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Od autora

Z radoscig oddajemy w Paristwa rece pigtg czes$¢ publikacji Seniorze,
trzymaj forme!, wydanej przez Instytut Lukasiewicza dzieki wspar-
ciu Ministerstwa Sportu i Turystyki. Mamy nadzieje, ze podobnie jak
w latach ubiegtych lektura sprawi Panstwu przyjemnos$¢ i stanie sie
motywacjg do zdrowego, aktywnego trybu zycia. Na kolejnych stro-
nach wszyscy nasi rozméwcy zapewniajg, ze warto!

W roku jubileuszu stulecia Polskiego Komitetu Olimpijskiego w spo-
sob szczegblny chcemy podkresli¢ role sportu w budowaniu dumy
i poczucia wspdlnoty narodowej. Cykl publikacji Seniorze, trzymaj for-
me! to zestaw opowiesci o mistrzach aren sportowych, ktérzy dostar-
czali Polakom wzruszen takze w trudnych i bolesnych okresach naszej
historii. Niezwykle ciekawie méwi o tym Ryszard Czarnecki, cztonek
Prezydium Polskiego Komitetu Olimpijskiego i wiceprezes Polskiego
Zwigzku Pitki Siatkowej. W rozmowie otwierajgcej niniejszg ksigzke
Ryszard Czarnecki przypomina m.in. pierwsze letnie igrzyska olim-
pijskie po zakonczeniu I wojny Swiatowej: — Reprezentanci Polski,
ktorzy mieli pojecha¢ na igrzyska, zasilili szeregi Wojska Polskiego.
Wielu z nich otrzymato najwyzsze odznaczenia za bohaterskg posta-
we w czasie wojny polsko-bolszewickiej. Mysle, ze to w bardzo sym-
boliczny sposéb pokazuje, jak szczegdlne znaczenie miat dla Polakéw
sport — wieksze niz w przypadku wielu innych krajow.

Nasi rozmoéwcy nie majg watpliwosci, ze ruch to zdrowie, i z zapatem
cioletnim wnukiem w lesie. Wnuk chodzit po drzewach i rozmawia-
liSmy - opowiada Marian Talaj, judoka i trener, brgzowy medalista
igrzysk olimpijskich w Montrealu w 1976 r. — Zapytatem go, czy
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wsrdd dziadkow kolegow spotyka osoby podobne do mnie. Zapewnit,
ze nie. Powiedzial mi: , Inni chodzg o lasce, nie bawig sie, nie grajg
w pitke. Bo ja wiem, ile masz lat, ale wygladasz na 48. Ty trenujesz,
biegasz... Moglbys jeszcze w seniorach wystartowac! A dziadkowie
moich kolegéw ledwo chodzg” — méwi sportowiec.

W cigglym ruchu pozostaje tez pitkarz Kazimierz Kmiecik. — Caty
czas trenuje pierwszg druzyne Wisly, ¢wicze na sitowni. Nie sg to
treningi tak intensywne jak kiedys, ale wcigz jestem aktywny — wy-
jasnia najlepszy strzelec w historii Wisty Krakéw, ztoty medalista
olimpijski z Monachium (1972).

Bez sportu codzienno$ci nie wyobraza sobie takze Barbara Wyso-
czanska, pierwsza polska medalistka olimpijska w szermierce ko-
biet (1980). — Nie wyobrazam sobie zycia bez ruchu. Pamietam, jak
lekarz zalecit mojej mamie: ,Ptakac i chodzi¢ — przynajmniej cho-
dzi¢!”. Chodzenie jest najdelikatniejszg formg aktywnos$ci ruchowe;.
Nie trzeba biega¢ czy skaka¢. Mozna wzig¢ kijki do nordic walking,
ktére dajg wiekszg pewnos$¢ osobom z trudnosciami w zachowaniu
réwnowagi, i ruszy¢ na aktywny spacer — przekonuje olimpijka.

O wplywie aktywnosci na zdrowie moéwi na tamach ksigzki réwniez
tyzwiarka szybka Stanistawa Pietruszczak-Wachata: — Nic mi nie
dolega, nigdy nie miatam probleméw z kregostupem czy stawami.
Czasem zartuje, ze moze zakonserwowatam sie w tych trudnych wa-
runkach, na lodzie i w zimnie. Mimo swojego wieku jestem sprawna
fizycznie i zdrowa. Bardzo sobie to chwale i chciatabym, by tak po-
zostato jak najdtuze;j!

W ksigzce prezentujemy takze odrobine teorii. - W zdrowym
ciele zdrowy duch! - przekonuje psycholog Matgorzata Makos-

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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-Wisniewska. - Ruch wspaniale pomaga w zapobieganiu ré6znym
chorobom i stanom patologicznym w organizmie. Kiedy ¢wiczy-
my, czujemy sie lepiej fizycznie. A kiedy czujemy sie dobrze fi-
zycznie, to i nasza psychika zyskuje. Ludzie aktywni dluzej po-
zostajg niezalezni od innych, bo potrafig sami o siebie zadbac.
A niezalezno$¢ to dla senioréw ogromna warto$¢ — wyjasnia.

Z kolei ortopeda dr Jan Paradowski zwraca uwage na zbawienny
wplyw ruchu na kondycje stawéw. — Nalezy dba¢ o stalg, regularng
aktywnos¢ fizyczng. Silne, prawidlowo dziatajgce mie$nie przekta-
daja sie na prawidtowg biomechanike stawéw, poprzez prawidtowy
ruch odzywiajg chrzgstke i tym samym spowalniajg procesy zwyrod-
nieniowe — ttumaczy lekarz.

Ksigzka Seniorze, trzymaj forme! 5 idealnie wpisuje si¢ w misje In-
stytutu kukasiewicza. Naszymi celami od lat sg wspieranie oséb
starszych, wspélpraca z uniwersytetami trzeciego wieku i promo-
wanie aktywnosci fizycznej. Nie bytoby to mozliwe bez wsparcia Mi-
nisterstwa Sportu i Turystyki. Szczegdlng wdzieczno$¢ winni jeste-
Smy Dyrektorowi Departamentu Sportu dla Wszystkich Dariuszowi
Buzie wraz z Zespotem. Stowa podziekowania za poswiecony czas
i motywujgce stowa nalezg sie takze wszystkim rozméwcom — wspa-
niatym sportowcom i ekspertom.

Gleboko wierze, ze ksigzka spotka sie z Panstwa zyczliwym przyje-
ciem oraz stanie sie Zrodtem inspiracji i zmotywuje do dziatania.
Zapraszam Panistwa do lektury!

Maciej Zdziarski



Sita i upor. Sto lat
sztafety polskiego
ruchu olimpijskiego

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'i Il kadencji. Petnit funkcje ministra - przewodniczgcego 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.

Aktywnos¢ fizyczna oséb starszych /
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W 2019 r. przypada jubileusz stulecia Polskiego Komitetu
Olimpijskiego. Czy to moment, kiedy powinnismy

w szczeg6lny sposéb pamietac o naszych olimpijczykach
- sportowcach, ktérzy w ostatnim stuleciu dawali nam
wiele chwil radosci, takze w trudnych czasach?

Kazdy pretekst jest dobry, by o nich przypomina¢! Szczegdlnie po-
winni$my pamieta¢ o tych, ktérzy nie tylko godnie reprezentowa-
li Polske na arenach sportowych, ale tez walczyli o nig w czasach
okupacji niemieckiej i sowieckiej. W roku stulecia PKOI zachecamy
wszystkich, by jak najwiecej uwagi poswiecali sportowi — bo on za-
wsze byl, jest i bedzie spoiwem lgczgcym naszg wspoélnote narodo-
wa. Przy okazji warto zauwazy¢, ze choc istotnie w 2019 r. obchodzi-
my stulecie polskiego ruchu olimpijskiego, to na pierwsze igrzyska
Polacy pojechali dopiero w 1924 r., czyli 95 lat temu.

Skad to opéznienie?
Pierwsze letnie igrzyska olimpijskie po zakoriczeniu I wojny $wia-

towej odbyty sie w 1920 r. w Belgii - czyli w kraju, gdzie obecnie
spedzam bardzo duzo czasu ze wzgledu na prace w Parlamencie

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Europejskim. Kiedy sportowcy z catego swiata walczyli na stadionie
w Antwerpii, Polska toczyta boj o utrzymanie niedawno odzyskanej
niepodleglosci: odpieraliSmy bolszewickg nawate, broniliSmy Lwo-
wa, walczyliSmy o Zaolzie. Reprezentanci Polski, ktérzy mieli po-
jecha¢ na igrzyska, zasilili szeregi Wojska Polskiego. Wielu z nich
otrzymalo najwyzsze odznaczenia za bohaterskg postawe w czasie
wojny polsko-bolszewickiej. Mysle, ze to w bardzo symboliczny
sposéb pokazuje, jak szczegdlne znaczenie mial dla Polakéw sport
- wieksze niz w przypadku wielu innych krajéw.

Czy kiedy spotyka sie pan z cztonkami rodziny olimpijskiej,
choéby z racji funkcji petnionej w Prezydium PKOI,
zaskakuje pana dobra forma, w jakiej po latach wcigz sg
nasi mistrzowie?

Tak. Warto podkresli¢, ze wielu sportowcéw po zakonczeniu kariery
sportowej stato sie waznymi uczestnikami Zycia publicznego — maja
udane ,zycie po zyciu”, odniesli sukces. Mysle, ze bardzo im w tym
pomogt sport, ktory uczy dyscypliny, samoorganizacji, uporu, poko-
nywania przeszkdd, walki ze stabosciami. Ludzie poprzez sport na-
bierajg poczucia wlasnej wartosci i to pomaga takze po zakoriczeniu
kariery.

Czyja postawa szczeg6lnie panu imponuje?

Takich ludzi jest bardzo wielu! Mietek Nowicki to znakomity kolarz,
podwdjny medalista olimpijski i podpora polskiej reprezentaciji w la-
tach 70. — najlepszych czasach dla biato-czerwonego kolarstwa. Jest
dziataczem sportowym i spotecznikiem, a obecnie takze wicepreze-
sem PKOL. To cztowiek, dla ktérego dewiza ,,Bég, Honor, Ojczyzna”
zawsze byta bardzo wazna. Przy tym wszystkim - niezwykle skromna
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i pelna pokory osoba, cho¢ znajgca wlasng wartosc. Nieco zapomnia-
ny, bardzo niestusznie, jest dzisiaj Tadeusz Mytnik, specjalista od jaz-
dy na czas — niegdys najlepszy w Polsce i jeden z najlepszych na $wie-
cie. Do dzi$ jest bardzo aktywny i wiem, Ze najwazniejszym punktem
odniesienia pozostaje dla niego orzetek na piersi.

Skoro méwimy o kolarzach, nie sposéb nie wspomnieé

o Ryszardzie Szurkowskim, ktory kilka lat temu dzielit sie
z naszymi czytelnikami swoimi przemysleniami na temat
aktywnosci fizycznej, a dzis$ - po ciezkim wypadku - walczy
o powroét do zdrowia.

Mam przyjemno$¢ zna¢ Ryszarda Szurkowskiego od wielu lat. Z ca-
tego serca zyczymy mu, by jak najszybciej wrécit do formy. To nie-
zwykle zastuzona osobowos$¢ polskiego sportu.

Waznymi postaciami rodziny olimpijskiej sa dwie ptotkarki:
Teresa Sukniewicz-Kleiber i Grazyna Rabsztyn.

Fantastyczne zawodniczki! Z Teresg Sukniewicz-Kleiber jestem spo-
winowacony, wiec moze to zabrzmie¢ jak prywata, jednak jej spor-
towe sukcesy same sie bronig. W koncu to byta rekordzistka swiata
i wicemistrzyni Europy. Dzi$ jest duszg rodziny olimpijskiej, kobie-
tg wielkiej klasy. Podobnie jak Grazyna Rabsztyn, do ktdrej rowniez
mam ogromny sentyment. Jako mtody cztowiek widziatem na wlasne
oczy, jak bita rekord swiata na stadionie warszawskiej Skry. Bardzo
zaluje, ze na skutek wieloletnich zaniedban wladz stolicy ten stadion
- miejsce wielu zdarzen istotnych dla historii polskiego sportu — jest
w ruinie. Ogromnie sie ciesze, ze Grazyna Rabsztyn wrdcita do ak-
tywnosci w PKOI, dzi$ jako przewodniczgca niezwykle waznej Komisji
Sportu Kobiet. Zostala nastepczynig $p. Ireny Szewiniskiej.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Wynik, ktory Grazyna Rabsztyn osiggneta w 1980 r.,
w roku 2016 na igrzyskach w Rio de Janeiro datby jej
olimpijskie ztoto...

Mozna wiec powiedzie¢, ze wyprzedzita swoje czasy. To wielka za-
wodniczka, ktéra niestety miata pecha na najwazniejszych impre-
zach. Ale ten moment, kiedy osiggneta rekordowy wynik 12,36 sek.
na 100 m przez ptotki, pozostanie w mojej pamieci na zawsze, tak
jak wiele innych pieknych kart polskiego sportu.

Do ktérych wspomnien szczegélnie lubi pan wracaé?

Pamietam, jak mocno przezytem ztoty medal polskich siatkarzy na
igrzyskach w Montrealu czy zdobycie tytutu mistrza $wiata przez
zuzlowca Jurka Szczakiela. Nigdy nie zapomne tez zwyciestwa pol-
skich hokeistow nad ZSRS 6 : 4 w katowickim Spodku na mistrzo-
stwach $wiata w 1976 .

Mieczystaw Nowicki wspomina w naszej ksigzce zdobycie

w druzynie tytutu mistrza swiata w roku 1975. Polscy kolarze
wyprzedzili Rosjan na dystansie 100 km o zaledwie 4 sek.! Na
czym polegat szczeg6lny smak zwyciestwa nad ZSRS?

Moéj serdeczny kolega Przemek Babiarz, wybitny dziennikarz sporto-
wy, po$wiecil temu tematowi wiele ze swoich programéw emitowa-
nych w TVP. Boks, siatkéwka, pitka nozna, hokej, kolarstwo — nawet
jesli naszym sportowcom zdarzyto sie odnie$¢ tylko incydentalne
zwyciestwo nad Zwigzkiem Sowieckim, to ze wzgledu na szczeg6l-
ny kontekst polityczny przezywali§my je bardzo mocno. Czytelnicy
naszej ksigzki, ktérzy dzi§ majg 60, 70 czy 80 lat, na pewno zna-
komicie to pamietajg. Gorzej w przypadku ich dzieci lub wnukéw,
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dlatego pozwole sobie na poréwnanie z bardziej wspétczesnym zda-
rzeniem: z kazdego zwyciestwa nad ZSRS cieszyliSmy sie nie mniej
niz z wyniku meczu Polska — Niemcy w eliminacjach do mistrzostw
Europy. 11 pazdziernika 2014 r. pokonali$my Niemcéw na Stadionie
Narodowym 2 : 0. To bylo historyczne, pierwsze zwyciestwo polskiej
reprezentacji nad niemieckg. Czasem na site prébujemy ucieka¢ od
pozasportowych, politycznych kontekstéw rywalizacji, ale one za-
wsze bedg dla Polakéw istotne.

Naszg ksigzke w tym roku zdominowali olimpijczycy

z Montrealu i Moskwy. To byly piekne czasy dla
polskiego sportu? W Montrealu ze zlota cieszyliSmy sie
az siedmiokrotnie, igrzyska w Moskwie przyniosty nam
najwiecej medali w historii - 32.

To byl fascynujacy czas. Sukcesy sportowcéw nakrecaly poczucie
narodowej dumy, patriotyzmu. Nasuwato sie pytanie: skoro bijemy
kraje Wschodu i Zachodu, to dlaczego w rzeczywistosci pozasporto-
wej mamy gorzej? Uwazam, Ze sukcesy sportowe — poza epokowym
wydarzeniem, jakim byta pielgrzymka Ojca Swietego Jana Pawla II
do ojczyzny — wyzwolily w Polakach pragnienie godnosci i wolnosci.
To miato przetozenie na zmiany, ktére dokonaly sie w Polsce.

Miat pan 13 lat, kiedy polscy sportowcy siegali po medale
w Montrealu.

Tak, ale juz wtedy bylem zapalonym kibicem. Pamietam rados¢
ze zlota siatkarzy w Montrealu i — co dzi$ brzmi troche $miesznie
- poczucie porazki po zdobyciu przez Polakéw srebrnego medalu
w pitce noznej. W finale przegraliSmy z NRD 1 : 3. Dzi$ wzielibySmy
to pilkarskie olimpijskie srebro bez zastanowienia! Niezapomniane

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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sg tez sukcesy lekkoatletéw. Podczas legendarnego deszczowego
konkursu dtugowtosy nastolatek z Polski, tylko szes¢ lat ode mnie
starszy Jacek Wszota, wygrat z faworytem miejscowej publicznosci
- Dwightem Stonesem i zdobyt pierwsze ztoto dla Polski w sko-
ku wzwyz. W konkursie skoku o tyczce olimpijskie ztoto wywalczyt
Tadeusz Slusarski. Niestety w 1998 r. zginat tragicznie w wypadku
samochodowym razem z innym mistrzem olimpijskim — Wtadysta-
wem Komarem. Pamietam, Ze po Montrealu towarzyszyto nam po-
czucie, ze jesteSmy sportowg potegg. Do konca zycia zapamietam
stowa zmarlego rok temu redaktora Romana Paszkowskiego, spi-
kera, ktory relacjonowat finat igrzysk olimpijskich w siatkéwce. Za-
graliSmy szereg meczéw, w ktérych nasza druzyna jak baron Miinch-
hausen sama wyciggata sie za uszy z bagna. WygraliSmy z Kubg
i Koreg 3 : 2, a na koniec, z identycznym wynikiem, z ZSRS. ,Czer-
nyszow — aut!”
Polska ma ztoty medal.

- ten okrzyk redaktor Paszkowskiego oznaczal, ze

A jak zapamietat pan kolejne igrzyska - Moskwa ‘80?

Pamietam poczucie niedosytu, bo nie mogliSmy rywalizowaé
z przedstawicielami wielu panstw zachodnich ze wzgledu na ich
bojkot igrzysk w ZSRS. Ale mam tez mnostwo pieknych wspomnien
- przede wszystkim stynny gest Kozakiewicza, ktéry w ten sposdb
zareagowal na chamskie zachowanie sowieckiej publicznosci. Cu-
downym momentem w historii polskiego sportu byto réwniez zto-
to Bronistawa Malinowskiego w biegu na 3000 m z przeszkodami.
Polak miat jakie§ 100 m straty do Tanzanczyka Bayi na ostatnim
okrgzeniu, a zdazyt go wyprzedzi¢ i wyraznie wygra¢. Co$ nieby-
watego! Jednocze$nie Malinowski to kolejna posta¢, ktérej losy
potoczyly sie tragicznie — zgingt w wypadku samochodowym rok
po igrzyskach, w wieku zaledwie 30 lat. Kolejne ztoto w Moskwie



Sita i upér. Sto lat sztafety |
polskiego ruchu olimpijskiego

wywalczyl jezdziec Jan Kowalczyk, ktory tym samym nawigzat do
pieknych polskich przedwojennych tradycji, kiedy nasi kawalerzy-
$ci byli niezwykle mocni i przywozili medale z igrzysk.

Czego zyczy pan naszym czytelnikom - wsréd ktérych
jest wiele aktywnych sportowo oséb starszych - w roku
obchodéw stulecia polskiego ruchu olimpijskiego?

Dumy z tego, ze jesteSmy Polakami — narodem, ktory wydat wie-
lu wybitnych sportowcéw, a oni w momencie préby nierzadko
poswiecali zycie za swojg ojczyzne. Nasi mistrzowie takze po za-
konczeniu kariery sportowej wiele razy udowodnili, ze nic sie nie
konczy - i przekazywali pateczke dalej w wielkiej sztafecie polskie-
go sportu. Rolg olimpijczykow jest dawanie $wiadectwa, dlatego
ciesze sie, ze wybitni sportowcy podzielili sie swoimi wspomnie-
niami na tamach tej ksigzki. Nasi bohaterowie startowali w nie-
zwykle trudnych czasach, warunki treningéw w 6wczesnej Polsce
byly kiepskie. Mimo to udawato im sie wygrywa¢ z tymi, ktdrzy
mieli wszystko. Swietej pamieci Bohdan Tomaszewski, komentujgc
finatowy bieg Bronistawa Malinowskiego w Moskwie, wykrzyczat:
~Zwyciezyta polska sita, polski up6r”. Pamietajmy, ze kazdy z nas
ma w sobie te site i ten upor.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Nie poddawac sie
- nawet gdy jest
pod gorke!

Rozmowa z Mieczystawem Nowickim

kolarzy w latach 70., zawodnik t6dzkich klubdw: Spotem i Widkniarza. Torowiec
i szosowiec. Z druzyng torowg zajat czwarte miejsce na igrzyskach olimpijskich
w Monachium (1972). W 1975 r. zostat druzynowym mistrzem Swiata

w kolarstwie szosowym, a rok pdzniej na igrzyskach olimpijskich w Montrealu
zdobyt srebro w druzynie (z Tadeuszem Mytnikiem, Stanistawem Szozdg

i Ryszardem Szurkowskim) oraz braz indywidualnie. Do dzi$ pozostaje jedynym
polskim kolarzem, ktéry podczas jednych igrzysk wywalczyt dwa medale. Jest
prezesem Towarzystwa Olimpijczykdw Polskich oraz wiceprezesem Polskiego
Komitetu Olimpijskiego.

.Mieczyslaw Nowicki (ur. w 1951 r. w Pigtku) - jeden z najlepszych polskich

Aktywnos¢ fizyczna oséb starszych 17/
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Kilka miesiecy temu media obiegta wiadomos¢ o strasznym
wypadku Ryszarda Szurkowskiego, panskiego kolegi

z druzyny, ktéra w 1976 r. zdobyta olimpijskie srebro.

Jako pierwszy czlowiek spoza rodziny dowiedziat sie pan

o nieszczesciu i natychmiast zaczat pan organizowa¢é
pomoc. Czy przyjaznie zawarte w czasie sportowej kariery
sg czyms, co zostaje na zawsze?

Tak, one trwajg. Z Ryszardem jesteSmy w statym kontakcie, $ledzi-
my postepy, ktére robi w rehabilitacji. Po wypadku osobiscie zaan-
gazowaltem sie w zorganizowanie jego transportu z Kolonii do kraju
specjalnym samolotem. Dzieki Bogu i pomocy ludzi dobrej woli uda-
Yo sie to zatatwic. Gteboko wierzymy, ze determinacja i wola walki
pozwolg Ryszardowi wréci¢ do sprawnosci. Ze uda nam sie jeszcze
wsigs¢ na rower i razem pojechac...

Mam dobre relacje z kolegami kolarzami. Pozostajemy w przyjaz-
ni. Z wieloma osobami ciggle wspoélnie pracuje spotecznie na rzecz
sportu, cho¢by w ramach Polskiego Komitetu Olimpijskiego czy To-
warzystwa Olimpijczykéw Polskich. Staramy sie zaraza¢ mtodych
ludzi sportowym bakcylem. Oczywiscie czasem mamy w niektérych
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sprawach rozne zdania, ale to nie przeszkadza. Nie poddajemy sie,
mamy duzo pomystéw i projektéw do zrealizowania. Gdyby$my nie
mieli tych zaje¢, trudno by nam bylo sobie znalez¢ miejsce. Mysle,
ze wiele moich kolezanek i kolegéw mysli podobnie. Dajemy rade,
nawet kiedy jest troche pod gére.

Jak to sportowcy!

Tak jest. Dla mnie, jako prezesa Towarzystwa Olimpijczykéw Pol-
skich, liczy sie troska o olimpijczykéw senior6w, pomaganie im
choéby w sprawach zdrowotnych. Dawniej blisko wspotpracowali-
$my z Uniwersyteckim Szpitalem Klinicznym im. Wojskowej Aka-
demii Medycznej w Lodzi. Kazdego roku nasi cztonkowie przecho-
dzili serie badan profilaktycznych. W ostatnim czasie podpisaliSmy
umowe z warszawskim Centrum Medycyny Sportowej, ktére zostato
Glownym Partnerem Medycznym Towarzystwa Olimpijczykéw Pol-
skich. W razie potrzeby nasi cztonkowie bedg mogli liczy¢ na bardzo
szybka, ekspresowg diagnostyke. Mamy tez dobre relacje z Mini-
sterstwem Sportu i Turystyki oraz Centralnym Osrodkiem Sportu
- dzialamy na wielu frontach, by zaspokaja¢ potrzeby, ktére sg dla
nas wazne.

Sportowa emerytura nie oznacza odpoczynku?

Staramy sie robic jak najwiecej. W 2018 r. obchodziliSmy stulecie odzy-
skania niepodlegtosci przez Polske. Postanowili$my zaprosi¢ naszych
kolegéw sportowcow — reprezentantéw panstw Tréjmorza. Spotkanie
odbyto sie pod patronatem Prezydenta RP. Do Warszawy przyjechato
ponad 20 medalistéw olimpijskich z réznych panstw. Bardzo im sie
podobato, z jakim szacunkiem w Polsce traktuje sie olimpijczykéw
sprzed lat — bo to dowdd, ze nasze dokonania sg cenione.
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Towarzystwo Olimpijczykéw Polskich

na stulecie odzyskania niepodlegtosci
Towarzystwo Olimpijczykéw Polskich skupiajgce w swoim gronie olimpijczykéw i medali-
stéw olimpijskich postanowifo wigczyc sie ogdlnopolskie obchody, aby Stulecie Odzyskania
Niepodlegtosci byto czasem naszej wspdlnej dumy. Powodéw mamy ku temu nieskoriczenie
wiele - niepodlegte, wolne, suwerenne panstwo jest naszq wspding zastugq! Niewgtpliwie
w cafoksztafcie doniostg role odegrali sportowcy reprezentujgcy Polske podczas igrzysk
olimpijskich, mistrzostw Swiata, mistrzostw Europy. To, ze Polska jest dzis w miejscu, ktore
jest obywatelskim osiggnieciem, jest réwniez zastugq polskiego sportu - pisat Mieczystaw
Nowicki w liscie do polskich sportowcdw.

We wrzedniu 2018 r. z inicjatywy prezesa Towarzystwa Olimpijczykdw Polskich zorga-
nizowane zostato Sympozjum Narodowych Stowarzyszen Olimpijczykéw Panstw Grupy
Tréjmorza pod Honorowym Patronatem Prezydenta RP Andrzeja Dudy. Do Warszawy
przyjechat byly prezydent Wegier - dwukrotny mistrz olimpijski w szermierce Pal Schmitt,

a takze wielu medalistéw olimpijskich z Litwy, Stowenii, Czech, Rumunii.
Poswieca pan duzo czasu na dziatalno$¢ spoteczna...

Tak, na poziomie zaréwno centralnym, jak i regionalnym. Jestem tez
prezesem Regionalnej Rady Olimpijskiej w Lodzi. Wspoétpracujemy ze
szkotami imienia polskich olimpijczykéw, uczestniczymy w spotka-
niach z mtodziezg. WydaliSmy nawet leksykon olimpijczykow regionu
Y6dzkiego.

Czy zostaje panu cho¢ troche wolnego czasu na regularng
aktywnos¢ fizyczng?

Niestety mam go troche za mato. W dodatku kilkanascie lat temu zo-
statem skarcony przez los. Cale lata jezdzitem rowerem po zwyktych
drogach i nigdy nic przykrego mi sie nie przytrafito. Az do 2004 r., kie-
dy najechal na mnie samochdd. Przez dlugie miesigce musiatem sie
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rehabilitowac. Od tego czasu mam lekki uraz i jezdze mniej - staram sie
to robi¢ w bezpiecznych miejscach. Zawsze uczulam miodszych i star-
szych, by obowigzkowo jezdzili w kaskach i strojach, ktore zwiekszajg
widocznos¢ na drodze. Robie to przy kazdej okazji, np. podczas spotkan
z mtodziezg w szkotach.

Chetnie wraca pan do wspomnien z czaséw kariery
sportowej? Na najwazniejszej dla pana imprezie

- igrzyskach w Montrealu - zdobyt pan srebro w druzynie

i braz indywidualnie. Ktéry z tych medali jest panu drozszy?

Czesto musze odpowiada¢ na to pytanie! Warto pamietaé, ze zdobycie
medalu w druzynie zawsze jest naprawde ogromnym sukcesem. Czterech
facetéw musi by¢ w Swietnej dyspozycji. Jesli jeden zawiedzie, sukces be-
dzie niemozliwy. Dlatego nie moge oceni¢, ktory z medali jest dla mnie
cenniejszy. Obydwa sg wazne, chocby dlatego, Ze do tej pory jestem jedy-
nym polskim kolarzem, ktéry zdobyt dwa medale na jednych igrzyskach.

To musiat by¢ duzy wysitek...

Bytem wtedy mtodym cztowiekiem - miatem 25 lat, a to najlepszy wiek
dla kolarza. Regeneracja organizmu nastepuje bardzo szybko. Wiekszy
ciezar odczutem po powrocie do kraju. Trzeba byto sie zmierzy¢ z po-
pularnoscig, bo odbywali$my serie spotkan, musieli$my ciggle odpo-
wiada¢ na te same pytania. Obserwuje mtodych sportowcéw i widze, ze
trudno jest im to dzwiga¢. Czasem nadmiar popularnosci, dzi$ zwigza-
nej z duzymi pieniedzmi, moze cztowieka ogtupic. Ludzie tracg glowe.
Nam to nie grozito, sport uprawialiSmy bardziej dla satysfakcji.

W dodatku na igrzyska w Montrealu pojechat pan juz jako
mistrz Swiata w druzynie.
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W 1975 r. w Mettet koto Liege zdobyliSmy mistrzostwo w tym samym
skladzie co olimpijskie srebro: Tadeusz Mytnik, Stanistaw Szozda,
Ryszard Szurkowski i ja. Pokonalismy wtedy druzyne ZSRS, co smako-
wato szczegélnie. CzuliSmy, ile radosci sprawiliSmy polskim kibicom,
zwyciezajac nad ,Wielkim Bratem”. Dokonali$my tego r6znicg 4 sek.
z kawatkiem! Na dystansie 100 km, ktéry pokonywato sie w dwie go-
dziny i kilkanascie minut, to jak mrugniecie okiem. Jeszcze teraz, gdy
wracamy do tych wspomnien, czujemy wielkg rado$¢. Dzi§ to moze
by¢ niezrozumiate, bo to jednak byly czasy, ktérych mtodzi ludzie nie
poznali...

Pan jako miody cztowiek zaczynat kariere sportowa od
kolarstwa torowego?

Tak. Teraz wyglada to inaczej, ale kiedy$ dziennikarze sportowi
traktowali tor nieco po macoszemu. Nazywali nas ,wgskotorowca-
mi”. I wtasnie jako taki waskotorowiec pojechatem na swoje pierw-
sze igrzyska do Monachium. Nasza druzyna zajela najgorsze dla
sportowcoéw miejsce — czwarte. Zdecydowat o tym wiasciwie btad
techniczny, niedopatrzenie mechanika podczas przygotowywania
sprzetu. PrzegraliSmy braz z Anglikami, cho¢ wcze$niej zawsze ich
pokonywalisSmy. Pozostat niesmak, ale taki jest sport.

Czy o pana zainteresowaniu sportem zdecydowato to, ze
W pewnym momencie zwigzat pan swoje zycie z todzig
- wéwczas bardzo silnym osrodkiem kolarstwa torowego?

Zgadza sie, cho¢ warto podkresli¢, ze nie urodzitem sie w Lodzi, ale
30 km dalej — we wsi Pigtek, ktora jest geometrycznym $rodkiem Pol-
ski. W 1966 lub 1967 r. w okolicy przejezdzat Wyscig Pokoju. To byt
odcinek z Kutna do Poznania. Byli§my tam razem z grupg starszych
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kolegéw, na rowerach przypominajgcych kolarki. Kiedy przejezdzat
peleton, podgzyliSmy za nim. Zawodnicy zauwazyli, ze zaplatali sie
jacy$ chtopcy na pétturystycznych rowerach. Zaczeli przyspieszac,
ale jechatem na tyle szybko, ze nie udawato im sie zostawi¢ mnie
w tyle. Byl w tej grupie méj pdzniejszy trener Edward Borysewicz.
Zaraz mnie zachecit, bym wzigt udziat w Matym Wyscigu Pokoju.
[ tak sie to wszystko zaczeto.

Wtedy przez mysl mi nie przeszto, ze kiedy$ bede reprezentowat
Polske! Ale mijat rok za rokiem i zaliczalem wystepy na kolejnych
miedzynarodowych imprezach. W 1977 r., po mistrzostwach Swiata
w Wenezueli, dowiedziatem sie, ze jestem za stary i nie mieszcze sie
w szerokiej reprezentacji. Mialem 26 lat! Bytem troche rozzalony, ze
potraktowano mnie w ten sposob. Postanowitem jeszcze tylko przez
jakis czas pojezdzi¢ w klubie.

Rowerem na trening

Poczgtkowo dojezdzatem na treningi z Pigtku. Nie zawsze autobus chciat mnie zabrac
z rowerem. Wiec wsiadatem na rower i bytem zmuszony jechac do todzi, a potem z po-
wrotem. Do tego jeszcze dochodzit trening. Rowerowe dojazdy wyszty mi na dobre, bo
dzieki temu wiecej trenowatem. Pojawity sie sukcesy. Najpierw w kategoriach juniorskich.
Ale jako junior trafitem do kadry narodowej, zadebiutowatem na seniorskich mistrzo-
stwach Swiata w Brnie, w 1969 roku. Tak zaczeto sie moje prawdziwe sciganie - wspomi-
nat Mieczystaw Nowicki na tamach ,Dziennika tédzkiego”.

W 1967 r. Nowicki, wéwczas uczen t6dzkiego technikum mechanicznego, trafit do
klubu Spotem t6dz. Dwa lata pdzniej przeszedt do Wiékniarza, ktérego barwy re-
prezentowat az do 1981 r. Klubowymi trenerami kolarza byli: Teofil Satyga, Lucjan
Jozefowicz, Edward Borysewicz i Jerzy Gapinski. W kadrze Nowicki trenowat pod kie-

runkiem Stefana Borucza i Karola Madaja.
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Zakonczyt pan kariere w wieku 30 lat.

Musiatem co$ zrobi¢ ze swoim zyciem. Jeden z kolegéw namoéwit
mnie do zajecia sie biznesem. Wybudowalismy matg fabryczke, kt6-
ra produkowata wykladziny podtogowe. W latach 80. to pozwalato
zapewni¢ byt rodzinie — wczesniej przyszito na §wiat dwdch synéw
i trzeba byto mysle¢ przede wszystkim o nich. W tym czasie ludzie
bardzo sie garneli do dziatalnosci gospodarczej i mnie tez to po-
chtoneto.

Stracit pan wtedy kontakt ze sportem?

Tak, na dluzszy czas, ale po latach Kazik Maranda, kolega z %.odzi,
lekkoatleta i olimpijczyk, powiedziat mi, Ze powstaje nowa organi-
zacja — Towarzystwo Olimpijczykéw Polskich. Datem sie naméwié
do wspolpracy jako wolontariusz. Potem zaangazowatem sie w or-
ganizacje Wyscigu Kolarskiego ,Solidarnosci” i Olimpijczykéw, roz-
grywanego na dwdch kontynentach - cztery etapy w Polsce i cztery
w Stanach Zjednoczonych. W ten sposéb ponownie wkrecitem sie
w sport i pozostaje aktywny do dzi$. Moja zona jakos to toleruje! Mu-
sze podkresli¢, ze mam wspanialg Zone, ktora réwniez byta sports-
menka - tyzwiarkg figurowg, dlatego jest bardzo wyrozumiata. Nasi
synowie nie poszli jednak w §lady rodzicow. Doczekalismy sie trojga
wnuczat: dziewczynki i dwdoch chlopcow.

Chetnie bierze pan udziat w imprezach sportowych dla
dzieci. Promocja sportu w najmtodszym pokoleniu lezy
panu na sercu?

Niedawno zostalem zaproszony do przedszkola. Zastanawiatem sie,

o0 czym moge opowiedzie¢ czterolatkom, aby byto to dla nich ciekawe
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i inspirujgce. Zabralem z sobg rower i medale olimpijskie. Stuchali
przez prawie godzine! Zakladali sobie krgzki na szyje, krecili kotami
roweru. Potem poszliSmy na plac zabaw i jezdziliSmy na karuzeli.
Mialem pelno piachu w butach! Kiedy sie zegnatem, dzieciaki cig-
gnely mnie za spodnie i nie chciaty pusci¢. To byto bardzo mite.

Wkrétce Towarzystwo Olimpijczykéw Polskich we wspdtpracy z Mi-
nisterstwem Rodziny, Pracy i Polityki Spotecznej przystgpi do reali-
zacji nowego projektu, ktdrego celem jest promowanie aktywnos$ci
fizycznej wsrod starszego pokolenia. Chodzi o to, by zacheci¢ se-
nioréw — osoby, ktore sg w naszym wieku - zeby wsiedli na rowery.
Bedziemy z nimi rozmawiac. Specjalistg w tym zakresie jest Tadek
Mytnik, ktéry za pomocg zartu i humoru potrafi zdoby¢ uwage lu-
dzi. Mamy wzig¢ udziat w 20 spotkaniach na terenie catego kraju. To
wspaniate, Ze ciggle mozemy dawac co$ od siebie!



Ponad trzy lata
W powietrzu

Rozmowa z Januszem Centkg

Janusz Centka (ur. w 1950 r. w Tonowie) - latania na szybowcach

'uczy% sie na lotnisku Kobylnica w Aeroklubie Poznanskim. Po ukorczeniu
studidow na Wydziale Elektrycznym Politechniki Poznanskiej przenidst sie do
Aeroklubu Leszczynskiego. Jest jednym z najbardziej utytutowanych pilotéw
szybowcowych. Trzykrotny mistrz $wiata (1991, 1993, 2006), mistrz Europy
(1996, 2007, 2009), wielokrotny mistrz Polski. Ustanowit kilkadziesiat rekordéw
Polski i jeden rekord $wiata w predkosci na trasie trojkata 1000 km. Wieloletni
pilot w Polskich Liniach Lotniczych LOT. Zostat uhonorowany Krzyzem
Kawalerskim Orderu Odrodzenia Polski oraz najwyzszymi odznaczeniami
szybowcowymi: Medalem Tanskiego i Medalem Lilienthala.

Aktywnos¢ fizyczna oséb starszych )7
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Niedawno mineto 50 lat od czasu, gdy zaczat pan lataé na
szybowcach.

Zaczalem w 1966 1. To, Ze zainteresowatem sie szybownictwem, to
w zasadzie przypadek. Nie staly za tym rodzinne tradycje, nie zaj-
mowatem sie tez wcze$niej modelarstwem. W poblizu mojego domu
nie byto Zadnego znaczgcego lotniska — tylko zapasowe, uzywane
latem przez Aeroklub Poznanski. Widzialem startujgce i lgdujgce
szybowce, ale jako$ mnie nie ciggneto, by przyjrze¢ sie im z bliska.
To sie zmienito, gdy mialem 16 lat. Chodzitem do I Liceum Ogdl-
noksztatcgcego im. Bolestawa Chrobrego w GnieZnie. Pewnego dnia
w szkole zjawit sie instruktor z Aeroklubu Poznanskiego i opowie-
dzial nam o mozliwosci odbycia szkolenia w tej jednostce. To mnie
zaciekawito, ale konieczna byla zgoda rodzicéw.

Pojawita sie przeszkoda?
Mama kategorycznie odméwita. Co ciekawe, do dzisiaj jej stosunek
do sprawy sie nie zmienit! Ciggle powtarza: ,,Po co ci to?”. W koricu

zgode na udzial w szkoleniu podpisatl méj tata. Do dzi$ nie wiem, czy
mama o tym wiedziata...

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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W kazdym razie, gdy juz mialem pozwolenie, zrobitem badania i po-
jechatem na szkolenie podstawowe na lotnisku w Kobylnicy koto Po-
znania. Tak to sie zaczeto.

Pamieta pan swoj pierwszy lot?

Chyba kazdy pamieta... Byl to oczywiscie lot z instruktorem. Kiedy
startuje sie za wyciggarka, szybowiec jest utozony do$¢ pionowo, do
gory. W pewnym momencie trzeba go pochyli¢ do przodu. I wtedy
cztowiek ma wrazenie, jakby zotgdek mu sie podnosit — czego$ po-
dobnego mozna doswiadczy¢ podczas turbulencji w samolocie, jesli
kto$ jest bardzo wyczulony.

Latanie sitami natur

Szybowiec utrzymuje sie w powietrzu dzieki sile nosnej powstajacej na skrzydle
- maszyna nie ma wiasnego napedu. Szybowce s3 wznoszone np. za pomocg wy-
ciggarki, samolotu holujgcego i samochodu. Naturalng metodg startu jest stoczenie
szybowca z gorki, czesto z udziatem ludzi, i oderwanie go od zbocza po osiggnieciu
odpowiedniej predkosci.

Szybowce mogg lata¢ bardzo szybko - w sprzyjajacych okolicznosciach osiggaja do
280 km/godz.! Pojedynczy lot moze trwac nawet kilkanascie godzin. Jego czas jest
uwarunkowany przepisami lotniczymi, pogoda, a takze umiejetnosciami pilota. Zada-
niami szybownika sg wyszukanie i wykorzystanie pradéw wstepujacych (obszaréw,
w ktérych powietrze sie wznosi). Tak zwane kominy termiczne wystepujg pod chmu-
rami ktebiastymi - cumulusami. Mozliwe jest réwniez szybowanie po bezchmurnym
niebie - wéwczas kluczowe znaczenie ma umiejetnos¢ wyszukiwania noszen.

Nauke latania na szybowcach mozna podja¢ w osrodkach szkolenia lotniczego.
Pierwszym krokiem jest podstawowy kurs szybowcowy: kilka godzin lotéw z instruk-
torem i 10 lotéw samodzielnych. Wiecej informagji o lataniu na szybowcach mozna

znalez¢ np. na stronie www.szybowce.com.
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Co pana najbardziej pociagato w szybownictwie?

Trudno powiedzie¢. Chyba po prostu dobrze sie czutem, nie majgc
pod nogami ziemi, tylko powietrze. Nigdy nie miatem sensacji zo-
tgdkowych ani innych przykrych dolegliwosci.

Ukonczylem szkolenie podstawowe i przeszedltem do kolejnych
punktéw programu. W miedzyczasie rozpoczalem studia w Po-
znaniu, skad byto blizej do Kobylnicy. Latatem coraz wiecej. War-
to wspomnie¢, ze kiedy$ szkolenie bylo bezptatne — wystarczyto po
prostu przychodzi¢ do aeroklubu i wykazywac¢ zainteresowanie lata-
niem. Teraz niestety mtodziez musi placic.

W potowie studiéw na Wydziale Elektrycznym Politechniki Poznan-
skiej zrozumiatem, ze specjalizacja, ktérg wybratem, nie jest tym, co
chciatbym robi¢ w zyciu.

Zostat pan pilotem.

Po studiach podjgtem prace w Centrum Wyszkolenia Lotnicze-
go w Lesznie. Najpierw bylem kandydatem na instruktora, potem
ukonczytem szkolenie teoretyczne i praktyczne. Mogtem uczy¢ in-
nych, oczywiscie sam rowniez latatem.

Jeszcze wezesniej, w Aeroklubie Poznanskim, odbytem podstawowe
szkolenie samolotowe, miatem wiec licencje pilota. Mogtem holo-
wac szybowce w Lesznie, a w konicu zrobitem licencje pilota samo-
lotowego zawodowego. Wcigz uwielbialem lata¢ szybowcem, ale za-
uwazylem, ze moje wyniki sportowe sie pogarszajg. Zdecydowatem
sie na prace w Polskich Liniach Lotniczych LOT. Pozostalem tam az
do emerytury, na ktérg przeszedtem w 2013 r.
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Jakie samoloty pan pilotowat?

Zaczynatem od CSS-13. Potem byly samoloty do holowania szy-
bowcow, a takze agrosamoloty do opylania i nawozenia p6l. W Lo-
cie na poczatku latalem na maszynach radzieckich: An-24 i Tu-134.
Tq pierwszg odbywalem loty krajowe, ale tez pokonywatem krétkie
trasy miedzynarodowe — do Miriska czy Kopenhagi. Kiedy zostatem
kapitanem, krotko pilotowatem jeszcze Tu-134, po czym przesze-
diem na Tu-154. Potem LOT nabyt samoloty Boeing 767 i to na nich
latatem az do emerytury. Gtéwnie byty to loty przez Atlantyk, potem
do Chin, Tajlandii, Singapuru. Kiedy samoloty LOT-u byty wynajmo-
wane biurom podrdzy, lataliSmy do egzotycznych miejsc: na Sesze-
le, Malediwy, Zanzibar, Gujane Brytyjska. Dzieki lataniu zwiedzitem
caly swiat. Przy okazji udzialu w zawodach szybowcowych tez mia-
tem okazje by¢ w wielu ciekawych miejscach.

Ktéry z sukceséw sportowych ceni pan sobie najbardziej?

Najlepiej pamieta sie ten pierwszy, a dla mnie byto to mistrzostwo
Polski junioréw w 1972 r. Cztery lata pdzniej powtdrzytem sukces
juz wsrdd seniorow.

Na zagranicznych zawodach szto mi gorzej, gtéwnie dlatego, ze nie
mieli$my wowczas odpowiedniego szybowca wyczynowego. Latali-
$my na tym, co byto dostepne. Pierwszy medal na mistrzostwach
Swiata zdobytem w 1991 r. w Uvalde w USA. Ten sukces poprzedzi-
o duzo przygotowan: szukatem sponsoréw, organizowatem zbidr-
ke, a nawet specjalne bale, zeby zebra¢ fundusze... Potem okazato
sie, ze w miejscu zawoddéw dziata rzymskokatolicka parafia, ktorej
proboszczem jest polski ksigdz. Pomdgt nam znalez¢ zakwatero-
wanie. W dodatku przyjechata Polka z Chicago, zeby gotowa¢ dla



Ponad trzy lata w powietrzu |

nas positki. Nigdy wczesniej nie mieszkaliSmy w tak znakomitych
warunkach!

To ciekawe, Ze pan - jako zawodnik - musiat sie zaja¢
przygotowaniami takze od strony organizacyjnej, podczas
gdy w innych dyscyplinach sportu odpowiada za nig caty
sztab ludzi...

W szybownictwie tak to wyglgda. Dzialamy troche z boku. Nie jest to
medialna, olimpijska dyscyplina. Ale jest wspaniata — uczy mtodych
ludzi cierpliwosci i wytrwatosci, bo trzeba wtozy¢ wiele wysitku, by
osiggng¢ sukces chocby na poziomie krajowym.

Kiedy przestatem startowa¢ w zawodach miedzynarodowych, posta-
nowitem pomaga¢ mtodszym zawodnikom w nauce. W kilka os6b
kupiliSmy dwumiejscowy szybowiec dobrej jakosSci, na podobnym
zdobytem wspdlnie z kolegg ztoty medal mistrzostw Europy na Li-
twie. Mialem wtedy 59 lat.

Nasz szybowiec byt dos¢ mocno wyeksploatowany. Srednio na jed-
nej maszynie wylatuje sie ok. 100 godz. rocznie, na naszej robito sie
nawet 800 godz.! W zimie czesto przebywaliSmy w Namibii, gdzie
panujg Swietne warunki do latania. Niestety okazalo sie, Ze lakier,
ktérym pomalowany byl nasz szybowiec, nie jest odporny na silne
dzialanie promieni stonecznych. Jego powierzchnia szybko ulegla
zniszczeniu, przez co nie mogtem juz nawigzywaé rywalizacji z za-
wodnikami z czoléwki Swiatowe;.

Zakup i utrzymanie szybowca to naprawde duza inwestycja. Ko-

nieczne jest wykonywanie biezgcych remontéw, przegladéw. Mu-
sielibySmy pobiera¢ od adeptéw szybownictwa spore oplaty, by
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poniesione koszty sie nam zwracaty. Mtodych nie byto sta¢ na wy-
najmowanie maszyny, dlatego pdzniej po prostu zabieratem ich na
zawody, w ktdrych startowatem, by mogli cho¢ sie przyjrze¢ lub po-
lata¢ przed rozpoczeciem wlasciwego startu.

Czy nadal zdarza sie panu wsiada¢ do szybowca?

Nasz wyeksploatowany szybowiec zostat sprzedany. Kupitem wspol-
nie z kolegg inny, jednomiejscowy. To na nim teraz latam. Ze wzgledéw
zdrowotnych musiatem ograniczy¢ liczbe godzin - obecnie wylatuje
ok. 80 w roku. Ale wcigz udaje mi sie zdobywa¢ medale na imprezach
krajowych, w ktorych startuje. Na najblizszych mistrzostwach Europy
w Stalowej Woli bede pilotem rezerwowym w klasie dwumiejscowe;j.
To, ze wcigz moge lata¢, bardzo motywuje mnie do zycia.

Dla pilota wazna jest troska o zdrowie i kondycje?

Dobre zdrowie to podstawa latania. Piloci muszg regularnie podda-
wac sie badaniom. Do 40. roku zycia — co dwa lata, pdzniej - co roku,
a po sze$cdziesigtce — co p6t roku. Jesli pilot nie przejdzie badan, nie
moze wykonywac zawodu.

Od pewnego czasu jestem na bardzo restrykcyjnej diecie, opartej
gtéwnie na warzywach i owocach, ktdre zawierajg mato cukru. Weze-
$niej jadlem to, co kazdy cztowiek: sporo miesa, nabiatu, pieczywa.
Teraz przygotowuje specjalne positki. Jest to pracochtonne i zabiera
duzo czasu, ale daje bardzo dobre efekty. W mojej diecie wazne jest
oczyszczanie organizmu, dzieki czemu wzmacnia sie uktad immu-
nologiczny i organizm latwiej broni sie przed chorobami. Kiedy$
wazytem 88 kg, obecnie waze 70-72. Mam lepszg kondycje. Gdy zro-
bi sie nieco cieplej, zamierzam zaczg¢ biegac.
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Jako szybownik dbat pan o regularng aktywnos¢ fizyczng?

Szybownictwo nie wymaga znacznego przygotowania fizycznego,
wazniejsze jest przygotowanie mentalne. Ale owszem, staratem sie
by¢ aktywny, bardzo lubitem tenis i startowatem nawet w mistrzo-
stwach LOT-u. Trudno bylo jednak wszystko pogodzié: zycie rodzin-
ne, prace i szybowce. Kazdg wolng chwile, kazdy urlop wykorzysty-
walem na latanie.

Policzyt pan godziny spedzone w powietrzu?
Tak, jest tego sporo. Na szybowcach wylatatem prawie 9 tys. godz.

Na samolotach w aeroklubie - 500 godz., a w Locie - 20 tys. Zblizam
sie do 30 tys. godz. To ponad trzy lata w powietrzu...

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Ruch to podstawa - eksperci dla Instytutu tukasiewicza §

Meczysz miesnie,
a gtowa odpoczywa

Rozmowa
z Matgorzatg Makos-Wisniewskg

Matgorzata Makos-Wisniewska - psycholog i psychoterapeuta. Pracuje

.W Specjalistycznym Szpitalu im. Stefana Zeromskiego w Krakowie. Ukonczyta
psychologie stosowang na Uniwersytecie Jagielloriskim, zdobyta tytut asystenta
psychodramy Polskiego Instytutu Psychodramy i Psychodrama Institute for
Europe. Ukonczyta 4,5-letni podyplomowy kurs psychoterapii atestowany przez
Polskie Towarzystwo Psychiatryczne.
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Aktywni ludzie sg szczesliwsi?

Zdecydowanie tak! I nie §wiadczg o tym wylgcznie badania naukowe,
ktérych jest cala masa. Mam na mysli chociazby badania dotyczgce
jakosci zycia. Wynika z nich, ze osoby, ktére ¢wiczg i nie pozostajg
bierne, sg znacznie bardziej zadowolone z wlasnego Zycia.

Innym dowodem niech bedzie obserwacja ludzi podczas wysitku fi-
zycznego. WSrdd takich oséb trudno znalez¢ smutaséw.

Jaki wptyw na jakos¢ zycia osdb starszych ma aktywnos¢?

Przede wszystkim zwieksza samodzielnos$¢ senioréw. W zdrowym
ciele zdrowy duch! Ruch wspaniale pomaga w zapobieganiu réznym
chorobom i stanom patologicznym w organizmie. Kiedy ¢wiczymy,
czujemy sie lepiej fizycznie. A kiedy czujemy sie dobrze fizycznie, to
i nasza psychika zyskuje.

Ludzie aktywni dluzej pozostajg niezalezni od innych, bo potrafig

sami o siebie zadba¢. A niezalezno$¢ to dla senioréw ogromna war-
tos¢. Osoby, ktdre ¢wicza, sg bardziej mobilne, czesciej wychodzg
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z domu i zmieniajg Srodowisko, wiec ich Zycie staje sie mniej mono-
tonne. Mniej monotonii to z kolei mniej apatii.

Ruch, choé meczy miesnie, pozwala odpoczywac gtowie?

Bardzo czesto tak jest. Sam poczgtek ¢wiczenn moze by¢ sporym
wysitkiem, dlatego Ze zalezate, bierne ciato potrzebuje czasu, by
przestawi¢ sie na inny tryb. Z tego wzgledu poczatki bywajg trud-
ne. Jednak angazujgc sie w ¢wiczenia, przestajemy mysle¢ o co-
dziennych problemach. Skupiamy sie na tym, co tu i teraz. Silg rze-
czy nasza uwaga jest skoncentrowana na wykonywaniu ¢wiczen.
Glowa ma wtedy chwile na regeneracje i odskocznie od trosk dnia
codziennego.

Spoteczny wymiar aktywnosci jest istotniejszy dla starszych
niz dla mtodszych?

OczywisScie. Ruch stwarza konieczno$¢ wyjscia z domu, zatoze-
nia odpowiedniego stroju. To ma ogromne znaczenie zwtaszcza
dla os6b samotnych. Bo aktywnos$¢ oznacza czesto takze przyna-
leznos¢ do jakiejs grupy: rowerowej, nordic walking. Osoby, kté-
re sg samotne, odizolowane spotecznie, majg silniejszg tendencje
do popadania w apatie, rozwijania objawdw depresyjnych. Czujg
sie zepchniete na margines, tracg wiez z ludzmi i wsparcie z ich
strony. A juz sama mobilizacja przed wyjsciem, zadbanie o siebie,
zamkniecie za sobg drzwi, spotkanie z innymi bardzo korzystnie
wplywajg na samopoczucie. Czlowiek jest istotg spoteczng. Musi
przebywac¢ wsrdd ludzi, by czuc sie szczesliwy.
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Cwiczenia fizyczne maja znaczenie w profilaktyce i leczeniu
depres;ji?

Sq bardzo wazne. Istnieje szereg badan, ktére dowodzg, ze osoby ak-
tywne fizycznie majg stabsze objawy depresyjne niz osoby bierne.
Tak zwana terapia poznawczo-behawioralna opiera sie na tym, by
motywowacé ludzi do myslenia i do ruchu. Pierwszym czynnikiem,
ktéry rozpoczyna zmagania z depresjg, jest wtasnie aktywizacja. Nie
chodzi od razu o wielkie ¢wiczenia, ale o mobilizacje do ruszenia sie,
dziatania. To stanowi punkt wyjscia do dalszej pracy.

Zaleca pani ruch swoim starszym pacjentom?

Psychologowie co do zasady nie dajg konkretnych zaleceni ani rad.
Natomiast pytanie o poziom aktywnosci rzeczywiscie bardzo cze-
sto pojawia sie w moim wywiadzie. Wspélnie zastanawiamy sie,
czy dana osoba podejmuje jaka$ aktywnos¢ fizyczng, a jesli nie, to
dlaczego. Co takiego sie dzieje, ze czlowiekowi ciezko sie ruszyc?
Przyczyny bywajg bardzo rézne. Czasami pacjenci miewajg tak
trudne schorzenia, ze aktywnos¢ rzeczywiscie jest niemozliwa. Ale
bywajg tez osoby, ktére niestusznie obawiajg sie, iz sport poglebi
ich dolegliwosci. Wtedy zalecam rozmowe z lekarzem, bo na ogét
istnieje wyjscie z sytuacji. Lekarz doradzi bezpieczne ¢wiczenia,
ktore nierzadko bedg wrecz elementem terapii. Wsparciem wielo-
krotnie sg réwniez fizjoterapeuci czy rehabilitanci.

Spotykam sie czesto ze wstydem spotecznym, ktéry powstrzymuje
senioréw przed aktywnoscig. Stysze stwierdzenia typu: ,Jestem juz
za stara, zeby biega¢ z kijkami. Kto§ pomysli, ze zwariowalam...”.
Wtedy rozmawiamy, czy rzeczywiscie tak jest, czy warto sie martwic¢
tym, co pomyslg inni.
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Zdarza sie takze, Ze pacjenci obawiajg sie, iz nie dadzg rady wy-
konywac ¢wiczen albo szybko stracg zapat. Dylematow i obaw
zwigzanych z aktywnoscig jest wiec wiele, ale wszystkie mozna
zwalczy¢.

Wstyd czesto powstrzymuje przed podjeciem aktywnosci?

Tak, cho¢ niestusznie. Bo w spotecznym postrzeganiu tej kwestii
na przestrzeni ostatnich lat wiele sie zmienito. Obecnie mamy do
czynienia z kultem aktywno$ci.

Widok os6b w réznym wieku podejmujgcych aktywnos$é¢ w prze-
strzeni publicznej nie robi juz na nikim wrazenia, nikogo nie dzi-
wi. Wrecz przeciwnie - jest powodem szacunku. Podziw wzbudzaja
zwlaszcza osoby starsze. Imponujg tym, Ze potrafig i chcg sie zmo-
bilizowac.

Bariera zwigzana ze wstydem istnieje gldwnie u o0séb, ktére nigdy
nie sprobowaty, a wiec nie zweryfikowaty swojego wyobrazenia. Je-
$li senior nie wyjdzie z domu i nie sprébuje, moze mie¢ wrazenie,
ze bedzie jedynym aktywnym w swojej grupie wiekowej. Tymcza-
sem okazuje sie, ze grupa ¢wiczgcych jest duza, Ze senior nie jest
w tym wszystkim sam.

Czesto méwie swoim pacjentom, ze aktywno$¢ nie musi budzi¢
wstydu ani strachu. Trzeba znalez¢ co$ dla siebie. Jesli kto$ nie lubi
spaceréw z kijami, moze przeciez spacerowac bez. Dobre formy ak-
tywnosci to takze uprawianie ogrédka czy chodzenie po schodach.
Nie trzeba od razu wykazywac sie znajomoscig techniki ¢wiczen ani
idealng kondycjg. Wazne, by jakkolwiek sie ruszaé — to utrzymuje
cztowieka w zdrowiu i daje poczucie sensu.
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Naukowcy dowiedli, ze juz jednorazowa sesja ¢wiczen
fizycznych moze spowodowac obnizenie poziomu leku
(rozumianego jako krétkotrwaty stan niepokoju i obawy),
ktore utrzymuje sie zazwyczaj przez kilka godzin po
zaprzestaniu ¢wiczen. Czy to mozliwe?

Nie znam tych badan, natomiast moge potwierdzié, ze ¢wiczenia
fizyczne dzialajg relaksujgco. Kiedy jesteSmy zestresowani, przy-
spiesza sie oddech, wzrasta tetno, krew krazy szybciej, a miesnie
stajg sie napiete. Kiedy zaczynamy ¢wiczy¢, uczymy swoje miesnie
zar6éwno napiecia, jak i rozprezania. Skutkiem jest relaksacja. Oso-
by aktywne sg mniej zestresowane i rzadziej reagujg lekiem niz te,
ktére pozostajg bierne.

Ponadto warto zwrdci¢ uwage, ze podczas wysitku fizycznego nasz
organizm jest w sytuacji podobnej do sytuacji stresowej. Kazdy tre-
ning pozwala organizmowi adaptowac sie do tej sytuacji i radzi¢ so-
bie z nig. Dlatego dzieki ¢wiczeniom bodZce stresowe nie wywotuja
juz u nas tak intensywnej reakcji — nasz organizm sie wytrenowat
i potrafi odpowiednio reagowac.

Znalaztam informacje, Ze adaptacja do stresu wywotana aktywno-
Scig fizyczng sie utrwala. Jak pokazujg najnowsze badania, dzieki
ruchowi zachodzg w mézgu zmiany neurologiczne, ktére majg po-
zytywny wpltyw na odczuwanie stresu. Badacze dowiedli, ze ¢wi-
czenia sprzyjajg powstawaniu nowych neuronéw w strukturze hi-
pokampa, czyli cze$ci mézgu odpowiadajgcej za emocje i regulacje
reakcji lekowych. Dzieki temu uruchamia sie mechanizm fizyczny
polegajacy na ,uspokajaniu” nowo powstalych komérek nerwo-
wych. Kiedy ¢wiczymy, neurony budzg sie, by ttumi¢ pobudliwo$¢
pozostatych.
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Ruch na

Cze$¢ mozgu, ktdra silnie reaguje na ¢wiczenia aerobowe, to hipokamp. Wiasciwie

kontrolowane przez specjalistow eksperymenty - przeprowadzane nie tylko u dzieci,
lecz takze u oséb w podesztym wieku - wykazuja, ze struktura mézgu rosnie wraz ze
wzrostem sprawnosci fizycznej, poniewaz hipokamp znajduje sie w centrum syste-
mow pamieci i uczenia sie. W efekcie ¢wiczenia fizyczne majg wptyw m.in. na poprawe
pamieci. Jak pisze , The Guardian”, niemieccy naukowcy wykazali, ze spacerowanie lub
jazda na rowerze pomogty badanym osobom przyspieszy¢ nauke wyrazéw obcych.
Cwiczenia pomagaja tez lepiej skoncentrowac sie na wykonywanym zadaniu. Najlep-
szym dowodem naukowym jest w tym przypadku badanie przeprowadzone wsréd
dzieci w szkole - niemniej dotyczy to nas wszystkich. Ot6z okazato sie, ze lekcje, kto-
rym towarzyszyty 20-minutowe ¢wiczenia aerobowe, poprawity znaczaco stopien
uwagi holenderskich uczniéw. Natomiast gdy w amerykanskich szkotach naukowcy
sprawdzali grupe uczniéw pod katem efektéw codziennych zajec sportowych, okazato
sie, ze ¢wiczace dzieci nie tylko sg bardziej ,fit", lecz takze staly sie bardziej wielozada-
niowe i lepiej przetwarzaty informacje. Nie trzeba tego ruchu wiele, bo z kolei niemiec-
kie testy pokazaty, ze nawet 10 min zabawowych ¢wiczen koordynacyjnych, jak odbi-
janie dwéch kulek w tym samym czasie, w pewnym stopniu poprawia koncentracje.
Aby pozna¢ mechanizm wptywu ruchu na mézg, brytyjski badacz Timothy Bassey z Cam-
bridge University przeprowadzit doswiadczenia na myszach. Gryzonie podzielono na dwie
grupy, z ktorych jedna miata ciagty kontakt z kotowrotkiem, a druga spedzata dzien gtéw-
nie na spaniu. Po uptywie dtuzszego czasu badacz wyswietlit myszom dwie takie same fi-
gury. Za dotkniecie kwadratu z lewej strony zwierzeta dostawaty nagrode, a wybdr prawej
strony skutkowat brakiem przysmaku. Kto otrzymat wiecej stodkosci? Gryzonie ¢wiczace
na kotowrotku! Aktywne myszy pojety zalezno$¢ na tyle szybko, ze juz w pierwszym etapie
badan dostawaty dwa razy wiecej smakotykéw niz leniwe kolezanki z klatki obok.

Jak znaleZé w sobie motywacje do ¢wiczen?

Trzeba zaczg¢ — nie ma innej drogi. By¢ moze to brzmi bardzo proza-
icznie, ale najgorszy jest poczatek. Kiedy przebrniemy przez pierwsze
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préby, pokonamy swoje przekonania, ze nie warto, ze to wstyd, ze sie
nie da — samo poczucie sprawstwa da nam energie na kolejne kroki.

Jesli dana osoba przekona sie, ze co$, co wydawato sie niewiary-
godne, niemozliwe i niepasujgce do stylu zycia, udato sie wdrozy¢
- kazdy kolejny krok bedzie tylko napedzaniem sie do dalszego
dziatania. Zwtaszcza jesli po trudnych poczatkach pojawig sie sa-
tysfakcja i lepsze samopoczucie. Gdy wida¢, ze ciato ma wieksze
mozliwosci, ze wiecej potrafimy, automatycznie zaczyna sie nam
to podoba¢. Gdy zaczynamy wiecej rozumie¢, dostrzegamy w tym
rodzaj pasji. I to juz samo napedza nas do dziatania. Trzeba zaczg¢
od wyznaczenia sobie celu i dostrzezenia zalet. Warto powiedzieé¢
sobie jasno: ,,Nie musze od razu by¢ maratoriczykiem i w wieku
senioralnym podejmowa¢ wielkich wyzwan. Na poczatek wystar-
czy, ze wyjde z domu i pospaceruje przez pét godziny”. Po space-
rze zauwazymy, ze ciato i glowa pracujq lepiej. Z czasem te zalety
stang sie uzalezniajgce i wciggajgce.

Co zrobié, by po pierwszym razie sie nie zniecheci¢?

Nalezy uwzgledni¢ fakt, ze to zniechecenie jest wpisane w proces roz-
poczynania ¢wiczen, ze to normalny stan. Taka Swiadomos¢ jest bar-
dzo wazna. Trzeba zdac sobie sprawe, ze pierwsze razy bedg trudne,
warto zalozy(¢, ze nasza forma okaze sie gorsza, niz przypuszczaliSmy.

Po dtugim okresie bez ruchu organizm jest troche jak po chorobie.
Czlowiek wstaje z t6zka i czuje sie, jakby byt nadal chory - ciato jest
nienapiete i potrzebuje czasu, by ruszy¢. Nalezy wiec mie¢ na uwa-
dze, ze trudne poczgtki nie oznaczajq naszej nieporadnosci i bezna-
dziejnej kondycji. Po prostu potrzebna jest adaptacja. To naturalny
etap, a pozniej bedzie latwiej. Trzeba da¢ organizmowi czas.
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Wcigz woze tyzwy
w bagazniku

Rozmowa
ze Stanistawg Pietruszczak-Wachatg

Mazowieckim) - tyzwiarka szybka, mistrzyni Polski z 1976 r. na dystansie

500 m i o$miokrotna wicemistrzyni kraju (500 m, 7000 m, wielobdj) w latach
1974-1977. Czterokrotna rekordzistka Polski. Uczestniczka igrzysk olimpijskich
w Innsbrucku (1976), mistrzostw $wiata w Goteborgu (1975) i mistrzostw
Europy w Medeo (1974). Reprezentowata klub Pilica Tomaszéw Mazowiecki.
Po zakonczeniu kariery sportowej zostata nauczycielka wychowania fizycznego
i pracowata jako doradca metodyczny. Od 2002 r. jest dyrektorem Zespotu
Szkolno-Przedszkolnego nr 4 w Tomaszowie Mazowieckim, w ktérego sktad
wchodzg duza szkota podstawowa i dwa przedszkola.

.Stanis}awa Pietruszczak-Wachata (ur. w 1953 r. w Tomaszowie
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Pamieta pani Slizgawke przy szkole, od ktérej zaczeto sie
pani zainteresowanie tyzwiarstwem?

MGdj pierwszy trener — §p. Bogdan Drozdowski wylewat wode na biezni
przy szkole. Tak powstawato lodowisko, na ktérym pézniej odbywaly
sie zajecia. Trzeba podkresli¢, ze w Tomaszowie Mazowieckim jazda
na tyzwach jest od lat niezwykle popularna. Na szkolnym lodowisku
doskonalili§my swoje umiejetnosci, a przy okazji mieliSmy $wietng
zabawe.

Nalezatam do uczniéw, ktérzy bardzo lubili sport — startowatam w za-
wodach lekkoatletycznych, gralam w pitke reczng... Pierwsze sukcesy
odniostam jednak w tyzwiarstwie, dlatego postawilam na te dyscypline.

0d poczatku chciata sie pani Scigaé, nie pociggata pani
jazda figurowa?

Raczej nie. Podobato mi sie tyzwiarstwo szybkie. Weze$niej startowa-
tam w lekkoatletycznym czwérboju i dobrze sie czutam w tych dyscy-
plinach, w ktorych liczyly sie skocznosc i szybko$é. W tym kierunku
przygotowywal nas réwniez pan Bogdan Drozdowski.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Jak wspomina pani treningi na lodzie? Odbywaly sie
przeciez pod gotym niebem, a przed laty zimy bywaty
bardzo ciezkie...

To prawda, ale ja zapamietalam ten czas przede wszystkim jako
wspaniatg przygode! Dla nas tyzwy byly atrakcjg, na lodowisku to-
czyto sie zycie towarzyskie, wszyscy sie tam spotykali$my.

Oczywiscie, zimno czasem byto trudne do wytrzymania. Juz z cza-
sOw moich wystepéw w kadrze narodowej pamietam, ze w Mongolii
byl taki mréz, ze wkladaliSmy gazety pod stroje — jako izolacje, by
nie odmrozi¢ sobie ciata... Treningi pod gotym niebem miaty jednak
wiele urokéw. Prosze sobie wyobrazi¢ ob6z w Zakopanem: minus
dwa stopnie, piekne storice i cudowny krajobraz wokét. Dla mnie to
byta bajka!

Pamieta pani, jak wygladaty przygotowania do igrzysk
w Innsbrucku?

Wyjazd na igrzyska to marzenie kazdego sportowca. Nominacje
otrzymaly cztery dziewczeta, a trenowata nas Elwira Seroczynska,
srebrna medalistka olimpijska. Bylo mi troche trudniej niz kole-
zankom, bo jako jedyna bytam spoza ,tyzwiarskich” miejscowosci.
Wowczas za centra tej dyscypliny uchodzity Elblagg i Warszawa. Moje
kolezanki pochodzity akurat z Elblaga, ja natomiast bytam ,,z pro-
wincji”. Poza tym studiowatam juz wtedy w AWF w Warszawie. Mu-
siatam np. na wtasng reke organizowac przyjazd na egzamin z Berli-
na, gdzie trenowaty$my, a potem jecha¢ z Warszawy na zawody. Ale
takie byty czasy i wiedzialam, ze musze tak kombinowaé, by wszyst-
ko ze sobg pogodzi¢.
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Udziat w igrzyskach to mite wspomnienie?

To byla wspaniata impreza i przygoda zycia! Wydaje mi sie, ze dzi$
na igrzyskach nie ma juz takiej atmosfery jak przed laty. Wioska
olimpijska tetnita zyciem, czuliSmy sie bezpiecznie. Pamietam
Dzien Polski, podczas ktérego wystgpit Andrzej Rosiewicz, odbywa-
Yo sie sporo wydarzen kulturalnych...

Dla mnie udziat w igrzyskach byl tez podsumowaniem dotychczaso-
wej kariery zawodniczej, zakoniczytam jg wkrétce po powrocie z Inns-
brucka. Czternaste miejsce w biegu na 500 m to nie byl najlepszy
wynik, dlatego pod wzgledem sportowym milej wspominam mi-
strzostwa $wiata w Goteborgu, ktére odbyly sie rok wcze$niej. Pigte
miejsce na dystansie 500 m to duze osiggniecie, dajgce poczucie by-
cia w Swiatowej czotéwce.

Woéwczas dopiero zaczynano oddziela¢ sprint od wieloboju. Chociaz
mialam predyspozycje sprinterskie, musiatam przygotowywac sie
tez do dlugich biegéw. Trzeba byto trenowa¢ na wszystkich dystan-
sach. Dopiero po jakim$ czasie sformowano osobne kadry: sprin-
terskg i wieloboistéw. Cieszylam sie, ze moi nastepcy bedg mogli
skupi¢ sie na tym, w czym czuja sie najlepiej.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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30 lat czekania na medal

Wystep w Innsbrucku (1976) nie byt udany dla Polakéw. Cztery lata wczesniej wiel-
ka niespodzianke na zimowych igrzyskach olimpijskich w Sapporo sprawit Wojciech
Fortuna. Na duzej skoczni zakopiafczyk siegnat po ztoto, pierwsze w historii pol-
skich startéw na zimowych igrzyskach. Kolejne imprezy - Lake Placid (1980), Sara-
jewo (1984), Calgary (1988), Albertville (1992), Lillehammer (1994) i Nagano (1998)
- byly dla polskich sportéw zimowych fatalne i nie przyniosty zadnego krazka. Do-
bre wystepy zaliczata kolezanka Stanistawy Pietruszczak-Wachaty z kadry tyzwiarek
- Erwina Rys-Ferens. Trzykrotnie zajmowata piagte miejsce: w Lake Placid na 3000 m,
w Sarajewie na 1500 m i w Calgary na 3000 m.

Po 30 latach od sukcesu Wojciecha Fortuny rado$¢ polskim kibicom ponownie
przyniést skoczek narciarski - Adam Matysz, ktéry wywalczyt w Salt Lake City dwa
medale: srebrny i brazowy. Cztery lata p6zniej w Turynie olimpijskie srebro zdobyt
biathlonista Tomasz Sikora, a braz - Justyna Kowalczyk. W Vancouver (2010) wybitna
biegaczka narciarska wywalczyta az trzy krazki, po jednym kazdego koloru. Dwukrot-
nie po srebro siegnat Adam Matysz. Braz w biegu druzynowym kobiet wywalczyty
nastepczynie Stanistawy Pietruszczak-Wachaty i Erwiny Rys-Ferens: Katarzyna Ba-
chleda-Curus, Luiza Ztotkowska i Katarzyna Wozniak.

Jeszcze wspanialsze dla polskich panczenistéw okazaty sie kolejne igrzyska - w So-
czi (2014). Brazowe tyzwiarki z Vancouver, do ktérych dotgczyta Natalia Czerwonka,
wywalczyty srebro. Zbigniew Brodka na dystansie 1500 m zostat mistrzem olimpij-
skim. Mezczyzni w biegu druzynowym zdobyli braz (sktad: Zbigniew Brédka, Jan
Szymanski, Konrad Niedzwiedzki). Medalistow powracajacych z Soczi witaty ttumy
kibicow. Duzg grupa stawili sie mieszkaricy Tomaszowa Mazowieckiego, wsréd nich

- Stanistawa Pietruszczak-Wachata ze swoimi uczniami.
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Wielu sportowcéw po zakonczeniu kariery rozpoczyna
prace trenerska. Pani wybrata inng droge.

Tak, ale zdecydowatam o tym troche pdzniej. Ukoriczytam studia na
wydziale nauczycielskim, jednak réwnolegle robitam studia trener-
skie. Wrécitam do rodzinnego Tomaszowa i zaczetam prace w szkole,
jednocze$nie przydzielono mi grupe tyzwiarzy w klubie. Prowadzi-
tam jg przez jakis czas, jezdzitam z zawodnikami na spartakiady, ale
przyszedt moment, gdy musiatam zrezygnowac. Zatozytam rodzine,
urodzitam dwoje dzieci - miedzy coérkg a synem jest tylko péttora
roku réznicy. Trudno byto pogodzi¢ ich wychowywanie z czestymi
wyjazdami. Musiatam co$ wybra¢ i sgdze, ze zawdd nauczyciela to
byt dobry wybér. Zostalam tez doradcg metodycznym i zajmowatam
sie szkoleniem nauczycieli.

Od kilkunastu lat jest pani dyrektorem szkoly. Jako
olimpijka bacznie przyglada sie pani mtodym talentom?

Oczywiscie. Mamy oddziaty sportowe, w ktérych uczg sie m.in. tyz-
wiarze. To wspaniate dzieci, a dwoje z nich - Szymon Wojtakowski
i Iga Smejda - zdobyto w tym roku medale na mistrzostwach $wia-
ta! W jednej z klas sportowych uczy sie syn Pawla Abratkiewicza,
trzykrotnego olimpijczyka. Nasi uczniowie duzo trenujg i na pewno
jeszcze wiele o nich ustyszymy. Staramy sie zapewnic im takie wa-
runki, by mogli pogodzi¢ nauke i sport. Mamy $wietng kadre i do-
brze wyposazong szkote: duzg hale, dwie male sale i przyszkolne
boisko. Z budzetu obywatelskiego w ubiegtym roku wybudowalismy
tor wrotkarski. Niedaleko nas jest wspaniata Arena Lodowa, w ktdrej
dzieci takze majg zajecia.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Pierwsza kryta hala lodowa w Polsce

Arena Lodowa w Tomaszowie Mazowieckim jest pierwszym tego typu obiektem
w kraju. To wielofunkcyjna hala, w ktérej trenowa¢ moga zawodnicy zimowych dys-
cyplin: tyzwiarstwa szybkiego i figurowego, hokeja oraz short tracku. Kiedy z igrzysk
olimpijskich w Soczi wracali polscy tyzwiarze, cate Srodowisko gtosno apelowato
o budowe krytej hali lodowej, gdzie mogliby trenowa¢ zawodnicy. Uroczystos¢ pod-
pisania aktu i wmurowania kamienia wegielnego pod obiekt odbyta sie 10 wrze$nia
2016 r. W wydarzeniu wzieta udziat zona pierwszego trenera Stanistawy Pietrusz-
czak-Wachaty - Bogumita Drozdowska. Trener Drozdowski zmart kilka miesiecy
przed rozpoczeciem budowy. Podczas uroczystosci wspominano pierwsze tory lo-
dowe i szkotki tyzwiarskie, ktére zaktadat w Tomaszowie Mazowieckim.

Rok i cztery miesigce pdzniej, 14 grudnia 2017 r., nastapito otwarcie Areny Lodo-
wej. - Mamy w Tomaszowie Mazowieckim poziom mistrzowski wsréd zawodnikéw,
a teraz dodatkowo mamy obiekt, ktéry Smiato moze konkurowac z najlepszymi tego
typu obiektami - méwit podczas uroczystosci Prezydent RP Andrzej Duda. - Nasze
tyzwiarstwo szybkie, figurowe, hokej na lodzie znajdg w Tomaszowie Mazowieckim
centrum, w ktérym beda mogly sie rozwijac.

W grudniu 2018 . w Arenie Lodowej zorganizowano zawody Pucharu Swiata w tyzwiar-
stwie szybkim, ktore po raz pierwszy od 19 lat odbyty sie w Polsce. W imprezie wzieto
udziat kilkuset zawodnikdw z 27 krajow, w tym wielu mistrzéw i rekordzistow Swiata czy

medalistéw olimpijskich. Nie zabrakto wsréd nich mistrza z Soczi - Zbigniewa Brédki.

Mysli pani czasem o tym, jak wygladataby pani kariera,
gdyby przed laty mozna byto liczy¢ na treningi w podobnych
warunkach?

Nie mysle o tym w ten sposob, po prostu bardzo sie ciesze, ze teraz
jest lepiej. Jako byta zawodniczka i trenerka rozumiem potrzeby mto-
dych sportowcéw, dlatego staram sie im pomdc, jak potrafie. Mam ci-
chg nadzieje, ze nawet jesli nie bedzie wsrdéd naszych absolwentéw
mistrzéw $wiata, to przynajmniej wybiorg oni sport na cate zycie.
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Czyli beda po prostu aktywni?

Tak! Chodzi o to, by zyli zdrowo. Serce rosnie, kiedy widze, Ze Arena
Lodowa jest wypetniona ludzmi. Zresztg jeszcze gdy byta w budo-
wie, ttumy mieszkaricéw Tomaszowa pojawialy sie na lodowisku na
placu Kos$ciuszki. Wielu mtodych ludzi, ktérych udato sie odciggngé
na chwile od komputeréw i telefonéw. To jest wspaniate.

Mozna panig spotkac w Arenie Lodowej?

Jak tylko mam mozliwos¢, to zawsze tam jestem. Woze tyzwy w ba-
gazniku samochodu z myslg o tym, ze moge je zatozy¢, jesli znaj-
de chwile na wizyte w Arenie. Lubie tez jazde na rolkach, ptywanie.
Staram sie dba¢ o kondycje.

Ma pani jakie$ sportowe rytualy, taki grafik do
wypetnienia?

Nie. Jestem bardzo uporzgdkowana i bardzo meczytaby mnie Swia-
domos¢, ze ze wzgledu na inne obowigzki — np. koniecznos¢ pozo-
stania dtuzej w pracy czy opieke nad wnukami - nie wykonatam cze-
go$, co wezesniej zaplanowatam. Wole iS¢ za impulsem, niz rozliczac
sie z realizacji planu.

Jak pani czuje: czy lata aktywnosci sportowej
zaprocentowaty tym, ze dzis jest pani w bardzo dobrej
formie?

Uwazam, ze tak. Nic mi nie dolega, nigdy nie miatam probleméw

z kregostupem czy stawami. Czasem zartuje, ze moze zakonserwo-
watam sie w tych trudnych warunkach, na lodzie i w zimnie. Mimo

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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swojego wieku jestem sprawna fizycznie i zdrowa. Bardzo sobie to
chwale i chciatabym, by tak pozostato jak najdtuzej!

Moze w utrzymaniu dobrej kondycji pomaga tez fakt, Ze ciggle pra-
cuje zawodowo. Spotecznie dziatam w Regionalnej Radzie Olimpij-
skiej w Lodzi i w Polskim Komitecie Olimpijskim. Jestem czlonkiem
Komisji Wspotpracy z Olimpijczykami. To dla mnie bardzo wazne,
bo mam poczucie, ze poprzez te dzialalno$¢ splacam to, co sama
kiedy$ otrzymatam. Jestem takze czlonkiem Zarzgdu Towarzystwa
Olimpijczykéw Polskich. To dla mnie wielki zaszczyt, bo zasiadam
tam w$rdd ztotych medalistow, wybitnych sportowcow.

Wiele moich kolezanek i kolegdw trenuje regularnie, dzieki czemu
mogg startowaé w zawodach dla weteranéw. Ja niestety na razie nie
mam na to czasu. Ale mozZe na emeryturze?



Do aktywnosci
powinni motywowac
Wszyscy

Rozmowa z Teresg Sukniewicz-Kleiber
i prof. Michatem Kleiberem

Teresa Sukniewicz-Kleiber (ur. 10 listopada 1948 r. w Warszawie) - lekkoatletka
'startujaca w biegach plotkarskich. Brata udziat w igrzyskach olimpijskich w Meksyku
w 1968 r., gdzie odpadta w pétfinale biegu na 80 m. Dwa razy uczestniczyta
w mistrzostwach Europy w biegu na 100 m przez ptotki: w Atenach (1969) zajeta
pigte miejsce, dwa lata péZniej w Helsinkach zdobyta srebrny medal. W 1970 .
na uniwersjadzie w Turynie triumfowata w tej konkurencji. Trzy razy zdobywata
medale w halowych mistrzostwach Europy: srebrny w biegu na 50 m w Grenoble
(1972) i dwa srebrne w biegu na 60 m - w Wiedniu (1970) i Sofii (1971). Trzykrotnie
ustanowita rekord $wiata w biegu na 100 m przez ptotki: w roku 1969 i dwa razy
w 1970. Siedmiokrotna mistrzyni Polski. Uznana za najlepszego polskiego sportowca
1970 r. w plebiscycie ,Przegladu Sportowego”.

Prof. Michat Kleiber (ur. 23 stycznia 1946 r. w Warszawie) - specjalista w zakresie
"nformatyki, mechaniki i nauk o materiatach, profesor nauk technicznych, badacz

i nauczyciel akademicki, byty czotowy polski tenisista. W latach 2007-2015 prezes

Polskiej Akademii Nauk, w latach 2006-2010 doradca spoteczny prezydenta Lecha

Kaczynskiego ds. kontaktéw ze Srodowiskiem naukowym, w latach 2001-2005

minister nauki i informatyzacji. Pracowat na uniwersytetach w Stuttgarcie,

Hanowerze i Darmstadt, byt profesorem wizytujgcym na Uniwersytecie Kalifornijskim

i Uniwersytecie Tokijskim. Jest m.in. wiceprezesem Europejskiej Akademii Nauk

i Sztuk, prezesem Europejskiego Stowarzyszenia Metod Obliczeniowych w Naukach

Stosowanych, prezesem Europejskiego Forum Nauk o Materiatach, cztonkiem

Austriackiej Akademii Nauk, bylym cztonkiem Europejskiej Rady Badan oraz Komitetu

Sterujacego Rady Zarzadzajacej Europejskiej Fundacji Nauki w Strasburgu.

Autor ok. 250 publikacji naukowych i 10 ksigzek. Kawaler Orderu Orta Biatego.
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Zamitowanie do sportu, poza oczywistymi profitami,
przyniosto panstwu diugoterminowa korzys¢...

TS-K: Poznali$my sie z mezem w pociggu do Zakopanego — kazde
z nas jechato na swéj obdz sportowy. Pamietam, ze po kolacji wigi-
lijnej tata zawidzt mnie na Dworzec Wschodni. Panowata tam to-
talna pustka - 24 grudnia wszyscy spedzajg przeciez czas w domu,
z rodzing. Czulam sie nieswojo, bo przywyktam, ze na dworcu za-
wsze jest tlok. Tym razem na peronie poza mng bylo tylko kilka
0s0b. A wsrdd nich pewien mtody mezczyzna, ktory nieustannie
chodzit wzdtuz peronu i na mnie spoglgdat. Jak sie pdzniej okaza-
to, to byl Michal.

MK: Dla mnie tez byla to niecodzienna sytuacja: wyjazd na obdz
w Wigilie. I réwniez utkwit mi w pamieci ten pusty dworzec. Podréz
z Warszawy do Zakopanego trwala wowczas niemal catg noc. Nie
mieliSmy wyjscia, musieliSmy sie zaprzyjazni¢ (Smiech). Do dzi$ po-
wtarzamy, ze gdyby ktory$ z pozostatych podréznych zobaczyl nas
na $lubie - pekiby ze Smiechu.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Tak wiec nasze sportowe zaangazowanie pomogto nam sie poznac
i w kazdg okraglg rocznice chodzimy razem na Dworzec Wschodni,
by powspomina¢ dawne czasy.

Jechata pani na ob6z lekkoatletyczny. Dlaczego biegi
ptotkarskie?

TS-K: To bardzo techniczna, ale niewymagajgca predyspozycji dtugo-
dystansowca dyscyplina. Od dziecka bytam bardzo sprawna ruchowo.
Jako 14-latka na miedzynarodowym obozie harcerskim w Cieplicach
wzielam udzial w zorganizowanej tam olimpiadzie. Wygratam w zasa-
dzie w kazdej konkurencji: skoku w dal, skoku wzwyz, biegu na 60 m.
Moja druzyna zwyciezyta w grze w dwa ognie. Kiedy wrécitam do
domu, opowiedziatam o wszystkim rodzicom i babci. Byli pod duzym
wrazeniem, dlatego zaprowadzili mnie na Legie. Zaczetam brac¢ udziat
w organizowanych tam dla mtodziezy czwartkach lekkoatletycznych,
czesto wygrywatam w biegach sprinterskich. Pojawienie sie po raz
pierwszy mojego nazwiska - jako zwyciezczyni czwartkowych zawo-
déw - w malej wzmiance w pigtkowej prasie napetnito mnie duma.

Pan tez wczesnie zaangazowat sie w sport?

MK: To bylo naturalne ze wzgledéw rodzinnych. Méj tata gral ama-
torsko w tenisa, byt tez dziataczem sportowym. Petnit funkcje preze-
sa sekcji tenisowej w klubie, potem wiceprezesa Polskiego Zwigzku
Tenisowego. Chodzitem na korty juz jako maty chlopiec, a w wieku
11 lat zdobytem tytul mistrza Warszawy w swojej kategorii wiekowe;.

Potem bylo juz coraz gorzej: tenis jest bardzo czasochtonny, a ja
jednak miatem raczej intelektualne ambicje. Po maturze studiowa-
tem réwnolegle na dwoch uczelniach i pogodzenie wszystkich obo-
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wigzkow stanowito wielkie wyzwanie. Nie byto tatwo, ale duzo sie
wowczas nauczytem. Nie miatem juz rodzicow i wydaje mi sie, ze
tenis w znacznym stopniu pozwolil mi przetrwac ten trudny okres.
Réwniez w sensie materialnym.

Kiedy zakonczyt pan tenisowg kariere?

MK: Do$¢ weze$nie — w wieku 25 lat, gdy tylko zrobilem doktorat.
Uznatem, Ze panu doktorowi nie wypada biega¢ po korcie w krotkich
spodenkach. Pewnie juz tak by zostato, gdyby nie fakt, ze wyjechatem
na dwa lata do Niemiec. Zona nie mogta ze mng pojecha¢, bo byta
na studiach doktoranckich w SGPiS (dzisiaj SGH), wiec popotudnia-
mi sie nudzitem. Nie miatem co ze sobg zrobi¢, chodzitem na pobli-
skie korty i obserwowatem grajacych. Ktéregos razu zdobylem sie na
odwage i podszedtem do jednego z treneréw. To byt koniec lat 70.,
okres rozpoczynajgcej sie w Niemczech olbrzymiej popularnosci teni-
sa. Powiedziatem temu trenerowi troche zaczepnie, ze wszystko tutaj
tadnie wyglada, ale mnie sie wydaje, ze gram lepiej od wszystkich tu
grajgcych. Ku memu zdziwieniu pozwolit mi sie sprawdzi¢. To byt po-
czatek mojej drugiej zawodniczej kariery. Przez pie¢ lat gralem w nie-
mieckiej lidze. Gra pozwolita mi pozna¢ Niemcy, nawigza¢ kontakty.
Dzieki sportowi zyskuje sie przyjaciot, ma sie mozliwo$¢ podrézowa-
nia. Smieje sie czasami, ze gdyby wéwczas tenisistom ptacono tyle,
co obecnie, nie zostalbym prezesem Polskiej Akademii Nauk (Smiech).
Nie narzekam jednak, bo wyszto mi to na dobre.

Wojciech Fibak wiele razy wspominat pewien mecz miedzy
panami.

MK: To byto znamienne wydarzenie dla nas obu. Staneli§my na-
przeciwko siebie w waznym meczu mistrzostw Polski. Bylem o pare
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lat starszy od Wojtka, gratem bardzo stabilnie i pokonanie mnie byto
wyzwaniem dla mtodszego zawodnika. Prowadzitem, brakowato mi
jednej pitki do zwyciestwa. Ale przegratem. Dla mnie byt to wtedy
wielki dramat, Wojtek za$ byl bardzo szczesliwy. Po latach obaj przy-
znajemy, ze to byto zrzadzenie losu. Obaj zyskaliSmy na tym wy-
darzeniu: nastoletni wéwczas Wojtek, bedgcy na poczatku kariery,
uwierzyl, Zze moze wygrywac z doswiadczonym zawodnikiem. Ja zro-
zumialem, Ze moze nadam sie lepiej do czego$ innego niz tenis. Dzi$
mysle sobie: cale szczescie, ze nie wygralem. Bég wie, jak by sie to
potoczyto, gdybym zwyciezyl.

W sporcie dazy sie jednak do zwyciestwa, cho¢ nie zawsze
sie udaje. Brak sukcesu na pierwszych w pani zyciu
igrzyskach olimpijskich rozczarowat?

TS-K: Podczas igrzysk w Meksyku miatam dopiero 20 lat. Bylo dla
mnie za wczesnie. Sadze, Ze wytypowano mnie do udziatu jako za-
wodniczke rokujgcg na przysztos¢. Bo na tamten moment nie mia-
tam absolutnie zadnych szans. Chociazby dlatego, Ze nie byto wtedy
ze mng nawet mojego trenera. A trener w technicznym sporcie, ja-
kim jest ptotkarstwo, to podstawa. Poza tym po raz pierwszy bieg-
tam na tartanie, ktorego w Polsce jeszcze nie byto.

Wynik nie miat jednak dla mnie znaczenia. Liczylo sie to, Ze mogtam
by¢ na olimpiadzie, poczu¢ ten klimat. Uwazam igrzyska w Meksyku
za niezapomniane przezycie.

Sukcesy w pani karierze przyszly pézniej. Trzykrotnie
ustanawiata pani rekord Swiata w biegu na 100 m przez
ptotki. Jak czuje sie czlowiek, gdy wie, ze jest w czyms$
najlepszy na swiecie?
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TS-K: Jest to bardzo budujace i daje niewyobrazalng site. Zna sie
swoje konkurentki i ich mozliwosci, a Swiadomos¢, Ze jest sie od
nich lepszg, jest wspaniata. To sedno sportowych ambicji — wiedzie,
Ze jest sie najlepszym, i udowadnia¢ to, zwyciezajgc na zawodach.
Naprawde! W zyciu zawodowym czesto jest zapewne podobnie, ale
nigdy nie wiemy, w jakim stopniu to sie nam udaje. W sporcie wie-
dzialam to na pewno.

Na tym polega idea sportu?

MK: Oczywiscie! Sport to rywalizacja i wygrywanie. To jest troszke jak
z politykami — méwig, ze przyswiecajg im rézne piekne ideaty, jednak
tak naprawde wielu z nich chodzi chyba przede wszystkim o wygrang.

Aktywne matzenstwo

W rodzinie Kleiberéw aktywnos$¢ to rytuat. Wspdinie chodzg na basen, graja w teni-
sa, latem jezdzg na rowerach, a zima - na nartach. Staraja sie dwa razy w tygodniu
wykonywac ¢wiczenia sitowe i rozciggajace. Lubig takze szybkie, intensywne masze-
rowanie. Z takq jednak réznicq, ze nie mamy juz potrzeby rywalizacji, mamy natomiast
wielkq satysfakcje z samej aktywnosci fizycznej. Pomogtem Zonie nauczyc sie dobrze grac¢
w tenisa i to z niq najczesciej jestem na korcie' - ttumaczyt prof. Kleiber w jednym
z wywiadow.

Przynajmniej raz w roku wyjezdzajg na narty w Alpy. Oboje sg tez kibicami. Oglg-
damy (...) tenis i oczywiscie lekkoatletyke, ale wolimy to sami robi¢ na zywo, niz oglgdac
w telewizji. Wtasne emocje na stadionie czy korcie sq nieporéwnywalnie silniejsze od tych

doznawanych na kanapie przed telewizorem? - moéwit prof. Michat Kleiber.

' Grzegorz Stech, Prof. Michat Kleiber: Moja kariera tenisisty jeszcze sie nie skoriczyta,
http://tenisisquash.pl/prof-michal-kleiber-moja-kariera-tenisisty-jeszcze-sie-nie-skonczyla/
[dostep: 26 marca 2019 r.].

2Tamze.
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Czy panstwa zdaniem mozna by¢ aktywnym 70-latkiem,
jesli wczesniej nie podejmowato sie zadnej aktywnosci?

MK: Niewatpliwie tak, jednak na poczatku trzeba by¢ ostroznym
i rozsgdnym. Oczywiscie przetamanie sie jest trudne, ale z czasem
ruch wchodzi w nawyk i staje sie drugg naturg. Widze to po sobie.
Gdy przez trzy dni nie uprawiam sportu, staje sie nerwowy. Tym-
czasem wiekszo$¢ 0s6b w moim wieku jest szczesliwa, gdy przez
trzy dni niczego takiego nie musi robi¢. A naprawde warto sie ru-
sza¢! Jest mnéstwo dyscyplin, ktére mogg wybra¢ osoby starsze:
spacery, p6zniej dostosowane do wieku i mozliwosci fizycznych
bieganie, ptywanie, narciarstwo biegowe. Doskonaty jest tez tenis
- mozna graé przez cate zycie i dopasowywac gre do swoich moz-
liwosci. Sport ksztaltuje charakter, pozwala poznawa¢ ciekawych,
aktywnych zyciowo ludzi, daje poczucie satysfakcji i podnosi samo-
ocene.

Pani réwniez po siedemdziesigtce aktywnos$¢ nadal
przychodzi tatwo?

TS-K: Przede wszystkim ja nie jestem 70-latkg, cho¢ metrykalnie
to prawda (Smiech)! Mam naturalng potrzebe ruchu, bez niego czuje
sie Zle. Poza tym maz stale mnie dopinguje, a to jest bardzo wazne.
Dobrze miec¢ kogos, kto motywuje. Razem jest razniej.
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Teresa Sukniewicz zastyneta nie tylko za sprawa sportowego talentu, ale réwniez
niezwyktej urody. Diugie ciemne wiosy (dzi$ jest blondynka), idealna figura i btysk
w oku sprawiaty, ze szaleli za nig kibice, dziennikarze i sportowcy. tamata serca, Piek-
na Teresa zndw wygrywa, Rekordzistka z wdziekiem?® - to tylko niektére teksty, jakie
mozna byto przeczyta¢ w prasie. Do Polskiego Zwigzku Lekkoatletyki nieustannie
przychodzity listy od wielbicieli, ktérzy proponowali nawet matzenstwo.

Jako nastolatka wystapita w programie telewizyjnym Przy kominku razem ze wspa-
niatymi aktorami Gustawem Holoubkiem i Kazimierzem Rudzkim. Pracowata jako
dziennikarka w redakcji sportowej TVP, przygotowujac m.in. reportaze z udziatem

sportowcow.
Jak zacheca€ do aktywnosci?

MK: Moim konikiem jest ksztatcenie ustawiczne, nie tylko ducha,
ale takze ciata. Uwazam, ze czlowiek powinien uczy¢ sie przez cate
zycie. I sadze, ze uprawianie sportu nalezy zaszczepia¢ juz od naj-
mtodszych lat. Motywacja do aktywnosci przychodzi naturalnie, je-
$li wynika z wewnetrznej potrzeby, z wtasnego przekonania. Dlatego
namawiam wszystkich do aktywnosci w kazdym wieku. Sport uczy
staran o realizacje wlasnych celdw, uczy takze przegrywac i wycig-
gac wnioski z porazek. To jest istotne na wielu ptaszczyznach zycia.

Wedlug mnie do aktywnosci powinni motywowa¢ wszyscy, moze
przede wszystkim lekarze, traktujgc ruch jako wazny element zapo-
biegania wielu schorzeniom, a p6zniej terapii. Sami tez mozemy za-
checaé swojg rodzine i znajomych do ruchowej aktywnosci. Dzisiaj
rozmawiatem z pewng znajoma, ktéra ma wyrazng nadwage. Zalita

3 tukasz Olkowicz, Sfoneczne zycie miss tartanu. Rozkochata w sobie wszystkich,
https://www.przegladsportowy.pl/magazyn-przegladu-sportowego/teresa-sukniewicz-
sloneczne-zycie-miss-tartanu-reportaz/n7jq6zt [dostep: 26 marca 2019 r.].

Aktywnosc fizyczna oséb starszych



Seniorze, trzymaj forme! 5 B Teresa Sukniewicz-Kleiber
i prof. Michat Kleiber

mi sie, ze zle wyglada. Zapytatem wprost, co robi, by zrzucic kilogra-
my: biega? jezdzi na rowerze? Odpowiedziata, Ze nic nie robi, bo nie
ma czasu. Zrobitem jej caty wyktad o potrzebie ruchu i korzysciach
wynikajgcych z aktywnosci fizycznej.

W srodowiskach uniwersytetow trzeciego wieku widaé
zmiane w podejsciu do aktywnosci fizycznej?

TS-K: Ogromng! Mieszkamy w poblizu Pola Mokotowskiego w War-
szawie i widzimy tam staty wzrost liczby oséb aktywnych ruchowo,
takze osob starszych dziarsko maszerujgcych z kijkami.

MK: Uwazam, ze powinno sie stuchaczom uniwersytetéw trzeciego
wieku, poza mozliwo$cig udziatu w zajeciach ruchowych, podawaé
twarde dane o znaczeniu aktywnosci fizycznej. Jest na ten temat
mnoéstwo wiarygodnych badan, prowadzonych przez wiele lat i obej-
mujgcych wiele tysiecy uczestnikow. Wszystkie dowodzg, ze aktyw-
no$¢ ruchowa ma olbrzymie znaczenie dla zdrowia i samopoczucia.
Nie méwigc juz o szansach zyciowych: energiczny i dbajgcy o zdro-
wie cztowiek jest duzo lepiej postrzegany niz ospaly, z widocznymi
oznakami Zyciowego zniechecenia.



Regularny
ruch dla stawow

Rozmowa z dr. Janem Paradowskim

w leczeniu urazéw u wyczynowych sportowcdw, zdobyte m.in. podczas

pracy w kadrze pitkarzy PZPN. Cztonek Miedzynarodowego Towarzystwa
Leczenia Chrzastki oraz Miedzynarodowego Towarzystwa Medycyny
Sportowej, licencjonowany lekarz reprezentacji Polski junioréw w pitce noznej.
Uczestnik licznych kurséw i konferencji miedzynarodowych oraz krajowych.
Doswiadczenie zdobywat réwniez w szpitalach w Niemczech i Austrii. Prywatnie
mito$nik tenisa - od 7. do 18. roku zycia byt profesjonalnym zawodnikiem.

W latach 20101 2011 zdobyt tytut mistrza $wiata lekarzy w tenisie ziemnym.

.Dr]an Paradowski - ortopeda i chirurg majacy wieloletnie doswiadczenie
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Jak zmienia sie z wiekiem kondycja naszych stawéw?

Przede wszystkim trzeba pamietac, ze staw to nie tylko jego wnetrze,
czyli chrzastka i kosci — cho¢ wiele osdb tak wlasnie go definiuje. Staw
to takze torba stawowa, Sciegna i wiezadla. Wraz z wiekiem wszystkie te
struktury ulegajg degeneracji i pojawiajq sie zmiany zwyrodnieniowe.

Na niektdre z zachodzgcych zmian mamy wptyw. Dzieki regularnym
¢wiczeniom mozemy polepszy¢ stan $ciegien, wiezadel i miesni.
Nasz wptyw na proces destrukeji chrzgstki czy kosci jest niestety
zdecydowanie mniejszy.

Jak rozpoznac chorobe zwyrodnieniowg?

Glownym objawem jest bol, nasilajacy sie zwlaszcza podczas ruchu.
B6l wynika z odstoniecia zakonczenn nerwowych pod zniszczong
chrzgstkg. W uproszczeniu mozna powiedzieé¢, ze boli odstonieta
ko$¢ z uszkodzong chrzgstka.

Jesli méwimy o kolanie, objawem zwyrodnienia moze by¢ zagiecie

jego osi. NajczesSciej jest to zagiecie w kierunku szpotawosci, czyli
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tzw. beczkowych kolan. Zaniepokoi¢ powinno takze ograniczenie
ruchomosci stawu. Dotyczy to jednak zaawansowanej postaci cho-
roby zwyrodnieniowej. Mocno zaawansowane schorzenie objawia
sie tez znieksztalceniem stawu i wysiekiem, czyli gromadzeniem sie
»wody”, najczesciej whasnie w kolanie.

Czy zwyrodnieniom mozna zapobiegac?

Choroba zwyrodnieniowa uznawana jest przez WHO za chorobe cy-
wilizacyjng, dlatego cate Srodowisko ortopedyczne poswieca temu
problemowi bardzo duzo uwagi. Prowadzone s3 liczne badania,
gtéwnie pod katem zastosowania terapii genowych oraz wykorzy-
stania komoérek macierzystych. Obie metody miatyby spowolni¢
zachodzgce zmiany i ztagodzic te juz istniejace. Dzi$ nie potrafimy
jeszcze robi¢ tego stuprocentowo skutecznie, ale zostat nakreslony
wazny kierunek, ktory bedzie kontynuowany.

Mamy tez coraz nowocze$niejsze i skuteczniejsze techniki opera-
cyjne, ktore umozliwiajg, rdwniez osobom catkowicie niesprawnym,
powrét do pelnej sprawnosci. Mam na mysli zabiegi wszczepienia
endoprotez. Endoprotezy biodra i kolana uznawane sg za jedno
z najwiekszych osiggnie¢ w catej medycynie XX w. To pokazuje skale
sukcesu.

A sami mamy wplyw na profilaktyke?

Tak. Przede wszystkim nalezy dba¢ o stalg, regularng aktywnos¢
fizyczng. Silne, prawidtowo dziatajgce mie$nie przektadajg sie na
prawidtowg biomechanike stawéw, poprzez prawidlowy ruch od-
zywiajg chrzgstke i tym samym spowalniajg procesy zwyrodnie-
niowe.
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Druga rzecz to dbatosc¢ o prawidtowg mase ciata - jezeli przecigzamy
stawy nadmiarem kilograméw, szybciej sie zuzywajg. Kolejng waz-
ng, a czesto pomijang kwestig jest dieta. Gdy przetadowujemy or-
ganizm tluszczami, cholesterolem, cukrem, ale réwniez (dotyczy to
gtéwnie mtodych ludzi) biatkiem - wptywamy negatywnie na stawy.
Zmiany powodowane niewlasciwg dietg postepujg wolno, dlatego
sg czasami marginalizowane. Niemniej jest to bardzo istotny aspekt
dbatosci o kondycje stawéw. Prawidlowe odzywianie wydtuza ich
zZywotnosc.

Nie do pominiecia jest takze fizjoterapia — szczegdélnie w sytuacji,
gdy mamy juz poczatki zwyrodnienia z dolegliwo$ciami bélowymi.
Nawet stosunkowo proste ¢wiczenia zadane przez fizjoterapeute
mogg przynie$¢ bardzo dobre rezultaty.

W przypadku bardziej zaawansowanych zmian pomocne sg iniekcje
wewnatrzstawowe.

Czyli?

Medycyna w tym zakresie odnotowata bardzo duzy postep. Obecna
wiedza pozwala nam na wykonywanie skutecznych zastrzykéow do
stawu. Wstrzykniety w ten sposob lek, np. kwas hialuronowy, po-
zwala zmniejszy¢ tarcie, a tym samym zmniejszy¢ bol.

Innym, bardziej nowoczesnym rozwigzaniem jest wstrzykiwanie
PRP, czyli osocza bogatoptytkowego. We wspotczesnej medycynie
stosuje sie takze iniekcje z mezenchymalnych komorek macierzy-
stych. Obie metody pozwalajg lepiej odzywiac chrzgstke i pozytyw-
nie wplywajg na blone maziows, dzieki czemu chrzastka zyskuje
korzystniejsze Srodowisko do pracy.
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Jak pozyskuje sie komérki i osocze do iniekc;ji?

Komorki pozyskujemy, pobierajgc niewielkg ilos¢ szpiku kostnego lub
tkanki thuszczowej, np. z brzucha pacjenta. Wiele osrodkéw w Europie
i kilka w Polsce z powodzeniem stosuje te bezpieczng i niemal bez-
bolesng metode. Badania kliniczne potwierdzajg skuteczno$¢ takiej
terapii i jest ona stosowana nawet przez szpitale uniwersyteckie na
Zachodzie. W Polsce pewng zaporg (coraz mniejszg) wcigz pozostaje
cena. Jedna iniekcja to wydatek rzedu kilku tysiecy ztotych.

Z kolei PRP, czyli osocze bogatoptytkowe, jest preparatem pozyski-
wanym z niewielkiej ilo§ci pobranej bezbolesnie krwi. Z krwi odse-
parowywane sg plytki, ktore — stezone — wstrzykuje sie pod kontro-
la USG do wnetrza stawu. Dzieki temu przyspieszamy regeneracje
stawu, a przynajmniej spowalniamy jego destrukcje. Bardzo czesto
w $lad za tym idzie zmniejszenie bolu. Koszt jednej iniekcji wynosi
Srednio ok. 1000 zt. W zaleznosci od specyfiki problemu pacjenta
zaleca sie kilkukrotne iniekcje w okre$lonych odstepach czasu.

Osocze bogatoptytkowe i mezenchymalne

komorki macierzyste - co to takiego?

Osocze bogatoptytkowe to preparat wytworzony z krwi pacjenta, zawierajacy zwiek-

szong liczbe ptytek krwi i wiele czynnikéw wzrostu, ktére poprawiajg regeneracje
Sciegien czy chrzastki. Wykorzystuije sie go takze do przyspieszania gojenia ran lub
w medycynie estetyczne;.

Mezenchymalne komoérki macierzyste to rodzaj komérek, ktére - w duzym uprosz-
czeniu - moga sie zmieni¢ w inne komérki, np. kostne albo chrzestne. Dzieki ich
wstrzyknieciu w staw mamy szanse na poprawe pracy chrzastki. Zdolnos¢ do prze-
obrazania sie sprawia, ze obecnie mezenchymalne komérki macierzyste sg szeroko
wykorzystywane w medycynie regeneracyjnej, np. w leczeniu chrzastki, kosci i skory.
Komorki te mozna pozyskiwac m.in. ze szpiku kostnego i tkanki ttuszczowej.

72
S



Regularny ruch dla stawéw

Wiele os6b ma obawy przed operacjg wszczepienia
endoprotezy. Pacjenci bojg sie, ze juz nigdy nie wréca do
sprawnosci albo ze bedg musieli bardzo na siebie uwazac,
znaczaco ograniczy¢ dotychczasowg aktywnos¢. Czy to
stuszne obawy?

Nalezy podkresli¢, ze zdecydowana wiekszo$¢ pacjentéw z endo-
protezg czuje sie dobrze i powraca do petnej sprawnosci. Co wiecej,
mtodsze osoby po zabiegu wracajg nawet do uprawiania sportu. Le-
czenie musi by¢ jednak dostosowane do pacjenta i stadium choroby.
Endoproteza z reguly przywraca pelng sprawnos¢, ale trzeba mie¢
Swiadomo$¢, ze zabieg — choé rutynowy i planowy - jest jednak duzg
operacjq. Jezeli wszystko idzie zgodnie z planem (tak bywa najcze-
Sciej) i zabieg sie powiedzie - mamy oczywiscie problem z glowy.
Gorzej, jezeli zdarzg sie powiktania, bo te sg w ortopedii trudne w le-
czeniu. Dlatego staramy sie ,wycisng¢” ze stawu jak najwiecej, nim
podejmiemy decyzje o endoprotezie. Probujemy jak najdtuzej kon-
tynuowac leczenie zachowawcze, a dopiero gdy to przestanie przy-
nosi¢ efekty, decydujemy sie na endoproteze.

Jak wyglada zabieg wszczepienia endoprotezy?

Po doktadnym umyciu pola operacyjnego i odpowiednim utoZzeniu
pacjenta (to w ortopedii bardzo wazne i nierzadko czasochtonne)
przecinamy skére i docieramy do chorego stawu. Stosujgc odpo-
wiednie techniki operacyjne, wycinamy staw i osadzamy na kosSci
elementy endoprotezy. Czasami wspomagamy sie ,klejem” kost-
nym, zwanym cementem. W wiekszosci przypadkéw staw z endo-
protezg od razu nadaje sie do uzycia, czyli moze by¢ obcigzany i sie
ruszac. Rehabilitacja pacjenta przebiega wiec szybko i przewaznie
po kilku dniach zostaje on wypisany do domu.
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Jakie dostaje zalecenia?

Specjalistyczna rehabilitacja znacznie rzadziej dotyczy oséb z endo-
protezg biodra. Zalecamy po prostu normalne poruszanie sie, cza-
sem wspomagane dodatkowymi, wyuczonymi ¢wiczeniami. Endo-
proteza kolana z kolei zawsze oznacza konieczno$¢ intensywnej
rehabilitacji. Chcemy zwlaszcza przywroci¢ pelny zakres ruchomo-
$ci stawu.

Przez kilka tygodni po zabiegu pacjenci mogg odczuwac niewielkie
dolegliwosci bélowe, co w pewnym stopniu moze ograniczac aktyw-
nos$¢. Jednak po uptywie 2-3 miesiecy wiekszo$¢ oséb jest w stanie
normalnie funkcjonowac¢ i wréci¢ do pracy.

Jak odréznic, ktore dolegliwosci ze strony uktadu kostno-
-stawowego sg w wieku 60, 70 czy 80 lat naturalne

i nieuniknione, a ktére powinny nas sktoni¢ do wizyty

u ortopedy?

Zaden rodzaj dolegliwos$ci nie powinien by¢ ignorowany, bo kazdy
moze $wiadczy¢ o poczatkach np. zmian zwyrodnieniowych. A im
wczesniej wychwycimy problem, tym skuteczniejsze jest leczenie.
Dolegliwosci bolowe trwajgce kilka dni powinny sktonic¢ do wizyty
u specjalisty i wykonania przynajmniej podstawowej diagnostyki.

Dolegliwosci bélowe stawéw czesto zniechecajg do
aktywnosci. Czy stusznie? Lepiej unika¢ obcigzania bolacego
stawu czy wrecz przeciwnie - prébowac go rozruszac?

Chorego stawu nie mozna przecigzac, ale z drugiej strony silne mie-
$nie sg niezbedne do prawidlowego funkcjonowania stawu i na pew-



Regularny ruch dla stawéw |

no wydtuzg jego zywotnos¢, spowalniajgc destrukcje chrzgstki. Tak
wiec powiedziatbym, ze unikanie aktywnosci jest btedem, wskazana
jest za to modyfikacja podejmowanej aktywnosci. By¢ moze lepiej
zrezygnowa¢ z treningéw biegowych, by¢ moze 10-kilometrowy
spacer po gérach nie wchodzi w gre, ale przeciez wcigz mozemy jez-
dzi¢ na rowerze, chodzi¢ na basen, sitownie czy fitness. Wiele ¢wi-
czen mozna wykonywac na siedzgco albo na lezgco, nie obcigzajgc
stawu w pozycji pionowej. Jest mndstwo sposobéw, by bezpiecznie
wzmacniaé¢ mie$nie.

Dla dobra kregostupa, kolan czy bioder powinniSmy jak najdtuzej
pozostawac aktywni w madry sposéb.

Czyli w jaki?

Dopoki nie wystepuje bol, powinniSmy przez cate zycie by¢ aktyw-
ni fizycznie. Nalezy jednak unika¢ sportéw zbyt agresywnych, ktore
narazajg na kontuzje i zwiekszajg ryzyko zmian zwyrodnieniowych.
Na przyktad wyczynowy sport moze prowadzi¢ do wcze$niejszego
rozwoju choroby zwyrodnieniowej, podobnie jak podnoszenie bar-
dzo duzych ciezaréw na sitowni czy bieganie maratonéw.

Z kolei regularna umiarkowana aktywnos$¢ fizyczna, czyli trucht,

spacery, ptywanie, jazda na rowerze, sitownia bez nadmiernych cie-
zarow, jest jak najbardziej wskazana.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych /5
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Zwyrodnienie stawow

Choroba zwyrodnieniowa objawia sie w rézny sposéb, nie zawsze jest to bél. Osoba

z takimi problemami moze odczuwac¢ sztywno$¢ stawdw po wstaniu rano z tézka,

ostabienie na poczatku aktywnosci fizycznej i mniejszg ruchomos¢, utrudniajaca pet-

ne wyprostowanie czy kucanie. Moze réwniez stysze¢ w stawach zgrzyty, skrzypienie

lub trzeszczenie. Objawy zaleza tez od lokalizacji zwyrodnienia:

© Zwyrodnienie kregostupa szyjnego - oprocz gtéwnych objawéw, jak bél i sztyw-
nos¢ karku, moze wystapi¢ bol ramion i barkéw. Chory nie ma sity w mie$niach,
szczegblnie rano i w nocy. Czasami dodatkowo wystepuja dretwienia i brak czucia
w rekach i ramionach.

©® Zwyrodnienie odcinka ledZzwiowego kregostupa - dotyczy dolnego odcinka
plecéw. Dolegliwosci moga sie rozprzestrzeni¢ takze wzdtuz nerwu kulszowego.
Nasilajg sie np. wskutek dtugotrwatego siedzenia lub stania.

©® Zwyrodnienie stawu kolanowego - pacjent czuje bél w okolicy rzepki, wewnatrz
kolana i z tytu. Dyskomfort pojawia sie podczas chodzenia.

©® Zwyrodnienie stawu biodrowego - objawia sie bélem w pachwinie i na przed-
niej powierzchni ud, czasem promieniuje do kolan. Podczas odpoczynku bol mija.
Najczesciej dyskomfort pojawia sie przy schodzeniu po schodach, krzyzowaniu
nog i zaktadaniu butéw.

Osteoporoza wyklucza aktywnos¢ fizyczng?

Wrecz przeciwnie. Osteoporoza nie boli, nie daje zadnych dolegli-
wosci. Choroba polega na zmniejszeniu gestosci mineralnej kosci
w catym ukladzie kostnym. Powodowana jest gtéwnie wiekiem i cze-
Sciej wystepuje u kobiet. Udowodniono, ze regularna aktywnos¢ fi-
zyczna, zwlaszcza na $wiezym powietrzu, zwieksza gesto$¢ mineral-
ng kosci lub zapobiega dalszej utracie masy kostnej.

76
S
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Oczywiscie osoby z osteoporozg powinny zachowac szczeg6élng
ostrozno$¢ podczas aktywnosci ruchowej, aby sie nie poslizgna¢, nie
potkna¢ i nie upasc, gdyz tatwiej u nich o ztamania.

Czy mozna choc¢ troche wierzy¢ w moc suplementéw, ktére
majg zapobiegac osteoporozie czy problemom ze stawami?

Bardzo, bardzo nieznacznie, zwlaszcza jesli chodzi o odbudowe
chrzastki. A jesli chodzi o osteoporoze, udowodniono wptyw prawi-
dlowej diety i suplementacji witaminy D. Preparaty z tg witaming sg
wiec zalecane. Nie jestem jednak przekonany, ze drogie preparaty sg
lepsze od zwyklej witaminy D, dlatego zalecatbym ostrozno$¢. Chy-
ba nie warto przeptacac.

Trzeba tez mie¢ na uwadze, Ze nie wszystko da sie zatatwi¢ tabletka.
Zapominamy o kwestii fundamentalnej: umiejetna, regularna ak-
tywnos¢ fizyczna i odpowiednia dieta to meritum! Dopiero p6Zniej
mozemy pomagac sobie na inne sposoby.

Aktywnos¢ fizyczna oséb starszych /7]
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Rozmowa z Grzegorzem Jaroszewskim

przetajowy, najwybitniejszy Polak w tej dyscyplinie sportu. Byt zawodnikiem klubu
Zyrardowianka, w ktérym najpierw uprawiat kolarstwo torowe. Odnidst wéwczas
wiele sukceséw, zdobyt m.in. ztoty i srebrny medal Il Ogélnopolskiej Spartakiady
Mtodziezy w 1973 r. Pierwszym triumfem w kolarstwie szosowym byta wygrana
podczas Wyscigu o Puchar Wyzwolenia Warszawy w roku 1974. Wtedy zostat
powotany do kadry narodowej. Rok p6zniej w mistrzostwach Polski seniordw zajat
siédme miejsce. W 1976 r. po raz pierwszy zostat mistrzem kraju, péZniej po tytut
mistrza siegnat jeszcze dziewie¢ razy - w latach 1977, 1979, 1980, 1981, 1982,
1984, 1985, 19861 1987. W 1978 i 1988 r. byt wicemistrzem. Dwanascie razy brat
udziat w mistrzostwach $wiata. W 1980 r. w Wetzikonie zdobyt bragzowy medal

w kategorii amatoréw, w 1981 r. w Tolosie wywalczyt srebro.

.Grzegorz Jaroszewski (ur. 12 lutego 1955 r. w Zyrardowie) - kolarz

Aktywnos¢ fizyczna oséb starszych /9
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Tor kolarski przy Zeromskiego w Zyrardowie odegrat duza
role w panskiej karierze?

Miat bardzo duze znaczenie. Urodzitem sie w Zyrardowie i tutaj
uczytem sie w szkole podstawowej. Po lekcjach czesto chodzitem
oglada¢ zawody na torze, cho¢ wtedy nie sadzitem jeszcze, ze zapi-
sze sie do sekcji kolarskiej. Podziwianie kolarzy byto tak inspirujg-
ce, ze jesienig 1970 r. w koncu sie zapisatem. Poczgtkowo jezdzitem
tylko na torze, bo w klubie dostepne byty wylacznie rowery torowe.
Mozna bylo je wypozyczy¢, a w tamtym czasie niewielu mogto sobie
pozwoli¢ na zakup roweru we wlasnym zakresie. Po roku dostatem
z klubu rower szosowy. Torowy nie nadaje sie do jazdy po szosie, bo
nie ma hamulcéw.

Poczatki byty trudne?
Trafitem do kategorii mtodzikéw. Bardziej przemawialo do mnie

kolarstwo terenowe. Podczas pierwszego wyscigu przelajowego
w 1971 r. zajglem trzecie miejsce.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Miat pan w rodzinie sportowe tradycje?
Nie, bylem pierwszy.

Czy rodzice z entuzjazmem przyjeli fakt, ze syn interesuje
sie kolarstwem?

Nauke stawiali zawsze na pierwszym miejscu, jednak nie przeszka-
dzali w mojej pasji. Cieszyli sie z sukceséw, ale tez czasy byly inne.
Dzi$ ludzie bardziej koncentrujg sie na dzieciach, przejmujg sie. Ja
jako 15-latek sam wyjezdzatem na zawody.

Jak wspomina pan swoje pierwsze zwyciestwo
w Miedzyborowie?

Bardzo sie cieszytem, ale nigdy nie dawatem sie ponies¢ emocjom.
Uwazalem, ze sukces jest przyjemny, ale trzeba juz mysle¢ o kolej-
nych zawodach. Nie mozna spoczywa¢ na laurach, nalezy ¢wiczy¢
dalej.

Co sprawito, ze wyspecjalizowat sie pan w kolarstwie
przetajowym?

Wygratem w zawodach przetajowych w styczniu 1974 r. Tam zauwa-
zyt mnie trener i powotal mnie do kadry. Jako 19-latek pojechatem
pierwszy raz na zawody do Szwajcarii.

Jak zapamietat pan ten wyjazd?

To bylo szokujgce! U nas szarzyzna, tam — inny Swiat. Wspaniate
drogi, autostrady, samochody. Zawodnicy w lepszych strojach, z lep-
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szym sprzetem. W sklepach réznorodne towary. Kolosalna réznica.
Pdzniej wyjezdzatem jeszcze do Szwajcarii i Niemiec. W 1976 1. po-
jechalem pierwszy raz na mistrzostwa Swiata do Francji. Zajgtem 20.
miejsce. Nie byl to sukces, ale jak na tak mlodego zawodnika byla to
moim zdaniem przyzwoita lokata.

Po mistrzostwach sSwiata przyszty mistrzostwa Polski.

W Jeleniej Gorze wygratem dostownie o pét kota. P6zniej zdoby-
walem mistrzostwo Polski jeszcze dziewieciokrotnie. Na mistrzo-
stwach Swiata startowatem 12 razy. W 1979 r. zajgtem dsme miejsce,
a w klasyfikacji druzynowej nieoficjalnie zdobyliSmy mistrzostwo.
Rok pdzniej w Wetzikonie wywalczytem brgzowy medal w kategorii
amator6ow podczas przetajowych mistrzostw $wiata.

W kolejnym roku w Tolosie wszystko wskazywato na to, ze
bedzie pan pierwszy.

Prowadzitem jeszcze 10 m przed metg. Ale w sporcie tak bywa.
Odjechalismy we trzech z Czechem i Belgiem. MieliSmy przewage
i wiedzialem juz, Ze bedzie medal. W pewnym momencie bylem
pierwszy, jednak na samym koncu wyprzedzil mnie reprezentant
Czechostowacji.

Byt zal?

Nie, ale zawsze pozostaje poczucie niespetnienia. Mozna byto roze-
grac to inaczej. Wiem, jaki popetnitem btgd. Bytem zmeczony i po-
szedtem po zbyt duzym wirazu. M6j kolega z Czech przejechat po
mniejszym tuku i mnie wyprzedzil. Byl starszy, bardziej doswiad-
czony.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Kolarstwo przetajowe

Jest to kolarstwo uprawiane na rowerach o konstrukgji zblizonej do roweréw szo-
sowych, a wiec na kotach o Srednicy felgi 622 mm, z ramg pozbawiong elementéw
amortyzujacych i kierownica zagietg w ,rogi”. Zawody rozgrywane sg na skompli-
kowanych trasach terenowych, na ktérych pojawiajg sie réznego typu przeszkody.
Kolarze musza wiec czasami zej$¢ z roweru i przenies¢ go na plecach (umozliwia
to stosunkowo niska masa pojazdu). Kolarstwo przetajowe jest bardzo popularne

w Belgii. Ma wielu zwolennikdw takze we Francji, Holandii, Niemczech i Czechach.
Jak to sie stato, ze trafit pan do Frangji?

Pod koniec lat 80. nastgpit kryzys. Rozwigzywano kolejne kluby,
a ja nie miatem zadnego stypendium, sponsoréw. Bylem na etacie
w zakladach winiarskich. W 1988 r. zdecydowatem sie wyjechac.
Tam przez trzy lata $cigatem sie w klubie CO Blénod, blisko granicy
z Niemcami i Luksemburgiem. Gdy wrdcitem do Polski, zatrudnitem
sie na stacji benzynowe;j.

Trudno byto zakoriczy¢ kariere i podja¢ prace na stacji?

Bylem zmeczony pracg zawodnika, sportowym rezimem. Czulem sie
psychicznie wypompowany. Przez cztery lata nie wsiadatem na ro-
wer. Ale odpoczatem, wrécitem do jezdzenia i bardzo sie z tego ciesze.
Kto$ zaproponowal mi prace na stacji i poszedtem. Nie byto Zle. Jesli
ma sie ambicje sportowe, ma sie takze ambicje w ogole. Ma sie $wia-
domo$¢, ze pewne rzeczy trzeba znie$¢ i przezwyciezyc.

Zona towarzyszyta panu podczas wyjazdu do Frangji?

Nie, zostala z dzie¢mi. Zostata tez, gdy w 1981 r. wyjechalem do
Szwajcarii. Nie bylo mnie w Polsce w chwili wybuchu stanu wojen-
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nego. Wrécitem w lutym. Nie mieliSmy z zong kontaktu, bo nie byto
polaczen telefonicznych, wiec w zasadzie nie wiedziatem, co sie tu-
taj dziato.

Aktywnosc dla seniordw - jazda na rowerze
Jazda na rowerze nie jest zbyt wymagajaca, a daje mndstwo przyjemnosci. Zwieksza
wydolnos¢ organizmu, poprawia ruchomos¢ stawdéw, wzmacnia uktad odpornoscio-
wy i uktad krazenia oraz pozytywnie wptywa na ogdlng kondycje.

Jaki model roweru wybrac?

Dla senioréw najbardziej przystepne s3 modele miejskie. Po pierwsze dlatego, ze
wymuszaja wyprostowang sylwetke. Po drugie, rower tego typu ma obnizong rame,
wiec podczas wsiadania tatwo przetozy¢ noge. Ponadto w wyposazeniu roweru miej-
skiego jest juz oSwietlenie, sg btotniki i bagaznik.

Rower trzeba dobra¢ do osoby, jesli chodzi o wysokos¢ siodetka i kierownicy. Stawy
muszg mie¢ komfort, a sylwetka powinna by¢ wyprostowana, by jazda nie przecia-
zata zbytnio odcinka ledzwiowego kregostupa.

Jak sprawdzi¢ rozmiar?

Najlepiej po prostu usigs¢ na rowerze. Gdy pedat jest w najnizszym potozeniu, noga
osoby trzymajacej na nim stope powinna by¢ nieznacznie ugieta.

Wazna jest tez dtugo$¢ roweru. Kiedy siedzimy, odlegto$¢ od kierownicy nie powinna
by¢ zbyt duza. Musimy po prostu czu¢ sie komfortowo i nie mozemy mie¢ wrazenia,
ze rozciggamy sie, by dosiegna¢ kierownicy.

Istotna jest takze kwestia siodetka. Musi ono by¢ wygodne i sprofilowane tak, by
mozliwe byto utrzymanie wyprostowanej postawy. Nie powinnismy czu¢, ze zesli-
zgujemy sie z siodetka.

Jaka trase wybrac?

Najwazniejsze, by dobrac jg do swoich mozliwosci. Poczatkujacy rowerzysci nie po-
winni raczej wybierac sie w trudny teren. Jezeli zakupiliSmy rower miejski, najlepsze
beda wycieczki po utwardzonych drogach i Sciezkach rowerowych. Warto pamietac,
ze gdy na drodze dopuszczalna predkos¢ przekracza 50 km/godz. lub gdy panuja zte

warunki pogodowe, rowerzysta moze korzystac z chodnika.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Skad wziat sie pomyst na sklep z rowerami?

Kiedy przestalem pracowac na stacji benzynowej, nie bardzo wie-
dziatem, za co sie zabra¢. Wspoélnie z Zong wymyslilismy, ze mogli-
bySmy sprzedawac rowery. I sprzedajemy je juz od 25 lat.

Klienci wiedza, kto ich obstuguje?

Wiedzg. Wiele oséb doskonale pamieta moje sukcesy. Nie tylko lu-
dzie z mojego rocznika, ale takze ich dzieci, wnuki.

Przychodzg jedynie po rower czy chcg tez porozmawiaé
z mistrzem?

Chcg dyskutowac o sporcie, ale przyznam, ze nieszczegdlnie lubie
w sklepie rozmawia¢ o sukcesach i wynikach.

Sg panstwo z zong aktywni?

Jezdzimy oboje narowerach. Zona ma troche mniej czasu, alejajezdze
regularnie w soboty i niedziele. W tygodniu, zwtaszcza w sezonie, nie
ma kiedy. Mamy tyle do zrobienia w sklepie, Ze pracujemy po 12 godz.
Bo sprzedawanie rower6w nie polega na zdjeciu towaru z poiki
i wreczeniu klientowi. Przy rowerze trzeba posiedzie¢, trzeba go
przygotowac. Nawet gdy jest zupelnie nowy. [ bez wzgledu na to, czy
kosztuje tysigc czy pie¢. Trzeba poskrecaé, przeprowadzi¢ serwis.
Ale to sie optaca, bo klient jest zadowolony i wraca do sklepu.

Interesuje sie niemal wszystkimi dyscyplinami sportu. Czytam,
oglagdam transmisje. Lubie skoki, siatkéwke, MMA. To ostatnie inte-
resuje zwlaszcza mojg zone.
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Dlaczego warto by¢ aktywnym?

Zycie dzisiaj tak pedzi, ludzie s3 zestresowani, zmeczeni. Ruch
uwalnia od tego. Pozwala gtowie odpoczg¢. Bardzo polecam ruch:
rowery, biegi. Sam obserwuje, Ze coraz wiecej osob biega. To dobra
forma aktywnos$ci — wystarczy po pracy zatozy¢ dres i wygodne buty.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych



Seniorze, trzymaj forme! 5

33



Nie wyobrazam sobie
Zycia bez aktywnosci

Rozmowa z Barbarg Wysoczanska

Barbara Wysoczanska (ur. w 1949 r. w Swietochtowicach) - do 1969 .
.trenowa’ra szermierke w klubie Baildon Katowice, nastepnie przeniosta sie do
AZS-AWF Warszawa. Pierwsza polska medalistka olimpijska w szermierce kobiet
- na igrzyskach olimpijskich w Moskwie (1980) indywidualnie zdobyfa brazowy
medal we florecie. Medalistka druzynowych mistrzostw Swiata w tej dyscyplinie:
srebro w Hamburgu (1978) i braz w Wiedniu (1971). Trzykrotna mistrzyni
i dwukrotna wicemistrzyni Polski indywidualnie (w druzynie zdobyta szes¢
tytutéw mistrzyni i pie¢ wicemistrzyni). Absolwentka Akademii Wychowania
Fizycznego Jozefa Pitsudskiego w Warszawie. Byta m.in. wicedyrektorem Szkoty

Mistrzostwa Sportowego oraz dyrektorem Studium WF i Sportu Uniwersytetu
Warszawskiego.

Aktywnos¢ fizyczna oséb starszych 89
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Czy to prawda, ze pani zainteresowanie szermierka
pojawito sie nieco przez przypadek?

Tak, to brat mnie wciggnat. W szkole, w ktérej sie uczyl, robiono na-
bor do sekeji szermierczej. No i dalam sie naméwi¢. Weze$niej zaj-
mowatam sie lekkoatletykg i gimnastyka sportowg. Gimnastyki nie
mogtam juz trenowac po kontuzji, ale lekkoatletyke po prostu poko-
chatam. Skakatam w dal i wzwyz, biegalam na 60 i 100 m. Szermierke
trenowatam réwnolegle. Po dwdch tygodniach treningéw pojecha-
tam na zawody i poszto mi Swietnie. Do finatu A sie nie dostalam,
ale finat B wygralam! Pomyslatam sobie, ze skoro po tak krétkim
czasie mam tak dobre wyniki...

Nie mysli pani czasem, co by byto, gdyby postawita pani
jednak na lekkoatletyke?

Sadze, ze mialam szanse na dobre wyniki. Bylam bardzo skoczna
i szybka... Ale szermierka mnie ujeta. Chyba najbardziej tym, Ze na
lekcjach indywidualnych trener zajmuje sie bezposrednio zawodni-
kiem. To dla mtodego cztowieka bardzo wazne. Wydaje mi sig, ze
w lekkiej atletyce nie jest to regutg, nie ma takiej bezposredniej

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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relacji, szczegdlnie z mtodym zawodnikiem. Mng zainteresowano
sie dopiero wowczas, gdy miatam bardzo dobre wyniki i wesztam
w sklad sztafety. Wtedy zaczetla sie praca indywidualna. Ale byto juz
troche za pdzno, bo bardziej wciggnela mnie szermierka.

W jednym z wywiadéw powiedziata pani, ze marzyta
o studiowaniu medycyny. Czy sport byt przeszkodg w tym
planie?

Nie. Nigdy nie bytlam typem zawodnika - pracusia. Zawsze miatam
wiele zainteresowan poza sportem, on byt dodatkiem do catego zy-
cia. Wybratam rehabilitacje na AWF, bo po ukoriczeniu tego kierun-
ku mozna byto sie dosta¢ na drugi rok medycyny. Ale kiedy bylam na
czwartym roku AWF, ta zasada juz nie obowigzywata. Zastanawia-
tam sie, czy nie zdawa¢ egzaminéw na medycyne, ale musiatabym
powtarza¢ caly material ze szkoly $redniej: biologie, chemieg, fizy-
ke. To mnie zniechecito. Zresztg poznalam wtedy mego obecnego
meza. Zrezygnowatam z medycyny.

To ciekawe, ze postrzegata pani sport jako dodatek do
zycia. Dla wielu zawodnikéw, ktérzy tak jak pani osiagaja
wielkie sukcesy, sport jest czyms$ najwazniejszym!

Moze to wynika z obecnych uwarunkowan — trzeba trenowac wiecej
niz kiedys. Cho¢ akurat w szermierce nie jest to az tak konieczne.
Wazniejsze sg: umiejetno$¢ wyciggania wnioskéw, koncentracja,
jasny umyst... Zawodnik co chwila spotyka sie na planszy z innym
przeciwnikiem. Do kazdego trzeba dostosowac styl walki, trzeba od-
nalez¢ stabe punkty rywala i je wykorzysta¢. To wymaga ogromnej
koncentracji, ale tez umiejetnosci zresetowania sie. Podczas turnie-
ju ciggnie sie walka za walkg. Po kazdej nalezy oczy$ci¢ umyst.
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Wracajgc do odpowiedzi na pytanie — sport nie byt najwazniejszy.
Moje medale z mistrzostw Swiata lezg gdzie$ w piwnicy, dyplomow
nie mam. Nigdy nie przywigzywatam do tego wagi. W domu mam
tylko medal olimpijski, wisi w takim miejscu, ze wnuki mogg sie nim
bawi¢. Wyglada juz okropnie! Wstega catkiem wyptowiata. Ale to je-
den z nielicznych symboli sportowych, ktére eksponuje.

Méwi pani o medalu tak lekko, a przeciez musiat kosztowaé
wiele wysitku.

Rok przed igrzyskami w Moskwie wysytano mnie na wszystkie moz-
liwe zawody, bez wzgledu na wyniki. Polska, Minisk, znowu Polska,
Szwecja, powr6t do kraju, Nowy Jork, powr6t, Francja... Dostatam
niezlg szkote. Zmiany czasu tez robily swoje. Kolejne zawody w tej
serii to juz byta Moskwa.

Pamietam, jak jedna z Niemek, bedgca wéwczas w Swiatowej czo-
16wce, odpadta w pierwszej eliminacji. USmiechnieta usiadta sobie
w kacie i dziergata na drutach. , Ty sie nie martwisz?” - pytalySmy.
»Nie, no po prostu odpadtam”. A u nas wszystko sie trzesto, jak
ktéras odpadta! Nie byto tego luzu. Fizycznie bytam Swietnie przy-
gotowana, pozostawata kwestia psychiki. Nie chciatySmy wygrac,
tylko czuty$my strach przed odpadnieciem z turnieju... To zupel-
nie inne myslenie byto czesto powodem naszej blokady mentalnej
- i porazek.

Tak naprawde przed igrzyskami chciatam odpuscié szermierke. Kie-
dy urodzitam dziecko, pomyslatam, Ze teraz koniec z treningami,
bede miata Swiety spokoéj. Ale mgz uknut spisek z trenerem - na-
szym przyjacielem zresztg — zajat sie dzieckiem i ciggngt mnie na
treningi.
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Podobno po zdobyciu brazu czuta pani niedosyt.

Tak. Francuska zawodniczka, ktéra zdobyla zloto, w catym turnie-
ju przegrata tylko dwie walki, i to obie ze mng! Ja natomiast jedng
z walk finalowych - z inng przeciwniczkg - przegratam jednym tra-
fieniem. Gdybym wygrata, miatabym z Francuzkg walke dodatkows,
a czutam sie od niej w tym dniu zdecydowanie mocniejsza. Ale to
dzisiaj tylko gdybanie...

Po igrzyskach przerwalam treningi, lecz po drugim dziecku wrdci-
tam do sportu. Pragnetam co$ jeszcze osiggng¢. Pamietajmy takze,
ze sytuacja w kraju byla wéwczas bardzo zta. Wyjazdy za granice
wydawaty sie atrakcyjne z wielu wzgledéw, nie tylko turystycznych.
W kraju nie mozna bylo niczego dosta¢: odzywek dla dzieci, proszku
do prania, najprostszych rzeczy...

Czyli wyjazdy za granice byly waznym atutem uprawiania
sportu w tamtych czasach?

Tak, chociaz szermierka jest specyficzna. Turnieje trwajg zwykle caty
dzien, zawodnicy sg od rana do wieczora na sali. Miasta zwiedzali-
$my wiec czesto tylko nocg, a na zakupy wyrywaliSmy sie w przerwie
obiadowej — nierzadko wysytajgc umyslnego, czyli zawodnika, ktory
wczesniej odpadt z konkurencji. Jesli zawody konczyty sie o 18.00—
19.00, to wsiadatySmy w pocigg o czwartej rano i jechatySmy dale;j...

Oszczedzali$my na wszystkim, by co$ kupi¢ do domu i dla siebie. Nie
czuli$my sie z tym komfortowo. Szermierka to nie jest sport, ktory
przyciagga rzesze widzéw — i w rezultacie sponsoréw. Zadnego po-
réwnania z grami zespotowymi albo choéby z lekkoatletyka.
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Czy w czasie wspoélnych startéw zawigzywaty sie sportowe
przyjaznie?

MiatySmy dobre relacje, szczegblnie z kolezankami z klubu. Jestem
matkg chrzestng dzieci moich kolezanek - i vice versa. W reprezen-
tacji bylam kapitanem druzyny, mysle, ze udawato mi sie catkiem
niezle jg konsolidowa¢. Dzi$ kontaktéw miedzy nami jest silg rzeczy
mniej, cho¢ ich nie stracity$my.

Braz i srebro w druzynie

Barbara Wysoczanska dwukrotnie stawata na podium mistrzostw $wiata w druzynie
floretowej. W 1971 r. w Wiedniu Polki siegnely po braz, a siedem lat pézniej w Ham-
burgu - po srebro.

- Na mistrzostwa $wiata do stolicy Austrii pojechatam po nauke, jako mtoda, obie-
cujgca - wspominata Barbara Wysoczanska w ,,Przegladzie Sportowym”. - W turnie-
ju indywidualnym nic nie zwojowatam. Zwyczajnie sie spalitam, bo nie bytam psy-
chicznie przygotowana do startu w takiej imprezie. Ale w turnieju druzynowym byto
juz lepiej. Przypomniata mi sie rada, ktérej udzielit mi przed wyjazdem do Wiednia
moj trener klubowy, fechtmistrz Teodor Zaczyk. ,Pamietaj, kazda walka jest nowym
rozdziatem. Przystepujac do niej, nie mysl o tym, co byto wczesniej, tylko staraj sie
walczy¢ jak najlepiej”. Mysle, ze bylam dobrym uzupetnieniem druzyny, w ktérej
znalazly sie bardziej doswiadczone florecistki Elzbieta Franke, Halina Balon, Krysia
Machnicka i Jola Rzymowska.

Srebrny medal w Hamburgu zdobyta druzyna w sktadzie: Barbara Wysoczanska,
Delfina Skapska, Jolanta Krdlikowska, Agnieszka Dubrawska, Matgorzata Bugajska.

Zrédto: Kazimierz Marcinek, Dla floretu zrezygnowata z krélowej. ,Do dzisiaj czuje niedosyt, ze nie
wywalczytam ztota”, ,Przeglad Sportowy”, 14 marca 2019 r.
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Po zakoriczeniu kariery zawodniczej pozostanie przy sporcie
byto dla pani czym$ naturalnym?

Nie wyobrazam sobie zycia bez ruchu. Pamietam, jak lekarz zalecit
mojej mamie: ,Ptakac i chodzi¢ - przynajmniej chodzi¢!”. Chodze-
nie jest najdelikatniejszg formg aktywno$ci ruchowej. Nie trzeba
biega¢ czy skaka¢. Mozna wzig¢ kijki do nordic walking, ktére dajg
wiekszg pewno$¢ osobom z trudnosciami w zachowaniu réwnowa-
gi, i ruszy¢ na aktywny spacer. Wazne, by podczas chodzenia wig-
czac do ruchu rece, by pracowat caty kregostup, gorset miesniowy.
Wielu maszeruje z kijkami nieumiejetnie, ale wazne, ze w ogdle
wychodzg z domu! To jest zbawienne.

Jeszcze w ubieglym roku prowadzilam zajecia aerobiku. Teraz
chodze na nie tylko jako uczestnik, bo cho¢ psychicznie czuje sie
Swietnie, to jednak organizm ma tyle lat, ile wskazuje biologia.
Kiedy biore udziat w zajeciach, moge sie kontrolowaé, nie musze
wykonywa¢ wszystkich ¢wiczen — wiem, na co moge sobie pozwo-
li¢. Nie skacze, zamiast tego uginam nogi. Szanuje kolana. Nie ro-
bie pelnych skretosktonéw, wykonuje je w pochyleniu do przodu,
z lekkim skretem. Chodze tez na gimnastyke w wodzie prowadzo-
ng przez pracownikéow Uniwersytetu Warszawskiego. Obcigzenia
sg takie jak dla studentéw, wiec to bardzo intensywne ¢wiczenia!

Czuje pani, ze dobra kondycja, ktdrg sie pani cieszy, to taka
premia za sportowy tryb zycia?

Zdecydowanie! Nie rozumiem ludzi, ktérzy np. chodzg niedbale, sg
przygarbieni - to zmniejsza wydolno$¢ ptuc, obcigza uklad krgzenia.
Wystarczy sie wyprostowac. Wciggngé brzuch, napigé posladki, $cig-
gng¢ topatki. To mozna zrobi¢ nawet wtedy, gdy stoi sie na przystanku.
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Dla mnie sg to nawyki, ktére wyrobitam w sobie w ciggu catego zy-
cia. Poza tym zauwazam, zZe osoby, ktére ¢wiczyty, s3 mtodsze du-
chem! Wiecej im sie chce, majg ped do dziatania, nie siedzg z pilo-
tem przed telewizorem.

Na zdjeciach z ostatniego Pikniku Olimpijskiego mozna
dostrzec panig wsréd uczestnikéw zaje¢ gimnastycznych
prowadzonych przez 77-letniego Zygmunta Smalcerza,
mistrza olimpijskiego.

Zygmunt, ciezarowiec, ma sylwetke gimnastyka. Jest niski i szczu-
pty. Cwiczytam z nim, jednak tempo, ktére zaproponowat, dla mnie
bylo za szybkie. Wole wykonywa¢ ¢wiczenia wolniej, lecz doktad-
niej. Zygmunt ¢wiczy codziennie i temu zawdziecza swojg znako-
mitg kondycje. Ale przeciez nikt nie musi by¢ drugim Smalcerzem!
Warto ¢wiczy¢ po to, by mie¢ lepsze samopoczucie, zdrowiej zy¢.
Ruch obniza poziom cukru we krwi. Cztowiek, ktory ¢wiczy, nie
musi bra¢ tylu lekéw.

Bardzo mnie cieszy, ze coraz wiecej oséb jest aktywnych ruchowo.
Moja znajoma dowiedziala sie, Ze w jej dzielnicy w Warszawie sg
organizowane zajecia z gimnastyki w wodzie — pie¢ grup po 18 oséb.
Zadzwonita do organizatora, zeby sie zapisac, ale ustyszata, ze moga
ja wpisa¢ na liste rezerwowg. Jako dwudziestg w kolejce! To znaczy,
ze zainteresowanie jest bardzo duze.

Wazne, by zajecia byly dostepne i tanie. Jesli kto$ musi wydac duzg

cze$¢ emerytury na leki, to na platng gimnastyke moze mu nie wy-
starczyc.
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Na szczescie sa takie formy aktywnosci, ktore nie
wymagaja naktadéw finansowych.

Oczywiscie. Aby ¢wiczy¢, nie trzeba nawet wychodzi¢ z domu. Trze-
ba tylko chcie¢. Wazne jest choéby prawidtowe oddychanie, a wiek-
szo$¢ ludzi robi to byle jak. Powinni$my bra¢ peiny wdech nosem
i robi¢ pelny wydech ustami. Kto$, kto nie moze wychodzi¢ z domu,
moze uruchomié rece i éwiczy¢ oddychanie, zaciska¢ piesci dla po-
prawy krazenia. Nie lubisz éwiczy¢? To zréb chociaz tyle!



Bez ruchu cztowiek
jest nie do zycia

Rozmowa z Kazimierzem Kmiecikiem

i trener pitkarski zwigzany z Wistg Krakow. Najlepszy strzelec w historii

tego klubu: w 304 meczach strzelit az 153 gole. Ztoty medalista olimpijski

z Monachium (1972) i srebrny z Montrealu (1976), brazowy medalista
mistrzostw $wiata (1974). W latach 1961-1965 byt zawodnikiem LKS
Wegrzcanka Wegrzce Wielkie, przez nastepne dwa lata reprezentowat Cracovie.
W 1968 r. trafit do Wisty Krakéw, gdzie z krdtkg przerwa na gre w belgijskim

SC Charleroi spedzit 14 lat. Po wyjezdzie z Polski grat w greckim klubie Larisa,
z ktérym zdobyt wicemistrzostwo kraju w 1983 r., pdZniej trafit kolejno do
niemieckich klubdw Stuttgarter Kickers (1985-1988) i OFV Offenburg (1988-
1989). Do kadry narodowej dotgczyt za czaséw Kazimierza Gérskiego. Rozegrat
z reprezentacja 34 mecze, zdobyt 8 goli. Po zakonczeniu kariery pitkarza zostat
trenerem Wisly, z ktérg zwigzany jest do dzis.

.Kazimierz Kmiecik (ur. 19 wrzesnia 1951 r. w Wegrzcach Wielkich) - pitkarz
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Wychowat sie pan w domu sasiadujgcym z boiskiem. To
dlatego wybér padt na pitke nozng?

Do szkoly mialem 150 m. Po drodze mijalem codziennie boisko.
Gdy wracalem po skoniczonych lekcjach, zawsze szedtem troszke
pokopac. Zanim dotartem do domu, mijato zazwyczaj kilka godzin.
Zresztg nie tylko ja tak robitem — wtedy wszyscy chtopcy po szkole
lubili gra¢ w pitke, boisko bylo nieustannie zajete. Rywalizowalismy
miedzy klasami, wiec wiele razy mierzyliSmy sie ze znacznie star-
szymi kolegami. W wieku 10 lat trafitem do LKS Wegrzcanka.

Jak to sie stato, ze z wiejskiego klubu trafit pan do
czotowych krakowskich druzyn?

Bytem na kolonii, gdzie zorganizowano turniej pitkarski. Zebratem
wilasng druzyne i kto$ dostrzegt we mnie talent. Zainteresowata sie
mng Cracovia, w ktérej spedzitem kolejne dwa i p6t roku. Stamtad,
troche za sugestig kolegi, przeniostem sie do Wisty.

Dla ktérej zdobyt pan tacznie 153 bramki. Jakie to uczucie
czytac o sobie: , legendarny napastnik”, , najlepszy snajper"?

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Chciatoby sie jeszcze grac i strzelac gole. To byla moja misja - zdo-
bywa¢ bramki w kazdym meczu. Ta che¢ pozostaje, mimo uptywu
czasu.

Gra pan ciggle w druzynie oldbojéw?

Tak, mamy lige w Krakowie. Gdy zaczynajg sie rozgrywki, gramy co
poniedziatek. Normalnie, na murawie. W okresie zimowym gramy
w pigtki na hali.

| ciagle strzela pan bramki?
Oczywiscie!
Poza pitka podejmuje pan jakas aktywnos¢ fizyczng?

Jak najbardziej. Caly czas trenuje pierwszg druzyne Wisty, ¢wicze
na sitowni. Nie sg to treningi tak intensywne jak kiedys, ale wcigz
jestem aktywny.

Przez wiele lat grat pan w reprezentacji Polski, ktéra
osiggata w tamtym okresie wspaniate wyniki.

Zdobycie ztotego medalu na igrzyskach olimpijskich w Monachium
bylo wielkim przezyciem. Tragiczne wydarzenia tej olimpiady na
poczgtku do nas nie docieraty. MieszkaliSmy w innej cze$ci wioski
olimpijskiej, wszystko dziato sie tak szybko, ze nie mieli$my do kon-
ca Swiadomosci, co sie stato. Cieszyli$my sie wiec, ze nie przerwano
olimpiady, bo przez chwile dalsze mecze stanety pod znakiem zapy-
tania. Gdyby rozgrywek nie wznowiono, nie bytoby zlota.
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Mazurek Dgbrowskiego odegrany w Monachium to wspaniate do-
Swiadczenie. Zwtaszcza ze byly to moje pierwsze igrzyska - i od razu
ztoto! Na kolejnej olimpiadzie, w Montrealu w 1976 r., zdobyliSmy
srebro. To takze byt duzy pow6d do dumy i radosci. Miedzy igrzyskami
bylo jeszcze trzecie miejsce na mistrzostwach Swiata w Monachium.

Jednak panska pamiatka tego sukcesu zaginela...

Niestety. Kilka lat temu przekazalem swdj medal mistrzostw na
wystawe organizowang na hali Wisty. Zglosit sie do mnie cztowiek,
ktéry powiedziat, ze pozyczy i za jaki$ czas odda. Nie bratem zad-
nego potwierdzenia, danych. Sadzitem, ze na Wisle, gdzie niemal
codziennie bywam, krazek jest bezpieczny. Zal pozostal, ale mam
tez przeciez piekne wspomnienia.

Atak w Monachium

Podczas letnich igrzysk olimpijskich w Monachium w 1972 r. cztonkowie palestyn-
skiej organizacji terrorystycznej Czarny Wrzesien wzieli na zaktadnikéw 11 cztonkéw
izraelskiej druzyny olimpijskiej. Zazadali wypuszczenia 234 Palestynczykéw i innych
niearabskich wiezniéw przetrzymywanych w Izraelu oraz dwéch niemieckich ter-
rorystow przebywajacych w niemieckich wiezieniach, a nastepnie umozliwienia im
przedostania sie do Egiptu. Aby podkresli¢ swojg determinacje, wyrzucili przez drzwi
frontowe ciato trenera zapaséw - Moshe Weinberga.

Po kilkunastogodzinnych negocjacjach na monachijskim lotnisku doszto do nieuda-
nej préby odbicia zaktadnikéw. Wszyscy zgineli. W zamachu zycie stracili takze oficer
niemieckiej policji i pieciu z odmiu zamachowcéw.

Tragiczne wydarzenia spowodowaty, ze pierwszy raz w historii nowozytnych igrzysk
olimpijskich zawieszone zostaly wszystkie konkurencje. 6 wrzesnia w uroczysto-
$ciach zatobnych na stadionie olimpijskim wzieto udziat 80 tys. widzéw i 3 tys. spor-
towcdw. Ostatecznie dokorczono igrzyska, cho¢ cztonkowie izraelskiej reprezentacji

wycofali sie i opuscili Monachium.
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~Suchy” i, Badyl” - tak méwili na pana koledzy. Dlaczego?

Kiedy zaczagtem grac¢ w Cracovii, wazytem 67 kg przy wzroscie 175 cm.
Same ko$ci! Niedawno kto$ przystal mi stare zdjecie z kadry junio-
réw. Naprawde widaé tylko kosci. Po pewnym okresie intensywnej
gry doszedlem do 71, czasami 73 kg, w zalezno$ci od natezenia tre-
ningow.

Jak wspomina pan wystepy w zagranicznych klubach?

Mialem tego pecha, ze aby wyjecha¢, musiatem skoriczy¢ 30 lat. Ta-
kie byly woéwczas przepisy. Kilka lat pdzniej zezwalano na wyjazd
osobom w wieku 28 lat, a nawet 25. Jednak wtedy klub musiat duzo
zaptaci¢ MKOLI. Ja musiatem czekac.

W 1981 r. trafitem do Belgii, do SC Charleroi, ale po roku trzeba byto
wréci¢, bo klub zbankrutowat. Przez pét roku trenowalem w Wisle.
Zimg Jacek Gmoch, ktdry trenowal wtedy grecki klub AE Larisa, do-
wiedziat sie, Ze jestem wolny. Zaproponowat, bym przyjechat.

Podobno nie przypadty panu do gustu greckie upaty?

Latem bylo za gorgco i za sucho, zimg - za duza wilgo¢. Treningi
meczyly. Do wszystkiego jednak mozna sie przyzwyczai¢ i w koricu
przywyktem. Potrzebowatem mniej wiecej pét roku, by zaczgé graé
na takim poziomie, jakiego ode mnie oczekiwano.

Mito wspominam tamten pobyt. Zdobylem z druzyng Puchar Grecji
i tytul mistrza. Czutem sie tam bardzo dobrze, bylo tez wielu Pola-
kéw. Ale chciatem by¢ blizej Polski — dlatego wybdr padt na Niemcy.
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Do ktérego ze sportowych sukceséw najchetniej pan
wraca?

Cieszg mnie medale olimpijskie, wspominam mistrzostwa Swia-
ta. Chetnie wracam do zdobycia przez Wiste mistrzostwa Polski
w1978 1.

Bat sie pan o losy Wisty Krakéw w ostatnim czasie?

Na pewno. To byta wielka niewiadoma i wszyscy mysleli tylko o tym,
by nie stato sie najgorsze, jak w przypadku Widzewa. Taki klub jak
Wista nie zastuzyt na to, by trafi¢ do czwartej ligi. A tak by sie stato,
gdyby PZPN nie odwiesit licencji.

Martwit sie pan, ze Wista moze przestac istnie¢?

Byt taki moment, ale szybko doszedlem do wniosku, Ze przeciez to
niemozliwe, by nie znalazt sie ktos, kto wyciggnie pomocng dton.
Wista ma tylu kibicow w Polsce i za granicg... Dobrze, ze Kuba Blasz-
czykowski zdecydowatl sie jg wesprze¢. Mam nadzieje, Ze teraz be-
dzie juz tylko dobrze.

Zapewne kciuki trzyma tez panska mama - najwierniejszy
kibic Wisty...

Tak, mama caty czas chodzi na mecze, mimo swych 91 lat. To osoba,
ktéra odegrata duzg role w mojej karierze - interesuje sie pitka, kibi-
cuje. Zawsze mnie wspierata. Nawet gdy nie gralem jeszcze w Wisle,
zabierata mnie z wujkiem na mecze.
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Udzielata rad dotyczacych gry?

Raczej nie, ale teraz bywa, Ze sie denerwuje: ,Dlaczego nie strzelajg?
Dlaczego rozegrali to w ten spos6b? Czemu nie szybciej?”.

Czarne chmury nad Biata Gwiazdas

Problemy krakowskiej Wisty zaczety sie w 2016 r. To wtedy Bogustaw Cupiat, wtasci-
ciel firm Tele-Fonika i Wista Krakéw S.A., wycofat sie ze sponsorowania klubu. Wista
zostata sprzedana Jakubowi Meresinskiemu, od ktérego spotke przejeto Towarzy-
stwo Sportowe Wista Krakéw, powigzane ze Srodowiskiem kibicow. W 2018 r., po
kontrowersjach towarzyszacych ujawnieniu zwigzku wtadz klubu z pseudokibicami
oraz fatalnej sytuacji finansowej, rozpoczeto poszukiwanie inwestora. Klub zalegat
z wyptatami dla pitkarzy i sztabu szkoleniowego, a takze z optatami dla miasta za
wynajem stadionu. 19 grudnia TS Wista poinformowato o warunkowym sprzedaniu
sekcji pitkarskiej. 22 grudnia 2018 r. wiascicielami pitkarskiej Wisty zostaty Alelega
Luxembourg S.a r.l. (60% akcji) oraz Noble Capital Partners Ltd (40%). Dotychcza-
sowy zarzad i rada nadzorcza podaty sie do dymisji. Poniewaz nowi inwestorzy nie
przelali pieniedzy zgodnie z umowa, akcje spotki wrécity do Towarzystwa Sportowe-
go. Na poczatku 2019 r. Komisja ds. Licencji Klubowych PZPN zawiesita licencje na
wystepy w Ekstraklasie ze wzgledu na niejasng sytuacje prawna i finansowa klubu.

4 stycznia 2019 r. nowym prezesem zostat cztonek zarzadu TS Wista Rafat Wistocki.
Rozpoczeta sie wielka akcja ratowania Biatej Gwiazdy. Stynny pitkarz Jakub Btasz-
czykowski po latach gry w Bundeslidze powrdcit do Wisty, w ktérej gra za... 500 zt
miesiecznie. Zarobione pienigdze przeznacza na zakup biletéw na mecze dla dzieci
zdomow dziecka. Btaszczykowski wraz z Jarostawem Krélewskim, prezesem firmy Sy-
nerise, i Tomaszem Jazdzyfskim, prezesem Gremi Media, pozyczyli klubowi 4 min zt.
Kolejne 4 min klub pozyskat w ciggu 24 godz. z crowdfundingowej sprzedazy akcji.
Zmobilizowani kibice pobili rekord Ekstraklasy, jesli chodzi o liczbe kupionych karne-
téw na runde wiosenng (15 057). Powstato tez stowarzyszenie Socios Wista Krakéw,
ktorego cztonkowie wspieraja klub comiesiecznymi sktadkami. Komisja licencyjna

zezwolita na gre Biatej Gwiazdy w Ekstraklasie.



Bez ruchu cztowiek jest nie do zycia |

Ma pan ciagle kontakt z kolegami z reprezentac;ji?

Kiedys czesciej — ,,Orly Goérskiego” spotykaty sie systematycznie. Ale
ciggle mamy kontakt na meczach: porozmawiamy, wymienimy bie-
zgce informacje. Mamy ten komfort w Krakowie, ze wielu zawodni-
kéw reprezentacji nadal tutaj mieszka. Jest zatem wiecej okazji do
spotkan.

Wszyscy byli reprezentanci nadal trzymaja forme?

Wiekszo$¢ nadal jest aktywna, cho¢ niektérzy odpuscili. Moze z po-
wodu zdrowia albo obowigzkéw zawodowych?

Widzi pan réznice w kondycji miedzy sobg a réwiesnikami?

Trudno mi wskaza¢ kogo$ réwnie aktywnego. Ciggle jestem przy
pierwszej druzynie, caly czas w ruchu.

A pseudonim ,,Badyl” miatby jeszcze racje bytu?

(Smiech) Raczej nie, waze obecnie 80 kg.

Aktywnos¢ jest wazna?

Dla mnie bardzo wazna - bez tego cztowiek staje sie nie do zycia:
wszystko mu przeszkadza, wszystko boli, wszystko zaczyna meczy¢.
Warto sie zmotywowac, zaczg¢ chociazby od spaceréw. Z czasem zo-
baczy sie efekty. Ja bez ruchu nie wyobrazam sobie codziennosci.

Wtasnie skoriczyliSmy trening, zaraz zaczynamy drugi. Latem do-
chodzi rower, wycieczki z Zona.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Praca trenera byta dla pana oczywistoscia po zakoriczeniu
zawodniczej kariery?

Nie widze sie w innej roli - tylko z pitka. Bez tego ciezko bytoby mi
zy¢.

W ktérej profesji lepiej sie pan czuje: pitkarza czy trenera?

To zalezy. Pitkarz ma wplyw na samego siebie. A trener musi kie-
rowac calg grupg. Czesto najlepsi zawodnicy nie nadajg sie na tre-
neréw. Trzeba miec charakter, spokdj, indywidualne podejécie. Aby
stworzy¢ dobry zesp6t, trzeba by¢ tez dobrym psychologiem.

Paniski syn w naturalny sposéb poszedt w slady ojca?

Poczatkowo myslalem, ze bedzie z niego talent. Ale zawodnicy
majg dzis wszystko. Nie muszg wykazywac sie uporem ani ciezka
pracg (zupelnie inaczej niz my). I myslg, Ze talent zrobi wszystko
za nich. U Grzegorza to z czasem wyszto — przekonat sie, Ze bez
charakteru nietatwo dojs¢ do sukcesu. Dzi$ jest grajgcym trenerem
w Oswiecimiu.

Drugi syn byt raz na treningu i powiedzial, Ze wiecej nie chce.
Ma pan wiec komu zaszczepiaé swojg pasje?
Wnuczek Franek chetnie ze mng trenuje. Ma dziewie¢ lat i gdy

przyjezdza, bez przerwy gramy. Cieszy sie, Zze ma tak aktywnego
dziadka.



Wole aktywnie
niz biernie

Rozmowa z Marianem Tatajem

Marian Tataj (ur. 22 grudnia 1950 r. w Koszalinie) - judoka i trener.

. Reprezentowat miejscowg Gwardie, jego trenerem byt Kazimierz Kotodziejski,
a trenerami kadry - Waldemar Sikorski i Hiromi Tomita. Pierwszy polski
judoka, ktéry zdobyt ztoty medal mistrzostw Europy junioréw (1968).
Siedmiokrotny mistrz Polski w kategorii 71 kg (1971, 1975-1978, 1980,
1981) i trzykrotny wicemistrz (1970, 1972, 1979). Medalista mistrzostw
Europy: srebrny (1977) i brazowy (1972, 1976). Podczas igrzysk olimpijskich
w Monachium w 1972 r. odpadt w trzeciej eliminacji w wadze pidrkowej,
jednak cztery lata p6Zniej w Montrealu wywalczyt bragzowy medal w wadze
lekkiej. Po zakonczeniu kariery zostat trenerem. W latach 2005-2018
prowadzit polska kadre narodowa judokéw. Odznaczony m.in. Ztotym

Medalem za Wybitne Osiggniecia Sportowe oraz Brazowym i Srebrnym
Krzyzem Zastugi.
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Wole aktywnie niz biernie |

Wybér judo byt dla pana naturalny?

W szkole podstawowej bytem do$¢ sprawnym, cho¢ niepokornym
cztowiekiem. Nie bardzo chciatem ¢wiczy¢ na lekcjach wf-u, bo
zajecia byly dostosowane do poziomu platfuséw, a nie osob, kto-
re rzeczywiscie chciaty sie wyzy¢. Trener jednak wystawial mnie
do pitki recznej czy bardzo modnych wtedy wielobojéw gimna-
stycznych. Cho¢ nigdy nie uprawiatem gimnastyki, bylem bardzo
sprawny. Pewnie dlatego, ze duzo po drzewach chodzitem (Smiech)
- bo takie zabawy wowczas mieliSmy. Mimo ze bylem reprezentan-
tem szkoly w kilku dyscyplinach, na koniec roku mialem zawsze
trdje, a platfusy - pigtki. Bo mnie ¢wiczy¢ sie nie chciato i profesor
o tym wiedzial.

Do mojej ukochanej dyscypliny trafitem, bo najpierw éwiczy¢ zaczat
moj najstarszy brat Czestaw. Byt dla mnie wzorem do nasladowania,
na mistrzostwach Europy zdobyt dla Polski dwa brgzowe medale. Je-
den z najlepszych taktykéw. Po Czestawie dotgczyt moj starszy brat
Wincenty, w koricu przyszia kolej na mnie.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Tata zgingt, gdy mialem cztery i pét roku. Ojcem i nauczycielem stat
sie dla mnie trener Kazimierz Kotodziejski. Z kolei judo stato sie dla
nas, braci, w zasadzie sportem rodzinnym.

W panskich notach biograficznych mozna przeczytaé,

ze do rodziny Tatajow nalezat tez wicemistrz olimpijski

z Monachium Antoni Zajkowski. PrzyjazA miedzy rywalami
sportowymi jest mozliwa?

Jest mozliwa, jezeli wszystko odbywa sie uczciwie. W dzisiejszych
czasach bytoby to trudne. Wtedy rywalizacja byla czysta, dzis z po-
wodu sportowych dziataczy nie zawsze tak jest.

Z Antkiem rywalizowatem bardzo mocno. Podczas mistrzostw Eu-
ropy w 1972 r. zdobytem medal, Antek odpadt. Dzi$ bytoby nie do
pomyslenia, by przejs¢ nad tym do porzadku dziennego. Zaczetaby
sie nagonka, naciski treneréw. Bo Antek byt ode mnie lepszy i to on
pojechatl w ,naszej” wadze na igrzyska w Monachium. Mnie zapro-
ponowano zbijanie wagi i start w nizszej.

To zbijanie wagi sprawito, ze w Monachium nie byt pan
w najlepszej formie. Pan Antoni wrdcit ze srebrnym
medalem, pan - z niczym. Nie byto zalu?

Nie. Antek byl lepszy. Tak to miedzy nami dziatalo: on wspieral
mnie, ja wspieratem jego.



Wole aktywnie niz biernie |

Sukces Zajkowskiego

Antoni Zajkowski w swoich wspomnieniach nie ukrywa, ze srebro wywalczone na
igrzyskach w Monachium zawdziecza w duzej mierze dobremu przygotowaniu ze
strony trenera Hiromiego Tomity. Japoriczyk znacznie zwiekszyt obcigzenia trenin-
gowe zawodnikéw. - Przed jego przyjazdem wykonywaliSmy na treningu 20 pom-
pek, on wymagat 100. Przed jego przyjazdem trenowaliSmy raz dziennie, on wpro-
wadzit trzy treningi w ciggu dnia - ttumaczyt judoka.

Z wystepu w Monachium Antoni Zajkowski szczegdlnie zapamietat trudng walke z We-
grem Hetényim. Znacznie fatwiejszym pojedynkiem okazat sie ten o olimpijski finat,
stoczony z utytutowanym zawodnikiem z NRD Dietmarem Hoétgerem i zakoriczony
wynikiem 3 : 0 (waza-ari). Finatowa walke Zajkowski przegrat z Japoriczykiem Nomura.
Jak wspominat w rozmowie z Instytutem tukasiewicza w 2018 r., przed Monachium
na zawodnikdw wywierano ogromng presje polityczng, by dobrze wypadli. - Ale my-
$my i tak chcieli trenowa¢. Na dtuzszg mete organizm by tego nie wytrzymat, czy to
z powodu kontuzji, czy wycienczenia, ale ci, ktérzy przetrwali tamten ciezki trening,
pozniej przez wiele lat zdobywali medale na mistrzostwach Europy i Swiata. Mam na
mysli Adama Adamczyka, Swietej pamieci Antka Reitera - doskonatego zawodnika -
a przede wszystkim Mariana Tataja. Tataj byt mtodszy ode mnie o dwa lata. Uczyt sie

w szkole Sredniej i trenowat w Gdansku.
Jest pan nadal aktywny?

Biegam ok. 10 km dziennie. Mam wymagajgcego pieska, ktory zmu-
sza mnie do ruchu. Nie umiem mu odméwic.

Moéj styl bycia i zycia jest taki, ze nie lubie biernie, tylko czynnie.
Kiedy bytem na zgrupowaniach, trenowatem razem z zawodnikami.
Nie jestem trenerem, ktéry siedzi i patrzy, wciskajgc stoper. Uczest-
nicze w treningu - tak mam i juz. Poza tym lubie sie zmeczy¢, lubie,
gdy pot sptywa mi po plecach lub kapie z nosa. Uwielbiam to! Nie
znosze siedzenia, bezczynnosci.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Mam tez domek i dziatke, a tam zawsze jest co$ do roboty: praca
w ogrodku, koszenie. Jezdze réwniez na dziatke nad morzem, w oko-
licach Ustronia Morskiego. Bytem tam niedawno - dziki zryty mi
caty teren. Musze od nowa zrobi¢ 2 tys. m? trawnika. Tak wiec nie
ma czasu ha nude.

Lubi pan spedza¢ czas nad morzem?

Bardzo. To $liczna dziatka, a gdy wychodze na zewnatrz, nie spo-
tykam zywej duszy. Tylko tgka i nic wiecej. Do morza 500 m. Z tym
domkiem wigze sie pewna $mieszna anegdota. Jakie$ 20 lat temu
udzielitem wywiadu do ,Przegladu Sportowego”. Opowiedziatem
o domku. Niedtugo pdzniej przychodzi do mnie szwagier i méwi:
»Marian, list do ciebie przyszed?. Ale jakis dziwny — bez adresu”. Na
kopercie napisano tylko: ,Marian Tataj, L.asin koto Ustronia Morskie-
g0, 500 metréw od morza”. I doszto! Okazato sie, ze pewien Francuz
chcial méj autograf, a poniewaz przeczytat wywiad w ,,Przegladzie”,
postanowit napisac i podat dane zawarte w tekscie.

Marian Tataj jak Melchior Warkowicz!

Tak (Smiech). Zostawitem sobie ten list na pamigtke.

,Kazde dziecko wskaze"

Listy podobne do tego, ktéry otrzymat Marian Tataj, dostawat tez pisarz, dziennikarz
i reportazysta Melchior Warkowicz (1892-1974). Koperty czesto adresowane byly:
+Melchior Wankowicz. Warszawa”, a dalej pojawiaty sie dopiski w rodzaju: ,(reszte
powinien zna¢ kazdy warszawski listonosz)”, ,Kazde dziecko wskaze”, ,Polski Pisarz
Narodowy”, ,Wielmozny Pan Melchior Wankowicz - potezny, utalentowany pisarz,

myslacy, madry, zacny Polak i cztowiek!".
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Ktéry sukces w karierze jest dla pana najwazniejszy?

Bokser Leszek Drogosz, trzykrotny mistrz Europy, zdobywajac brg-
zowy medal olimpijski, byt sobg rozczarowany. Uwazat, ze taki wy-
nik dla mistrza kontynentu to wstyd i hanba. Z perspektywy czasu
doszed! do wniosku, ze medal olimpijski to jednak wielki sukces. Bo
nie ma co ukrywaé - igrzyska to igrzyska. Sg co cztery lata i to jest
najwazniejsza impreza sportowa. Dlatego dla mnie brgzowy medal
z Montrealu to znacznie wiekszy sukces niz chociazby mistrzostwo
Europy junioréw, ktére bylo pierwszym takim osiggnieciem Polakéw
w historii.

Olimpijski medal ma jakie$ zaszczytne miejsce w domu?

Mowigc szczerze, jest na strychu. Zona wykorzystala moje czeste
wyjazdy i wyniosta wszystkie sportowe pamigtki. Kiedy$ przyszedt
do nas ksigdz po koledzie. Powiedzial, ze w og6le nie wida¢ u nas, iz
mieszka tu sportowiec. Wspomniat, ze byt wczesniej u innych ma-
stersow i kazdy ma w domu ottarzyk, a tutaj nic. Odpowiedziatem,
ze moj ottarzyk jest na strychu (Smiech).

Nie byto konfliktéw z zong z tego powodu?

Nie. Wiem, co osiggngtem i do czego doszedtem. To jest wazne, ale
nie najwazniejsze w zyciu. Wazniejsze sg wnuki, wnuczki, syn, corka.
Tym nalezy sie zajmowac, a nie podziwianiem medali. Oczywiscie
medal olimpijski wiele zmienit w moim zyciu...

Co zmienif?

Przyniost popularnosc, pozycje w miescie.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Jaki powinien by¢ judoka, by osiggna¢ sukces?

Pracowity, pracowity i jeszcze raz pracowity! Mam wielu kolegéw
z kadry, ktérych przyktad pokazuje, ze wcale nie trzeba by¢ bardzo
sprawnym, ale trzeba by¢ upartym i cierpliwym. Dazy¢ do celu, nie
zatlamywac sie porazkami. Je$li bedziemy uczciwie trenowaé, nasz
czas w konicu nadejdzie. Najgorzej jest, gdy ludzie udaja, ze pracujg:
obijajg sie, oszukuja.

Chcial pan zosta¢ trenerem?

Nie widzialem swojej przysztosci w sporcie. Bylem nim potwornie
zmeczony i nie chciatem pracowaé w tej dziedzinie po zakoriczeniu
kariery zawodniczej. Zaczatem wiec studiowa¢ budownictwo, zeby
mie¢ odskocznie. Nie pracowatem jednak nigdy w wyuczonym za-
wodzie. Po zakoniczeniu kariery zastanawiatem sieg, co z sobg zrobi¢.
Doszedlem do wniosku, ze najlepiej umiem sie przewraca¢ — dlatego
zostatem trenerem.

Woli pan uczy¢€ czy trenowac?

Latwiej by¢ zawodnikiem niz trenerem. Podgza sie w wyznaczonym
przez kogos$ kierunku i tyle. Jest sie skoncentrowanym na sobie. A je-
$li prowadzi sie zespdt, do kazdego zawodnika trzeba podchodzié
indywidualnie. Do kazdego trzeba dotrze¢, a to nie zawsze jest la-
twe. Co wiecej, pracuje sie nie tylko z zawodnikiem, ale takze z tre-
nerami, dziataczami. Czasami cztowiek musi z nimi walczy¢, czasa-
mi sie poddac.



Wole aktywnie niz biernie |

Jak motywowac sie do aktywnosci?

We mnie motywacja po prostu jest. Jesli za dtugo posiedze, musze
gdzie$ sie ruszy¢, zatozy¢ dres, pobiegac. Jezdze tez na rowerze,
mam narty biegowe.

Trudno jest kogo$ naméwic, jesli sam nie sprobuje i sie nie prze-
kona. Wazne, by nie rusza¢ z kopyta, bo zbyt intensywny wysitek
spowoduje zakwasy i zniechecenie. Trzeba drobnymi kroczkami i§¢
do sprawnosci fizycznej.

Czuje pan, ze ma 68 lat?

Bylem dzisiaj z dziewiecioletnim wnukiem w lesie. Wnuk chodzit po
drzewach i rozmawiali$my. Zapytatem go, czy wsrod dziadkow kole-
gow spotyka osoby podobne do mnie. Zapewnit, Ze nie. Powiedzial
mi: ,Inni chodzg o lasce, nie bawig sie, nie grajg w pitke. Bo ja wiem,
ile masz lat, ale wyglgdasz na 48. Ty trenujesz, biegasz... Mogltbys
jeszcze w seniorach wystartowac! A dziadkowie moich kolegéw le-
dwo chodzy”.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Chce - moge - musze!

Rozmowa z Grazyng Rabsztyn

halowa mistrzyni Europy (1975, 1976) w biegu na 60 m przez ptotki,
trzykrotna mistrzyni uniwersjady (1973, 1975, 1977) i mistrzyni Europy
junioréw (1970) w biegu na 100 m ppt. Rekordzistka $wiata w biegu

na 100 m ppt i biegu na 60 m ppt. Wielokrotna mistrzyni Polski. Trzykrotna
olimpijka: z Monachium (1972), Montrealu (1976) i Moskwy (1980).

Byta zawodniczka Burzy Wroctaw i Gwardii Warszawa. Ukonczyta studia

na Wydziale Ekonomii Produkcji Szkoty Gtdwnej Planowania i Statystyki

w Warszawie oraz studia trenerskie na AWF w Poznaniu. Pracowata w Polskim
Komitecie Olimpijskim, byfa dyrektorem Dziatu Edukacji Olimpijskiej.

Obecnie jest przewodniczgcg Komisji Sportu Kobiet PKOI.

.Graiyna Rabsztyn (ur. w 1952 r. we Wroctawiu) - ptotkarka, dwukrotna
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Czy wciaz lubi pani pojawiac sie na biezni?

Oczywiscie. Kiedy staje na tartanie, to czuje, ze krew zaczyna szyb-
ciej krazy¢! Spedzitam na stadionie bardzo duzo czasu i lubie te
atmosfere. Niestety mam pewne ograniczenia, jesli chodzi o ak-
tywno$¢ fizyczng. Ponad 10 lat temu przesztam operacje kolana
i odtad nie moge by¢ tak aktywna, jak bym chciata - jako byty spor-
towiec wyczynowiec.

Ciagle czuje pani w sobie tego ducha z olimpijskiej dewizy:
.Szybciej, wyzej, mocniej”?

Tak. Mysle, Ze moje sportowe zycie dobrze podsumowujg takze inne
trzy stowa: ,,Chce - moge — musze”.

W milodosci bardzo chciatam uprawia¢ lekkg atletyke. Gdy moja
ukochana nauczycielka wf-u zmienita szkote, to posztam za nig -
jako uczennica pigtej klasy. Jestem bardzo wdzieczna mamie, kto-
ra wzieta mnie wtedy za reke, zaprowadzita do nowo wybudowanej
podstawowki, szkoty nr 66 we Wroctawiu, znalazta panig Bozene
Czerskg i powiedziata: ,Grazyna chce by¢ w szkole, w ktdrej pani

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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uczy”. To byl cudowny czas: dwa razy w tygodniu zajecia w szkolnym
klubie sportowym, mndstwo zabawy, $miechu, ale tez rywalizacji
w czworboju lekkoatletycznym.

To byt etap ,,chce"?

Zgadza sie. P4zniej przyszlo ,moge”. Bo mogtam kontynuowac spor-
towg pasje po maturze, przez cate lata 70. — juz jako wyczynowiec.
Zdarzaly sie w tym czasie momenty wspaniate i nieco gorsze. Nie-
stety bytam chorowitym egzemplarzem sportowca. Wiele razy na
skutek przetrenowania nie osiggatam takiego wyniku, jaki powin-
nam. A jednak sport dat mi ogromng satysfakcje i ciggle jest wazny
w moim zyciu. Po zakonficzeniu kariery bytam trenerem. Pracowatam
w Polskim Komitecie Olimpijskim, a popotudniami wcigz jeszcze
prowadzitam treningi w AZS-AWF Warszawa. Teraz jestem na eme-
ryturze.

Nadszedt etap...

...,mnusze!”. Musze by¢ aktywna fizycznie, bo aktywnos¢ to zdrowie.
Osobiscie doswiadczytam tego, ze pewne problemy, ktére pojawiajg
sie z wiekiem — zwigzane np. ze stawami — mozna opanowac za po-
mocg ruchu. Dzieki temu, ze mam odpowiednio dobrane ¢wiczenia
na stawy barkowe, biodrowe i kolanowe plus przemys$lane odzywia-
nie, od roku juz nie musze tykac tabletek przeciwbdlowych czy prze-
ciwzapalnych. To niesamowite!

Podobno mozna paniag zobaczy¢ na hulajnodze...

Tak, jezdze latem. Oczywiscie na zwyklej, nie elektrycznej! Poza tym
chodze na sitownie pod chmurkg i mam karnet na fitness. Cwicze
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kilka razy w tygodniu (nie liczgc codziennej gimnastyki). Jako spor-
towiec, ktory duzo trenowal, do dzisiaj mam zakodowang pamiec¢
miesniows. Czuje, ze gdybym zalozyla kolce, to mogtabym pobiec
jak przed laty!

Kiedy przeszta pani na emeryture?

Rok temu. To byl dla mnie w pewnym sensie szok. Przeciez cate zycie
za czyms$ gonitam. W sporcie - co oczywiste - chodzito o to, by zro-
bi¢ dobry trening, osiggng¢ wynik na zawodach. Na studiach wcigz
musiatam odrabiac jakie$ zalegtosci. Potem na Swiecie pojawity sie
dzieci, zaczetam prace zawodowg. Ciggle byto co$ do roboty. Nagle,
na emeryturze, okazato sie, Ze nic nie musze! Przedziwne uczucie.
Potrzebowatam kilku miesiecy, by w koricu wypi¢ w spokoju kawe,
z my$lg, Ze nigdzie sie nie spiesze... Ostatnio nawet komus$ powie-
dzialam, zZe jestem na urlopie — zamiast Ze na emeryturze!

Potrzebowalam czasu, by znalez¢ nowy rytm, réwnowage i poczu-
cie, ze nie mam zadnych zaleglosci. Ciesze sie, ze mogtam w konicu
zadbac o zdrowie. Chetnie pomagam coérce w opiece nad wnukami.
Mysle, ze aktywnos$¢ fizyczna bardzo mi pomogta odnalez¢ sie w tej
nowej rzeczywistosci.

Mysle tez o powrocie do pracy trenerskiej. Przez jaki$ czas miesz-
katam w Niemczech, trenowalam mlodziez w niemieckim klubie
Werder Brema. Miasto bardzo przypominato mi rodzinny Wroctaw,
atmosfera w sekcji lekkoatletycznej byta wspaniata, mnéstwo mto-
dych ludzi chciato ze mng trenowa¢. Bardzo milo wspominam ten
czas. P6zniej bylam trenerem w AZS-AWF w Warszawie, jednak zre-
zygnowalam, bo ze wzgledu na inne obowigzki zawodowe nie mog-
tam da¢ moim zawodnikom tyle, ile bym chciata. Bardzo lubie prace
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z mtodziezg, moze za rok lub dwa do tego wrdce. Daje sobie czas, by
wszystko na nowo pouktadac.

Czy teraz, gdy moze pani odpocza¢, czesciej wraca pani do
wspomnien? Kiedy czyta sie pani sportowy zyciorys, trudno
uwierzy¢, ze sportowiec takiej klasy, rekordzistka Swiata,
nie zostat doceniony olimpijskim medalem... Na pierwsze
igrzyska - do Monachium - pojechata pani w ostatniej
chwili, zastepujgc kontuzjowang Terese Sukniewicz.

Sciggano mnie wtedy prosto z wakacji. Udato sie awansowac¢ do fi-
natu olimpijskiego, co byto dla mnie duzym przezyciem. Zaledwie
chwile wcze$niej wyszlam ze sportu juniorskiego, wiec sama obec-
no$¢ na stadionie, na ktérym zasiadato kilkadziesiat tysiecy ludzi,
byla niesamowita. Wiele sie wowczas nauczytam.

Na igrzyskach w Montrealu byta juz pani w Swiatowej
czotdwce.

Tak, cho¢ trudno powiedzie¢, ze pojechatam tam jako faworytka.
Przed igrzyskami przygotowywalam sie w Spale. Ciggle pamietam je-
den z treningdw. Zbierato sie na burze i kiedy biegtam, zaczal padac
mocny deszcz. Zesztam z biezni, ale sie nie przebralam - w mokrym
stroju posztam na masaz, potem na obiad. Kolejnego dnia obudzitam
sie o pigtej rano i nie mogtam oddycha¢. Posztam do lekarza, ktory
zarzadzil, Zze natychmiast jedziemy do Warszawy, na laryngologie.
Okazalo sie, ze to byt wrzdd okotomigdatkowy. Niezbyt dojrzaty, dla-
tego nie mozna byto go przecig¢. Dostatam bardzo mocne leki. Byla
$roda, a w czwartek miatam lecie¢ do Montrealu... Lezatam pare dni
z gorgczka, bez zadnej opieki, bo trwat okres wakacyjny i najblizszych
nie bylo w Warszawie. Po sze$ciu dniach poleciatam na igrzyska.
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W jakim stanie dotarta pani na miejsce?

Niedawno zagadngt mnie Andrzej Strejlau, ktéry w Montrealu byt
asystentem trenera Kazimierza Gorskiego: ,,Grazyna, pamietasz, jak
wciggatem cie po schodach na pietro?”. Nasza ekipa byla zakwate-
rowana na pierwszym pietrze, do$¢ wysokim. Prosze sobie wyobra-
zié, Ze ja sie pocitam, wchodzgc po schodach! Tak bytam ostabiona.
Jednak nikomu nie przyszto do glowy, by wtedy powiedzie¢ mi: ,Nie
startuj”.

Byta pani niezwykle dzielna.

Przesztam eliminacje i p6ifinat. Zakwalifikowatam sie dalej i wszyst-
ko byloby dobrze, gdyby nie to, ze powt6érzono méj bieg pdtfinatowy.
Na godzine przed finatem! Nie wiem, czy byl w historii mojej kon-
kurencji drugi taki przypadek. Rumuni wywalczyli te powtdrke, bo
doszto do drobnej kolizji ich zawodniczki z Rosjanka.

Trzeba podkresli¢, ze bieg péifinalowy to bieg o wszystko, nie moz-
na do niego podejs¢ na 50 czy 80%. Pomimo ostabienia pobiegtam
dobrze i ukonczytam zawody na pigtym miejscu. Uwazam, ze w mo-
jej sytuacji to byt cudowny wynik.

To duza niesprawiedliwos¢, ze w kronikach pozostaje tylko
informacja o zdobytej lokacie, a przeciez za nig stoi cata
historia! Na igrzyskach w Moskwie w 1980 r. ponownie
zajela pani pigte miejsce.

A sze$¢ tygodni wezesniej pobitam rekord $wiata... Przygotowania

do igrzysk byly szarpane ze wzgledu na kontuzje. Kiedy odpusz-
czatam treningi na kilka dni, miesieni przestawat bole¢, potem bol
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wracal. To byta hustawka, niezwykle meczgca. W lipcu trener zro-
bit nam obdéz w Sopocie, bez masazysty, odpowiednich positkow.
Puszka konserwy rybnej — to byla kolacja olimpijczyka... Wrécitam
do Warszawy z bolgcym miesniem, ale nie byto nikogo, kto mogiby
mnie zbada¢. Kadra olimpijska przebywata na zgrupowaniach za-
granicznych. Trener naméwil mnie na powr6t do Sopotu. Nie mia-
tam odwagi sie przeciwstawi¢, bo troche sie batam, ze prasa napi-
sze: ,Rabsztyn zwariowala, porzucita trenera na dwa tygodnie przed
igrzyskami”. To byt méj btagd, poniewaz dla trenera byta wazna reali-
zacja planu treningowego, a nie moje samopoczucie.

Walczylam sama ze sobg: jecha¢, nie jecha¢? Igrzyska olimpijskie sg
co cztery lata i chociaz wiedziatam, ze nie jestem w wysokiej formie,
postanowitam, Ze pojade i powalcze o medal, niezaleZnie od stanu
przygotowan treningowych. Ta decyzja to bylo tak naprawde moje
zwyciestwo.

Pamieta pani bieg finalowy w Moskwie?

Poczatek biegu byl dobry, ale rzucito mnie na jednym ptotku i wte-
dy dziewczyny odbiegly (to sg setne czesci sekundy!). Jednak bio-
rgc pod uwage mojg 6wczesng sytuacje, uwazam, ze pigty wynik byt
bardzo dobry. Nie opowiadatam specjalnie dziennikarzom o oko-
liczno$ciach. Zawsze wtedy pojawiajg sie glosy: ,Ttumaczy sie, bo
zawiodla”...
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Rekord aktualny od 39 lat

W 1980 roku Grazyna Rabsztyn doprowadzita rekord swiata w biegu na 100 metréw
przez ptotki do 12.36 sekundy. Ten wynik wciqz pozostaje rekordem Polski, a w igrzy-
skach olimpijskich 2016 w Rio de Janeiro datby ztoty medal - zauwazyt dziennikarz
Maciej Petruczenko w ,Przegladzie Sportowym” (7 grudnia 2018 r.). Rzeczywiscie,
aby zosta¢ mistrzynia olimpijska na ostatnich letnich igrzyskach, wystarczyto po-
biec 0 0,12 sek. wolniej od Grazyny Rabsztyn. Na podium biegu finatowego na
igrzyskach w Brazylii stanety trzy Amerykanki: Brianna Rollins (12,48), Nia Ali
(12,59) i Kristi Castlin (12,61).

Obecng rekordzistkg Swiata w biegu na 100 m przez ptotki jest pochodzaca z USA
Kendra Harrison (12,20), a rekordzistkg Europy - Butgarka Jordanka Donkowa
(12,21). Od 39 lat w Polsce nikt nie pobit wyniku Grazyny Rabsztyn, co zauwazyt
Maciej Petruczenko: Gdy pozwalam sobie na zart, pytajgc Grazyne, czy nie powinna
byta zatem startowac az do 2016 roku, zeby wygrac w Rio, dawna rekordzistka swia-
ta, tak na to reaguje: - A to dopiero by byto! Przeciez zakonczytam kariere sportowq
w 1982, majgc 30 lat, bo wydawato mi sie, ze juz w tym wieku nie wypada latac¢ po
stadionie w krétkich spodenkach. Wyglgda jednak na to, Ze méj rekord z 1980 roku,
ustanowiony zresztq w piqtek 13 czerwca, miat rzeczywiscie i ma do dzisiaj wielkq war-
tos¢. Na dodatek, w co po prostu az trudno uwierzyc, ustanowitam go na warszawskim
stadionie Skry, ktory juz wtedy miat niemal tak samo optakany wyglqd jak dzisiaj, bo

pofowa trybun nie nadawata sie do uzytku.

Przesladowat pania pech, ale to niezwykle imponujace, ze
w tych wspomnieniach nie mozna dostrzec zalu do losu ani

goryczy...

Tak, dlatego ze dobrze rozumiem, co stato za tamtymi wydarzenia-
mi. Wmawiano mi, ze przegrywam, bo jestem staba psychicznie. A ja
stawatam na starcie, bo bytam mocna psychicznie! To moje zdrowie
szwankowato. Zawsze uwazano mnie za chorowite dziecko. Jezdzi-
tam do sanatoriéw, prewentoriéw — nie bytam okazem zdrowia, jak

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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przystato na sportowca. TrenowatySmy bardzo duzo, a nie mogly-
$my liczy¢ na stalg opieke i rehabilitacje. Co jakis czas zmagatam sie
z kontuzjami i anemig.

Studiowatam wtedy dziennie w Szkole Gtéwnej Planowania i Staty-
styki w Warszawie. Miatam poczucie, ze sport moge porzucic z tygo-
dnia na tydzien - znajde sobie w Zyciu inne zajecie. Kiedy po zakon-
czeniu kariery wybratam sie z wizytg do swoich kolezanek i kolegéw
ze studiéw, okazato sie, ze zdgzyli awansowac i siedzieli w pokojach
po dwie, trzy osoby, palgc papierosy. Zdatam sobie sprawe, ze ja sie
do pracy w takich warunkach nie nadaje! To byto dla mnie nie do po-
myslenia, by przebywaé w jednym pomieszczeniu z palgcymi. Wtedy
zrobitam dyplom trenerski. Stwierdzitam, ze wlasnie sport jest tym,
co kocham.

Pozostaje mu pani wierna do dzis! Czy waznym aspektem
przebywania w srodowisku sportowym sa relacje z innymi
zawodnikami?

JesteSmy bardzo zzyci. Wspdlne treningi, emocje, ktore razem prze-
zyliSmy na stadionach - to wszystko tgczy. Cho¢ po zakoriczeniu ka-
riery kazdy zaczyna sie zajmowac swoimi sprawami, spedza wiecej
czasu z rodzing, to jednak wcigz rozumiemy sie bez stow. Nawet jesli
z niektérymi kolegami czy kolezankami spotykamy sie tylko raz lub
dwa razy w roku, czujemy takg wiez, ze jedno drugiemu moze powie-
dzie¢: ,Mam problem, pomozesz mi?”. I te pomoc otrzyma. Poczu-
cie, Ze nie jesteSmy sami, jest bardzo wazne.

Kiedy zaczetam pracowa¢ w PKOI, moja historia zatoczyta koto. Pra-
cowatam w Dziale Edukacji, gdzie wraz z zespotem przygotowywa-
tam programy dla mtodziezy szkolnej, publikacje i pismo ,,Olimpio-
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nik”. To sprawialo mi mndstwo przyjemnosci, bo mogtam sie przy
okazji duzo nauczy¢! Projekty wydawnicze sg bardzo skomplikowa-
ne, pracuje nad nimi wiele oséb, trzeba te wysitki skoordynowac.
W ostatnim okresie przed przejSciem na emeryture pieknym prze-
zyciem byla praca w zespole redakcyjnym nad ksigzkg Marii Rotkie-
wicz o Halinie Konopackiej — Z radosci Zycia. Czytatam wtedy sporo
miedzywojennej prasy. Podej$cie Konopackiej do sportu, to, jak go
przezywata, jak o nim méwita, jest fascynujgce.

W 1928 r., 10 lat po odzyskaniu niepodlegtosci, data Polsce
pierwsze olimpijskie ztoto.

W tamtych czasach réwnolegle do letnich igrzysk rozgrywano
Olimpijski Konkurs Sztuki i Literatury. W 1928 r. Polska cieszy-
ta sie z dwdch ztotych medali olimpijskich: Haliny Konopackiej
w rzucie dyskiem i Kazimierza Wierzynskiego w poezji, za zbior
wierszy Laur olimpijski. W zadnym z dostepnych opracowan nie
odnotowano, kiedy medal zostal Wierzynskiemu wreczony. Zapar-
tam sie, ze to ustale. Przeczytatam caty rocznik ,Przegladu Spor-
towego” z 1928 r., przegladatam prase nie tylko sportowg, ale réw-
niez literackg.

Udato sie?

W koncu znalaztam. Wierzynski otrzymat medal ostatniego dnia
igrzysk, w czasie biegu maratonskiego, na stadionie w Amsterdamie.

W ksigzce zostato opublikowanych wiele ciekawych zdjeé, np. bar-
dzo wzruszajgca fotografia, na ktérej Halina Konopacka $ciska mat-
ke Wiladystawa Komara, mistrza olimpijskiego z Monachium. Jest
jeszcze jedno niezwykle zdjecie...

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Prosze o nim opowiedziec.

Dawniej w $rodowisku sportowym obowigzywal piekny zwyczaj
zegnania kolegéw i kolezanek wyjezdzajgcych na wazne zawody.
Na jednym ze zdje¢ z lipca 1928 r., przedstawiajgcym pozegnanie
olimpijczykéw na dworcu kolejowym przed wyjazdem do Amster-
damu na igrzyska, w ttumie zegnajgcych mozna zauwazy¢ Janusza
Kusocinskiego. Zaczelam czytac jego zyciorys i dowiedziatam sie, ze
jesienig 1927 r. Kusocinski zakonczyt pitkarskg kariere. Zostat za-
proszony do sztafety, polubit bieganie i w 1928 r. zaczgt trenowac.
W tym samym roku zdobyt pierwsze mistrzostwo Polski, a za cztery
lata pojechat na igrzyska w Los Angeles i zostal mistrzem olimpij-
skim w biegu na 10 tys. m!

Praca w Polskim Komitecie Olimpijskim przynosita mi mndstwo sa-
tysfakcji.
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Rozmowa z Edwardem Czernikiem

skoczek wzwyz w latach 60. XX w., mistrz i rekordzista Polski, olimpijczyk, trener,
28-krotny reprezentant Polski w meczach miedzypanstwowych, siedmiokrotny
rekordzista kraju (od 2,08 m w roku 1961 do 2,20 m w 1964). W mistrzostwach
Europy w Belgradzie (1962) zajat pigte miejsce z wynikiem 2,06 m. Taki sam
wynik dat mu cztery lata péZniej podczas mistrzostw Europy w Budapeszcie
czwartg lokate. W finale Pucharu Europy w Stuttgarcie (1965) byt trzeci, w Kijowie
(1967) - piaty. Srebrny medalista uniwersjady w Budapeszcie (1965) z wynikiem
2,07 m. Trener klasy mistrzowskiej (m.in. kadry narodowej Polski w skoku wzwyz
w latach 1976-1980).

.Edward Czernik (ur. 25 wrzesnia 1940 r. w Dublanach) - czotowy polski

Aktywnos¢ fizyczna oséb starszych 131
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Uméwienie sie z panem na wywiad nie jest tatwe. To
dlatego, ze wciaz jest pan bardzo aktywny?

Troche brakuje mi czasu. Ciggle jestem spotecznym trenerem grupy
skoczkow, ktérzy majg duze szanse na mistrzostwa Polski junioréw i ju-
nioréw mtodszych. Poza tym ostatnio nieco zaniemogtem zdrowotnie,
ale dochodze juz do siebie.

Ci, ktérzy pana znajg, mowia: trener po przejsciach.

Uwazam, Ze za wczesnie sie urodzitem. To, co teraz jest zapewniane
sportowcom wyczynowym, dla ludzi z mojego pokolenia byto niedo-
stepne, dlatego zdrowie daje dzi$ o sobie zna¢. Trenowali$my w bardzo
prymitywnych warunkach, a jednoczes$nie osiggaliSmy dobre wyniki, na
$wiatowym poziomie. W czasach Wunderteamu stadiony byty zapetio-
ne po brzegi, ludzie sie cieszyli, dostarczali§my im rado$ci i wzruszen.

Lubi pan do tego wraca¢?
Nie potrafie rozsta¢ sie z historig, cate moje zycie to sport. Po za-

koriczeniu kariery sportowej ukoniczytlem AWF i zostatem trenerem.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Przeszedtem wszystkie szczeble trenerskiej pracy: klasa pierwsza,
druga, mistrzowska. Prowadzitlem wszystkie kategorie wiekowe ka-
dry Polski. Osiggalismy wiele sukceséw.

Gdy zaczalem jezdzi¢ z reprezentantami na §wiatowe zawody, zo-
statem zauwazony. Najpierw dostalem propozycje pracy z Belgii, ale
jg odrzucitem.

Druga propozycja byty Emiraty Arabskie.

Wyjechatem tam niby na dwa lata, a spedzilem az 22. Wyjezdzajac,
nie wiedziatem nawet, gdzie to jest. Na poczgtku bylem zszokowa-
ny: pustynia, osady. Staratem sie zorganizowac¢ tam lekkoatletyke od
podstaw, bo kraj byt pod tym wzgledem daleko za innymi paristwami
Zatoki Perskiej. Zeby doj$¢ przynajmniej do poziomu Bahrajnu czy
Arabii Saudyjskiej, trzeba bylo trenowa¢ podwdjnie. I tak wlasnie
robiliSmy. Ze wzgledu na temperature pierwszy trening zaczynat sie
0 pigtej rano, drugi — o dwudziestej pierwsze;.

Czemu Emiraty zgtlosily sie do pana?

Zauwazono, ze w Atenach na pierwszych mistrzostwach Europy moi
podopieczni zajeli trzecie i czwarte miejsce. Byli to Artur Partyka
i Jarostaw Kotewicz. Zdecydowatem sie wyjecha¢, bo w Polsce trene-
rem bylem spotecznie, a musiatem utrzymac rodzine. Pracowatem
wiec w szkole, a zarobki nauczyciela nie nalezaty do wysokich.

Czego od pana oczekiwano w Emiratach?

W latach 80. tamtejsi dziatacze sportowi nie bardzo wiedzieli, jak
zorganizowac u siebie struktury lekkoatletyczne. Pytali o wszyst-
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ko, zastanawiali sie, co zrobi¢, by ta dyscyplina drgneta. Wyjasni-
tem im, Ze najpierw potrzebne sg stadiony. I one zaczely wyrastac
jak grzyby po deszczu! W kazdej wiekszej miejscowosci powstawa-
ly pelnowymiarowe stadiony. Zaczeto angazowac treneréw z Eu-
ropy i bytego Zwigzku Sowieckiego. Wiekszo$¢ sie nie sprawdzala,
bo temperatura byta dla nich nie do zniesienia. A w Emiratach
dobry trener to taki, ktéry daje z siebie wiecej, niz sie od niego
oczekuje.

Pan taki byt?

Bytem - 246 dni w roku prowadzitem po dwa treningi z moimi za-
wodnikami, by wyréwnac¢ ich poziom z poziomem innych krajow
arabskich. Po kilku latach zawodnicy z Emiratéw zaczeli zdoby-
wac medale na mistrzostwach krajéw arabskich, pdzniej takze na
mistrzostwach Azji. To juz imprezy mniej wiecej w randze olim-
pijskiej. Miatem zawodnika, ktéry w dal skakat 7,90 m. Takiego
wyniku nie powstydzilby sie zaden Polak. Miatem zawodnikéw
biegajacych ponizej 47 sek. na 400 m, sprinteréw, ktorzy kwali-
fikowali sie do finaléw w czasie mistrzostw krajow azjatyckich.
A wiadomo, Ze Japonia, Chiny, Singapur czy Malezja reprezento-
waty w lekkoatletyce wysoki poziom. Méj zawodnik zdoby? na ta-
kich mistrzostwach srebrny medal w dziesiecioboju. Byto to wiel-
kie wydarzenie.

Statem sie dla podopiecznych alfg i omegg. Nie specjalizowalem
sie w pojedynczej dziedzinie - jesli zobaczylem chlopaka, ktory
miat dryg i mozna bylo z niego co$ zrobi¢, interesowatem sie nim
i kierunkowatem go na skoczka, sprintera, biegacza czy mlocia-
rza. Zdobyta wiedza pozwalata mi prowadzi¢ zawodnika w kazdej
z tych dyscyplin. Byt to bardzo ciekawy okres w moim Zyciu.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Sportowcy z krajow arabskich lubig przyjezdzac na obozy do Europy,
Australii i Stanow Zjednoczonych. W zwigzku z tym ciggle podrézo-
watem. Postawitem jednak warunek: ,,Bede u was pracowat, jesli be-
dzie to kontrakt rodzinny”. I cata moja rodzina zamieszkata w Emi-
ratach. Corki skonczyty tam szkoty, pdzniej studiowalty w Londynie.
Jedna z cérek nadal mieszka w Emiratach i bardzo sobie to chwali.

Cudowna druzyna

Terminem ,Wunderteam” okre$lano polska reprezentacje lekkoatletyczng w latach
1956-1966. Nasi reprezentanci osiggali znacznie lepsze wyniki od pozostatych star-
tujgcych w tamtym okresie. Okreslenie to dotyczy ok. 300 sportowcdw, m.in. Edwar-
da Czernika, a takze ztotego medalisty igrzysk olimpijskich w Rzymie w biegu na
3000 m z przeszkodami - Zdzistawa Krzyszkowiaka, rekordzistéw Swiata w rzucie
dyskiem - Edmunda Pigtkowskiego i w tréjskoku - J6zefa Szmidta oraz mistrzéw Eu-
ropy: Jerzego Chromika (3000 m z przeszkodami), Janusza Sidty (oszczep), Tadeusza

Ruta (mtot) czy Barbary Janiszewskiej (200 m).

Urodzit sie pan rok po wybuchu wojny, w okolicach Lwowa.
Jak pamieta pan swoje dziecinstwo?

Smutno moéwic o tym wszystkim. Gtéwnie dlatego, ze gdy wybuchta
wojna, mieszkaliSmy w miejscowosci Dublany pod Lwowem. Ojca
Niemcy wywiezli do obozu na Majdanku, mama zostala sama ze
mng i dwiema siostrami. PrzezyliSmy ciezki okres — précz wojennej
zawieruchy musieli$my borykac¢ sie z Ukrairicami. Oni nie lubili Po-
lakéw. Pamietam, ze mama ukrywata nas a to na strychu, a to w pie-
cu na chleb.

W 1945 r. ojciec jeszcze nie wrécit, a nam dano dobe na spakowanie
sie. Wszystkich Polakéw deportowano do Polski, na Ziemie Odzy-
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skane. Wylagdowalismy w Gdrzycy. Byt to ciezki okres, bo wiele band
uciekato wtedy na Zachdd, a granica miata by¢ na Odrze i Nysie.
Istniata jednak tylko na papierze. Nasi Zolnierze gineli, pilnujac tej
granicy. Przykro, ze ci mtodzi chtopcy tracili zycie.

Chodzitem do szkoly podstawowej w Gérzycy. Poziom nie byt naj-
wyzszy, ale dostatem sie do liceum. Trafitem tam na zaangazowa-
ng nauczycielke wychowania fizycznego - panig Wolak. To ona za-
szczepita w nas sportowego bakcyla. Ktérego$ dnia wychowawczyni
powiedziata, ze nie mamy zadnego reprezentanta w skoku wzwyz
do miedzyklasowych zawodéw. Zgtositem sie, cho¢ miatem reke na
temblaku. Wychowawczyni uczyta matematyki i byta bardzo wyma-
gajgca, a ja z tego przedmiotu nigdy nie bytem dobry. Powiedziatem,
ze wystartuje, jesli da mi tréjke na koniec roku. Skoczytem na tych
zawodach chyba 1,45 m.

Tak sie zaczeto?

Wkrotce wyczytatlem w gazecie, ze w Gorzowie odbedg sie mi-
strzostwa mlodzikéw. Pojechalem. Poczgtkowo nie chciano mnie
zakwalifikowa¢, bo nie nalezalem do zadnego klubu. Kto$ zapropo-
nowal, Ze dopiszg mnie do gorzowskiej Warty. No i dopisali. Sko-
czytem 1,55 m i wygratem.

Zauwazyt mnie wtedy S$p. pan Zbigniew Majewski. Zapytat mnie:
,Chlopcze, moze bys$ przyszedt do nas? Do jakiej szkoty chodzisz?”.
Odpowiedzialem, ze do liceum pedagogicznego. On mi na to, ze
w Zielonej Gorze tez jest liceum pedagogiczne. UméwiliSmy sie, ze
przyjade 1 wrzesnia. Ale on zapomnial. Czekatem chyba 8 godz.,
a gdy bylem juz w drodze na stacje, spotkatem pana Majewskie-
go. Zapytal, co robie w Zielonej Gorze. Wyjasnitem mu, ze bylisSmy

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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umoéwieni. Zabral mnie do swojego domu i mieszkatem tam przez
tydzien. Przyjat do siebie kilku takich jak ja. Tak zaczela sie moja
kariera.

Jak trener dostrzegt pana talent? Nie byt pan wysoki jak na
skoczka wzwyz.

Mimo swoich 180 cm odznaczalem sie wyjgtkowg skocznoscig. Tre-
ner zauwazyl, ze moje 1,45 m to dobry wynik. To byl zresztg rekord
wojewddztwa. Po roku spedzonym w Zielonej Gorze zostatem po-
wotany do kadry.

0Od poczatku byt pan nastawiony na odnoszenie sukceséw?

Przyjezdzajac do Zielonej Gory, chcialem wyrwaé sie z Gorzycy,
gdzie nie bylo nic poza PGR-ami. Nie widziatem swojej przyszto-
$ci na traktorze, chcialem iS¢ w $wiat. A Zeby to osiggna¢, nalezy
co$ sobg reprezentowac¢. Dlatego usilnie nad sobg pracowatem, nad
swojg sita, szybkoscig, skocznoscia.

Na temat panskiej gibkosci krazy wiele anegdot.
Potrafilem np. wskoczy¢ na bramke pitkarskg. Moim popisowym nu-
merem bylo sieganie nogg obreczy do kosza, ktéra zawieszona jest

na wysokosci 3,05 m. Niektérzy mieli duzy klopot, by dotkng¢ jej
reka.

W Zielonej Gérze miat pan dobre warunki do treningéw?

W hali przy Moniuszki warunkéw nie bylo zadnych. Mieli$my wne-
ke, gdzie pan Majewski nasypat pocietej gumy, ale i tak nie dato sie
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ladowac, bo cztowiek obijat sie o Sciane. Ale pan Zbyszek mial r6zne
pomysty, m.in. nawigzat kontakt z Niemcami i umozliwiono nam
treningi u nich.

Pan Majewski to samouk — nie miat wyksztalcenia trenerskiego, ale
miat nosa. Kiedy zaczagtem brylowac i skakalem juz 2,20 m, powie-
dzial mi, ze ma do$¢ lekkoatletyki i wolalby teraz zaja¢ sie gospodar-
stwem, marzg mu sie konie, kréwki. Akurat tak sie zlozylto, ze w ga-
zecie jaki$ rolnik ogtaszal, iz chcialby zamieni¢ gospodarstwo na
mieszkanie w Zielonej Gorze. PojechaliSmy tam. Ruina. Dotkngtem
muru na strychu, a padta cata §ciana. Mimo to pan Majewski sie zde-
cydowat i stworzyt gospodarstwo. Do lekkoatletyki juz nie wrdcit.

Nim osiggnat pan 2,20 m, podczas obozu junioréw w Watczu
ustanowit pan swéj pierwszy rekord Polski.

Skoczytem 1,91 m. Dziennikarz w ,,Sztandarze Mtodych” napisal, ze
wygral maty, gruby zawodnik bez zadnych warunkéw, ktéry nie ma
mozliwosci osiggania dobrych wynikow. Zapartem sie wtedy i po-
stanowitem: cho¢bym miat trenowa¢ dzien i noc, pokaze temu czto-
wiekowi, Ze co$ znacze. Po pét roku skakatem juz ponad 2 m. Bylem
znany wszedzie, zapraszany. Nieraz skakatem w Oslo, a dobijano sie
do mnie z Londynu, wiec jechalem tam prosto z Norwegii, a potem
jeszcze Paryz, Sztokholm.

Byty tytuly mistrza Polski, siedem rekordéw kraju. Dlaczego
na olimpiadzie w Tokio sie nie udato?

Gdybym przyni6st panu gazety z tamtego czasu, zobaczytby pan, ze

na catym Swiecie zaktadano, iz jeden medal jest dla mnie. Przed wy-
jazdem do Tokio musieli§my odby¢ wiele szczepien, na ktére moj
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organizm zareagowat zle. Przed samym odjazdem zachorowalem
na zo6taczke. Nie chciatem nikomu méwi¢, zeby konkurencja sie nie
dowiedziala, Ze jestem ostabiony.

W Tokio w eliminacjach skakatem pieknie! Juz w pierwszym skoku
uzyskalem wysoko$¢ eliminacyjng, bylem podbudowany. W ostat-
nim dniu olimpiady o 14.00 rozpoczat sie finat skokéw. Bez trudu
pokonatem pierwsze wysokos$ci. Uznalem jednak, ze jesli mam zdo-
by¢ medal, musze rozegrac to taktycznie. Opuscitem skok na 2,09 m.
Wtedy zmienita sie pogoda, zaczat sigpi¢ deszcz, zrobito sie ciemno.
Zapalono reflektory, a wéwczas zmienia sie akomodacja oka, inaczej
ocenia sie odlegto$¢. Miatem przeciwko sobie trzech Rosjan, trzech
Amerykanéw, Szweda i chyba Niemca. Na filmie z olimpiady dosko-
nale widac, jak przy skoku na 2,12 m moje ciato jest p6t metra nad
poprzeczka — ale uciekta mi reka do tylu. Wtedy opadajg biodra, wiec
uderzytem w stojak raz, drugi. No i po medalu. Zatamatem sie kom-
pletnie.

Ludzie nas uwielbiali, ale do pelni szczescia brakuje tego medalu.
Gdybym go zdobyt, bytbym pewnie gwiazdg do $mierci.

Alez jest pan gwiazda! Ludzie - zamiast méwi¢: , Idziemy
na zawody”, ,ldziemy na stadion” - mawiali: ,,Idziemy na
Czernika!".

Prowadze teraz zajecia z pigtkg zawodnikéw. Gdy przychodzg ro-
dzice, wspominajg, ze gdy przychodzili na stadion, gromadzity sie
tysigce ludzi.

Ale tez duzo mnie wykorzystywano. Obecnie nikt nie pozwolitby,
aby sportowiec szykujgcy sie do igrzysk olimpijskich startowat dwa
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razy dziennie. Podkreslam: startowat. Przed samg olimpiadg wzig-
tem udzial w spartakiadzie wojewddzkiej w Swiebodzinie (2,15 m),
wsiedliSmy w autobus i pojechali$my do Kostrzyna otwiera¢ stadion.
Przyszto 10 tys. ludzi, ale organizatorzy zapomnieli wybudowa¢
skocznie. Nasypano wiec piasku, ustawiono poprzeczke i skoczytem
2,16 m. Nawet te dwa wyniki datyby mi zloty medal w Tokio! Bylem
wtedy w szczytowej formie. Pamietam, ze juz w wiosce olimpijskiej
przewodniczgcy Miedzynarodowego Komitetu Olimpijskiego po-
wiedzial, ze trzyma za mnie kciuki i ze na pewno zdobede ztoto.

Dumny z bycia Polakiem

Byty takie momenty w Zyciu, Ze robitem wielkg przyjemnos¢ narodowi polskiemu - wspo-
minat w jednym z wywiadéw Edward Czernik. Przywotat woéwczas miedzynarodowe
mistrzostwa Standw Zjednoczonych, start w Madison Square Garden w Nowym Jor-
ku, gdzie jego gtownym rywalem byt rekordzista Swiata, reprezentant ZSRR Walerij
Brumel. Czernik tak zapamietat to wydarzenie:

Na trybunach 20 tysiecy ludzi i jeden kibic przeskakuje te rzedy tawek, dopada do mnie
i méwi: ,,Chtopie, cos ty narobit? Cos ty narobif?". Ja na to: ,Co? Rekord Polski ustanowi-
fem. Przegratem tylko z rekordzistq swiata”. A on: ,Nie, nie o to chodzi! Ja bytem pilotem,
walczytem o Anglie. Los rzucit mnie na obczyzne. Mam syna i caty czas mu méwie, Ze jest
Polakiem. A on odpowiada, ze nie, Ze pét Amerykaninem, pét Polakiem. A kiedy ty tak
pieknie zaczqgfes skakac, kiedy te 20 tysiecy ludzi bifo brawa, w pewnej chwili syn ucatowat
mnie | powiedziaf: »Tatusiu, jestem dumny, ze jestem Polakiem«”. W takim momencie
kazdemu fezka sie w oku zakreci, bo to na obczyzZnie. Ci ludzie tam zyjg, ale wcigz myslg

o0 ojczyznie. A my bylismy ambasadorami Polski'.

" Szymon Kozica, Edward Czernik: W Zielonej Gorze zawsze wszyscy szli na Czernika, 23.12.2009,
https://gazetalubuska.pl/edward-czernik-w-zielonej-gorze-zawsze-wszyscy-szli-na-czernika/
ar/7827513 [dostep: 4 kwietnia 2019 r.].
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Czego uczy pan dzi$ swoich podopiecznych?

Moze jestem troche dziwny jako trener, poniewaz duzo wymagam.
Zawodnik musi by¢ podporzadkowany. Przeszedtem wszystkie
szczeble kariery trenerskiej, jestem trenerem od 50 lat i uwazam, ze
zawodnik musi stuchaé. Sg takie momenty, gdy sportowiec wybie-
ra, ktore ¢wiczenia sg dla niego wygodne, a ktére nie. Ale czasami
wilasnie wykonywanie niewygodnego ¢wiczenia moze zadecydowaé
o wyniku. Jestem wiec rygorystyczny, czego mtodziez nie lubi. Ale
poszliby za mng do piekla. Bo ja oddaje sportowi cale serce, dusze.
Kupuje podopiecznym kolce, ktérych sam nie miatem, dresy. Wiem,
ze jesli im pomoge, mogg co$ osiggnac.

Ludzie, ktérzy pana nie znajg, dziwia sie, ze mimo niemal
80 lat jest pan nadal aktywny. Ci, ktérzy pana znaja, méwia:
,On ciaggle jest aktywny, bo jeszcze nawet osiemdziesigtki
nie ma”.

(Smiech) Milo to styszeé. Gdy prowadze zajecia, czuje sie miody.
Choc¢ ze wzgledu na wiek nie wszystko moge juz pokazac, ciggle sie
ruszam.



Poczta Polska:
troszczymy sie
0 aktywnosc

pracownikow

Dzieki wsparciu Poczty Polskiej dla projektu ,,Seniorze, trzymaj for-
me! 5” po raz kolejny mamy okazje do przedstawienia na famach
ksigzki trzech wyjatkowych 0s6b — pracownikéw Poczty, ktorzy w doj-
rzalym wieku udowadniajg, ze ruch to zdrowie. Ich pasja i zaangazo-
wanie w sport mogg by¢ zachetg dla wielu naszych czytelnikow.

Poczta Polska od lat dba o zdrowie swoich pracownikéw, organizujgc
ogolnopolskie zawody, tworzgc i wspierajgc kluby pracownicze oraz
dofinansowujgc udziat zatrudnionych oséb w réznego typu turnie-
jach. To zaangazowanie przynosi realne korzysci, co swoim przykta-
dem udowadniajg zaprezentowane postaci.

Aktywnos¢ fizyczna oso6b starszych 143
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D Wiktor Nenko

63 lata, listonosz

Pierwszg pana pasjq sportowg byta pitka nozna?

Jak kazdy chtopak w tamtych czasach od najmtodszych lat gratem w pitke. Jako
13-latek trafitem do Cracovii. Przeszedtem tam wszystkie szczeble: od tramp-
karza do dorostego zawodnika. Pzniej przez dwa lata gratem w WKS Wawel,
nastepnie na rok wrdcitem do Cracovii. Moim kolejnym klubem przez rok byt
Igloopol Debica. Potem zrobitem kurs trenerski i prowadzitem nizsze kluby
z Krakowa i okolic. Te pitkarskie poczatki byty swoistg podbudowsa — wyksztat-

city we mnie pasje do aktywnosci.

Ktéra przetrwata do dzisiaj?

Zdecydowanie. Jeszcze w ubiegtym roku nalezatem do oldbojéw Cracovii. Gra-
fem w klubie ponad 35 lat. Nie jestem juz na co dzien wyczynowym sportow-
cem, ale regularnie biegam, startuje w zawodach - 5, 10, 11 km. Mam wspaniatg
zone, ktdrej nie musze namawia¢ do aktywnosci. Niemal codziennie jezdzimy
na rowerach, nawet w Boze Narodzenie pojechalismy tak do mojej mamy. Raz
w tygodniu chodzimy na basen. Wczesniej zona jezdzita ze mng na wszystkie
mecze. Spacerujemy tez razem po gorach.

Niedawno cérka zamontowata mi w telefonie krokomierz i ustalitem, ze w pra-
cy w swoim rejonie pokonuje ok. 8 km dziennie. Poza tym jestem wiernym ki-
bicem, chodze na mecze Cracovii, a gdy ,wrogowie” mnie zaproszg, to tez na
Wiste.

Jezdze réwniez na rolkach - mam czterech wnukéw, ktérym towarzysze.
Chtopcy sie dziwili: ,Jak to? Dziadzio jezdzi?”.,,No, takim jestem dziadziem, ze
jezdze” — odpowiedzialem (Smiech).
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Po pokonaniu w pracy 8 km ma pan jeszcze che¢, by wsiagsé na
rower czy pobiegac?

Naprawde bardzo lubie swojg prace, bo pozwala mi utrzymac¢ dobrg sylwetke
i daje szanse na kontakt z ludZmi. Po pracy nie pokonuje jakich$ imponujgcych,
60-kilometrowych tras. Czesto jezdzimy z zong np. z Krakowa do Tynca, czyli
jakies 15 km.

Co daje panu aktywnos¢?

Dzieki sportowi jako 63-latek nadal waze tyle, co w wieku 23 lat. Mam cztery
corki i choc¢ zadna nie byta czempionem, zaszczepitem w nich pasje do ruchu.
Kasia grata w koszykowke w Wisle, Ewa trenowata w Wawelu biegi na orienta-
cje, Karolinka byta gimnastyczkg sportowa w Wisle i zdobyta w wieku 10 lat zto-
ty medal, a najmtodsza Ola ptywala. Obecnie nie kontynuujg juz karier sporto-
wych, ale potrzeba ruchu pozostata. Cho¢ nigdy im tego nie méwie, corki majg
idealne sylwetki. Kilka razy w tygodniu chodzg na aerobik, uczestniczg ze mng
w zawodach biegowych. Moim zdaniem wiasny przyktad jest wazniejszy niz
stowa. Corki widziaty, Ze ja i zona jesteSmy aktywni, i jest to dla nich naturalne.

Sport naprawde duzo daje. Uczy np. przegrywac. Gdy nie odniesie sie sukcesu
w jednym, drugim meczu, cztowiek rozmysla, martwi sie, ale rozumie tez, jak
znosic¢ porazke. To przydaje sie w zyciu. Wydaje mi sie, Ze sport dat mi pewien
spokdj i opanowanie. Umiem sie przystosowac do réznych sytuacji.

Chciatby pan, by wnuki odziedziczyty zamitowanie do sportu?
Doczekatem sie na razie czterech wnukéw (11,9, 7 i 3 lata) i mam nadzieje, ze
w kazdym z nich corki zaszczepig sportowg pasje. W moich czasach wszyscy
uprawiali przerézne dyscypliny. Rodzice nie dowozili nas na lekcje judo czy
pitki. Sport uprawiato sie samoistnie, poprzez codzienne zabawy. GraliSmy po
szkole na boisku, skakaliSmy z dachdéw, rzucaliSmy piteczkami na podworku.
Teraz mama lub tata musza dowieZz¢ na zajecia, poczekac.

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Chiopcy jako$ automatycznie przejeli to sportowe zaangazowanie. Ostatnio
bratem udzial w biegu walentynkowym. Biegl ze mng 8,5-letni wtedy wnuk
Bartus - chtopak, ktory nigdy wczesniej nie biegat. Przebiegt 5 km. Bytem pod
wrazeniem! Oczywiscie dystans pokonaliSmy chyba w 40 min, ale on caty czas
biegt! Jestem dumny, Ze moglem pobiec z wnukiem.

Uczestniczyt pan w pocztowych zawodach?

No jasne! Nasza pani dyrektor na Poczcie Gtownej w Krakowie byta wielkim
mito$nikiem pitki noznej. W tak sprzyjajacych warunkach zdobywalismy nawet
mistrzostwa Polski pocztowcow. Wygrywalismy i w rozgrywkach na murawie,
i w halowych. MieliSmy bardzo fajng ekipe, ktérej wiekszo$¢ stanowili ludzie
7 pitkarskg przesztoscig. Przez ok. 15 lat byliSmy bardzo dobrg druzyng z czo-
¥oéwki. Turnieje odbywaly sie po dwa, trzy razy w roku.

Startowat pan tez w pocztowych imprezach biegowych?

Startuje do dzisiaj w zasadzie w kazdym biegu. Mamy pocztowg paczke biego-
wa, a m6j kolega Romek Pigtek potrafi kazdego naméwi¢ do biegania. Smieje
sie, ze gdyby sie uparl, nawet stupy by biegaty. Co roku odbywa sie kilkanascie
imprez biegowych i staram sie na nich by¢.

D Jozef Buzata

70 lat, emerytowany kierownik dziatu

Zainteresowat sie pan zeglarstwem z powodu rodzinnych tradycji?
Nie. W mojej rodzinie nikt nie uprawiat tej dyscypliny sportu, a ja interesowa-
tem sie nig praktycznie od dziecka. Pasja rozwinela sie jeszcze bardziej, gdy za-
czatem odbywac stuzbe wojskowg w marynarce. Odtad whasciwie kazdego roku
spedzam miesigc, czasami dwa na Mazurach i ptywam. Czasami zeglowalem
tez po Battyku.
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Zegluje pan sam?
Nie, bo jestem instruktorem. Dostaje grupe dorostych lub mtodziezy, ktorg
ucze praktyki.

Jakie predyspozycje trzeba miec, by zostac zeglarzem?

Przede wszystkim trzeba chciec¢. Kursy Zeglarskie sg teraz dostepne, dlatego
kazdy moze skorzysta¢. Zeglarstwo wymaga sprawnosci, ale szczegdlna sita
nie jest konieczna. Wystarczy opanowac pewne umiejetnosci.

Trzeba by¢ tez odpowiedzialnym — obserwowa¢ niebo, pogode, aby w razie
pogorszenia warunkéw zdgzy¢ doptynac do portu.

Co daje panu zeglowanie?
To moje hobby. Odpoczywam, zeglujgc. Daje mi to wielkg frajde!

Uczestniczy pan w zawodach organizowanych przez Poczte
Polska?

Co roku mamy czterodniowe zawody zeglarskie na Mazurach i zawsze bio-
re w nich udzial. Mimo Ze jestem emerytem, pamietajg o mnie i za kazdym
razem dajg zna¢. Mamy tez bardzo sumiennego sternika, kt6ry wszystko or-
ganizuje.

Jak wyglada taki miesigc zeglarski na Mazurach?

Czasami mieszka sie na jachcie - bo tak zdecydowali kursanci. Inna opcja to
namioty lub domki letniskowe. Kurs moze by¢ stacjonarny, czyli w jednym
obszarze, albo przemierzamy Mazury. Oprocz samego ptywania wieczorami
instruktor uczy teorii.

Ruch i kontakt z mtodziezg odmitadzajg?

O tak! Cho¢ metryka wskazuje, Ze mam 70 lat, wcale tego nie czuje. Daje
rade!

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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D Antoni Kaminski

69 lat, emerytowany pracownik dziatu handlowego

Kiedy zaczat pan uprawiac strzelectwo?

Jako dziecko nie miatem Zadnego powodu, by interesowac sie strzelectwem,
bo w rodzinie nikt nie byl wojskowym, mysliwym czy policjantem. Koledzy
chodzili na strzelnice odpustowe, strzelali z wiatrowek, ale mnie nigdy to
nie wciggneto. Bylem jednak dobrym i sumiennym uczniem. Po ukoriczeniu
szkoly podstawowej poszedtem do liceum, a tam w planie zaje¢ pojawilo sie
przysposobienie wojskowe (nazwane p6zniej obronnym). Nie wiedziatem, co
to w ogole jest. Gdy ktos powiedziat mi, ze te zajecia to takze strzelanie na
oceneg, bytem chory ze stresu przez dwa tygodnie. Moi koledzy umieli strze-
la¢, a ja nie miatem o tym pojecia. Bytem pewny, ze skonicze z dwdja.

Okazalo sie, ze nauczyciel przysposobienia wojskowego zatozyt w szkole
kotko strzeleckie — postanowilem sie zapisac. Pamietam, ze w ogloszeniu
o naborze byla informacja, iz preferowane sg dziewczyny. To dopiero wstyd
na calego! Ja w ogole nie umiem strzela¢, a nauczyciel zacheca do tego ko-
biety...

Ale przyjeto mnie i zaczgtem skrupulatnie wykonywac polecenia przez caly
pierwszy semestr. W drugim mieliSmy sprawdzian ze strzelania i okazato
sie, ze jestem najlepszy. Tak to sie zaczelo. W tym czasie odbywato sie wiele
zawodow, spartakiad. Akurat ,Ekspres Ilustrowany” i ,,Dziennik £odzki” or-
ganizowaty zawody strzeleckie dla zaktadow pracy i szkot. Nauczyciel zdecy-
dowal, Ze to ja bede reprezentowat szkote. Wygratem! Myslalem, Ze z radosci
wykupie wszystkie gazety z relacjg z tego wydarzenia.

Bardzo mnie to zmotywowato. W samym centrum todzi, przy ulicy Piotr-
kowskiej, zlokalizowana byla strzelnica studium wojskowego Politechniki
Lodzkiej, a moje liceum znajdowato sie w poblizu i dlatego pozwolono naszej
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szkole korzystac z tej strzelnicy. Pewnego razu przyszli$my na trening, a tam
byli tez strzelcy z AZS, ktdrzy przygotowywali sie do ogélnopolskich zawo-
déw. Jakos sie podzieliliSmy stanowiskami i zaczeliSmy ¢wiczy¢. Oddatem
kilka tadnych strzatéw, ktére nie umknety uwadze trenera Akademickiego
Zwigzku Sportowego. Zapytal mojego nauczyciela, czy mogtby zapisa¢ mnie
do klubu. I tak zaczgtem strzela¢ wyczynowo. Przez 10 lat jezdzitem po ca-
tym kraju, biorgc udziat w zawodach ogélnopolskich.

Dlaczego pan przestatl?

W tamtych czasach kluby wojskowe i policyjne miaty Srodki na nowocze-
sng bron, amunicje. Klub akademicki nie miat srodkow na takie zakupy.
Po 10 latach sekcja strzelecka todzkiego AZS zostata zlikwidowana. W mie-
dzyczasie zdgzytem ukoriczy¢ kurs instruktorski i sedziowski, dlatego zacza-
tem sedziowac. Po roku zaproponowano mi funkcje instruktora. Pracowatem,
a na pot etatu bytem instruktorem w Klubie Sportowym Spotem w Lodzi.

W okresie transformacji ustrojowej w klubach sportowych zwalniano ,,p6t-
etatowcow”, dlatego musiatem odej$¢. Dostatem za to propozycje od wojsko-
wego Klubu Sportowego Orzet w Lodzi. Tam uczylem strzelectwa sportowe-
go przez siedem lat.

Zaczatem interesowa¢ sie komputerami i informatykg, ktérg wykorzystatem
w strzelectwie, m.in. do szybkiego obliczania wynikow i sporzgdzania pod-
sumowan zawodow. Dzieki temu zaczatem by¢ rozpoznawany i kojarzony
w strzeleckim Srodowisku w catej Polsce. W 2001 r. zmart prezes Lodzkie-
go Zwigzku Strzelectwa i zostalem wybrany na jego nastepce. Trafilem tez
do zarzadu Polskiego Zwigzku Strzelectwa Sportowego, a pozniej zostatem
przewodniczgcym Kolegium Sedziow. Wszystkie te funkcje pelnie spotecznie,
dlatego przez kilkanascie lat pracowatem jednoczesnie w Poczcie Polskiej -
w dziale handlowym. Tam takze udato mi sie wprowadzi¢ rézne kompute-
rowe rozwigzania. Do dzis, gdy przychodze odwiedzi¢ kolezanki, z ktorymi

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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pracowatem, czesto stysze: ,Jak dobrze, ze jestes! Drukarka sie zacieta!”. To
mile, ze sie cieszg na moj widok, a nie reagujg na zasadzie ,,emeryt przyszed?”.

Pracujgc dla Poczty, brat pan udziat w zawodach dla
pocztowcow?

Organizowano ogdlnopolskie mistrzostwa dla wartownikéw Poczty Polskiej.
Miatem juz wtedy uprawnienia sedziego miedzynarodowego i zapytano
mnie, czy mogtbym sedziowac na tych zawodach. Pamietam, ze podczas
rozmOw z organizatorami zasugerowatem, by umozliwi¢ udziat w mistrzo-
stwach wszystkim pracownikom, nie tylko wartownikom. Rok pdzniej zgto-
si¢ sie mogli wszyscy. Bardzo sie ucieszytem i od razu zaczatem zachecaé
kolezanki i kolegéw, by zorganizowaé grupe reprezentujgca Poczte Polska
z Lodzi. ZaczeliSmy trenowac i startowac. ZdobywalisSmy puchary i nagrody.
Troche bylo mi glupio, ze startuje z amatorami. Staralem sie nie strzela¢ na
maksimum mozliwosci, ale to juz chyba tak jest, Ze jak cztowiek bardzo sie
stara, to mu nie wychodzi. A jak nie chce wygra¢, to jednak zdobywa drugie
czy trzecie miejsce (Smiech). W ostatnich latach nie jezdze juz jako zawodnik,
tylko jako sedzia i wspotorganizator.

Prébuje zachecac do strzelectwa réwniez najmtodszych, w tym dzieci moich
kolegdw z Poczty. Dla najlepszych strzelcow z wojewddztwa todzkiego sta-
ram sie z dotacji tddzkiego zwigzku wygospodarowa¢ na koniec roku porzad-
ne nagrody: pistolet i karabin. Zeby ich motywowac¢ i zaraza¢ pasja. Moje
hobby pojawito sie ze strachu przed ztg oceng w szkole (Smiech). I tak juz
ponad 50 lat siedze w tym strzelectwie.

Strzela pan jeszcze?

Nie startuje w zawodach, ale oczywiscie, Ze strzelam dla przyjemnosci. Tego
sie nie zapomina. Przede wszystkim jednak zajmuje sie szkoleniem innych.
W tym roku spotecznie organizuje bezptatne szkolenie dla sedziéw strzelec-
twa sportowego z catego kraju.
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Czego trzeba nauczy¢ strzelca?

Opanowania, cierpliwosci i systematycznosci. Osoby uprawiajgce strzelec-
two sportowe majg zdolnos¢ koncentracji, ktéra pozwala na lepsze wyniki
w szkole lub pracy.

Co ciekawe, aby by¢ dobrym strzelcem, wcale nie trzeba mie¢ dobrego wzro-
ku. Wazniejsza jest umiejetnosc¢ koncentracji oraz swobodnego i rownomier-
nego wyciskania jezyka spustowego. Prosze zwrdci¢ uwage, ze dwukrotna
mistrzyni olimpijska w strzelectwie sportowym Renata Mauer ma wade
wzroku. Obecnie strzelajg nawet osoby niewidome! Majg normalne karabiny
i pistolety, a pod lufg podtgczone urzgdzenie laserowe, do tego stuchawki na
uszach. Im blizej $rodka tarczy trafia wigzka lasera, tym wyzsze tony dzwie-
ku stycha¢ w stuchawkach. Probowatem oddac¢ tak strzal, ale zupelnie mi
nie wychodzito. Trener niewidomych wyjasnit mi, ze ci ludzie majg znacznie
czulszy stuch.

Lubi pan ten nattok obowigzkéw, ktérych ma pan sporo nawet na
emeryturze?

Lubie, bo caly czas mam kontakt z mtodzieza, trenerami i sedziami. Nie trak-
tuje tego jak obowigzku. Podrézuje po catej Polsce, robie tysigce kilometrow
i bardzo to lubie. Ciagle jest co$ do zrobienia: opracowanie regulaminéw,
zjazd zwigzku, odpowiedzi na maile i prowadzenie szkolen. Nie mam czasu
chorowac i chyba nie bede miat czasu umrzec, bo ciggle bede sie zajmowat
strzelectwem (Smiech).

Aktywnosc fizyczna oséb starszych
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Nie wyobrazam sobie zycia bez

ruchu. Pamietam, jak lekarz zalecit
mojej mamie: ,,Ptaka¢ i chodzi¢ —
przynajmniej chodzic!”. Chodzenie jest
najdelikatniejszq formq aktywnosci
ruchowej. Nie trzeba biegac czy
skakac. Mozna wziq¢ kijki do nordic
walking, ktdre dajq wiekszq pewnos¢
osobom z trudnosciami w zachowaniu
rownowagi, i ruszyc na aktywny spacer.

Barbara Wysoczanska
florecistka

MGoj styl bycia i Zycia jest taki, ze nie
lubie biernie, tylko czynnie. Kiedy bytem
na zgrupowaniach, trenowatem razem
z zawodnikami. Nie jestem trenerem,
ktdry siedzi i patrzy, wciskajqc stoper.
Uczestnicze w treningu — tak mam i juz.
Poza tym lubie sie zmeczyc, lubie, gdy
pot sptywa mi po plecach lub kapie z
nosa. Uwielbiam to! Nie lubie siedzenia,
bezczynnosci.

Marian Tataj
judoka

Ludzie aktywni dtuzej pozostajq
niezalezni od innych, bo potrafiq sami

o siebie zadbac. A niezaleznosc to dla
senioréw ogromna wartosc. Osoby,
ktore ¢wiczq, sq bardziej mobilne,
czesciej wychodzq z domu i zmieniajq
srodowisko, wiec ich Zycie staje sie mniej
monotonne. Mniej monotonii to z kolei
mniej apatii.

Matgorzata Makos-Wisniewska
psycholog




