do pomocy
114 pracownikow. Ta wielka odpowiedzialno$¢, nie wiadomo dlaczego,
czesto mieszata si¢ z rozwijajacg si¢ pasja gorska.

Jak to sie zaczeto?

Zaczeto si¢ w o$rodku wakacyjnych praktyk studentéw wydziatu geo-
dezji w Grybowie. Stamtad niedaleko bylo do Zakopanego: Doliny
Pigciu Stawow czy Morskiego Oka. Moja nowa pasje podchwycito
i rozwingto koto alpinistow Klubu Wysokogorskiego Warszawa. Przy-
szta delegacja, ktdra od roku dreptata w miejscu z organizacja wyprawy
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zimowej w Hindukusz Afganski. Pomyst byt karkotomny. Powazni lu-
dzie pukali si¢ z niedowierzaniem w glowg.

Trudno opisa¢ w kilku zdaniach przebieg przygotowan i dzialania lo-
gistyczne. Jest udokumentowane, ze 13 lutego 1973 r. o godz. 23.40
na szczycie Noszak — drugim co do wysokosci szczycie w gorach Hin-
dukusz — stangli Piotrowski i Zawada. Szczesliwi i bez wypadkéw. 10
marca byliSmy juz w Warszawie. Dobrze opisat t¢ wyprawe Tadeusz
Piotrowski w swojej ksigzce Gdy krzepnie rtec.

Jak wygladata sama wyprawa? Jakie byty kluczowe momenty?

Wyprawa na Noszak pokazata nam, jak przygotowac si¢ do wigkszej
wyprawy. Padto najpierw na K2, a pdzniej — na Everest. I to dwukrot-
nie: zima i latem.

Jak pan wspomina wyprawe na Everest?

Woezesniejsza wyprawa na K2, ktorej kierownikiem byt Janusz Kur-
czab, byla doskonale zorganizowana, dobrze poprowadzona, bez wy-
padkow 1 odmrozen. Mimo to ten najpigkniejszy o$miotysigcznik na
Ziemi dat nam w kos$¢ i nie pozwolit, bySmy osiagneli szczyt. Zabra-
kto 250 metréw. Szczegdty naszych zmagan opisat Janusz Kurczab
w ksigzce Ostatnia bariera.

W 1979 r. wspolnie z Zawada potajemnie i bez rozglosu rozpoczgli-
$my przygotowania do letniej wyprawy na Everest. O zimie na Evere-
Scie tylko marzyli$my. Jeszcze nigdy w historii wypraw himalajskich
rzad Nepalu nie wydat zgody na dziatania zimowe. Sam pomyst byt
$mieszny i nierealny. Pomimo tych ostrzezen wystgpilismy do wtadz
Nepalu o zgode. WiedzielisSmy, ze jesli si¢ uda, zgoda kosztuje az
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25 tys. dolaré6w! Dwuletnie przygotowania do wyprawy prowadzone
byty wylacznie spotecznie przez komitet organizacyjny, ktoremu prze-
wodniczylem. Trzeba bylo przygotowaé 8 ton sprzgtu technicznego
i zywnosci, przetransportowac to do Nepalu, dalej do Lukli. Nalezato
zorganizowac¢ karawane jakow i dostarczy¢ 240 beczek i pojemnikow
ze sprz¢tem do bazy pod Everestem.

To byto stresujgce?

Miatem $cisk zotadka, nerwy od wspomnien sa do dzisiaj. Matka od za-
wsze mi mowilta: ,,Rysiu, tys sic w czepku urodzit!”. Bo to bylo prawie
niemozliwe do zorganizowania.

Tymczasem 22 listopada 1979 r. dostaliSmy informacjg, ze Nepal zgodzit
si¢ na wyprawe¢ zimowa. To oznaczalo, ze nagle nasze przygotowania do
wyprawy letniej musimy przerobi¢ na zimowe. Trzeba bylo zorganizo-
wac nowg ekipe zawodnikéw, dosta¢ dewizy na transport sprzgtu samo-
lotem. Dodatkowo okazato si¢, ze regulamin zezwolenia méwi, iz baza
pod Everestem ma by¢ zatozona do 31 grudnia 1979 r.! Zdecydowalismy
z Zawada, ze po zimie bedziemy kontynuowali wyprawe letnig.

.T0 jest niemozliwe!"

Tak, autentycznie niemozliwe. Magazyny puste, mato tego — nie ma
pieniedzy na koncowe przygotowania, wszystko jest na kredyt. To byta
zabawa w ciuciubabke. Kiedy cala ekipa z kierownikiem na czele wy-
leciata do Nepalu, pojechatem do Krakowa i nadawatem do Warsza-
wy zamowiony sprzet. Dalej, zapakowany w bebny, lecial samolotem
do New Delhi, dalej do stolicy Nepalu — Katmandu, a pomytkowo do
Singapuru — trzeba byto go tam szukaé. P6zniej lecial do Lukli, gdzie
czekat na jaki i skad transportowano go do bazy.
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A ja ciagle siedziatem w Polsce i nadawalem na samoloty sprzet, ktory
miat by¢ przygotowany dopiero na kwiecienn 1980 r. Zorganizowatem
najdtuzsza powietrzng karawane $wiata. Razem ponad 240 bebndw,
nadawanych na samolot po 10-15 sztuk. Wyleciatem jako ostatni.

Trudno uwierzy¢, ze w taki sposdb przygotowywano wyprawe,
ktora miata wymiar historyczny.

My$my nawet nie byli §wiadomi, ze robimy cos, co przejdzie do histo-
rii. Rany boskie, chodzito o to, zeby szybko zalatwic to, zatatwi¢ tamto.
Co chwile styszatem: ,,Nie ma na to pienigdzy!”. Ale co z tego? Ja mu-
sz¢ to zalatwi¢. Robilismy to na tadne oczy, pigkny usmiech i duchowe
wartosci intelektualne. W ten sposob udato si¢ wszystko zorganizowac,
a dzisiaj dodajemy — potrzebnie czy niepotrzebnie — przymiotnik ,,hi-
storycznie”.

Jak wygladata sama wyprawa?

Kiedy cata karawana byta dopiero w Tengboche, zostaty nam tylko 3 dni
do regulaminowego zalozenia bazy. A mieliSmy trzydniowe op6znienie.
Zapadta wiec decyzja, ze czterech zawodnikow bierze pig¢ jakow, taduje
tylko niezbedny sprzet i idzie na wyscigi zalozy¢ baze. Zdazyli i dodat-
kowo wstepnie wytyczyli czg$¢ drogi przez cholerny lodospad Icefall.
Jeszcze podczas przygotowan wiedzielismy, ze bedzie cigzko.

Zawodnik z pelnym obciagzeniem, stojac wyprostowany na rakach, nie
wytrzymywat uderzenia wiatrem. Kiedy stychaé¢ byto wyraznie nad-
chodzaca fale uderzeniowa, trzeba byto przyklekna¢, skuli¢ sig, wbié
czekan w 16d i przeczeka¢. Mimo niekorzystnych warunkow pogodo-
wych czterech zawodnikow weszto w Sciane Lhotse, ktoredy wiodta na
Przetecz Poludniowa dawno odkryta droga.
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Krzysiek Zurek dostal taki podmuch wiatru, ze odpadl od $ciany,
uderzyt ramieniem o 16d, wybit sobie staw i nie mogt kontynuowaé
wspinaczki. Byta zorganizowana duza akcja ratunkowa, polegajaca na
przeprowadzeniu Krzyska przez Icefall. Niestety ze wzgledow zdro-
wotnych musial wrécit do Polski.

W ostatniej chwili przed wyjazdem skonstruowalem i zrobitem dwa na-
mioty RD2. Byty diabelnie mocne i przyjazne zawodnikowi, wszyscy
si¢ do nich pchali. Do dzisiaj mam satysfakcje ze swojej decyzji o ich
budowie. Z Andrzejem Heinrichem ,,Zyga” i dwoma innymi przyja-
ciélmi na poprawe pogody czekaliémy w tym namiocie w Kotle Za-
chodnim przez 11 dni. Najbardziej dramatyczne w catej wyprawie byty
ostatnie 3 dni. Dramat, co§ niemozliwego! Dostownie godziny decydo-

watly o tym, czy 2 lata przygotowan nie p6jda na marne.
Co ostatecznie zdecydowato o tym, ze sie udato?

Determinacja Leszka Cichego i Krzyska Wielickiego i zatatwienie
przez naszego ambasadora zgody na przedtuzenie wyprawy o 2 dni.
O 2 zlote dni! Wiedzielismy, ze jak uda si¢ wydtuzy¢ zgode, to wejdzie-
my. Wiedzielismy, ze Wielicki i Cichy byli juz zaaklimatyzowani, mieli
tlen, zywnos$¢, namiot na Przeteczy Potudniowej. Nie chcieli niczego
innego stuchad, jak tylko informacji radiowe;j, ze jest zgoda na dalsze
2 dni akcji. Ich kondycja fizyczna i determinacja wejscia byty tak wiel-
kie, ze kiedy kierownik wyprawy, schodzac z Przeleczy Potudniowe;,
popehit blad i pobladzil, w nocy udzielili mu pomocy. Tym samym
stracili 1 dzien — odpoczynek — z przyznanych dwoéch dodatkowych.

Gdy dostaliSmy wymarzong zgode, Cichy i Wielicki weszli jednego
dnia na przelecz, drugiego — na szczyt. Przez radio przekazali t¢ dobra
wiadomos¢, podkreslajac, ze to wspdlny sukces.
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Co byto pozniej?

Kiedy wydawalto sig, Ze juz po wszystkim, ze mamy wymarzony zimo-
wy sukces, rozpoczat si¢ dramat zejscia ze szczytu. Dos¢ powiedziec,
ze Leszek Cichy nie wszedl do namiotu ustawionego na Przeleczy.
To znaczy ostatkiem sit wczolgat si¢ do niego, zostawiajac nogi na ze-
wnatrz. Krzysiek Wielicki schodzil w dot z odmrozonymi po raz drugi
palcami u stép. Schodzac ze szczytu juz w nocy, przypadkowo znalazt
czekajacy namiot i Leszka.

Polakéw na Mount Everest

Zimowa wyprawa na Mount Everest w 1980 r. byta przelomem w dzie-
jach swiatowego alpinizmu. Data poczatek zimowym wyprawom na naj-
wyzsze szczyty. Wyprawa zakonczyta sie sukcesem, cho¢ obfitowata
w dramatyczne chwile. Opowiadat o nich Leszek Cichy w 35. rocznice
wejscia na Mount Everest:

.Mniej wiecej w potowie zejscia spotkalismy ciato. (...) To byto dla nas
memento mori, ale rowniez impuls do wydobycia dodatkowej energii.
Ja do dzis pamietam, jak nas koledzy przywitali. Tam nie byto zazdrosci
jakiejs, zawisci. Po prostu wszyscy rzucali$my sie sobie w ramiona, wie-
dzieliSmy, ze dokonalismy czego$ naprawde wielkiego. (...) Musze przy-
znac, ze uczestniczytem w wielu trudnych wyprawach w Himalajach i ze
to byta chyba najbardziej grupowa wyprawa. (...) Swietna wyprawa, tak

szybko zorganizowana i takimi $rodkami, jakimi byto to wtedy mozliwe".

Zrédio: ,Chwata wam, chtopaki, ze tego dokonaliscie” — 35. rocznica
pierwszego zimowego wejscia na Mount Everest, wspinanie.pl, luty
2015
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Jaka jest recepta na udane starzenie sie?

Musze powiedzieé, ze wierz¢ w genetyke, ale to zbyt mato, zeby zy¢
1 w miare elegancko si¢ starze¢. Recept lekarskich jest wiele, problem
polega na tym, zeby pokonywa¢ wtasne stabosci i te recepty wdrazaé
w zZycie.

Przejscie do stanu zawodowego spoczynku dezorganizuje automatycz-
nie codzienng rutyne zwigzang z obowiazkami zawodowymi, domowy-
mi, spotecznymi. Zdecydowanie zmienia si¢ rytm zycia codziennego.
Z duza trudnoscia przychodzi podejmowanie decyzji o dodatkowych,
nawet drobnych pracach. Czgsto to nie jest walka z trudno$ciami finan-
sowymi czy fizycznymi. To jest walka z wtasna psychika.

Na przyktad?

Syn zafundowal sobie i wnukowi wycieczkg do Nepalu. Prosi mnie:
,»0jciec, jedZ z nami, optace ci caly wyjazd, kupi¢ sprzgt osobisty, jaki

1%

tylko chcesz. Tylko jedZ z nami!”. Odpowiedziatem: ,,nie”. Ale dlacze-

go nie? Nie mam logicznej odpowiedzi. ,,Nie” i juz.
Styl zycia wptynat na to, w jakiej pan jest dzi$ formie?

Zdecydowanie nie. M9j styl zycia byl sportowy, ale tez nerwowy
i wyczerpujacy fizycznie. Dopiero dzisiaj, na emeryturze, bardzo, na-
prawde bardzo pomagaja mi codzienne, spokojne i proste ¢wiczenia
fizyczne.

Siedzac godzinami przed komputerem, maltretuje kregostup. Proste,
kilkuminutowe, ale systematyczne ¢wiczenie zdecydowanie — powta-
rzam: zdecydowanie — zmniejszaja bol.
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Jakie to ¢wiczenia?

Chodzi o potozenie si¢ na watku o $rednicy 15 centymetréw, pokrytym
poliuretanem i nacietym tak jak rajdowa opona motocyklowa. Nalezy
przesuwaé po nim kregostup od kosci ogonowej do topatek. Trzy razy
dziennie po 20 przesuni¢¢.

Jak dzisiaj wyglada pana codzienno$¢?

Kiedy wstane ok. 8, robi¢ rozruch wstgpny: 10 przysiadéw, pdzniej
bieg po mieszkaniu, 20 pompek, znowu 10, 20, 50 przysiadow, 30 pom-
pek. Do tego wejde i zejdg po schodach. Dopiero wieczorem szybkim
krokiem z kijkami powtarzam tras¢, ktora biegalem codziennie przez
rok podczas przygotowan do wyprawy na stynne K2. Ale to nie jest
wigcej niz 10 kilometrow.

lle trwaja te poranne ¢wiczenia?

Trzy kwadranse do godziny. Ale ¢wiczg tylko w domu, do zadnego klu-
bu nie chodzg, nie mam rowerka ani zadnego innego sprzgtu.

Stara sie pan ¢wiczy¢ codziennie?

Nie tyle si¢ staram, ile muszg! Inaczej méwie sobie: ,,Co ty, dziadu, z sie-
bie robisz! Moéwig ci, ze dobrze wygladasz, a ty co? Nie mozesz 10 przy-
siadéw zrobi¢? Ty, ktory bytes na Everescie?! Masz si¢ gimnastykowac!”.
Czasem sie panu nie chce?

Oczywiscie, ze tak. Tu mnie strzyka, tu mnie boli. A co strzyka? Stare

urazy. Nie chce mi si¢ sprzatngé, i$¢ do sklepu, i§¢ do kina, wyjechaé
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nawet z wnukami. Natomiast mam przyjemno$¢ w uprawianiu proste;j,
sprawdzonej, systematycznej gimnastyki.

Czym pan sie zajmuje, siedzgc przed komputerem?

Odkrywam genealogi¢ rodziny i nie moge si¢ od tego oderwac. Obec-
nie jestem w 1540 roku, a musze dojs¢ do 1984. Zlecam prace innym,
szukam po archiwach na Litwie, we Francji, nawet w Syberii.

Mnie dawniej komputer nie byl potrzebny. Dopiero 10 lat temu po-
szedtem do banku, wzialem kredyt, kupitem sprzgt i zaczatem uczy¢
si¢ programu jednego, drugiego. Teraz potrafi¢ np. obrabia¢ zdjgcia jak
nikt! Znajomi co rusz mnie prosza: ,,Rysiu, wez mi to obrob, zeby byto
fadnie”. Mowig, ze nie mam czasu, bo pracuj¢ nad genealogia rodzinna,
ale skoro odzywa si¢ bliska osoba, to jak moge nie zajac¢ si¢ jej zdje-
ciami?

Czemu tak fascynuje sie pan genealogig rodziny? Po co az tak
gteboko szuka¢ korzeni?

To jest hold dla mojej matki. Ona wroécita z Rosji i tam szukam jej ko-
rzeni. Nie ma teraz dla mnie nic wazniejszego. Te poszukiwania i moje
zaangazowanie pobudzaja mnie do pracy kazdego dnia. Nie mam na-
wet problemu ze znalezieniem dokumentdéw, materialu mam juz za
duzo. Do albumu potrzeba mi 250-300 zdje¢, a mam ich 2000. To jest
dzieto mojego zycia. Wiem, jak ma wyglada¢, jak ma by¢ wydrukowa-
ne. Musi to by¢ na tyle precyzyjnie zrobione, ze czg¢$¢ zdje¢ datem do
opisania redaktorowi z Wilna, bo moja babka miata dom nad Wilejka.
Od 1,5 roku szukam redaktora do swojego tekstu, ale z pigknym, lite-
rackim jezykiem.



Nie ma rzeczy niemozliwych (

Jak szybko panu mineto 86 lat?

Jak jeden dzien! Btyskawicznie! Jestem tak zapracowany, jakby zycie
mingto mi wczoraj. Niestety zona odeszla juz 7 lat temu, a przezyliSmy
razem réwno pot wieku. Co sobot¢ odwiedzam ja na Starych Powaz-
kach i wspominam z wielkg mito$cig.

Duzo pan zawdziecza zonie?

Bardzo duzo. Bylem zbyt porywczy, zbyt impulsywny. Musiato by¢
jej ze mna trudno. Kiedy jechatem na K2, to zrobitem to wbrew jej
woli. Do ostatniej chwili prosita mnie, zebym zrezygnowal. A ja od-
powiadatem, jak uszkodzona ptyta gramofonowa: ,,To niemozliwe!”.
Pojechatem i wszyscy dostawali z domu listy, a ja jedyny nie otrzyma-
tem ani jednego. Zona cierpiata, miata przeze mnie skotatane nerwy.
Byta naukowcem i nie potrzebowata tej adrenaliny, ktorg maja osoby
o sportowym charakterze. Pozostawita mi dwoch wspaniatych, wybit-
nie zdolnych naukowo synoéw. Niezwykle pracowitych, z dobra praca
od momentu skonczenia studiow. Obaj prowadza spokojny, sportowy
tryb zycia. Fantastycznie i z humorem dbaja o ojca, a czworo wnukoéw
— o dziadka.
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na emeryturze!”

— pod takim hastem w maju 2017 r. oglosilismy konkurs
na tamach wspoétfinansowanej przez MSiT gazety ,,UTW
BEZ GRANIC: seniorzy na start!”. Zadaniem uczest-
nikow bylo opisaé, jaka role w ich zyciu odgrywa ak-
tywnos¢ fizyczna. ZachgcaliSmy, by seniorzy przyblizyli
nam swoje doswiadczenia z amatorskim sportem. Odzew
stuchaczy UTW byl naprawde zaskakujacy. Sposrod na-
destanych prac wybraliSmy te najbardziej inspirujace,
ktore z najwigksza przyjemnoscia prezentujemy na ko-
lejnych stronach. JesteSmy glgboko przekonani, ze beda
one motywacja dla innych, a aktywnych seniorow bedzie
w Polsce stale przybywacé!
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Emerytura
— czas sukcesow
1 medali

Anna Potega

Moja pierwsza mysl po przej$ciu na emeryture? Naresz-
cie! Ale frajda! Teraz moge wszystko!

Ale mijat jeden miesigc, drugi, trzeci, a ja nie wiedzia-
fam, co zrobi¢ z czasem, ktérego nagle zrobilo si¢ za
duzo. Cale zycie bytam aktywna i dziatalam na pelnym
gazie, a teraz pojawila si¢ nuda, a potem przerazenie
i mysl: co dalej? Nie moglam tak diuzej zy¢. Wtedy
przypomniatam sobie cytat jednego z moich ulubionych
myslicieli, Mahatmy Gandhiego, ktory powiedzial: ,,Zyj
tak, jakby$ miat umrze¢ jutro. Ucz si¢ tak, jakby$ miat

zy¢ wiecznie”.
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Uczy¢ sig w moim wieku? A wlasciwie czemu nie — po-
mysSlatam i... zapisatam si¢ na Uniwersytet Trzeciego
Wieku w Zorach.

Byta to najlepsza decyzja w moim zyciu. Znalaztam si¢
w gronie osob bardzo pozytywnie zakreconych. UTW
stal sic moim oknem na §wiat. Z Klubem Podréznika
zwiedzitam Stowacj¢, Czechy, Chorwacje, no i oczywi-
Scie naszg pickng Polske. Tanczac zumbe, poprawitam
kondycje i sylwetke. Rozpoczetam spacery z kijkami,
podczas ktorych przyjemnie spgdzatam czas w gronie
rozgadanych i rozesmianych ludzi.

Ale najlepsze bylo ciagle jeszcze przede mna. W marcu
2014 r. zglosit si¢ do naszego UTW pan Adam — instruk-
tor tanca liniowego country z propozycja poprowadzenia
zajec. Okazalo sie, ze to ulubiona przez kowbojow forma
tanca, ktora polega na tym, ze wszyscy uczestnicy usta-
wieni sa w rzgdach, czyli w liniach, i wykonuja jedno-
czesnie te same uklady taneczne.

Wydawalo mi si¢ to niemozliwe, a jednak od pierwszej
lekcji z panem Adamem taniec ten stat si¢ moja najwigk-
sza pasjg. Juz w czerwcu na uroczystym zakonczeniu
roku akademickiego pokazaliémy kilka uktadow, ktore
tak bardzo spodobaly si¢ widzom, ze po wakacjach na
naszym UTW powstata druga bardzo liczna grupa coun-

try.

Nasz zespot (juz pod nazwa Senior Dance) stat si¢ wi-

zytdwka zorskiego Uniwersytetu Trzeciego Wieku i jest
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rozpoznawalny w calym regionie. Na olimpiadzie UTW
w Lazach w 2016 r. po wystepie zeszliSmy ze sceny na
ogromny plac, gdzie dotaczyty do nas inne grupy tanecz-
ne, kibice i wszyscy kochajacy taniec. Po krétkiej nauce
krokow caly ten ogromny plac stat si¢ parkietem dla lu-
dzi tanczacych country. Ach, c6z to byt za widok! Do
dzi$ przy roznych spotkaniach z seniorami z innych uni-
wersytetow to wydarzenie jest wspominane jako jedno
z najciekawszych.

Wspomniana olimpiada byta druga, w jakiej wziat udziat
nasz UTW. ZajeliSmy 6sme miejsce na 50 startujacych
uniwersytetow trzeciego wieku z catej Polski, odniesli-
$my wigc ogromny sukces!

Tyle ze — podobnie jak rok wczesniej — tylko panowie
wrocili z olimpiady z medalami. Nasz wspanialy wystep
jedynie uswietniat impreze¢. Co$ si¢ we mnie zapalito —
postanowitam, ze w 2017 r. nie tylko zatancze na olim-
piadzie, lecz takze wystartuje w zawodach sportowych.
Zgtositam swoje uczestnictwo w konkurencji pchnigcia

kulg i... wystartowatam.

Szok i rado$¢ — zdobytam bragzowy medal!
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Najlepszy czas na
speinianie marzen

Edmund Jurdzinski

Od najmtodszych lat kazda wolna chwile spedzatem
nad woda. W szkole podstawowej duzo ptywatem, za-
rowno wptaw, jak i na wlasnor¢cznie zbudowanych tra-
twach, oraz lowitem ryby. W szkole $redniej z kolegami
ze szkolnej tawy jezdziliSmy bardzo czgsto nad jezioro.
Pragnelismy wtedy wyptyna¢ na szerokie wody. Pla-
nowalismy zbudowac¢ t6dz i wybra¢ si¢ w daleki rejs.
Oczywiscie nic z tych marzen nie wyszto. Potem bytly
studia, rodzina, praca, wyjazdy, delegacje. Dopiero po
przejs$ciu na emerytur¢ powrocitem do realizacji szcze-
nigcych marzen. Kupitem u producenta skorupe, czyli
zewnetrzny plaszcz todzi. Przez ponad rok majsterko-
wania sam wykonatem poktad, kabin¢ i pozostate wy-
posazenie. Kupitem silnik i od 2011 r. duzo ptywam.
Przez cztery sezony pokonalem Wielka Petle Wielko-
polski. Ma ona 690 km dlugosci oraz ponad 30 §luz.
Note¢ i Warta to rzeki prawie w catosci nieuregulo-
wane, dzieki czemu ich doliny sg siedliskami dzikiej
przyrody. Widziatem bobry, wydry, sarny u wodopoju
irozne gatunki ptakow. Na wlasnej tajbie kazdy wschod
stonca i wieczorny koncert zab to naprawde wspaniale
przezycie. Niezapomniane s3 tez ogniska na biwakach

i biesiady w marinach. Nawigzatem nowe przyjaznie:




~Nie siedze na emeryturze”

bra¢ zeglarska jest serdeczna, chetnie stuzy radg i do-
$wiadczeniem.

Co roku w czerwcu organizowany jest zlot wodniakow
i zeglarzy pod nazwa Bydgoski Festiwal Wodny ,,Ster
na Bydgoszcz”. Jest to impreza migdzynarodowa, w ktd-
rej oprocz Polakdéw uczestnicza tez zatogi z Niemiec,
Holandii i panstw nadbattyckich. Kazdego roku festi-
wal uswietnia gos$¢ specjalny: wodniak czy zeglarz ze
szczeg6lnymi osiagnigciami. W 2015 r. byt to Aleksan-
der Doba, a w 2016 — kapitan Marta Szitajtis-Obieglo.
Oprocz tego odbywaja si¢ koncerty szantowe, regaty
smoczych todzi i tratw stworzonych z plastikowych bu-

telek oraz wiele innych atrakcji, rowniez dla dzieci.

Poza sezonem zeglugowym uczestnicz¢ w zaj¢ciach uni-
wersytetu trzeciego wieku, dwa razy w tygodniu ¢wiczg
na sitowni i1 raz w tygodniu ptywam. Poza tym nalez¢
do grupy turystycznej, z ktorg bior¢ udziat w cickawych
wycieczkach, a takze stucham interesujacych wyktadow.

Od 4 lat chodzeg z kijami. Mogg pochwalié¢ si¢ naprawde
nieztymi osiggnieciami. Uczestnicz¢ w wieloetapowych
imprezach Korony Wielkopolski. W sezonie 2015/2016
bytem drugi w kategorii wickowej 70+, a w sezonie
2016/2017 zajatem pierwsze miejsce. W innych impre-
zach nordic walking mam rowniez dobre wyniki. W maju
2017 w marszu o Koron¢ Dabréowki dystans 7,5 km po-
konalem w czasie 1 h 7 sek. Jestem zadowolony, ze sys-
tematycznie poprawiam swoje osiagnigcia, ale szczegol-
nie cieszy mnie, ze udalo mi si¢ zachg¢ci¢ grupe seniorow
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z UTW do chodzenia z kijami. Zarazitem ich moja pasja
i w kazdag wolng sobot¢ wedrujemy w grupie kilkunastu
0s6b na dystansie od 5 do 6 km.

Na koniec mojej opowie$ci chciatbym podzieli¢ si¢
ogromnym przezyciem z ostatniej chwili i zwigzanymi
z nim emocjami. Po 50 latach, 10 lipca tego roku, ode-
bratem ponownie dyplom ukonczenia studiow podczas
jubileuszowego spotkania na Uniwersytecie Ekono-
micznym w Poznaniu. Wspomnienia wrocily jak za do-
tknigeciem czarodziejskiej r6zdzki. Poczutem sig¢, jakbym
znoéw miat 25 lat — bylem w birecie i todze, a obok mnie
stali moi koledzy i kolezanki studenci.

Nazywam si¢ Edmund Jurdzinski, mam 76 lat i na
wszystkie troski zalecam ruch na $wiezym powietrzu.
Cieszg si¢ dobrym zdrowiem, poczuciem humoru i zycze
tego wszystkim czytelnikom.
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Moje zyciowe pasje
— rower 1 biegi

Krzysztof Sikora

Od kilku lat mieszkam w Pyrzycach koto Szczecina. Je-
stem czlonkiem stowarzyszenia i tutejszego uniwersytetu

trzeciego wieku.

Moja przygoda ze sportem zaczeta si¢ przypadkiem
w sierpniu 2015 r. Dla uczczenia sze$¢dziesiatych uro-
dzin wystartowatem w wyscigu rowerowym MTB wokot
jeziora Miedwie koto Stargardu Szczecinskiego na dy-
stansie 58 km. Ukonczytem zawody z czasem 2 h 40 min,
zajmujac odlegte miejsce. Bylem wykonczony fizycznie,
ale szczesliwy, ze datem radg, dojechatem do mety i po-

konatem wlasne stabosci.

Potem byly kolejne amatorskie starty. W 2016 r. znowu
MTB wokoét Miedwia i kilka wyScigow MTB XC w ra-
mach Zachodniopomorskiej Ligi MTB.

Zaczatem tez biega¢: najpierw na dystansie 5 km, potem 10,
w koncu wystartowalem w szczecinskim pdtmaratonie.

W 2017 r. przeszedtem, a raczej przebiegltem, samego sie-
bie. W marcu wzigtem udziat w biegu ulicznym na 10 km

(Pyrzycka Szybka Dycha) i nieoczekiwanie, spontanicz-
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nie w jubileuszowym potmaratonie w Poznaniu. Sam nie
wiem, jak ja to przezytem. W maju zrobitem znéw 10 km
w biegu trangranicznym Polska—Niemcy, doling Dolnej
Odry, i maraton szosowy wokot jeziora Miedwie; tym ra-
zem 65 km na rowerze (czas 2 h 25 min). Na ten rok mam
zaplanowane nastgpne starty w kolejnym pdéimaratonie
w Szczecinie oraz w zawodach rowerowych.

Moja pasja do roweru i biegania to poktosie uprawiania
wielu dyscyplin sportowych w czasach mtodosci. To
niejako powrdt do przesztosci, do pigknych i radosnych
dni spedzonych na boiskach i biezniach. Gdy teraz jako
emeryt pedaluj¢ na rowerze lub biegam, wydaje mi sig,
ze jestem zndw tym nastoletnim chtopakiem, ktory ko-
chat sport, rywalizacj¢ i smak zwycigstwa. Ruch po-
maga mi utrzymac forme fizyczna i zy¢ petna piersia.
Moge zaimponowaé dzieciom i wnukom. Udowadniam
sobie 1 innym, ze na emeryturze wcale nie trzeba by¢
stetryczatym dziadkiem w fotelu przed telewizorem.

Ukoronowaniem moich dotychczasowych sukcesow
sportowych bylo zatozenie w marcu 2017 r. Stowarzy-
szenia Rowerowego Pyrzyce, ktorego jestem przedsta-
wicielem. Hastem przewodnim stowarzyszenia jest:
»Nie siedz w domu, wsiagdZ na rower”. I tego si¢ trzy-
mam.

Goraco zachgcam wszystkich seniordw, emerytéw, shu-
chaczy UTW i nie tylko do uprawiania sportu i aktywne-
go spedzania wolnego czasu. Ruch przedtuza zycie, ktore

mamy przeciez tylko jedno!
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Aktywny tryb zycia
gwarancja lepszego
samopoczucia

Kazimierz Nawrocki

Wage znaczenia aktywnosci fizycznej i umystowej dla
dobrego samopoczucia rozumiatem od najmtodszych lat.
Juz w latach szkolnych rozwijatem sprawnos$¢ umystowa
poprzez konkursy recytatorskie, udziat w amatorskim ze-
spole teatralnym i gr¢ w szachy, sprawnos$¢ fizyczng zas
—biegajac, jezdzac na rowerze i uczestniczac w rozgryw-
kach pingpongowych. Chetnie wracam myslami do tych
lat, gdyz okres mtodosci byt dla mnie niezwykle wazny
i wigzat si¢ z wieloma osobistymi sukcesami.

O walorach aktywnosci zyciowej przypomniatem sobie
jednak wiele lat p6zniej w wyjatkowo przykrych okolicz-
nos$ciach, kiedy zostalem potrgcony przez motocykliste
na przejsciu dla pieszych. Konsekwencja tego wypadku
byt wielotygodniowy pobyt w szpitalu, gdzie zostalem
poddany skomplikowanym operacjom. Lekarze twier-
dzili, ze cudem przezytem, dlatego moge powiedzie¢, ze
otrzymatem drugie zycie w prezencie. Dlugie leczenie
szpitalne, ucigzliwa codzienno$¢ zwigzana z porusza-
niem si¢ o kulach oraz zmudna, ciagnaca si¢ latami re-
habilitacja byty trudnym do$wiadczeniem. Miatem tylko
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jeden cel: powr6t do sprawnos$ci fizycznej. Codziennie
zagryzatem wargi, zaciskalem pigsci i pokonywatem bol.
Dzigki mojemu uporowi i zaangazowaniu oraz wielo-
godzinnym ¢éwiczeniom wrocitem do pelnej sprawnosci
oraz do zycia zawodowego, chociaz niewielu wierzylo,
ze bedzie to mozliwe. Wtedy tak naprawde zrozumiatem,
jak wazna jest aktywno$¢ fizyczna.

Przechodzac po wielu latach pracy na emeryturg, bylem
$wiadomy, ze powinienem szczegodlnie zadbad o aktywny
tryb zycia. Nie miatem watpliwosci, ze codzienny ruch to
najlepszy sposob na dobre samopoczucie. Dzieki temu
wciaz mam prosta sylwetke, chodzg¢ pewnie i energicz-
nie, nie mam probleméw ze schylaniem si¢ czy zadyszka
przy wejsciu po schodach oraz panuj¢ nad masg ciata. Je-
stem zadowolony ze swojego wygladu. Wszystko to bar-
dzo utatwia codzienne zycie. W zasadzie moj tryb zycia
na emeryturze nie zmienit si¢, zamienitem jedynie prace
zawodowa na ksztatcenie ustawiczne i rozwijanie swoich
pasji na Ostrowskim Uniwersytecie Trzeciego Wieku.

Dzigki uczestnictwu w warsztatach komputerowych po-
znalem dobrze Internet, co pozwolito mi powigkszyc
grono znajomych w kraju i za granicg. Wymieniam
z nimi poglady i doswiadczenia na temat zdrowia, rekre-
acji 1 wypoczynku senioréw. Duzo radosci i satysfakcji
daly mi takze inne zajgcia: trening pamigci, turystyka
piesza, pomoc przedmedyczna czy psychologia rozwojo-
wa. Jako cztonek Klubu Podréznika poszerzytem wiedzg
o ciekawych zakatkach kraju i $wiata. Poznatem wielu

fascynujacych ludzi znanych z pierwszych stron gazet,




~Nie siedze na emeryturze”

w tym podrdéznikdw, taternikow, alpinistow, sportowcow,
aktorow, lekarzy, prawnikow czy dziennikarzy, potrafia-
cych wlasnym przyktadem motywowaé innych do ak-
tywnosci fizycznej. Poza tym w ramach klubu uczestni-
cze¢ w krajowych i zagranicznych wycieczkach.

Nowe otoczenie i nowi ludzie umozliwiajg mi ciekawe
spedzanie czasu i nadaja sens mojemu zyciu. Wspodlnie
bierzemy udziat w wielu kulturalnych, sportowych i re-
kreacyjnych imprezach organizowanych przez wiadze
miasta, zarzad stowarzyszenia i samorzad shuchaczy.
Mito patrzeé, jak spotkania tego typu scalaja ludzi i two-
rzg dobry klimat do wspoétdziatania pomigdzy osobami
réznych pokolen.

Z perspektywy czasu i wlasnych do§wiadczen pragng za-
checi¢ seniorow w roznych regionach kraju do udzialu
w zajeciach uniwersytetow trzeciego wieku. Wszelkiej
za$ masci sceptykom, negatywnie nastawionym do ludzi
i do zycia, zamknigtym w sobie, celebrujagcym smutek
i gorycz, widzacym wszystko w czarnych kolorach, chce
powiedziec:

Nie marnuj swojego zycia na tzy, tylko bierz z niego
wszystko, co najlepsze, co dobrego daje Ci los. Nie cze-
kaj na to, az dostaniesz szczgécie na tacy, tylko walcz
o nie. Najlepsze, co mozesz zrobi¢, to uwierzy¢ w siebie.
I pamietaj: ruch i aktywny tryb zycia to najlepszy lek na
wszystko!

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Sposob na dobre
zycie
Filomena Grodzicka

Zawsze wykorzystywatam kazda nadarzajaca si¢ okazje,
zeby gimnastykowac cialo i umyst.

Niemal od urodzenia jestem bardzo ruchliwa. Juz jako
czterolatka przemierzalam sama pola i faki. Jako szescio-
latka zaczgtam zabiera¢ ze soba na te eskapady mtod-
szego o 2 lata brata. Jako osmiolatka podczas okupacji
wedrowatam sama ponad 5 km na wie$ po mleko i inne
wiktuaty, a takze do lasu na grzyby i jagody. Lubitam
chodzi¢ po drzewach, ptotach i dachach, a takze uwiel-
biatam tanczy¢ na zabawach organizowanych w letnie
soboty przez pobliskg fabryke. Kiedy miatam 10 lat, na-
uczylam si¢ jezdzi¢ na rowerze, bo ojciec dostal prace
u Niemca, a wraz z nig stuzbowy rower.

Cigzkie warunki okupacyjne zmusily mnie i moja matke
do zarabiania na jedzenie — robity$my na drutach chustki
na glowe i swetry oraz haftowaly$my fartuchy. Nadal za-
wsze podczas pogaduszek robi¢ na drutach, co jest zale-
cane przez reumatologéw i wplywa na sprawno$¢ dioni.

Po wojnie w gimnazjum i liceum bytam bardzo aktywna

uczennicg. Duzo chodzitam, gralam w siatkowke, pltywa-




~Nie siedze na emeryturze”

fam i tanczytam. Pochfanialtam ogromne ilosci ksiazek,
ktérych mi podczas okupacji bardzo brakowato.

W okresie studiow wyzszych moja aktywno$¢ fizyczna
jeszcze wzrosta, poniewaz zaczetam dodatkowo upra-
wia¢ wspinaczke, turystyke wysokogodrska i narciarstwo,
co wigzalo si¢ z cigzka suchg zaprawa. W Tatrach bywa-
fam kilka razy w roku. Wiasciwie prawie cate moje do-
chody (ze stypendium, korepetycji czy prac zleconych)
wydawalam na pobyty w gorach i ekwipunek. Lubitam
czasem ryzykowaé: we Wroctawiu chodzitam po dachu
1 wesztam na wieze¢ zrujnowanego wowczas kosciota na
Ostrowiu Tumskim.

Naturalnie dalsze moje zycie po rozpoczeciu pracy za-
wodowej oraz po zatozeniu rodziny byto réwnie aktyw-
ne pod kazdym wzgledem. Przestalam jedynie uprawiac
wspinaczke, poniewaz uznatam jg za zbyt niebezpieczna.

Zawsze to ja bytam rodzinnym organizatorem czasu wol-
nego. W niedziele i wolne soboty wedrowalismy, a gdy
syn miat 5 lat, zaczgliSmy jezdzi¢ na rowerach po okolicy
Brwinowa i Podkowy Leénej. Zimg ¢wiczyliSmy z sy-
nem podchodzenie i zjazdy na nartach na podkowian-
skich gorkach.

Gdy syn miatl 2,5 roku, zjezdzal juz na nartach z mate;j
skarpy przy torach kolejowych w Brwinowie. Miatam
szczescie 1 zawsze udawalo mi si¢ przypadkiem, bez ko-
lejek i tapowek kupi¢ niezbgdny sprzgt sportowy i ekwi-
punek — tak woéwczas przeciez trudno dostepne.
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Uwazam si¢ za szczesciarg, bo los nie tylko wyposazyt
mnie w sprawno$¢ fizyczng i zdolnosci intelektualne,
ale takze w zdolnosci manualne. Nalez¢ do kobiet, ktore
potrafig malowaé, uktada¢ ptytki ceramiczne, tynkowac,
instalowac urzadzenia i cig¢ drewno. Wciaz potrafi¢ uzy-
wac pilarki, szlifierki, wiertarki, a nawet pity tarczowe;.

Los pozwolit mi takze pracowaé zawodowo przez
46 lat. Przez caly ten czas mogtam wedrowac po Karpa-
tach i Alpach oraz jezdzi¢ na nartach. Sprawnos¢ zacho-
watam takze na emeryturze.

Los dal mi nawet wigcej. Mieszkajac w Brwinowie w po-
blizu Podkowy Lesénej, mam blisko do lasu (na grzyby)
i na gorki, gdzie wciaz ¢wiczg podchodzenia i skrety na
nartach (o ile spadnie $nieg) przed wyjazdem na zimowe
szusowanie w gorach. Mieszkanie blisko od tych pagor-
koéw okazato sig wielka zaleta w czasie stanu wojennego,
bo dzigki temu nie straciliémy z synem sezonu narciar-
skiego.

Teraz za$ dzigki dobrze zorganizowanemu Brwinowskie-
mu Uniwersytetowi Kazdego Wieku mogg uczestniczy¢
na miejscu w réznych imprezach kulturalnych i kursach,
np. jezyka obcego czy informatyki, a takze dba¢ o spraw-
nos$¢ fizyczna, ¢wiczac aerobik czy tanczac tance etnicz-
ne. Za wielki dar losu uwazam mozliwo$¢ uczestniczenia
jako aktorka w pracach podkowianskiego Teatru Ruchu
przy Centrum Kultury i Inicjatyw Obywatelskich, reali-
zujacego specyficzne spektakle pod dachem i w plenerze.
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Zawsze staratam si¢ (i nadal staram) by¢ dobrym czlo-
wiekiem, nie krzywdzi¢ innych i nie obcigza¢ sumienia
ktamstwem (zeby mie¢ spokojny sen) i pomagac poszko-
dowanym przez los.

Podsumowujac: szczes$liwe zbiegi okoliczno$ci, bardzo
duza aktywno$¢ fizyczna i umystowa, pogoda ducha,
przyjazny stosunek do ludzi (i nie tylko), odpowiednie
odzywianie (unikanie przetworzonej zywnosci i potraw
migsnych) oraz minimalizm pozwolity mi dotad zacho-
wac sprawny umyst i ciato. Wiasnie skonczytam 85 lat!

Aktywni seniorzy
z Ket z misjg
charytatywna

na Green Velo

Marek Wagiel

Co roku latem, na przekor chorobom i biernemu starze-
niu si¢, pokonujemy z zong na rowerach kilometry, zwie-
dzajac Polske i poznajac cudownych ludzi. Ostatnio po-
stanowiliSmy wyruszy¢ na wschdd i przejecha¢ oddana
do uzytku w 2015 r. najdtuzsza tras¢ rowerowa w Polsce
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— Green Velo. Udana kampania reklamowa szlaku w tele-
wizji i w Internecie skutecznie zachgcita nas do podjecia
tego wyzwania.

A bylo ono niebagatelne, trasa liczy bowiem okolo
2 tysigce km! Przebiega przez pig¢ wojewodztw: war-
minsko-mazurskie, podlaskie, lubelskie, podkarpackie
i $wigtokrzyskie. Rozpoczyna si¢ w Elblagu i prowa-
dzi wzdhuz wschodniej granicy az do Konskich. Green
Velo to 5 parkéw narodowych, 15 krajobrazowych,
26 specjalnych obszaréw ochrony siedlisk, wiele interesu-
jacych miast (m.in. Lidzbark Warminski, Suwatki, Prze-
mysl, Bialowieza, Kielce), zabytkéw i innych atrakcji.

Niestety tym razem ze wzgledu na sytuacje rodzinng
zona nie mogta jecha¢ ze mna, dlatego na t¢ trudna wy-
prawe miatem wyruszy¢ sam. Niezwykle ucieszyto mnie
wigc, ze che¢ wspodlnego podrézowania wyrazit moj
kolega ze szkolnej tawy (czyli z uniwersytetu trzeciego
wieku) Stanistaw. We dwoje zawsze jest przeciez razniej
i bezpiecznie;j.

Chcac potaczy¢ przyjemne z pozytecznym, szukalem
fundacji, ktorym moglbym ofiarowa¢ pokonang trase
w ramach akcji ,,ztotowki za kilometry”, ale nie znala-
ztem chetnych. Za to kilka dni przed wyjazdem obej-
rzalem w telewizji program o Mateuszu Sikorskim
z Ostrowca Swigtokrzyskiego, 23-latku chorym na zanik
migsni, apelujacym o pomoc w uzyskaniu $rodkéw na
wykonanie podjazdu do mieszkania, leczenie, rehabilita-

cj¢ i spelnienie marzenia — wyjazd z mama nad polskie
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morze. Postanowitem wykorzystaé swojg wyprawe, aby
pomoc Mateuszowi. Zawsze staram si¢ pomagac potrze-
bujacym, na co dzien jestem wolontariuszem. Zglositem
si¢ do redakcji ,,Gazety Ostrowieckiej”, ktora pilotowa-
a akcje pomocy dla Mateusza. Razem ze Stanistawem
opracowali§my projekty koszulek i baneré6w majacych
nagtosni¢ cala sprawe, wydrukowalismy apele o pomoc
i przygotowaliSmy przekazy pocztowe.

Dzien przed wyjazdem otrzymaliS§my informacje, ze
Fundacja ,,Grupa K¢ty Dzieciom Podbeskidzia” chetnie
przyjmie nasze kilometry. Ucieszylem si¢, ze planowana
wyprawa bedzie miala az dwa charytatywne cele. Poza
nimi mieli$my tez nasze prywatne: przezwyci¢zenie wlas-
nych stabosci, pokonanie tak dlugiej trasy w ramach pre-
zentu na wlasne 65. urodziny oraz przetestowanie szlaku
Green Velo; wypunktowanie wszystkich pluséw i minu-
sOw, a pozniej przekazanie tych uwag autorom trasy oraz
innym rowerzystom.

Wyruszylismy 30 lipca pociggiem z K¢t do Elblaga
z przesiadkami w Bielsku-Biatej i Tczewie. Elblag powi-
tat nas deszczem, byliSmy jednak dobrej mysli. Liczyli-
$my na to, ze nasza akcja polegajaca na rozdawaniu apeli
o pomoc dla Mateusza przyniesie efekty, ze naklonimy
napotkanych rowerzystow, wczasowiczow i gospodarzy,
u ktérych wypadna noclegi, oraz ich gosci do odzewu na
naszg akcj¢. Nie zawiedliSmy si¢. Na trasie spotkalismy
wspaniatych ludzi w wieku od trzech do 80 lat, zaré6wno
z Polski, jak i z zagranicy, m.in. z Niemiec, Francji, An-
glii i Litwy.

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych
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Punktem kulminacyjnym naszej akcji charytatywne;j
bylo spotkanie z Mateuszem i jego mamg Agnieszka
w Ostrowcu Swietokrzyskim podczas ogdlnopolskiego
finatu turnieju pitkarskiego ,,Ogrody 2016”. W impre-
zie wzieli udziat m.in. prezydent Ostrowca Swigtokrzy-
skiego, radni, sponsorzy, pitkarze, mieszkancy Ostrowca
i oczywiscie Mateusz ze swoja mamg. My zostalis$my za-
proszeni jako ci, ktorzy podjeli apel i byli organizatorami
pomocy dla Mateusza na trasie Green Velo. Obdarowani
upominkami przez prezydenta miasta i redaktora naczel-
nego ,,Gazety Ostrowieckiej” wyruszyliSmy nastepnego
dnia w dalsza drogg.

Podroz zakonczyliSmy 23 sierpnia 2016 r. w Konskich.
Pokonanie catej trasy zajgto nam 25 dni. Kazdego dnia
przejezdzaliSmy okoto stu kilometréw. Miejscowosci,
w ktorych zatrzymywali$my si¢ na noclegi, to: Suchacz,
Gorowo Itawieckie, S¢popol, Banie Mazurskie, Mauda,
Mikaszowka, Gonigdz, Suprasl, Kruhlik k. Siemianow-
ki, Dubicze Cerkiewne, Mielnik, Koden, Wola Uhruska,
Krasnystaw, Gorecko Stare, Horyniec Zdroj, Medyka,
Pruchnik, Lezajsk, Sandomierz, Ostrowiec Swigtokrzy-
ski i Kielce.

Podczas wyprawy reprezentowaliSmy nasze miasto jako
wolontariusze seniorzy 60+ z Uniwersytetu Trzeciego
Wieku przy Domu Kultury w Ketach. Do akcji pomocy
Mateuszowi podeszlismy z sercem i z serdecznoscia, i tak
samo byliSmy traktowani przez spotkanych na trasie ro-
werzystow, turystow i mieszkancow terenow, przez ktore

jechali$my. Gos$ciliSmy u wspaniatych gospodarzy, ktd-
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rzy udzielali nam rabatéw na noclegi, fundowali positki
lub przekazywali nasze naleznosci za noclegi na konto
Mateusza. JesteSmy im wszystkim za to niezmiernie
wdzigczni. Utwierdzili$my si¢ w przekonaniu, ze w Pol-
sce jest bardzo wielu zyczliwych ludzi o dobrym sercu,
trzeba ich tylko troch¢ zacheci¢. Zmobilizowanie innych
ludzi do pomocy choremu Mateuszowi w sfinansowaniu
jego potrzeb traktujemy jako swoj ogromny sukces. Wro-
ciliS$my szczesliwi mimo przeszkdd, wypadkow i trudno-
$ci, jakie musieliSmy pokona¢ na trasie. Nie dato si¢ ich
przeciez unikna¢, organizujac takg podroz.

Dzigki uzyskanym s$rodkom Mateusz bgdzie miat nie
podjazd, ale wygodng windg, nowy wozek inwalidzki,
a takze zapewnione leczenie i rehabilitacj¢. Speini si¢
réwniez jego marzenie o wyjezdzie nad morze z mama.
Ich pobyt postanowita zasponsorowaé wtascicielka pen-
sjonatu z Krynicy Morskiej, ktora w ten sposob odpowie-
dziata na apel o pomoc.

Po powrocie z Green Velo sfinalizowali$my i potwierdzi-
liSmy ze Stanistawem pokonane na rowerach kilometry.
Razem przejechaliSmy 4 tysigce 360 kilometrow. Prze-
kazali$my je Fundacji ,,Grupa Kety Dzieciom Podbe-
skidzia”. Dzigki temu podopieczni tej organizacji mogli
otrzymac rowery od Fundacji ,,Arka”.

Dzigkuje wszystkim, ktérzy pomogli nam w odniesieniu
sukcesu. Pani Ania, redaktorka ,,Gazety Ostrowieckie;j”,
byta z nami w statym kontakcie i zamieszczata na stronie
internetowej nasze zdjg¢cia i meldunki z trasy. Nasz ko-

Aktywnosc¢ fizyczna osoéb starszych




Seniorze, trzymaj forme! 3 )} Prace konkursowe

lega Adam z Grupy Kety byt codziennym posrednikiem
mig¢dzy nami a fundacja. Szczegdlnie jestem wdzigczny
Stanistawowi, ktory podjat decyzj¢ o udziale w wypra-
wie w nieznane i byl moim niezastgpionym towarzy-
szem. Nigdy wczeéniej nie pokonal rowerem dystansu
100 km, a podczas naszej wyprawy robit to codziennie na
swojej starej, wystuzonej kolarzowce pamigtajacej lata
60. ubieglego wieku.

Jako pierwsi mieszkancy Ket i jako pierwsi seniorzy po-
konali$my 2 tysigce 180 km trasy Green Velo. Wrocili-
$my bogatsi o przezycia i doswiadczenia, ktdre na pewno
wykorzystamy w wyprawach rowerowych w przyszto-
Sci. Jestesmy przekonani, ze dokonaliSmy czego$ pozy-
tecznego, przyjemnego i satysfakcjonujacego zarazem.

Mam 66 lat, zachgcam wszystkich do wyruszenia na spo-
tkanie przygody, spetniania marzen i czynienia dobra.
Do zobaczenia na trasach rowerowych w Polsce!
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Szykuje forme

na bieg z okazji
stulecia odzyskania
niepodlegtosci przez
Polske

Edmund Ztotek

Zmobilizowany wieloma pigknymi historiami odwaznych
seniorow, postanowitem krotko napisa¢ o sobie. Urodzi-
fem si¢c w 1945 r. Szczgéliwie dotrwatem do emerytury
i dalej probuje zy¢ aktywnie. Moja pasja, obok wielu in-
nych, zawsze byly wedrowki gorskie. Mam tez za soba
okres intensywnego biegania, w tym udziat w maratonach
(przebiegtem ich 19!). W dalszym ciagu jezdze¢ i biegam
na nartach w Karkonoszach i Gorach Izerskich.

Naleze do UTW przy Zarskim Domu Kultury, jestem
cztonkiem sekcji literackiej i sekcji §piewu. Obecnie od-
poczywamy z zong w Kotobrzegu. Po zachodzie stonca
truchtam sobie wzdluz morza, oddychajac wspaniatym
powietrzem. W ten sposob szykuje¢ forme na 2018 r. Jako
wnuk legionisty chciatbym 11 listopada, w stulecie odzy-
skania niepodlegtosci przez Polske, uczci¢ t¢ niezwykla
rocznice udzialem w zorganizowanym biegu niepodle-

glosciowym. To bedzie moj hotd dla dziadka Stanistawa!
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Daje bardzo krotkie, ale zasadnicze
porady. Jezeli chodzi o aktywnosé
ruchowq, to najstarszym seniorom radze:
Jjak najmniej siedz, nie poleguj w ciggu
dnia. Aktywnosé fizyczna jest najlepszym
lekiem. Gdybysmy mogli przepisywac jq
na recepte, bytaby to pierwsza pozycja na
liscie zalecen terapeutycznych.

A\ Profesor Barbara Bien
kierownik Kliniki Geriatrii Uniwersytetu
Medycznego w Biatymstoku

Maciej Zdziarski

Prezes Fundacji
Instytut Lukasiewicza

ziennikarz i dzialacz spoleczny.

Absolwent Wydziatu Nauk Najlepszq formgq jest bieganie. Amerykanie
h i Spolecanych ostatnio przeprowadzili badania na duzej
. e . populacji. Jak sie okazato, rower daje co
“-e} Jedynce p wadsi najwyzej 15% tego, co bieganie czy jazda
vcje ,, Polakow portret wlasny”, na nartach. Jesli wiec ktos moze wyjs¢ na

tono natury, pojs¢ do lasu, to juz postepuje

» ko w oko”. lepiej od tego, kio siedzi przed telewizorem.

m.in. w Radiu Zac
Weronika Budny

narciarka i trenerka

WTVP1iTVPIr
programy publi

tkresu wspélpracy

i adzonych Miedzy tymi, ktorzy cwiczq, a tymi, ktorzy
in. larodowego Instytutu nie uprawiajg sportu, jest przepasc,
oW icznego A. jesli chodzi o zdrowie i sprawnosé.
sltworzy k owshy. kademie Namawiatbym kazdego, kto moze, Zeby
k o wenyac ,k@?am”mf,, podjqt aktywnos¢ fizyczng. I to obojetnie
, ierowcom” Jjakq, chodzi o to, Zeby si¢ poruszac. Mozna

jezdzi¢ na rowerze, skakacé, nawet grac
w tenisa stotowego, plywac. Obojetnie co!
Jest tyle roznych dyscyplin.

,, OswoicStarosé.pl”,

behawioralne. Rozmowy Lech Koziejowski

florecista
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