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Od autora

- Bycie kozakiem to bycie aktywnym. Ja sam nie potrafie usiedzie¢
na miejscu — moéwit Wadystaw Kozakiewicz w wywiadzie z pierw-
szej czesci ksigzki Seniorze, trzymaj forme!, wydanej przez Instytut
Lukasiewicza w 2015 r. Dzieki wspolpracy z Ministerstwem Sportu
i Turystyki przygotowali$my czwartg juz czes$¢ publikacji.

W roku stulecia odzyskania niepodleglosci przez Polske szczegdlng
uwage zwracamy na role sportu w budowaniu dumy i tozsamosci
narodowej. Kolejne wydania Seniorze, trzymaj forme! ukladajg sie
w opowies¢ o sportowcach zdobywajgcych medale i dostarczajgcych
Polakom wielu wzruszen. W pasjonujgcy sposéb opowiada o tym
Ryszard Czarnecki, cztonek prezydium Polskiego Komitetu Olimpij-
skiego, ktory wspiera Instytut Lukasiewicza w realizacji kolejnych
przedsiewzie¢. W wywiadzie otwierajgcym te publikacje Ryszard
Czarnecki podkresla, jak istotne byly sukcesy odnoszone przez na-
szych zawodnikéw w trudnych czasach PRL-u, i apeluje: jesteSmy
winni pamiec i szacunek weteranom polskiego sportu.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Wiekszo$¢ naszych rozméwcow nadal jest aktywna i zacheca do tego
innych. - Trzeba sie ruszac! — przekonuje bokser Jerzy Rybicki, ztoty
medalista z Montrealu (1976 1.). Wtéruje mu Lestaw Cmikiewicz, ktd-
ry wyjasnia, Ze ludzie ciggle chcg ogladac ,,Ortéw Gorskiego”, dlatego
musi dba¢ o forme. Na kolejnych stronach znajdg Panstwo rozmo-
wy m.in. z Marianem Sypniewskim, szermierzem, ktory zapewnia, ze
wcigz ma apetyt na zycie, z przyjemnoscig zaktada rolki i rusza na
wycieczki ze swoimi dzie¢mi. Kolarz Jan Brzezny deklaruje za$, ze od
czasdéw najwiekszej Swietnosci ubyto mu najwyzej 15% formy!

Kazdy z kilkunastu medalistéw opowiada o sporcie z wielkg pasjg
i oddaniem. Wszyscy przekonujg, ze sportowe zaangazowanie zo-
staje w cztowieku na zawsze. Nasi rozméwcy zapewniajg, ze ruch
sprawia im rado$¢ oraz powala zachowa¢ zdrowie i pogode ducha.
Gleboko wierzymy, ze przekaz kierowany przez utytutowanych
sportowcéw przekona Panstwa, ze sport to zdrowie!

Aby to udowodni¢, siegamy rowniez troche do teorii. Doktor nauk
medycznych Marzena Zarzeczna-Baran, petnigca obowigzki kierow-
nika Zaktadu Zdrowia Publicznego i Medycyny Spotecznej Gdan-
skiego Uniwersytetu Medycznego, wyjasnia, ze aktywnos$¢ fizyczna
to podstawa pomyslnego starzenia sie. Jak méwi, niewiele choréb
jest przeciwwskazaniem do ruchu, a w licznych przypadkach jest
to nawet element terapii. Te stowa potwierdza prof. dr hab. n. med.
Adam Windak, kierownik Zaktadu Medycyny Rodzinnej Katedry
Chordb Wewnetrznych i Gerontologii U] CM - przekonuje on, zZe
ruch jest niezastgpionym lekarstwem.

W publikacji piszemy tez, jak sami seniorzy widzg swojg aktywno$¢
fizyczng. Publikujemy teksty, ktére stuchacze UTW przystali w od-
powiedzi na ogloszony przez nas konkurs. Warto zainspirowac sie



Od autora |

ich postawg. Na zakonczenie prezentujemy wywiady z aktywnymi
seniorami — pracownikami Poczty Polskiej, ktorzy na wlasnym przy-
kladzie prezentujg zalety uprawiania sportu. Dziekujemy Poczcie
Polskiej za przyjecie tytutu partnera wydania ksigzki. Wysoko ceni-
my sobie te wspotprace.

Ksigzka Seniorze, trzymaj forme! 4 doskonale wpisuje sie w misje
Instytutu Lukasiewicza. Naszymi celami od lat sg wspieranie oséb
starszych, wspolpraca z uniwersytetami trzeciego wieku i promo-
wanie aktywnosci fizycznej. Nie byloby to mozliwe bez wsparcia
Ministerstwa Sportu i Turystyki. Szczegdlng wdziecznos$¢ winni je-
steSmy Ministrowi Sportu i Turystyki Witoldowi Barice oraz Dyrek-
torowi Departamentu Sportu dla Wszystkich Dariuszowi Buzie wraz
z Zespotem. Stowa podziekowania za poswiecony czas i motywujgce
stowa nalezg sie takze wszystkim rozméwcom: wspaniatym spor-
towcom i ekspertom. Niniejsza ksigzka nie powstataby bez zaanga-
zowania zespotu Instytutu Lukasiewicza: Magdaleny Stoklosy, Alek-
sandry Wojcik i Tomasza Zylki. Koordynowaniem prac nad ksigzka
zajal sie wspottworca i wiceprezes Instytutu Lukasiewicza Krzysztof
Tenerowicz, a za redakcje i korekte wydawnictwa odpowiadali t.u-
kasz Mackiewicz, Natalia Michalczyk i Mariusz Karp.

Mamy nadzieje, ze publikacja spotka sie z Panstwa zyczliwym przy-
jeciem oraz stanie sie zrédlem inspiracji i zmotywuje do dziatania.
Wszyscy nasi rozméwcy zapewniaja, ze warto!

Zapraszam Panstwa do lektury!

/?a 0;7' 2 T sl

Maciej Zdziarski
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Sportowcy,
0 ktorych
powinnismy
pamietac

Rozmowa z Ryszardem Czarneckim,
cztonkiem prezydium Polskiego
Komitetu Olimpijskiego i wiceprezesem
Polskiego Zwigzku Pitki Siatkowej

Ryszard Czarnecki - polityk, historyk, publicysta i dziatacz sportowy.
Poset na Sejm RP |i Il kadencji. Petit funkcje ministra - przewodniczacego

Komitetu Integracji Europejskiej i ministra-cztonka Rady Ministréw w Kancelarii
Premiera. Byt tez wiceministrem kultury i sztuki. Od 2004 r. poset

do Parlamentu Europejskiego, w latach 2014-2018 jego wiceprzewodniczacy.
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W stulecie odzyskania niepodlegtosci przypominamy po
raz czwarty sylwetki znanych polskich sportowcow, ktérzy
przed laty zdobywali medale i czesto byli bohaterami
miodosci naszych Czytelnikéw. Jakie znaczenie dla nas
wszystkich ma pamie¢ o weteranach sportu?

Ma ona gleboki sens dlatego, Ze ci ludzie tworzyli historie polskiego
sportu, i to w czasach, w ktérych sport po pierwsze jednoczyt Pola-
kéw, a po drugie pozwalal im wyrazac¢ aspiracje wolnosciowe, nie-
podlegtosciowe. Przypomne stynne mistrzostwa Europy w boksie,
ktore odbywaty sie w 1953 r. w Warszawie. W Hali Mirowskiej, bo
tam byly one organizowane, tlum autentycznie szalal, gdy Polacy
wygrywali w kolejnych finatach z Rosjanami! Cztery lata pdZniej
w tzw. Kotle Czarownic na Stadionie Slgskim podczas meczu pitki
noznej Polska - Zwigzek Sowiecki patriotyczny entuzjazm byt réw-
nie silny, gdy wygrali$my 2:1 dzieki bramkom Gerarda Cieslika. Po-
dobnie bylo 20 lat p6zniej, w 1976 r., w Spodku w Katowicach, gdy
pokonali$my Sowietéw 6:4 na hokejowych mistrzostwach Swiata.
Te mecze do dzisiaj pozostajg dla nas legendg. Nie mniej zazarte
byly polsko-sowieckie rywalizacje pojedynczych zawodnikéw. Dos¢
przytoczy¢ anegdote na temat kolarza, pierwszego polskiego trium-
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fatora Wyscigu Pokoju, Stanistawa Kroélaka, ktéry mial pompkg wy-
mierzac¢ sprawiedliwo$¢ kolarzowi ZSRS, gdy ten go potracat, odpy-
chat i zajezdzat mu droge. To wszystko budowato w pewnym sensie
tozsamos¢ narodowg w czasach zniewolenia komunistycznego.

Warto tez otwarcie powiedzieé, ze to byly czasy, kiedy sport nie byt
jeszcze tak skomercjalizowany. Mtodzi Polacy decydowali sie na
uprawianie sportu z myslg o tym, Ze moze cho¢ troche polepszg so-
bie zycie, moze wyjadg za granice, co dla przecietnego Polaka byto
nietatwe. Zarazem jednak sport nie przynosit zawodnikom wielkich
pieniedzy. Tym bardziej trzeba o tych ludziach dzisiaj pamietad,
a ich postawe i bezinteresowno$¢ w walce z orzetkiem na piersiach
promowac.

Sportowcy, ktérzy byli naszymi rozméwcami, czesto
podkreslali siermieznos¢ tamtych czaséw. Wyjasniali, ze
trzeba byto ogromnej osobistej determinacji, by godnie
reprezentowac Polske, i ze nie da sie poréwna¢ tamtych
czas6w z tym, jak dzisiaj funkcjonuje zawodowy sport.

Tak, to sg dwa inne §wiaty. Zwré¢my uwage réwniez na to, ze byliSmy
krajem najbardziej zniszczonym w Europie przez wojne, do tego ma-
jacym nowe, przesuniete granice. Po 1945 i 1956 r. przyjeliSmy kilka-
set tysiecy Polakéw ze Zwigzku Sowieckiego. Méwie o tym, poniewaz
z tego grona wywodzili sie medalisci olimpijscy, np. zapasnik stylu
klasycznego, dwukrotny wicemistrz $wiata, pieciokrotny olimpijczyk
i dwukrotny brgzowy medalista z Monachium i Montrealu Czestaw
Kwieciniski. Skadingd jakie to byly czasy, pokazuje fakt, ze temuz
Kwiecinskiemu w poétfinale igrzysk olimpijskich w 1972 r. kazano
przegrac z reprezentantem ZSRS Walerijem Riezancewem! Wiadze
sportowe PRL zazgdaty od niego, zeby sie podtozyt!
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Nie chce méwic, ze tamte czasy, ktoére wymagaty wielkiego samo-
zaparcia, by stang¢ na podium, byty lepsze od czaséw obecnych,
skomercjalizowanych. Takie twierdzenie bytoby absurdalne. To po
prostu dwie rdézne epoki. Dzisiaj trzeba réwnie duzo uporu, by wy-
grywacé na igrzyskach, mistrzostwach Europy czy Swiata. Konkuren-
cja jest bardziej zacieta niz wtedy, bo startuje wiecej paristw.

Jestem historykiem, a dzieje polskiego sportu to czes¢ polskiej hi-
storii. Uwazam, ze chocéby z tego wzgledu warto traktowac opowiesci
o dziejach biato-czerwonego sportu jako element wychowania pa-
triotycznego mtodych ludzi. Pamietam, ze gdy sam miatem zaledwie
7-8 lat, zaczytywalem sie w zyciorysach polskich sportowcéw, tak-
ze tych z okresu II Rzeczypospolitej. Mysle, ze opowiesci o wielkich
herosach polskiego sportu znaczgco wplynely na mojg tozsamosc,
na $wiadomos¢, na wychowanie w duchu patriotycznym. Cze$¢ tych
naszych narodowych bohateréw miatem zaszczyt poznac osobiscie,
jestem z nimi po imieniu. W wigkszosci s3 to ludzie bardzo skromni,
wiec tym bardziej trzeba sie im nisko ktania¢.

Jednym z naszych rozméwcéw byt Jerzy Szczakiel, zuzlowiec,
zdobywca tytutu indywidualnego mistrza Swiata w 1973 r.
Miat pan wtedy 10 lat. Czy juz wtedy interesowat sie pan
zuzlem? Bo wiem, Ze Jerzego Szczakiela pan dobrze zna.

Moja pasja do czarnego sportu zaczeta sie wlasnie dzieki Szczakielo-
wi. Final na Stadionie Slaskim zgromadzit wéwczas 100 tysiecy wi-
dzow! Jurek w biegu barazowym wygrat z czterokrotnym mistrzem
Swiata, niedawno zmartym Nowozelandczykiem Ivanem Maugerem.
Wyszedt lepiej ze startu, prowadzit, Mauger go $cigat, ale sie prze-
wrocit. Przy szalejgcej publicznos$ci Szczakiel jechal samotnie po
ztoto, a bragzowy medal zdobyt — warto tez to podkresli¢ - 20-letni

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Zenek Plech, ktéry pdzniej zdobyt nawet wiecej medali mistrzostw
$wiata i Polski niz Szczakiel. Zenka Plecha wlasnie przyjelismy, obok
Tomasza Golloba, do Galerii Staw Zuzlowej Reprezentacji Polski.

Wie pan, o tym w Polsce sie nie méwi, ale uwazam, ze Sierpieri *80
czy w ogoéle cala dziatalno$¢ Solidarnosci jest nie tylko wielkg za-
stugg polskiego papieza Jana Pawta II, ale i wynikiem dumy narodo-
wej z polskiego sportu. W latach 70. polscy kolarze - Ryszard Szur-
kowski, Stanistaw Szozda - seryjnie wygrywali mistrzostwa Swiata
i Wyscig Pokoju. Janusz Kowalski zostal mistrzem Swiata na torze
kolarskim. Polscy lekkoatleci wygrywali raz za razem na igrzyskach
olimpijskich, choéby w skoku o tyczce - a to Tadeusz Slusarski, a to
Wiadystaw Kozakiewicz. Wtadka poznatem, wspdtpracowalismy, od-
wiedzatem go nawet w jego domu w Niemczech. Na pogrzebie Slu-
sarskiego bylem na warszawskich Powgzkach. Razem z Wiadysta-
wem Komarem zgineli tragicznie w wypadku samochodowym.

0 jakich innych sportowcach warto jeszcze wspomnie¢?

Pozostanmy jeszcze chwile przy lekkoatletach. Chocby o Bronista-
wie Malinowskim, ktéry wywalczyt ztoto w biegu z przeszkodami
w Moskwie w 1980 r. po legendarnym poscigu za Tanzanczykiem
Bayim. O Jacku Wszole, ktory jeszcze jako nastolatek wygrat w skoku
wzwyz na igrzyskach olimpijskich w Montrealu w ’76 r. Nie mozna
zapomnie¢ o wielkiej serii sukcesow polskich siatkarzy: mistrzostwo
Swiata w Meksyku w ’74 r. i ztoto olimpijskie w Montrealu. Réwniez
polska reprezentacja pitkarska w okresie lat 70. miala najlepsze
wyniki w historii: wywalczyta ztoto na igrzyskach w Monachium,
a w Montrealu — srebro. W miedzyczasie byla trzecig druzyng swiata
w74 1.1 pigtg w ’78. To wszystko budowato wielkg dume narodowg.
Polacy, majgc poczucie, Ze sg narodem, ktéry odnosi niesamowite
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sukcesy w sporcie, zrozumieli, Ze takze w obszarach innych niz sport
mogg mie¢ potezng site sprawczg. To dlatego Sierpien 80 odcisnat
tak wyrazne pietno na naszej historii. Jego ojcem chrzestnym byt
polski papiez, ale musimy pamietaé, ze sami Polacy odczuwali dume
wiekszg niz kiedykolwiek wczes$niej w PRL-u wiasnie dzieki sukce-
som polskich sportowcédw. Zdaje sobie sprawe, ze to oryginalna teza,
ale bardzo jej bede broni¢ i stojg za nig konkretne argumenty.

W obecnym wydaniu ksigzki znajduje sie rozmowa

z Krystyna Ostromecka-Guryn, cztonkinig druzyny
siatkarek, ktére wywalczyly brazowy medal na igrzyskach
w Meksyku w 1968 r. Co mégtby pan powiedzieé

o dokonaniach polskich siatkarzy, zwtaszcza ze jest pan
wiceprezesem Polskiego Zwigzku Pitki Siatkowej?

Dobrze, ze zrobili panistwo wywiad z polskg siatkarkg, bo przez pierw-
sze ¢wier¢ wieku po wojnie to nasze dziewczyny odnosilty sukcesy
miedzynarodowe. To one zdobywaty medale, a nie panowie. Moje za-
interesowanie siatkéwka datuje sie od pewnego letniego wieczoru na
gdanskiej Zaspie. Jako 13-latek bylem z mamg na wakacjach nad mo-
rzem i nocg stuchatem w radiu transmisji z finatu igrzysk olimpijskich
w Montrealu w76 1. Polscy siatkarze po gtadkim 3:0 w péfinale z Ja-
ponig, 6wczesnym mistrzem olimpijskim, o ztoto starli sie z ZSRS i wy-
grali w dramatycznym pieciosetowym meczu - wtedy nie bylo jeszcze
tie-breakow. Pamietam, Ze nie widziatem tego meczu w telewizji, ale
stuchatem transmisji wtasnie w radiu. Do konca Zycia bede pamietat
ryk spikera, zmartego pare miesiecy temu Romana Paszkowskiego, po
ostatniej akcji meczu: ,,Czernyszow — out!”. ZdobyliSmy ztoto! To zu-
pelnie kultowa historia. ByliSmy wtedy siatkarskg potega, poza tytuta-
mi mistrza $wiata i olimpijskiego pieciokrotnie z rzedu wywalczyliSmy
srebro na mistrzostwach Europy — w latach 1975-1983.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Jesli chodzi o rozgrywki klubowe, to w pilce noznej wielkie suk-
cesy odnosit Gornik Zabrze, ktory w 1970 r. gral z Manchesterem
City w finale Pucharu Zdobywcéw Pucharéw. Legia zas w sezonie
1969/1970 zagrata w pétfinale Pucharu Mistrzow. Siatkarze Plomie-
nia Milowice jako pierwsza druzyna klubowa w historii polskiego
sportu zdobyli w 1978 r. europejski puchar nazywany Pucharem
Europy Mistrzéw Krajowych. Sukces ten powtoérzyta dopiero po bli-
sko 40 latach druzyna pitkarzy recznych Vive Kielce, gdy zwyciezyta
w 2016 r. w Kolonii, w Niemczech, w Final Four w Lidze Mistrzow
- w dyscyplinie, ktorg pierwsi w Polsce uprawiali legionisci Pitsud-
skiego w obozie internowania w Szczypiornie pod Kaliszem, stad jej
pierwotna nazwa ,szczypiorniak”.

Wsréd naszych rozméwcéw byto wielu znakomitych
olimpijczykéw, zastuzonych sportowcéw reprezentujgcych
rézne dyscypliny. Ktérzy z nich sg panu szczegélnie bliscy?

Zatuje, ze nie zdgzyli pafistwo porozmawia¢ z bohaterami polskiego
sportu, ktérych miatem zaszczyt zna¢, takimi jak piesciarz, mistrz
olimpijski Jan Szczepanski czy wirtuoz szermierki Ryszard Parul-
ski — oni odeszli juz na wieczng warte i z nieba trzymaja kciuki za
Biato-Czerwonych. Zaréwno ich, jak i wielu innych zyjacych zapa-
mietam jako wielkich patriotow, ale i ludzi niebywale skromnych,
powiedziatbym, Ze czasem nawet zbyt skromnych.

Wsrdd tych, z ktérymi przeprowadzili panstwo wywiady, np. An-
drzej Supron to posta¢ niezwykle barwna. To nie tylko wicemistrz
olimpijski z Moskwy, medalista mistrzostw §wiata, ale takze uroczy
towarzysko czlowiek, ze sporg charyzmg i $wietnym poczuciem hu-
moru.
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Powiem szczerze, ze gdyby nie lusterko i swiadomosc¢, ze ciato
jednak sie zmienia, to ja bym nie wiedziat, ile mam lat. Psycho-
fizycznie czuje sie po prostu swietnie. Bratem udziat w programie

. Celebrity Splash” i wykonywatem w nim ewolucje, ktérych uczest-
nicy o pofowe mfodsi ode mnie nie sq w stanie zrobic. To mi uswia-
damia, ze w dalszym ciqgu jestem bardzo aktywny.

Andrzej Supron w ksigzce Seniorze, trzymaj forme!, (2015 r.)
L

Inna wspaniata postac to pitkarz reczny i trener Bogdan Kowalczyk.
Bytem jaki$ czas temu w Islandii, z ktérg zwigzal swojg trenerskg
kariere. Prosze sobie wyobrazi¢, ze do niedawna Polacy podobno
nie placili tam mandatéw, gdy wspomnieli podczas kontroli, ze sg
rodakami stynnego trenera islandzkiej kadry. On budowat potege
islandzkiej pitki recznej — okazato sie, Ze troche na naszg zgube, bo
to wlasnie Islandczycy w ¢wiercfinale igrzysk olimpijskich w Peki-
nie pokonali naszg reprezentacje. Zdobyli wtedy srebrny medal, co
jest najwiekszym sukcesem w historii sportéw druzynowych tego
kraju.

Na Islandlii sport stanowi styl Zycia. Tam hale sportowe sq zaje-
te bez przerwy od godz. 7 rano do 23.15. To nardd znakomicie
usportowiony, bardzo sprawny. Nie spotkatem sie tam z ludZmi
chorymi, to naprawde rzadkos¢. Podobnie absencja na treningu

Z powodu choroby - tez zdarza sie bardzo rzadko.

Bogdan Kowalczyk w ksigzce Seniorze, trzymaj forme! (2015 r.)
-

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Cenie tez Bogustawa Maminskiego — przeszkodowca, godnego na-
stepce Bronistawa Malinowskiego, pasjonata i promotora biegéw
masowych i sportowych eventow dla wszystkich.

Zaproponowatem pokazowy Bieg Sniadaniowy, zeby zachecic in-
nych do aktywnosci. Akcja byta skierowana gtéwnie do 0séb bedg-
cych na wczasach, niewiedzgcych, jak wykorzystac urlop. Zache-
caliSmy uczestnikéw na rézne sposoby, chocby tym, ze kazdy, kto

wystartuje, otrzyma koszulke, po biegu z kolei byto wspdine snia-

danie - stqd tez nazwa.
Bogustaw Maminski w ksigzce Seniorze, trzymaj forme! (2015r.)
-

No i wreszcie na koniec stéw pare o Wiadku Kozakiewiczu, ktory
przeszedt nie tylko do historii polskiej krélowej sportu i szerzej: ca-
tego naszego sportu, ale tez, chcgc nie chcgc, do politycznej historii
Rzeczypospolitej swoim stynnym gestem na moskiewskim stadio-
nie podczas igrzysk olimpijskich przed 38 laty. Sowiecka publicz-
nos$¢ gwizdala w trakcie jego skokéw decydujgcych o ztotym medalu
i rekordzie Swiata. Ten syn polskich Kreséw Wschodnich, zabranych
przez Sowietéw, podziekowal publicznosci rekg zgieta w tokciu.
Wladek to taki Sarmata, majgcy zawsze wlasne zdanie, czesto przez
to narazajgcy sie innym. Czasem barwnie i nieraz mocno méwi o lu-
dziach i rzeczywistosci — ale wlasnie dlatego jest nie do podrobienia.

Bycie kozakiem to bycie aktywnym. Ja sam nie potrafie usiedzie¢
na miejscu. To moja wada, ale i zaleta. Wada - bo musze sie ciggle
czyms zajmowac. Nie zawsze jest to sport, ale zawsze poswiecam
sie czemus, co wymaga ode mnie ruchu i aktywnosci.

Wiadystaw Kozakiewicz w ksigzce Seniorze, trzymaj forme! (2015.)
- - - -



Trzeba sie ruszac!

Rozmowa z Jerzym Rybickim

Jerzy Rybicki - urodzony w 1953 r. bokser reprezentujgcy Gwardie
Warszawa. Mistrz olimpijski z Montrealu (1976 r.) w kategorii lekkosredniej
oraz brazowy medalista olimpijski z Moskwy (1980) w kategorii $redniej.
Brazowy medalista mistrzostw $wiata z Belgradu (1978) w wadze
lekkosredniej, ¢wiercfinalista mistrzostw $wiata z Hawany (1974). Dwukrotny
brazowy medalista mistrzostw Europy: z Katowic (1975, waga pétsrednia)

i Halle (1977, waga lekkosrednia). W latach 90. jako oficer Biura Ochrony

Rzadu pracowat m.in. przy zabezpieczaniu pielgrzymek Jana Pawta Il do Polski.
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Czy wyobraza pan sobie, ze pana zycie mogto potoczyc sie
inaczej?

Z perspektywy lat wiem, ze wybratem bardzo dobrze. Boks byl mojg
ukochang dyscypling, poswiecitem jej cale zycie. Wiele osiggnagtem
jako cztowiek, ale i jako zawodnik. Mysle, ze z nikim bym nie za-
mienit swojego zycia. A kolejna moja ukochana dyscyplina to pitka
nozna.

Czyli teoretycznie mozna by sobie wyobrazi¢ Jerzego
Rybickiego na mundialu?

Jako pitkarza? Mysle, ze nie. Lubitem pitke, podobnie jak kolarstwo.
Jako mtody chlopak zbieratem nawet autografy. Kolarze zatrzymy-
wali sie w hotelu Warszawa i tam na nich wyczekiwatem, zeby do-
sta¢ autograf. Pamietam Schura, Krélaka, bytem zachwycony, gdy mi
sie podpisali. To byty moje ulubione dyscypliny, ale boks kochatem
najbardziej.

Pamietam moment, gdy pierwszy raz zatozytem rekawice bokserskie.
Kolega przyniost je na podwoérko. Miatem 15 czy 16 lat. Wszystkich lat,

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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wiec mu sie postawitem. Oczywiscie to nie byta prawdziwa walka — ani
ja nic mu nie zrobilem, ani on mnie. Ale p6zniej powiedziat do mnie:
~Wiesz co? Zaprowadze cie do trenera”. A trenowat u Antoniego Ko-
mudy. Poszedlem i po pierwszym treningu Komuda by} zachwycony.

Dostrzegt talent?

Tak jest. Sciagnat jeszcze innych treneréw: Tadeusza Walaska oraz
Wiktora Szulca. I wskazat na mnie. Miatem dopiero 16 lat. A bylem
tez bardzo szczuply, niepozorny, wazytem zaledwie 56 kilograméw
przy 1,77 metra wzrostu.

Ojciec pewnie byt zadowolony, bo tez kochat boks?

Oj tak, bardzo. Byt wielkim kibicem boksu, chodzit na mecze bokser-
skie i brat mnie nieraz ze sobg do Hali Mirowskiej. Pamietam jeszcze,
jak Walasek boksowat. Ojciec trzymat za mnie kciuki, byt moim najgo-
retszym kibicem. Tak sie jednak nieszczesliwie ztozyto, ze kiedy zdo-
bylem tytut mistrza olimpijskiego, ojciec ulegl wypadkowi samocho-
dowemu. Ale wiedziat, Ze mam ztoto. Gdy przyjechatem do szpitala,
gratulowat mi, bardzo sie cieszyt. Niedtugo pdzniej odszedt.

Co jest istotg boksu? Jak najlepiej opisac ten sport?

Dam taki przyklad: jestem w Busku-Zdroju, rozmawiam z komen-
dantem. On do mnie méwi: ,Panie Jurku, pan zobaczy, jak oni sie
tadnie bijg”. Ja méwie: ,Mnie sie to nie podoba”. ,,A dlaczego?” Wy-
jasniam mu: ,,Bo boks jest sztukg, sztukg walki, sztukg samoobrony.
Gdy ogladam boks, patrze, w jaki sposéb zawodnicy otrzymujg ciosy,
czy sie bronig. Mtodzi najcze$ciej tylko sie bijg, a nie boksujg. To jest
typowa szermierka na piesci, nic wiecej. Nie na tym boks polega”.



Trzeba sie ruszac! |

Gdzie jest granica, po ktérej przekroczeniu zaczyna
sie prawdziwy boks? Czy to kwestia talentu, czy efekt
wieloletnich ¢wiczeA?

Mysle, ze to wylgcznie kwestia talentu. Gdy wszedtem na sale, tre-
nerzy widzieli, jak boksuje, i Komuda powiedzial, ze bede mistrzem
olimpijskim! Bytem w szoku, bo przeciez dopiero zaczynatem.

Juz na tym pierwszym spotkaniu tak stwierdzit?

Tak, juz wtedy. Powiedziat: , Ten chtopak bedzie mistrzem, i to mi-
strzem olimpijskim”. I nic wiecej. Ja sam mialem poréwnanie z chto-
pakami, ktdrzy trenowali 1,5 roku lub dtuzej. Nic nie mogli mi zro-
bi¢. Dla jasnosci: ja tez zadnego nie bitem, bo nie bytem jakims tam
fighterem, ale zaden nie mégl mnie trafi¢. Na tym rzecz polega.

Zeby nie da¢ sie trafi¢?

Tak. Tak jak Feliks Stamm mowit: ,W boksie najwazniejsza jest gto-
wa, pozniej nogi. Nie rece. Rece sg na samym koncu”. A dzi$ w bok-
sie jest odwrotnie. Nie ma glowy, nie ma ndg, a sg rece. I dlatego
ten boks zamiera. Stamm byl wielkim zwolennikiem techniki. Gdy
patrze na dzisiejsze treningi bokserdw, to potowa ¢wiczen jest nie-
zwigzana z boksem i nie uczy sie w ogole techniki. A trzeba uczy¢
zawodnikéw tego, zeby nie dac sie trafié. Wtedy dopiero mozna wal-
czy¢ 0 mistrzostwo.

Czy boks rozwinat pana jako cztowieka?
Bedgc mtodym chlopakiem, nie bralem pod uwage tego, ze rozwijam

sie tez jako cztowiek.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Ale dzisiaj pan tak to postrzega?

Oczywiscie! Dzieki temu skonczytem szkote, zdatem mature. Mia-
tem wtedy mistrzostwa Europy w Katowicach, jednak powiedzialem,
ze nie bede odkladat nauki. Pojechatem do szkoty, wszyscy mnie do-
pingowali, pomagali mi w zdaniu egzaminu. Nauczyciele zazwyczaj
starali sie i$¢ na reke.

Ale miatem tez w technikum mechanicznym nauczyciela, ktéry sie
na mnie uwzigt i co lekcja mnie odpytywat. W koricu dyrektor, kibic
boksu, wzigl mnie do siebie i méwi: ,Jurek, co z tobg? Grozi ci dwéja”.
To byty chyba lekcje z obrobki skrawaniem. Wyjasniam: ,Taka jest
sytuacja, Ze on sie mnie czepia, bo jestem mistrzem. Co lekcja mnie
odpytuje”. ,Zartujesz?!” Wezwat do siebie tego nauczyciela i tak do
niego méwi: ,,Co ty robisz? Po latach bedziesz sie chwalil, Ze takiego
chtopaka uczytes!”. A do mnie: ,Jurek, wez sie przygotuj, zebys to
zdal”. Dostalem pytania na nastepne lekcje, Zebym wiedzial, o co
bede pytany. Pamietam, jak ten nauczyciel wtedy powiedziat: ,Na-
reszcie rozmowa z dyrektorem pomogta i wzigtes sie do nauki”. A ja
nawet nie zajrzalem do ksigzek.

Ztoto w Kanadzie

Podczas igrzysk olimpijskich w Montrealu Jerzy Rybicki miat zaledwie
23 lata. Rok przed zawodami jego wyjazd do Kanady stanat pod znakiem
zapytania. Podczas obozu w Wisle bokser zaczat odczuwac silny bél lewej
reki. Okazato sie, ze niezbedny jest zabieg chirurgiczny.

Jerzy Rybicki walki w Montrealu wspominat w jednym z wywiadéw: - W fi-
nale wagi lekkosredniej zwyciezytem jednogtosnie Jugostowianina Tadije
Kacara, ale wczedniej stoczytem dramatyczny béj z Wiktorem Sawczenka.

W drugiej rundzie ja bytem liczony, w trzeciej méj rywal. Przypomne, ze
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zawodnik ZSRR stynat z nokautujgcego ciosu. Dwa lata pézniej - na mi-
strzostwach swiata w Belgradzie - przekonatem sie o tym najbardziej do-

tkliwie. Jedyny raz w karierze zostatem wtedy znokautowany, i to ciezko.

J. Michatek, Nigdy sie nie poddaje!, ,Magazyn Olimpijski”, http://www.bokser.
org/content/2011/01/14/155708/index.jsp (dostep: 6 sierpnia 2018 r.)
|

Zdobycie ztota olimpijskiego to marzenie kazdego sportow-
ca. Czesto wspomina pan tamte igrzyska?

Szczerze moéwigc, ja tych igrzysk juz nie pamietam.
Naprawde?

Tak. Nie pamietam zbyt wiele. Za to doskonale zapadta mi w pamie¢
olimpiada w Moskwie.

Dlaczego?

Doszedtem juz do pétfinatu i wieczorem trener Michat Szczepan méwi
do mnie: ,,Jurek, masz juz bragzowy medal”. Chcial mnie zniecheci¢ do
boksowania z zawodnikiem z ZSRR Wiktorem Sawczenkg. Odpowie-
dziatem mu tylko: ,,Panie, daj mi pan sie wyspa¢”. Rano od razu prze-
kazatem wszystkim, ze bez wzgledu na wszystko i tak do Sawczenki
wyjde, bo sie go nie boje. To byl koniec rozmowy. Obrécitem sie i pa-
mietam do dzi$, jak mnie wszyscy chtopacy usciskali. Widzieli, ze to
moment, kiedy moge sie ztamac i nie wyj$¢ na ring. A po walce nawet
trenerzy rosyjscy podeszli do mnie z gratulacjami. Pamietam, ze kie-
dy przed walkg wchodzilem na wage, Rosjanie pytali mnie: ,Juras, ty
boksujesz?”. Ja na to: ,,Tak, oczywiscie!”. Zapamietatem te olimpiade,
bo na niej musiatem wykrzesac z siebie co$ wiecej.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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To ciekawe, ze tak sie uktadajg wspomnienia...

Olimpiada w Montrealu mineta mi bez wiekszych trudnosci, wszyst-
ko potoczylo sie szczesliwie.

Ale walke o ztoto musi pan pamietac!

Doskonale pamietam walke z Tadijg Kacarem, znakomitym zawod-
nikiem, a w pétfinale — z Sawczenkg. Tam i ja bytem liczony, i on byt
liczony. Ale wygratem.

Podobno lekarze, ktérzy operowali panu reke przed
igrzyskami, zaktadali sie o to, czy bedzie pan miat zloto.

Doktor Moskwa, operujgc mnie, powiedziat do drugiego lekarza: ,Ten
chtopak bedzie mistrzem olimpijskim”. Zatozyli sie o butelke koniaku.

Walczyto wielu innych znakomitych zawodnikéw: Blazynski, Gajda,
Srednicki, Gortat, Biegalski. Mielimy naprawde znakomity skiad,
do tego stopnia, ze Ulatowski z AWF po latach powiedziat mi: ,Pa-
nie Jurku, uwazam, ze druzyne z ’76 r. mozna poréownac do tej z lat
64-68”. A przed nami boksowali przeciez wielcy zawodnicy!

Dlaczego tych dwdch fal polskich sukceséw nie udato sie
powt6rzy¢?

Odeszli znakomici trenerzy. Zostali powotani inni, ktérzy z boksem
nie mieli nic wspélnego. Odsunieto a to Szczepana, a to Ptaka, a to
innych. Poza tym znikneta liga bokserska. Ona bardzo duzo dawata,
bo boksowali$my co tydzien, co dwa tygodnie. ByliSmy caty czas jak
w transie, w gotowosci do walki.
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Poza tym w naturalny spos6b wytawiano talenty.

Tak. Jako mtody chtopak boksowatem i z Kasprzykiem, i z Petkiem,
i ze Stawskimi. Z Gortatem dwa razy boksowalem. A kiedy skon-
czyla sie liga, nie byto gdzie wystepowac. Poza tym przyszto zawo-
dowstwo i inne sporty walki, MMA, K-1. Z boksem nie majg one nic
wspolnego, zawodnicy tylko sie bijg. Te walki zabieraly tez najbar-
dziej utalentowanych, bez skruputéw chtopacy przechodzili do bok-
su zawodowego.

Czy rozpoczecie pracy trenerskiej byto dla pana naturalnym
wyborem?

Mysle, ze tak. To bylo naturalne. Gdy koniczy sie etap zawodniczy,
trzeba wzig¢ sie do trenerki. Zabratem sie za junioréw. Miatem wspa-
niatego nauczyciela — Michata Szczepana. Swietnym trenerem byt
tez Kosinow. Mozna powiedzie¢, ze praktykowatem u niego. Wiele
sie od niego nauczytem, zwlaszcza pod katem techniki. Nie bylo tre-
ningu, na ktérym nie poswiecitby czasu na technike. Zaczynat np. od
lewego prostego, pdzniej byt podwdjny lewy prosty, dodawat prawy
i calosc¢ konczyt lewym z dotu. Taki trening trwat pét godziny.

Czy poza naukg techniki trenowanie mtodych bokseréw
polega réwniez na ich wychowywaniu? Czy ma znaczenie to,
jaka osobowoscig jest trener?

Mysle, ze wielkie znaczenie ma to, kim jest trener — czy ma nazwi-
sko, czy jest mniej znany; czy zawodnicy go zaakceptujg, czy nie. Pa-
mietam, jak przyszedtem do Jaworzna. Zwracam sie pierwszy raz do
chtopakéw: ,,Nie musze sie wam przedstawia¢, moje nazwisko Rybic-
ki Jerzy. Dzisiejszy trening jest taki i taki. Rozgrzewka: p6t godziny”.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Oni na to: ,Ale my na rozgrzewke gramy w pitke nozng”. To ja moé-
wie: ,Rozumiem, w takim razie pitka nozna bedzie na koniec tre-
ningu”. Nie bylo wiecej pytan, zaczat sie trening. Gdy dobieg} kon-
ca, oni wychodzg z sali. Ja méwie: ,,Gdzie wy idziecie? Jeszcze pitka
nozna”. ,Graj pan sobie sam” — odpowiedzieli. Jak dzi$ to pamietam.
Ale w ten sposéb jakby mnie zaakceptowali, nie bali sie mnie, p6z-
niej §wietnie sie¢ dogadywaliSmy. Poza tym jako trener u kazdego
z nich bylem w domu. Widzialem, jak mieszkajg, jak zyjg, czy majg
problemy, czy nie. Mimo to dotgd pamietam, jak rzucili mi na tym
pierwszym treningu: ,,Graj pan sobie sam”.

O krok od dru o ztota olimpijskiego

Przed walkg w Moskwie watpliwosci co do walki Rybickiego z Sawczen-
ka miat nie tylko trener, ale takze prezes zwigzku bokserskiego Witold
Sienkiewicz. Bokserowi przez telefon otuchy dodata zona. - Wyszedtem
na ring i stoczytem jeden z najlepszych pojedynkéw w karierze. Prawie
wszystkie moje ciosy dochodzity celu, w miare uptywu czasu przeciwnik
wyraznie ,ptywat’. Prowadzitem wysoko na punkty i chciatem nawet za-
konczy¢ walke przed czasem. Niestety, kiedy do ostatniego gongu bra-
kowato niespetna minuty - zderzyliémy sie przypadkowo gtowami. Z roz-
cietego tuku brwiowego i czota poptyneta krew, lekarz odestat mnie do
naroznika. A szczescie byto tak blisko! Ostatecznie zamiast ztotego meda-

lu przywioztem do Warszawy tylko brazowy - wspominat po latach.

J. Michatek, Nigdy sie nie poddaje!, ,Magazyn Olimpijski",
http://www.bokser.org/content/2011/01/14/155708/index.jsp
(dostep: 6 sierpnia 2018 r.)

[ ]
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Jako pracownik Biura Ochrony Rzadu miat pan kontakt z Ja-
nem Pawiem II?

Pamietam, jak statem na Wigrach. Musiatem czuwa¢ catg noc przed
drzwiami Ojca Swietego. Byty tam dwa wyjscia. Ja statem na jednym,
kto$ inny - na drugim. Przyszedt Ojciec Swiety i zobaczy}, Ze drugiej
osoby nie ma. Pamietam moment, gdy na mnie spojrzat. On miat co$
w oczach. Az mnie ciarki przeszty po plecach, kiedy zlustrowat mnie
od dotu do gory. Wspaniaty cztowiek! Cokolwiek powiedziat, wszy-
scy bili mu brawo. Trudno mi to wyrazi¢, ale miat co$ takiego w so-
bie, ze dreszcze przechodzily po plecach, gdy spojrzat na cztowieka.
Zostawil mi na pamigtke rézaniec. Swietnie pamietam momenty,
kiedy byt w Sopocie, Bydgoszczy, Kros$nie czy Warszawie na placu
krélewskim. W Sgczu byto nas dwdch czy trzech oficeréw. Rankami
bytem odpowiedzialny za ochrone pokoju, w ktérym spat.

To byla wielka przygoda, jakby z nieba na mnie to spadto. A jeszcze
niedawno bytem bokserem, trenerem.

A czy dzi$, na emeryturze, jest pan nadal aktywny fizycznie?

Nie mam czasu sie nudzi¢. Caly czas jestem w rozjazdach, dostaje
zaproszenia na imprezy itd. Tylko jedng rzecz powiem: ludzie za-
pominajg o innych mistrzach. I to jest najgorsze. Zawodnicy wiele
poswiecili, zdrowie oddali, a jesli nie siegneli po najwieksze trofea,
to zostali zepchnieci w cief. Mysle, ze niektérym ciezko sie z tym
pogodzi¢. Wiem, ze taki jest sport, ma swoj poczatek i koniec, kie-
dy$ trzeba odejs¢. Ja sam otrzymatem jeszcze stanowisko prezesa
Polskiego Zwigzku Bokserskiego. Nie mam do nikogo pretensji,
ale przyznam, ze nikt nie korzysta z moich doswiadczen, a bylem
przeciez trenerem 5 lat. Ostatni medal na igrzyskach olimpijskich
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zdobyt Wojtek Bartnik w Barcelonie w’92 r. Ostatni ztoty medal mi-
strzostw Europy wywalczyt Jacek Bielski. Ja wyciggngtem tez nie-
znanego nikomu chtopaka, Tomka Borowskiego, zdobyl tytut wice-
mistrza Swiata. Ale to wszystko. Nikt p6zZniej nie korzystat z mojego
wsparcia. Przychodzg nowi ludzie i musze patrzy¢, jak zaczynaja
wszystko od poczatku.

Tak jakby nie byto historii, nie byto doswiadczen dawnych
mistrzéw...

Zgadza sie. A przeciez mogliby mnie cho¢ raz na obdz zaprosic.
Tak sie nie dzieje. Zrobit pan swoje, wystarczy...

A jak wyglada dzisiaj pana aktywnos¢ fizyczna?

Trzeba sie ruszac¢, tym bardziej ze cztowiek zaczyna ty¢. Lubie zjesc¢,
widze u siebie nadwage, dlatego na kazdym kroku musze sie pilno-
wac. Kolacji staram sie nie je$¢. Bardzo czesto wyjezdzam do Zako-
panego, mam tam swdj dom, to mi sprawia wielkg rados¢.

Wychodzi pan w géry?

Ostatnio nie chodzitem, bo mialem niedawno operacje stawu bio-
drowego i odczuwatem bdl przy poruszaniu. Ale lubie chodzi¢ po
gorach, kocham géry. Morze oczywiscie tez jest piekne, jednak géry
pokochatem najbardziej.



,Orty Gorskiego”
WciaZ graja

Rozmowa z Lestawem Cmikiewiczem

Lestaw Emikiewicz - urodzit sie 3 maja 1947 r. we Wroctawiu. Pitkarz
wystepujacy na pozycji pomocnika, zawodnik Slaska Wroctaw (1965-1970)

i Legii Warszawa (1970-1979), a nastepnie amerykanskich zespotéw New York
Arrows i Chicago Horizons. Cztonek legendarnej druzyny ,Ortéw Goérskiego”,
ztoty i srebrny medalista olimpijski z Monachium (1972) i Montrealu (1976).
Uczestnik mistrzostw $wiata w RFN-ie w 1974 r., na ktérych reprezentacja
Polski zajeta trzecie miejsce. Po zakonczeniu kariery pitkarskiej zostat

trenerem. Jest prezesem stowarzyszenia ,Orty Gorskiego”.
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Skonczyt pan niedawno 70 lat, ale nadal rozgrywa pan
mecze?

Tak. Jestem prezesem stowarzyszenia im. Kazimierza Goérskie-
go i jako stowarzyszenie otrzymujemy zaproszenia od réznych
0s0b, a przy okazji tych spotkan rozgrywamy tez mecze. Najbliz-
szy mecz bedziemy mieli 2 wrzesnia w Zelowie. Ludzie ciggle
chcg nas, ,,Ortéw Goérskiego”, ogladac. To motywuje, zeby dbac
o forme.

Pamietam, jak niedawno rozgrywali$my mecz w jakims$ nieduzym
miasteczku. Wystawili mtodych, bo w naszym wieku ludzie juz
nie grajg w pite. Mecz byt zaciety, wynik 1:1. W koricu Janek Do-
marski strzela bramke. Ide do spikera, méwie: ,,Powiedz pan, ze
bramke strzelit Janek Domarski. On ma 70 lat!”. Facet na mnie
patrzy, mysli, Ze zartuje.

Legenda meczu na Wembley.

|»

. W koricu sie zre-
flektowat: ,Prosze paristwa, stoi koto mnie Cmikiewicz i méwi,

Tak. Dlatego powtarzam: ,,No powiedz pan

Aktywnosc fizyczna oséb starszych



Seniorze, trzymaj forme! 4 I Lestaw Cmikiewicz

ze Janek Domarski ma 70 lat...”. Nie mégt uwierzy¢, bo Janek od
zakonczenia kariery przytyl moze z 10 graméw. Ma §wietng syl-
wetke, dba o siebie, wiec trzyma forme. W kazdym razie, kiedy
spiker skonczyt méwic, przetoczyla sie meksykanska fala wokot
stadionu, ludzie skandowali: ,Siedemdziesigt, siedemdziesiat,
siedemdziesigt”. Nie wierzyli, Ze mozna tak gra¢ w tym wieku.
Przeciez jak ma sie 70 lat, to trzeba raczej szuka¢ pieniedzy na
trumne...

Ale pan chyba nie narzeka na zdrowie?

Jeszcze nie. Caly czas jezdze z chtopakami po Polsce, musimy
mie¢ forme. Mamy w glowie zakodowane pewne zachowania.
Gdy wychodzimy na boisko, to gramy moze wolniej, ale dajemy
rade, czasem zakrecimy zawodnikami przeciwnej druzyny. Wia-
domo, Ze coraz trudniej rywalizowac z mtodymi ludZzmi. Ale sko-
ro jest trudno, to trzeba sprosta¢ nowemu wyzwaniu. Co wiec ro-
bimy? Podpieramy sie mtodymi chtopakami w druzynie i znowu
wszystkich ogrywamy!
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dziewietnastka trenera Gorskiego
Reprezentacja Polski w pitce noznej na igrzyskach olimpijskich w Mona-
chium liczyta 19 zawodnikéw. Najmtodsi w druzynie byli Kazimierz Kmie-
cik i Jerzy Kraska (ur. 1951), a najbardziej doswiadczeni - Marian Szeja
(1941)i Zygfryd Szottysik (1942). W obronie wystepowali: Zygmunt Anczok,
Jerzy Gorgon, Zbigniew Gut, Marian Ostafifiski i Antoni Szymanowski.
W pomocy: Lestaw Cmikiewicz, Kazimierz Deyna, Jerzy Kraska, Zygmunt
Maszczyk, Zygfryd Szottysik i Ryszard Szymczak. Bramkarzami byli Hubert
Kostka i Marian Szeja, a napastnikami - Robert Gadocha, Andrzej Jarosik,
Kazimierz Kmiecik, Grzegorz Lato, Wtodzimierz Lubaniski i Joachim Marx.
W druzynie ,Ortéw" grali pitkarze powszechnie uwazani za najwspanialszych
w historii Polski. Kazimierz Deyna (1947-1989) jest opisywany jako najlepszy
Srodkowy pomocnik w dziejach polskiej pitki. Byt ceniony jako organizator
gry i doskonaty technicznie strzelec. Podczas mistrzostw Swiata w 1974 r.
zostat uznany za najlepszego pomocnika wystepujgcego na tej imprezie.
W tym samym roku zostat okrzykniety trzecim pitkarzem Europy - tuz za ta-
kimi legendami sportu jak Johan Cruyff i Franz Beckenbauer. Kazimierz Dey-
na zginat tragicznie w wieku zaledwie 42 lat w wypadku samochodowym na
autostradzie w San Diego. Zostat pochowany w Alei Zastuzonych Cmentarza
Wojskowego na Powazkach, w poblizu mogity trenera Kazimierza Gorskiego.

Zrédto: B. Tuszyiski, H. KurzyAski, Leksykon olimpijczykéw polskich.
Od Chamonix i Paryza do Soczi, wyd. 3 poprawione i uzupetnione,

Polski Komitet Olimpijski, Warszawa 2014
]

Jak wyglada codziennos¢ pitkarza na sportowej emeryturze?

Kiedy tylko skoniczymy rozmawia¢, lece na dziatke, mam jg tu nie-
daleko. Ze 300 metréw liczy. Za duzo na niej nie robie, ale od czasu
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do czasu trzeba popieli¢ tam, gdzie rosng kwiaty. Grzagdek nie mam.
Niedawno jednak wnuczka dostata w prezencie skrzynke z nasiona-
mi, posiali§my je u mnie: fasole i pomidory. Musze sie nimi zajgc,
bo rosng w gestwinie, trzeba je porozdziela¢. Fasola juz kwitnie.
Mam tez maliny, pare krzakéw agrestu, porzeczek i czeresnie, ale
gdy tylko sie zaczerwienig, szpaki sie na nie rzucajg. I jeszcze orzech
ro$nie. Trawke mam }adng, znajomi mnie tam odwiedzajg. Wczo-
raj przyszli, rozpaliliémy grilla. Mozna sie w storicu poopalaé, a jesli
grzeje za mocno, to jest réwniez parasol, zeby posiedzie¢ w cieniu.
Tak zZe jest przyjemnie. Dzialka to moéj azyl, ucieczka od miejskiego
zgielku.

Co pan robi, zeby utrzymywac odpowiednia forme fizyczng?

Ze 2-3 razy w tygodniu razem z kolega chodzimy na sitownie przy
Politechnice Warszawskiej. Fajni ludzie tam sg, mozna mile spe-
dzi¢ czas. A po sitowni zawsze jest sauna, wiec jest bardzo sympa-
tycznie.

Poza tym grywam z dzieciakami. Wlasnie przyjezdza do mnie ze
Stanéw Zjednoczonych syn znajomych i mam z nim pogra¢, bo chce
pokazac chtopakom ze Standw, Ze tez dobrze gra w pitke. Probowa-
tem trenowac troszeczke z moim wnukiem Franciszkiem, ktéry ma
11 lat. Kocha pitke, chodzi na mecze Legii.

Zdaje sobie sprawe, ze dziadek to legenda pitki?

Tak, oczywiScie, wie, kim sg ,,Orty Gérskiego”.
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Z pewnoscig jest pan tez legenda dla dzisiejszych 70-latkow.
Czy nadal spotyka sie pan z oznakami sympatii?

Zdecydowanie! Po mistrzostwach Swiata ludzie sie zastanawiali, czy
,0rty Gorskiego” wygralyby z obecng reprezentacjg. Wygratyby, ale
tylko 1:0. Dlaczego 1:0? Bo my mamy po 70 lat!

Na co dzief co prawda sie nie spotykamy, ale widzimy sie przy
okazji okragtych rocznic. W przysztym roku bedzie 45. rocznica
naszego wystepu na mistrzostwach $wiata, a niedawno, 6 lipca,
byta 44. rocznica naszego zwyciestwa nad Brazylig na mistrzo-
stwach w’74 r. w RFN-ie. Ale trzeba duzej rocznicy, zeby np. Wio-
dek Lubanski przyjechat, zeby Gorgon i Szarmach dotarli z zagra-
nicy. Maszczyk teraz choruje, Kasperczak tez nie za bardzo moze,
ale np. Zygfryd Szoltysik zawsze przyjezdza na nasze imprezy.
Mamy juz swoje lata... Z mtodszych zawodnikéw sg jeszcze Ku-
sto i Kmiecik, chociaz Kmiecik jest trenerem w Wisle, wiec jest
dos¢ zajety. Jurek Kraska, mistrz olimpijski z *72 r., jest bardzo
aktywny, ciggle gdzie§ grywa. Mirek Bulzacki z £KS-u byt aktyw-
ny, podobnie Janek Domarski, o ktérym méwitem. Nic, tylko ich
podziwia¢! To wlasnie z Jankiem powinien pan rozmawia¢ o ak-
tywnosci, a nie ze mng!

Aktywnosc fizyczna oséb starszych



Seniorze, trzymaj forme! 4 I Lestaw Cmikiewicz

Jan Domarski i Jan Tomaszewski
na Wembley: mecz zycia

- Pytajg mnie czesto, jakie byto to uczucie, gdy pokonatem Petera Shiltona.
Musze powiedzie¢, ze rados¢, rados¢ i jeszcze raz rados¢. Nawet po tych po-
nad 40 latach to uczucie we mnie nie maleje, a wrecz przeciwnie - narasta.
Mysle, ze to dotyczy wszystkich chtopakéw, ktérzy wystapili 17 pazdziernika
1973 r. na Wembley. WeszliSmy do elity... - méwit w 2017 r. Jan Domarski.
Legendarny pitkarz wspominat niezbyt przyjemna atmosfere, w jakiej rozgry-
wany byt mecz na Wembley. Dla obydwu druzyn byty to zawody o ,by¢ albo nie
by¢” na mistrzostwach $wiata w RFN-ie. Angielscy kibice i media przyjeli pol-
skich zawodnikéw bardzo chtodno, spotykaty ich nawet obelgi. - Szczegélnie
dostawato sie Jankowi Tomaszewskiemu, ktérego przed meczem ochrzczono
matpg i btaznem. A to wiasnie on zagrat na Wembley swéj mecz zycia. Bro-
nit fenomenalnie. Interweniowat chyba kilkadziesiat razy. Zawsze pewnie i...
szczesliwie - opowiadat Jan Domarski. Znakomitemu wystepowi na Wembley
Jan Tomaszewski zawdziecza opinie ,cztowieka, ktéry zatrzymat Anglie”.
Akcja, ktéra data Polakom bramke, rozpoczeta sie od odebrania pitki Anglikom
przez Henryka Kasperczaka, ktéry nastepnie celnie podat do Grzegorza Laty.
Lato przebiegt z pitkg niemal 50 metréw i wytozyt jg Domarskiemu. Celny strzat
prawg noga wprawit polskich kibicow w prawdziwg euforie. - Szat w gtowach
i sercach, ale szes¢ minut p6zniej z rzutu karnego wyréwnuje Allan Clarke. Znéw
nerwéwka. Janek dwoi sie i troi. Srodkowi obroficy wybijajg w pole niezliczone
dosrodkowania Anglikéw - wspominat przebieg meczu Jan Domarski. Polakom
udato sie obroni¢ remis dajacy awans do mistrzostw Swiata i wyeliminowac
z gry Anglikéw. - Anglia za burta finatéw mistrzostw $wiata! Polska - nie do wia-
ry - pierwszy raz po wojnie jedzie na mundial i eliminuje Anglie... Oni byli pote-

g3, a my kopciuszkiem, nieSmiato wchodzacym na salony Swiatowego futbolu.

Zrédto: Jan Domarski: Anglia byta potegg, my kopciuszkiem,
www.laczynaspilka.pl, 17 pazdziernika 2017 r.
L



,0rty Gorskiego” wcigz graja |

Jest pan szefem stowarzyszenia im. Kazimierza Gérskiego.
Lubi pan wraca¢ do wspomnien z czaséw reprezentacji pod
wodzg Gérskiego?

Tak, bo to mite, gdy ludzie pytajg o nasze dawne wystepy.

I nawet jesli po raz kolejny dopytujg o mecz na Wembley,
nie jest pan znuzony odpowiadaniem?

Nie, bo za kazdym razem pytajg o to inni ludzie. To jest po prostu
przyjemne. Niedawno, w czasie mundialu, zostalem zaproszony
do Dartowa, gdzie odbywat sie Festiwal Media i Sztuka. Ogladali-
$my mecz finatowy. Wielki namiot, mnéstwo kibicéw. A po meczu
ludzie prosili mnie o autografy, czes¢ chciata zrobi¢ sobie zdjecie.
Podchodzity réwniez kobiety, ktére kiedys fascynowaty sie ,,Ortami
Gorskiego”, mialy swoje sympatie wsrdd ,,Ortéw”. Ludzie méwig:
»Miatem pariskie zdjecie, nad 16zkiem wisiato”.

Co sprawito, ze Kazimierzowi Gérskiemu udato sie
zbudowac¢ taka druzyne?

Gorski stworzyt druzyne z zawodnikow, ktérzy znali sie od dawna.
Mys$my grali razem w reprezentacji mtodziezowej — oprécz mnie byli
Tomaszewski, Szymanowski, Musial, Gorgon, Lato, Kmiecik, Kapka,
Szarmach. Z nowych pitkarzy wszedt tylko Maszczyk, Heniu Kasper-
czak, a my$my grali ze sobg juz ile$ lat. O dobrych wynikach przesg-
dzito zgranie zespotu.

Poza tym mys$my sie lubili, Kazio stworzyt rodzinng atmosfere.

Gdysmy przychodzili na treningi, matzonka Kazia z nami roz-
mawiata. Znata nie tylko imiona naszych Zon, ale tez imiona
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wszystkich naszych dzieci, pytata: ,I jak tam twoja Magdusia sie
czuje?”. Kazio to byt cztowiek, ktéry nikogo nigdy nie obrazil, nie
byt oschly, ale bardzo spokojny. Radosny, cho¢ czesto zadumany,
odplywat mysSlami. Gdy trzeba bylo przeskoczy¢ przez drzewo,
wyjasniat nam: , A bo to taka zabawa, jak dla przedszkolakdéw”.
Ale jak robimy, to robimy. Po 5 minutach pytamy: ,Trenerze, a ile
jeszcze?”. ,Jak za dlugo, to przejdzcie do innego ¢wiczenia”. Po-
tem: ,Trenerze, a czemu mamy robi¢ to siedem razy?”. ,Bo dla
mnie siddemka to szczesliwa liczba”.

Kazio byl spokojny. Gdy w trakcie odprawy przed meczem oma-
wial taktyke, toSmy niemal przysypiali, bo znaliSmy to na pamie¢:
»Tu pojdzie Robert, do Roberta dojdzie Kazio, tu zawigzecie akcje
i pdzniej szybki przerzut, bo Lato jest na drugiej stronie”. Ale okaza-
lo sig, ze to byla najlepsza taktyka na mistrzostwach $wiata: tu za-
gescic i przerzucic na drugg strone, wykorzystac atuty Grzeska Laty,
ktéry miat nieprawdopodobny gaz, szybki byt. Zaskakiwalismy tym
rywali. Poza tym Kazio bardzo lubit gre ofensywng. Skrzydta mieli-
Smy mocne — Lato i Gadocha - a w §rodku na olimpiadzie miat by¢
Wlodek Lubaniski. Ztapat jednak kontuzje podczas meczu z Anglig
i wszedl Szarmach. A Andrzej byt dynamiczny, dobrze grat glows,
prosze sobie przypomnie(, jakg bramke strzelit w meczu z Wtocha-
mi! Szarmach wnidst do naszej gry dynamike i agresywnosc, co dato
nam szanse na sukces. W tym tkwila nasza sita.

Mielismy tez dobre zaplecze. Ja bytem zawodnikiem podstawowym,
rozegratem wszystkie mecze na olimpiadzie i wszystkie mecze w eli-
minacjach do mistrzostw §wiata. Niestety tuz przed mistrzostwami
doznatem kontuzji. Koledzy bawili sie szklang butelky, jeden dru-
giego chciat obla¢ zimng wodg z lodéwki. Tamten go odtracil, butel-
ka wyleciata z ragk, rozprysta sie na podtodze, a ja przystopowatem
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ja noga, tak jak stopuje sie pilke. Szes¢ szwow mi zatozono. Pojecha-
tem na zgrupowanie do Zakopanego, ale wszed} za mnie Maszczyk.
Prawde méwigc, nie wiem, czy sam bym zagral tak, jak Maszczyk
gral na mistrzostwach. Bo grat super!

A nie zal panu tego? Przypadek zadecydowat, butelka...
Zal, ale to wypadek losowy. Nikt przeciez nie zrobit tego celowo.
Mysli pan czasem o trenerze Gérskim?

Oczywiscie.

Jakim byt dla was cztowiekiem?

Mysle, ze dla wszystkich z druzyny byta to najwazniejsza postac.
Mysmy utozsamiali sie z tym, co robil Gorski. Byt trenerem, kto-
ry kochat ludzi, kibice go kochali, zresztg cata Polska go kochata.
Nie za sukcesy, bo one w pewnym stopniu przerosty nas wszystkich,
a ztoty medal olimpijski to przeciez wydarzenie. Dzisiaj sportowcy
bardzo sie meczg, by zdoby¢ zloto, jest coraz trudniej o zwyciestwo
na igrzyskach. Mnie ludzie pytajg o medal, wiec wyciggam go z szu-
flady, zeby mogli go obejrzec.

Gorski zrobit z nas, zwyklych kopaczy, prawdziwych pitkarzy. Stwo-

rzyt reprezentacje, ktéra wygrywata z Wiochami, Argentyrficzykami,
Brazylijczykami. Bili§my najlepszych na Swiecie.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Rozmowa z Marianem Sypniewskim

Marian Sypniewski - urodzit sie 30 kwietnia 1955 r. w Bydgoszczy.
Szermierz, wychowanek trenera Wardalskiego (Gwiazda Bydgoszcz).

W latach 1974-1993 zawodnik Legii Warszawa. Druzynowy mistrz Swiata

z Hamburga (1978), dwukrotny brazowy medalista olimpijski

(Moskwa 1980, Barcelona 1992). Dwa razy zdobywat braz na mistrzostwach
Swiata - we florecie indywidualnym (Wieden 1983) i w druzynie (Essen 1993).
Trzykrotny mistrz Polski indywidualnie (1982, 1986, 1988), szesciokrotny
druzynowo (1982, 1984-1987, 1989). Po zakonczeniu kariery zawodniczej
sedzia miedzynarodowy i dziatacz sportowy. Pracuje w Polskim Komitecie

Olimpijskim.
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Podobno szermierka to dyscyplina z pogranicza sportu
i sztuki. Czy zawodnicy odbieraja ja w taki sposéb?

W moim przypadku tak nie byto. Od chwili gdy pierwszy raz, w wie-
ku 12 lat, przyszedtem na trening, fascynowata mnie rywalizacja.

Ale rywalizacja to czes¢ kazdej dyscypliny sportowej. Czym
zatem ujeta pana szermierka?

To jest walka o to, kto kogo oszuka. Aby trafi¢ przeciwnika, trze-
ba go oszukac, np. zrobi¢ zwdd: udaje, ze chce trafi¢ rywala wprost,
on paruje cios, a ja go wymijam. To walka psychologiczna, ale nie
odbieratbym jej w kategoriach sztuki, bo w wiekszosci przypadkow
wszystko dzieje sie automatycznie, w utamku sekundy. W trakcie
pojedynku zawodnik nie zastanawia sie, w jaki sposéb trafi przeciw-
nika. Wycigga sie reke i w zalezno$ci od reakcji rywala trzeba wyko-
nac kolejny ruch: albo wymingé, albo unikng¢ zastony itd.

Ale musze powiedzie¢, ze podjgtem sie odpowiedniej dyscypli-

ny sportu, jesli wzig¢ pod uwage mojg osobowos¢. Dlaczego? Ot6z
w szkole podstawowej stale byty ze mng klopoty. W tamtych czasach
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nie bylo pojecia ADHD, a ja tak wtasnie sie zachowywatem. W pew-
nym momencie nauczyciel powiedziat: ,Marian, przyjdz no z rodzi-
cami do szkoty. Musze z nimi porozmawia¢”. Mama przyszta i usty-
szala, ze trzeba ze mng pdjs$c¢ do lekarza, bo ciggle taze po klasie, nie
moge sie skoncentrowac. PoszliSmy do lekarza, ten mnie przebadat
i stwierdzit tylko: ,,Prosze pani, z tym nie da sie nic zrobi¢. Pani syn
tak ma, ze najpierw co$ zrobi, a p6zniej pomysli”. A to zachowanie
idealne w szermierce!

W rozmaitych wywiadach opowiadat pan jednak o sztuce
szlifowania precyzji, przytaczat pan chociazby przyktad

z celowaniem w piecédziesieciogroszéwke. Czy to znaczy, ze
musiat pan dziata¢ przeciwko wtasnym cechom charakteru?

Nie do konca. Samo przygotowanie do walki jest istotne i trzeba
wyrobi¢ w sobie odruchy, tak by dziala¢ z automatu. To wtasnie
temu stuzy ¢wiczenie z trafianiem w monete tysigce razy. Zeby
osiggng¢ perfekcje, zawodnik musi setki tysiecy, jesli nie miliony,
razy trafi¢ w monete. Nalezy wyéwiczy¢ odpowiedni ruch reki. Gdy
w trakcie walki dochodzi do sytuacji stresowych, nie trzeba myslec,
jak uderzyc¢ — reka sama wykonuje wyc¢wiczony ruch. W szermierce
jest sporo monotonii i zeby osiggng¢ sukces, glowa musi pracowac
niezaleznie od nég. Zwtaszcza ze my, szermierze, mamy specyficz-
ng prace nég - poruszamy sie w okreslony sposéb na planszy i mu-
simy zgrac¢ ruchy reki z nogami. Chce i$¢ do przodu, ale przeciw-
nik tez na mnie naciera, wiec musze sie wycofac itd. To jest istota
walki miedzy dwoma zawodnikami: jeden prébuje wybic z rytmu
drugiego, oszukac go.

W pézniejszych latach, juz jako uksztalttowany zawodnik, mistrz
$wiata, tym bardziej sie nakrecatem i tym bardziej bylem skutecz-
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ny, im wyzsza byla ranga zawodéw. Stawalem sie zdecydowanie
skuteczniejszy, blizszy perfekcji. Przyktad z *78 r.: miatem 23 lata
i pierwszy raz w historii polskiego floretu zdobyliSmy z kolegami
mistrzostwo Swiata. O Jezu, jaki bylem szczesliwy! Myslatem so-
bie: ,Nie ma nikogo lepszego ode mnie! Ale jestem mistrzunio!”.
Dwa miesigce p6zniej odbywat sie pierwszy turniej kwalifikacyjny
w Polsce. Alez mi wszyscy tylek przetrzepali! Myslatem, ze taki je-
stem doskonaty, taki perfekcyjny, mistrz §wiata, nikt mi nie podsko-
czy. A w szermierce trzeba non stop ewoluowacd. Nie da sie w jeden
sposob wygrywac kolejnych zawoddéw. Przez 17 lat wystepowatem
w pierwszej reprezentacji Polski. Szmat czasu! Gdybym chciat stale
walczy¢ tak, jak walczylem na poczgtku, to nigdy bym nie doszedt
tam, gdzie doszedlem przez 17 lat kariery. Musiatem ewoluowaé -
jako czlowiek i jako zawodnik, zmienia¢ taktyke i technike.

Szkoput w tym, Ze w szermierce mozna nie trafi¢ z formg danego
dnia. Odbywajg sie zawody i czy ma sie forme, czy nie, trzeba wal-
czy¢. Bywa tak, ze na 10 startow trafi sie z formg 3-4 razy. Ale te
gorsze okresy trzeba przetrwad, zeby osiggng¢ przyzwoity wynik.
Im sie jest starszym, tym bardziej szanuje sie te lepsze dni - z tego
wzgledu, ze kariera dobiega konca i chce sie maksymalnie wykorzy-
sta¢ swoj czas.

A co to znaczy ,,mie¢ forme” w przypadku szermierki? Czy to
kwestia dyspozycji psychicznej, czy raczej fizycznej?

Wszystko razem. Wszystko musi sie zgra¢. Na igrzyskach w Barcelo-
nie doszedtem do finatu. Pamietam, jak w dniu startu podczas roz-
grzewki wzigtem floret do reki, pierwsze trafienie w materac i, o kur-
cze, ale siedzi! Jeszcze raz - idealnie! Efekt byl taki, ze doszedtem do
finatu igrzysk olimpijskich.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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To jedno zdarzenie odpowiednio pana nastroito?

Tak, upewnito mnie w tym, ze mam dobry dzien i musze go wy-
korzystac. Dato mi to nadzieje na sukces i nie zmarnowalem tej
szansy. Miatem tylko pecha, Ze finat nie by} rozgrywany jednym
ciggiem, byto 6 godzin przerwy. Zawodnik po tak dtugiej przerwie
jest jak naktuty balonik, z ktérego uchodzi powietrze — poczutem,
ze trace koncentracje. Chciatem zachowa¢ odpowiednie nastawie-
nie, ale same checi nie wystarczg. W szermierce zawody trwajg
caty dzien, zawodnik sie rozkreca, idzie mu coraz lepiej, a potem
nastepuje przerwa i nie wiadomo, co robi¢ — zje$¢ obiad czy sie
przespac? Mysli sie o tym, co bedzie za godzine, za dwie, i ucie-
ka cate skupienie. Przynajmniej ja tak miatem, inni moze reaguja
inaczej.

To, Zze miatem wiekszg motywacje na zawodach wyzszego szcze-
bla, przektadato sie na turnieje druzynowe w reprezentacji. To ja
zawsze zaczynalem i koriczytlem mecz druzynowy. Dlaczego? Bo
budujgce dla zespotu jest to, ze zacznie sie zawody w dobrym stylu
i je wygra. Poza tym miatem duzg odpornos¢ psychiczng i lubitem
ostatnie walki, nie przerazaly mnie. Na mistrzostwach $wiata cze-
$ciej wygrywatem, niz przegrywatem.

W78 r. miatem pamietny mecz ze Zwigzkiem Sowieckim. Walczy-
liSmy o wejscie do finatu. Zwigzek Radziecki to byta wtedy potega.
Przyszto mi walczy¢ z gwiazdami: $wietej pamieci Smirnowem, Ro-
mankowem, Denisowem i Ruzijewem - to plejada fenomenalnych
zawodnikéw. Pierwszg walke wygratem, drugg i trzecig przegratem.
Ostatnia walka w meczu: kto wygra, tego zesp6t wchodzi do finatu.
Bylo po cztery i wygratem walke jednym trafieniem. Weszli§my do
finatu, zdobylismy tytul mistrzow $wiata, pierwszy w historii!
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Jedyng porazke w caltej swojej karierze w reprezentacji poniostem
2 lata poéZniej. Doktadnie ten sam scenariusz, doktadnie ten sam
rezultat: po cztery. Ale przegratem, nie weszliSmy do finatu, awan-
sowal Zwigzek Sowiecki. MySmy zdobyli wtedy brgzowy medal,
a Rosjanie - zloto. Jednak przez calg kariere w tych najwazniejszych
momentach czesciej wytrzymywatem psychicznie do korica i wygry-
walem.

Wspomniat pan o Smirnowie. Byt pan swiadkiem tego, co
wydarzyto sie w ‘82 r.?

Tak, to bylo straszne. Kazdy, kto byt Swiadkiem tamtego wypadku,
pewnie do dzisiaj to przezywa. Mistrzostwa $wiata odbywaty sie
w Rzymie, na arenie, na ktorej plansze byly ustawione promieni-
Scie do centrum. My$Smy walczyli obok tej, na ktdrej zdarzylo sie to
nieszczescie. Zawodnicy walczyli o wejscie do czwoérki. Niemcowi
Behrowi ztamata sie klinga i trafit w maske. Pech chcial, Ze trafit
w najmniej odporne ogniwo w masce. Klinga weszta 11 centymetréw
w oczodot. To bylto przerazajgce! Niemiec zrzucil maske i rykngt na
caty glos: ,Nein!”. Pamietam jak dzis$ jego przerazliwy krzyk. Smir-
now dostal paralitycznych drgawek, probowano go reanimowac,
zawieziono do kliniki Gemelli. Podtrzymywano funkcje zyciowe do
czasu zakoniczenia mistrzostw, ale pdzniej zdecydowano sie odla-
czy¢ go od aparatury. Nawet teraz na samo wspomnienie tamtej sy-
tuacji przechodzg mnie ciarki po plecach. Przeciez to bylo dwdch
poteznych facetdw, kazdy ok. 2 metrow wzrostu, geniusze floretu.
Zrobili tzw. natarcia jednoczesne. Czesto sie to zdarza, sedzia méwi
wtedy ,,natarcia jednoczesne”, nie do zaliczenia.

Nie zmienito to mojego postrzegania szermierki, ale z tylu glowy
pozostat strach.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Tragedia na mistrzostwach sSwiata
w Rzymie

- To byt szok - wspominat Marian Sypniewski tragiczny wypadek na plan-
szy w 35. rocznice dramatycznego zdarzenia. - PrzerwaliSmy woéwczas
mecz i wznowiliSmy go po dobrej godzinie. Nawet nie wiem, czy to nie byt
powdd, dla ktérego przegralismy, cho¢ oczywiscie nie chce sie ttumaczyc.
Bytem jeszcze mtodym facetem i na pewno ta Smier¢ utkwita gdzie$ w na-
szej psychice - przyznawat. Jak dodat, kilkadziesiat lat temu w szermierce
nie brakowato tragicznych w skutkach wypadkéw, a jedng z przyczyn byt
sprzet. - Klingi, jakimi walczyliSmy, po zlamaniu miaty szpikulec jak igta,
ktéry wechodzit jak w masto. Dopiero od 1986 r. wprowadzono klingi tyta-
nowe, ktdre raczej sie nie tamaty, a jezeli juz, to - jak ja to méwie - tepo.
Koncoéwka nie byta wéwczas na tyle grozna, by przebic ciato. Wprowadzo-

no tez kamizelki z kevlaru - wyjasniat Sypniewski.

Zrédho: T. Kalemba, Smiertelne starcie wielkich mistrzéw,
Onet.pl, 19 lipca 2017 r.
S

W ‘77 r. réwniez pan zranit rywala, doszto do wypadku.

Przebitem na wylot tydke Urugwajczykowi. P6zniej w Moskwie w pot-
finalowym starciu Adam Robak przebil na wylot Wtadimira Lapic-
kiego. Robil natarcie, podbit klinge, ta sie ztamata, ale on o tym nie
wiedzial, bo to jest utamek sekundy. Przeciwnik zblizy? sie do niego,
Robak podbit mu klinge, dat odpowiedz, a klinga weszta mu na wy-
sokosci szyi i wyszta za mostkiem. Nie dotkneta serca, nie uszkodzita
niczego. To byt istny cud! Facet wrdcit do szermierki po 3 miesigcach.

Z kolei w ’85 r. Swietej pamieci Bogustaw Zych przebit na wylot
Francuza. Wtedy juz obstuga byta gotowa na to, Ze takie rzeczy
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mogg sie wydarzy¢. Francuz zdjgt kamizelke, a tam - byliSmy
ubrani na bialo - widac, jak ro$nie kwiat krwi. Straszny widok! My-
$my przerwali walke, nie skoficzyliSmy meczu. Zresztg nie wiodto
nam sie w Barcelonie i po tym zajsciu oddali$my walkowerem nasz
mecz.

Takich zdarzen bylo wiec sporo, ale gdy wychodzi sie na plansze,
nie mysli sie o tym. Oczywiscie walczymy metalem, uderzamy sie,
czasem trafimy gdzie§ przypadkowo bolesnie, ale nikt ztoSliwie
tego nie robi. Siniaki pozostajg, krwawe naloty sg na catym ciele,
lecz zaden zawodnik sie tym nie przejmuje.

To ciekawe, dlatego ze z perspektywy widza szermierka
wyglada delikatnie, jakby zawodnik tylko dotykat bronia

rywala.

To tylko tak wyglada. W rzeczywistosci to sg brutalne uderzenia
metalowg klingg. Jak rywal trafia, to mozna sie zwing¢ z bélu. Ale
gdy sedzia pyta: ,Gotowy?”, wtedy jak za dotknieciem czarodziej-
skiej r6zdzki wszystko przestaje bole¢, zawodnik odpowiada: ,Go-
towy”. Iwalczy sie dalej, nie czuje sie bélu, adrenalina go uSmierza.

Po zakonczeniu kariery, ktora trwata az 26 lat, pozostat
pan w sporcie. Skad wziela sie potrzeba dzielenia sie swoja
historia, opowiadania o sporcie i popularyzowania idei
olimpijskiej?

W93 r. skoriczytem kariere sportowg i jako medalista olimpijski za-
czgtem dziatalno$¢ spotecznikowskq. Polski Komitet Olimpijski za-
praszal mnie na spotkania z mtodziezg do szkét i na inne imprezy.
Wciggnalem sie w to, p6Zniej zaczglem pracowac wtasnie w PKOI-u.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Jestem tam zatrudniony juz 20 lat. Fajna sprawa, bo robie to, co lu-
bie. Przebywanie wsrdd sportowcow jest po prostu przyjemne.

Kazdy sportowiec po zakonczeniu kariery musi wréci¢ na tono spo-
teczenistwa, podjgé¢ zwyklg prace, zajgé sie rodzing, dzieémi itd.
W pewnym sensie Zycie sportowca powszednieje. Spotkania z kibi-
cami, spotkania w szkotach czy nawet wiezieniach pozwalajg przy-
pomnie¢ sobie stare, dobre czasy. Bylo fajnie, gdySmy wygrywali,
ale przegrane tez wspominamy. Z kazdym startem wigzaly sie sil-
ne emocje, to dotyczy wszystkich zawodnikéw. Po tylu latach moge
z czystym sumieniem powiedzie¢, ze kazdy sportowiec ma w sobie
te iskre i nawet po latach moze przypomnie¢ sobie, przyblizy¢ daw-
ny wystep czy to mtodziezy, czy innym stuchaczom.

Jako sportowcy, ktorzy jezdzg na spotkania z mtodziezg, mamy mi-
sje — jak ksigdz dobrodziej, ktéry chce swoje duszyczki Sciggnaé do
kosciota. Chcemy pokazac, ze zycie sportowca moze by¢ piekne, pet-
ne przygod, ustane sukcesami, ale doswiadcza sie tez porazek, a one
sg nie mniej wazne. Porazki motywujg i s3 wazng czescig kariery
zawodniczej. Opowiadajgc o tym mtodziezy, dzieciakom czy osadzo-
nym w zakladach karnych, wracamy myslami do tamtych wielkich
chwil, ktdre byly naszym udziatem.

Na igrzyska w trzech réznych rolach

Marian Sypniewski w ciggu roku odbywa mnéstwo spotkan, podczas kt6-
rych chetnie dzieli sie¢ swoimi wspomnieniami z igrzysk olimpijskich. Jak
podkresla, jezdzit na igrzyska najpierw w charakterze zawodnika, potem
sedziego, a dzi$ - dziatacza. Ma na koncie az 14 imprez! - Podczas igrzysk
mite jest to, ze spotykamy sie z gwiazdami $wiatowego sportu. Wszyscy

najwazniejsi zawodnicy s w jednym miejscu. Jest mozliwo$¢ zrobienia
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pamigtkowych zdje¢. Ja miatem okazje spotkac sie m.in. z Muhamma-
dem Alj, Steffi Graf, Michaelem Jordanem - opowiadat Marian Sypniewski
w marcu 2018 r. w Pleszewie.

Najwiecej zainteresowania wsrod stuchaczy budzg te igrzyska, na ktérych
szermierz zdobywat medale. - Na igrzyskach olimpijskich debiutowatem
w 1980 r. w Moskwie. Miatem wtedy 25 lat. Zdobylismy brazowy medal
w druzynie. Ten ,krazek” jest o tyle cenny, ze byt pierwszy. Sprawit mi
wiele frajdy. Ale bardziej cenie sobie drugi medal, ktéry wywalczytem
w Barcelonie w wieku 37 lat. Moja kariera zblizata sie do konca i to byto

wspaniate podsumowanie.

Zrédto: D. Cielak, Szermierz Marian Sypniewski opowiedziat
o olimpijskiej przygodzie, najtrudniejszej walce i egzotycznym jedzeniu,

pleszew.naszemiasto.pl, 9 marca 2018 r.
]

Nie wszyscy sportowcy po zakonczeniu kariery sa w stanie
wréci¢ do normalnego zycia. Dla czesci z nich jest to trudne.

To prawda... My, medalisci olimpijscy, mamy $wiadczenie olimpij-
skie, ktore w pewnym sensie jest naszg emeryturg, stanowi nagrode
za zdobycie medalu. Czuje, Ze mam w zwigzku z tym pewne zobo-
wigzania — moze nie jest to dlug wobec spoteczenistwa, ale czuje sie
zobowigzany promowac sport i zacheca¢ mtodziez do aktywnosci.

Czes¢ sportowcow, ktdrzy nie majg tego Swiadczenia, bo
na olimpiadzie zajeli czwarte czy pigte miejsce, nie potrafi
sobie poradzié z powrotem do rzeczywistosci.

Tak, nie wszyscy zawodnicy po zakonczeniu kariery zdajg sobie

sprawe z tego, ze muszg zaczg¢ pracowacd, utrzymac siebie i rodzine.
To dotyczy sporego odsetka sportowcéw. Znana jest historia Jacka

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Gutowskiego, ciezarowca Legii Warszawa. Juz jako zawodnik duzo
popijal, a po zakonczeniu kariery w ogéle nie potrafil sie odnalezc.
Zmart 3 lata po zakonczeniu kariery, majgc zaledwie 36 lat.

Wojtek Fortuna na szczescie odbit sie od dna. Jozef Luszczek tez
miat problemy, ale sobie poradzit. Takich os6b jest mnéstwo. Grunt,
ze niektorzy wracajg, nawigzujg wspdtprace z PKOIl-em, pokazujg te
dobrg strone uprawiania sportu. Ale sg i tacy, ktérym, ordynarnie
moéwigc, sie nie chce. Czasem kto$ mnie prosi: ,Stuchaj, czy mdgltbys
przyjecha¢ do naszej szkoly na spotkanie z mtodziezg?”. Patrze na
mape: Bialystok — kawat drogi. Sprawdzam, czy w okolicy nie ma
innych medalistéw olimpijskich, zebym nie musiat pedzi¢ z jednego
korica Polski na drugi. Dzwonie do jednego i stysze: ,Ale wiesz, nie
lubie tego, nie pojade, nie chce mi sie”.

Za to panu wciaz sie chce! Jaka jest recepta na dobre zycie
w wieku 60 plus?

Moim zdaniem to zalezy m.in. od charakteru. Moje podejscie do zy-
cia wynika z takiej, a nie innej osobowosci — zawsze bylem postrze-
gany jako wesoly, usmiechniety chtopak, a nie smutas. Niektorzy
starsi ludzie niestety rezygnujg z wszelkich aktywnosci. Ja ciggle
mam apetyt na zycie, zwlaszcza ze wychowuje jeszcze 10-letnie-
go syna i 15-letnig corke. Jezdze z nimi na rowerach, na rolkach.
Na nartach niestety nie moge, bo pozrywatem wiezadta krzyzowe.
Staram sie by¢ aktywny, chociaz nie zawsze mi to wychodzi. Mia-
tem troche klopotéw zdrowotnych — w zesztym roku przeszedtem
ciezkg operacje serca, ale stopniowo wracam do formy. To wynika,
jak wspomniatem, z charakteru cztowieka, bo jezeli kto$ jest skryty,
zamkniety w sobie, to trudniej mu wykrzesa¢ energie do dziatania,
brakuje mu endorfin.
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Mnie bardzo pobudza dziatalno$¢ prosportowa. Po kazdym spo-
tkaniu czuje sie mtodszy, nabieram energii. Ide z dzieciakami na
rower — super sie czuje. To ja wrecz musze namawiac syna czy cor-
ke, zebySmy pojechali gdzie$ rowerem czy na rolkach. A powinno
by¢ odwrotnie! To niestety znak czaséw. Dzi$ wazne sg telefony
komérkowe, internet, gry itd. Mnie do dzi$ dnia telefon stuzy jedy-
nie do komunikacji, a nie do zabawy. Prosze spojrze¢ na mtodziez
w szkotach: siedzi 20 os6b, wszyscy z telefonami w reku i tylko
dukajg co$ do siebie. Nie majg czasu ani nawet checi podejmowaé
zadnego wysitku, p6j$¢ gdzies, pobiegac. Wolg sobie pogra¢ na te-
lefonie - i to jest zmora naszych czaséw. Dlatego tak wiele zalezy
od nauczyciela, od trenera: zeby pokierowa¢ zawodnikiem, mto-
dym cztowiekiem, obudzi¢ w nim che¢ uprawiania sportu, tak aby
dostrzegl w tym frajde.

Pan ciagle ma frajde z aktywnosci?

Tak! Do dzi$ pamietam, jak krecity mnie wyjazdy na zawody, obo-
zy. Jechatem razem z kumplami, wyglupialismy sie, szalelismy, to
mnie nakrecato. Fakt faktem, Ze przez obozy troszeczke zaniedby-
watem szkote. Skoro przez 2,5 tygodnia w ciggu miesigca bylem
na zgrupowaniach i wyjazdach, to ciezko bylo sie zmobilizowa¢
do nauki. Po zakonczeniu kariery musiatem nadrabiac braki w wy-
ksztatceniu. Mimo wszystko dgzytem do tego, zeby sie nie nudzic,
a dzisiejsza mtodziez jest znudzona wszystkim. Nieco inaczej jest
w mniejszych miejscowosciach — tam dzieciaki ciggle stuchaja
opowiesci z otwartymi buziami. Jak im méwie, gdzie bytem, co wi-
dzialem, co jadtem, to nie mogg sie nadziwic.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Co daja panu spotkania z réwiesnikami? Czy utrzymuje pan
przyjaznie z kolegami sprzed lat?

Tak, caty czas sie kolegujemy. Co roku organizowany jest Piknik
Olimpijski, w tym roku odbyta sie 20. edycja. To potwierdza to,
co méwilem o potrzebie spotykania sie i wspominania przez nas
dawnych czaséw. Kazdy ma jakie$ problemy - zdrowotne, rodzin-
ne, finansowe czy inne — a mimo to zawodnicy przyjezdzajg co
roku, znamy sie wszyscy doskonale. PKOI zaprasza wszystkich
zyjacych medalistéw olimpijskich. Grono oséb, ktére zjawiajg sie
regularnie, liczy 150 oséb na 240 zyjgcych medalistéw olimpij-
skich.

Bardzo elitarne grono.

Wynika to z tego, Ze przez ostatnie 20 lat przybylo niewielu me-
dalistéw, dostownie pojedyncze osoby, a sporo odchodzi z tego
Swiata.

W 96 czy *95 r. Artur Szulc, dziennikarz sportowy, przeprowadzat
akcje ,Sportowcy dzieciom”. Final odbywat sie w Sali Kongre-
sowej, ktéra byla nabita dzieciakami, zjechaty sie z catej Polski.
My, medalisci olimpijscy, wystepowaliSmy tam razem z zespota-
mi artystycznymi. Oprdcz mnie byli Kajetan Broniewski, Sebastian
Chmara, Andrzej Supron. Razem z popularnym wtedy zespotem
Just 5 stworzyliSmy zesp6t Just 9 i zas$piewaliSmy piosenke. Mam
zdjecie z tamtej imprezy. Jest na nim 11 oséb, a dzis, po 20 latach,
juz 8 z nich nie Zyje. Na zdjeciu sg: Slusarski, Komar, Seroczynska,
Marysia Kwas$niewska-Maleszewska, Grudzien, Rutkowski itd. Gdy
po latach spojrzatem na to zdjecie, u§wiadomitem sobie, jakie zy-
cie ludzkie jest kruche i jak wielu ludzi odchodzi.
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Czas szybko leci, dlatego tym bardziej te coroczne spotkania sg dla
mnie bardzo cenne. Wszyscy na dzien dobry sie Sciskamy, czy to
ze starszymi, czy z mlodszymi. Z wiekszoscig osob startowatem na
igrzyskach albo jezdzilem z nimi w trakcie swojej pracy w PKOI-u.
Laczg nas silne wiezi, daje mi to motywacje i kopa do dalszej dzia-
alnosci. Czuje, ze to, co robie, ma sens.

Po zakorniczeniu kariery sportowej byt pan tez sedzia.

To dawato mi kopa, jakbym sam walczyt. Chciatem sie sprawdzi¢
w tej nowej roli. Tak jak dgzytem do tego, by by¢ najlepszym szer-
mierzem, tak tez chcialem by¢ najlepszym sedzig. I tak sie stato, bo

sedziowatem walki o ztoty medal olimpijski w Sydney!

Dzisiaj rowniez daje z siebie wiele, czerpie satysfakcje z tego, co ro-
bie. Czuje sie dzieki temu duzo, duzo mtodziej.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych






Cwicze codziennie!

Rozmowa z Barbarg Slizowska

Barbara Slizowska - urodzona w 1935 r. w Krakowie gimnastyczka,
wychowanka trenerdw Ireny i Jerzego Lewickich. Absolwentka studiéw
wyzszych na AWF w Warszawie. Mistrzyni Polski w ¢wiczeniach na réwnowazni
(1957 r.) i na kétkach (1950), finalistka mistrzostw Swiata w Bazylei

w 1950 r. - jako 15-latka byta najmtodsza uczestniczka tych zawoddw.
Brazowa medalistka igrzysk olimpijskich w Melbourne (1956), uczestniczka
igrzysk w Helsinkach (1952). Po zakoriczeniu kariery zawodniczej byfa trenerka
kadry narodowej, a takze olimpijskiej. Petnita funkcje wiceprezesa Polskiego

Zwigzku Gimnastycznego oraz przewodniczacej komisji sedziowskiej PZG.
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Pani dziecinstwo przypadto na czas szczeg6lnie trudny
dla Polski. Miata pani 4 lata, kiedy wybuchta wojna. Jak
wspomina pani pierwsze lata swojego zycia?

Mam bardzo duzo wspomnien z’39 r., cho¢ nie pamietam nic sprzed
4. r.z. Kiedy$ opowiedziatam swoim rodzicom, co pamietam z tego
czasu, i byli zdziwieni, jak duzo wiem. W kazdym razie gdy wybuchta
wojna, mieszkaliSmy w Warszawie. Ojciec byl inzynierem i dostat
tam prace. Zaledwie po rocznym pobycie w Warszawie przeniesli-
$my sie do Gdyni, ktéra szybko zaczela sie wtedy rozbudowywac.
Nie byli$my tam dtugo, bo tate wezwano do budowy obiektu na pla-
cu Trzech Krzyzy.

Dostali$my bardzo tadne mieszkanie, na rogu ulic Prusa i Konop-
nickiej, naprzeciwko Teatru IMKA, obok byl Instytut Gluchonie-
mych, ktéry zachowat sie do dzis. MieszkaliSmy tam do wybuchu
powstania.

Potem wyprowadzono nas z tego domu, bo znajdowata sie tam

kwatera Armii Krajowej. Z przodu budynku, od strony placu Trzech
Krzyzy, pozostat tylko dozorca z rodzing oraz znajdowato sie kino

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Napoleon - podobno najwieksze w Europie. M6j ojciec tez byt
AK-owcem i wiedzial, Ze co$ sie Swieci. Zaczat robi¢ zapasy, nakupit
bardzo duzo cukru, pochowat go w piwnicach. Gdy$my przeniesli sie
na Hoza, powiedzial, zebym poszta do dawnego mieszkania, a do-
zorca da mi woreczek cukru. Zrobitam, jak prosil. Zeby tam dojs¢,
trzeba bylo i$¢ wykopem przez ulice Wiejskg, na Alejach Jerozolim-
skich staty barykady zrobione m.in. z portretéw Hitlera. Musiatam
sie skuli¢, zeby przejsc.

W konicu dotartam na miejsce, dozorca chcial, Zebym zostata na dtuze;j.
On i jego zona to byli bardzo sympatyczni ludzie, ale wolatam wracac.
Przeszlam przez naszg Mokotowskg, naraz jaka$ kobieta wciggneta
mnie do bramy, méwi: ,,Zobacz, samoloty lecg”. Mam je w pamieci do
dzisiaj. Niemcy zrzucili bomby i jedna spadta na kino. Budynek obrdcit
sie w ruine, dozorca wraz z zong zgineli. Stato sie to dostownie kilka
minut po tym, jak stamtgd odesztam. Kolejne trzy bomby spadly na
gimnazjum krélowej Jadwigi. Scieto caly przod budynku. I jeszcze trzy
spadly na kosci6t sw. Aleksandra. Wpadtam w panike, nie wiedziatam,
czy zdotam wrdcic. Ale sie udato! Piwnice, w ktérych mieszkalismy,
zmienialiSmy do$¢ czesto. Ojciec miat dobrg intuicje, bo ilekro¢ sie
przeprowadzaliSmy, Niemcy zaraz bombardowali budynek czy rejon,
gdzieSmy wcze$niej mieszkali. Mocno utkwito mi to w pamieci.

Po upadku powstania Niemcy wywiezli nas do obozu w Pruszkowie.
Tam nastepowata segregacja ludzi. Mezczyzn kierowano do Oswie-
cimia, a kobiety z dzie¢mi rozwozono po okolicznych wsiach. Mie-
sigc mieszkaliSmy w Konskich i wrdciliSmy do Krakowa, do rodziny.

Pani ojciec byt nie tylko inzynierem, ale réwniez pitkarzem.

Tak, przed wojng grat w Garbarni Krakéw.
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Czy wptyneto to na pani zainteresowania sportowe?

Bezwzglednie! Ojciec po wojnie nie grat juz w pitke, ale chodzit na
mecze. Mieszkali§my na ulicy Chopina w pieknym miejscu, koto
parku Krakowskiego, niedaleko klubu Wisty Krakéw. Poniewaz by-
tam najstarsza z rodzenstwa, ojciec zabierat mnie do towarzystwa
na mecze Wisly. Nie wiem, czy na Garbarnie tez chodzil, ale mnie
prowadzal na Wiste. Statam sie mito$niczkg pitkarzy. Wszystkich
ich znatam po imieniu, dzi$ nikt z nich juz nie zyje.

Kto wtedy grat w Wisle?

Jerzy Jurowicz, Stanistaw Flanek, Mieczystaw Gracz, Zdzistaw
Mordarski, J6zef Mamon — olimpijczyk z 1952 r. To byto w latach
1945-1955. Do Krakowa przyjechaliSmy przed jego wyzwoleniem.
Zostatam kibicem Wisty i chodzitam na wszystkie mecze. Nawet
gdy ojciec chorowal, sama sztam na mecz i po powrocie relacjono-
watam mu przebieg. Ptakatam, kiedy Wista przegrywata.

Pdzniej blisko sportu byta moja mtodsza siostra. Matzeristwo Lewic-
kich, ktérzy byli trenerami, przyszto do naszej szkoly i wybierato
dzieci do gimnastyki. Zaktadali oni sekcje gimnastyczng. To byt ’47 r.

Czy to prawda, ze siostra miata wieksze od pani
predyspozycje do gimnastyki?

Nie. Po prostu zostata pierwsza wybrana. Trener prosit, by dziew-

czynki pokazaly nogi, i na tej podstawie wybierat zawodniczki. P6z-
niej tez stosowatam takg metode.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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To wystarczyto?

Wystarczyto, bo jak mozna bylo inaczej? Drugie spotkanie odbywa-
Yo sie juz z rodzicami. W kazdym razie moja siostra zostata wybrana
i duzo opowiadata mi o gimnastyce, a ja zazdro$citam. Jednak bardzo
szybko siostra zrezygnowata z treningéw, dlatego posziam zamiast
niej na zajecia i tak zaczela sie moja kariera gimnastyczna. Cwiczy-
liSmy w Towarzystwie Gimnastycznym ,,Sok6t”; na ulicy Manifestu
Lipcowego, obecnie Pitsudskiego.

Jak Lewiccy rozpoznali w pani talent?

Nie wiem, czy rozpoznali od razu. Bytlam szczupta, miatam propor-
cjonalnie dtugie nogi do swojego wzrostu. Ojciec przyszedt ze mna,
byt szczupty, a réwniez na sylwetke rodzicéw zwracano uwage!

Zeby sprawdzié, czy sg predyspozycje genetyczne?

Wiasnie. Gdy czlowiek sie rozwija i zaczyna ty¢, nie nadaje sie
do gimnastyki. A wcze$niej trzeba wtozy¢ bardzo duzo pracy.

Chodzi wiec o to, zeby nie zainwestowac¢ w dziecko
niepotrzebnie?

Zgadza sie. Trener zorientowat sie, Ze jestem bardzo pracowita, fizycz-
nie calkiem sprawna — mialam dobrg koordynacje, bytam dosy¢ silna
i gibka. Nie robitam jeszcze szpagatéw ani innych cudéw, ale pewne ce-
chy motoryczne trener zaczagl we mnie rozwija¢. Najwazniejsze jest to,
ze zabral mnie do chtopakéw, bo oni mieli trudniejsze zajecia. Trzeba
byto ¢wiczy¢ na kétkach, a dziewczynki tego nie robity. Chlopcy mieli
tez drazek, u dziewczat go nie bylo. Szybko zaczelam wiec robi¢ postepy.
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Wyczytatem, ze to byly niewiarygodne postepy, bo
po 3 latach, w 1951 r., byta juz pani mistrzynig Polski
w ¢wiczeniach na kétkach.

Bylam tez na mistrzostwach §wiata w Bazylei wraz z Heleng Rakoczy
w’50 r. Ona zdobyla tam cztery ztote medale.

Miata pani wtedy 15 lat i byta najmiodsza uczestniczka
imprezy. Jak inni reagowali na wystep tak mtodej
zawodniczki?

Inni nie wiedzieli, Ze mam tyle lat. Wtedy po prostu wyjezdzato sie
na zawody, byl kierownik ekipy, i tyle. Nie byto problemu z dopisa-
niem paru lat.

Chociaz przepisy méwily, ze trzeba mie¢ 17 lat.

To prawda. Gdy 2 lata pdzniej skonczytam 17 lat, kolezanki nie
chciaty mi uwierzy¢, ze mam tyle lat. Stwierdzily, ze sie odmtadzam.
Nikt wcze$niej nie zwracat na to specjalnej uwagi. Kolejna najmtod-
sza kolezanka w reprezentacji byla ode mnie az o 5 lat starsza, tez
zresztg krakowianka. Z kolei Helena Rakoczy miata wéwczas 28 lat.
Byta miedzy nami przepas¢ wiekowa.

Mozna powiedzie¢, ze pani indywidualne sukcesy jako
mtodej zawodniczki zrewolucjonizowaty sposéb trenowania
gimnastyki.

Nie uzywatabym stowa ,,rewolucja”, ale rzeczywiscie doszto do pew-

nej zmiany i zaczeto zwraca¢ wiekszg uwage na mtode zawodniczki.
Pierwszy raz wyjechatam za granice do Czech, tez w 50 r. Do dzi$

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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mam wydawnictwo Czeskiego Sokota, w ktérym piszg, ze Polska po-
winna sie zastanowi¢, czy madj wiek jest odpowiedni do tego, zebym
startowala w reprezentacji, ze przeciez takie ¢wiczenia sg zbyt trud-
ne dla mtodej dziewczyny itd.

Moze co$ bylo na rzeczy, bo jako 16-latka doznata pani
kontuzji stawu kolanowego.

Kontuzja nie byla ciezka, jedynie operacja sie nie udata. Tej kontuzji
doznalam w trakcie skoku przez skrzynie. Naciggnetam sobie lekko
wiezadlo kolana, ale pojechatam na olimpiade do Helsinek. Zaraz
po powrocie miatam operacje. Operowal mnie bardzo dobry lekarz,
prof. Zareba, ale medycyna w tamtych czasach pozostawiata wiele
do zyczenia. To bylo przeciez 65 lat temu! Przeswietlenia nie byly
tej jakosci co dzisiaj, zdjecia nie byly zbyt wyrazne. Lekarz sadzil,
ze mam peknietg tekotke, zdecydowat o operacji, ktéra okazata sie
zbedna. Lekotka byla catla, tylko wiezadta uszkodzone. Uszkodzono
je jeszcze dodatkowo podczas operacji i stracity swojg sprezystosc,
nie stabilizowaty stawu kolanowego. Kolano bylo rozluznione i wy-
skakiwato w trakcie wyskoku.

Po konsultacji z lekarzem zaczelam pracowac nad wyrobieniem sil-
nego miesnia czworogtowego uda, ktéry w momencie napiecia blo-
kowat kolano. Kiedy odbijatam sie i lgdowatam przy skokach, mies-
nie zastepowaty wiezadta. Trwalo to 3 lata.

W rezultacie zaczeta pani przygotowania do kolejnych
igrzysk.

Tak, wystartowatlam w zawodach w ’55 r., po raz pierwszy od czasu
kontuzji. To byty Mistrzostwa Wojska Polskiego, odbywaly sie rok



Cwicze codziennie! 1

przed igrzyskami. Pani Rakoczy stworzyla sekcje gimnastyki przy
Wawelu, a poniewaz ja nie startowatam w zawodach, poprosita mnie
o pomoc. Przygotowano nam piekng sale i pani Rakoczy Sciggneta
inne dziewczyny z Krakowa: Danute Stachow, Lidke Szczerbinska.
Koniec koncéw na zajecia uczeszczato tam mndstwo dziewczat z re-
prezentacji Polski. Czasami z nimi éwiczytam, coraz wiecej i wiecej,
prowadzilam tez swojg grupe dziewczynek. Pracowalam caty czas
nad swoim kolanem, na tamtej sali miatam wieksze mozliwosci.
W efekcie na Mistrzostwach Wojska Polskiego zajelam 3. miejsce,
byl to dla mnie ogromny sukces. Cieszytoby mnie nawet 10. miejsce,
bylebym tylko ukoniczyta zawody. Ten sukces dodat mi energii, by
w krétkim czasie przygotowac sie do wystepu w Melbourne.

Na igrzyskach wywalczyta pani z druzyna bragzowy medal
w éwiczeniach druzynowych z przyborem.

Ex aequo z Rosjankami. To byta zabawna historia, bo zabrakto me-
dali! Po jednym dostali trenerzy, nie byto wiecej krgzkow. Nasz start
byt w ostatnim dniu przed zakonczeniem igrzysk olimpijskich.

Pdzniej odwzorowano ten medal z innego.

Tak. Po réznych przygodach otrzymatam medal. Mam go do dzis.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Problemy z medalem

Z igrzysk olimpijskich w Melbourne Polki, cho¢ zajety trzecie miejsce,
wrocity bez medali. Organizatorzy nie wzigli pod uwage, ze mozliwe jest
miejsce ex aequo, i nie byli przygotowani na rozdanie az 12 krazkéw. Aby
nie wyréznia¢ zadnej z zawodniczek, medale otrzymali tylko trenerzy.
Niestety braz przekazany Polakom przepadt w niewyjasnionych okolicz-
nosciach.

Po latach medal udato sie odtworzy¢ w Akademii Gérniczo-Hutniczej
w Krakowie. Eksperci wykonali kopie, wzorujac sie na krazku zdobytym

w Melbourne przez Zbigniewa Pietrzykowskiego w boksie.
|

To byly igrzyska, w ktérych Polki byly w bardzo dobrej dys-
pozycji. Wydawato sie, ze mogly zdoby¢ nawet ztoto.

Niektorzy tak twierdzili. I rzeczywiscie w wieloboju gimnastycznym
byta bardzo mata réznica punktow. ZajelySmy czwarte miejsce za
Rumunkami i niewiele brakowalo, bySmy zdobyly drugi brgzowy
medal. Mogto by¢ lepiej, ale tak sie po prostu ztozyto.

lle czasu trwat lot do Melbourne? Bo nawet dzisiaj jest to
dtugi lot, ktdry wymaga przesiadek.

Podrézowaty$my tgcznie 5 dni, w trakcie ktorych tylko raz spatySmy,
w Bangkoku. BylySmy tez w Teheranie, w Karaczi, na Filipinach,
na Nowej Gwinei. Gdy wsiadaty$my do samolotu, wreczono nam no-
tesiki i dokladnie spisywatam, ze lecieliSmy tyle i tyle. Prosze so-
bie wyobrazi¢, ze do dzi§ mam tamte notatki! To byly holenderskie
krélewskie linie lotnicze, KLM. Samolot byl czarterowy, lgdowania
wynikaly z potrzeby dotankowania paliwa.
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Swojg drogg jakis czas temu bytam w Melbourne ponownie na ,zto-
tych godach” - powtdrzeniu olimpiady z 1956 r. W 2006 r. przyszto
do Polskiego Komitetu Olimpijskiego zaproszenie skierowane do
wszystkich zawodnikow, ktérzy brali udziat w igrzyskach. Polecia-
tam tam z Wojciechem Zabtockim, podréz zafundowat mi prezydent
miasta. Wrazenia po 50 latach byty nieprawdopodobne. Tym razem
lot trwat niewiele ponad dobe.

Czy ta druga podréz obudzita w pani mite wspomnienia?

Bardzo! Nie posgdzatam sie o to. Nic sie w Melbourne nie zmieni-
Yo, centrum olimpijskie byto takie samo jak 50 lat temu. Nic sie nie
rozrosto, a jedynie pielo sie do gory — z 4 pieter urosto do 20! Ale
powr6t na stadion byt bardzo wzruszajacy, wszystko odwzorowano
dokladnie tak, jak byto w ’56. Ksigze pokazat sie¢ nam na telebimie,
sktadat zyczenia i otwierat olimpiade. Na miejsce przybyl prezydent
MKOI-u.

Przysiege olimpijska sktadat ten sam cztowiek, ktdry robit tow’56 1.
Przybyto wielu zawodnikow, ktorzy brali udzial w tamtej olimpia-
dzie.

A czy te 50 lat zycia mineto pani szybko?

Bardzo. To jest zastraszajgce, naprawde. Caty czas zycie ucieka mi
niezwykle szybko. Moze dlatego, ze ciggle mam jakie$ zajecia. Dzi-
siaj jest poniedziatek, a przeciez niedawno byl poniedziatek! Mam
wrazenie, ze weekendy przychodzg po 3 dniach. Troche nie do wia-
ry, jak szybko zycie mi mineto. A dzi§ mam juz 83 lata!

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Moze to kwestia stylu zycia, bo po zakonczeniu kariery
zawodniczej zaczeta pani prace trenerska, byta tez pani
dziataczka sportowa.

Tak, od razu podjetam sie tej pracy. I nadal to robie!
Jak dzisiaj wyglada zycie 83-latki?

Dalej udzielam sie w sporcie. Najwiekszg frajde mam z tego, Ze je-
stem matkg chrzestng szkoty z oddziatami sportowymi imienia pol-
skich olimpijczykéw w Niedomicach koto Tarnowa. Bardzo mnie to
wzrusza. Poza tym dwa razy w roku jestem w PKOIl-u - raz na Pik-
niku Olimpijskim, obowigzkowo, nigdy go nie opuszczam, a drugi
raz przyjezdzam na ,Zyczenia”. To uroczystos¢, podczas ktdrej pre-
zydent sklada Zyczenia medalistom olimpijskim. Czasami trafiajg
sie inne sprawy do zatatwienia, kto$ czego$ potrzebuje, chce, zebym
przyjechata. To jezdze!

Jestem ponadto wiceprezesem Matopolskiej Rady Olimpijskiej, ktorej
prezesem jest profesor Jozef Lipiec. Tam réwniez mam sporo zajec,
bo odbywa sie wiele spotkan. Smieje sie, ze ludzie bojg sie, ze nie do-
czekajg spotkania za mng, wiec wszyscy sie spiesza! Mlodziez chetnie
stucha, gdy opowiadam, jak to byto na igrzyskach, jak sie leciato itd.

Ma pani doswiadczenia z igrzyskami olimpijskimi trojakiego
rodzaju, bo oprdécz wystepéw jako zawodniczka dwukrotnie
uczestniczyta pani jako trenerka i dwa razy jako sedzia.
tacznie szes¢ razy byta pani na igrzyskach.

Zgadza sie. To wszystko bylo bardzo cudowne, naprawde. Jedynie
po pracy trenerskiej zostato mi mate kalectwo. Prawg reka sie nie
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napije, bo trzeba jg podnies¢, a moge jg unies¢ tylko do pewnej wy-
sokosci, pomagam sobie wiec drugg reka.

Jak do tego doszto?

Zawodniczka na obozie kadry urwata mi miesierr. Mogta sie zabic,
poniewaz rozmyslita sie w powietrzu i leciata na kark, nogi miata
w gorze. Nie byto wyjscia, trzeba bylo jg ratowaé, musiatam gwat-
townie wtozy¢ reke, a dziewczyna byta wyzsza ode mnie. W szpitalu
powiedzieli, ze miesien sie zrosnie. Czy to nie szaleristwo? Pewnie,
Ze sie zro$nie, ale nie w tym samym miejscu. A to nie byta moja za-
wodniczka, tylko z Olsztyna. To byt obéz kadry.

Mozna powiedzie¢, ze zaptacita pani pewng cene za
uratowanie zycia.

Tak sie zlozyto.

A jak dzisiaj dba pani o forme? Bo wida¢, ze jest pani
w Swietnej dyspozycji i psychicznej, i fizycznej.

Przede wszystkim trzeba mie¢ dobrych przyjaciét dookota, dbaé
o kontakt z ludZzmi. Ja zostatam juz zupelnie sama, wszyscy z ro-
dziny poumierali, a cérka od 35 lat mieszka w Paryzu. Tam zalozyla
rodzine, tam jest tez moja wnuczka. Jedyny brat, ktérego miatam,
réwniez jest w Paryzu. Wiasnie wczoraj do mnie przyjechat. Zaraz
po naszej rozmowie wsiadam w samochdd i jade do niego. Strasznie
dokucza samotno$¢ na staro$¢. Koniecznie wiec trzeba szukac przy-
jaciot. Koniecznie!

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Ale pani ich ma?

Tak, gtéwnie z Matopolskiej Rady Olimpijskiej. Nie mamy moze wie-
lu olimpijczykow, zwlaszcza ze ci starsi nie chcg dawacd nic z siebie
na stare lata, ale jest wielu ludzi bardzo warto$ciowych. Sg to na
og6t wykladowcy z politechniki, z AWF, takze z Uniwersytetu Ja-
gielloniskiego. Profesor Lipiec jest juz na emeryturze, ale dalej pro-
wadzi doktoraty, robi wiele pozytecznych rzeczy. To fantastyczny
cztowiek. Jest wiec sporo ludzi, ktérzy chcg by¢ przy olimpijczykach
i zajmowac¢ sie nimi. Wielu z nich pelni r6zne funkcje w PKOI-u. Gdy
cztowieka thucze chandra, wtedy bierze sie za telefon i dzwoni po
znajomych. MozZna zaczg¢ o byle czym, rozmowa sama sie rozwinie,
»t0 moze przyjdziesz?”, ,a przyjde” - i jest zupelnie inacze;j.

Czyli punkt pierwszy: mie¢ przyjaciét.

A punkt drugi, przynajmniej u mnie sie sprawdza, to mie¢ jakies za-
jecie. Ja nadal jestem zwigzana ze sportem, mam kontakty ze szko-
tami, ale i z dziennikarzami. To tez daje satysfakcje, Ze cztowiek ma
tyle lat, a jeszcze ludzie chcg sie zobaczy¢, porozmawiac. To bardzo
dobrze wptywa na psychike.

A trzecie? Trzeci punkt to jedzenie. Nie wiem, czy nie powinnam
postawic tego na pierwszym miejscu, zwlaszcza zZe jestem z rodziny,
ktéra miata tendencje do tycia.

A jest pani bardzo szczupta!

Moze nie az tak bardzo, ale mam prawidlowg wage. Juz wiecej kilo-
gramow nie chce, tyle mi wystarczy.
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Co pani robi, by utrzymac wage?

Uwazam na to, co jem, cho¢ przyznam, Ze nie jem regularnie. Oczy-
wiscie robie sobie wyjatki od zdrowej diety, bo uwielbiam niektére
rzeczy, ktérych nie powinnam je$¢. Uwielbiam stodycze, zwlaszcza
chatwy. Zjem jg sobie dwa razy w miesigcu. Ale potem nie jem juz
niczego, kompletnie!

A czy jest pani aktywna fizycznie?
Codziennie!
Codziennie?

Tak. Nie moge juz wprawdzie kleka¢, bo mam sztuczne kolano, poza
tym boli mnie ta prawa reka. Ale gdy rankiem leze w t6zku, to robie
150 brzuszkow. Kiedys robitam wiecej, teraz ograniczam sie do 150.
Wykonuje tez ¢wiczenia, lezac na brzuchu. Obowigzkowo codzien-
nie rano wykonuje caly zestaw ¢wiczen na kregi szyjne. Musze o nie
dba¢, poniewaz mam ograniczony ruch szyi. Cwiczenia nie trwaja
dtugo, bo kazde z nich wykonuje tylko pie¢ razy.

Ma pani tez w sobie ogromng pogode ducha. Czemu ja pani
zawdziecza?

Mnie tez zdarzajg sie gorsze dni. Wtedy szukam pomocy u przy-
jaciét. Naturalnie nie méwie im o tym, bo powiedzieliby, ze so-
bie zartuje — przeciez jestem taka pogodna, taka wesota. Moze to
kwestia dobrego aktorstwa, nie wiem. Ale gorsze dni miewam, jak
kazdy.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych



Seniorze, trzymaj forme! 4 1 Barbara Slizowska

Wazne, zeby umiec je zwalczy¢.

Tak, to jest najwazniejsze. Nie mozna pozwoli¢ na to, by zty na-
stroj sie przeciggat. Najsmutniej mi z powodu cérki. Wiem, ze jest
szczes$liwa i Ze jest jej wspaniale w Paryzu, ale mamy staby kontakt
ze sobg. Jezdzitam wcze$niej do Paryza, teraz juz nie chce. Miatam
16 lat, gdy po raz pierwszy odwiedzitam Paryz. Kiedy corka sie tam
przeprowadzila, jezdziliSmy stale z moim mezem, wszystko oglada-
liSmy. Momentami cdrka byta zazdrosna, ze tyle zwiedzamy, cho-
dzimy po muzeach, jezdzimy metrem. M6j maz byt nie tylko bardzo
dobrym gimnastykiem, ale i wojskowym, wiec zaliczyliSmy nawet
wojskowe muzeum.

Dzisiaj nie chce mi sie chodzi¢ samej po miescie, to juz nie sprawia
przyjemnosci. Na zakupy nie mam ochoty, bo w Paryzu jest drogo.
Poza tym corka pracuje wtedy, kiedy przyjezdzam. Siedze w domu
z jej kotem i psem, juz mnie to nie bawi. Meczaca jest tez sama po-
dréz. Najpierw dojazd na lotnisko, potem z lotniska do domu. A c6r-
ka przyjezdza do mnie tylko na 10 dni raz w roku. Ale rozmawiamy
ze sobg przez internet, czesto sie zdzwaniamy.

Korzysta pani na co dzieh z internetu?

Tak. Wprawdzie nie miatam wnukéw w domu, ktérzy nauczyliby
mnie obstugi komputera, ale chodzitam do Akademii Pelni Zycia
w Krakowie. Tam namdéwiono mnie, zebym kupita sobie laptopa.
Komputery to nie moja pasja, jednak nauczytam sie podstawowej
obstugi. Jesli czego$ potrzebuje, to wyszukuje sobie informacje.
Mam tez starg, dobrg komoérke, nie smartfona. Zadzwonie z niej, wy-
$le SMS-a, odbiore zdjecia. I to mi wystarcza.
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Rozmowa z Urszulg Kielan
i Genowefg Patlg

Urszula Kielan - urodzona 10 paZzdziernika 1960 r. w Otwocku skoczkini
wzwyz, zdobywczyni srebrnego medalu podczas igrzysk olimpijskich

w Moskwie (1980 r.). Przez niemal 20 lat zawodniczka warszawskiej Gwardii.
Zdobyta dwa tytuty mistrzyni Polski na otwartym stadionie (1978, 1980) i trzy
w hali (1978, 1979, 1981). Rekord kraju w skoku wzwyz poprawiata az osiem
razy. Trzykrotnie zajefa trzecie miejsce podczas halowych mistrzostw Europy
(1978,19801 1981).

Genowefa Patla - urodzona 17 pazdziernika 1962 r. w Jezowem koto
Rudnika nad Sanem jedna z najwybitniejszych polskich oszczepniczek.
Pieciokrotna rekordzistka kraju w rzucie oszczepem, 14-krotna mistrzyni
Polski w tej dyscyplinie (1982-1986, 1988, 1990-1995, 1999, 2000). Brata
udziat w igrzyskach olimpijskich w Barcelonie w 1992 r. (18. miejsce).
Nauczycielka wychowania fizycznego w gimnazjum na warszawskim

Ursynowie i trenerka klubu AKL Ursyndw.

Aktywnos¢ fizyczna oséb starszych /7]






Aktywnos¢ - po prostu warto! |

Przed miesiacem braty panie udziat w Mistrzostwach Polski
w Lekkiej Atletyce Masters. Czy wcigz odczuwaja panie
potrzebe sportowej rywalizacji?

Urszula Kielan: To jest sens mojego Zycia! Wiele lat spedzitam na
stadionie, wiec moje obecne starty sg przedtuzeniem dawnej ak-
tywnosci, wynikajg po prostu z pasji. Kocham sport i nie rezygnuje
z niego, skoro jestem w stanie wystepowac. Po zakonczeniu kariery
nadszedl moment, gdy nie wiedziatam, co ze sobg zrobic. Czego$ mi
brakowato, organizm domagat sie aktywnosci. A gdy ¢wicze, jestem
zadowolona. Czuje sie duzo lepiej, odkad przed 2 laty wznowitam
treningi. Czuje sie mtodsza, aktywniejsza, spotykam tez fascynujg-
cych ludzi.

Warto by¢ aktywnym, dlatego sie dziwie, ze w zawodach startuje tak
mato dawnych zawodniczek. Moim obecnym celem jest pobicie re-
kordu $wiata w masters, czy to w tej, czy w nastepnej kategorii wie-
kowej. To cel, ktéry motywuje mnie do ¢wiczen, do aktywnego spe-
dzania czasu, oczywi$cie w miare mozliwosci. Jezeli czuje sie troche
stabiej, to odpuszczam sobie 2-3 dni, a potem znowu z checig ide na
trening. Gdy pobije rekord §wiata, wymysle sobie inny cel.
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Genowefa Patla: Mnie starty w kategorii masters pozwalajg przede
wszystkim na od$wiezenie znajomosci sportowych, ale i na utrzy-
manie wysokiej formy oraz sprawnosci. Duzo satysfakcji sprawia tez
osigganie kolejnych sukceséw. Zdobytam juz dwa razy mistrzostwo
Swiata i mistrzostwo Europy. Mndstwo osob — i w Polsce, i na catym
$wiecie — uprawia lekkoatletyke. Gdy oglagdam mistrzostwa $wia-
ta dorostych sportowcédw, z podziwem patrze, jak kobieta w wieku
80 lat skacze w dal, a jej rowiesnik biegnie przez ptotki. Jest to dla
mnie lekcja pokory i dowdd na to, ze mozna by¢ aktywnym niezalez-
nie od wieku. Ci ludzie pokazujg, ze bedgc seniorem, mozna utrzymy-
wacé najwyzszg sprawnos¢ fizyczng.

Na imprezach sportowych weterandw spotykaja panie
znajomych czy pojawiaja sie tez nowe osoby?

GP: Na pewno startujg zawodniczki, ktore rywalizowaly ze mng
w trakcie mojej kariery — cho¢ niekiedy majg inne nazwiska, po me-
zach. Bardziej podziwiam te osoby, ktére wcze$niej nie miaty nic
wspoélnego z lekkoatletyka, a uprawiajg jg i uczg sie od zera. Dowia-
dujg sie, jak wzig¢ udzial w zawodach, startujg w coraz to innych kon-
kurencjach.

Czyli sg osoby, ktére w starszym wieku decydujg sie nie
tylko na aktywnos¢ fizyczna, ale tez na podjecie rywalizacji
zinnymi?

UK: Mysle, Ze to wlasnie rywalizacja najbardziej pocigga. Chodzenie
na treningi czy uprawianie sportu samotnie, np. bieganie w lesie, to
nie jest to samo. Che¢ rywalizacji ujawnia sie dopiero na stadionie.
Mnie bardzo motywujg starty w zawodach. Gdy widze poprzeczke, gdy
obserwuje kibicow na stadionie, od razu przypominajg mi sie lata 80.,
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wracajg wspomnienia. Czuje sie tak jak 40 lat temu. W swojej konku-
rencji nie spotykam jednak - inaczej niz Genia — rywalek z dawnych lat.
Zakonczyly one kariery i nie ujawniajg sie wiecej. Nie wiem dlaczego...

GP: To chyba zalezy od konkurencji.

UK: Niewykluczone. Ja dzieki temu, Ze startuje w mastersach, na-
uczylam sie elegancko pchac kulg - za sprawg Geni, ktéra mnie tego
nauczyla! Rzucam tez oszczepem, mam niezty rekord zyciowy, ska-
cze w dal, cho¢ wcze$niej nigdy tego nie probowatam. Biore udziat
w trojskoku, rzucatam miotem i dyskiem.

GP: Z ciekawosci zdecydowaly$my sie na pieciob6j rzutowy.
Pani Urszulo, jakie byty poczatki pani kariery?

UK: Trener szybko mnie docenit. Bylam szczuplutka i skoczna.
Do biegdw sie nie nadawatam, zresztg nie lubitam biegac i dzisiaj tez
nie podejmuje takiego ryzyka w mastersie, to po prostu nie jest moja
konkurencja. Ale wtasnie dzieki temu, Ze startuje w mastersach, po-
znatam wiele nowych konkurencji. W zyciu bym nie wiedziala, jak
rzuca¢ miotem, a sprébowatam, bo nie wstydzitam sie tego. Szcze-
g6lnie polubitam rzut oszczepem. Gdy fachowiec mi powiedziat, jak
sie ustawic, jak poprawnie rzucac, to bylo to co$ wspaniatego. Albo
rzut kulg! Nie miatam pojecia, jakie niuanse wchodzg w gre, zeby
wykonac¢ dobry technicznie rzut.

Sg panie wszechstronnymi zawodniczkami.
GP: To prawda. Zaczynatam w Stalowej Woli, a tam ktadziono nacisk

na ogoélnorozwojowke. Nie bylo od razu specjalizacji, tylko: dysk,
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oszczep, kula, miot, i znowu: dysk, oszczep, kula, miot. Trener sie
przygladat i dopiero pézniej zawodnik zaczynat trenowac te dyscy-
pline, w ktérej miat najlepsze wyniki. Ukoriczytam akademie wycho-
wania fizycznego, tam opanowatam technike i metodyke nauczania.
Podstawy miatam wiec dos$¢ szerokie i w mastersach zaczetam na
nowo prébowaé pozostatych dyscyplin. To fajna zabawa, a zawody
pozwalajg poréwnac sie z najlepszymi.

UK: I perfekcyjnie sie zaprezentowa¢, bo na zawodach jest tylko
piec préb.

GP: Tak. I mimo tych pieciu préb nie jest wcale tatwo znalez¢ sie
czoltéwce.

UK: Zgadza sie. Ale nawet w razie stabego wyniku jest motywacja
do dalszych ¢wiczen - wida¢, co mozna osiggna¢, gdy poprawi sie
technike. Mite jest tez to, Ze na zawodach spotyka sie osoby, ktore
pamietajg dawne czasy. Dla nich spotkania z nami sg bardzo intere-
sujgce, ludzie sg wdzieczni, ze przychodzimy, Ze nam sie chce. Czujg
sie zaszczyceni tym, Ze startujemy razem z nimi w zawodach. Bardzo
to mite.

Kiedy po raz pierwszy wystapity panie w zawodach masters?

GP: Wszystko zaczelo sie od mistrzostw Europy w Toruniu. Zapyta-
no nas, czy wystartujemy, i od tamtej pory bierzemy udziat w zawo-
dach. Obecnie przygotowujemy sie do mistrzostw §wiata w Toruniu,
ktére odbedg sie w marcu przysztego roku.
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Nie zawsze sportowcy potrafig odnalez¢ sie po zakonczeniu
kariery. Czy miaty panie podobne rozterki?

UK: Ja duzo rozmawiatam z innymi zawodnikami, czy to z Danusig
Butkowska, czy z Wiadystawem Kozakiewiczem. Méwili, ze im orga-
nizm juz nie pozwala na skoki — bolg ich kolana, stawy, biodra.

GP: Dochodzi tez zapewne obawa przed kontuzjami.

UK: Z pewnoscig. Nie wiem, z czego to wynika, ale ja nie odczu-
wam zadnych dolegliwos$ci. Miatam oczywiscie kontuzije, dzi$ sg juz
wyleczone. Rzecz jasna ¢wicze z odpowiednig rezerwg. Nic na sile,
wszystko swobodnie. Dziwi mnie, Ze nie ma na tych zawodach mo-
ich dawnych rywalek. Ostatnio rozmawiatam z Beatg Hotub, ktéra
skakata bardzo wysoko — 1,96 metra. Pytam jg: ,Czemu nie wystar-
tujesz?”. A ona: ,Nie, nie. Mnie to nie bawi”. Nie wiem, czy ludzie sg
zrazeni do tego sportu, czy majg przesyt. My to traktujemy jak zaba-
we. Genia ma zajecia w szkole z mtodziezg, czasem dzwoni do mnie:
»Ula, przyjdz na trening, bo dzisiaj mamy rzuty”. Ja méwie: ,Nie ma
sprawy” — i lece. Stale sie wspieramy, a to tez jest waZne.

Pani Genowefo, czy praca z mtodziezg motywuje pania do
aktywnosci fizycznej?

GP: Zdecydowanie! Dzieciom, zwlaszcza chtopcom, imponuje, ze
nauczycielka jest sprawna. Chtopcy bardziej sie starajg, motywuje to
ich do wiekszych wysitkéw. Ja z kolei tez czerpie korzysci, bo wyko-
nujgc rozgrzewke razem z dzie¢mi, sama dbam o swojg sprawnosc.
Najbardziej ambitni uczniowie chcg mi doréwnaé, wykona¢ éwicze-
nie dokladnie tak jak ja. My$le, ze jestem dzi$ sprawna wlasnie dzie-
ki temu, Ze stale sie ruszam.
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UK: Wazne jest i to, ze gdy wracasz z medalem z mistrzostw Polski,
a tym bardziej Europy czy Swiata, jest to prestiz. Dzieci sie chwalg:
»Nasza pani od WF-u zdobyta medal!”.

Uczniowie pani kibicuja?
GP: O tak, bardzo.
UK: Nawet na zawody jezdzg!

GP: Gdy ustanowitam rekord Swiata, pani dyrektor wraz z ucznia-
mi zlozyli mi gratulacje, wreczyli mi kwiaty. To bylto bardzo sym-
patyczne. Mysle, ze warto pokazywaé w ten sposdb dzieciom, ze
majgc nawet kilkadziesigt lat, nadal mozna by¢ catkiem spraw-
nym.

A jak zrodzita sie przyjazi miedzy paniami?

UK: Zaczela sie od wspomnianych mistrzostw Europy. Wczesniej sie
widywatySmy, ale to byty sporadyczne kontakty.

GP: MiatySmy dtugg przerwe, bo ja wychowywatam dzieci, ty
tak samo. Gdy pytatam cie, czy startujemy, moéwitas: ,,Nie moge,
bo dzieci to, bo dzieci tamto”. Przeciggato sie to w czasie i za-
czety$my starty dopiero w 2005 1., od wystepu w Toruniu na mi-
strzostwach Europy. Turniej miat by¢ rozgrywany na hali, ale
ze pogoda byla dobra, to zawodnicy wyszli na dwor. Od tamtej
pory pojawiamy sie na wszystkich kolejnych mistrzostwach ma-
stersow.
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Jezdzg panie wspdlnie?

GP: Tak, w Danii bylySmy na mistrzostwach Europy, kazda z nas
startowata w swojej konkurencji.

UK: Wspieramy sie.

GP: A ja jeszcze w piecioboju.

UK: Ale jedli ty nie jedziesz, to i ja nie jade, a jesli ty jedziesz, to
ijajade. Gdy ludzie sie wspierajg, wtedy jest przyjemniej. Samemu
tez mozna jechad, bo na zawodach i tak spotka sie wielu ludzi, ale

skoro Genia mieszka niedaleko, to zawsze wybieramy sie razem.

Nie jestesSmy rywalkami, bo Genia bierze udziat w konkurencjach rzu-
towych, a ja w skocznosciowych, wiec nie wchodzimy sobie w parade.

Chociaz pani zaczela uczy¢ sie od kolezanki rzutowych
konkurencji...

UK: Tak, ale kolezanka zdobyta ztoto, a ja braz. I tak sukcesem byto
dla mnie to, ze stanetam z nig na podium w jej konkurencji.

Czyli zdolna uczennica?

GP: Bardzo zdolna.

UK: Nie mozesz powiedzie¢ inaczej! Ale sama nie chcesz skakac¢ wzwyz.
GP: Na uczelni zaliczytam wysokos$¢ 155 centymetréw, wystarczy.

Kolana bedg mi potrzebne bardziej do oszczepu niz do skokéw.
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Widzi pani w swoich uczniach siebie sprzed lat?

GP: Tak, chociaz gtéwnie w chtopcach. Oni s bardziej waleczni, zde-
terminowani, jeden przekrzykuje drugiego: ,Teraz ja chce”, ,Ja chce”.
Dziewczynki trzeba dhuzej przekonywac, bo one od razu: ,Bede miata
buty!”. Méwie im wtedy: ,,Ja 20 lat trenowatam, a widzisz u mnie buty?”.
Zeby wyrobi¢ sobie mie$nie, trzeba naprawde dhugo, dtugo trenowa¢
i najlepiej sie wspomagaé, bo gdy normalnie sie trenuje, nie ma szansy,
by zmeznie¢. Chlopcy sg bardziej chetni, lubig rywalizowa¢, przycho-
dzg na treningi, chociaz w Warszawie nie ma wielkiego wziecia na kon-
kurencje rzutowe. Gdy patrze na uczniéw z széstej klasy czy pierwszej
gimnazjum, to sg do$¢ nedzne wyniki w pitce palantowej i nie mam
z czego wybierad. Ale prébujg, bo mam swdj sprzet, mam swoje oszcze-
py. Kazdego, kto jest zainteresowany, zapraszam na treningi.

Niespodziewane srebro

Podczas igrzysk olimpijskich w 1980 r. Urszula Kielan nie byta w gronie za-
wodniczek typowanych do zdobycia medalu. - To byt jeden z medali, o kté-
rych méwi sie, ze byt niespodziewany. Na pewno tak byto. Nawet ja sie go
nie spodziewatam, bo miatam przeciez 19 lat, a skok wzwyz trenowatam
dopiero od czterech lat. Ten wielki sukces przyszedt naprawde bardzo szyb-
ko i byt wielkim zaskoczeniem - méwita po latach w rozmowie z Onet Sport.
W Moskwie lepsza byta tylko Wioszka Sara Simeoni, ktéra skoczyta
1,97 metra. Urszula Kielan - 1,94 metra. Polka pogratulowata zwyciezczyni.
Jak méwita, Simeoni byta wtedy jej idolka, a z idolem nie jest fatwo wygrac.

T. Kalemba, Urszula Kielan - po zaledwie pieciu latach treningu zostata
wicemistrzyniq olimpijskg, ,to wspaniata historia", https://sport.onet.pl/
lekkoatletyka/urszula-kielan-po-zaledwie-pieciu-latach-treningu-zostala-
wicemistrzynia-olimpijska/fvgscjh (dostep: 13 sierpnia 2018 r.)
-
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Czy udato sie paniom zarazi¢ mitoscig do sportu réwniez
wiasne dzieci?

UK: Moje dzieci trenujg zupelnie inny sport niz ja, bo zapasy w stylu
klasycznym w Legii Warszawa. Troche mi przykro, ale byt moment,
gdy jeden z synéw probowat u Geni rzutu oszczepem i pchniecia kulg.

GP: Od tego wlasciwie zaczela sie nasza blizsza znajomosc.

UK: Niestety syn powiedziatl, Ze to nie dla niego, bo on od razu chciat-
by mie¢ wyniki. Pchngt 20 metréw, trzeba by potrenowac, zeby osig-
gat lepsze rezultaty. Wolat sporty walki. Od matego synowie trenowali
zapasy w Gwardii, ale gdy Gwardie zamknieto, probowali sit wtasnie
w lekkoatletyce. Nie bardzo im to pasowato, przeniesli sie do Legii i do
tej pory tam chodzg. Jeden z synéw jest nawet w kadrze narodowej,
ostatnio zdobyt ztoty medal na mistrzostwach Polski seniordw, juz
jako mtodziezowiec na pierwszym roku, wiec mysle, Ze ma przed sobg
kariere. Jest brany pod uwage na igrzyska olimpijskie w 2020 r. w Tokio.

A w jakim jest wieku?

UK: Ma 22 lata. W tym roku jedzie na mistrzostwa Swiata seniorow
w stylu klasycznym w zapasach w wadze 130 kilo, cho¢ wazy 110,
ale daje rade. Drugi syn go wspiera, nalezy do tej samej kategorii
wiekowej, tylko jest troche ciezszy. Jeden jest Rafat, drugi Jacek, mo-
tywujg sie nawzajem. Wczesniej to ja motywowalam ich najbardziej,
ale juz nie musze. Poczuli smak zwyciestwa, szczegélnie po tym, jak
syn zdobyl ztoty medal na mistrzostwach Polski senioréw. Mysle, ze
moge sie powoli wycofywac.

GP: I spokojnie obserwowac.
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UK: Jest w tym co$ wspaniatego. Czasem z nimi trenuje, podglgdam
ich na treningach, jestem ciekawa, w jakiej sg formie. Ale gdy jade
z nimi na zawody, tez sie cieszg, zwlaszcza wtedy, gdy przywoza ze
sobg medal czy puchar. Méwie im: ,Stuchajcie, do 100 lat mam czas.
Ja juz przywioztam medal, teraz czekam na wasze”. Fajnie sie to roz-
krecito, kibicuje im mocno. Zobaczymy, jak dalej bedzie.

Pani Genowefo, a jak jest u pani?

GP: Ja mam dwie cérki, jedna ma 31 lat, a druga — 23. Obie uczytam
i oszczepu,ikuli,idysku, i skoku wzwyz, braty tez udziat w lekkoatle-
tyce w gimnazjum. Starsza miata smykatke, ale posmakowata pitki
recznej i gra druzynowa bardziej jej sie spodobata. NamawialiSmy
ja, zeby przeszla z powrotem na oszczep, ale chyba kompleks matki
jej nie pozwolit. Gére wzieta pitka reczna. Bo ,gdzie to ja z matka
wygram, przeciez nie rzucam tyle co ona”. Cérka byla zniechecona.
Ale z powodzeniem grata w pitke reczng, na mistrzostwach Polski
zajely siddme miejsce. Cho¢ na studiach miata stypendium z oszcze-
pu, nie z pitki recznej. Od kilku tygodni jest szczesliwg mama.

UK: A ty babcig.

GP: A ja babcig. Mlodsza cérka skakata wzwyz, byla bardziej gibka,
wiotka. Pchata kulg, troszke rzucala oszczepem, ale poszla bardziej
w kosmetyczne zainteresowania — makijaz, wizaze itp. Pochtoneto to
ja po prostu.

Jak by panie zachecity senioréw do aktywnosci fizycznej?

UK: Trzeba po prostu zaczgé, wyjs¢ z domu. Jest przeciez tyle moz-
liwosci, tyle réznych zawodéw biegowych, ulicznych czy innych.
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Dzisiaj mndstwo osob biega. A jesli ktos nie chce biega¢, to warto
podja¢ inng aktywnos$c. Trzeba nabrac¢ checi, bo jesli brakuje che-
ci, to nikogo do niczego sie nie zmusi. Nasi koledzy i kolezanki ze
szkoty sg aktywni na Facebooku, sktadajg nam gratulacje. Wiedza,
ze bierzemy udzial w zawodach, i sam ten fakt - tak mi sie wydaje
- daje im impuls do tego, zeby zaczaé, zeby sprébowac. Mysle, ze co
najmniej pare osob po tym, jak przeczytato, ze Ula zdobywa medale,
ma osiggniecia, zdecydowato, ze sprobuje pobiega¢ albo po prostu
sie poruszac.

GP: Ja to dostrzegam w swojej grupie. Obracam sie raczej w gronie
sportowym i mam wiecej znajomosci ze sportu niz z czaséw szkol-
nych. Jedna kolezanka gra w siatkéwke, druga uprawia triatlon, inni
majg swoje pasje. Zauwazam tez, ze biega duzo wiecej ludzi niz daw-
niej, nie tylko rekreacyjnie. Na stadionie Skry odbywajg sie rdzne
biegi: ,Biegaj z nami”, ,Biegaj przez Polske”. Uwazam, Ze obecnie
bardzo duzo oséb biega.

Rzeczywiscie to chyba najpopularniejsza aktywnos¢.

GP: Na stadionie Skry sg ogélnodostepne treningi biegowe. To naj-
prostsza forma aktywnosci, zwlaszcza ze wystarczy zaczg¢ od mar-
szu. Réwniez nasza dzielnica dziata w tym zakresie — istniejg grupy
nordic walkingu, ich cztonkowie maszerujg po lesie czy po miescie.

UK: Sg tez zajecia fitness, zajecia z ptywania dla senioréw.

GP: To prawda. Jesli kto$ chce, z pewnos$cig znajdzie co$ dla siebie.
Zachecamy!

UK: O tak. Bo po prostu warto.
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Rozmowa z Janem Brzeznym

Jan Brzezny - kolarz szosowy, dwukrotny zwyciezca Tour de Pologne (1978,
1981), olimpijczyk z Montrealu (1976, 30. miejsce w szosowym wyscigu
indywidualnym). W karierze Jan Brzezny zdobyt az 18 medali mistrzostw Polski
senioréw, w tym 8 ztotych, 4 srebrne i 6 brazowych. Czterokrotny uczestnik
Wyscigu Pokoju, brat udziat takze w wielu zagranicznych wyscigach,

m.in.: Dookofa Anglii, ktéry wygrat, Dookota Dolnej Saksonii (2. miejsce),
Dookota Stowadji (2. miejsce), Alcantara Meksyk. Mistrz Sportu odznaczony

m.in. Ztotym Medalem za Wybitne Osiggniecia Sportowe.
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Niekiedy sportowcy po zakonczeniu kariery zarzucaja
aktywnos¢ fizyczna. Ale jak widze, pan mimo uptywu lat ma
Swietng sylwetke!

Dziekuje, po prostu caty czas jestem aktywny fizycznie. Dzisiaj po
pracy, o szesnastej, wsiadtem na rower i rekreacyjnie przejechatem
sobie 40 kilometréw. Jutro z kolei mamy rozpoczecie sezonu kolar-
skiego i bede startowal w kategorii VIP w wyscigu na 20 kilometrdow.

Tutaj, we Wroctawiu, mieszka wielu bytych zawodnikéw. Spotykamy
sie ze sobg regularnie. W ubieglg niedziele, gdy byla fadna pogo-
da, zebraliSmy sie w szdstke i przejechalismy 60 kilometréw. Gdy
w niedziele dopisuje pogoda, umawiamy sie na wspélne przejazdzki.
W tygodniu staram sie znajdywac czas i jezdze samemu.

Czyli rower nadal cieszy pana jak wtedy, gdy byt pan
miodym chltopakiem rozpoczynajacym kariere?

Tak! Nadal uwielbiam jezdzi¢ na rowerze. Jezdzi tez Janek Faltyn -

méj sgsiad, wicemistrz §wiata w kolarstwie; jezdzg Henryk Charuc-
ki, Rysiek Szurkowski, Tadeusz Mytnik. Czestaw Lang duzo jezdzi.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Wybieramy sie wspdlnie na rowery, startujemy w wyscigach. Cho¢
oczywiscie nie wszyscy dawni zawodnicy sg aktywni.

To wspaniate, ze wielcy kolarze z lat 70. nadal przyjaznig sie
ze soba.

Akurat tydzier temu spotkaliSmy sie we Wroctawiu. Z Tréjmiasta
przyjechat Tadek Mytnik, z Lodzi - Mietek Nowicki. Rysiek Szur-
kowski tez sie pojawit. SpotkaliSmy sie z okazji otwarcia nowego
sezonu u Henryka Charuckiego, ktory prowadzi duzy sklep z rowe-
rami. ZagraliSmy nawet w kapsle! Przyznam szczerze, Ze to byl méj
pierwszy raz.

Gdy odbywat sie Wyscig Pokoju, wszystkie dzieciaki graty
w kapsle!

I wreszcie my sami, mistrzowie WyScigu Pokoju z tamtych lat, tez
zagraliSmy. Prosze sobie wyobrazic¢, ze wygrat Szurkowski. Kiedys
wygrywat wyscigi, teraz ograt nas w kapsle.

No wtasnie, czas panskiej kariery przypadt na okres
swietnosci innych wybitnych polskich kolarzy.

To prawda. Starzy zawodnicy méwig, ze urodzitem sie w niewtasci-
wym czasie. Rysiek jest ode mnie 5 lat starszy, od zawsze byl dla
mnie idolem. Gdy$my sie $cigali i on jechat jako lider, byto dla mnie
zaszczytem, ze jestem jego pomocnikiem. W miedzyczasie pojawit
sie Staszek Szozda. Ale wygratem z nimi dwa razy w mistrzostwach
Polski, a tam jest juz prawdziwa walka — nie ma, ze kto$ komus po-
maga, tylko jest walka o tytut mistrza kraju. I zeby wygra¢ mistrzo-
stwa Polski, musiatem tak naprawde pokona¢ mistrzéw $wiata!
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Ale kiedy jechaliscie zespotowo, musiat pan bra¢ pod uwage
korzysci ptynace dla zespotu, a nie dla siebie?

Zgadza sie. Jesli miatem przydzielone zadanie, to po prostu je wy-
konywalem. Zostato mi to do dzi$. A najlepiej radzitem sobie na
etapach gorskich — podobnie jak dzisiaj Majka. Nigdy nie odsta-
watem, a przeciez najwazniejsze wyscigi rozgrywajg sie w goérach.
Wtedy jeszcze odbywaty sie wysScigi open z zawodowcami, wypa-
dalem w nich bardzo dobrze. Pamietam, jak jechaliSmy zespotowo
sze$cioetapowy wyscig we Francji, bylo to niedlugo przed Wysci-
giem Pokoju. Wystepowaly reprezentacje radziecka, czeska i inne.
Wyscig wygral Bernard Hinault, ja bylem drugi, a w pierwszej dzie-
sigtce nie bylo zadnego innego amatora!

»Cien Szurkowskiego”,

ten trzeci z Dolmelu”

Jan Brzezny nazywany byt ,cieniem Szurkowskiego” i ,tym trzecim z Dol-
melu”. Chodzi o klub kolarski Dolmel Wroctaw, ktérego najwiekszymi
gwiazdami byli Ryszard Szurkowski i Janusz Kierzkowski.

- Po prostu bytem cztowiekiem zadaniowym, do rozegrania wyscigu,
a nie do zrobienia wyniku. Musiatbym sie troszke wytamywad, a ja za-
wsze bytem lojalny. Duzo robitem dla dobra ogétu. Céz, co$ mi z tego
zostato, bo do dzi$ mnie za to cenig. Moje sukcesy sg szczuplejsze, niz
mogty by¢, lecz wielu faktycznie ma dla mnie uznanie. Rysiek zawsze mi
to przypomina - méwit w 2009 r. Jan Brzezny w wywiadzie dla ,Gazety

Wroctawskiej".
EE—
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Do dzisiaj utrzymuje pan dobre kontakty z Ryszardem
Szurkowskim, mimo ze nazywano pana jego cieniem.

Nie mam zalu do Ryszarda, raczej do treneréw. Chodzi o mistrzo-
stwa Swiata w kolarstwie szosowym w 1974 r. w Montrealu i p6zniej-
sze igrzyska w Montrealu.

W tamtym czasie bylem w doskonatej formie. I przyszty moje pierw-
sze mistrzostwa §wiata -’74 r., Montreal. Wygrywa Janusz Kowalski,
Szurkowski jest drugi, czwarty — Szozda. Pojechali z odjazdu i sie
udato. Ja miatem jecha¢ druzynowo przed startem indywidualnym.
Wieczorem przychodzi do mnie trener Walkiewicz. Bylem pewny, ze
jade druzynowo na 100 kilometréw, a on do mnie: ,Stuchaj, Jasiu,
ty jeste$ jeszcze miody, a Wojtek Matusiak nigdy nie byl mistrzem
Swiata. Ty jeszcze nie raz bedziesz. To dlatego wstawiam Wojtka za-
miast ciebie”. I wypadtem z druzyny.

Rok pdzniej, miesigc przed kolejnymi mistrzostwami Swiata, zta-
matem reke! Wyleciatem z obiegu. W rezultacie znowu nie pojecha-
tem druzynowo, bo nie zdgzytem wrdcic¢ do pelnej sprawnosci, i do
zespotu wszedt Mietek Nowicki. To byta mocna grupa: Szurkowski,
Szozda, Mytnik i Nowicki. Wygrali mistrzostwa Swiata, o 5 sekund
przed Rosjanami. A rok pdzniej sg igrzyska...

| trener Madaj méwi panu: ,,Kogo mam wyrzucic€?".

Tak jest. Tamten rok miatem rewelacyjny. Z odjazdu wygrywam
gorskie mistrzostwo Polski. Szose w Nowym Sgczu wygrywam z fi-
niszu. Na jednej Rysiek byt drugi, Nowicki - trzeci. Na innej — No-
wicki drugi, a Rysiek - trzeci. Na gorskiej, ktérg wygrywam, Rysiek
tez byt drugi. Mam dobry cigg i jedziemy z Ryskiem dookota Anglii.
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Znow jestem lepszy od Ryska, bo zajmuje czwarte miejsce, Rysiek
jest za mng, pigty. Szwedzi byli tam mocni.

I wreszcie jest olimpiada w Montrealu w 1976 r. Jestem pewny, ze
jade druzynowo, bo bylem drugim, trzecim zawodnikiem. Rysiek,
wiadomo, mial swojg marke, on zawsze byt pewniakiem. Znowu
dochodzi do identycznej sytuacji. I tak jak 2 lata wcze$niej — po-
nownie w Montrealu! Przychodzi Madaj wieczorem i méwi: ,,Stu-
chaj, Jasiu, mam dylemat. Kogo ja mam wyrzuci¢ z druzyny? Ja
wiem, ty powiniene$ jecha¢, nalezy ci sie bardziej niz tym dwdém.
Ale oni w takim skladzie zdobyli mistrzostwo $wiata. Sg zgrani,
jechali razem. A ja mam takg zasade: mistrzowskiego zespotu nie
zmieniam”. I koniczy: ,To indywidualny pojedziesz, jeste$ numer
jeden”. Odpowiadam: ,No trudno. Jeszcze bedg kolejne olimpia-
dy”. 1 nie wystartowatem druzynowo.

Stale sie zastanawiam, czy jakbym wystartowatl, to czy bySmy wy-
grali... Bylem wtedy w naprawde mocnym ciggu. Nasi przegrali
0 20 sekund z Rosjanami, zdobyli srebro.

Potem byt wyscig indywidualny ze startu wspodlnego. I ten jeden wy-
$cig ciggle do mnie wraca. Na odprawie ustalono: ,Rysiek jest lide-
rem, a wiceliderem, gdyby co$ sie stato, Staszek Szozda”. Ja z Miet-
kiem mieliSmy pomagac. Na odprawie byl minister, powiedzial:
~Panowie, jezeli wygrywamy - cho¢ ja nie watpitem, ze wygramy
- to wszyscy jestescie traktowani rowno”. Chodzito o nagrody pan-
stwowe. Ostatecznie to Mietek Nowicki zdobylt braz. Faktycznie do-
statem nagrode jak za trzecie miejsce. Ale... to tyle.

Wygral wtedy Szwed Bernt Johansson, z ktérym wczesniej $cigali-
$Smy sie w Anglii. Ile razy ja z nim odjezdzatem, tyle razy nie miat ze
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mng szans na wygranie premii gorskiej . Ja sie tylko oglagdatem na
niego — i wygrywatem. Sam moéwil mi: ,Ciebie to sie nie da poko-
nac¢”. A to on wygrat olimpiade! Sam odjechat, i to pod gore. Ja bym
mu nie pozwolil na odjazd samemu, chyba Zze we dwdch. Do dzis$
wracam myslami: ,,Co by bylo, gdyby...?”. Ale to juz przeszios¢.

I tylko o ten jeden wy$cig mam zal do treneréw. Bo nie chodzi o to,
ze bylem stabszy. Bylem réwnie dobry, w tamtym roku naprawde sie
wyrdzniatem. Ale nie mam im tego za zle, na pocieszenie wracam
mys$lami do swoich dobrych Iat.

Jak wyglada zycie sportowca po zakonczeniu kariery?

Ja z kolarstwem rozstawatem sie dtugo. Gdy koniczytem kariere w kra-
ju, bytem mistrzem Polski, indywidualnym i w parach. W’78 1’81 zwy-
ciezytem w Tour de Pologne. W wieku 30 lat, w ’81 r., bylem zawod-
nikiem numer jeden w kraju. Dostatem wtedy zaproszenie z Francji,
Rysiek juz rok weczesniej tam wyjechal, méwi do mnie: ,,No przyjedz,
bedziemy sie razem $cigac”. Nie naciskatem na to, Zeby by¢ w repre-
zentacji, zwlaszcza Ze wtedy odmiadzano ekipe. Wyjechatem wiec
i ScigaliSmy sie tam z Ryskiem jeszcze 4 lata.

Udato sie panu wyjechac w czasie stanu wojennego?

Tak. Wystano nas na jakis$ wyscig, z pozwoleniem na pobyt we Francji
i dalsze $ciganie sie tam. W ten sposdb wyjechalismy Rysiek, Mytnik i ja.

Jakie byly pana wrazenia po konfrontacji ze Swiatem Zachodu?

Juz od 10 lat wraz z reprezentacjg jezdzitem po $wiecie. Niekiedy
wiecej czasu spedzatem za granicg niz w kraju. Tylko ze we Francji
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poziom Scigania byl zupeinie inny. My nie byliSmy zawodowcami.
Startowali$my glownie w regionalnych wyscigach, w miedzynarodo-
wych tylko od czasu do czasu. Spedzitem we Francji 4 lata.

Co robit pan po powrocie?

Mialem jeszcze przygode w Afryce! W 1985 1. bylem nadal we Fran-
cji. Zadzwonit do mnie kolega i zaproponowal prace trenera...
w Wybrzezu Kosci Stoniowej. Nie kojarzytem nawet, gdzie lezy to
panstwo! Mys$latem najpierw, ze to zart, ale znajomy wyjasnia: ,Do-
bre warunki sg”. To méwie: ,Czemu nie! Moge jecha¢”. Byt wtedy
listopad, a wyjechatem w lutym - kilka miesiecy trwato zalatwianie
paszportu.

W Afryce spedzitem 5 lat. Miatem 35 lat, gdy tam wyjechatem. By-
lem jeszcze na topie, a wymagano trenera, ktéry nie bedzie prowa-
dzit samochodu, ale jezdzil wraz z zawodnikami. Jesli wiec trening
liczyt 100 kilometréw, to tyle z nimi jechalem. Przyznam, Ze zaden
zawodnik nie zblizyt sie do mnie poziomem. Nawet po 5 latach cig-
gle dzielita nas przepasc.

Pobyt w Afryce to musiato by¢ bardzo egzotyczne
doswiadczenie...

Oczywiscie! Ciggle byt upat: w nocy — 30 stopni, w dzierh — 35-36.
Baze mieliSmy w centrum, 200 kilometréw od morza, wiec byta
mniejsza wilgotnosé. Dzieki temu wieczory byty bardziej znosne, ale
bez klimatyzacji nie sposob byto funkcjonowaé. Warunki mieszka-
niowe byly dobre, miatem ochrone, kucharza i stuzbe.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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A réznice kulturowe panu nie doskwieraty?

Oni mnie podziwiali — z tego wzgledu, ze nie bytem konfliktowy,
wybredny, jadtem to co oni. Nie kazdy, kto tam przybywat, potrafit
sie dostosowac. Ja tak sie zaaklimatyzowatem, Ze upat znositem
nie gorzej niz oni, a moze i lepiej. Gdy brakto im wody na treningu,
wolali zaraz: ,Ojej, musimy sie napi¢”. Jesli do konca trasy byto
20 kilometréw, przekonywatem ich, ze dojedziemy. Ale gdy trafit
sie byle kiosk, to musieliSmy sie zatrzymac, napié¢, chociaz ja sam
daltbym rade dojechac bez postoju. Zresztg od zawsze lubitem upat.
Kiedy byto gorgco, wiedziatem, ze potowe konkurencji mam z gto-
wy. Ci, ktdérzy nie znosili wysokich temperatur, odpadali z powodu
goraca.

Wrécit pan do Polski w trakcie transformacji ustrojowe;j.

Po powrocie nie mogtem sie odnalez¢, nie wiedzialem, co ze sobg
zrobi¢. Biznes to nie moja branza, wiec zaczatem prace trenerskg
tutaj, w klubie, choc¢ kluby wtedy sie rozpadaty.

Nie byt to dobry czas dla sportu.

Tak jest. Nie mogtem sobie z tym poradzic. Ale koledzy méwili:
»Stuchaj, jeszcze masz troche grosza, to zainwestuj, zréb cos, bo
obudzisz sie z rekg w nocniku”. Otworzytem wiec sklep rowerowy
w Dzierzoniowie. Po 4-5 latach sie przebranzowilem. Kupili$my
z kolegg w przetargu pogieesowski patac i zajgtem sie handlem we-
glem. Do dzi$ sie tym zajmuje i niezle mi idzie.
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Zaczat pan nowe zycie?

Tak, cho¢ poczatkowo trudno byto mi sie odnalez¢, zwigzac koniec
z koricem. Musiatem nawet wyjecha¢ na 3 miesigce na saksy do
USA, mieszka tam moja siostra. To byto jeszcze wtedy, gdy prowa-
dzitem sklep rowerowy. Przyszta zima, a tu klientéw nie ma! Syno-
wie siostry mieli w Stanach firme — zajmowali sie od$§wiezaniem
domoéw, malowaniem. To i ja sie za to wziglem! Dzieki temu, ze
nauczytem sie malowania doméw, w Polsce u siebie tez wszystko
pomalowatem.

Co najbardziej pana ujeto w Afryce?

Tam nie ma pogoni za niczym. Jest luz, ma sie czas na wszystko.
Wstawatem o széstej rano, razem ze storicem, bo na réwniku wszyst-
kie dni sg takie same, nie jak u nas - ze raz sg dtugie, raz krotkie.
Na réwniku jest najwyzej 5 czy 10 minut réznicy. Konczy sie noc
i jednoczesnie zaczyna sie dzien, nie ma §witu. Rownie nagle zapada
zmrok, w ciggu 10 minut robi sie ciemno jak o pétnocy.

W kazdym razie o siédmej rano jadltem $niadanie, wpdt do 6smej
wyjazd na trening, a o dziesigtej—jedenastej bytem po robocie!

Miatem caty dzien dla siebie, a mieszkaliSmy w miasteczku uniwer-
syteckim. Zakwaterowano nas w takich willach, jakie mieli profe-
sorowie, w oSrodku dwa baseny... Zy¢ nie umiera¢! Bytem czestym
gosciem w ambasadzie polskiej, gdzie pracowaty dwa polskie mat-
zenstwa, z ktérymi sie zaprzyjaznitem.

Tylko ksigzek w ambasadzie byto mato. Przez te 5 lat przeczytalem
wszystko, co mieli. Poza tym co tydzien, gdy jechatem do ambasa-
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dy, zabieratem polskg prase, zeby poczytac, co dzieje sie w kraju.
Co ciekawe, z Polski trudniej byto sie dodzwoni¢ do Afryki niz na
odwro6t. Tam szedtem do budki telefonicznej i mogltem wykreci¢
numer do domu. A moéwig: ,trzeci $wiat”! Ja odpowiadam: ,To
w ktorym Swiecie my zyliSmy w Polsce, jak tam byl trzeci?”. W tam-
tym czasie Wybrzeze Kosci Stoniowej bylo Szwajcarig §rodkowej
Afryki, tak jak RPA na potudniu. To naprawde dobrze rozwiniety
kraj, fajnie mi sie tam zyto.

Utrzymuje pan jeszcze relacje z osobami stamtad?

Mam kontakt z jednym zawodnikiem, ktéry ozenit sie z Polkg. Za-
pytalem go kiedys: ,Jak ty$ sie skumat z dziewczyng spod Piotr-
kowa?”. Odpowiedzial, ze po moim wyjezdzie pojechal posciga¢
sie we Francji. Jezdzit w Paryzu po Lasku Buloniskim i wpadta mu
w oko dziewczyna na wrotkach. Zagadat i okazato sie, Ze to Polka.
Mieszkajg w Paryzu, odwiedzili mnie ze dwa czy trzy razy w Pol-
sce. Budujg dom w Afryce, chcg sie tam przeprowadzi¢. Mam ich
odwiedzic.

A czy dzisiaj czuje sie pan 67-latkiem?

Nie, naprawde nie. Przyznam, Ze kiedy ide na rower i jadg ze mna
20- czy 30-latkowie, to czasem nie dajg rady. Mysle, ze ubylo mi
najwyzej 15 procent formy od czaséw, gdy bylem najlepszy, nie
wiecej.

Naprawde?

Tak. Jak kiedy$ mialem na czaséwkach $rednig predkos¢ 42—43 kilo-
metry na godzine, to w tej chwili pojade ze 40 na godzine.
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W ogdle teraz jest taka moda, zeby wyjechac sobie gdzie indziej w ra-
mach przygotowan do wyscigu. Dlatego za tydzien lecimy w széstke
na Majorke, zeby sobie pojezdzi¢. Odwiedzam tez np. Chorwacje.
Raz w roku zawsze organizuje sobie takie wiosenne jezdzenie, Zeby
w tydzien przeby¢ 1000 kilometréw. Wtedy cztowiek wraca do formy
i nie meczy sie na co dzien.

Widzi pan przepas¢ miedzy swoja forma a forma
réwiesnikow?

Nawet miedzy mtodszymi ode mnie. Mam kolege doktora. Pozna-
lisSmy sie 5 lat temu, gdy podczas jazdy rowerem potrgcit mnie sa-
mochdd. Spedzalem weekend majowy koto Nowego Sgcza. Warunki
byly dobre, jechalem w granicach 50 kilometréw na godzine. Poru-
szatem sie z prawej strony samochodu, gdy nagle on zaczat zwal-
niaé. I skrecit w prawo, a ja go - trach! Nie spodziewat sig, ze tak
szybko sie do niego zblize i Ze nie zdazy skreci¢. MieliSmy sprawe
sgdowg, przeprosit mnie.

W kazdym razie jeden kreg mi sie posypat i poszedtem do ortopedy
- ktos mi go polecil. Okazato sie, ze ten lekarz tez jezdzi na rowe-
rze. Jest mtodszy ode mnie o 17 lat. Dwa lata temu pojechaliSmy
razem do Rzymu. Pokonywalismy po 200 kilometréw dziennie.

JechaliSmy na rowerach we tréjke, a czwarty kolega w wynajetym
wielkim kamperze, w ktérym spalismy i przygotowywaliSmy posit-
ki. Dla mnie ta wyprawa to byt luksus, ale dla mtodszych kolegéw
- raczej wyzwanie. Kiedy zaczely sie podjazdy pod gorki, ztapali
zadyszke. Méwie im: ,,To zwolnie i bede jechal waszym tempem?”,
ale nic to nie dato, bo to bylo spacerowe tempo, a i tak odstawali
ode mnie. Powiedzialem: ,To jedZcie swoim tempem, a ja pomkne
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przodem”. Na ptaskim pdzniej znowu lecieliSmy razem. Tak ze na-
prawde fajna przygoda.

Czasami jezdzimy tez wspdlnie na pielgrzymki, bo ten kolega or-
ganizuje coroczne pielgrzymki rowerowe do Czestochowy. Jednego
dnia jedziemy 180 kilometréw, $pimy w hotelu przy Jasnej Gérze i na
drugi dzierr wracamy. Ale ostatnio doktor méwi: ,Musimy zrobié¢
inny wyczyn! W tym roku pojedziemy w jeden dzie tam i z powro-
tem, czyli razem 360 kilometréw”. Odpowiedzialem: ,Nie ma pro-
blemu!”. I wiem, ze dam rade!



Upor i pracowitosc

przydaja sie
W sporcie

Rozmowa z Antonim Zajkowskim

Antoni Zajkowski - urodzit sie 5 sierpnia 1948 r. w Malczewie. Judoka,
zawodnik Jagiellonii Biatystok (od 1964 r.) i AZS Siobukai Warszawa (od 1978).
Pierwszy polski medalista olimpijski w judo, wywalczyt srebro na igrzyskach

w Monachium w 1972 r. Trzykrotny mistrz Polski (1970, 1973, 1974), brazowy
medalista mistrzostw swiata (1971), dwukrotny srebrny medalista mistrzostw
Europy (1969, 1971). Absolwent Akademii Wychowania Fizycznego J6zefa
Pitsudskiego w Warszawie. Nauczyciel akademicki i trener. Odbywat wspéine

treningi m.in. z Pawtem Nastulg, pdZniejszym mistrzem olimpijskim z Atlanty.
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Czy panski pseudonim ,Zajac” pochodzi tylko od nazwiska,
czy méwi co$ o panskim charakterze?

Mysle, ze wzigt sie jedynie od nazwiska. Juz w szkole podstawowej
koledzy przezywali mnie ,Zajgc”. P6Zniej tak zostato.

Jak to sie stato, ze zainteresowat sie pan judo?

Uczylem sie w technikum mechanicznym w Biatymstoku. Mieszka-
tem w internacie. Wielu kolegéw chodzito na judo, wiec poszedtem
z nimi z ciekawosci. To byl sport bardzo tajemniczy w tamtych cza-
sach, dos¢ egzotyczny. Chciatem zobaczy¢, jak to wyglada. Okazato
sie, ze mam talent.

Swietej pamieci trener Piekarski stosowat wstepna selekcje. Mata
w klubie Jagiellonia Biatystok byta nieduza, wiec nietatwo bylo do-
sta¢ sie na treningi. Zgtaszalo sie cztery razy wiecej chetnych, niz
mogto walczy¢ w tamtej sali. Trzeba bylo przej$¢ odpowiednie testy,
zeby sie dostac.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Czyli nie bez powodu nazywano trenera ,Kapralem"?

Tak go nazywano, bo miat swoje metody. Zaczgt trenowac judo, be-
dac w wojsku, w klubie Lotnik Warszawa. Gdy wrécit do cywila, byt
bardzo zasadniczy, ostry. Jesli kto$ sie nie podporzgdkowywat, tre-
ner nie wahat sie wyrzucac z treningu czy w ogéle z sekcji. Dzi$ takie
metody trenerskie bytyby nie do zaakceptowania.

Co to znaczy: miec talent do judo? Chodzi o predyspozycje
fizyczne czy psychiczne?

Jedno t3czy sie z drugim. Na poczatku, gdy nie zna sie jeszcze za-
sad walki, to sg proste zabawy: obalanki, przewracanki, szczeg6l-
nie w parterze, bo wtedy walka jest w miare bezpieczna, nawet dla
poczatkujgcych. Juz wtedy widaé, czy ktos ma talent, czy nie. Wy-
daje mi sie, Zze miatem smykatke do walki na macie. Poczgtkowo
to byta prosta sprawa: przewrdci¢ partnera i utozy¢ go na plecach.
W ten sposdb wygrywato sie pierwsze walki. Dopiero potem doszty
dzwignie, duszenie itd. Ale poczatkowo rywalizacja sprowadzata
sie do tego, by przewr6cic partnera na plecy.

Na stronie PKOI-u mozna przeczyta¢, ze jest pan
cztowiekiem cichym i spokojnym, a jednoczes$nie
pracowitym, upartym i konsekwentnym. Czy to jest
definicja dobrego judoki?

Niekoniecznie. Ale jesli o mnie chodzi, jest to prawda. Nie jestem
cztowiekiem, ktory by dominowat w towarzystwie, chociaz nie daje
sie tez zupelnie innym podporzadkowaé. W grupie bytem raczej
dos¢ spokojny. Ci, ktérzy chcg dominowad, sg gtosni, duzo opowia-
daja o sobie. Ja taki nigdy nie bytem — cho¢ to jest i wada, i zaleta.
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Ale pracowity bytem, to przyznam. By¢ moze to kwestia gendw, bo
i ojciec, i dziadek byli pracowici. Dziadek wychowywat sie w dos¢
trudnych warunkach, na Ziemiach Odzyskanych. Rodzice objeli po
wojnie gospodarstwo w Malczewie, za Etkiem. Tam urodzitem sie
w’48 1. Jak to ojciec mawiat: ,W kartoflach sie urodzitem”. W metry-
ce mam wpisang date 5 sierpnia, ale to nieprawda, bo urodzitem sie
w lipcu, tylko z opdznieniem zostatem zgloszony do rejestru stanu
cywilnego. Z czasem rodzice wyprowadzili sie z Ziem Odzyskanych,
gdy zaczely powstawac spétdzielnie produkceyjne.

Ojciec nie chciat sie podporzadkowac?

Zgadza sie! Nie chciat sie podporzgdkowac i wyprowadzit sie do swo-
jej rodzinnej miejscowosci, do Moniek. Tam byly jego korzenie, tam
sie urodzit. Poczgtkowo to byla mata miejscowo$¢, jednak rozrosta sie
po tym, jak utworzono powiat w Monkach w ’53 r. Stato tam zaledwie
12 budynkdw, ale szosa wraz z kolejg przecinaty miasteczko, czyli byt
tam dobry wezet komunikacyjny. Obok lezat Knyszyn, juz wtedy duza
miejscowos¢, i Gonigdz, tez spory. W jednym byta szosa, a w drugim
— kolej. W Morikach spotykaty sie te dwa szlaki. By¢ moze dlatego —
cho¢ niewykluczone, ze byly inne powody — powstaty tam prezydium
powiatowej rady narodowej i inne urzedy. To Sciggato ludzi do Moniek.

Czy czuje sie pan cztowiekiem Podlasia, czy niekoniecznie?
W pewnym sensie — tak. Ale to bytlo dawno temu.

A jak pan wspomina przygotowania przed Monachium?
Przed przybyciem japonskiego trenera Hiromiego Tomity my$Smy

znali judo gltéwnie z ksigzek, a nie z doswiadczenia. Polski Zwigzek
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Judo powstat dopiero w’57 ., pierwsze kluby utworzono w Gdansku
i Warszawie. Trenerzy, ktérzy tam pracowali, nie mieli do§wiadcze-
nia w prowadzeniu grup. Gdy przyjechat Hiromi, utworzono wilasnie
osrodek w Gdansku i tam $ciggnieto najlepszych zawodnikéw z Pol-
ski. Zaczela sie bardzo ciezka praca. Ani wczesniej, ani pdzniej nikt
tak nie éwiczyl, jak my$smy wtedy éwiczyli - jadto sie, trenowato i spa-
to. I nic wiecej.

g | olimpijski sukces

Antoni Zajkowski w swoich wspomnieniach nie ukrywa, ze srebro wywal-
czone na igrzyskach w Monachium zawdziecza w duzej mierze dobremu
przygotowaniu ze strony trenera Hiromiego Tomity. Japonczyk znacznie
zwiekszyt obcigzenia treningowe zawodnikéw. - Przed jego przyjazdem
wykonywalismy na treningu 20 pompek, on wymagat 100. Przed jego
przyjazdem trenowaliSmy raz dziennie, on wprowadzit 3 treningi w ciggu
dnia - ttumaczyt judoka.

Z wystepu w Monachium Antoni Zajkowski szczegélnie zapamietat trudng
walke z Wegrem Hetényim. Znacznie fatwiejszym pojedynkiem okazat sie
ten o olimpijski finat, stoczony z utytutowanym zawodnikiem z NRD Dietma-
rem Hotgerem i zakofczony wynikiem 3:0 (waza-ari). Finatowg walke Zaj-
kowski przegrat z Japoriczykiem Nomura. - Z perspektywy czasu sadze, ze
gdybym byt bardziej wypoczety [od walki z Hotgerem do finatu mineto tylko
5 minut] i bardziej skoncentrowany, to moze finat wygladatby inaczej. Jed-
nak Nomura w tym dniu byt Swietny. Wszystkie walki wygrat przed czasem.
Jak podkreslat Antoni Zajkowski, mimo przegranej byt szczesliwy. - Pierw-
szg moja mysla byto: ,Wreszcie te mordercze treningi sie skonczyty i bede

mogt wypoczad”.

Zrédto: Antoni Zajkowski - wspomnienia, www.kodokan.pl
- -
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Byta ogromna presja, zeby dobrze wypasé¢ w Monachium?

Tak, presja polityczna, ale mySmy i tak chcieli trenowac. Na dtuz-
$zg mete organizm by tego nie wytrzymat, czy to z powodu kontu-
zji, czy wycieniczenia, ale ci, ktérzy przetrwali tamten ciezki tre-
ning, pézniej przez wiele lat zdobywali medale na mistrzostwach
Europy i §wiata. Mam na my$li Adama Adamczyka, §wietej pamieci
Antka Reitera - doskonatego zawodnika - a przede wszystkim Ma-
riana Tataja. Tataj byl mtodszy ode mnie o 2 lata. Uczyt sie w szkole
Sredniej i trenowat w Gdansku.

Jak wspomina pan same igrzyska? Dzien po paniskim
sukcesie miat miejsce atak terrorystyczny...

Samego ataku nie widzieliSmy. My$my byli zakwaterowani w takich
dlugich budynkach, a w Srodku wioski olimpijskiej byt pawilon,
w ktérym mieszkala ekipa izraelska. Tam wylagdowal helikopter,
ktérym porwano zawodnikow i przetransportowano na lotnisko.
Wtedy doszto do tragedii.

Czy to zdarzenie przyémito w pamieci pana sukces?

Igrzyska zostaly przerwane na jeden dzier. Na stadionie odbyt
sie wiec. Przemawial m.in. szef ekipy izraelskiej, pdzniej ludzie
z MKOI-u. Przedstawiciel Izraela powiedzial, Zze oni oczywiscie
sie wycofujg, ze to jest dla nich tragedia, ale chcieliby, by igrzy-
ska trwaty dalej. My$my byli na wiecu wtasciwie jako jedyna ekipa
z krajow komunistycznych, bo ci porywacze z organizacji Czarny
Wrzesien mieli poparcie panistw socjalistycznych.
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Nawet szkolili sie w Polsce, mieszkali w Victorii.

W kazdym razie Wtodzimierz Reczek, ktéry byt wtedy przewodni-
czacym PKOI-u, zwotat calg naszg ekipe, powiedzial, Ze on oczywi-
$cie nie péjdzie, ale kto chce, moze i§¢ i nie bedzie mial nic przeciw-
ko temu.

A czy jadgc do Monachium, miat pan wewnetrzne
przekonanie, ze zdobedzie medal?

Nie, takiego przekonania nigdy sie nie ma.

Sa zawodnicy, ktérzy méwia: , Od poczatku wiedziatem, ze
jade po sukces”.

Bzdury opowiadaja! No chyba Ze s3 to jacy$ niepokonani mistrzo-
wie.

Jak wspomina pan sam wystep w Monachium?

Wezesniej zdobytem medal na mistrzostwach $wiata, miatem wie-
le wygranych turniejow, przegrywalem tylko z Japonczykami.
Z roznych analiz wynikalo wiec, ze jestem jednym z faworytow.
Ale w sporcie, szczeg6lnie w sportach walki, o wygranej czesto de-
cyduje przypadek. Trafilem np. na Wegra, z ktérym zawsze wygry-
walem bez problemu, a na olimpiadzie udato mi sie to dopiero po
ciezkich bojach.

Uwazam, ze na igrzyskach niektérzy zawodnicy stosowali doping.
Kontrole nie byly w tamtych czasach tak doktadne jak dzisiaj.
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Czy Japonia to kraj, ktéry zajmuje szczegélne miejsce
W pana sercu?

Japoniczycy s bardzo pracowitym narodem, to mi imponuje. Znam
wielu i wiem, ze dochodzg do swoich wynikéw ciezkg pracg. To nie
jest kwestia talentu, bo zo6tta rasa nie jest tak zdolna ruchowo jak
inne, Japoniczycy muszg zapracowac¢ na swoje wyniki. Uwazam, ze
czarnoskorzy sg najlepiej rozwinieci fizycznie.

W wielu dyscyplinach sa bezkonkurencyjni.

Wiasnie! Jesli w gre wchodzg cechy fizyczne, to nie da sie ich po-
kona¢. Co innego w dyscyplinach, w ktdérych trzeba mysle¢, kom-
binowac.

Czy oprocz pracowitosci dostrzegt pan w Japonczykach inne
cechy? Bo jest cos ciekawego w tym, ze oni uwielbiajg kino
Andrzeja Wajdy, Chopina itd.

Japonczycy w ogole fascynujg sie §wiatem. Pelno ich wszedzie, po-
dr6zujg z aparatami fotograficznymi. Niedawno bylem na Islandii
i nawet tam spotkatem mndstwo Japonczykow!

W trakcie kariery nauczyt sie pan nieco japonskiego?

Znam wiele stéw, bo cala nomenklatura judo jest w jezyku japon-

skim. Kiedy$ przyktadano do tego wiekszg wage w Srodowisku, dzi-
siaj to troche zanika.
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Po zakonczeniu kariery podjat sie pan prowadzenia biznesu.
Wspomniat pan nawet w jednym z wywiadow: ,,Mam
smykatke do interesow, zbuduje sobie cos nowego po tym
sporcie”.

Tak wyszto. Moze mam smykaltke. Nie twierdze, ze nie. Wydaje
mi sie, ze dobrze odczytuje innych ludzi. Gdy z kim$ rozmawiam,
wyczuwam jego emocje, a w interesach to sie przydaje. Podstaw
ekonomii mozna nauczy¢ sie z ksigzek, ale smykatke do bizne-
su albo sie ma, albo nie. W kazdym razie zatozylem firme, ktéra
specjalizuje sie w dystrybucji podzespotéw elektroniki samocho-
dowej.

Jakie byly poczatki tego przedsigbiorstwa?

Bedac w Szwecji, spotkatem swietej pamieci Andrzeja Skrzydlew-
skiego, zapasnika, medaliste mistrzostw olimpijskich w Montre-
alu. Byt w Goteborgu na kontrakcie jako zawodnik, a ja prowa-
dzitem tam klub judo. ZaprzyjazniliSmy sie, nawet przez pewien
czas mieszkaliSmy razem, bo Andrzej mial mieszkanie zapewnio-
ne przez klub. Ja dostawatem tylko ekwiwalent na mieszkanie.
W kazdym razie Andrzej miat ogromng wiedze na temat samocho-
déw, wiedzial, co sie w nich psuje, a co nie, co warto przywozi¢ do
Polski, czego potrzebuje rynek. W tamtym czasie w Polsce jezdzi-
to mnéstwo mercedeséw 123, tzw. beczek. Zaczatem sprowadzaé
czesci do tego modelu — do remontu silnika, do zawieszenia. Oka-
zalo sie, ze sklepy faktycznie tego potrzebuja, i tak to sie zaczeto.
Na przetomie lat 80. i 90. zarejestrowaliSmy firme na nazwisko
mojej zony Anny.
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Czy to prawda, ze zona jest kronikarka pana kariery?

Tak. W trakcie kariery nie zwracalem uwagi na to, co piszg w gaze-
tach, ale zona zbierala wycinki z gazet, z ,,Przeglagdu Sportowego”,
wklejata je do albumu i opatrywata swoimi komentarzami.

Dzieki zonie ma pan cate albumy z wycinkami?

Tak, z jej komentarzami i rysunkami, bo zZona ma tez uzdolnienia
plastyczne. Zresztg albumy nie dotyczg tylko mojej kariery. Gdy uro-
dzity sie dzieci, zona codziennie pisata w pamietnikach, odnotowy-
watla ich postepy w rozwoju: jakich nowych stéw sie nauczyly, od-
rysowywata czy to ragczke, czy stopke. A poznali$Smy sie na AWF-ie.
Bylem na trzecim roku, Zona dostata sie na pierwszy rok.

Jak dzis wyglada pana aktywnos¢ fizyczna?

Staram sie ruszac¢. W wakacje codziennie dojezdzam rowerem do fir-
my. Zajmuje mi to kilkanascie minut, wiec jesli przejade sie w dwie
strony, to spedzam na rowerze tgcznie prawie p6t godziny dziennie.
Poza tym jezdzZe na treningi do klubu Yawara. Bywam tam dwa razy
w tygodniu. Jezdze tez do Nastuli - na 0gdlnej jest Nastula Club,
ktory sam przed laty zaktadatem.

Mamy grupe starszych zawodnikéw, prowadze dla nich treningi.
Przewaznie gramy w pitke halowg przez 40 minut, p6zniej jest
40 minut judo, a na konicu sauna. Sam tez uczestnicze w treningu,
staram sie w trakcie wysitku zrzuci¢ caty kilogram — sprawdzam
to, wazgc sie przed treningiem i po nim. Jesli okazuje sie, ze zrzu-
citem za mato, to robie jeszcze brzuszki. W domu mam tez rower
stacjonarny z regulacjg obcigzenia. Jesli przez kilka dni nie moge
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¢wiczy¢, to jezdze na rowerze ze 40 minut. Spoce sie niezle, potem
ide do wanny i zaraz ktade sie spac.

Skonczyt pan niedawno 70 lat. Czy mysli pan sobie: ,,Antoni,
w ogéle nie czué, ze masz juz siedemdziesigtke"?

Ciggle miody! Nie, zartuje...
Ale ma pan poczucie takiej wewnetrznej mtodosci?

Czlowiek jest juz troche ghluchy, aparat powinien nosi¢. Troche
sztywny sie robig, bo stawy nie takie jak kiedys. Ale $pie dobrze,
nie mam trudnos$ci z zasypianiem. Z pamiecig rowniez nie mam
probleméw - przynajmniej tak mi sie wydaje! Rozwigzuje tez krzy-
z6wki, ale Zona robi to trzy razy szybciej! Ograniczam sie przede
wszystkim z jedzeniem, zeby utrzymac wage. Zwlaszcza ze apetyt
mam dobry. Gdybym jadt tyle, na ile mam ochote, roztytbym sie
natychmiast.

Czy ma pan poczucie bycia spetnionym cziowiekiem?

To wielkie stowa. Ale chyba tak. Wiadomo, zZe to i owo mogtoby by¢
lepsze, ale mysle, Ze nie przegratem zycia. Nie wpadtem w natogi,
nie mam probleméw zdrowotnych, zadnych powaznych wypadkéw
nie doSwiadczytem. Jest dobrze.



Odpowiedzialnosc
| wspotpraca

Rozmowa
z Krystyng Ostromeckg-Guryn

Krystyna Ostromecka-Guryn - urodzona w 1948 r. w Bydgoszczy
siatkarka grajaca na pozycji przyjmujacej. Brgzowa medalistka olimpijska

z Meksyku (1968 r.) oraz brazowa medalistka mistrzostw Europy (1971).
Kariere sportowg rozpoczynata w SKS Warszawa, nastepnie wystepowata

w MDK Warszawa, a pézniej w Legii i Spdjni. Jako zawodniczka Legii zdobyta
m.in. cztery tytuty wicemistrzyni Polski (1965, 1967, 1968, 1969) oraz trzy
brazowe medale mistrzostw Polski (1970, 1971, 1972). Jako reprezentantka
Polski w latach 1968-1974 wystapita w 143 meczach.
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Pochodzi pani z profesorskiej rodziny, uchodzita pani za
zdolng studentke. Czy rodzice nie byli zaklopotani tym, ze
wybrata pani kariere sportowg?

Rodzice patrzyli na to z umiarkowang aprobatg. Mama raz w zyciu
byla na meczu, ojciec nigdy ich nie oglagdat. Oboje uwazali jednak,
ze to moj wybdr, grunt, by robic to, co sie wybrato, systematycznie.
Skoro cztowiek w cos sie zaangazowat, powinien to skonczyc¢. Dopd-
ki wiec siatkdwka nie kolidowata z naukg, rodzice nie mieli zadnych
zastrzezen. Oczywiscie Sledzili moje sukcesy. W czasie olimpiady
mama ogladata mecze, zbierata wycinki z gazet.

Czesto kariery sportowe zaczynajg sie od pasji
zaszczepionej w dziecinstwie przez rodzicow. Rozumiem, ze
u pani siatkdwka to byt przypadek?

Nie do korica. Moja siostra uprawiata rézne dyscypliny — grata w siat-
kéwke, skakata wzwyz, troche biegata. Mialam wiec pewne wzorce,
ale chyba najwiekszg role odegraly nauczycielki z mojej szkoty.
Uczyla nas pani Chtodziriska, bardzo sympatyczna kobieta. Byta re-
prezentantkg w koszykdwce, zorganizowata w szkole klub sportowy.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Wazng postacig w pani zyciu byta tez Barbara Wiodarska.

Tak, to byta kolejna nauczycielka. Zmienit sie rodzaj SKS-u i pani Wto-
darska wprowadzita siatkéwke zamiast koszykowki. W koszykéwcee nie
odnositySmy zadnych sukceséw, poza tym mnie nie odpowiadata gra
kontaktowa. A siatkéwka zawsze mi sie podobata. Pani Wtodarska za-
proponowata, zebySmy przyszty na trening do miejskiego domu kul-
tury na Konopnickiej, byt tam o$rodek sportowy. I tak to sie zaczeto.

Co trzeba miec w sobie, zeby by¢ dobra siatkarka?

To jest gra zespotowa, czyli trzeba mie¢ we krwi odpowiedzialnos¢
i za siebie, i za druzyne. Nie idzie sie na trening, kiedy sie chce, tylko
cala grupa sie zbiera i trzeba odpowiedzialnie wspotpracowac.

Mozna powiedzie¢, ze tak jest w kazdym sporcie
zespotowym.

Ale siatkdwka nie pozwala na kontakt z rywalkami. Nie ma prze-
pychania sie, bezposredniej walki. Trzeba natomiast wspotpracowac
ze swojg druzyng. Poza tym siatkéwka wymaga rozwijania techniki
indywidualnej, ale réwniez opanowania taktyki zespotowej — trzeba
rozpoznac przeciwnika, umie¢ zaplanowac kolejne odbicia.

Troche jak w szachach, tylko nie na 20 ruchéw do przodu,
ale na 3.

Tak, to dobre poréwnanie. Trzeba widzie¢, kto stoi po przeciwnej
stronie, gdzie najlepiej zagra¢, jak ustawic sie w obronie. Wazng role
odgrywa trener, ktéry to wszystko rozpracowuje, a my musimy do-
stosowac sie do jego taktyki.
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Jest pani do$¢ wysoka. Skad zatem pseudonim ,,Mata"?

Bo w reprezentacji byto pie¢ Krystyn. Ja z nich bylam najmlodsza,
stad pseudonim.

Po grze w MDK-u przeniosta sie pani do Legii Warszawa?

Tak. Miedzy MDK-iem a Legig zostata chyba zawarta umowa i za-
proponowano wszystkim dziewczetom z druzyny przejécie do junio-
rek. Tam spotkatam sie z Zygmuntem Krzyzanowskim, ktéry potem
prowadzit kadre. To byt bardzo powazny cztowiek, powiedziatabym
nawet, Ze naukowiec. Juniorki stanowily zaplecze druzyny pierwszo-
ligowej. Miaty$my nawet finansowanie, cho¢ nie za duze — gratySmy
np. w koszulkach po dziewczynach z pierwszej ligi. Ale regularnie
organizowano obozy, odbywaty sie normalne treningi itd.

Jak pani zareagowata na wies¢ o powotaniu do druzyny
olimpijskiej?

To byto absolutnie niespodziewane! Trafitam do kadry w zastepstwie za
Hanne Busz, ktéra chorowata wtedy na zéttaczke. W przygotowaniach
brata udziat wieksza grupa. Byla nas chyba dwudziestka, a wiedziaty-
$my, ze pojedzie zapewne dziewie¢ oséb. Podrézowaty$my po réznych
miastach i mnie, mtodej zawodniczce, imponowaty te przygotowania.

Bycie w szerokiej kadrze w petni panig satysfakcjonowato?
Jak najbardziej, oczywiscie. I nagle sie okazalo - jade! Kolezanki
wyprosily zwiekszenie liczby dziewczat w kadrze do 11 oséb. Ttu-

maczyly, ze to sport zespotowy, rozgrywa sie wiele meczéw. Osta-
tecznie wywalczyly, ze pojedzie 12 osoéb.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Czy czuta pani presje na sobie? Z jednej strony zastepowata
pani chorg kolezanke, z drugiej - zesp6t stanat na podium
na poprzedniej olimpiadzie, wiec poprzeczka byta
postawiona wysoko.

Ja tej presji az tak bardzo nie odczuwatam, ranga imprezy nie wpty-
wala na mnie jako$ znaczgco. Trzon zespotu byl bardzo zgrany
i dziewczyny mialy duze doswiadczenie. Oczywiscie chciatam jak
najlepiej im pomdc, ale nie czutam obcigzenia psychicznego. Raczej
podporzgdkowywatam sie zespotowi, nie przejawialam wiasnych
ambicji. Dla mnie zaskoczeniem bylo to, ze w ogdle pojechatam.
To byla najwieksza przygoda zycia.

W warunkach dos¢ siermieznego PRL-u taki wyjazd byt
tez zetknigeciem z zupetnie innym Swiatem. Jak pani to
wspomina?

Zdecydowanie to byt inny Swiat. Wtedy przeciez w ogdle nie spo-
sob bylto podrézowac. MysSmy z Legig byly w Holandii, wtedy tez
zobaczytam inny Swiat. Ale wyjazd na igrzyska to jeszcze wieksze
przezycie. Meksyk to zupetnie inny $wiat, kolorowy, bardziej we-
soty.

Jak pani wspomina pierwsze zetkniecie z Meksykiem?

Na lotnisku witata nas orkiestra meksykanska, bardzo to byto mite.
Potem udaty$my sie do wioski olimpijskiej. Przyznam, ze byta dos¢
dziwna. Wszedzie staly bardzo wysokie budynki, wszyscy ze wszyst-
kimi spotykali sie na positkach.
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To byta ostatnia olimpiada przed Monachium, w ktérym
doszto do zamachu.

To prawda. Dlatego kontrole byly tylko przy wejsciu do wioski.
Nie bylo oczywiscie tak, ze kazdy modglt wejs¢, ale zawodnikow
w ogo0le nie sprawdzano, kazdy mdgt chodzi¢, gdzie chcial. Z samej
imprezy nie pamietam zbyt wiele. Nie chodzity§my na mecze innych
zespotdw, ogladatysmy je tylko w telewizji w takiej duzej sali. Moz-
na bylo $ledzi¢ poczynania poszczegoélnych zawodnikéw i druzyn,
oczywiscie wszyscy kibicowali$my naszym sportowcom.

Wielu zawodnikéw z Europy narzekato na to, ze nie

mogli osiggna¢ optymalnej formy ze wzgledu na warunki
atmosferyczne, na rozrzedzone powietrze. Czy pani tez tego
doswiadczyta?

Rzeczywiscie Meksyk jest potozony wysoko, ale my miaty§my dtugi
cykl przygotowan i dodatkowo aklimatyzacje w Armenii. Wydaje mi
sie, ze to bardzo nam pomogto. Nie zauwazytam, zeby ktérakolwiek
z nas miata jakie$ trudnosci, moze poza kilkoma momentami na
pierwszych treningach.

A jak wspomina pani same mecze?

Tak jak moéwitam, nie czutam na sobie duzej odpowiedzialno$ci.
Wchodzitam tylko na zmiany, gratam najczesciej w obronie z tytu,
wtedy byly inne przepisy. Ale emocje oczywiScie dawaty o sobie zna¢.
Kolezanki bronity sukcesu z poprzedniej olimpiady, niespodziewanie
mocne byty rywalki. Rosjanki i Japonki byty poza naszym zasiegiem.
Najbardziej baty$my sie Czeszek, ale udalo sie - wygratysmy 3:0. Na-
tomiast mecz z Koreg Potudniowg, zresztg nasz pierwszy na olimpia-
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dzie, to byt horror. Koreanki wygraty dwa pierwsze sety i wygladato na
to, ze nie odrobimy straty. Ale sie udato, wygratysmy 3:2. To byto chy-
ba najbardziej nerwowe spotkanie. Wczesniej na treningu kontuzji
doznata Krystyna Jakubowska, moja starsza kolezanka z Legii, z ktérg
miatam blizszy kontakt. Krysia nie grata w pierwszych meczach, co
troche ostabito druzyne. Bywato wiec nerwowo, ale mecze nie mia-
ty takiej oprawy jak dzisiaj. Sala byta spora, cho¢ nie przyttaczajaca,
zeby zmiescito sie 50 tysiecy widzow, jak to sie zdarza obecnie.

Jak smakowat sukces?

0j, bardzo! Przedostatni mecz, z Czeszkami, byt najbardziej znaczg-
cy. Udato nam sie wygra¢ dos$¢ tatwo. Kazde zwyciestwo na olim-
piadzie bylo doceniane, odbywaly sie apele, spotkania, szczeg6lnie
po powrocie do kraju. MiatySmy caty cykl spotkan. Ja nie za bardzo
mogtam $wietowac, bo nadrabialam zalegtosci na uczelni. Rozpo-
czynatam trzeci rok studiéw, musiatam sie sprezy¢, zeby wszystko
uzupelni¢. Pomagali mi kolega z kolezankg, ktdérzy robili notatki,
gdy rozpoczat sie rok akademicki. Notowali przez kalke, wtedy nie
bylo jeszcze dyktafonéw. Dostatam od nich wszystkie materiaty
z wyktaddw, bardzo to doceniatam.

Trudno byto pogodzi¢ studia na politechnice z kariera?

Mimo wszystko - nie. Wydaje mi sie, Zze w tamtym okresie trenowato
sie mniej niz teraz. Treningi nie odbywaly sie codziennie, nie bylo
ich tez przed potudniem. Jesli rozgrywaty$my mecze w sobote lub
niedziele, to w tygodniu mialy§my najwyzej dwa lub trzy treningi.
Oczywiscie wymagato to systematycznosci, nie wolno bylo dopusz-
czac do zalegtosci, bo formy w sporcie nie da sie nadrobi¢. Musiatam
wiec przyktadac sie i w sporcie, i na uczelni.
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Studia zapewnity pani prace w Osrodku Badawczo-
-Rozwojowym Techniki Medycznej. To byto miejsce, gdzie
pracowano m.in. nad konstrukcjg stymulatora serca. Czy
miata pani z tym do czynienia?

Nalezalam wtasnie do komorki, ktéra sie tym zajmowata. Niestety
cala nasza praca zostata odtozona na pétke, bo zakupiono gotowy
stymulator razem z linig produkcyjng. Ten opracowany przez nas
nigdy nie wszedt do produkcji seryjnej. Wykonalismy kilka sztuk,
zostaly one nawet wszczepione, ale trwato to wszystko bardzo dtu-
go. Kiedys$ pracowato sie inaczej. Najpierw byt etap wstepnego opra-
cowywania projektu, potem jeden model, drugi model. Dopiero po
paru latach uzyskiwato sie finalny produkt. Troche przypadkowo
wybratam te studia, wydawato mi sie, Ze to bedzie co$ ciekawego,
co ma przysztosc.

Czy po zakonczeniu kariery miata pani kontakt ze sportem
zawodowym?

W ’74 1. rozwigzano sekcje kobiet w Legii, bo nie miaty§my zbyt do-
brych wynikéw. Przesztam do Spéjni Warszawa. Urodzitam dziecko,
gratam jeszcze przez rok w Spéjni i przez rok, troche na zasadzie
wolontariatu, w Politechnice. Trudno mi byto pogodzi¢ zycie ro-
dzinne ze sportem. Ale potem jezdziliSmy do Powsina, bardzo mile
to wspominam. W Powsinie sg boiska, na ktérych zbierajq sie gracze,
czy to zawodnicy, ktorzy zakoniczyli kariere, czy to amatorzy. Poza
tym bratam udziat w projekcie Let’s Go — to firma, ktéra prowadzi
rozgrywki dla amatoréw. Druzyna sktadata sie z dwéch dziewczyn
i czterech mezczyzn. Trzeba bylo jedynie optaci¢ sale. Przez pare
sezonéw gratam w réznych zespotach, a potem tu, w szkole nieda-
leko. Niestety tylko z panami, bo paniom trudniej sie zorganizowac.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Oczywiscie z panami gratam gltéwnie na rozegraniu, mnie trudno
bytoby skaka¢ przy meskiej, wyzszej siatce.

Czy dzisiaj ma pani czas na aktywnos¢ fizyczng?

Niestety nie moge graé. Przesztam operacje siatkéwki oka i lekarze
wyjasnili, ze nie powinnam podskakiwaé, nie moge da¢ sie uderzy¢
w glowe.

Po operacji siatkéwki koniec z siatkowka...

Ale ¢wicze joge! Dzieki temu moge zazy¢ troche ruchu, bez pod-
skokow, bez fizycznego obcigzenia. Na zajecia chodze z grupa kilku
emerytek, pani prowadzgca jest bardzo sympatyczna.

Co warto robi¢, zeby pozostawac w dobrej formie? Czy
spacer jest dobrym pomystem na poczatek?

Ja sama nigdy nie przepadatam za spacerami, ale jesli kto$ je lubi,
to jak najbardziej. Widze, ze duzo ludzi biega. To nigdy nie bylo
moje ulubione zajecie, ja po prostu bardzo dlugo gratam w siat-
kéwke. Boleje nad tym, Ze nie moge juz grac. W Powsinie w dal-
szym ciggu zbierajg sie grupy emerytéw i rozgrywajg mecze.

Halina Wojno

W drugiej czesci ksigzki Seniorze, trzymaj forme! zamiescilismy wywiad z Ha-
ling Wojno, kolezanka z druzyny Krystyny Ostromeckiej-Guryn. Halina Woj-
no urodzita sie w 1947 r. w Stupsku. Byta siatkarka grajaca na pozycji ata-
kujacej, brazowg medalistka olimpijskg z Meksyku (1968 r.), wicemistrzynig
Europy (1967) i bragzowg medalistkg mistrzostw Europy. W reprezentagji



Odpowiedzialnos¢ i wspétpraca |

Polski rozegrata tacznie 177 spotkan. Brata udziat w mistrzostwach Swiata
w 1970 r. Ostatni raz w biato-czerwonych barwach wystapita 4 pazdzier-
nika 1973 r. w towarzyskim spotkaniu z Meksykiem. W slady matki poszta
takze cérka Anna, ktéra byta pierwszoligowa siatkarka.

Halina Wojno odeszta po dtugiej chorobie 22 czerwca 2018 r.
I ——

Chciatbym na koniec zapyta¢ o pani kolezanke z druzyny,
Haline Wojno, ktéra byta bohaterka jednej z naszych
poprzednich ksigzek. Pani Halina odeszta od nas w czerwcu
tego roku po dtugiej i ciezkiej chorobie. Jak pani wspomina
kolezanke?

Zaczynaty$my kariere w podobnym okresie. SpotykatySmy sie i w ka-
drze, i na meczach ligowych. Halina byla najstarszg z trzech siostr,
wszystkie graly w siatkéwke. Uwazatam jg za bardzo ambitng dziew-
czyne. Bardzo sie starala i to chyba bylo najwazniejsze w jej Zyciu.
Po zakonczeniu kariery spotykatySmy sie z dziewczynami z dawnej
kadry olimpijskiej, tak prywatnie, w r6znych miejscach kraju. Bar-
dzo sobie to cenie, dlatego ze odnowity§my dawne przyjaznie, kazda
z nas mogta opowiedzie¢ o rodzinie, o wnukach itd. Halinka byta
bardzo aktywna po zakonczeniu kariery, we Wroctawiu zorganizo-
wala chyba ze dwa nasze spotkania, udzielata sie spotecznie.

Angazowata sie w kluby olimpijczyka.

Tak, bardzo. Miata wielu znajomych dzieki tamtej dziatalnosci. Zy-
cie miata nielatwe, ale chyba nie ma co tego roztrzgsaé. Grunt, ze
dawata sobie rade. W p6zniejszym okresie zrobita prawo jazdy, ku-
pita samochdd i podrézowata po kraju. I ciggle grata w siatkdwke
u siebie, we Wroclawiu.
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wytrwatosci

Wywiad z Agnieszkg Czopek-Sadowska

Agnieszka Czopek-Sadowska - urodzifa sie 9 stycznia 1964 r.

w Krzeszowicach. Plywaczka, pierwsza polska medalistka olimpijska

w ptywaniu. W Moskwie (1980) zdobyfa braz, majac 16 lat. Reprezentowata
klub Jordan Krakéw. Dwukrotna bragzowa medalistka mistrzostw Europy

w Splicie (200 metréw motylkiem i 400 metréw stylem zmiennym). Bragzowa
medalistka Pucharu Swiata Tokio 1979. Mistrzostwo Polski zdobywata
14-krotnie. Kilkadziesiat razy bita rekord Polski w réznych konkurencjach.
Po zakonczeniu kariery zawodniczej zostata nauczycielkg ptywania, trenerka

w Zespole Szkét Ogdinoksztatcacych Mistrzostwa Sportowego w Krakowie.
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Swaj olimpijski medal zdobyta pani w wieku zaledwie 16 lat.
Dzi$ sama trenuje pani miodziez.

Tak. Lubie te prace i bardzo mnie cieszg postepy u dzieci. Chodzi mi
nie tyle o wyniki, ile o technike ptywania — bo wynik jest wypadkowg
coraz lepszej techniki. Thumacze to réwniez dzieciom: ,Jesli opa-
nujesz technike i bedziesz nad nig stale pracowal, to przyjdg lepsze
wyniki”. Dlatego nie wywieram presji na dzieci, tylko skupiam sie na
tym, Zeby jak najlepiej ptywaty.

A dzieci sg niecierpliwe?

Czasem tak, ale czasem niecierpliwig sie tez rodzice. Internet robi
duzo ztego, bo daje ztudzenie, ze wszystko mozna zdoby¢, wszystko
jest na wyciggniecie reki. Dzieci ogladajg zawody plywackie, wydaje
im sie to proste, my$lg sobie: ,To ja tez zaczne pltywac, bede tak samo
szybki”, a tu sie okazuje, ze trzeba by¢ wytrwalym, pracowaé nad sobg.
W dzisiejszych czasach coraz mniej jest dzieci, ktére sg cierpliwe.
A tak jak ¢wiczymy miesnie, warto tez ¢wiczy¢ umyst. Gdy widze, jak
dzieci nabierajg Swiadomosci tego, z czym wigze sie ptywanie, wtedy
moge ksztaltowaé wytrwalos¢, ktéra kiedys przyblizy je do zwycie-
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stwa. Zawsze tak to wyjasniam dzieciom: ,Cieszcie sie z postepdw,
z tego, zZe coraz lepiej plywacie, uzyskujecie coraz lepsze czasy — a co
zdobedziecie, to wasze. Ja i tak bede z was dumna, ale najwazniej-
sze, zeby ciaggle sie poprawiac, i§¢ do przodu, bo wtedy dojdzie sie na
szczyt, wiekszy niz zawody miedzyszkolne czy powiatowe”.

W jakim wieku sg pani podopieczni?

Najlepiej pracuje mi sie z dzie¢mi w okresie naboru. U nas, w Krakowie,
sg to dzieci uczeszczajgce do klasy czwartej. Mamy tez oddziaty sporto-
we dla dzieci z pierwszej klasy, ale to jest gtéwnie ogélnorozwojéwka,
judo, gimnastyka, pitka nozna czy kajaki. Juz w tym wieku widac¢, jakie
zdolnosci przejawia dane dziecko, jaki sport najbardziej mu odpowiada.

Mam tez grupy dzieci miedzy 9. i 10. r.z. W tym wieku dzieci sg
wrecz surowym materiatem, a w ciggu roku uczg sie wszystkich sty-
16w, opanowujg technike, znaczgco zwieksza sie szybkos$¢ ptywa-
nia. Dzieci 10-letnie robig kolosalne postepy, az same sg zdumione.
To utwierdza je w tym, ze warto zaufa¢ trenerowi, bo sprawdza sie
to, co on méwi. Na tym mozna budowac dalsze treningi, a dzieci
bardziej zaangazujg sie w ¢wiczenia.

Czy gdy obserwuje pani dzieci, przypomina pani sobie swoje
pierwsze chwile na basenie?

Przyznam, Ze bardzo sie batam wody. Panicznie! Ale nie od dziecka,
tylko dlatego, Ze sie zrazitam. Ktérego$ razu ptywatam w kétku, na-
gle tata mi je zabrat, a byly fale na morzu. Jak ja sie przestraszytam!
Od tamtej pory panicznie balam sie wody, a mieli$my obowigzkowg
nauke ptywania w drugiej klasie. Gdy tylko zanurzytam nogi, bytam
wystraszona! Musiatam sporo przepracowa¢ w glowie. Ale potem
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robitam juz szybkie postepy. Zauwazyl mnie trener Jacek Choynow-
ski, ktory pézniej doprowadzil mnie do najwyzszych, olimpijskich
wynikow. Dostrzegt we mnie potencjal, u jego boku szybko doskona-
litam technike. Z kolei ojciec nauczyt mnie wytrwatosci.

Pochodzi pani ze sportowej rodziny?

Tak. Mama grata w siatkdwke, tata tez uprawiat sport, cho¢ bardziej
amatorsko. Ale wtedy byly inne czasy. Dopiero jesli kto$ sie wybit,
to mégt liczy¢ na powotanie do kadry. Z kolei za moich czaséw sport
stat sie bardziej uporzgdkowany, zaczely powstawa¢ kluby, potem
réwniez szkoty mistrzostwa sportowego. W Raciborzu w ’77 r. po-
wstalta pierwsza taka szkota, naszg powotano w’78. Wiasnie jesienig
tego roku bedziemy obchodzi¢ 40-lecie powstania.

Mam sentyment do naszej szkoty, ale jak siegam pamiecig, to nie sg
to tylko mite wspomnienia. Dzisiaj sg zupelnie inne metody pracy.
Wtedy liczyta sie praca totalna: im wiecej kilometréw, im wieksze
obcigzenia, tym lepiej. Bardzo duzo czasu spedzaliSmy na sitowni,
a wiadomo, ze nie bylo to az tak potrzebne. Juz jako nastolatka,
a potem seniorka bytam przemeczona, organizm sie buntowat. Dzi$
uwazam, bazujac na swoim doswiadczeniu - bo 31 lat pracuje jako
trener — ze mdj potencjal nie zostat do konca wykorzystany. Zwy-
kle dopiero pod koniec zawodéw czutam site i Swiezos¢. Na zawo-
dy trzeba trafi¢ z forma, czyli osiggngc swoje najlepsze mozliwosci
w danej chwili, a mnie trudno byto w ten sposéb wycelowac.

Po drugie — sg r6zne dystanse w ptywaniu. Ptywalam tez te wy-
trzymatos$ciowe, czyli np. 400 metréw stylem zmiennym, a to jest
ogromnie trudny dystans. Oprécz tego, ze wymaga on wytrzymato-
Sci szybkosciowej, to jeszcze dochodzi zmiana styléw, mie$nie za-
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czynajg inaczej pracowac, inaczej trzeba oddychac. Po kazdej zmia-
nie stylu czulam zahamowanie mozliwosci organizmu. Musiatam
sie przestawi¢ — to tak jak z przerzutkg w rowerze. Dopiero potem
zaczynalam ptyng¢ mocno i czutam power.

A miata pani czas nacieszyc¢ sie sportem?

Ciezko bylo sie nacieszy¢, bo jedna impreza gonita drugg. A to jakie$
sprawdziany, a to zawody — bo trzeba zrobi¢ minimum, by dostac¢ sie
na zawody rangi $wiatowej. Ciggle do czego$ musiatam sie przygo-
towywac. Zdarzaly sie sezony, podczas ktérych nie miatam wakacji.
Teoretycznie jechaliSmy na ob6z wypoczynkowy, ale przygotowywa-
liSmy sie tam do kolejnego sezonu: byto ptywanie w morzu po kilka
kilometr6w, bieganie po plazy — bardzo tego nie lubitam, bo mam pta-
skostopie i bieganie zawsze konczyto sie spuchnieciem kostek i strasz-
nym bdlem. Dzi§ uwazam, zZe ruch w trakcie treningéw mozna byto
nieco zmodyfikowac i biegi zamieni¢ na szybkie marsze. Zwtaszcza ze
plywacy majg nadrozciggliwos¢ $ciegien i bieganie moze powodowaé
duzo urazéw, a marsze — juz nie. W efekcie tych intensywnych trenin-
gbw czulam sie zmeczona. Uczniowie pytajg mnie zreszty: ,A czemu
pani kariera trwata tak kr6tko?”. Whasnie dlatego ze naktadano na nas
zbyt duze obcigzenia. M6j organizm powiedziat ,,stop”. Czutam, Ze nie
daje dtuzej rady, Ze nie osiggne nic wiecej. A miatam dopiero 20 lat...

Z drugiej strony osiggneta pani tyle, ile nie jest dane

wielu sportowcom w trakcie znacznie dtuzszych karier.
Niesamowite jest to, ze medal olimpijski zdobyta pani w tak
miodym wieku!

Tak, miatam doktadnie 16 lat i 7 miesiecy - jestem ze stycznia,
a olimpiada odbywata sie w lipcu.
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Czuta sie pani jak nowicjuszka czy byta pani juz raczej
zaprawiona w bojach sportowych?

Czutam sie raczej zaprawiona. StartowaliSmy wcze$niej w zawo-
dach wysokiej rangi, np. w Pucharze Europy, Pucharze Swiata, mi-
strzostwach Europy junioréw. Nie przerazat mnie udziat w olim-
piadzie, bo nigdy nie stawialam sobie poprzeczki zbyt wysoko.
Zawsze wyznaczatam sobie realne cele, w zasiegu swoich mozli-
wosci, a wszystko, co udato mi sie osiggngé¢ ponad to, traktowatam
jak bonus. Nie chcialam niepotrzebnie sie stresowad, tak by zbyt
wysokie oczekiwania nie przeszkadzaty mi w wystepie. Wiadomo,
zawsze jest stres, ale poprzez trening autogenny, czyli poprzez
pewne autosugestie, udawato mi sie osiggng¢ stan spokoju i kon-
centracji.

Uwazam wrecz, ze byliSmy prekursorami trendu polegajgcego na
wizualizacji, czyli wyobrazaniu sobie tego, jak bedzie przebiegat
wystep w zawodach. Kilka lat temu czytatlam opracowania nauko-
we na temat wizualizacji stosowanej przez osoby niepetnospraw-
ne. Wizualizacja wptywata pozytywnie na ich podejscie do zycia.
Ta metoda jest dzisiaj powszechnie wykorzystywana w sporcie,
a mySmy stosowali jg lata temu. Dzieci tez tego ucze, a one mi
wierzg. Méwig mi: ,Prosze pani, zrobitem tak i sie udato!”. Cho-
ciaz wtedy odpowiadam: ,Nie »udato sie«, po prostu to wypraco-
wales”.

Jakim stylem najbardziej lubi pani ptywa¢?
Dzisiaj najmniej meczy mnie styl grzbietowy. To byt zresztg mdj

pierwszy styl, bo balam sie zanurza¢ twarz. Dopiero pézniej zacze-
tam ptywac innymi stylami.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Z kolei moim najstabszym stylem byt klasyczny, czyli Zabka. W sty-
lu zmiennym jest ona bardzo wazna, bo najbardziej meczy. Jesli
zawodnik stabo pltywa zabkg, to nie ma szans na dobry wynik. Dla-
tego musiatam niesamowicie szybko zaczyna¢ delfinem i stylem
grzbietowym, Zeby na Zabie nie straci¢ zbyt duzo. Pracowatam na
ladzie nad technikg ptywania zabkg, ale w wodzie nie czutam juz
oporu i plaszczyzny ruchu. Dopiero niedawno zaczetam ¢éwiczyé
zabke na obozach z techniki ptywania. Prowadzi je trener, ktory
sam byl ptywakiem. Cwiczy na sobie odpowiednie techniki, prze-
kazuje je uczniom i wida¢, ze przynosi to efekty. Technika ptywa-
nia ewoluuje przez lata i dzi$ jest troszke inna niz za moich zawod-
niczych czaséw.

Co roku, juz od kilku lat, organizowane sg ogélnopolskie konfe-
rencje treneréw. Tam si¢ szkolimy, mozna podpatrywaé innych.
Sama poprositam o instruktaz, musialam wej$¢ do wody i nauczy¢
sie, zeby moc dzieciom przekaza¢ odpowiednig wiedze. Szkoda, ze
dawniej nie opanowatam Zabki.

Czyli nawet profesjonalny sportowiec uczy sie swojej
dyscypliny przez cate zycie?

Tak, i to jest fajne, bo caty czas widac¢, ze poprawa czy zmiana tech-
niki przynosi efekty. Trener nie moze by¢ skostniaty, musi dba¢
o rozwdj. Styl klasyczny jest trudny, bo to jest inna ptaszczyzna
ruchu, ale ciggle prowadzone sg badania po$wiecone temu, jak po-
prawia¢ wyniki w ptywaniu.

Czasem tylko niepokoi mnie postawa dzieci: nie majg samoza-
parcia, wytrwatosci, checi do tego, by poswieci¢ sie dtuzej jakiej$
sprawie.
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A czy pani jako mioda dziewczyna byta bardziej pouktadana?

Tak. Nauczyt mnie tego ojciec, bo byt bardzo wymagajacy. W glebi
serca sie buntowatam, ale potem zobaczylam, ze wytrwala praca
przynosi efekty. Cierpliwos¢ i stawianie sobie kolejnych celéw sg
potrzebne w sporcie. Jesli czlowiek ma cel, wie, jak do niego dg-
zy¢, robi to etapami, woéwczas predzej czy pdzniej poprawi wyni-
ki. Oczywiscie moze sie zdarzy¢, ze z roznych powoddéw — czy to
choroby, czy okolicznos$ci zewnetrznych - co$ sie nie uda. Jesli
zawodnik poniesie porazke, musi umie¢ sie podnie$¢, pozbierad,
a nie: ,Nie dam rady, nie bede wiecej sie tym zajmowat”. Takie po-
dejscie przydaje sie tez w zyciu. Czasem cztowiek juz sie nosem
podpiera, bo sg trudne sytuacje, tymczasem cierpliwo$¢ pomaga
wytrwac. Wytrwalos¢ jest silg napedows, dzieki niej powtarzam
sobie: ,I jeszcze, i jeszcze”, nie poddaje sie, walcze ze sobg.

Widziatam jedno z pani zdjeé na ptywalni, na ktérym w tle
jest hasto: , Trzeba zwalcza¢ stabsze momenty”.

Tak, ono jest powieszone u nas na basenie. To byly ztote mysli tre-
neréw amerykanskich. Faktem jest, ze takie podejScie pomagato.
Nawet jesli zmeczenie byto nieprawdopodobne i wydawalo sie, ze
przekracza granice wytrzymatosci, to patrzylo sie na takie hasto
i tatwiej bylo powiedzie¢ sobie: ,Jeszcze troche, jeszcze chwila”.
My trenowali$my nawet trzy razy dziennie w wodzie i dwa razy
na ladzie: trening, jedzenie, chwila na masaz, znowu trening itd.
W roku olimpijskim w zasadzie zawiesitam nauke, do pierwszej
klasy liceum uczeszczatam przez 2 lata. Ale nie bylo to zte, bo
dzieki temu mogtam lepiej sie przygotowaé, zwlaszcza ze u nas nie
bylo odpowiednich warunkéw. Zeby wytrenowa¢ organizm i wej$¢
na wyzszy poziom, korzystali§my z obozéw wysokogodrskich. Caty
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czas byliSmy na wyjazdach. Trzeba byto koncentrowac sie na tre-
ningu, a reszte czasu poswieci¢ na regeneracje. Gdyby potaczy¢ to
z naukg i dodatkowym wysitkiem intelektualnym, nie sposéb by-
loby tego wytrzymac. Ale ze o rok wczesniej posztam do szkoty,
to wszystko sie potem wyréwnato i chodzitam juz z réwiesnikami.

W karierze sportowej trzeba wiec podjg¢ pewne decyzje, cho¢ nie
da sie przewidzieé, jakie przyniosg konsekwencje. Trzeba probo-
wac. Wiadomo, nauka jest bardzo wazna, jednak w sportach, kté-
re wymagajg treningdw od wczesnego dziecinstwa i nie wigzg sie
z dlugg karierg jak w innych dyscyplinach, pewne rzeczy trzeba
poswieci¢. A potem warto juz réwnolegle dgzy¢ do tego, by nie za-
niedba¢ wyksztatcenia. Kariera sportowa kiedys$ sie skoniczy i be-
dzie trzeba z czego$ sie utrzymac, mie¢ nowe cele i nowe wyzwania
zawodowe. Kiedy sie zatozy rodzine, to tym bardziej trzeba zacza¢
normalnie funkcjonowac i wszystko réwnowazy¢.

Wréémy do olimpijskich wspomnien. Podobno dopadta
paniag choroba tuz przed startem?

Tak! To sg wlasnie te nieprzewidziane okolicznosci, o ktdérych
wspomniatam. Bolala mnie glowa, nieustannie mialam stan
podgoraczkowy. Zdiagnozowano u mnie ropne zapalenie zatok.
Nie mogtam sie forsowa¢, bo w pewnym momencie organizm od-
mowitby postuszenstwa. Bytam leczona antybiotykami, bratam
leki osuszajgce, a wszystko to tuz przed olimpiadg. Wiadomo, Ze
antybiotyki ostabiajg, organizm musi sie po nich zregenerowac,
a jeszcze czekata mnie mordercza praca, zeby zdgzy¢ z formg na
igrzyska.
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Musiata pani pojechaé na olimpiade wymeczona...

W sumie tak. I caly czas miatam watpliwosci, czy zdotam wréci¢
do wynikow sprzed choroby. A bylam wtedy w czotéwce swiatowej,
w dziesigtce $wiatowego rankingu, i to na kazdym dystansie i w kaz-
dym stylu! Wiadomo jednak, ze na igrzyska olimpijskie trzeba trafi¢
z formg. Kazdy stara sie osiggnac jej szczyt wtasnie na czas olimpia-
dy i pomimo r6znych okolicznosci trzeba daé z siebie wszystko. Na
igrzyskach rywalizujg ze sobg najlepsi zawodnicy z calego $wiata,
wiec réznice czasowe sg naprawde minimalne. Odstawaty od nas je-
dynie pltywaczki z NRD, ktdre niestety byly wspomagane farmako-
logicznie. Ciata tych kobiet stawaty sie meskie, dobrze widziatySmy
to w szatni.

Czy w glebi duszy buntowata sie pani przeciw temu?

Owszem, miatam rézne mysli. Ale co mozna byto zrobi¢? Stang¢
i tupng¢ nogami czy walczy¢ i probowac co$ wydrze¢ dla siebie?
Nie mozna z gory sie uprzedzac: ,Ten jest lepszy, nigdy z nim
nie wygram”. Ucze tego swoich zawodnikéw, bo wydaje mi sie to
wlasciwg postawg. Wyobrazatam sobie, Ze podejme walke, zrobie
wszystko, co moge. Przeciez trenowatam, osiggatam dobre rezul-
taty, sta¢ mnie na dobry wynik, wiec musze walczy¢. W bezpo-
sredniej walce na ptywalni nikt mi nie zagraza, kazdy ma swoj tor,
robie swoje, po prostu. A jesli inna zawodniczka okazala sie lep-
sza, to doceniatam to, zawsze gratulowatam. Na 400 metréw sty-
lem zmiennym wygrata wtedy Petra Schneider, ustanowita rekord
$wiata - 4 minuty 36 sekund. Brytyjka, ktéra zajeta drugie miejsce,
miata czas gorszy az o 10 sekund, a ja — 0 12 sekund.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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To sg bardzo duze réznice w ptywaniu.

Zgadza sie. Bo to tak, jakbySmy rywalizowaty z facetem. Mezczyzni
mieli tylko niewiele lepsze czasy od Schneider. Wida¢ to byto po bu-
dowie Niemek, ich glosie, a zwtaszcza — po nienaturalnie lepszych
wynikach. Dopiero po latach wyszto na jaw, ze wstrzykiwano im
hormony meskie. Ale cieszylam sie, ze sie nie przestraszytam i ze
zdobylam braz. Startowala wéwczas réwniez poprzednia mistrzyni
olimpijska, Ulrike Tauber, i jeszcze inna mtoda Niemka. Obydwie je
wyprzedzitam!

Pamieta pani emocje z dnia startu olimpijskiego?

Najpierw byly eliminacje. Miatam cel, zeby zawalczy¢ o wejscie do
finatu. Trener przedstawiat nam rézne analizy, ojciec tez sie inte-
resowat i mial swoje przemyslenia. Sama sledzitam analizy na pod-
stawie rankingdw $wiatowych i wynikato z nich, ze finat jest realny.
Musiatam jednak poprawi¢ wcze$niejsze wyniki, bo wiadomo, ze
nikt nie stoi w miejscu i zwtaszcza na olimpiadzie mozna osiggna¢
najlepszy rezultat. W kazdym razie okazalo sie, Ze zajetam bodajze
drugie miejsce w eliminacjach. Wtedy wszyscy zaczeli sie zachwy-
ca¢: ,0jeju, to bedzie medal!”. Ale chwila, moment, zaraz, jeszcze
nawet finatu nie byto!

Czuta pani presje?

Tak, nakrecanie atmosfery nie jest dobre, to usypia sportowca. Trak-
towano mnie tak, jakbym juz stata na podium, a przeciez trzeba byto
ten wynik powtorzy¢. Taki drugi morderczy wysitek to wielkie wy-
zwanie, a 400 metréw stylem zmiennym to wyczerpujgcy dystans:
raz, ze jest to az 400 metréw, dwa, Ze to sg az cztery rézne style,
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zupehie tak, jakby sie ptynelo cztery rézne konkurencje bez odpo-
czynku. Ale miatam dodatkowy cel: Zeby poprawi¢ wynik z elimi-
nacji, a przy okazji — zawalczy¢ o medal, bo raczej nie o pierwsze
miejsce. Bylam przekonana, ze nie dam rady, bo r6znice w wynikach
Schneider i pozostatych ptywaczek byly zbyt duze. A przyznam, ze
kiedy ptynelam ostatnie 50 metréw, to miatam czarno przed oczami.
Nie widzialam nic, ale ptynetam dalej. Z powodu choroby organizm
juz nie wytrzymywat. Zadziatata pamie¢ ruchowa i ostatkiem sit
doptynetam. Czutam straszliwe zmeczenie. Jestem krétkowzroczna
i nie widzialam wynikéw. Wtedy nie byto okularéw ptywackich dla
0s6b z wadg wzroku, wiec mruzytam oczy, by zobaczy¢, jaki uzyska-
tam czas.

A czy w trakcie wyscigu ma sie jakgkolwiek Swiadomosé
tego, jak ptyna zawodniczki na sasiednich torach?

Ja zawsze kontroluje sytuacje. Widziatam, ze przez wiekszg czesé
wyscigu bytam druga. Ale im blizej korica, tym mniej miatam sit.
To okropne uczucie dla zawodnika: chce sie walczy¢, ale ciato juz
nie stucha. Na ostatnich kilkunastu metrach miatam mroczki przed
oczami. Widziatam, ze Angielka mnie wyprzedza, i robitam wszyst-
ko, na co byto mnie sta¢. Walczytam do ostatniego metra, sitg rozpe-
du, na granicy wytrzymatosci organizmu.

Bylam szczeSliwa, ze doptynetam. Liczytam na poprawe wyniku
z eliminacji. Na tym najbardziej mi zalezalto, bo najgorzej jest wejs¢
wysoko, a potem osiggng¢ gorszy wynik. Wtedy cztowieka ogarnia
zal: ,,A moze jednak mogtam lepiej poptyngé?”. Na szczescie czu-
fam, ze zrobitam wszystko, co bylam w stanie. [ wreszcie zobaczy-
tam, ze mam lepszy wynik niz z eliminacji, a potem - Ze jest to trzeci
rezultat.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Pamieta pani wreczanie medali?

Tak. Niedtugo po starcie byta dekoracja, wiec wysztam taka rozczo-
chrana. Nie pomyslatam o tym, Ze trzeba sie przygotowac.

Miata pani dos¢ krétka fryzure.

Zawsze bylam obcieta na jeza, ojciec sam mnie strzygt. Nie bardzo
mi to odpowiadato, ale krétkie wlosy byty wygodne, bo wystarczyto
je przetrze¢, bez suszenia. I jak je przetartam, to wyszlam z takimi
kogucikami na podium. Bylam oszotomiona - co jak co, ale brgzowy
medal to bylo dla mnie osiggniecie. Gdy wreszcie to do mnie dotar-
Yo, wzruszytam sie, poptynety tzy.

Potem od razu musiaty$§my uda¢ sie na kontrole antydopingowsg.
Trzeba byto odda¢ prdbki, nie mialysmy kontaktu z trenerem. Cho¢
sam wyscig byt o 20, to dopiero po péinocy wrécitySmy do wioski.
Bylam potwornie zmeczona, oczy same sie zamykaty, marzytam, by
wreszcie potozy¢ sie do 16zka. A w wiosce ze wzgledow bezpieczen-
stwa znowu kontrole — bramki jak na lotnisku, kontrole bagazu itd.
Kontrolerzy co$ do mnie méwig, ja ich pytam: ,Ale o co chodzi?”.
Gestykulujg, Ze co$ okragle, to méwie: ,Pomarancze?”. Dopiero po
chwili zorientowatam sie, ze chodzi im o medal. Najwyrazniej zapo-
mniatam, ze zdobytam medal!

A potem jeszcze wystartowatam na 200 metréw grzbietem. Nie we-
sztam nawet do ¢wieréfinatu, bo bylo wiele lepszych ptywaczek. Or-
ganizm nie zdqzyt sie zregenerowac i ciezko ptyneto mi sie ten drugi
dystans.
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Szesnastolatka z medalem

- Bytam skromng, matoméwng, nieSmiatg osoba. Nie umiatam sie cieszy¢
wtedy z tego osiggniecia, nie wiedziatam, co to oznacza - wspominata
Agnieszka Czopek-Sadowska swoje odczucia po zdobyciu olimpijskiego
brazu. - Dopiero gdy osoby znajace sie na sporcie, dziennikarze, pod-
kreslali, ze to pierwszy medal w historii polskiego ptywania, zaczetam sie
zastanawia¢, jaki w ogéle ma to wyraz. Dla mnie to byt po prostu najwaz-
niejszy start w sezonie, chcialam poprawi¢ swoj rekord zyciowy. A czy to
da finat, czy medal, to juz byto prezentem.

Medalistom olimpijskim z Moskwy przystugiwata specjalna nagroda -
wczasy w Gregji. Agnieszka Czopek nie mogta sobie jednak na nie pozwo-
li¢, bo... musiata trenowac do kolejnych zawodéw ptywackich. Cho¢ wiadze
PRL-u obiecywaty, ze kazdy zdobywca medalu olimpijskiego otrzyma sa-
mochéd, skonczyto sie na znacznie skromniejszym prezencie. - DostaliSmy
nagrody pieniezne w rublach, za to kupitam sobie 3,5-metrowg meblo-
Scianke. Ja wowczas nie patrzytam na nagrody, tylko staratam sie tak pra-
cowac, zeby robi¢ postepy, bi¢ rekordy, nie zawie$¢ zaufania trenera, taty,
troche tez kibicéw - opowiadata w 2012 r. Agnieszka Czopek-Sadowska.

Zrédio: A, Bogacki, Talent? Nie, ciezka praca, ,Dziennik Polski”, 27 stycznia 2012 r.
- - -~ - - = - = =

Styszatam, ze nie ma pani medalu w domu.

Zgadza sie, jest w muzeum.

Nie byto pani zal go oddawac?

To juz zamkniety rozdziat. Ale odwiedzam muzeum z zawodnikami

i pokazuje im medal. W Warszawie jest piekne Centrum Olimpij-
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skie, w ktérym znajduje sie Muzeum Sportu i Turystyki. Uczniowie
juz w szkole uczg sie historii starozytnych i nowozytnych igrzysk,
aw tamtym muzeum jest to doskonale przedstawione, sg eksponaty,
a niekto6rzy z naszych sportowcéw oddali wtasnie swoje medale albo
czesci sprzetéw, na ktorych trenowali. Czasem slysze pytania, czy
jest tez moj kostium, ale nie ma go. Tyle lat mineto, ze predzej w pyt
by sie rozleciat.

Czyli pani dzieci majg Swiadomosé, ze trenuja z mistrzyniag?

Tak. Rodzice im to méwig. W internecie na naszej stronie mamy
galerie olimpijczykéw, przy sekretariacie wisi tez gablota. Poza tym
gdy prowadzimy nabor, to sie przedstawiam. Dzieci wypytujg mnie
o start na olimpiadzie i opowiadam im wszystko. Na poczatku jest
takie ,wow!”, potem troche to powszednieje. Ale te dzieci, ktére rze-
czywiscie chcg co$ osiggngc, ktére wykazujg zaangazowanie i majg
$wiadomos$¢ zawodniczg, czesto mnie pytaja: ,A jak pani sie czuta?
Jak to byto przed startem?”. W kazdej grupie jest czes¢ dzieci, ktére
majg odwage zapytac i liczg na to, ze przekaze im swojg wiedze, opo-
wiem, pomoge. Bardzo to przyjemne.

|»

Czuje dume i rados¢ z tego, ze szkota tak dobrze funkcjonuje, ze mamy
doskonatych zawodnikow, wychowaliSmy sporo rasowych plywakéw.
To najlepszy dowdd na to, ze dobra, rzetelna praca przynosi efekty.

A czy wyobraza sobie pani prace w innym zawodzie?

Wyobrazam sobie, ale gdy podejmowatam te prace, traktowatam jg
jako naturalng kontynuacje swojej kariery. Bylam przekonana, ze
potrafie uczy¢. Kiedy skoniczylam AWF, metodg préb i btedéw wy-
pracowatam pewne metody. Praca trenerska wydawata mi sie natu-
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ralna, bo mogtam wykorzysta¢ swoje doswiadczenia. A gdy sg efekty,
wtedy dostrzega sie sens pracy.

Czy w wolnym czasie jest pani nadal aktywna fizycznie?

Staram sie, ale to dla mnie wyzwanie, bo nie mam az tyle czasu.
Opiekuje sie niepelnosprawng mamg, duzo czasu na to po$wiecam,
choé pomaga mi siostra.

Do tego dochodzg ktopoty zdrowotne. Doznatam powaznego urazu
podczas jazdy na nartach na obozie sportowym. To byto ztamanie
wieloodtamowe. Kosci sie zrosty, ale jedna wgniotta drugg i, méwigc
potocznie, mam dziure w kolanie. Musze bardzo uwaza¢, chodzac,
bo czes¢ Sciegien zostata naderwana. Na szczescie nie doszto do cat-
kowitego zerwania $ciegien, a to grozitoby tym, ze mogtabym nie
wroci¢ juz do pelnej sprawnosci.

Z kolei innym razem spacerowatam z psem, nieopodal urzgdzono
sobie polowanie, pies mnie uderzyt i ztamatam kolano. W dojsciu do
zdrowia pomogto mi wiasnie pltywanie. Kazdy ptywak musi by¢ gib-
ki, bo ptywanie wymaga swobodnego, miekkiego ruchu. To, Ze mia-
tam bardzo rozciggliwe $ciegna, uratowato mnie przed catkowitym
ich zerwaniem. Zostata we mnie dawna wytrwatos¢ i wypracowatam
to, by zachowa¢ sprawnos¢. A wrdézono mi wozek, sztuczne kolano,
cuda na kiju! Zapartam sie i sie udato. Ale caly czas musze ¢wiczyc,
zeby utrzymacé kondycje i méc samodzielnie chodzic.

A jaka podejmuje pani aktywnos¢?
Wykonuje ¢wiczenia gimnastyczne, rozciggam sie, zeby nie do-

chodzito do przykurczéw. W przeciwnym razie kontuzje przenio-
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styby sie na biodra, na kregostup. Jesli co$ w ciele zle funkcjonuje,
to kinematyka ruchu przenosi sie¢ w inne miejsce, dochodzi do
zaburzen, funkcja ruchu sie zmienia i wystepuja béle w réznych
miejscach. Dlatego gdy sie obudze, napinam mie$nie ndég w roz-
nych pozycjach. Nie moge, jak dawniej, po prostu wsta¢ z t6zka,
na rowne nogi. Potem sg ¢wiczenia rozciggajace, wszystko zajmu-
je ok. 10 minut.

Troche jak rozgrzewka przed startem?

Tak, na tym to polega. Zawsze powtarzam zawodnikom: ,Roz-
grzewka — $wieta rzecz. Dzisiaj was jej naucze, przez rok bede
pilnowa¢, a potem sami musicie o niej pamietac¢”. Rozgrzewka
zmniejsza ryzyko kontuzji, ogranicza skale urazu w razie upadku.

Lubie tez spacery i marsze z psem — to jest aktywnos¢ dobra w kaz-
dym wieku.

| przyjemna!

Zgadza sie. Uwazam, ze nawet gdy brakuje czasu, da sie znalez¢
10 minut na spacer. Chodze tez czasem na basen, ale wodowstret
ciggle sie odzywa.

Ptywa pani w basenie czy w jeziorze?

Wole na basenie, gdzie wszystko widze, czuje sie bezpiecznie, a na
otwartych wodach bywa réznie. Nie jestem co prawda aktywnym ra-
townikiem wodnym, ale zdaje sobie sprawe ze wszystkich niebez-
pieczenstw.
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Mam tez obawy przed nurkowaniem. Po zakonczeniu kariery, jesz-
cze na studiach, z kolezankami ptywaczkami bratySmy udziat w za-
wodach dla ratownikéw. Trenowatam wtedy nurkowanie, ale wole
plywac na powierzchni lub przynajmniej widzie¢ dno i wszystko, co
mnie otacza. Nie lubie niespodzianek. Moze mam bujng wyobraznie
albo naogladatam sie filméw?

Mozna nabraé réznych lekéw w zwigzku z wodg i mam to na uwa-
dze podczas trening6éw z dzieémi. Jesli widze, ze ktére$ ma proble-
my z oddychaniem, wstrzymuje powietrze, to wracam do podstaw:
poprawiam, ucze prawidtowego oddychania. Dopiero gdy dziecko
pozbedzie sie blokad, poczuje sie swobodniej, mozemy pracowac
dalej. Dopdki dziecko tego nie opanuje, ciggle bedzie sie bato. Wia-
domo, ze z czasem to minie, ale lepiej od razu nauczy¢ wlasciwego
oddychania, zeby dziecko nie mocowato sie samo ze sobg. Im diu-
zej trwa problem z oddychaniem, tym dtuzej dziecko nie opanuje
techniki i bedzie utrwala¢ zte nawyki - btedne koto. Trzeba jednak
przyznacd, ze wyplenienie ztego nawyku jest trudne, a czasem na-
wet niemozliwe. Zdarza sie, ze kto$ nie umie zapanowa¢ nad od-
dechem, nie chce sie go nauczy¢ lub po prostu nie czuje swojego
ciala. Sg rézne przyczyny.

W kazdym razie gimnastyka i spacery z psem to obecnie dla mnie
wystarczajgca forma ruchu, zeby zachowac¢ kondycje. Nie mam
wiekszych wymagan w stosunku do siebie, nie musze nic juz sobie
udowadnia¢. Oczywiscie zdarza sie, zwlaszcza zimg, ze wracam po
pracy zmeczona, jest zimno, ciemno. Wtedy ide na tatwizne, wypro-
wadzam psa niedaleko. Ale gdy nie chodze na spacery, od razu za-
czynajg mnie bole¢ kregostup, nogi, gtowa.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Organizm domaga sie ruchu?

Tak. A jesli regularnie sie ruszam, chocby p6t godziny czy nawet
15 minut dziennie, czuje sie o wiele lepiej. Potwierdzajg to badania
naukowe. Podobnie jak musimy organizmowi dostarcza¢ pozywie-
nia, wody, tlenu, tak tez powinniSmy postrzega¢ ruch. Brak odpo-
wiedniej dawki aktywnosci fizycznej prowadzi do zaburzen w orga-
nizmie.

Moéwi sie, ze lekarze powinni przepisywac ruch na recepte,
tak jak leki.

O tak! Wiekszo$¢ boléw moim zdaniem bierze sie z bezruchu.
Trzeba znalez¢ w sobie site, motywacje, by przymusic sie do ak-
tywnosci. To jak z wejsciem do wody. Nawet plywacy opdzniajg
moment, kiedy muszg sie zanurzy¢, bo mokro, chtodniej. Ale kiedy
sie wejdzie, to szybko sie o tym zapomina i jest przyjemnie. Naj-
trudniej zacza¢.
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Rozmowa z prof. Andrzejem tedzkim

prof. Andrzej tedzki - urodzit sie 6 stycznia 1945 r. w Krakowie. Koszykarz,
wychowanek Korony Krakéw (1960-1967), z ktérg w 1964 r. zdobyt
mistrzostwo Polski junioréw. Przez sze$¢ sezondw byt zawodnikiem Wisty
Krakdéw, a w 1968 r. siegnat z nig po tytut mistrza Polski. W reprezentacji Polski
wystapit 19 razy. Rdwnoczesnie podjat prace naukowg w krakowskiej Akademii
Gérniczo-Hutniczej. Jest cztonkiem Polskiej Akademii Nauk i profesorem

w Katedrze Metalurgii Stop6w Zelaza AGH.
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Z jednej strony byt pan bardzo mocno zaangazowany

w koszykéwke - na poziomie zawodowym, klubowym, ale

i reprezentacyjnym. Z drugiej strony jest pan emerytowanym
profesorem Akademii Gérniczo-Hutniczej. Jako miody
czlowiek stanat pan przed zyciowa decyzja: czy zaangazowaé
sie w sport, czy studiowac. Trudny to byt wyb6r?

Sport uprawiatem od matego. Wtedy jeszcze nie myslatem, jaki za-
wod wybiore. Uczylem sie w V Liceum Ogélnoksztatcgcym w Krako-
wie, a w wieku 17 lat - bo zaczatem edukacje o rok szybciej - zdatem
egzamin na Akademie Gorniczo-Hutniczg. Z koszykowkg zetknglem
sie w liceum, a z pitkg nozng - jeszcze wczesniej. Gratlem w druzynie
juniorskiej Wisty. Cata nasza ulica Brzozowa na krakowskim Kazi-
mierzu byla albo za Cracovig, albo za Wistg, ale my$my sie nie tepili,
tylko lubili i grali ze soba.

To byt zupetnie inny Kazimierz. Dzi$ uchodzi za dzielnice
turystycznga, a wtedy lepiej byto sie tam nie zapuszczacd.

Marna byta to dzielnica. Mieszkato tam wielu bokseréw - i takich,
co uprawiali sport, i takich, co boksowali na ulicy. W kazdym razie
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zaczgtem gra¢ w koszykowke w liceum, oczywiscie amatorsko, jak to
uczniowie. Polubitem ten sport. Gralem w jednej druzynie z repre-
zentantami Polski! Pomyslalem sobie, Ze niczego wiecej nie doko-
nam, sg lepsi zawodnicy ode mnie. Ale w ’59 czy ’60 r. otwarto hale
w Koronie, niedaleko mnie, dwa przystanki tramwajem. Zapisatem
sie, zaczagtem gra¢ w koszykéwke jako junior w Koronie Krakéw. Mia-
tem wtedy 15 lat i dobrze mi szto.

lle czasu spedzit pan w tej druzynie?

W Koronie gratem do ’66 ., czyli 7 lat. Trener Betkowski byl dla nas
guru. Pchat mnie do przodu, bo cho¢ miatem zaledwie 168 cm wzro-
stu, gdy sie zapisywalem, to potem urostem jeszcze 10-11 cm.

Nadal nie byt to jednak optymalny wzrost dla koszykarza.

Nie byt, ale w tamtych latach wystarczal, by gra¢ w kosza. Najwyz-
si mieli niecate 2 metry albo ledwo je przekraczali. Koszykéwka nie
byta wowczas grg tak sitowq jak dzisiaj, co wida¢ cho¢by po NBA. Byta
bardziej finezyjna i wszyscy niscy zawodnicy wykazywali sie wlasnie
sprytem, bardzo dobrze rzucali z daleka, cho¢ nie byto wtedy rzutéw
za 3 punkty. W juniorach mozna bylo zdoby¢ nawet 40 punktéw na
mecz. Dostalem sie do kadry CRZZ-etu, bylem na obozie w drugiej
grupie. Powotano mnie do reprezentacji junioréw. WygraliSmy eli-
minacje i pojechaliSmy na pierwsze mistrzostwa Europy junioréw.
W miedzyczasie, w ’64 r., zdobylem w Koronie mistrzostwo Polski
junioréw razem z kolegami z Podgoérza i Kazimierza. Jednoczesnie
chodzitem na studia, bylem na drugim roku na Wydziale Metalur-
gicznym AGH.
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A skad zainteresowanie takimi studiami?

Wtedy hutnictwo to byta potega w Krakowie, tak jak na Slasku gor-
nictwo. Chciatem zdoby¢ dobry zawdd. Tak mawial tez méj ojciec,
ktéry twardo stgpat po ziemi. Méwit mi: ,Synu, co ci przyjdzie
z tego, ze bedziesz aktorem czy kim$ tam?”. A takie profesje chodzi-
ty po glowie. Z Jerzym Fedorowiczem chodziliSmy razem do liceum.
Do dzi$ jesteSmy kolegami. Na dodatek w liceum dyrektor Potoczek
zatozyl teatr. Oprdécz Fedorowicza gral tam Andrzej Mrowiec. Wielu
ludzi z tego teatru zrobito kariere.

Wystepowat pan wéwczas z nimi?

Nie, wolatem sport. Poza tym nie miatem talentu, tak mi sie przy-
najmniej wydawalo. Zaczatem mysle¢ o tym, co zrobi¢ ze soba.
Gratem w Koronie, weszliSmy znowu do pierwszej ligi. Dos¢ twar-
do staliSmy na nogach, ale juz wtedy trzeba byto mie¢ Srodki na
funkcjonowanie - chodzito nie tyle o to, Zeby ptaci¢ zawodnikom,
ile o to, zeby organizowac obozy, zeby po prostu dziata¢ w swiecie
wyczynowym. Korona sie starata, dyrektor Greiner byl bardzo za-
angazowany. Ale czasem nawet Herkules nie da rady. W rezultacie
Korona spadta z ligi.

Wszyscy zaczeli namawia¢ mnie do przejscia gdzie indziej. Najpierw
planowatlem Polonie Warszawa, bo kolegowalem sie z Andrzejem
Nowakiem, ktory byt tam w czoléwce. Ostatecznie przeszedtem jed-
nak do Wisty Krakéw. W tym samym miesigcu, w ktérym obroni-
tem prace, zdobylem z Wistg mistrzostwo Polski. I dopiero w Wisle
profesorowie Mazanek i Janowski naméwili mnie, zebym zostat na
uczelni po studiach i nie szedt do pracy do huty. Odpowiadato mi
to, bo wizja zwyklej pracy nie wspotgrala mi z karierg sportows.
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Nie datbym rady lgczy¢ jednego z drugim. Tata takze mnie wspart.
Z perspektywy czasu uwazam, ze dobrze zrobitem.

Nie byto wtedy powszechng sytuacja wsréd ludzi
sportu taczenie kariery zawodniczej z pracg na uczelni
niesportowej?

Zgadza sie, bylo to dos¢ rzadkie. Bo w przypadku uczelni sporto-
wej to co innego. Dwéch nas byto, pracowat ze mng Maciej Pietrzyk.
GraliSmy razem w Wisle Krakéw. ByliSmy tez w Grecji z reprezen-
tacjg Polski. A Maciek jest, musze to powiedzie¢, naukowcem rangi
Swiatowej. Jezdzit po catym Swiecie, bardzo dobrze zna angielski, od
dziecka rodzice go odpowiednio przygotowywali. W pracy naukowej
wykorzystywat wtasne doswiadczenia z gry w koszykéwke. Do dzi-
siaj, mimo Zze jest juz na emeryturze, przychodzi do pracy. Maciek
czesto mnie zastepowat, kiedy indziej ja gralem za niego - to za-
lezato od tego, jak trener postrzegat forme zawodnikéw. Do dzisiaj
zartujemy sobie, gdy sie spotkamy.

Po rozpoczeciu pracy na uczelni szybko zaczalem mysle¢ o dokto-
racie. Doradzit mi tak profesor Benesz, ktory tez kiedys grat w Ko-
ronie. Powiedzial: ,Na studiach doktoranckich nikt nie bedzie cie
pilnowat. Mozesz jecha¢ na mecz, mozesz to, tamto”. I tak zrobitem.
Ale wszystko szto dobrze do momentu, kiedy zaczgtem trenowac
wyczynowo. Rano trening, po potudniu trening. Gratem w druzynie,
ktéra zdobyla mistrzostwo Polski, polska reprezentacja zajmowata
zwykle od drugiego do czwartego miejsca w Europie. Wtedy profesor
Mazanek zwrdcit sie do mnie: ,,Panie Andrzeju, ja wiem, ze pan gra
w koszykdwke” — a to byt cztowiek znany w Srodowisku krakowskim,
jego brat byt szefem prawnym kurii krakowskiej. ,,Ale wie pan co,
albo w lewo, albo w prawo. Widze, Ze pan przychodzi zmeczony juz
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o dwunastej w potudnie, caty mokry. Wez pan pogadaj z profesorem
Janowskim. Zatrudnig pana, jak zrobi pan doktorat, i koniec”. I tak
sie stalo, dostalem etat po doktoracie — a zrobitem go w wieku 27 lat!

Jak na é6wczesne czasy to bardzo szybko.

Bytem jednym z nielicznych, ktorzy zrobili doktorat w takim tempie.
Zaczatem prace w katedrze i po roku juz wiedziatem, ze nie dam
rady ciggna¢ tego dtuzej - i treningéw, i pracy jednoczesnie. Inni tez
uciekali. Maciek Pietrzyk byt na studiach doktoranckich, z Warsza-
wy przybyl Matelak, byto kilku zawodnikéw z Piotrkowa, bo juz wte-
dy Sciggano zawodnikéw z innych miast. Pomyslatlem sobie: ,Nie
ma co, trzeba powiedzie¢ »do widzenia«”. Pojechali$my do Francji
w nagrode za wicemistrzostwo Polski i podziekowatem dziataczom.
Jeszcze przez rok bylem asystentem Betkowskiego, bo po dtuzszej
przerwie wrécit do Wisty i poprosit mnie o to, bym nim zostat. Pra-
cowatem tak przez rok, ale do niczego mnie tam nie zmuszano.

Poza tym, ze byt pan zawodnikiem Wisly, dostat sie pan
réwniez do reprezentacji Polski?

Tak. Zaczalem gra¢ w reprezentacji junioréw w ’63 r., pdzniej tra-
fitem do mtodziezéwki u pana Witolda Zagorskiego. To byt trener,
ktory najwiecej zwojowat z Polakami w koszykowce, zdobyt wice-
mistrzostwo Europy. Zmarl niedawno. Dobrze mi sie tam grato.
Na jednym z turniejéw rzucitem tyle punktéw w reprezentacji, ile
nasz center, a bytlem przeciez niskim zawodnikiem, nie byto tez rzu-
téw za 3 punkty. Uznaje to za swoje najwieksze osiggniecie reprezen-
tacyjne, ktore mnie zbudowato. GraliSmy wéwczas z Czechostowacja,
owczesnym wicemistrzem Europy. Trzech graczy z tamtej druzyny
grato w pierwszej pigtce reprezentacji Europy! Pamietam jak dzis.
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Witold Zagoérski (1930-2016)

Trener Witold Zagdrski jest uznawany za twérce najwiekszych sukceséw
reprezentacji Polski. W mtodosci byt zawodnikiem warszawskich klubéw
- Polonii i Legii - a takze reprezentantem Polski. Trenerem zostat juz jako
30-latek, obejmuijac polska kadre po Zygmuncie Olesiewiczu.

W 1963 r. Polacy, ktérzy byli gospodarzami mistrzostw Europy, zdoby-
li tytut wicemistrza. Ogromne emocje wzbudzit mecz z NRD o poffinat.
- Wspaniate, dramatyczne widowisko. Ostatnie minuty uptywajg wsrod
ogtuszajgcego dopingu. Wszyscy stoja. Nie stysze wtasnego gtosu. Rezer-
wowi ekipy ,Plavich” bijg gtowa o podtoge. Dla mnie - wiecej niz mecz
o medal. To béj o koncepcje - wspominat po latach trener Zagérski. Pola-
cy wygrali mecz 83:72. W finale mistrzostw ulegli ZSRR.

W 1965 i 1967 r. Polska zdobywata bragzowe medale mistrzostw Europy.
W 1967 r. polscy zawodnicy wystgpili réwniez na mistrzostwach Swia-
ta, na ktdérych uzyskali 5. wynik. Pod wodzg trenera Zagorskiego Polacy
trzykrotnie uczestniczyli w igrzyskach olimpijskich, w Tokio i Meksyku
(odpowiednio: 1964, 1968) zajeli 6. miejsce, a w Monachium (1972) - 10.
W 1975 r. Witold Zagorski zrezygnowat z pracy z kadrg narodowa. - Za-
waéd trenerski jest jak taniec na linie. W cigglym napieciu, pod grozba
upadku. Wytrzymatos¢ ludzka ma swoje granice - wyjasniat.

Od konca lat 70. Zagérski mieszkat na state w Austrii. Najpierw byt trene-
rem austriackiej reprezentacji, a nastepnie - pierwszoligowego zespotu
Swans Gmunden. Kariere trenera zakorczyt w 2008 r. Zmart 8 lat pdzniej.

Zrédto: k. Cegliniski, Zmart Witold Zagérski. Trener z koszykarskiego Ksiezyca,
www.sport.pl, 1 lipca 2016 r.
I —
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Zapadly panu w pamiec jakies szczeg6lne momenty kariery?

0 tak! Z pewnoscig takim momentem byto pierwsze wyjscie na mecz
mistrzostw Europy junioréw. Gdy rozbrzmiewa hymn Polski, chce
sie ptaka¢ z radosci. Dalej bym grat w reprezentacji, tylko ze zrezy-
gnowalem z kariery na rzecz pracy naukowej. Ale po prostu ciezko
mi bylo przez te lata, gdy tgczylem sport z praca.

Co panu data szkota sportowa pod wzgledem ksztattowania
charakteru? Czy to sie przektadato na jakos¢ panskiej pracy
naukowej?

Co mi dat sport? Przede wszystkim niesamowita pewnos$¢ siebie.
W Neapolu w trakcie mistrzostw Europy graliSmy z Jugostawig —
druzyna, ktéra zdobyta drugie miejsce. Odniostem w tamtym meczu
osobisty sukces w ostatniej sekundzie. Jesli cztowiek wytrzyma pre-
sje w takim momencie, to potem wytrzyma wszystko.

Czyli nie byt pan zahukanym miodym doktorem, ktéry
chodzi bokami korytarza?

Skad! Chodzitem i wyglaszatem referaty, bo profesorowie mnie do
tego namawiali. Czasami mi sie nie chciato, ale méwili: ,Wygtos ten
referat”. Polubilem to i nie boje sie publicznosci, przed ktérg trzeba
stangc.

To ciekawe. Czyli nauczyt sie pan wystepowac?
Tak. Ale najwazniejsze jest to, ze nauczytem sie bra¢ odpowiedzial-

nos¢ za to, co sie robi. Nikt nie jest idealem, trzeba sie pewnych
rzeczy nauczy¢. Dzi§ musze wiec powiedzie¢, ze po prostu statem
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sie cztowiekiem. Zawsze bylem skromny, az mnie Zona opieprzata,
a sport dal mi niesamowitg pewnos¢ siebie, bo i przegrane buduja.
Nie jest przeciez tak, ze wszystkie mecze sie wygrywa.

Porazka jest czyms wartosciowym?

Tak, o ile sie wie, ze przegrato sie stusznie, bo bylo sie gorszym, bo
zle sie pracowato.

Czy studenci wiedzieli o pariskich dokonaniach sportowych?

Jeszcze na studiach, gdy gralem w koszykéwke, p6t miasteczka przy-
chodzito na hale, a pracownicy kibicowali im. Méwiono wszedzie, ze
grajg od nas Pietrzyk i Ledzki. Kiedy zostatem adiunktem na uczelni,
czesto wyktadatem, i w Krakowie, i w Warszawie. Pamietam dwie
siostry z tamtych czaséw. Jedna z nich jezdzila na desce w reprezen-
tacji Polski. Dziewczyna wiedziala, Ze ja gratem. Podpuszczatem j3:
»A €0, nie moze pani tego zdac?”, odpowiadata: ,Musze, bo nie po-
jade na uniwersjade”. Ja na to: ,To sie pani najpierw naucz, a potem
wez sie za trening i bedzie miata pani to z gtowy”.

Czy mitos¢ do koszykéwki zostata w panu?

Zostata, zostata! Nie mam tylko gdzie chodzi¢ na mecze meskie,
bo nie sg rozgrywane w Krakowie. Ale oglgdam NBA w telewizji,
zwlaszcza ze mam teraz wiecej czasu. Wezesniej tylko wypatrywa-
tem w gazecie, kiedy bedg play-offy.

A czuje sie pan na swéj wiek, jak pan po siedemdziesigtce?

Alez nie [Smiech]! To dziwne.
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Aktywnos¢ sportowa pomaga w tym, zeby dzisiaj
utrzymywac dobra forme fizyczng?

Mysle, ze tak. Dobrg forme fizyczng utrzymywatem dosc dtugo, wy-
chodzitem na boisko i gratem, bo wynajmowali$my sale w AGH. By-
tem aktywny sportowo mniej wiecej do 60. .z. A najlepiej oldboyami
dowodzit Rysiek Niewodowski, starszy ode mnie. On nas wszyst-
kich zbierat, raz w tygodniu odbywaly sie treningi. Jezdzili$my tez
do Lipska na mecze reprezentacji Krakowa z reprezentacjg Lipska,
a tamci przyjezdzali do nas.

Czy utrzymuje pan sportowe przyjaznie sprzed p6t wieku?

Tak. Bardzo duzo jest tych znajomosci. M6j najblizszy przyjaciel to
Andrzej Seweryn, kolega z Korony, a potem z Wisty. To moim zda-
niem najlepszy koszykarz tamtych lat. Wyjechat do Luksemburga.
Pamietam, Ze tlumaczytem mu pisma dotyczgce jego zatrudnienia,
bo dawniej uczytem sie francuskiego i rosyjskiego, a w Luksemburgu
wszyscy mowig po francusku. Bytem tam kilka razy. Wtasnie Andrzej
zorganizowal wyjazd oldboyom.

Przyjaznie sie takze z Andrzejem Sitka, réwniez z Korony. Dzis jest
on restauratorem, hotelarzem. Komunikujemy sie przez Facebooka.
Na ogét mtodzi z niego korzystaja, ale widzialem, ze na Facebooku
udziela sie wraz z mezem moja kolezanka Marta Starowicz, wspa-
niata reprezentantka koszykowki. Z nimi tez sie przyjaznie. I jeszcze
z Markiem Ladniakiem. To méj najlepszy kolega po Sewerynie.

Ale przyznam, ze bojazni mnie czesto bierze, gdy tapie za telefon, by

zadzwoni¢ i zlozy¢ Zyczenia znajomym. Bo wielu juz nie zyje. Moja
druzyna w zasadzie wymarta — Czesiek Malec, Jacek Czernichowski...

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Do dzi$ moim kolegg jest Zbyszek Kozminski, ktory byt wicepreze-
sem PZPN-u. Jego syn Marek grat wspaniale we Wloszech. Zbyszek
chodzit ze mng jeszcze do szkoty podstawowej. Okazato sie niedaw-
no, ze Jan Kazior, rektor Politechniki Krakowskiej, chce reaktywowa¢
meskg koszykowke. Zaprosit na spotkanie wtasnie mnie, AGH-owca,
i Kozminskiego, ktory méglby zajg¢ sie tym od strony organizacyj-
nej. Profesor Kazior wecze$niej studiowat metaloznawstwo w AGH,
co nie zdarza sie w przypadku rektoréw politechniki. Chodzit na
moje mecze i innych kolegéw z AGH.

Czy mozna powiedzie¢, ze dziatalno$¢ sportowa w wieku
senioralnym pozwala panu realizowac siebie?

Tak. Spotkatem sie z prezesem Polskiego Zwigzku Koszykéwki i oma-
wialismy sprawe Wisty Krakéw. Musze niestety przyznac, ze w innych
miastach, nawet w matych, bywa lepiej. Bo w koszykéwce nie trzeba
wielu sponsoréw. Srednio wystarczy 5 milionéw, zeby utrzymac¢ dru-
zyne, a nie kilkadziesigt — jak w pitce noznej. Gdyby sie dwdch czy
trzech hojnych sponsoréw zebrato, mozna by stworzy¢ druzyne.

Odnowa meskiej koszykéwki jest czyms, co pana motywuje
do dziatania?

0j tak! Bardzo mnie to motywuje. Na wszystkie zebrania mégtbym
chodzi¢, zona by mi wybaczyta. JesteSmy dobrej mysli, ale zobaczy-
my, jak sie sprawy potoczg. W kazdym razie - jest po co zy¢!

Mysle rowniez, ze moje wyniki zawodowe i sportowe zostaly doce-
nione. Kapituty UJ i PKOI nadaty mi medal Kalos Kagathos. To bar-
dzo wazne wyrdznienie. Ja otrzymatem je w 2009 r. m.in. z Bohda-
nem Tomaszewskim, co zawsze wspominam.
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Rozmowa
z Aleksandrg Kaczynska-Btoch

Aleksandra Kaczynska-Btoch - urodzita sie w 1954 r. we Wroctawiu.
Wioslarka, olimpijka z Montrealu (1976) i Moskwy (1980). Byta zawodniczka
AZS Politechnika Wroctaw, wystepowata w czwdrkach ze sternikiem, dwdjkach
i czworkach podwajnych oraz 6semkach. Siedemnastokrotnie zdobywata tytut
mistrzyni Polski, pieciokrotnie uczestniczyta w mistrzostwach $wiata (1974,
1975,1977,1979, 1981). Na igrzyskach olimpijskich w Montrealu wystepowata
w kobiecej 6semce uznanej za najlepsza w historii polskiego wio$larstwa.

Jest absolwentka wroctawskie] AWF.
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Jak zaczeta sie pani przygoda z wioslarstwem?

Moja postura, fizjonomia i uwarunkowania genetyczne sprawiaty, ze
zawsze bylam aktywna ruchowo. W szkole podstawowej wybierano
mnie jako jedng z reprezentantek szkoty, niezaleznie od dyscypliny
- jezdzitam nawet na tyzwach szybkich! Nie byto dla mnie réznicy,
w jakiej dyscyplinie mam bra¢ udziat. Bez wzgledu wiec na to, na
jaka dyscypline ostatecznie bym sie zdecydowata, i tak trenowata-
bym jg zawodowo.

A moja kariera wioslarska rozpoczeta sie dos¢ przypadkowo. Na spo-
tkaniu rodzinnym kuzynka powiedziata mi: ,Wiesz co, chodze na
treningi wioSlarskie. Nie chciatabys$ przyjs¢?”. Odpartam: ,Wtasci-
wie to niedaleko od naszego domu jest przystan, chetnie przyjde”.
Umoéwily$my sie, zjawitam sie na przystani, a trenerka od razu za-
uwazyta we mnie duzy potencjat.

lle miata pani wtedy lat?
Szesnascie. Bytam tez wysoka, juz wtedy miatam 1,72 metra, a jed-

noczesnie bylam przerazliwie chuda. W pierwszym wpisie mojej
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ksigzeczki zdrowia sportowca odnotowano: ,,1,72 metra, 50 kilogra-
moéw”. A wedtug teraz obowigzujgcych warunkow waga sterniczki to
minimum 50 kilogramoéw.

Czy wczesniej myslata pani o tym, ze sport moze stac sie
trescia pani zycia?

Raczej nie. Widzialam sie bardziej w jakim$ laboratorium, w prze-
tworstwie spozywczym — bo bytam uczennicg technikum spozyw-
czego. Natomiast juz po roku — cho¢ nie chce sie przechwalac!
- zaczetam wygrywaé. Na poczgtku tu, we Wroclawiu, zajelam
pierwsze miejsce. Swietowano 70-lecie AZS-u i odbywaly sie uro-
czyste regaty. A po pottora roku treningu wyjechaliSmy na pierw-
sze zawody do Szczecina. To byly moje pierwsze zawody, dobrze
je pamietam, i wygratam je jako juniorka. Wtedy zaczela sie moja
kariera reprezentacyjna: w kadrze juniorek, a pdzniej w kadrze se-
niorek.

Wioslarstwo to dyscyplina, w ktérej z jednej strony
potrzebne sg indywidualna sita i sprawnos¢, z drugiej -
wspétpraca z zespotem?

Tak. Po pierwsze trzeba mie¢ bardzo dobrg koordynacje ruchowag.
Kto nie ma koordynacji ruchowej, ten nie zgra ze sobg catego or-
ganizmu. WioSlarstwo wymaga aktywnosci ze strony catego ukta-
du mie$niowego, absolutnie catego - poczgwszy od ndg, poprzez
kregostup, a skoriczywszy na ramionach. Nie da sie niczego wyklu-
czy¢, wszystko musi ze sobg wspétgracd, by wpas¢ w rytm wioslarski.
Jednym sie to udaje, drugim nie - wtedy niestety lepiej poszukaé
innej dyscypliny. Mnie sie to udato, cho¢ nikt specjalnie nie wyja-
$niat mi techniki ruchu wio$larskiego. Siadtam po prostu na jedyn-
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ke, wiostowatam sobie i nikt mi nie przeszkadzal. Oczywiscie nauke
wiostowania musiatam posigs¢, zeby nie wpada¢ do wody, ale mnie
samej zostawiono utozenie sie do t6dki. Niektorzy mowili wpraw-
dzie: ,Wiostujesz tak, jakbys kij potkneta” albo ,Za pdzno wigczasz
ramiona”, jednak moja trenerka na to nie zwazata i mi nie przeszka-
dzala.

Ulozytam sie wiec sama i w efekcie pierwsze zawody wygratam.
Bylam zdziwiona! Nawet sie nie zmeczytam, t6dka gtadko ptynela.
Dopiero kiedy trafitam pod kuratele treneréw kadry, zaczeto uczy¢
mnie tadnego, poprawnego wiostowania, tak zebym dopasowata
sie czy to do partnerki, czy do wiekszej osady. Tylko czy taki styl
byl réwniez efektywny? W to mozna watpi¢. W tamtych czasach to
byla optymalna technika i takg mieli reprezentowa¢ wszyscy za-
wodnicy.

Wspomniata pani o konieczno$ci dostosowywania sie do
partnerki i osady. Czego nauczyta panig taka wspétpraca?
Czy zeby osiggna¢ sukces wspélnie, trzeba nauczyc sie
kooperacji pomimo indywidualnych ambic;ji?

Ja ogodlnie jestem bardzo postuszng osobg i w miare mozliwosci do-
pasowywalam sie do kazdej zawodniczki, gdy ptynelysSmy we dwoj-
ke. Nie miato dla mnie znaczenia, czy sigde na wiosta krotkie — czyli
podwdjne dwa wiosta w obu rekach - czy na jedno wiosto. Potrafi-
tam tak sie utozy¢, ze na jednych i drugich wygrywatam. To tez w du-
zej mierze rola psychiki i nastawienia. Bo jesli musiatam sie wyka-
zad i np. znalez¢ sie w pierwszej czwdrce podwdjnej na mistrzostwa
$wiata, byto to dla mnie priorytetem. Bez wzgledu na to, czy czutam
sie dobrze, czy zle, dostawatam sie do czwoérki — bylam pierwsza,
druga, bez wzgledu na wszystko. Skoro taki byt cel, to go osiggatam.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Jesli byla selekcja do 6semki, to bylam np. trzecia, bez wzgledu na to,
czy wiostowatam na krétkich, czy dtugich wiostach.

Bylam wiec zawodniczka, ktora ukladala sie do catej osady, i moze
dlatego trenerzy dostrzegali we mnie potencjat. Bo wio$larstwo to
nie jest tylko praca na wodzie, to réwniez praca na sitowni. Jesli kto$
sitowo odstaje od osady, trenerzy biorg to pod uwage. Bezposrednig
selekcjg jest jednak starcie na wodzie, to ono stanowi podstawe do
odpowiedniego usadowienia zawodnikéw w osadzie.

Jak wspomina pani swoje miedzynarodowe starty,
np. igrzyska w '76 r. w Montrealu?

Bytam dwukrotnie na igrzyskach olimpijskich — w Montrealu i Mo-
skwie. W Montrealu startowatam, majgc 22 lata. Wesztam do osa-
dy 6semki. MieliSmy nadzieje na zdobycie medalu — byly ku temu
wszelkie podstawy. Trenowali nas Teodor Kocerka i Ryszard Pisz-
czorowicz. Przez caly sezon, od wrze$nia, kiedy zaczely sie treningi
przygotowawcze do olimpiady, az do lipca, bylysmy faworytkami,
wygrywatySmy wszystkie wiosenne starty kontrolne. Nastawiaty-
$my sie na medal na igrzyskach i jechaty$Smy na olimpiade jako jed-
ne z faworytek.

Niestety pierwszy start okazat sie niewypatem. Byty dwa repasaze.
Nie weszly$my do finatu i to dato nam do myslenia. Co$ byto nie
tak. Zaczely$my rozmyslaé i stwierdzity$Smy, ze zbytnio zaufatySmy
trenerowi. Trenowaly§my na zabéj, nie byto zadnych sprzeciwéw,
niezaleznie od tego, czy kto$ czut sie lepiej, czy gorzej. Cigzyla na
nas presja rywalizacji i dostania sie do 6semki — bo byty jeszcze
dwie rezerwowe. Kazda z dziewczyn bata sie cokolwiek powiedziec,
a zmeczenie narastato...
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Czyli byly panie przetrenowane. Czy dzisiaj prowadzono by
inaczej trening przedolimpijski?

Mysle, ze tak. Wydaje sie, Ze w ostatnim momencie, przed samym
startem, datySmy sie przecigzy¢. Powinny$my byly lekko sobie tre-
nowac¢ juz w samym Montrealu, a nas dobijano kilometrami jeszcze
tam, na miejscu.

Trener Kocerka byt fachowcem, miat za sobg sukcesy, dwa
medale olimpijskie.

To byt tytan pracy, jednak nie kazdy organizm daje rade takim ob-
cigzeniom. On réwniez bardzo chciatl, bySmy wygraty. Ale po pro-
stu bytySmy wymeczone juz na samej olimpiadzie. W kazdym razie
zbuntowaly$my sie! Po nieudanym starcie przestaty$Smy chodzi¢ na
treningi. I w finale B, w ktérym startowatySmy, osiggnetySmy lepszy
czas niz Niemki, ktore wygraty w finale A! Oczywi$cie mozna powie-
dzie¢, ze warunki sie zmienity, ale finat B byt rozgrywany na 5 czy
10 minut przed finalem A, wiec w tak krétkim czasie warunki nie
mogly zmienic sie diametralnie.

Czuly$my bardzo duzy niedosyt. Do tej pory to pamietamy — bo
spotykamy sie dotagd w tym gronie. Mozna byto wcze$niej odpo-
czaC, ale czasu nie cofniemy. WykonalySmy ogrom pracy w okre-
sie olimpijskim i wygrywalySmy wszystkie zawody. To byl czas
walki z NRD, Zwigzkiem Sowieckim, Rumunig, Bulgarig. Z reguty
zajmowatySmy pigte miejsce. To byto optymalne miejsce dla na-
szego kraju, bo nie stosowaty§my zadnego dopingu. A nie wsze-
dzie tak bylo. Dopiero teraz kwestie dopingu wychodzg na §wiatto
dzienne... W kazdym razie zajetySmy ostatecznie siddme miejsce
w Montrealu.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Teodor Kocerka (1927-1999)

Trener Aleksandry Kaczynskiej jest uznawany za najlepszego polskiego
wio$larza wszech czaséw. Kocerka, ps. Tojo, byt wielokrotnym mistrzem
kraju w jedynkach, mistrzem Europy (Gandawa 1955) i dwukrotnym bra-
zowym medalistg olimpijskim (Helsinki 1952, Rzym 1960). W latach 50.
w Polsce Teodor Kocerka nie miat sobie réwnych w jedynkach. Tytuty
mistrza Polski zdobywat takze w dwoéjkach podwoéjnych, czwérkach ze
sternikiem i 6semkach.

- Nieskazitelny styl, dtugie mocne pociggniecia wiostem, doskonale uregu-
lowany oddech, sylwetka meska w kazdym calu - nalezy Kocerka do wiel-
kiej klasy mistrzéw i Polska moze sobie pochlebi¢, ze szczyci sie zawodni-
kiem tej miary, godnym spadkobierca stynnego Vereya - pisat 0, Tojo" Jean
Corhumel, korespondent belgijskiego ,Les Sports” i francuskiej ,L'Equipe”.
Po zakonczeniu kariery Teodor Kocerka spetniat sie w roli trenera. Szkolit
w AZS Szczecin, AZS Warszawa, AZS Bydgoszcz i BTW Bydgoszcz. W latach
1961-1967 byt trenerem kadry narodowej (kobiet i mezczyzn), a w latach
1974-1976 - trenerem reprezentacji kobiet. Za zastugi otrzymat wiele od-
znaczen, a takze tytut superczempiona XX w. (jako jedyny wioslarz w gro-
nie najwybitniejszych polskich sportowcéw minionego stulecia). Zmart
25 wrzesnia 1999 r. Zostat pochowany w Alei Zastuzonych dawnego
Cmentarza Wojskowego na Powazkach.

Zrédto: www.olimpijski.pl
I

Jak pézniej uktadata sie pani kariera?

Okres mojej najwiekszej aktywnosci sportowej, funkcjonowania
na najwyzszych obrotach, przypada na lata 1972-1981. Jeszcze po
igrzyskach w Moskwie, w ’80 r., trenowatam przez rok. Startowatam
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praktycznie na wszystkich mistrzostwach Swiata, czy to w czworce,
czy 6semce, czy dwojce. Miatam ciggle odpowiednig wydolnos¢, we
wszystkich zawodach wypadatam dobrze i dzieki temu pozostawa-
tam w kregu zainteresowan trenerdw kadry.

Ale w Moskwie w ‘80 r. startowata pani w mniejszej osadzie.

Tak, na igrzyskach w Moskwie startowaty§my w czworce. Trenowali
nas panowie Koch i Abrahamczyk. Niestety niektére kraje juz tak
wyspecjalizowaty sie w dopingu, ze cho¢by$my bardzo chciaty, nie
mialy§my szansy na réwng walke. Moze gdyby$my trenowaty tak
intensywnie jak przed Montrealem, a na dwa tygodnie przed olim-
piadg bysmy odpoczely... Ale i tak zajetySmy pigte miejsce. Na tam-
ten czas wydawalo sie to optymalnym rezultatem. Wyprzedzity nas
Zwigzek Sowiecki, NRD, Bulgaria i Rumunia.

Jak kariera sportowa wptyneta na pani zycie osobiste
i rodzinne?

Chciatabym podkresli¢ wazng role, jakg odegrata moja trenerka, Kry-
styna Odoj, z AZS Wroctaw. Bo mimo ze prezentowatam wysoki poziom
sportowy, trenerka nie pozwalata nam zaniedba¢ edukacji. Bardzo
dbata o to, bysmy wszystkie zdaty mature, bySmy miaty wyksztatcenie
po zakoniczeniu kariery. Mowita: ,,Stuchajcie, kiedys sport sie skonczy.
Juz teraz musicie mysle¢ o nauce, o swoim pdzniejszym zyciu”.

Wtedy zdecydowata sie pani na akademie wychowania
fizycznego?

Bytam niejako skazana na nig, bo moje ciggte nieobecnosci i obozy
kadrowe wykluczaty edukacje na innej uczelni. Ale bytam szczesli-
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wa. Nawet sie nie zastanawiatam, czy moge uczy¢ sie czego$ innego.
Igrzyska w Montrealu wykluczyty mdj udziat na jakichkolwiek zaje-
ciach, mimo to ukonczytam akademie tylko rok p6zniej niz pozostali
studenci, w’79 r. Potem nadal trenowatam - byta jeszcze wspomnia-
na olimpiada w Moskwie.

A jak poznata pani meza?

Z mezem spotykali$my sie na réznych zgrupowaniach, bo on trenowat
w Dolmelu Wroctaw. Po 2 latach znajomosci, w ’83 1., wzieli§my $lub.
Maz jeszcze wtedy trenowal, ja w 81 r. zakoriczylam kariere w repre-
zentacji. W ’82 startowatam tylko w klubie i na mistrzostwach Polski.
Pdzniej niestety juz nie — w ’83 zaszlam w cigze, urodzitam pierwsze
dziecko, Kasie. W ’87 r. na $wiat przyszta Magda. W tym czasie zaj-
mowatam sie pracg trenerskg w klubie. Przez 2 lata do$¢ intensywnie
trenowatam zawodniczki i nawet udato nam sie zdoby¢ brgzowy me-
dal na mistrzostwach Polski. P6Zniej, gdy trzeba byto wychowa¢ dwo-
je dzieci, nie dato sie pogodzi¢ pracy w klubie z rodzicielstwem. Jako
magister wychowania fizycznego podjetam prace w szkole i tylko mgz
kontynuowat prace trenerskg w klubie. Byt zresztg bardzo dobrym tre-
nerem, zawodnicy go uwielbiali. Takze nasze cérki zaczynaly u niego
treningi i z biegiem czasu zaczely mysle¢ o karierze zawodniczej.

Czy zalezato pani na tym, by rowniez cérki trenowaty
wioslarstwo?

Prawde méwigc, nawet tego nie chciatam, wiedziatam, jak ciezki to
jest sport. Dziewczyny interesowaty sie wczes$niej lekkoatletyka, tre-
nowaty jg przez rok - mnie bardzo podobata sie lekkoatletyka. Potem
zdecydowaly sie na koszykéwke - juz jako uczennice bylty wysokie,
wiec zachecano je do gry. Najwyrazniej jednak wioSlarstwo miaty
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we krwi. Tak jak ja cechowaly sie bardzo dobrg koordynacjg ruchowg
i gdy siadly na t6dke, momentalnie utozyty sie do wiosta. Z czasem
i Kasia, i Magda zostaty reprezentantkami Polski — poczawszy od
juniorek, a Magda nawet w mtodziczkach. Potem oczywiscie trafity
do kadry seniorek, zdobyly wiele tytutéw mistrzostw Polski, braty
udzial w mistrzostwach $wiata.

Wspomnienia wracaly, gdy kibicowata pani cérkom?
Widziata pani w cérkach siebie sprzed lat?

Oj tak! Ja jeszcze 2 lata temu, bedgc w Watczu, wsiadtam do todki.
Wspomnienia caty czas sg we mnie. Przekazywatam cérkom wszyst-
ko to, co mogtam. Moze nie miaty tylko takiego zaciecia jak ja.
Bo w sporcie potrzebne jest zaciecie, dgzenie do celu mimo przeszkadd,
deszczu, wiatru... Wio$larstwo to nie jest wcale tak tatwa dyscyplina,
jak sie wydaje — ze $wieci storice, wieje wietrzyk, fale sg niewielkie,
a zawodnik sobie wiostuje. Moze latem rzeczywiscie jest nieco przy-
jemniej, ale wioSlarstwo to dyscyplina dosy¢ brutalna. Jest wiatr, sg
fale, a zimg bywa chtodno - dopéki woda nie zamarza, trzeba iS¢ na
wode, wiostowad, poki mozna. To 1-2 godziny poteznego wysitku!

Zresztg kazdy sport to wcale nie taka superfajna sprawa, jak sie cza-
sem wydaje. Nie zawsze sie wygrywa, a do sukceséw trzeba dojs¢
dluga i Zmudng drogg. To dlatego pilnowatam, by dziewczeta do-
brze sie uczyly, miaty p6zniej otwartg droge naukows. Kasia, jako ze
startowata w mistrzostwach $wiata, zostala zwerbowana do jednego
z amerykanskich uniwersytetéw, na zachodnim wybrzezu Stanéw.
Brata tam udziat w zawodach uniwersyteckich 6semek, zajeta na-
wet czotowe miejsca na mistrzostwach. Po 4 latach wrécita do kra-
ju i zdobyta tytul magistra biotechnologii. Ale ciggle miata w sercu
i glowie che¢ studiowania w Oksfordzie.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Piekne marzenie!

I zrealizowane, bo dostata stypendium doktoranckie. Ukonczyta
studia w 4 lata, obecnie jest doktorem nauk biotechnologicznych,
genetyki inzynieryjnej, wlasnie na uniwersytecie w Oksfordzie.

Z kolei Magda byta bardziej zwigzana ze sportem wyczynowym.
Ukonczyta akademie wychowania fizycznego, przez jaki$ czas pra-
cowata jako nauczyciel wychowania fizycznego, pdzniej zostata
konsultantem medycznym i jest zatrudniona w firmie medyczne;.
Kasia tez zajmuje sie pracg medyczng, ale bardziej zwigzang z bio-
technologig. Aktualnie obydwie wychowujg synéw: jeden ma 1 rok
i 4 miesigce, drugi — 7 miesiecy.

Pani historia jest niezwykle optymistyczng opowiescia
o tym, ze sport moze zintegrowac rodzine...

Nie do konca, ideatéw nie ma! Na co dzien tak r6zowo to nie wy-
glada, bo sportowcy majg dos$c¢ ucigzliwe charaktery. Dochodzi do
pewnych spie¢ w rodzinie, zwlaszcza gdy do stotu siadajg cztery
osoby — dwoje rodzicéw i dwie cérki — i kazda ma co$ do powie-
dzenia na temat wioSlarstwa. Réwniez u nas dochodzito do niepo-
rozumien, nie bede tego ukrywac. Zresztg to, ze Magda rozpocze-
ta nauke w Szkole Mistrzostwa Sportowego w Watczu, czyli poza
miejscem zamieszkania, bylo w pewnym stopniu podyktowane
tymi spieciami. W kazdym razie wioslarstwo na pewno odgrywato
duzg role zaréwno w moim zyciu, jak i w Zyciu naszej rodziny. Nie-
stety mgz zmarl 4 lata temu. To byta gwattowna $mier¢. Caty swiat
wio$larski byt poruszony tym, ze cztowiek odszedl w tak mtodym
wieku...
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Miat zaledwie 53 lata.

Tak. Sport jednak bywa stresujgcy. Mgz miat doskonatych zawodni-
kéw, ktoérzy startowali i na mistrzostwach Swiata, i na olimpiadzie.
Na trenerze réwniez cigzy presja osiggania coraz lepszych wynikéw.
Organizm tego nie wytrzymat.

Obecnie uczy pani w szkole specjalnej. Jak do tego doszto?

To byt przypadek. Poznalam dyrektorke i ona mnie namoéwila
do podjecia pracy. Na poczgtku kontakt z osobami niepetnosprawny-
mi byt dla mnie szokiem, wcze$niej nie miatam takich doswiadczen.
Byt wtedy rok ’96 lub ’97. Musiatam podjg¢ studia podyplomowe,
by mdc zacza¢ te prace.

Pamieta pani pierwsza lekcje?

Tak. Spojrzatam na dzieci i, cho¢ mialam pewne podstawy teore-
tyczne po studiach, usiadtam na krzesle i nie wiedziatam, co robic.
Pierwsze, co wpadto mi do gtowy, to Zeby zaczg¢ sie z nimi bawic.
SiedliSmy na materacach i to sprawilo, ze dzieci przylgnety do mnie.
Tarzatam sie z nimi, przewracatam, wygtupiatam, po prostu bawi-
liSmy sie wspdlnie. Dzieci szybko uznaly mnie za swojg najlepsza
panig.

Nie spodziewatam sig, Ze juz tam zostane. W tej chwili nie zamieni-
tabym pracy w szkole specjalnej na prace w zwyklej szkole — a mam
poréwnanie, bo pracowatam w niej wczesniej przez 10 lat. Mental-
no$¢ ludzi z niepetnosprawnoscig jest zupeknie inna. Albo cos$ jest
biate, albo co$ jest czarne. Albo kto$ cie kocha, albo cie nie kocha.
Albo lubi, albo nie lubi. Nie ma sytuacji posrednich, tak jak u dzieci
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w normie intelektualnej, ktore potrafig zmanipulowa¢ innych, zeby
osiggnag¢ swoj cel. Zawsze jest albo ,tak”, albo ,nie”. Bardzo mi sie
to od poczatku podobato.

Chciatam tez co$ stworzy¢ wspolnie z tymi dzie¢mi. Sport wyrabia
w cztowieku cheé dgzenia do celu, tworzenia czego$ nowego, zresztg
ta potrzeba ruchu tkwi w sportowcach takze po zakonczeniu aktyw-
nosci. Tylko co stworzy¢ z dzie¢mi niepelnosprawnymi? Zwlaszcza
Ze najpierw pracowatam z dzie¢mi umiarkowanie niepetnosprawny-
mi intelektualnie, a p6Zniej nawet gleboko. Do tego zdecydowana
wiekszo$¢ tych dzieci pochodzi z doméw zagrozonych spotecznie,
niewydolnych wychowawczo, czasem rodzice po prostu nie wiedzg,
jak z synem czy cérkg postepowac. Te dzieci nigdy nie wyjezdzaly na
obozy, na kolonie, nie widzialy morza ani gér. Na szczescie, dzieki
swojej weze$niejszej karierze sportowej, miatam znajomych w réz-
nych urzedach. Spytatam ich: ,,Co mogliby§my zrobi¢ dla tych dzie-
¢i?”. Oni powiedzieli: ,Stuchaj, przede wszystkim stwdrz uczniowski
klub sportowy, zeby$Smy mogli finansowa¢ waszg dziatalno$¢. Do-
poki nie bedzie osobowosci prawnej, nie mozemy nic zrobi¢”. Przy-
znam, Ze biurokracja z tym zwigzana mnie przerastala, ale osta-
tecznie datam rade, opracowatam statut i zorganizowatam pierwszy
wyjazd na obdz zimowy.

W Polsce istnieje tez Stowarzyszenie Olimpiady Specjalne Pol-
ska, ktére zajmuje sie organizowaniem aktywnosci ruchowej dla
0s0b z niepelnosprawnoscig intelektualng, umiarkowang i gtebszg.
Stworzytam wiec w szkole klub olimpiad specjalnych. Olimpiady
specjalne sg organizowane w wiekszo$ci dyscyplin sportowych, co
4 lata wraz z olimpiadg odbywajg sie tez igrzyska paraolimpijskie.
Dostrzeglam tutaj pole do popisu. Nauczytam dziewczyny jezdzi¢
na nartach biegowych, startowaly$my w zawodach narciarskich.
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Dziewczeta zaczely tez ptywad, chodzi¢ na basen. Nie moéwie juz
o lekkoatletyce: bieganie, skakanie, pchniecia, rzuty. Postaratam
sie o pienigdze z urzedu miasta, pisatam oferty konkursowe na wy-
jazdy, na obdz zimowy, a pdzniej — takze na letni. Dyrekcja szkoty
i nauczyciele bardzo mnie wspierali i jestem im za to niewymow-
nie wdzieczna, bo sama nie databym rady tego wszystkiego pocig-
gngl. To byl najwspanialszy okres w moim zyciu! Dzieci tez byly
zachwycone tym wszystkim, co udato nam sie wspolnie zrobi.

Czego uczy doswiadczenie pracy z dzie¢mi
niepetnosprawnymi?

Na pewno uczy pokory i umiejetnosci odkrywania ich potrzeb,
zdolnosci. Te dzieci sg bardzo otwarte. Majg oczywiscie swoje po-
trzeby i trzeba umie¢ je dostrzegac. Sg tez wsrdd nich dzieci uta-
lentowane. Te talenty trzeba umie¢ odnalez¢ i wzmacniaé. W prze-
ciwnym razie dzieci bedg zdane wylgcznie na naszg taske. Jesli nie
pomoze im sie odnalez¢ swojej drogi, odkry¢ swoich zdolnosci, to
z czasem powiekszg grono oséb niepeilnosprawnych w domach
pomocy spotecznej. Najwazniejsze, zeby opanowaty podstawowe
umiejetnosci i funkcjonowaty w miare samodzielnie.

Czy dzisiaj potrafi pani wyobrazi¢ sobie swoje zycie w inny
sposo6b? Takie, w ktérym nie ma przystani, sportu?

Zastanawialam sie nad tym, rozmawiajgc z przyjaciétmi. Ale nie
wyobrazam sobie innego zycia — bez sportu, bez tych wszystkich
przezy¢, bez tego, co zobaczytam i co przezytam, bez tego, co osig-
gnelam, do czego dosztam. Gdzie$ w sercu jest tylko niedosyt z po-
wodu braku medalu olimpijskiego. Jednak moze tak miato by¢?
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Nie czuje sie
starszg panig

Rozmowa z Grazyng Seweryn

Grazyna Seweryn - urodzona w 1959 r. koszykarka, wychowanka Sprotavii.
Jako zawodniczka Wisty Krakéw szesciokrotnie zdobywata mistrzostwo

Polski i dwukrotnie wicemistrzostwo. Dwiescie piec¢dziesiat razy wystapita

w reprezentadji Polski, w ktérej spedzita w sumie 15 lat. Brafa udziat w osmiu
mistrzostwach Europy (srebro w 1980 i 1981 r.) oraz mistrzostwach Swiata

w 1983 r. Po zakoriczeniu kariery sportowe] zostata grafikiem komputerowym.
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Jak na koszykarke byta pani dos¢ niskiego wzrostu. Czy to
nie stanowito problemu w trakcie gry?

Nie, nigdy. Mam 171 centymetréw. Byly zawodniczki duzo nizsze
ode mnie. Gratam na pozycji rozgrywajacej, a w tym wypadku wzrost
nie ma takiego znaczenia. Miedzy mng a innymi koszykarkami nie
byto wiec duzych réznic wzrostu. Tylko $wietej pamieci Gosia Dydek
miata ponad 2 metry.

Jak to sie stato, ze zainteresowata sie pani koszykowka?

Zaczynatam od lekkoatletyki, jeszcze w podstawdwce. Trener Ry-
szard Kabza prowadzil tam zajecia z koszykéwki. Tak mi sie spodo-
baly, ze zaczetam graé. Co prawda nie wyglgdalam obiecujgco, bo
bytam okrutnie chuda i niska, ale do$¢ szybko robitam postepy i tra-
fitam do kadry kadetek.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Przeprowadezita sie pani do Krakowa jako dos¢ mtoda
dziewczyna?

Tak, wyjechalam na studia. Zainteresowata sie mng Wista Krakéw.
Propozycje z innych klubéw tez miatam, ale Krakéw najbardziej mi
sie podobat.

| juz przez cate zycie grata pani w Wisle?

Tak, miatam tylko 2-letnig przerwe. W ’88 r. przeniostam sie do
Francji, gdzie gratam dwa sezony w Dijon.

Co pani studiowata w Krakowie?

Dostatam sie na AWF na rehabilitacje, ale nie pracowatam w zawo-
dzie. Po tym, jak skoriczytlam kariere zawodowg, Ryszard Niemiec
zaprosit mnie do dziennika sportowego ,Tempo”. Powiedziat: ,,Sia-
daj, bedziesz pisac”. Stworzono dziat takich rozmoéwek ,Jeden na je-
den z Grazyng Seweryn”. Ukazato sie pare odcinkéw, ale to absolut-
nie nie bylo dla mnie. Zaczetam sie uczy¢ obstugi programu Quark

i zajetam sie grafikg komputerows. Robie to do dzisiaj.

Z boiska za biurko

- Wczoraj: medalistka, mistrzyni Polski, dzi$: operator monitora ekranowe-
go - donosita ,Gazeta Krakowska” w grudniu 1992 r. w tekscie o Grazynie
Seweryn. Koszykarka w wywiadzie opowiadata, ze po zakonczeniu kariery
sportowej stanefa na rozdrozu. - Zawsze wiedziatam, ze trenerem nie bede.
Nie widze sie w tej roli - méwita. Na pozegnanie z zawodowym sportem udzie-
lita wywiadu red. Jerzemu Langierowi dla ,Echa Krakowa". Tak sie ztozyto, ze

wywiad przeczytat 6wczesny naczelny , Tempa"” Ryszard Niemiec i zaprosit jg
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do wspotpracy. Poczatkowo miata by¢ dziennikarka, zaczeta nawet przepro-
wadza¢ wywiady. Jak mdwita, byto jej tatwiej, bo rozmdwczyniami bywaty
czesto kolezanki z boiska. Szybko jednak okazato sie, ze tzw. tamanie gazety
jest jej zdecydowanie blizsze. Przez wiele lat pracowata jako grafik w , Tempie”,
pozniej przeniosta sie do ,Gazety Krakowskiej", w ktérej pracuje do dzisiaj.
I ——

Nie miata pani trudnosci z przestawieniem sie z aktywnego

trybu zycia na prace za biurkiem?

Ciezko nie byto, bo nadal troche grywatam w koszykéwke, cho¢ juz
tylko rekreacyjnie. Poza tym stale bytam aktywna, az do piecdzie-
sigtki razem z kolezankg biegalam po osiedlu. Z czasem kolano
zaczeto mnie bole¢ i zaniechatam biegéw. Zastapitam je rowerem,
spacerami. Ale nie wyrobitam sobie zadnej konkretnej rutyny, jesli
chodzi o aktywnos¢.

Pamietam, Ze kiedy ,,Tempo” sie rozpadto, przez 7 miesiecy bytam bez
pracy. P6zniej dostatam sie do ,Gazety Krakowskiej”. Przez ten okres
bez pracy jezdzitam na silownie, bo dostatam karnet, szkoda byto nie
wykorzystac. Nie moge powiedzie¢, ze dzi$ jestem nieaktywna. Spor-
tem nadal sie interesuje, zwlaszcza ze w koszykowke gra moj syn.
Kibicuje mu pani?

Oczywiscie!

Byt troche skazany na koszykéwke, skoro obydwoje rodzice
W nig grali?

Czy ja wiem... Niekoniecznie. Syn zaczynat od tenisa ziemnego. Robit
szybkie postepy, ale pdzniej trzeba bylo poswieci¢ wiecej czasu, wio-
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zy¢ troche pienigzkow, zaangazowac sie, rodzice muszg wozi¢ dzieci
na turnieje... Syn zaczat treningi w Koronie - i zostat przy koszykow-
ce. Dzi$§ mieszka w Stupsku. Bedzie jeszcze gral sezon w STK Czarni
Stupsk. Druzyna wycofala sie z rozgrywek ekstraklasy, ale m.in. wia-
$nie z inicjatywy syna i Litwina Mantasa Cesnauskisa udato im sie
zdoby¢ pozwolenie na gre w pierwszej lidze. Miasto tez im bardzo po-
mogto, majg wielu mtodych zawodnikéw i bedg znowu graé.

Chodzi pani na mecze syna?

Gdy grat w Dagbrowie Goérniczej, z mezem jezdziliSmy na mecze,
a kiedy bywaliSmy w Stupsku i byl mecz, to oczywiscie ogladalisSmy.
Miat tez fajny okres w swojej karierze, gdy byt w Asseco i grat w Eu-
rolidze. Ale nie osiggnat takich sukceséw jak mamusia...

Z calej waszej tréjki koszykarzy pani moze wyliczy¢
najwiecej sukcesow.

Tak. Rozegratam 250 spotkan, jestem w tej chwili drugg w historii ko-
szykarkg pod wzgledem liczby rozegranych spotkan. Danusia Fromm
jest na pierwszym, ma chyba jeden mecz wiecej ode mnie. A za mng
jest bodajze Halina Iwaniec, ktéra z kolei ma jeden mecz mniej. Jesli
chodzi o inne sukcesy, to zdobytam dwukrotnie wicemistrzostwo Eu-
ropy, rok po roku - w’801i°81 r. Do czasu zwyciestwa w mistrzostwach
Europy w ’99 1. byt to najwiekszy sukces polskiej koszykowki. Szescio-
krotnie tez zdobywatam mistrzostwo Polski w Wisle Krakow.

Jest sie czym chwali¢!

Pewno, ze jest. I mam reke odci$nietg w Polanicy-Zdroju - jest tam
taka aleja gwiazd koszykéwki.
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A ktory sukces jest najblizszy pani sercu? Wicemistrzostwo
Europy czy raczej te krajowe sukcesy?

Bardziej krajowe, dlatego Ze w reprezentacji nie bytam wéwczas
jeszcze podstawowg zawodniczky. Gdy zdobywatySmy te dwa wi-
cemistrzostwa Europy, wchodzitam tylko na zmiany. A w trakcie
mistrzostw kraju musialam mie¢ nerwy ze stali. Pamietam mecz
we Wroctawiu o mistrzostwo Polski. Moje ostatnie rzuty wolne de-
cydowaty o wyniku. Nie mogtam spudtowaé! Gdybym trafila jeden
z dwoch rzutéw, bytby remis i gralybyS§my dogrywke. Dwa trafio-
ne rzuty dawaty nam zwyciestwo. Trafitam obydwa i zdobytySmy
mistrzostwo! Pamietam, ze kiedy skonczyt sie sezon i byt turniej
we Wroctawiu juz z kadrg, to gdy wyszlam na boisko, kibice mnie
wygwizdali. Zabratam im, wroctawianom, mistrzostwo! Ale potem
przeprosili mnie i wreczyli mi kwiaty.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Sportowa rodzina

Grazyna i Janusz Sewerynowie poznali sie podczas igrzysk mtodziezy w Bia-
tymstoku. Pdzniej widywali sie jeszcze kilkukrotnie na réznego rodzaju
zawodach. Grazyna byta wtedy zawodniczkg Wisty Krakéw, Janusz - ko-
szykarzem krakowskiego klubu. Slub wzieli w lipcu 1982 r. Niebawem na
Swiecie pojawit sie tukasz. Grazyna byta juz wéwczas jedng z najlepszych
koszykarek krakowskiej Wisty i miata na koncie pierwsze trzy mistrzostwa
kraju: 1979, 1980 i 1981. tukasz poszedt w $lady rodzicéw i réwniez gra
w koszykéwke. W jednym z wywiaddw syn opowiadat o karierze rodzicéw:
Podczas jednego z turniejéw miedzynarodowych [mistrzostwa $wiata 1983
w Brazylii - red.], gdy toczyta sie dyskusja o tym, czy linia rzutéw za trzy
dla kobiet powinna znajdowac sie blizej kosza niz u mezczyzn, trafita sied-
miokrotnie z tej dalszej odlegtosci i natychmiast ucieta wszelkie dywagacje.
Mdéwiono pdzZniej (bodajze powiedziat to Borislav Stankovic), ze skoro taka
filigranowa rozgrywajgca moze w jednym meczu trafic tyle razy, to nie ma
sensu kombinowac z liniami.

Tata rowniez byt specjalistq od rzutéw z dystansu?

Tak, o czym swiadczy to, ze byt nawet taki sezon w ktérym oboje wywalczyli
korone kroléw strzelcéw za trzy. Mama byta najlepsza pod tym wzgledem
w lidze kobiet, a tata mezczyzn. Byli juz wtedy parq. PéZniej, w Krakowie, tata
byt trenerem mamy i udato sie im wywalczy¢ wicemistrzostwo Polski.

,Dziennik Polski” nr 58, 2 stycznia 2003 r.,

,Dziennik Polski” nr 186, za: Wikipedia
(== - -

A gdzie pani poznata meza?

W Wisle. Eypatam na niego, chyba bardziej niz on na mnie, i tak to
sie zaczelo. Lubitam réznych kolegéw, ale mezem interesowatam sie
najwiecej.
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Zawsze mnie intrygowato, czy takie matzenstwa sportowe
wspierajg sie, czy moze miedzy zong a mezem panuje
rywalizacja lub zazdros¢ o sukcesy drugiego. Jak to jest?

My sie ogromne wspierali$my. Ogromnie. Jeste$my juz 37 lat po §lu-
bie i zawsze sie wspieraliSmy. To nawet nie podlega dyskusji. M3z
byt tez moim trenerem przez rok. ZdobyliSmy wspdlnie wicemi-
strzostwo Polski w Wisle.

Byliscie wtedy matzefAstwem?

Tak. Wrécitam z Francji, bo gralam tam dwa sezony. W sezonie
1991/1992 maz byt trenerem Wisly i zdobyty$Smy wicemistrzostwo,
cho¢ powinno by¢ mistrzostwo — bo u siebie przegralySmy decydu-
jacy mecz z Pabianicami. Po tym sezonie zakoriczytam kariere, mgz
byl jeszcze trenerem w nastepnym sezonie.

Czy to trudne by¢ podopieczng meza?

Nie. Ja jestem bezkonfliktowa, zadnych fochdéw itd. Zycie rodzinne
to jedno, a kariera — drugie. Spedzali$my oboje duzo czasu w Wisle.
JezdziliSmy razem na treningi, mtody tez byt z nami. Gdy Lukasz
skonczyt 5 lat, byt to ’88 r., wyjechaliSmy we tréjke do Francji.

Dobrze pani wspomina ten wyjazd?

Bardzo mito. Dijon szto do pierwszej ligi i trenerkg byta tam Polka.
Ona od lat mieszkata we Francji. Ile jednak byto zachodu z tym, ze-
bym dostata zgode na wyjazd! To byty jeszcze czasy PRL-u. Pojecha-
liSmy do Warszawy, wtedy szefem Polskiego Komitetu Olimpijskiego
byl Aleksander Kwasniewski, przyszty prezydent. Po réznych per-
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turbacjach dostatam wreszcie zgode na wyjazd, cho¢ potem z Wisty
nie chcieli mnie pusci¢. Bytam drugg koszykarka, ktéra wyjechata
na oficjalny kontrakt zagraniczny. Wczesniej zdecydowata sie na to
Bozena Sedzicka z EKS Lodz.

Czy utrzymuje pani znajomosci z tamtych lat?

Tak, nadal czasem spotykamy sie z dziewczynami. Z wislaczkami
rokrocznie dzielimy sie optatkiem, tuz przed §wietami. Chyba swie-
tej pamieci Alina Szostak zaczela organizowa¢ te spotkania, a my
pielegnujemy te tradycje. Kto moze, ten przychodzi. Mito jest sie
spotka¢, bo przez caty rok czas szybko leci, kazdy jest zajety swo-
imi sprawami. To §wietna inicjatywa, przychodzg rézne dziewczyny
- i te, ktére nadal graja, i te, ktére zakoniczyly kariere. Spotykaja sie
cate pokolenia koszykarek.

Czuje sie pani spetniona jako sportowiec?

Bardzo! Jedyne, czego mi zabraklo, to startu na igrzyskach olim-
pijskich. Okropnie ciezko sie na nie dosta¢. Na poczatku z Europy
grato sze$¢ druzyn. GratySmy w Malezji turniej przedolimpijski, ale
ostatecznie tylko raz polskie koszykarki startowaly na igrzyskach —
dziewczyny graty w Sydney w 2000 .

A propos Malezji - przy okazji kariery pojezdzita pani po
Swiecie?

Tak. Normalnie dos$¢ ciezko byto wybra¢ sie na takg wycieczke, ina-
czej niz teraz, gdy cztowiek wsiada sobie w samochéd czy samolot
i zwiedza $wiat.
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Najbardziej do gustu przypadly mi chyba Chiny. To byl bodajze
’83 r. Duzo nam wtedy pokazywano. Zwykle jest tak, ze zbyt wiele
sie nie zwiedzi — trwa turniej, sg treningi. A w Chinach zabierano
nas w rozne szczegdlne miejsca. Malezja tez byla fajna, podobnie
Brazylia, Stany. Bo Europa to Europa, cho¢ wtedy jeszcze Zachdd byt
innym $wiatem.

To byty niesamowite czasy! Ot6z dostawaty$my kieszonkowe, bo nie
bylo gdzie dosta¢ waluty. Ale gdyby teraz tyle da¢ mtodemu, uznat-
by to za zart. Smiejemy sie z dziewczynami, Ze$my za wczeénie sie
urodzity. W dzisiejszych czasach mie¢ takg kariere jak my wtedy, to
daj Boze! Ale i tak jestem bardzo zadowolona. Dzieki temu, ze upra-
wialam sport, dzi$§ mam sie Swietnie. Nie czuje sie starg baba.

Wyglada pani doskonale!
A za rok ide na emeryture.
Czeka pani na te chwile?

Tak. Lukasz mieszka w Stupsku, rzadko sie widujemy, a ma fajny
osrodek nad morzem. Marzy mi sie, zeby wyjecha¢ sobie tam w maju
i p6t roku posiedzie¢. Mam tez dwie wnuczki, Wiktorie i Laure. Slicz-
ne dziewczynki. Jedna ma 6 lat, druga — dopiero 3 miesigce. Wtasnie
wrociliSmy z wakacji, bytam miesigc na urlopie, a czas mingt tak
szybko, jakbym byla moze z 5 dni. Tak to szybko zleciato. Dlatego
czekam z utesknieniem na emeryture.
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Rozmowa z Krzysztofem Wtosikiem

Krzysztof Whosik - urodzit sie 28 kwietnia 1957 r. w Krakowie. tucznik,
17-krotny rekordzista Polski. Byt zawodnikiem krakowskich klubdw:
Garbarni i Nadwislana. Olimpijczyk z Moskwy (zajat 10. miejsce w czworboju
indywidualnym). Wielokrotny ztoty medalista mistrzostw Polski, trzykrotny
zdobywca Pucharu Polski. Po zakoriczeniu kariery sportowej w 1995 .
zostat trenerem. Obecnie trenuje mtodziez w MGOKIS Dobczyce oraz UKS

,Osemka". Jest cztonkiem zarzadu Polskiego Zwigzku tuczniczego.
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Czy tucznictwo to wymagajacy sport?

Aby odda¢ dobry strzat, trzeba odpowiednio utozy¢ ciato, uspokoi¢
oddech, skoncentrowac sie. Nacigganie tuku sprawia, ze czu¢ napie-
cie w mig$niach, a moment zwolnienia cieciwy wyzwala niesamowi-
te uczucie. Widzimy, jak strzata wychodzi z tuku, nabiera predkosci
iwpada blisko koloru zéttego. To wspaniate uczucie! Na poczatku przy-
gody z tucznictwem to uczucie jest najsilniejsze, dobrze je pamietam.
Ci, ktorzy strzelajg po raz pierwszy, sami przyznaja: ,Jaki to piekny
sport! Nie wiedziatem, ze strzelajgc, mozna sie tak zrelaksowac”.

Dostrzega pan obecnie wieksze zainteresowanie tucznictwem?

Jak najbardziej. Ubolewam tylko nad jednym: Ze za duzo osdb uwaza
sie za znawcow, bo przeczytali lub zobaczyli, jak sie strzela. A to trze-
ba przezy¢. Potrenowaé, samemu ponacigga¢ tuk, postrzela¢, wtedy
dopiero mozna sie wypowiada¢ na ten temat. Tymczasem spotykam
sie z reakcjami rodzicéw: ,Nie puszcze dziecka na strzelanie, bo jest
kontuzjogenne. I niebezpieczne, bo uderza cieciwa”. Owszem, cieciwa
muska przy pewnym utozeniu rak, to nie jest przeciez takie strzelanie
jak na podworku w trakcie zabawy. A duzo dzieci strzela na podwor-
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kach, kupujg sobie tuki, ale nie przychodzg na zajecia do klubéw. Wy-
starczytaby pomoc fachowcéw, ktorzy poprawiliby pare elementdw,
i juz dziecko miatoby wiekszg satysfakcje z tego, Ze strzela celniej.
Ciato musi by¢ tadnie utozone, musi zachodzi¢ harmonia.

Kobiety lubig, gdy wyjasniam, by podczas strzelania poczuly sie jak
na wybiegu. Pare miesiecy temu odkrytem, ze wyczuwam, kto tre-
nuje taniec — te osoby przybierajg odpowiednig pozycje. Niedawno
mialem impreze w Ogrodzie Doswiadczen i zauwazytem to u jednej
pani. Ona zaskoczona pyta: ,,A skad pan wie?”. ,,Bo widze po sylwet-
ce, po utozeniu ciala”. Gdy naciggata tuk, od razu odpowiednio pod-
nosila rece, tworzyla jakby rame, bez niepotrzebnego podkurczania.

tucznictwo - polska dyscyplina

- tucznictwo jest jednym z najzdrowszych i najbardziej estetycznych sportow.
Nie wyczerpuje organizmu, nie jest ¢wiczeniem meczacym. [...] Z powodzeniem
uprawia¢ go moze zar6wno mezczyzna, jak kobieta i dziecko, zaréwno mtodzie-
niec lub dziewczyna, jak i osoba w starszym wieku - pisaty Janina Dymecka i Jani-
na Kurkowska-Spychajowa, autorki poradnika Szermierka, fucznictwo, strzelanie
z... 1935 r. Niewiele os6b zdaje sobie sprawe z faktu, ze Polacy byli pionierami
tucznictwa. Dyscyplina ta zostata spopularyzowana przed wojng przez Mieczy-
stawa Fularskiego i Apoloniusza Zarychte po ich powrocie z Ameryki Potudnio-
wej. Zawody organizowane przez Fularskiego i Zarychte cieszyty sie ogromna
popularnoscig wsréd Polakéw. Utworzono Polski Zwigzek tuczniczy, aw 1931 r.
we Lwowie zorganizowano pierwsze mistrzostwa Swiata w tej dyscyplinie. Z ini-
cjatywy polskich dziataczy powstata Miedzynarodowa Federacja tucznicza.

Przedwojenni polscy tucznicy odnosili wiele sukceséw. Polki nalezaty do najlep-
szych zawodniczek na $wiecie. Ich liderkg byfa Janina Kurkowska-Spychajowa,
ktéra zdobyta... 64 medale mistrzostw $wiata! To rekord w historii $wiatowego

tucznictwa. Kurkowska-Spychajowa siegata po tytut mistrzyni Swiata az 38 razy.
|
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Pamieta pan chwile, gdy po raz pierwszy wziagt pan tuk do
reki?

Oczywiscie! Mam siostre i brata, starszych ode mnie - Jole i Janka.
To oni rozpoczeli w naszej rodzinie przygode z tucznictwem. Sio-
stra, jak to dziewczyna, niedlugo trenowata, ok. 5 lat, za to brat byt
nawet w kadrze. Miatem to szczescie, Ze przynosili sprzet do domu,
bo ¢wiczyli nacigganie tuku. Zaczgtem powolutku sie przymierzac.
Poczgtkowo nie udawato mi sie naciggng¢ tuku, nie miatem tyle sity
— brat byl starszy, ¢wiczyl na sitowni. Janek miat najlepszy sprzet,
bo nalezat do kadry, ja miatem tuk gorszego sortu. Ale dos$¢ dobrze
szto mi strzelanie.

Potem brat poszed} do wojska, do klubu wojskowego Drukarz Warsza-
wa. Powiedziat mi: , To ja zostawie ci moje kadrowe strzaty”. To byty
doskonate amerykanskie strzaly! Kazdy marzyl, by takie mie¢, ciezko
byto zdoby¢ dobry sprzet. Bardzo doceniatem gest brata. Podwoitem
treningi i automatycznie przetozylo sie to na wyniki. Juz jako junior
w ’78 r. zdobytem mistrzostwo Polski senioréw, a lgcznie bylem mi-
strzem Polski szeSciokrotnie. Czasami wspominamy z bratem nasze
wyjazdy w kadrze. Ja miatem ich zdecydowanie wiecej, bo dluzej od
niego, az 17 lat, bytem w kadrze. Zwiedzitem troszeczke $wiata.

Wtedy niewiele oséb wyjezdzato, a sport dat panu taka
mozliwos¢.

Tak. Bylem w Szwajcarii, Niemczech, Stanach Zjednoczonych.
No i jeszcze olimpiada w Moskwie w80 r., ktérg bardzo mile wspo-
minam. Spotkatem tam sportowcéw, ktorych widywatem tylko w te-
lewizji: Wiadystawa Kozakiewicza, Jacka Wszole czy swietej pamieci
Bronka Malinowskiego. Wcze$niej byliSmy na 3-tygodniowym zgru-
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powaniu w Spale. JezdziliSmy po zaktadach pracy, pokazywalisSmy sie.
Jak ja to méwie, byliSmy popularni jak niedzwiedz na Krupéwkach!

W Spale doszlo do Smiesznej sytuacji, bo datem naciggngé¢ tuk
Wiadkowi Kozakiewiczowi. On chwycil tuk, naciggnat i méwi: ,,Jak
ty to robisz, ze trzymasz tuk nieruchomo?”. Cale rece mu drzaly,
a byl przeciez znacznie silniejszy ode mnie. W tamtych latach bylem
zreszty jeszcze szczuplejszy niz dzisiaj.

Jeszcze zabawniej bylo z ciezarowcami na zgrupowaniu kadry,
w ktorym uczestniczyly tez dziewczyny. Chtopcy méwig do nich:
»Dziewczyny, pokazcie nam te tuki”. My do nich: ,Wy jestescie cie-
zarowcy, ale nie dacie rady naciggng¢ tuku”. Oburzyli sie: ,Jak to nie
naciggniemy?!”. Dziewczyna pokazala im, jak nacigga sie prawidto-
wo, czyli tylko trzema palcami. Potem oni chwycili tuki i powtérzyta
sie sytuacja: rece im sie trzesty, nie mogli w ogoéle utrzymac celu.
To dlatego, ze tuk trzeba naciggac z czuciem, nie mozna sitowo, na
jeden raz. Wtedy przyznali nam racje, méwig: ,Dziewczyny, jestescie
mega! Jak wy mozecie tak przez 3 godziny napinac tuki!”. Bo gdyby
zsumowac liczbe wszystkich oddanych strzatéw, to okazatoby sie, ze
przez caty ten czas nacigga sie pare ton! To jest bardzo duzy wyczyn.

Czyli trzeba mie¢ kondycje. A wydawatoby sie, ze wystarczy
chwyci¢ tuk, naciggna¢ strzate i strzelic.

Nie ma szans! Potrzebna jest kondycja. Gdy przyktadowo byliSmy
w Zakopanem, strzelali§my bardzo mato. To wlasnie trening sitowy
i ogoélnorozwojowy sprawiat, ze tatwiej byto panowaé nad tukiem.
Bo rece nie drzg z nerwoéw, cho¢ to oczywiscie tez sie zdarza. Widzia-
tem zawodnikéw, ktérym porteczki sie trzesty, gdy oddawali strzat.
Ale ja wyciszatem sie przed zawodami i nie mialem tremy.
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I nie stresowat sie pan nawet przed wystepem olimpijskim?

Olimpiada to nieco inna historia. Przed igrzyskami dosiegla mnie
polityka. W 1979 r. odbywaly sie mistrzostwa $wiata w Berlinie Za-
chodnim. Byli§my tam okoto 1 tygodnia, wszystko przebiegato bez
probleméw - do czasu, az okazato sie, ze ma wystartowac¢ Republika
Potudniowej Afryki. Wladza stwierdzita, ze jesli oni sie pojawig, to
my nie wystartujemy — bo to sg rasisci, bijg Murzynéw i my z nimi
nie bedziemy konkurowad... Tymczasem najlepszym sprawdzianem
przed olimpiadg sg wlasnie mistrzostwa swiata. Gdybym wzigt w nich
udzial, wiedziatbym, jaka jest moja pozycja wsrod innych zawodnikow.
W tamtym czasie wygrywalem z rekordzistami, z mistrzami $wiata.
Niemcy byli bardzo dobrzy, ja zajmowatem zwykle drugie, trzecie lub
czwarte miejsce. Ale to wlasnie na mistrzostwach Swiata, w ktérych
biorg udziat réwniez zawodnicy spoza Europy, mozna najlepiej spraw-
dzi¢ sie przed olimpiadg. MySmy tego sprawdzianu nie mieli.

W kazdym razie pojechalem na olimpiade z dwiema dziewczynami, kt6-
re startowaly na wczesniejszych igrzyskach. Miaty doswiadczenie, byty
wicemistrzyniami $wiata. Czutem sie niekomfortowo, bo bytem jedynym
hucznikiem, i to mtodszym od tych dziewczyn. Tak Ze - odpowiadajac
wreszcie na pytanie — dopadta mnie trema debiutanta, ale nie wstydze
sie tego. Nie mialem szansy, by wystartowa¢ na duzej imprezie. Gdyby
tak sie stato, wyciggnatbym wnioski, bo wiedzialbym, na czym stoje.

W rezultacie wystep na olimpiadzie raczej nie nalezat do
udanych?

Na poczatku stabiej strzelitem i musiatem goni¢ czotéwke. Po kwali-

fikacjach bytem na 25. miejscu, cho¢ ostatecznie zajgtem 10. lokate.
Odrobi¢ 15 miejsc na olimpiadzie to naprawde wyczyn.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Jak doktadnie przebiega konkurencja na olimpiadzie?

Na olimpiadzie strzela sie z 90, 70, 50 i 30 metréw. Najpierw sg dwa
dlugie dystanse, w drugi dzien — krétkie, pdzniej to samo, czyli jesz-
cze raz dtugie i krétkie. Dlugie dystanse zawsze ciggnely sie za mng,
zwlaszcza 90 metréw nie bylo mojg najmocniejszg strong. Lepiej
strzelatem na krétszych dystansach: na 30 czy 50 metréw. Musze
sie pochwali¢, Ze na tym drugim wyréwnatem rekord $wiata. Jesz-
cze przed olimpiadg strzelitem 358 na 360 punktéw, nikt na Swiecie
nie miat takiego wyniku. Ale w Moskwie te drugg dziewiecdziesigtke
strzelatem bardzo dobrze. W efekcie, jak wspomniatem, odrobitem
az 15 miejsc. W kazdym razie olimpiada to niesamowite przezycie:
najlepsi zawodnicy, specjalne stroje, cata ta atmosfera wokoto...

Jak dtugo po olimpiadzie trwata pana kariera zawodnicza?

Do ’94 r., prawie 15 lat. Lucznictwo to sport, ktory pozwala na dtugg
kariere. W pewnym momencie trzeba jednak zrobi¢ przerwe. Jesli
kto$ bierze udzial raz za razem w Pucharze Swiata, Pucharze Euro-
py, potem w mistrzostwach Europy, mistrzostwach $wiata, w igrzy-
skach, grozi to wyeksploatowaniem zawodnika. Organizm musi od-
poczgc. Trzeba zejsc z obcigzen treningowych, zawodnik powinien
odpoczac¢, w przeciwnym razie moze sie wypalic. Ja tez bytem w ta-
kiej sytuacji. W klubie chciano, zebym jechat na zawody klubowe.
A to ,Krzysiek jedz z reprezentacjg”, a to ,,Krzysiek musisz wystar-
towacd, bo to, bo tamto”...

Czut sie pan zmeczony?

Tak, chciatem odpoczgé. W dodatku okazato sie, ze moj tata ma no-
wotwor. Ztamato mnie to troche, bo to pierwsza taka ciezka choroba
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w rodzinie. Widziatem pdzniej, ze jego wyniki sg coraz stabsze, bardzo
sie martwitem. Jechalem na zawody, a myslami bytem gdzie indziej.

To nie sprzyjato dobrym wynikom.

Nie czarujmy sie, ze trudna sytuacja w rodzinie nie wptywa na poziom
sportowy zawodnika. Wptywa, naprawde wplywa. Jesli mtody zawodnik
ma problemy w szkole, od razu widze to na treningach. Pytam, jak oce-
ny, i stysze, ze dzieciak musi zda¢ to czy tamto. Mamy bardzo dobrych
zawodnikéw z liceum, aktualnych mistrzéw Polski junioréw. Chiopaki
majg wicemistrzostwo druzynowo, mamy tez indywidualne mistrzo-
stwo i wicemistrzostwo junioréw. Naprawde rewelacyjni zawodnicy,
ale zawsze potrafie dostrzec, gdy co$ jest nie w porzadku. Wtedy pytam
o szkote, bo zawodnik musi to z siebie wyrzucic. Jezeli tego nie zrobi,
dusi problem w sobie, bedzie sie to za nim ciggng¢. Wszystkie domowe
sprawy w zyciu sportowca muszg by¢ utozone, inaczej nie bedzie wyni-
kéw. Zawodnik wyczynowy musi mie¢ spokoj w sercu.

W jednym z wywiadéw przeczytatam, ze ,ustrzelit” pan
sobie zone!

Musze zdementowac te informacje. To zona mnie ustrzelila! Bylem
wtedy na topie, zona studiowata w akademii wychowania fizyczne-
go, strzelata od 6 lat, byla wicemistrzynig spartakiady mtodziezy.
Dostata sie tez do reprezentacji Polski w grupie olimpijskiej B, ja
bylem w A, wiec wyzej. Dlatego to ona mnie ustrzelita.

Czyli potgczyta was sportowa pasja?
Oczywiscie. JezdziliSmy razem na zgrupowania, widywaliSmy sie

czesto — i tworzymy udane matzenistwo do dzis.
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Jestescie nadal aktywni sportowo?

Zona jest nauczycielka wychowania fizycznego w szkole podsta-
wowej w Krakowie. Ja tez prowadze zajecia. Zawodnicy majg mi za
zte, ze prowadze juz cztery mate klubiki. W Dobczycach, w Miej-
sko-Gminnym Os$rodku Kultury i Sportu, mam bardzo dobrego za-
wodnika, Karola Kepe. Jedziemy niebawem na mistrzostwa Euro-
py. Mysle, ze ma duze szanse. Podczas Pucharu Europy byt pigty,
a w mikscie z dziewczyng z Zywca zdobyli brazowy medal. Wy$mie-
nicie strzelali! Prosze sobie wyobrazi¢, ze przy réwnej liczbie punk-
téw o wygranej decydujg milimetry i wejscie do finatowej czwérki
ten chtopak przegrat wtasnie o milimetr! Strzelit 6semke, podobnie
jak Belg, z ktérym rywalizowat. Tamten byl jednak blizej $rodka wta-
$nie o milimetr. I to wszystko na dystansie 60 metréw! Zdarzajq sie
takie dramaty...

A cieszy pana praca z miodziezg?

Bardzo! Motywuje mnie to i daje mi poczucie, ze jestem ciggle po-
trzebny. Nie czuje sie nawet na te 60 czy 70 lat - juz nawet nie wiem
ile, bo nie licze. Stracitem rachube czasu wtasnie przez to, ze pracuje
z mtodziezg i pozostaje aktywny. Ale zawodnicy tez czujg, Zze majg
oparcie, mogg mi sie wyzalic.

Troche pan im ojcuje?

Zdecydowanie. Ale tak musi by¢. Trener to réwniez psycholog, oj-
ciec, prezes. Dzieki temu dobrze rozumiem mlodziez. Oczywiscie
duzo im zabraniam, nie mogg choéby na treningu uzywac telefonéw
komérkowych. To juz staje sie powszechnym natogiem, nie do opa-
nowania!
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Na treningu potrzebna jest petna koncentracja?

Zgadza sie. Zwlaszcza Ze to jest dyscyplina dla chtopakéw i dla
dziewczyn. Spotykajg sie, rozmawiajg ze sobg. Mowie im: ,Zostaw-
cie te telefony, porozmawiajcie”. Majg manie wyciggania telefonow!
Pytam: ,Ale po co siegasz po telefon?”. ,,A bo musze zobaczy¢, ktéra
godzina”, ,,A bo SMS od mamy”. I tak na okraglo. Przez caly czas
dostajg ode mnie po uszach, bo chce ich odzwyczai¢. Muszg skon-
centrowac sie na tym, co aktualnie wykonuja.

Lucznictwo pomaga zresztg w dbaniu o perfekcje. Nie da sie wpasé
na trening, chwyci¢ tuk, naciggng¢ i ciach, ciach, ciach. Nie, wszyst-
ko musi by¢ utozone, od stép do gtéw. Trzeba przyjac¢ odpowiednig
postawe, w lekkim rozkroku. Niektorzy naogladajg sie filméw czy
bajek i potem niepotrzebnie przyklekaja, wyrabiajg sobie zle nawy-
ki. To fakt, Ze bajki troche zarazajg strzelaniem, ale sg dalekie od
prawdy. Jak widze, Ze ta Merida w bajce Merida waleczna wycigga
strzate i od razu siup... Tak sie nie da strzeli¢ w mate wielko$ci metr
na metr! A z 60 metréw strzelajg juz dziewczyny w wieku 16-17 lat,
tuk musi mie¢ odpowiednig twardos¢. Trzeba odby¢ treningi sito-
we, ¢wiczy¢ na gumach lateksowych, rozciggac sie. Rozgrzewka jest
bardzo wazna, przyktadam do niej duzg wage. Ale gdy dziewczyny
przychodzg na trening od razu ze szkotly, majg tylko godzinke, zaraz
muszg jecha¢ do domu, bo jutro sprawdzian lub co$ innego, to ktéci
sie to wszystko ze sobg. Wychowanie, szkota i treningi to czasem za
duzo.

Pana dzieci tez byly aktywne sportowo?
Tak. Mamy trojke dzieci. Kuba, najstarszy syn, strzelat z tuku, byt

mistrzem Matopolski dzieci i mtodzikéw. Ale nie kontynuowat ka-
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riery sportowej. A to chcial, Zeby tata go trenowat, nie trenerka, kto-
ra byla w klubie. A to zyczyt sobie celownika, bo dobrze juz strzelat.
Moéwie mu: ,,Synu, najpierw musisz wyrosng¢ na juniora, potem be-
dziesz mogt czegos zadac. Teraz musisz trenowac”. W efekcie nieco
sie zniechecit.

Corka tez strzelata. Chcieli$my skorygowac u niej wade postawy, bo
tucznictwo - to warto powiedzie¢ — ma zbawienny wptyw na posta-
we. Jak dzieciaki noszg plecak czy torbe z jednej strony, to pdzniej
jedno ramie jest nizej, drugie wyzej. Zdarza sie, ze dostaje informa-
cje od lekarza — bo musimy przeprowadza¢ badania lekarskie — ze
zawodnik ma skolioze i nie wolno jej pogtebi¢. Wtedy przechodzimy
na drugg reke i postawa ciala sie wyréwnuje.

Malo tego, strzelanie z tuku pomaga nawet przy wadach wzroku!
Osoba praworeczna trzyma tuk w lewej rece i przymyka lewo oko.
Jesli stabo widzi na prawe oko, to musi wyteza¢ wzrok — i w ten spo-
sOb tez ¢wiczy wzrok. Lekarze nawet nie wiedzg, Ze treningi w tym
pomagajg. Mialem przypadek, ze doktor dziekowat rodzicom za ¢wi-
czenie wzroku z dzieckiem, a oni na to, ze wcale nie ¢wiczyli, tylko
maty na tucznictwo chodzi!

Cérka zostata tuczniczky?

Wolata sport bardziej ruchowy. Ale do dzis jezdzi na zielone szkoty
czy obozy dla dzieci jako tuczniczka i prowadzi tam zajecia. Mam
wiec swoich nastepcéw. Mlodszy syn z kolei trenowat breakdance,
teraz prowadzi wlasny biznes gastronomiczny, a takze szkétki ta-
neczne.
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Lubi pan przekazywaé mtodszemu pokoleniu sportowa
pasje?

Zona ostatnio mi powiedziata, ze jezeli pojdzie na emeryture, to mi
pomoze, bo sporo jezdze po klubach - tu 2 godzinki, tam 2 godzin-
ki... Za duzo wzigtem na siebie. A Zona jest stonowana, spokojna,
ma cierpliwo$¢ do dzieci, w konicu tyle lat przepracowata w szkole.
Musze przyznad, ze sam nie datbym rady. Bylem pare razy w szkole
i podziwiam jg, Ze moze wytrzyma¢ w takim hatasie. Nieprawdo-
podobne, ile dzieci majg energii! Trzeba jg wytladowywaé wilasnie
w sporcie. Ale duzo dzieci przychodzi na tucznictwo, zeby sie wy-
ciszyc.

W jakim wieku dzieci przychodza do klubu?

Startujg juz dzieci w wieku 9-10 lat. One ¢wiczg tez sztuki walki,
czesto grajg na instrumentach, bo to teraz jest bardzo popularne.
Majg mnéstwo dodatkowych zajeé, trudno im sie skupi¢ na jednej
rzeczy. Dobrze, zeby w wieku 16-17 lat juz co$ wybraty, wiedzialy,
czego chcg, bo potem jest za p6Zno. A w tucznictwie sg duze ta-
lenty!

Spotykam sie tez z rodzicami. Ostatnio dziewczyna nie mogta poje-
cha¢ na Puchar Polski, bo musiata poprawi¢ oceny i miala przez ty-
dzien zakaz wychodzenia z domu. A to byly kwalifikacje do olimpia-
dy mtodziezy! Méwie mamie: ,,Pani karze mnie i jg, bo corka jest na
wysokim poziomie, juz puka do kadry Polski, a pani jej nie puszcza
na zawody”. Dziewczynie przepada jeden start, musimy to nadrobic,
a w sporcie nie nadrobi sie niczego, gdy traci sie regularno$¢ w star-
tach. Dlatego ttumacze mamie: ,Nie karzmy dziewczyny, skoro jest
bardzo zdolna”.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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A jak pan dzisiaj dba o kondycje? Widac, ze jest pan
w Swietnej formie!

Dziekuje. Rzeczywiscie mam dobrg kondycje, ¢wicze troszeczke.
Staram sie ruszad, ale niepotrzebnie tyle samochodem jezdze.

Wolatby pan rowerem?

Wolatbym. Tylko ze méj samochdéd to jest drugi klub. Woze w nim
wszystkie czesci, podstawki, cieciwy, ogdlnie duzo sprzetu. Oczy-
wiscie, gdy tylko mam czas wolny, staram sie co$ robi¢. Przy-
znam sie, Ze na basen nie chodze, ale mieszkam niedaleko Ba-
gier w Krakowie, jestem radnym dzielnicy XIII i musze pilnowaé
tego, jaka jest woda, bo to mdj teren, pieknie go urzadziliSmy.
Na Bagrach mamy plaZze, pietrowa, jest bardzo sympatycznie.
[ jaka woda czysta!

Lubi pan tam ptywa¢?

Lubie poptywa¢. Nie biegam duzo, ale ogdlnie dbam o ruch. Jem
mato miesa, za to duzo owocow i warzyw. W czasie wolnym z zong
lubimy jezdzi¢ rekreacyjnie na rowerach. Prowadze duzo zajec, je-
stem zapraszany na pokazy tucznictwa.

Strzelanie odbywa sie zawsze w plenerze?

Tylko zimg chowamy sie w hali. Kiedy jest 15 stopni, to ¢wiczy-
my na zewnatrz. Nawet gdy pada deszcz, to tez musimy trenowag,
bo trzeba by¢ przygotowanym na wszystko. Jako trener bytem na
igrzyskach olimpijskich junioréw w Singapurze. I tam mieli$my
pogode niesamowitg! Co 15 minut, co pét godziny padat deszcz.
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Taka porzadna ulewa! Przerywano zawody. Ale gdy pada zwykly
deszcz czy wieje wietrzyk, to nie ma zmituj.

Na otwartym terenie zdarza sie tez przecigg. Juz pare razy w mojej
karierze strzelaliSmy obok lotniska. Wychodzimy z hotelu, méwi-
my: ,,0 kurcze, dzisiaj nie ma duzego wiatru”, a przy lotnisku i tak
zawsze wieje. Musze sie pochwali¢, ze sam lubitem strzela¢ w ztych
warunkach, umialem sie w nich odnaleZ¢. Do§wiadczony zawodnik
potrafi radzi¢ sobie z niekorzystnymi warunkami. Deszcz to nic ta-
kiego, wiatr jest najgorszy, trzeba bra¢ na niego poprawke.

Trudne to tucznictwo, gdy pan tak o nim opowiada...

Ale piekne! Naprawde piekne. Zapraszam wszystkich, zeby spro-
bowali swoich sit.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Rozmowa
z dr Marzeng Zarzeczng-Baran

dr n. med. Marzena Zarzeczna-Baran - petni obowigzki kierownika
Zaktadu Zdrowia Publicznego i Medycyny Spotecznej Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego. Jej zainteresowania naukowe obejmuja

m.in. polityke zdrowotng i spoteczng oraz prewencje chordéb o znaczeniu
spotecznym. Zajmuije sie takze rzecznictwem w zdrowiu publicznym,
miedzynarodowymi problemami zdrowia oraz organizacja systemu ochrony
zdrowia. Jest wiceprzewodniczacg Polskiego Towarzystwa Programoéw
Zdrowotnych oraz cztonkiem prezydium Zarzadu Polskiego Towarzystwa

Medycyny Spotecznej i Zdrowia Publicznego.
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Czy seniorzy z chorobami serca moga podejmowac
aktywnos¢ fizyczng?

Nie tylko moga, ale powinni! Gdyby choroby uktadu kraZzenia byty
przeciwwskazaniem do aktywnosci fizycznej, to musielibySmy odra-
dzi¢ ruch co najmniej potowie populacji. Osoby z chorobami krgze-
nia powinny zatem by¢ aktywne fizycznie, cho¢ oczywiscie wysitek
musi by¢ dostosowany do ich mozliwosci. Najczestszym problemem
zdrowotnym o0séb starszych jest nadci$nienie tetnicze. Ono wcale
nie wyklucza aktywnosci fizycznej, o ile pozostaje pod kontrolg,
czyli jest wyréwnane. Wazne, by starszy cztowiek zdawat sobie spra-
we ze swojej dolegliwosci i potrafit nad nig zapanowac¢ przy wspot-
pracy z wlasnym lekarzem.

Na pewno duzo wiekszym problemem sg inne choroby uktadu krg-
zenia niz nadci$nienie. Je$li senior cierpi na niewydolno$¢ serca,
ma problemy z naczyniami obwodowymi, pojawia sie chromanie
przestankowe, zwigzany z niedokrwieniem b6l mies$ni nég pojawia-
jacy sie podczas wysitku, to sg to problemy, ktére niewgtpliwie bedg
ograniczaty aktywno$¢ danej osoby.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Innym problemem jest chyba to, ze nadal zbytnio wierzymy
W naprawczg moc pigutki.

Zgadza sie. Dodatkowym problemem sg niekorzystne przyzwycza-
jenia. Obecni seniorzy - bedgcy w wieku co najmniej 60-65 lat - to
osoby, ktére w ciggu zycia nie byty zbytnio aktywne. Oczywiscie nie
dotyczy to wszystkich, ale na pewno wiekszo$ci. Dane wskazujg, ze
Polska znajduje sie na szarym koricu listy krajow pod wzgledem od-
setka 0séb aktywnych fizycznie.

Pewnie za 30 lat bedzie tatwiej naktania¢ do aktywnosci
dzisiejszych 30-latkéw, ktérzy maja juz odpowiednie
nawyki.

Tak. Dlatego uwazam, ze troska o wspdtczesnych senioréw jest bar-
dzo wazna, ale nalezy skupiac¢ sie tez na przysztych seniorach, czyli
obecnych 30-, 40-latkach.

0Od czego zatem warto zacza¢ aktywnos¢ w przypadku
obecnych seniorow?

Aktywno$¢ fizyczna jest normg, a wiec w zasadzie codziennie po-
winna by¢ obecna w zyciu kazdego cztowieka, rdwniez seniora. Na-
lezy jednak dostosowac jej intensywnos$¢ do wieku i mozliwosci.
Niektére osoby majg lepiej przystosowany organizm, inne sg stab-
sze i w ich przypadku wskazana bytaby umiarkowana intensywnos$¢
¢wiczen. Natomiast w dalszym ciggu powinni$my trzymac sie ztotej
zasady, czyli codziennie 30 minut aktywno$ci fizycznej.

A jakiego rodzaju powinien to by¢ wysitek? Fachowcy méwig, ze
aktywnos¢ fizyczna powinna mie¢ charakter przede wszystkim wy-
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trzymatosciowy. Mozna jg uzupehnic ¢wiczeniami oporowymi, ale to
do rehabilitantéw nalezatoby sie zwrdci¢ z pytaniem o konkretne
¢wiczenia, bo réwniez one muszg by¢ dostosowane do ewentualnych
ograniczen fizycznych danych oséb.

Jeszcze kilkanascie lat temu pacjenci po zawale bardzo
dtugo dochodzili do siebie.

A lekarze kazali leze¢ w t6zeczku...

No witasnie, nie przemeczac sie. Postawa lekarzy sie
zmienita, ale mam wrazenie, ze pacjenci, ktérzy doznali
zawatu, nadal boja sie jakiejkolwiek aktywnosci.

Tak, im starsza osoba, tym bardziej jest przekonana, Ze powinna by¢
ostrozna, ogranicza¢ aktywno$¢. Tymczasem w $wietle najnowszej
wiedzy medycznej powinniSmy jak najszybciej wraca¢ do normalnej
aktywnosci ruchowej, bra¢ udziat w zajeciach rehabilitacji kardiolo-
gicznej. Dotyczy to aktywnosci po rozmaitych zabiegach operacyj-
nych, nie tylko dotyczgcych uktadu krazenia. Pacjenci mogg tego nie
wiedzie¢, bo sg laikami, ale rolg systemu ochrony zdrowia — leka-
rzy, fizjoterapeutéw i przedstawicieli innych zawodéw medycznych
— jest promowanie zaje¢ dostosowanych do kondycji oséb wracajg-
cych do zdrowia po operacji.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Aktywnosc fizyczna po zawale.
Nie warto zwlekac!

- Za zgoda lekarza rehabilitacja kardiologiczna pacjenta rozpoczyna sie
juz w pierwszej dobie po zawale. Nie ma na co czeka¢. Walke o swoje
zdrowie trzeba rozpocza¢ od razu! - méwi w wywiadzie dla Instytutu tu-
kasiewicza dr Kinga Wegrzynowska-Teodorczyk z Klinicznego Oddziatu
Rehabilitacji Kardiologiczno-Kardiochirurgicznej Wojskowego Szpitala
Klinicznego we Wroctawiu. Rodzaj zaje¢ dla oséb po zawale powinien
by¢ dobierany indywidualnie - w zaleznosci od przyjetej metody leczenia
oraz ewentualnych powiktan zawatu serca. Przyzwyczajony do aktywno-
Sci fizycznej 60-latek powinien wykonywac inne ¢wiczenia niz starszy od
niego o 15 lat senior, ktéry w dodatku zmaga sie z réznymi dolegliwoscia-
mi, np. cukrzyca.

- Zazwyczaj w pierwszych dniach po zawale zaczynamy od ¢wiczen odde-
chowych, relaksacyjnych, czynnych dynamicznych, ktére angazujg mate
grupy miesniowe, jak ruch stopami i rekami, ktéry petni wazng funkcje
w profilaktyce przeciwzakrzepowej - relacjonuje dr Wegrzynowska-Teo-
dorczyk. - Nastepnie rozszerzamy zakres rehabilitacji o kohczyny goérne
i dolne, by przej$¢ do tutowia i catego ciata. Poczatkowo ¢wiczenia sg wy-
konywane w wolnym tempie i na lezgco. Z czasem rehabilitacja chorego
zaczyna sie odbywac w pozycji siedzacej, a kolejnym etapem sg juz ¢wi-
czenia ogblnousprawniajgce, wykonywane na stojaco.

Rehabilitacja po zawale nie konczy sie wraz z opuszczeniem szpitala.
Chorzy powinni pozostawa¢ pod opieka poradni kardiologicznej, moga
kontynuowac rehabilitacje réwniez w sanatorium. Po uptywie ok. 3 mie-
siecy od zawatu pacjent moze podja¢ samodzielng aktywnos$¢ fizyczna.
Nie powinien jednak zapomina¢ o samokontroli, ktérej naucza go wcze-

$niej fizjoterapeuci i lekarze.
I
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Czy lekarze dobrze wywiazuja sie z roli promotoréw
aktywnosci fizycznej? Czy jest na to czas w trakcie wizyty
w gabinecie, skoro zwykle nie trwa ona dtuzej niz 20 minut,
a do tego sporg cze$¢ zajmuje biurokracja?

Nie jest to proste. Na pewno tatwiej przychodzi to mtodym ludziom,
a starszym lekarzom - nieco trudniej. Uwazam jednak, ze wiasnie
gabinet lekarski powinien by¢ tym miejscem, w ktérym pacjent zo-
stanie zachecony do aktywnosci fizyczne;j.

Moge opowiedzie¢ o pewnych do§wiadczeniach u nas, na Wybrze-
zu, w Gdariskim Osrodku Promocji Zdrowia. Poczgtkowo byt to
osrodek nastawiony na promocje zdrowia dzieci, chodzito gtéwnie
o ocene zdrowia dzieci rozpoczynajgcych nauke w szkole. Zmiany
demograficzne i fakt starzenia sie spoleczenstwa spowodowaty, ze
skupiono sie réwniez na zdrowiu ludzi starszych. P6Zng jesienig
w 2016 r. zostaly uruchomione inicjatywy majgce na celu zwiek-
szanie aktywnosci fizycznej u senioréw. Jedng z nich jest Trzeci
Wiek w Zdrowiu.

Celem projektu jest zwiekszenie liczby lat przezytych w zdrowiu
przez ksztaltowanie i utrwalanie prawidtlowych zachowan zdro-
wotnych. Program ma wiele celéw szczegétowych, wsrdd nich sg
yredukcja nadmiaru masy ciata i poprawa sprawnosci fizycznej”.
Grupe docelowg tworzg osoby w wieku emerytalnym mieszkajgce
w Gdansku, ktére otrzymaty skierowanie do programu od lekarza
podstawowej opieki zdrowotnej lub od lekarza specjalisty. Realiza-
torzy projektu nazwali to ,,aktywno$cig fizyczng na recepte”. Zato-
zenie bylo takie, by trafi¢ do os6b mniej aktywnych fizycznie. Bo
aktywni seniorzy uczeszczajg na uniwersytety trzeciego wieku czy
tez nalezg do klubéw seniora, z kolei ci mniej aktywni zwykle cze-

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Sciej korzystajg z wizyt w gabinecie lekarskim. To dlatego nawig-
zana zostata wspotpraca z lekarzami pierwszego kontaktu i to oni
kierujg senioréw do naszego, miejskiego programu — pilotazowo
wspolipraca objela cztery placowki podstawowej opieki zdrowotnej.

W jaki sposdb lekarze zachecaja do udziatu w tym
programie?

W trakcie wizyty w gabinecie lekarz ocenia pacjenta pod kgtem
zdrowia, wydolnosci i ewentualnej mozliwos$ci wziecia udzialu
w programie. Jezeli stwierdzi, ze jest to mozliwe, wrecza pacjentowi
ulotke w ksztalcie recepty, na ktorej jest napisane, gdzie nalezy sie
zglosi¢. Pacjent dzwoni, umawia sie i jest zapraszany zaréwno na
cykl wyktadéw na rézne tematy, jak i na cykl zaje¢ w r6znego rodza-
ju placéwkach — nazwijmy je placéwkami fitness.

Czy pacjenci sa zdziwieni, ze zamiast kolejnej porcji lekéw
proponuje im sie udziat w takim programie?

Oczywiscie reakcje ludzi sg rézne. Szczerze méwigc, gdy startowal
ten projekt, zastanawialiSmy sie, czy znajdg sie osoby chetne, aby
bra¢ w nim udzial. Ostroznie zaktadano, ze bedg tworzone 30-0s0-
bowe grupy. Okazalo sie, Ze zainteresowanie jest wieksze i zwykle
liczebno$¢ grup przekracza przewidywania realizatoréw projek-
tu. Mato tego, zajeciami byli zainteresowani takze seniorzy spoza
Gdanska.

Zajecia dla os6b starszych prowadzg instruktorzy fitness. Odbywa-
ja sie one w godzinach przedpotudniowych, kazdorazowo w innym
klubie, tak by seniorzy mogli zobaczy¢, ze takie placéwki zlokalizo-
wane sg w réznych czes$ciach miasta. Placéwki przygotowujg tariszg
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oferte dla seniordw, bo dla nich to tez zysk - lepiej mie¢ klientow
placgcych nieco mniej, niz nie mie¢ zadnych. Z kolei seniorzy maja
szanse na aktywnos¢ pod okiem profesjonalnego instruktora. Mysle,
Ze to Swietna inicjatywa. Zwykle, méwigc o aktywnosci seniordw,
radzimy, by wzieli np. kijki do nordic walkingu, ale wiadomo, ze jesli
brakuje instruktora, to z technikg marszu bywa réznie. Niektorzy
robig to lepiej, inni — nieco gorzej. Cho¢ uwazam, ze i tak lepiej, gdy
maszerujg mniej poprawnie, niz gdyby mieli jedynie siedzie¢ w po-
czekalni przychodni...

To juz wielka wartos¢.

Tak, traktuje to jako wielkg wartosé. A my, w Gdansku, poszliSmy
o krok dalej, bo wszystko opisali§my na ulotkach, aktywnie zapra-
szamy seniordw, wyjasniamy, jakie sg zajecia, jakie dajg korzysci.
Seniorzy nabywajg tez umiejetnosci oceny wlasnego zdrowia — to
réwniez jest wazne. Dodam, Ze na zajeciach przewazajg panie, ale
panowie zjawiajg sie coraz czesciej. Dla uczestnikow istotng role
odgrywajg takze nowe znajomosci, ktére mogg zawigza¢ podczas
zajeC. Ba, dzieki temu projektowi mamy na koncie juz jeden trwaly
zwigzek!

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia.

W trosce o zdrowie seniorow

Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia powstat - jako Osrodek Promo-
cji Zdrowia i Sprawnosci Dziecka - jeszcze w 1992 r. Jego celami sg
pomnazanie potencjatu zdrowotnego i ochrona zdrowia gdanszczan
poprzez promowanie zdrowego stylu zycia. Obok programéw adre-
sowanych do najmiodszych, jak Kierunek Zdrowie, Zdrowy Uczeh czy
Gdansk - jeMY zdrowo, Gdanski Osrodek Promocji Zdrowia realizuje
réwniez inicjatywy skierowane do oséb starszych.

Celem programu Koszyk Edukacyjny - Zdrowie Seniora jest podnie-
sienie poziomu $wiadomosci procesu starzenia sie organizmu i jego
konsekwencji oraz budowanie kompetencji w zakresie opéznienia
procesu starzenia u oséb powyzej 65. r.z. Panele edukacyjne w ra-
mach programu przygotowat zesp6t ekspertéw ztozony m.in. z geria-
try, psychologa, dietetyka i specjalisty kultury fizycznej. Uczestnictwo
w programie pomaga gdanskim seniorom w osiggnieciu poprawy ja-
kosci zycia, sprawnosci poznawczej, odzywiania i aktywnosci fizyczne;.
Uczestnicy otrzymujg wsparcie psychologiczne i dawke motywacji do
tego, by prowadzi¢ zdrowszy tryb zycia - przestrzega¢ prawidtowej
diety, nie popetnia¢ btedéw zywieniowych, podejmowac aktywnos$¢
fizyczng dostosowana do wieku, a takze odbywac treningi pamieci
i gimnastyke umystu.

Kolejng inicjatywa adresowang m.in. do gdanskich senioréw jest Ko-
perta Zycia. Celem programu jest upowszechnienie wéréd mieszkan-
cédw Gdanska idei posiadania w domu i przechowywania w oznakowa-
nym miejscu krétkiej informacji o zdrowiu osoby, do ktérej wezwano
pomoc medycznga. Dzieki kopercie ratownicy medyczni i lekarze pogo-
towia moga btyskawicznie zapoznac sie z najwazniejszymi informacja-
mi o stanie zdrowia, chorobach i lekach przyjmowanych przez pacjen-

ta. Taka wiedza umozliwi personelowi medycznemu podjecie szybkich
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dziatan ratujacych zycie - szczegdlnie w sytuacji, gdy pacjent nie jest
w stanie samodzielnie przekaza¢ wiadomosci o swoim stanie zdrowia.
Celem organizatoréw jest to, by posiadanie Koperty Zycia wpisato sie
na state w zachowania zdrowotne gdanskich senioréw.

Zrédfo: www.opz.gdansk.pl
-

A co zmienia sie w zyciu pacjenta, ktory podejmuje
regularng aktywnos¢ fizyczng?

Moze sie zmieni¢ sporo. Najwazniejsze jest to, ze przychodzg oso-
by, ktére nie mialy wcze$niej pojecia o istnieniu takich zaje¢ ani
takich placéwek. Po rozpoczeciu aktywnosci nagle zauwazajg, ze
w przestrzeni miasta znajdujg sie tzw. sitownie plenerowe, i za-
czynaja z nich korzystaé. Seniorzy méwia np.: ,Swietnie, teraz juz
nie boje sie wej$¢ na to urzadzenie, nie wstydze sie”. To tez jest
wazne: nie tylko ,nie boje si¢”, ale réwniez ,nie wstydze sie in-
nych ludzi”. Wstyd jest jednym z utrwalonych zachowan starszych
0s0b, ktore nie potrafity dotad otworzy¢ sie na aktywnos¢. Ja wi-
dze zmiane w podejsciu senioréw juz w ciggu tych niespelna 10
lat. Moi rodzice, ktorzy sg po osiemdziesigtce, wczesniej nigdy by
sie nie zdobyli na takg aktywnos$¢, a teraz codziennie maszerujg
z kijkami. Mama chodzi przez godzine, tata krocej, bo jest starszy
i stabszy. Musialoby sie zdarzy¢ co$ niezwyklego, zeby nie wyszli
danego dnia z kijkami. Wcale ich do tego nie zmuszatam. Kupi-
liSmy im kijki w prezencie, ale to juz byla ich decyzja, by zaczgé
z nich korzystac.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Obecnie w faze starzenia weszly roczniki powojennego
wyzu demograficznego. To, w jakiej formie bedg starzec sie
te osoby, ma ogromne znaczenie dla wydolnosci systemu
opieki zdrowotnej. Czy jest jeszcze mozliwe promowanie
aktywnosci fizycznej wsréd tych ludzi i oddalenie
konsekwencji starzenia sie, zwigzanych z réznorakimi
chorobami?

Osoby, o ktérych méwimy, to moi réwiesnicy lub osoby niewiele
starsze ode mnie — urodzone w latach 50. lub w potowie lat 40. Nie
ulega watpliwosci, ze system zdrowotny musi jako$ opanowa¢ ro-
sngcg liczbe senioréw. Jak sobie z tym na razie radzimy? W pew-
nych aspektach troche lepiej, ale ogélnie rzecz biorgc — raczej tak
sobie. Wielkich zmian juz bym sie nie spodziewata. Uwazam, Ze na-
lezy budowa¢ spoteczenistwo wedtug zasady ,,doda¢ zdrowia do lat”.
Dlaczego? Mtodych ludzi jest coraz mniej. Dawniej jednego emeryta
utrzymywat jeden pracujacy...

W tej chwili ciezar solidarnosci spotecznej jest wiekszy.

Pieknie pan to ujgl! I w najblizszym czasie nie bedzie lepiej, ten
proces bedzie jedynie sie pogtebiat. Jezeli wiec solidarno$¢ spotecz-
ng mamy utrzymac na odpowiednim poziomie, to starajmy sie, zeby
roczniki wchodzgce w okres emerytalny — méwigc niezbyt tadnie
- mniej nas kosztowaly. Jezeli koszt ich leczenia bedzie nizszy, to
wiecej pieniedzy zostanie na to, Zeby wszystkim pozostatym, réw-
niez emerytom, zapewnié¢ inne atrakcje zyciowe. MozZe senior be-
dzie miat mozliwo$¢ korzystania z aktywnosSci fizycznej za darmo?
Nie za mniejszg odptatnoscig, jak obecnie czesto sie to zdarza, ale
z zatoZenia za darmo? Bo jezeli nie bedziemy mieli chorych lezg-
cych z powodu zaawansowanej przewleklej obturacyjnej choroby
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pluc, z powodu chordb uktadu krgzenia, chordb uktadu ruchu, to na
kliniczny system opieki zdrowotnej i zapobieganie niezdrowemu
starzeniu sie bedziemy wydawac¢ mniej pieniedzy.

W tej chwili wielu senioréw powaznie choruje i warto to zmieniac.
Moze w Polsce jeszcze nie wida¢ wiekszych zmian, ale np. Francuzi
zaproponowali, by osoby powyzej 70. r.z. mogly uda¢ sie na tygo-
dniowy czy 2-tygodniowy wyjazd na narty za nizszg cene niz nor-
malnie. Do tego dostajg jeszcze darmowy skipass. Oczywiscie nie
jest to dzialalno$¢ dobroczynna, ale stricte ekonomiczna. Optaca
sie, bo senior nie pojezdzi za duzo, moze posiedzi w kawiarni, lecz
nie ulega watpliwosci, Ze podejmie mniejszg lub wiekszg aktywnos¢
na nartach. Czy 10-20 lat temu moglibySmy powiedzie¢, ze 70-latek
wybierze sie na narty?

Raczej nie.
Wtasnie! A w tej chwili bierzemy to juz pod uwage. Czy dotyczy to
réwniez polskich emerytéw? Moze nie wszystkich, ale z pewnoscig

sie to zmienia. Ja tez juz jestem w wieku emerytalnym i z przyjem-
noscig wybiore sie zndéw na narty.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Rozmowa z prof. Adamem Windakiem

Prof. dr hab. n. med. Adam Windak - zatozyciel i wiceprezes Kolegium
Lekarzy Rodzinnych w Polsce, kierownik Zakladu Medycyny Rodzinnej
Katedry Choréb Wewnetrznych i Gerontologii UJ CM, byty konsultant krajowy

w dziedzinie medycyny rodzinnej.
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Czy to prawda, ze lekarz rodzinny jest coraz czesciej
lekarzem starszych pacjentéw? Czy starzenie si¢
spoteczenstwa ma przetozenie na praktyke lekarza
rodzinnego?

Lekarz rodzinny przyjmuje wszystkich pacjentéw, zaréwno dzie-
ci, osoby w sile wieku, jak i senioréw, ale trendy demograficzne sg
klarowne i wskazujg na starzenie sie spoteczenstwa. W codziennej
pracy lekarza ogélnego dominujg dwie grupy pacjentéw: najmtod-
si i najstarsi, bo w tych dwu okresach zycia ludzie najczesciej po-
trzebujg pomocy medycznej. Specyfika pracy lekarza zalezy tez od
tego, gdzie praktykuje - nieco inaczej to wyglada w centrach wiel-
kich miast, inaczej w miejscowosciach, ktore sie wyludniajg i gdzie
mtodych rodzin nie przybywa, wreszcie inaczej na nowo powstatym
osiedlu, zamieszkiwanym gtéwnie przez rodziny z matymi dzie¢mi.
Proporcje grup pacjentéw sg rozne, ale z pewnoscig ro$nie odse-
tek pacjentéw w starszym wieku. Na podstawie mojej codziennej
praktyki oszacowatbym, ze stanowig oni co najmniej dwie trzecie
wszystkich pacjentéw.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych



Seniorze, trzymaj forme! 4 I prof. Adam Windak

Z jakimi schorzeniami najczesciej borykaja sie seniorzy?
Czy nadal s to nadcisnienie, cukrzyca i choroby sercowo-
-naczyniowe?

Tak, potwierdzajg to réwniez wyniki badafi epidemiologicznych,
w tym tych prowadzonych w gabinetach lekarzy rodzinnych. Jedno
z najnowszych takich badan — LIPIDOGRAM 2015, w ktérym uczest-
niczyto prawie 14 tysiecy pacjentéw lekarzy rodzinnych z catej Pol-
ski — pokazuje np., ze odsetek 0s6b po 65.1.z. z otyloscig jest o jedng
trzecig wiekszy niz w mtodszych grupach wiekowych, na cukrzyce
cierpi dwa razy wiecej senior6w niz oséb mtodszych, o dwie trzecie
jest tez wiecej os6b z nadci$nieniem tetniczym. Wymienione cho-
roby nalezg do tzw. choréb cywilizacyjnych, nazywanych niekiedy
epidemig XXI w. Sg to choroby, ktére majg zwigzek z niezdrowym
stylem zycia, a ich rozpowszechnienie niestety ro$nie. Niestety se-
niorzy rzadziej przestrzegajq zasad zdrowego Zywienia, sg tez mniej
aktywni fizycznie niz osoby mtodsze. Jedyna dobra wiadomo$¢ to ta,
ze w poréwnaniu z osobami przed 65. r.z. w tej grupie wiekowej jest
dwa razy mniej palaczy tytoniu. Pacjenci czesto cierpig nie na jedng,
ale na kilka choréb przewlektych, co okreslamy mianem wielocho-
robowosci. Wszystkie razem, naktadajgc sie na zmiany zwigzane
z uptywem czasu, wplywajg na ogélny stan zdrowia. To dlatego dla
wielu pacjentéw nie jest najwazniejsze, jakg warto$¢ glikemii maja
w danym momencie lub jakie jest stezenie cholesterolu we krwi.
Istotniejszy dla nich moze by¢ ogdlny stan funkcjonalny organizmu.
Oczywiscie wyréwnywanie parametrow i wtasciwe leczenie kazdej
z chordb przewleklych przyczyniajg sie do poprawy stanu funkcjo-
nalnego, ale to nie jest dziatanie ani wystarczajace, ani jedyne, kto-
rego pacjenci oczekuja.
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To znaczy, ze czym innym sa choroby, na ktére cierpig starsi
ludzie, a czym innym to, co im doskwiera na co dzien?

Zgadza sie. Pacjentom w starszym wieku zalezy w duzej mierze na
autonomii, na niezaleznosci, tak zeby byli zdolni do samodzielno$ci
w codziennym zyciu. Wazne jest dla nich to, by dobrze styszeli, do-
brze widzieli, sprawnie sie poruszali. To sg dla nich rzeczy istotniej-
sze niz lepsze lub gorsze kontrolowanie jakiej$ choroby przewlektej.

Czy w trakcie wizyty w gabinecie lekarza rodzinnego jest
okazja, by porozmawiac o aktywnosci fizycznej?

Powinna by¢ ku temu okazja! Sam bardzo czesto rozmawiam na ten
temat ze swoimi pacjentami. Jestem przekonany, Ze regularna aktyw-
no$¢ fizyczna i ruch w kazdej formie sg bezcennym i niezastgpionym
lekarstwem, lepszym od pigutek. I nie méwie tego w przenosni, jest to
po prostu prawda. Mam wielu pacjentow, ktérym udato sie zredukowac
mase ciata po tym, jak dali sie przekona¢ do regularnej aktywnosci fi-
zycznej. Stwierdzano u nich poprawe parametréw wielu choréb prze-
wlektych, co pozwalato tez na zmniejszenie dawek lekéw, a w niekto-
rych przypadkach — nawet na odstawienie czesci medykamentéw.

Czy czesto udaje sie ograniczy¢ leki dzieki aktywnosci?

Przyznam, ze nie jest to sytuacja bardzo czesta. Przekonanie pa-
cjenta do wysitku fizycznego jest dosy¢ trudne — wymaga to zmian
behawioralnych, a te najtrudniej wdrozy¢. Latwiej wykupié¢ recepte
i codziennie rano bgdz wieczorem potkng¢ jedng czy nawet piec ta-
bletek, niz codziennie przez godzine spacerowac, jezdzi¢ na rowerze
czy uprawiac inng aktywno$¢ fizyczng albo zmienic diete, zrezygno-
wac z natogdéw, np. z palenia papieroséw czy spozywania alkoholu.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Ale na podstawie przeszto 20-letniej praktyki lekarza rodzinnego
musze powiedzie¢, ze podejsScie pacjentéw zmienia sie na lepsze.
Mysle, ze zwieksza sie $wiadomos¢ tego, jak wazny jest ruch. Coraz
czesciej pacjenci dajg sie przekona¢ do zmian, przestrzegajg zalecen
co do aktywnosci fizycznej. Rozmawiajgc z nimi w trakcie wizyt, sta-
ram sie szczegétowo podchodzi¢ do kwestii planowania aktywno$ci
fizycznej. Kazdorazowo dobieram rodzaj aktywnosci dostosowany do
wieku i stanu ogdlnego pacjenta, do jego mozliwosci psychofizycz-
nych, a czasami takze finansowych, bo niektére aktywnosci wigzg sie
z pewnymi wydatkami. Mam duzg grupe pacjentéw, ktérzy regularnie
chodzg na spacery, jezdzg na rowerze, a nawet chodzg na basen.

Czy mozna zatem ustali¢ formy aktywnosci najlepsze
np. dla cukrzyka po 60. r.z.?

Ogolne zalecenia definiujg przede wszystkim rodzaj wysitku fizycz-
nego. Otdz powinien to by¢ wysitek aerobowy, nieoporowy, czyli
taki jak np. w trakcie szybkiego marszu czy biegu. Chodzi o dopro-
wadzenie do wzrostu czestosci tetna i do niewielkiego zmeczenia.
Taki wysilek powinien by¢ podejmowany przynajmniej piecio-
krotnie w ciggu tygodnia przez co najmniej 30 minut, czyli tgcznie
przez 150 minut tygodniowo. Oczywiscie te zalecenia muszg by¢
poddawane pewnej modyfikacji. Sg osoby o bardzo dobrej kondycji
fizycznej, preferujgce np. krétszy, ale bardziej intensywny wysitek
fizyczny - i to takze jest dopuszczalne. Sg tez pacjenci, dla ktérych
150 minut tygodniowo aktywnosci fizycznej, takiej jak np. szybki
marsz, byloby niewykonalne. Ztota zasada méwi, ze jakikolwiek wy-
sitek fizyczny jest lepszy niz brak wysitku fizycznego. Czesto staram
sie pacjentom sugerowac takie aktywnosci, ktére tatwo wpisa¢ w ich
codzienny rytm funkcjonowania, np. mozna wysiada¢ z tramwaju
dwa przystanki wcze$niej.
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| przejsc sie kawatek.

Tak, pokona¢ na piechote czes¢ dystansu do pracy czy do domu —
albo w ogdle na piechote udawac sie do pracy, jezeli ten dystans nie
jest zbyt wielki. Tak samo wejscie po schodach zamiast uzywania
windy mozna traktowac jako rodzaj wysitku fizycznego. Nie trzeba
od razu przebiera¢ sie w strdj sportowy i wklada¢ adidaséw, zeby
zaczgé éwiczyd.

Wydaje mi sie, ze dla os6b w starszym wieku aktywno$cig, ktora jest
najtatwiejsza do wprowadzenia, sg po prostu spacery. Intensywny
spacer jest w zasiegu wiekszosci pacjentéw, chyba ze kto$ ma szcze-
g0blne ograniczenia w zakresie uktadu ruchu. Sg pacjenci, ktérzy nie
zawsze moga udac sie na spacer, chociazby ze wzgledu na warunki
pogodowe. Zimg jest Slisko, co grozi upadkiem, a wsréd senioréw
upadki sg szczeg6lnie niebezpieczne. Z kolei latem upat grozi doleg-
liwosciami ze strony uktadu krgzenia czy oddechowego, co powodu-
je, ze tolerancja wysitku znacznie spada.

Bezpieczng formg aktywnosci fizycznej, ktdrg pacjenci niemal za-
wsze mogg podejmowac, jest gimnastyka wykonywana w domu.
To najbezpieczniejsza forma aktywnosci, jako ze gimnastyka moze
by¢ dobrana do indywidualnych mozliwosci pacjenta. Z doswiad-
czenia wiem jednak, ze niewielu pacjentéw potrafi wytrwaé w tym
rodzaju aktywnosci, bo - nie da sie ukry¢ — dos¢ nudne musi by¢
wykonywanie ¢wiczen gimnastycznych w domu. Udaje sie to tym
pacjentom, ktérzy we wczesniejszym okresie zycia wyrobili so-
bie taki nawyk, ktorzy gimnastykowali sie zawsze i kontynuujg to
w starszym wieku. Z trudem natomiast przypominam sobie innych
pacjentéw, ktorzy przez dluzszy okres wykonywali w domu ¢wicze-
nia gimnastyczne.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Sporo 0s6b chodzi regularnie na spacery czy na basen. Mozna roz-
wazy¢ jazde na rowerze, cho¢ trudno zalecac jg pacjentom w mia-
stach ze wzgledu na nieliczne $ciezki rowerowe. Ale juz poza duzymi
miastami rower jest srodkiem komunikacji dla wielu ludzi. To bar-
dzo dobra forma aktywnosci. Niestety w Polsce Sciezek rowerowych
ciggle jest niewiele w poréwnaniu z liczbg $ciezek w Holandii czy
Danii. Mialem okazje mieszka¢ ponad pét roku w Holandii, i to dos¢
dawno temu, a z zadziwieniem obserwowatem, jak ogromna liczba
senioréw porusza sie na rowerze.

To jest element tamtejszej kultury.
Tak, roweréw w Holandii jest wiecej niz ludzi!

A czy otytos¢ jest przeciwwskazaniem do aktywnosci
fizycznej?

Nie jest przeciwwskazaniem, ale wrecz ewidentnym wskazaniem do
aktywnosci fizycznej. Otytos¢ jest grozng patologia, bo prowadzi do
takich zaburzen jak nadcisnienie tetnicze, cukrzyca, dyslipidemia
i wszelkie powiklania w postaci choréb ukladu krazenia, wlgcznie
z tymi najgrozniejszymi, czyli zawatem serca badz udarem moézgu.
Walka z otytoscig jest podstawowym sposobem zapobiegania naj-
grozniejszym powiklaniom sercowo-naczyniowym.

Jak najlepiej walczy¢ z otytoscia?

Tak naprawde tylko na dwa sposoby: poprzez wlasciwg diete i wzmo-
zong aktywnos¢ fizyczng. Najwieksze sukcesy odnoszg ci pacjenci,
ktérzy potrafig wdrozy¢ jedno i drugie, bo sama dieta bez wzmo-
zonej aktywnosci fizycznej, bez dodatkowego wydatku energe-
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tycznego jest mato skuteczna. Otytos¢ stanowi ponadto wskazanie
do leczenia, zwlaszcza ze wsrdd senioréw jest czestsza niz u oséb
miodszych. Z wiekiem stajemy sie mniej aktywni, tracimy tkanke
miesniows, ktora zastepowana jest tkankg ttuszczowg. W rezultacie
udziat masy miesniowej w masie ciata maleje wraz z wiekiem. Aby
spowolni¢ ten proces, warto podejmowac aktywnos¢ fizyczng, a do-
datkowo wdrozy¢ zmiany zywieniowe.

A czy leczenie otylosci w starszym wieku jest trudniejsze?

Zdecydowanie warto zadba¢ o odpowiednig wage jak najwczesniej.
Niemniej walka z otyloscig jest trudna w kazdym wieku, bo wyma-
ga zmiany stylu zycia, zmiany nawykéw, a nic nie jest tak trudno
zmienic jak przyzwyczajenia. Czesto otytos¢ jest efektem przyzwy-
czajen zywieniowych wyniesionych z dziecinstwa, dotyczacych
np. rozkladu positkéw, ich wartosci kalorycznej, proporcji sktadni-
kéw w tych positkach itd. To wszystko bardzo trudno zmieni¢. Wia-
domo, ze wzglednie prosto jest zredukowac mase ciata, ale znacznie
trudniej utrzymac jg na dtuzej.

Ma pan na mysli efekt jo-jo?

Tak. Niektorzy pacjenci majg Swiadomos¢ tego, jakie ryzyko wig-
ze sie z otyloscig. Regularnie dbajg o wage, ale nadchodzg Swieta,
spotkania rodzinne i wielomiesieczny wysitek bywa niweczony
w trakcie kilku takich spotkan. W efekcie pacjenci tracg motywacje,
zniechecajg sie. Ale sg i takie osoby, ktore nieustajgco ten wysitek
podejmujg. To troche tak, jak mawiat Bernard Shaw: ,,Rzuci¢ pale-
nie? Nic trudnego. Setki razy to robitem”.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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A czy palenie papieroséw jest powaznym problemem wsréd
starszych pacjentow?

I tak, i nie. Mysle, ze i w tym zakresie rosnie Swiadomos$¢ spote-
czenstwa. Polska wcigz nalezy do grupy krajéow, w ktorych pali sie
duzo papieroséw, cho¢ na przestrzeni ostatnich lat liczba palaczy
sie zmniejszyta. Szczegdlnie w najstarszej populacji odsetek oséb
palgcych maleje szybciej niz w innych grupach wiekowych. Ma to
zwigzek z licznymi chorobami, ktére stajg sie dla senioréw motywa-
torem do zaprzestania palenia. Osoby, ktdre palily przez 40-50 lat,
majg czasem wiekszy problem z zerwaniem z natogiem niz ci, ktérzy
sg mniej uzaleznieni.

Nie ulega watpliwosci, ze kazdy palacy powinien rzucié¢
palenie. Ale kto szczegélnie powinien to zrobi¢ - czy osoby
z nadci$nieniem, z chorobami sercowo-naczyniowymi?

Trudno powiedzie¢. Jedni pewnie szybciej bedg czerpa¢ korzysci
z rzucenia palenia, inni — wolniej, ale z pewnos$cig pozytywnie wpty-
nie to na kazdego, kto zdecyduje sie zerwac z natogiem. Palenie pa-
pieroséw to po prostu zatruwanie organizmu na wiele réznych spo-
sobdw. Nie podlega dyskusji, ze palenie powoduje liczne schorzenia,
nie tylko choroby uktadu krazenia, ale i schorzenia nowotworowe
wraz z rakiem ptuc. Palenie jest najsilniejszym czynnikiem ryzyka
przewleklej obturacyjnej choroby ptuc, przyczynia sie do rozwoju
osteoporozy, zmian zwyrodnieniowych w ukladzie kostno-stawo-
wym i wielu innych choréb. Kazdy, kto pali, dla wiasnego dobra po-
winien rozstaé sie z tym natogiem jak najszybciej.



»Nie siedze
na emeryturze!”

Zwycieskie prace konkursowe

Nie siedze na emeryturze! — to hasto corocznego konkursu, ktéry
oglaszamy na tamach wspétfinansowanej przez MSiT gazety ,,UTW
BEZ GRANIC: seniorzy na start!”. Rolg uczestnikéw jest opisanie,
jakg role w ich zyciu odgrywa aktywno$¢ fizyczna. Zachecamy
senioréw do przyblizenia innym wiasnych doswiadczen z ama-
torskim sportem. Jak co roku odzew stuchaczy UTW byl naprawde
duzy. Sposréd nadestanych prac wybraliSmy te najbardziej inspiru-
jace, ktore z najwiekszg przyjemnoscig prezentujemy na kolejnych
stronach.
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Zycie jest piekne,
zycie ma swoj wdziek
Teresa Wojtasik, Kobyla Gora

Tyle razy méwitam sobie: réb co$ z cialem, ruszaj sie. Cwiczytam
i éwicze umyst krzyzéwkami itp. A ciato czekato na swdj czas, na
jaki$ znak. Az w koricu wiosng 2017 r. postanowitam wzig¢ udziat
w 53. Crossie Ostrzeszowskim i p6j$c z kijkami trasg 5 km (naleze

do UTW).

Ktérego$ dnia kupitam sobie kijki i buty i posztam na spacer z ko-
lezanka. Po kilku dniach préb pokonatam pieciokilometrowy dy-
stans. Bez uszczerbku - i to byl ten moment, kiedy bardzo polu-
bitam nordic walking. Dla mnie to co$ wiecej niz ruch dla zdrowia
- to wyrzucenie emocji i spotkanie sie ze sobg sam na sam, bo cho-
dze sama, swoim tempem. Jesli targajg mng emocje czy przechodze
trudne chwile, to wychodze z kijkami. Po uspokojeniu, wyciszeniu
dostrzegam piekng przyrode. Idac, szukam weny, poniewaZ pisze
wiersze. Co jest tez bardzo istotne, kiedy chodze, nie czuje zme-
czenia, jestem jakby radosniejsza, 1zejsza, spokojniejsza i bardziej
otwarta na ludzi. Staram sie dwa razy w tygodniu przejs¢ 6-8 km.

Ponadto spaceruje. Jesienig czesto bywam w lesie, zbieram grzy-
by, przytulam sie do drzew. Lubie podziwia¢ piekno, nasyci¢ sie
bogactwem barw, zapachu, w zalezno$ci od pory dnia i roku. Kij-
ki mam zaledwie péttora roku, ale bytam juz na drugim Crossie
Ostrzeszowskim — moim drugim, a tak naprawde 54. W przysztym
roku tez zamierzam wzig¢ w nim udziat, dlatego chce i musze dba¢
o forme.
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W kazdym wieku mozna co$ zaczg¢. Jestem tego zywym przy-
ktadem, bo kijki zakupitam na progu 66. urodzin. Zatuje, ze nie
zaczetam duzo wcze$niej. Przyznam, ze kiedy$ patrzylam bar-
dzo sceptycznie na ludzi chodzgcych z kijkami. Zartownisie m6-
wili: ,,Co sie stato, narty ci ukradli?”.

Dzi§ sama zachecam do tej formy ruchu, poniewaz czuje, jakby
mi przybylo sit i energii. Lekarze powinni obowigzkowo zapisy-
wac ruch, bo to lek nad leki, pacjenci rzadziej korzystaliby z ap-
teki. Ruch to zdrowie - kto sie rusza, ten wie, ze mniej lekéw je.

W kazdym mieScie sg parki, §ciezki, miejsca ustronne, ktérymi
mozna i$¢ w strone zdrowia — z kijkami rzecz jasna. Warto. Za-
checam, namawiam na ruch i spotkanie ze sobg sam na sam.
Ciesze sie, ze znalaztam swojg droge, czerpie rado$¢ z kazdego
kroku i kazdego oddechu. Zycie jest krotkie, zatem powinni$my
zy¢ w zgodzie z cztowiekiem, z naturg, ze sobg oraz mie¢ poczu-
cie, ze zrobiliSmy co$ dobrego i pozytecznego dla ciata, wstajac
z kanapy czy fotela.

Dbamy o mieszkanie, garderobe itp. A o siebie najmniej. Zmien-
my tryb zycia na aktywny, bo warto i trzeba.
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Podroze, rowery,
tenis stotowy

Zdzistaw Krupa,
Babimojski Uniwersytet Trzeciego Wieku

Prace zawodowg zakoriczytem w 71. roku zycia. Wiele lat karie-
ry poswiecitlem pracy z mtodziezg niedostosowang spotecznie.
By osigga¢ jakiekolwiek sukcesy w tej dziedzinie, konieczna
jest organizacja atrakcyjnych zaje¢, najlepiej sportowych lub
rekreacyjnych. Spowodowato to, ze caly czas sam musiatem by¢
aktywny fizycznie. I bylem. Ostatnie 10 lat mojej kariery zawo-
dowej to praca w charakterze menedzera sportowego w Cen-
trum Sportu i Rekreacji w Babimoscie. Znajdowatem sie w cigg-
tym ruchu, organizujgc zZycie sportowe miasta, gminy i dalszej
okolicy.

Jako animator r6znych form ruchu sam réwniez aktywnie w nich
uczestniczytem. Oczywiscie nawyki te pozostaty we mnie, gdy
w pazdzierniku 2017 r. definitywnie zakoriczylem prace zawo-
dowg. Naleze jednak do tych emerytéw, ktérzy z przyjemnoscig
rozpoczynajg kolejny okres w zyciu. Wiadomo, Ze kazdy nowy
etap niesie sporo obaw i watpliwosci. Mimo to wydaje mi sie,
ze ja pokonatem ten prog bezbolesnie. Teraz korzystam z dos¢
beztroskiego, ale aktywnego sposobu spedzania kazdego dnia.
Wyznaje zasade: niewazne, ile dni w naszym zyciu, wazne, ile
zycia w naszych dniach. Mam wreszcie czas na realizacje ma-
rzen, a te sg u mnie wybujate. Nie odktadam marzen, odktadam
na marzenia. Wiem, Ze czasami trzeba je nieco hamowac... bo
sie spetniajg.
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W okresie p6znej jesieni 2017 r. bylem nad Wodospadami Wikto-
rii w Zimbabwe. Zwiedzitem parki narodowe Malawi, Zimbabwe
i Botswany. W marcu 2018 objechatem Sri Lanke. W czerwcu tego
roku po raz pierwszy bytem w Szwajcarii. Po drodze byty tez Wilo-
chy, Niemcy i Lichtenstein. Réwniez w czerwcu bytem na Ukra-
inie, w Motdawii, Naddniestrzariskiej Republice Motdawskiej i Ru-
munii. Podczas wyjazdéw nie mam w zwyczaju leze¢ pod palmag,
popijajgc drinki. Biore udziat tylko w wycieczkach objazdowych.
Z grupg senioréw z Babimojskiego Uniwersytetu Trzeciego Wie-
ku bytem na obchodach Tygodnia Seniora w miescie partnerskim
Babimostu — Neuruppinie w Niemczech. Miejscem mojej jedno-
dniowej eksploracji turystycznej byt niedawno takze Szczecin. Po-
dobno podroze to jedna z form aktywnosci, na ktére tylko wydaje
sie pienigdze. Ja jednak po kazdym powrocie do domu czuje sie
bogatszy.

Nie mam czasu siedzie¢ na emeryturze i nie siedze. Odpoczy-
waé zamierzam w... trumnie. Na swoim profilu fejsbukowym
zamieszczam sporo materiatéw. Przy okazji polecam rézne
miejsca. W trakcie podrézy bardzo duzo fotografuje, mam udo-
kumentowane prawie pot Swiata. Kto$ kiedy$ powiedziat: albo
masz zdjecie, albo tego nie byto. Wiec robie zdjecia — jak Japoni-
czyk, a czasami i wiecej. Podczas diugich zimowych wieczoréw
z pozycji domowego fotela ponownie odwiedzam wczesniej po-
znane kraje. Na zywo zwiedzitem ich dotychczas ponad 80, ale
kolejne sg w marzeniach i planach. W wielu panistwach bytem
kilkakrotnie. Lepiej raz zobaczy¢, niz 1000 razy o tym styszec.

Jedng z preferowanych przeze mnie form aktywno$ci ruchowej
jest turystyka rowerowa. Gmina Babimost, w ktérej mieszkam,
ma bogatg sie¢ $ciezek rowerowych. Ile razy jednak mozna je-
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cha¢ tg samg $ciezkg tam i z powrotem? Sciezki rowerowe trak-
tuje jako drogi dojazdowe i najchetniej zapuszczam sie na drogi
gruntowe, lesne, polne. Tereny te czesto sg tez miejscem moich
bezkrwawych polowan z aparatem fotograficznym - takie ro-
werowe safari. Zwiedzilem, a nie tylko przejechatem, wszystkie
miejscowosci w bliskiej i nieco dalszej okolicy, do 30 km. Chet-
nie biore udziat w rajdach rowerowych organizowanych w oko-
licy. W czerwcu tego roku uczestniczytem np. we wspaniatym
Rajdzie Regionu Kozta. Uwielbiam zmeczenie na mecie! Rower
warto wybra¢ chocby z kilku prozaicznych powodéw. Nigdy nie
pyta nas, czy nie przybraliSmy na wadze, nigdy nie narzeka, jest
zawsze do dyspozycji, nigdy nie czyni wymdwek, nie ma nawet
nic przeciwko temu, ze czytamy pisemka o innych rowerach.
To zarciki, ale méwigce wiele. Przesiadajac sie na rower, decy-
dujemy sie na pewien styl Zycia, ekologiczny i zdrowy. Ponadto
oszczedzamy pienigdze, tracimy mniej czasu, poznajemy oto-
czenie, poprawiamy nastrdj, wzmacniamy mie$nie nég.

Wyzbylem sie niezdrowych nawykéw i nie spedzam dni na kana-
pie czy w fotelu przed telewizorem. No, chyba Ze sg mistrzostwa
Swiata w pitce noznej. Absolutnie zaprzestalem pochtaniania
niekontrolowanych ilosci niepotrzebnych i niezdrowych prze-
kasek. Pomatu, ale regularnie przechodze na system wczesniej-
szego spozywania kolacji. Kiedy pracowatem, byto to niemozli-
we. Dokonatem analizy, oceny i modyfikacji dotychczasowych
nawykow i przyzwyczajen pod kgtem zdrowotnym. Bardzo duzo
zmienitem.

Ze sportem jestem na wiele sposobéw zwigzany od najmitod-
szych lat. Uprawialem rézne dyscypliny na poziomie amator-
skim. Od kilku lat uprawiam tez, a wtasciwie przede wszystkim,
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tenis stotowy. Ma proste zasady, ktore wszyscy sg w stanie bez
trudu poja¢. Nie potrzebujemy drogiego sprzetu, a dostep do
stotéw pingpongowych jest dos¢ powszechny. Tenis stotowy to
jeden ze sportéw, ktére przynoszg same korzysci dla naszego
zdrowia i samopoczucia. W dodatku rzadko powoduje kontuzije.
Gdy przez lata uprawiatem rézne dyscypliny sportowe, wielo-
krotnie ulegalem mniej lub bardziej skomplikowanym kontu-
zjom. Teraz, kiedy jestem na emeryturze, wybieram bezpiecz-
niejszy sport.

W ping-pongu nie ma zadnych ograniczenn wiekowych. Gra¢
moze kazdy: duzy i maty, gruby i chudy, stary i mtody. Podziat
na pte¢ na szczeblu amatorskim nie jest wymagany. Gra¢ mogg
réwniez osoby niepelnosprawne, nawet poruszajgce sie na woz-
kach inwalidzkich. Tenis stotowy nalezy do dyscyplin sporto-
wych pomagajgcych utrzymac sporg sprawnos¢ fizyczng i — co
jest nie mniej istotne — intelektualng. To bardzo wazne dla os6b
starszych, a szczeg6lnie tych przebywajgcych na emeryturze.

Moja aktywno$¢ sportowa i turystyczno-rekreacyjna na eme-
ryturze stanowi kontynuacje dotychczasowej dziatalnosci. Jest
nieograniczona prawie zadnymi warunkami, tylko swiadomie
zawezona. Z eksponowanych miejsc w mieszkaniu usungtem
prawie wszystkie trofea sportowe, ktore zastgpilem pamigtkami
z podrdzy. Dzi$ catkowicie zadowala mnie 2-, 3- lub 4-krotne
spotkanie w tygodniu z moze niezbyt liczng, ale stalg grupg ko-
legbw i rozegranie 8-10 set6w tenisa stotowego. Liczymy sta-
rg metodg, czyli sety rozgrywamy do 21 punktéw. Jeden mecz
zajmuje nam zwykle ok. 1 godziny, gdy gramy we dwdch, albo
1,5 godziny, gdy gramy we trzech. Od czasu do czasu odwie-
dza nas kolega mieszkajgcy w Niemczech, a do niedawna tak-
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ze w Chinach. Wtedy mamy ucieche, rozgrywajac mecze Polska
— Chiny lub Polska — Niemcy. W zasadzie gramy tak dtugo, jak
dlugo sprawia nam to przyjemnos$¢. Wielkg rados¢ daje nam
nie tylko zwyciestwo w danym dniu. Cieszy nas wygranie seta,
a przede wszystkim wygrywanie poszczegélnych akeji po dra-
matycznej wymianie ciosow.

Czasami udaje mi sie naméwic¢ do gry kogo$ spoza naszego gro-
na, ale ten namoéwiony szybko wynajduje caly zestaw pretek-
stéw, by unika¢ kolejnych konfrontacji, lub przektada spotkanie
z tygodnia na tydzien - w nieskoficzono$¢. Rozczarowuje mnie
ogromna oporno$¢ wsrdéd wielu moich kolegéw emerytéw, kto-
rzy nie chcg bra¢ udziatu w zadnych formach aktywnosci fizycz-
nej czy rekreacyjnej, zdumiewajg mnie ich banalne wymaowki.

Efektéw aktywnosci fizycznej zwykle nie wida¢ od razu. Po-
trzebne jest systematyczne i trwajgce przez dtuzszy czas upra-
wianie jakiej$ dyscypliny. Efekty zdrowotne, pelne zadowolenie
i - co bardzo wazne - relaks umystowy przychodzg dopiero po
osiggnieciu pewnego poziomu sportowego. Tego jednak lu-
dziom brakuje.

Udziatl w rozgrywkach kwalifikowanych i starty w turniejach oko-
liczno$ciowych mam za sobg i nie zamierzam do tego wraca¢, cho¢
bez problemu bym magt. Gdy jednak uda mi sie zwerbowac wiek-
szg grupe senior6w chetnych do tego rodzaju aktywnosci, bede
chcial prowadzi¢ (tylko na nasz uzytek) aktualny ranking i tabele
wynikéw, co moze uatrakcyjni¢ rozgrywki. Do tego potrzebne jest
powszechniejsze zrozumienie znaczenia regularnej aktywnosci
ruchowej jako czynnika tagodzgcego problemy przecietnego eme-
ryta. A z tym jest najtrudnie;j.
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Cwiczy¢
profilaktycznie

Elzbieta Ostolska, Legnica

Do systematycznych intensywnych ¢wiczen zmobilizowata mnie
choroba kregostupa w odcinku ledzwiowym, z usztywnieniem
nogi. Byt szpital, byly rehabilitacje, terapie psychologiczne itp.
Dzieki swojemu uporowi i wewnetrznej dyscyplinie wrécitam do
normalnosci, za co dziekowatam Bogu. Po tych przypadtosciach
dosztam jednak do wniosku, ze musze profilaktycznie ¢wiczy¢ juz
do konica zycia.

Profesor Michat Tombak, autor ksigzki Droga do zdrowia,
stwierdzil, Ze nie ma zadnej tabletki na kregostup, tylko co-
dzienna gimnastyka, tzw. rybka, trwajgca jedynie minute. Od
2001 r. codziennie rano ¢wicze wiec wtasnie mojg ulubiong ryb-
ke. Uwierzcie mi, ze nie wiem, co znaczy b6l kregostupa.

Kiedy w 2013 r. zapisatam sie na UTW w Legnicy, moje ¢wicze-
nia staly sie intensywniejsze, ¢wiczytam na sitowni, a obecnie
chodze na gimnastyke prowadzong przez wspaniatych instruk-
toréw. Och, jaka rado$¢ zapanowata w moim sercu, a o endorfi-
nach, czyli hormonach szcze$cia, to juz nie wspomne! Ponadto
wedrowalam i wedruje z kijkami do nordic walkingu oraz jezdze
na rowerze i hulajnodze.

Uczestnictwo w Senioradzie utwierdzilo mnie w przekonaniu,

/////

to z pokorg. Poswiecam dla siebie bardzo duzo czasu, chodze
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tez na spacery oraz relaksuje sie przy Jeziorze Kunickim blisko
Legnicy, gdzie podziwiam uroki czterech pér roku - jako oso-
ba wrazliwa i dostrzegajgca piekno w kazdym szczegodle czerpie
z tego wielkg rados¢.

Kochani seniorzy, uwierzcie, ze aktywne Zzycie pozostawia
z boku wszelkie smutki, depresje i utomnosci fizyczne!

Aktywnos¢
W moim zyciu
Krystyna Nerlo, Bartoszéw

W péZniejszych latach zycia pracowatam w KGHM. Zak}ad pracy
byt organizatorem rajdéw i réznego rodzaju wyjazdéw. Pewnego
razu podczas rajdu w Ztotym Stoku w zakonczeniu braty udziat
liczne grupy i organizacje. Jedng z atrakcji stanowito wspinanie
sie na skale w oprzyrzgdowaniu i kasku pod okiem ratownikéw.
Zglosito sie kilku mezczyzn, jednak oprécz mnie checi nie wyra-
zila zadna kobieta. Wspinatam sie na wysoko$¢ 200 m. Odtam-
ki skaty sypaly sie na kask, trzeba bylo umiejetnie wyciggac¢ do
gory reke wraz z nogg (obie koniczyny byly potgczone pasem),
dla laika bylo to nie lada utrudnienie. Nalezalo znalez¢ kawatek
wystajgcej skaty, by moc jg uchwycic¢ reka, a jednoczesnie pod-
niesiong nogg namacac jakis dotek, ktéry pozwolitby postawi¢
noge - i tak krok po kroku. Nie byto to tatwe zadanie, w szcze-
go6lnosci dla kobiety. Czutam strach i adrenaline, ale pdzniej
miatam satysfakcje, ze pokonatam caty odcinek.
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Aktywno$¢ fizyczna ma w zyciu ogromne znaczenie. Gdy mto-
dy cztowiek uprawia sport, obojetnie, jakg dyscypline, uczy sie
wspoétpracy z réwiesnikami i brania odpowiedzialnosci za grupe.
Takimi sportami sg szczegdlnie akrobatyka z wykonywaniem
piramid, gimnastyka artystyczna, kolarstwo i wiele podobnych
konkurencji, w ktérych grupa pracuje na jednego, a jeden na
grupe i wszyscy sie wspierajg. W dorostym zyciu to zaprocentu-
je — i nie mam na mysli tylko sprawnosci fizycznej, jakg miody
czlowiek sobie wypracowat.

Ja w latach mlodoéci uprawiatam lekkoatletyke, gimnasty-
ke i akrobatyke. Do dzisiaj jestem osobg energiczng i aktywng
spotecznie. Nigdy nie sp6Zniatam sie do pracy; nawet kiedy od-
prowadzatam jedno dziecko do ztobka, a drugie do przedszkola,
jako pierwsza otwieratam drzwi biura, w ktérym pracowato nas
siedem pan. Cho¢ obracatam duzg gotéwka w zakladzie pracy,
nigdy nie miatam manka i rozliczalam sie sumiennie, co do gro-
sza. Uwazam, ze to dzieki cechom, ktére nabytam, gdy w mtodo-
$ci uprawiatam sport.

Kiedy miatam 17 lat, zdobytam wicemistrzostwo Dolnego Slg-
ska w akrobatyce sportowej, a dla zaktadu pracy wywalczylam
siedem medali w lekkoatletyce, w rozgrywkach miedzyzaktado-
wych, ktére odbywaly sie raz w roku. W wieku $rednim naleza-
tam do PTTK i uprawiatam turystyke pieszg. ChodziliSmy wtedy
po Karkonoszach, Tatrach i Beskidach.

W wieku 55 lat zrezygnowatam z tej turystyki ze wzgledu na
meza, ktéry przeszed! bardzo powazng operacje na otwartym
sercu. Do dzisiaj naleze do koScielnej wspdlnoty, w ktérej jestem
aktywna. OrganizowaliS§my festyny i pielgrzymki, a ja udzie-
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latam sie rowniez jako wolontariuszka. Wykorzystujgc swoje
umiejetnosci w nawigzywaniu kontaktéw, pomagatam ludziom
pokrzywdzonym przez los. Przy kosciele bylam organizatorem
przedstawien patriotyczno-religijnych, ktére odbywatly sie co
roku 11 listopada.

Obecnie mam 68 lat. Dwa lata temu podjeliSmy z mezem decy-
zje o budowie domu jednorodzinnego. Wprawdzie mgz nie byt
tym pomystem zachwycony, ale ja wierzytam, ze poniewaz mam
jeszcze takg niespozytg energie, jestem w stanie podota¢ temu
wyzwaniu. Wszyscy znajomi uwazali, Zze porywamy sie z motykg
na storice. Nie dowierzali, ze sie wybudujemy w takim wieku.
WprowadziliSmy sie do naszego domku rok temu, gdy mezowi
brakowal miesigc do ukonczenia siedemdziesigtki. Teraz znajo-
mi odwiedzajg nas i podziwiajg, zniknat problem pomieszczenia
calej rodziny, tj. dzieci i wnukéw (a rodzine mamy duzg), pod-
czas $wigt i spotkan. Jestem szcze$liwa, ze mam swoj cudowny
ogrod z kwiatami, zielern wkoto domu i Spiew ptakéw. Zawsze
kochatam przyrode i podziwiatam jej piekno. Pracy w ogrodzie
jest duzo, wiec chociaz obecnie nie uprawiam zadnych sportéw,
aktywnosci mi nie brakuje, a mezowi sporo ruchu zapewnia ko-
szenie trawnikéw.

Nie siedze na emeryturze! Naleze do uniwersytetu trzeciego
wieku, zajmuje sie malarstwem. W szczeg6lnosci jesienig i zimg
z utesknieniem oczekuje wiosny, Spiewu ptakéw i barwnych
kwiatéw w ogrodzie. Zyjgc w kontakcie z przyrodg i ludzZmi, kt6-
rzy chetnie nas odwiedzajg, jestem szczesliwa. Wszyscy sie dzi-
wig i pytaja, skad ja czerpie tyle energii...
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Nie wyobrazam sobie
zycia bez ruchu!

Krystyna Lech, Otawa

Nie wyobrazam sobie zycia bez ruchu! Lubie aktywnos$¢ i mocno
wierze, ze dzieki niej jestem sprawniejsza. Czuje sie nawet dosy¢
atrakcyjna - bez zarozumialstwa — pomimo swoich 69 lat. Cwi-
cze w miare regularnie, pare razy w tygodniu, od zawsze, odkad
pamietam. Sg to proste ¢wiczenia na kregostup, na wzmocnie-
nie mie$ni, takze brzucha (moze dlatego nie mam tam sadelka),
na stawy itp. Jestem przekonana, ze dzieki ¢wiczeniom mam
wiecej sity.

Ponadto raz lub dwa razy w tygodniu taricze. Od ponad 20 lat
jestem aktywnym cztonkiem Zespotu Piesni i Tanca ,,Porebiok”
w gminie Olawa. Mamy w repertuarze kilka blokéw tanecznych,
m.in. tance dolnoslgskie, gornoslaskie, rzeszowskie (bardzo
skoczne, wesote i zywe) oraz beskidzkie (jakze inne od pozosta-
tych). Jestem wielkg mito$niczkg nie tylko taricéw ludowych, ale
takze polskiego folkloru, ktéry uwazam za niezwykty i przepiek-
ny. Ludowe tance i piesni sg dla mnie oryginalne i fascynujgce.
Mogtabym o tym pisa¢ bez konca.

Definitywnie stwierdzam, ze kocham taniec, uwielbiam tanczy¢,
totez taficze z radoscig. Dlatego osiem lat bytam takze w grupie
tanecznej przy Otawskim Uniwersytecie Trzeciego Wieku. To sg
zupeknie inne tanice niz ludowe: klasyczne tango, walc angielski,
wiedeniski, blues, cza-cza, salsa, polka itd. Z powodu kontuziji
stawu skokowego musiatam niestety ograniczy¢ swojg aktyw-
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nos$¢ taneczng z trzech razy w tygodniu do jednego (kontynuuje
tylko tance ludowe).

Moja aktywnos$¢ to takze spacery i marsze z kijkami (w przerwach
urlopowych od tancéw). Tak jak wczesniej stwierdzitam, nie wy-
obrazam sobie zycia bez ruchu. Réwniez w dziecifistwie taficzy-
tam oraz jezdzilam na nartach, bo pochodze z terenéw podgor-
skich - jestem watbrzyszankg. Mysle, ze moja aktywnos¢ nie jest
bez znaczenia dla moich najblizszych. Syn, z ktérym przed laty
wyjezdzaliSmy do Karpacza na narty, kontynuuje te forme ak-
tywnosci wraz z calg swojg rodzing: zong i dzie¢mi. Jak twierdzi,
musi chociaz pare razy w sezonie zimowym wyjecha¢ w géry na
narty, aby dotadowa¢ akumulatory. Dwaj jego synowie takze sg
bardzo aktywni, kochajg sport. Starszy gra w kosza, a mtodszy
w pitke nozng. Z kolei dwie wnuczki by¢ moze odziedziczyty co$
w genach po babci, bo starsza tariczyla, a mtodsza tanczy i cwiczy
akrobatyke. Wychodzi na to, Ze juz trzecie pokolenie przejawia
aktywnos$¢ sportowg i taneczng. Bardzo mnie to cieszy. Sadze, ze
sport i taniec wyrabiajg wiele pozytywnych cech osobowoscio-
wych. Ksztattujg wytrwatos$¢, systematycznosé, odpowiedzial-
nos$¢ i szlachetng rywalizacje. Poprawiajg takze samopoczucie,
wyglad, sylwetke oraz dodajg pewnosci siebie, zwtaszcza mtodym
ludziom.

Wykonuje tez ¢wiczenia z kinezjologii, ktére polubitam i ktére
staram sie w miare mozliwos$ci regularnie uprawia¢. W ubiegltym
roku zapisatam sie na zajecia z gimnastyki mézgu na OUTW
- z ciekawos$ci. Od pierwszych zaje¢ jestem wielkg fankg tego
rodzaju ¢wiczenn mézgu i catego ciata. Mam broszurke, z kt6-
rej korzystam, bo ¢wiczen jest cate mnostwo, trudno wszystkie
zapamietac. Jestem bardzo zadowolona, ze zainteresowalam sie
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takze tg formg ruchu, ktéra ma wilasciwosci zdrowotne, relak-
sujgce i usprawniajgce funkcjonowanie réznych narzgdéw oraz
uaktywnia obie pétkule mézgowe.

Na konicu przedstawie swoj codzienny rytual, ktory wyglada
mniej wiecej tak: rano uprawiam ¢wiczenia z kinezjologii, a po
potudniu zwykle ¢wiczenia gimnastyczne, ktére poprawiajg
moje samopoczucie fizyczne i psychiczne. Wieczorami za$ cze-
sto rozwigzuje krzyzowki (to tez gimnastyka mézgu i ¢wiczenie
pamieci).

Moje zycie na emeryturze, cho¢ bardzo aktywne fizycznie, to
nie tylko ciggly ruch. Mam tez swoje chwile wyciszenia i relaksu
przy malowaniu obrazéw. Jest to zupelnie inna forma aktywno-
$ci, inna bajka, jak méwig niektérzy. Przy malowaniu zapomina
sie o otaczajgcym Swiecie, o troskach, o problemach.

Wezesniej podejmowatam aktywno$c¢ takze z wnuczetami, ale
one sg coraz starsze i juz nie potrzebujg mojej opieki, dozoru ani
udziatu w zabawach. Przyszedt czas, aby zainwestowac w siebie,
w swoj rozwoj, pasje, zainteresowania, zamitowania, ktérymi sg
taniec - ta najbardziej ulubiona forma aktywnosci - oraz gim-
nastyka. Zresztg kazdy ruch jest dobry, tylko trzeba znaleZ¢ ten
odpowiedni dla siebie. Ja znalaztam, dlatego czuje sie usatys-
fakcjonowana i szczesliwa, czego zycze kazdemu, nie tylko na
emeryturze. Moja aktywno$¢ pewnie nie jest jakas wyjgtkowa,
ale bardzo urozmaicona, tworcza, wspaniata, bo robie to, co na-
prawde lubie.
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Czuje sie miodszy
i potrzebny

Zygmunt Szadyko, Grebocice

Los sprawit, ze doznatem trzech udaréw niedokrwiennych mé-
zgu. Dgzgc do ztagodzenia utrudnien z powodu niedowtadu po-
towiczego, wzigtem sie w gars¢ i przystgpitem do dziatania.

Jak to sie zaczeto?

W 2003 1., gdy doznatem trzeciego udaru, zmobilizowatem sie do
jeszcze wiekszej aktywnosci usprawniajgcej. Dawniej jako uczen
i student uprawialem biegi i inne dyscypliny ruchowe. Teraz,
kiedy spotkaty mnie problemy zdrowotne mocno ograniczajg-
ce sprawnos¢, powrdcit éw bezcenny updr. Poczgtkowo nie byto
tatwo, gdyz musiatem sie nauczy¢ réwnowagi, chodzenia, ¢wi-
czenia mowy. Opracowatem instrukcje chodzenia o kijkach, kto-
rg przekazuje osobom bedagcym w podobnej sytuacji, ale zamk-
nietym w czterech $cianach. Jestem tzw. skowronkiem, wiec
na trase ruszam wczesnym rankiem, gdy inni jeszcze smacznie
$pig. Od wiosny do pdznej jesieni w pogodne dni ide na pobli-
skie boisko lub do urokliwego parku. Kroczgc, uwaznie podzi-
wiam przyrode i otoczenie, a w pamieci gromadze fakty, ktore
wykorzystuje do pisania aforyzméw, limerykéw, wierszykow
i innych okazjonalnych tresci. Chdd trwa co najmniej godzine
dziennie - az do lekkiego zmeczenia. Kazdego dnia jade tez ro-
werem 2-3 godziny po 15 minut z przerwami na odpoczynek
i inne niezbedne czynnosci.
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Bezcenne kontakty i rozmowy

Bez kontaktu z innymi §wiat wydaje sie maly, a u oséb siedzg-
cych w domu umyst podgza w ztym kierunku, co nie stuzy zdro-
wiu. Dlatego tez sporo czasu po$wiecam na rozmowy w réznych
nadarzajgcych sie sytuacjach.

Od czasu przejscia na emeryture i z potrzeby specjalistycznej
rehabilitacji bywatem na wielu turnusach. Spotykatem tam lu-
dzi ciezko dotknietych przez los, a przy tym zamknietych w so-
bie. Kontakt poczgtkowo byt trudny, ale szukatem metody na
dotarcie do nich i nawigzanie rozmowy. Pytatem, dlaczego tak
sie zachowujg, a odpowiedz byta najczesciej prosta — mowili, ze
sg lekcewazeni, ponizani, wySmiewani. Jako ze bylem jednym
z nich, zachecatem, aby dla swojego dobra prébowali sie wyrwac
z kregu niemocy. Podawatem przyklady ze swojego zycia, ktére
pozwolity mi na lepsze podejscie do sytuacji i w koficu pomog-
ty. Z niektérymi osobami utrzymuje kontakty i przesytam im pi-
sane tresci.

Druga grupa, z ktorg od lat mam zywy kontakt, to dzieci przed-
szkolne. Za zgodg dyrekcji regularnie chodze na pogawedki.
Na kazde spotkanie dostarczam tematyczne wiersze dla moich
mitych stuchaczy. Wielu z nich to juz doroste osoby, a gdy sie
spotykamy, wspominajg owe czasy i mowig, ze trzymajg wiersze
dla swoich pociech. Korzys¢ z tych spotkan jest obustronna, bo
dzieci dowiadujg sie o przyrodzie i koniecznym do niej szacunku
dla ogdlnego dobra, a ja przy tej okazji czuje sie mtodszy i po-
trzebny.
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Przemierzam swiat
z muzyka w tle

Elzbieta Siarkiewicz, Kalisz

Jestem najmiodszg (trzecig) powojenng cérkg moich rodzicéw.
Wraz z siostrami wychowaty$Smy sie w rodzinie artystycznej -
$piew, gra na instrumentach, poezja i plastyka stanowity trady-
cje rodzinnych spotkan. M6j niezyjacy od 40 lat tata byt dla mnie
pierwszym przewodnikiem turystyki pieszej i rowerowej, byl tez
nauczycielem historii naszego regionu i terenoznawstwa.

Tata wrdcit po piecioletniej niewoli niemieckiej. Starsze siostry
uczyly sie piosenek legionowych i ludowych od babci, mamy
i jej siostr. Mnie uczyly, gdy dorastalam. Nasze mate koncerty
w domu i podczas wycieczek znajdowaly zawsze szersze grono
wykonawcow.

Bylam nauczycielkg muzyki i sztuki w szkotach podstawowych
i gimnazjum dawnego wojewddztwa kaliskiego. Obecnie petnie
funkcje przewodnika i pilota wycieczek oraz starosciny sekcji
turystycznej UTW ,,Calisia” w Kaliszu. W zyciu zawodowym na-
uczyciela i wychowawcy znajomos$¢ blizszych i dalszych okolic
ziemi kaliskiej sktonita mnie do opracowywania tras rajdowych
dla cztonkéw SKKT-PTTK oraz druzyn harcerskich czy gromad
zuchowych. Praca zawodowa z dzie¢mi, cho¢ nietatwa, dawata
mi duzo satysfakcji.

Moja pierwsza praca to etat w Spotecznym Ognisku Muzycznym
Kaliskiego Towarzystwa Muzycznego. Uczytam gry na akorde-
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onie, zatozylam kwintet akordeonowy i kétko taneczne. Razem
z rodzicami organizowatam rajdy dla dzieci. W Zbiorczej Szkole
Gminnej w Stawiszynie (najmniejsze miasto z czaséw Kazimie-
rza Wielkiego) zalozytam wokalno-taneczng druzyne Stowian-
ki, z ktérg opracowywatam poloneza, krakowiaka, tance Slaskie
i moldawskie. Organizowatam obozy harcerskie, biwaki, tema-
tyczne rajdy piesze czy biegi na orientacje.

W 1980 r. po 19 latach powrdcitam do swojej Szkoty Podsta-
wowej nr 16 jako nauczycielka wychowania muzycznego. Na
spotkaniu ostatniej klasy wychowawczej zaproponowatam ro-
dzicom, by nie przynosili mi kwiatéw ani upominkéw. Zamiast
tego niech zatozg fundusz wycieczkowy. Jako wychowawczyni
i dzialacz turystyczny jestem od tego, by pokazywac dzieciom
piekno naszej ojczyzny. W ciggu 5 lat dzieci moich trzech klas
wychowawczych zwiedzily Mazury, Géry Swietokrzyskie, Nowy
Targ, Zakopane, Pieniny, Wzgorza Ostrzeszowskie, Jure Krakow-
sko-Czestochowska, Kras Morawski (Czechy), Lancut, Dubiecko,
Krasiczyn, Soline i Przemys$l oraz przebywaly na zielonej szkole
na stanicy harcerskiej w Runelczycach k. Przemysla.

Podczas czteroletniej pracy w gimnazjum (1999-2003) przed-
miot sztuka potgczylam z regionalistykq i metodyka turystycz-
no-krajoznawczg. Gimnazjali$ci nadali mi miano przewodnika
malych ojczyzn. To najmilszy prezent!

W 2003 r. przesztam na emeryture i rozpoczelam wspétprace ze
szkotami - prowadzitam zajecia krajoznawstwa polegajgce na
spacerach tematycznych po Kaliszu. Dziatlam tez w PTTK. Jedno-
cze$nie zapisatam sie na uniwersytet trzeciego wieku. Spotkatam
sie z cztonkami sekcji turystycznej, ktorzy z wiadomych wzgle-
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dow nie mogli bra¢ udziatu w drozszych wyjazdach. Poprositam
zarzad uniwersytetu o zgode na prowadzenie tzw. matej tury-
styki, czyli jednodniowych rajdéw i wycieczek po okolicy. Zgode
otrzymatam, dzieki czemu wspélnie zwiedziliSmy juz wiele miast
i odbyliSmy liczne rajdy.

Obecnie jestem staroscing liczgcej 170 oséb sekcji turystycznej.
Obserwujgc moich turystdw i turystki, stwierdzam, ze kazda
forma ruchu jest wazna w pokonywaniu negatywéw codzienno-
$ci, tego, co nas boli. Doswiadczenie pracy zawodowej z dzieé-
mi przeniostam na dziatalno$¢ w UTW. Nowi cztonkowie ciggle
chcg ze mng wedrowac i stucha¢ moich gawed. Po kazdym spo-
tkaniu uczestnicy otrzymujg karteczke z opisem przebytej trasy
i ciekawostkami. Czesto dzwonig i proszg o nastepne interesu-
jgce trasy — a to cieszy!

Ja nie siedze,
ja stepuje!
Anna Wolfart-Martyka, Oborniki Slgskie

Zaczetam tyé, cho¢ prowadze aktywny tryb zycia. Spacery
z psem, czasem rower, rolki, nordic walking.

Co sie dzieje? Czuje kazdy dodatkowy kilogram i nie mieszcze sie
w coraz wiecej ubran. Staje na wadze i przerazenie! Przytytam
10 kg. Pie¢ lat temu rzucitam palenie i troche przybratam na wa-

dze, ale nie az tyle co obecnie. Zle sie z tym czuje. Robie bada-
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nia, diagnoza jest jednoznaczna: stan przedcukrzycowy. Lekarka
przepisuje mi tabletki, biore je przez jaki$ czas i kontroluje po-
ziom cukru. Jednak regularne branie tabletek nie jest mojg mocng
strong, wiec prébuje obnizy¢ poziom cukru dietg i ruchem. Udaje
sie i moge odstawi¢ tabletki. Mam $wiadomosc, Ze taki stan uda
sie utrzymac tylko dzieki aktywnemu stylowi zycia.

Przypadkowo oglagdam w telewizji reportaz o 94-letniej senior-
ce, ktéra od 20 lat stepuje i czuje sie §wietnie. Ups! To jest to!

Od dawna chciatam sie nauczy¢ stepowac, ale nie byto kiedy
i gdzie. Moze wlasnie teraz jest na to pora? Jak to zwykle u mnie,
od pomystu do czynu jest krétka droga. Wpisuje w wyszukiwar-
ke internetowg hasto ,,nauka stepowania Wroctaw”. No i bingo!
We Wroctawiu jest szkota stepowania. Wchodze na strone Wro-
ctawskiej Stepowni i znajduje to, o co mi chodzito. Majg sekcje
senior6w. Dzwonie i pytam, czy moge od razu do niej dolgczy¢.
Mily meski glos zaprasza mnie na zajecia w kolejng Srode. Jade
na zajecia, na ktérych poznaje zatozyciela Wroctawskiej Stepow-
ni, Darka Dudzika, i dwdjke kolegdw senioréw. Oboje stepujg od
4 miesiecy. JuZ po pierwszych zajeciach wiem, Ze to jest to, co
bede robita z przyjemnoscig. Darek to wielki entuzjasta i mistrz
stepowania. Na zajeciach nie odpuszcza, co dziata mobilizujgco.
Kupuje specjalne buty i zaczynam ¢wiczy¢ tez w domu. Musze
sie jeszcze bardzo wiele nauczy¢, ale to dobrze, bo jeszcze dtugo,
dlugo bede mogta zbijac¢ kilogramy i poziom cukru, a frajda ze
stepowania jest ogromna.

W pazdzierniku cata szkota stepowania wystgpi z pokazem, se-
niorzy takze. Trzymajcie za nas kciuki. A moze do nas dotgczy-
cie? Serdecznie polecam.




Poczta Polska:
Dbamy o aktywnosc
pracownikow

w kazdym wieku

Dzieki wsparciu Poczty Polskiej dla projektu ,,Seniorze, trzymaj for-
me! 4” mamy mozliwo$¢ zaprezentowania na famach ksigzki trzech
wyjatkowych oséb - pracownikéw Poczty, ktérzy w wieku dojrzatym
pokazujg na wlasnym przykladzie, ze sport to zdrowie. Przyklady
ich sportowej aktywno$ci mogg by¢ inspiracjg dla wielu polskich se-
nioréw.

Poczta Polska od lat troszczy sie o zdrowie swoich pracownikow,
organizujgc ogdlnopolskie zawody, tworzgc i wspierajgc kluby pra-
cownicze oraz dofinansowujgc udziat pracownikéw w réznego typu
turniejach. To zaangazowanie procentuje, czego najlepszym dowo-
dem s3 ponizej zaprezentowane historie!
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Dbamy o aktywnos¢ pracownikéw w kazdym wieku 1§

D Jerzy Chrabonszcz

61 lat, emerytowany kurier pocztowy
Co daje panu bieganie?

Che¢ do zycia! Ruch to zdrowie. Biegam od dziecka i od zawsze je-
stem w ruchu. Czerpie z tego zyciowg energie.

Zauwaza pan wplyw aktywnosci na zdrowie?

Oczywiscie. W pracy zawsze bylem sprawniejszy od swoich kolegéw.
Pracowatem jako kurier Poczty Polskiej i nigdy nie miatem Zadne-
go problemu z doreczaniem paczek klientom na pietro. Poza tym
Poczta organizuje réznego rodzaju zawody dla swoich pracownikow.
Zawsze bylem pierwszy: w biegach, na boisku podczas gry w pitke.

Czesto startowat pan w zawodach sportowych pocztowcéw?

Tak. MieliSmy o$rodek wypoczynkowy koto Szczytna i jezdziliSmy
tam na rézne rozgrywki: graliSmy w pitke nozng, w siatkowke, star-
towaliSmy w biegach. Startowalem tez w mistrzostwach halowych
w pilce noznej m.in. w Biatymstoku czy pod Moragiem. Wiele razy
bratem udzial w zawodach lekkoatletycznych na 100 i 400 metréw.
Uczestniczytem tez czterokrotnie w zaglowych mistrzostwach Pol-
ski oraz w zawodach weteranéw w sprincie.

Odnosit pan sukcesy?

Gdy miatem 45 lat, na 100 metréw osiggatem czas 13 sekund,
400 metréw robitem w niecalg minute.
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Biega pan regularnie?

Co drugi dzien staram sie biec do lasu. Robie na rozgrzewke 2,5 kilo-
metra przy jeziorze w Ostrodzie, péZniej sie rozciggam i wracam do
lasu. Lacznie pokonuje wtedy 15 kilometréw. Czasami zdarza mi sie
przebiec 20 kilometréw.

Wecze$niej biegatem gldwnie sprinty. Pierwszy pétmaraton prze-
bieglem w 2004 r. Gdy skonczylem piecdziesigtke, po raz pierw-
szy wziglem udzial w maratonie. Przez kolejne 10 lat przebiegltem
33 maratony i mnéstwo pétmaratonéw. Zaliczytem ok. 100 duzych
imprez biegowych: w Warszawie, Toruniu, Gdarisku.

Liczyt pan, ile kilometréw przebiegt w zyciu?

Liczylem kiedys, Ze rocznie przebiegam od 1,5 tysigca do 2 tysiecy
kilometréw.

Czuje pan, ze ma 61 lat?

Absolutnie nie! Uwazam, ze mam maksymalnie czterdziestke. Poza tym
nie widze w Ostrédzie drugiej tak aktywnej osoby w moim wieku. Bez
problemu gram w pitke z wnukami, tak jak wcze$niej gratlem ze swoimi
synami. W obu synach zaszczepitem pasje do biegéw. Jeden nalezat do
druzyny pitkarskiej, drugi byt nawet wicemistrzem Polski w biegach.

Pana tez ktos zarazit pasjg do biegéw czy przyszta ona sama?
Sama. Jako 8-latek bytem tak dobrym sprinterem, ze gdy urzgdzali-

$Smy zawody na 60 metréw, prositem kolegéw, by startowali wczes-
niej. A i tak zawsze doganiatem ich na mecie.
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tatwiej zmotywowac sie do biegania na emeryturze czy
moze tatwiej byto, gdy pracowat pan zawodowo?

Jestem na emeryturze od roku. Przepracowatem 44 lata, z tego 37 na
poczcie. Zawsze znajdowatem czas na bieganie. Szedtem np. pobie-
gac przed pracg, a pézniej, dla relaksu, jeszcze na basen. Teraz mam
wiecej czasu, ale zagospodarowuje go sobie. Pomagam synowi przy
budowie domu, ucze sie gry na gitarze. Dzien zaczynam od gimna-
styki z 5-kilogramowymi ciezarkami. Obowigzkowo 15-20 minut
¢wiczen przy rockowej muzyce: Led Zeppelin, Deep Purple.

Czesto biegam tez z zong, wspdlnie startujemy w zawodach. Bie-
ganie jest mocno obecne w moim zyciu. Nie zwazam na deszcz czy
$nieg — trzeba wyjs¢ i biec!

Pozazdrosci¢ energii!

Zawsze powtarzam, Ze bieganie jest nie w nogach, ale w glowie.
A jak glowa chce - reszta ciala musi!

D Edward Sikora
64 lata, POL - dziat dystrybucji,
zajmuje sie przesytkami paletowymi

Pitka nozna jest panska pasja od dawna?
Interesowatem sie pitkg od dziecka. Przez 8 lat gralem wyczynowo
w KKS Pionier Szczecin — pierwszym klubie, ktéry powstat po woj-

nie na ziemi szczecinskiej. Kiedy zakoniczytem gre w Pionierze, pitka
nadal byta mocno obecna w moim zyciu.
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Grat pan amatorsko z kolegami?

Kiedy 21 lat temu rozpoczatem prace w Poczcie Polskiej, dowiedzia-
tem sie, ze funkcjonuje tu druzyna pitkarska, do ktérej od razu sie
podigczylem. Z czasem zaczalem prowadzié¢ ten zespét. BraliSmy
udziat w rozgrywkach HALP-u, w ktérych gra wiele druzyn ze Szcze-
cina. Dzieki dofinansowaniu od firmy graliSmy pod dachem i na
otwartych boiskach.

Druzyna nadal istnieje?

Tak, ciggle do niej naleze i szefuje zespotowi. Jesli zdrowie pozwala,
wcigz wybiegam na boisko. W kazdg niedziele umawiamy sie na or-
liku. Spotykamy sie i przez 1,5 godziny bawimy sie piteczka [Smiech].

Zespo6t miat szanse zmierzy¢ sie z innymi druzynami
pocztowymi?

Oczywiscie. Organizowane sg coroczne Mistrzostwa Polski Druzyn
Pocztowych. Bierzemy czynny udziat w Bornem Sulinowie, gdzie je-
steSmy organizatorami. W tym roku odbyta sie juz XVI edycja. Gra-
my tez w Jaszowcu, ktéry po raz 27. bedzie goscit druzyny z catej
Polski.

Pochodzi pan z rodziny o sportowych tradycjach?
Nie, bylem pionierem. Udato mi sie wciggngc¢ jeszcze mlodszego

brata, ktéry w mtodosci grat ze mng w pitke. Niestety wyjechat z kra-
ju i zupelnie zaprzestat sportowej aktywnosci.
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Co daje panu aktywnos¢ fizyczna?

Przede wszystkim wiele radosci. Przytrafita mi sie powazna choroba
i na boisku moge o niej zapomnie¢. Poza tym kocham pitke - jakkol-
wiek to brzmi! Wiekszo$¢ chtopcéw, z ktérymi grywam w pitke, to lu-
dzie mtodzi. W druzynie mamy osoby w przedziale 27-42 lata. Gdy roz-
mawiamy o moim wieku, wszyscy zgodnie twierdzga, ze 63-latkowie to
dziadkowie, ktérzy siedzg przed telewizorem, ewentualnie na dzialce,
i popijajg piwko. A ja bawie sie pitkg. Podziwiajg mnie. Méwig, ze chcie-
liby w moim wieku by¢ w takiej formie i cieszy¢ sie takg sprawnoscig.

D Tadeusz Wyrwas

59 lat, listonosz
Dobra forma ma znaczenie w pracy listonosza?

Ogromne! To praca fizyczna - trzeba przenosi¢ przesyiki na spore
odlegtosci. Méj rejon to okolica domkéw jednorodzinnych. W nie-
ktore miejsca podjezdzam samochodem, jednak wiekszos¢ dystansu
pokonuje piechotg. Forma bardzo sie przydaje. Mamy w skali kraju
pocztowg grupe biegowg. To preznie dzialajgca paczka oséb, ktéra
biega wspdlnie, uczestniczy w zawodach.

Biega pan codziennie?

Nie. Jestem juz starszym panem [Smiech], cho¢ na ostatnim tescie
sprawnosci fizycznej, tzw. teScie Coopera, osiggngtem wynik raczej
miodziezowy. Staram sie biega¢ co drugi, trzeci dzien, jednak moja
aktywnos¢ fizyczna nie koniczy sie na biegach. Czesto ptywam, duzo
jezdze tez na rowerze — staram sie pokonywac solidne dystanse:

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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15, 20 kilometréw w szybkim tempie. Spacerowa jazda w niedziele
z zong, cho¢ przyjemna, nic nie daje. To nie jest trening.

Zona tez jest aktywna fizycznie?

Kiedy$ unikata aktywnosci. Zachorowata jednak na nowotwor i po
operacji oraz chemioterapii zaczeta chodzi¢ na rehabilitacje i aerobik.
Teraz stara sie ruszaé systematycznie. Sg z tego same plusy, bo Zona
czuje sie lepiej, a ja zyskuje motywacje. Ciezko jest zrezygnowac z tre-
ningu i zosta¢ w domu, kiedy matzonka wybiega z torbg na aerobik.

0Od dziecka lubit pan sport?

Wrecz przeciwnie — w szkole podstawowej i Sredniej migatem sie od
¢wiczen. Wcale tego nie lubitem. Tak na powaznie zajgtem sie aktyw-
noscig jakie$ 10 lat temu, teraz trenuje regularnie i uczestnicze w za-
wodach. Wczes$niej chodzitem na sitownie, ale raczej sporadycznie.

Skad taka zmiana?

Doszedtem do wniosku, ze nalezy dbac o siebie. Kiedys ciggle dopa-
daty mnie béle korzonkéw. Od kiedy zaczgtem biega¢, zapomniatem
o problemie. Od 10 lat bél nie wrdcit.

Biega¢ zaczgtem na biezni przyszkolnej — 220 metréw. Ale na biez-
nie nie potrafitem dobiec, dojezdzatem rowerem, bo ciezko byto mi
biega¢ po chodniku. Z czasem to mate kdtko na biezni stato sie dla
mnie niewystarczajgce i postanowitem pobiega¢ gdzie indziej.

Mam siostrzenice, absolwentke AWF. Nie musiatem jej dtugo nama-
wiac¢ do wspolnych biegéw i zaczeliSmy sie systematycznie umawiac.
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Motywowaliscie sie wzajemnie?

Oczywiscie. Dzieki biegom siostrzenica poznata nawet meza! Biegalis-
my po lesie i podigczyt sie do nas jakis chtopak. Pézniej spotkalisSmy
sie jeszcze na zawodach. Polubili sie i wyszlo tak, ze teraz sg matzen-
stwem.

Czyli bieganie taczy ludzi.

Na pewno. ByliSmy ostatnio w Bukowinie Tatrzanskiej i zona poznata
wjacuzzi dwdch panéw. Okazato sie, ze jeden z nich biega. Podszedtem
do niego od razu i uméwilismy sie na wspdlne bieganie kolejnego dnia.
Juz przez caly turnus trzymali$my sie razem i wspélnie biegaliSmy.

Dzieki biegom nauczytem sie otwartosci wobec ludzi, cho¢ kiedys by-
tem bardzo nieSmialy. W trakcie pélmaratonu zawsze zlapie kogos
w podobnej formie, z kim nawigze kontakt. Najczesciej sg to dziew-
czyny okoto trzydziestki, bo zazwyczaj wtasnie panie w tym wieku
biegajg w takim tempie jak ja. Czesto nawigzuje sie przyjaznie.

Zona nie jest zazdrosna?
Nie [smiech]. Na poczatku dasata sie, gdy wyjezdzatem na zawody.
Teraz rozumie mojg pasje i dopinguje mnie. Po chorobie sama zro-
zumiata, ze ruch to zdrowie.
Zna pan osoby w panskim wieku, ktére sa réwnie aktywne?
Mamy w Lomzy stowarzyszenie ,Biegamy dla zdrowia”. Nalezg do

niego osoby w r6znym wieku — od 20 do 67 lat. Najstarszy zawodnik
miat 72 lata.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Z kolei podczas Biegu Konstytucji 3 Maja przysiadtem na tawce
w oczekiwaniu na grupowe spotkanie. Usiadt obok mnie 84-latek.
Zapytalem go, czy biega codziennie. Potwierdzil i jednoczesnie
przyznat, ze przygode z bieganiem rozpoczat rok wczesniej. To do-
wod na to, Ze na aktywno$¢ nigdy nie jest za p6zno.

Udato sie panu osiagna¢ jakies sukcesy w zawodach
pocztowcow?

0d 6 lat cyklicznie organizowany jest Otwarty Bieg o Puchar Prezesa
Poczty Polskiej. Nie ma w nim kategorii wiekowych, a sporo zawod-
nikéw jest znacznie mtodszych ode mnie, dlatego to oni zgarniajg
zawsze trzy pierwsze miejsca. W imprezie najwazniejsze jest jednak
to, ze mozemy sie wszyscy spotkac. Jako pocztowcy wystawiamy tez
druzyny np. w pétmaratonach. Do druzyn przyjmowane sg osoby
z najlepszym czasem i musze sie pochwali¢, Ze ostatnio startowatem
w p6lmaratonie w Biatymstoku.

Biegam nie tylko dla siebie, uczestnicze tez np. w zawodach na rzecz
chorych dzieci i staram sie zarazac¢ swojg pasjg innych, co przez kil-
kanascie lat wiele razy mi sie udato. O moich biegowych przygodach
mozna poczyta¢ na stronie www.maratonypolskie.pl, na ktérej pro-
wadze blog.

Poczta sponsoruje nam takze udziat w r6znych imprezach biego-
wych. Dzieki temu moge uczestniczy¢ np. we wszystkich biegach
Warszawskiej Triady Biegowej w roku stulecia odzyskania niepod-
legtosci przez Polske. Dla mnie to rodzaj manifestacji patriotyzmu
i wyraz wdziecznosci dla kraju i naszych bohateréw.
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Wspotfinansowanie niniejszej publikacji przez Poczte Polskg wpi-
suje sie w polityke wspierania potrzeb oséb starszych jako waznej
grupy klientéw narodowego operatora pocztowego.

W ramach porozumienia z Ministerstwem Rodziny, Pracy i Polityki
Spotecznej Poczta Polska wzieta udziat w kampanii informacyjnej
~Bezpieczny i Aktywny Senior”. Celem akcji jest zwiekszenie $wia-
domosci 0s6b starszych w zakresie bezpieczenistwa oraz aktywno-
$ci fizycznej. Poczta zaangazowata sie w kampanie przede wszyst-
kim ze wzgledu na mozliwo$¢ dotarcia do 100% Polakéw. Firma
jest symbolem stabilnos$ci, bezpieczenstwa i zaufania, a listono-
sze kazdego dnia docierajg do milionéw obywateli. Dla senioréw
listonosz jest czesto jedng z nielicznych oséb, ktdre ich odwie-
dzajg.

Z myslg o przeciwdziataniu wykluczeniu Poczta Polska w 2017 r.
wprowadzila do sprzedazy poradniki adresowane do seniordw.
Osoby starsze mogg korzystac takze z wielu udogodnien, np. ustu-
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gi Ekspres Pieniezny. To prosty i wygodny sposéb na przesylanie
gotdéwki na dowolny adres w Polsce, w tym réwniez do placéwki
pocztowej. W przeciwienistwie do np. przelewu bankowego gotéw-
ka trafia do reki odbiorcy. Z ustugi mozna skorzysta¢ przez in-
ternet albo w wybranych placéwkach Poczty Polskiej, sktadajgc
dyspozycje ustng badz pisemng.

Poczta Polska dba réwniez o aktywno$¢ fizyczng swoich pracow-
nikéw w kazdym wieku. Od kilkunastu lat w Poczcie Polskiej dzia-
ta Komitet ds. Sportu i Turystyki. Jego poprzedniczkg byta dzia-
ajgca od poczatku lat 90. Rada Sportu. Komitet wspiera i inicjuje
dziatania sportowo-turystyczne pracownikéw. Z roku na rok licz-
ba wydarzen sportowych ro$nie, a ostatnio siega prawie 40. Osoby
zatrudnione w Poczcie Polskiej mogg korzysta¢ z bogatej oferty
inicjatyw obejmujgcych niemal wszystkie dyscypliny sportowe
(oproécz sportéow ekstremalnych i sztuk walki). Kazdego roku wy-
darzenia przyciggajg niecale 4 tys. pocztowcow — od mtodziezy po
pocztowych emerytow!
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Aktywnos¢ fizyczna i ruch w kazdej
formie sq bezcennym i niezastgpionym
lekarstwem, lepszym od pigutek.

Mam wielu pacjentow, ktéorym udato sie
zredukowac mase ciata po tym, jak dali
sie przekonac do regularnej aktywnosci
fizycznej.

prof. dr hab. n. med. Adam Windak
kierownik Zaktadu Medycyny
Rodzinnej Katedry Choréb
Wewnetrznych i Gerontologii U] CM

Staram sie ruszac. W wakacje codziennie
dojezdzam rowerem do firmy. Jesli
przejade sie w dwie strony, spedzam na
rowerze tqcznie prawie pot godziny. Mamy
grupe starszych zawodnikéw, prowadze
dla nich treningi. Przewaznie gramy

w pitke halowq, czasem ¢wiczymy judo.

Antoni Zajkowski
judoka, srebrny medalista
igrzysk olimpijskich

Jesli regularnie sie ruszam, chocby pot
godziny czy nawet 15 minut dziennie,
czuje sie o wiele lepiej. Potwierdzajq to
badania naukowe. Podobnie jak musimy
organizmowi dostarczac pozywienia,
wody, tlenu, tak tez powinnismy
postrzegac ruch.

Agnieszka Czopek-Sadowska
ptywaczka, bragzowa medalistka
igrzysk olimpijskich




