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Jak wrocic do aktywnosci
po dluzszej przerwie?

Jesien i zima to czas, w ktorym wielu dopada zniechecenie. Wyjscie na zajecia fithess czy
basen w trakcie pluchy lub mrozéw skutecznie odstraszato, lecz wiosna to czas nowej
energii 1 wieksze) motywacji. Nie ruszates sie przez ostatnie miesigce? Sportowe sprzety
lezg zakurzone w kacie? Chcesz znow pocwiczy¢, ale brakuje Ci motywacji i nie wiesz, jak
zaczac? Podpowiadamy, jak wroci¢ do aktywnosci po dtuzsze)j przerwie!

Krok pierwszy: zbadaj sie
Jesli planujesz umiarkowany wy-
sitek, wizyta u lekarza nie jest ko-
nieczna. Jesli jednak przerwa w ak-
tywnosci trwata dtuzej (wiecej niz
p6t roku), a Twoim zamiarem jest
wykonywanie bardziej intensyw-
nych ¢wiczen, warto zaczgé od
zrobienia badan. Wizyta u lekarza
pozwoli wykluczy¢ ewentualne
przeciwwskazania i unikngé¢ kon-
tuzji.

Lekarz moze zleci¢ ogélne bada-
nie krwi, czyli morfologie. Pozwoli
ona oceni¢ m.in. poziom czerwo-
nych krwinek, ktére odpowiadajg
za rozprowadzanie tlenu. Wysitek
fizyczny powoduje zwiekszone za-
potrzebowanie na tlen, konieczny
do prawidlowego funkcjonowania
serca i mie$ni. Jesli w Twojej krwi
jest za mato czerwonych krwinek,
podczas ¢wiczen mogg Ci sie przy-
darzy¢ zastabniecie i silny bél mie-
$ni. Badaniem zalecanym (zwtasz-
cza u o0séb, ktore doswiadczyly
wcze$niej zaburzen gospodarki
cukrowej) jest tez badanie poziomu
glukozy. Pozwoli ono wykluczy¢
objawy cukrzycy. To wazna wiedza,
poniewaz u cukrzykéw, ktérzy za-
czynajg intensywnie ¢wiczy¢, ma-
leje zapotrzebowanie na insuline.

Krok drugi: pomysl|
o kompanie
Poczatki sg najtrudniejsze - wie
o tym kazdy, kto cho¢ raz probowat
zmotywowac sie do aktywnosci.
Po kilku treningach ruch wchodzi
w nawyk, a organizm zaczyna na-
turalnie sie go domagaé. Aby jed-
nak tak sie stato, konieczny jest
pierwszy krok.

Po dluzszej przerwie wiele oséb
demotywuje strach: Czy dam rade?
Czy sie nie skompromituje? Czy

Warto zaczaé
od zrobienia podstawowych
badan

pamietam jeszcze, jak sie ¢wiczy?
Aby zminimalizowa¢ obawy, war-
to rozwazy¢ rozpoczecie aktywno-
Sci w towarzystwie. Razem razniej!
Kolezanka lub kolega pomogg sie
zmotywowac, wspOlnie przypo-
mnie¢ sobie zasady treningu czy
obstuzy¢ sprzet sportowy.

Jezeli jestes stuchaczem UTW,
Z pewnoscig nie raz na wilasnej
skorze odczute$, jak motywujgco
dziata grupa. Wystarczy, ze na zaje-
cia zapisze sie kilka oséb, a za nimi
zaraz podazajg kolejne. Podobnie
jest z uprawianiem sportu. Wybie-
rajgc rodzaj aktywnosci, mozesz od
razu zdecydowac sie na ¢wiczenia
grupowe. Oferta jest bardzo szero-
ka: kluby seniora, domy kultury czy
centra rekreacji proponujg m.in.

zumbe, fitness, pilates i lekcje tan-
ca.

Dla tych, ktorzy nie bywali wcze-
$niej na sitowni, rozwigzaniem jest
skorzystanie z ustug trenera perso-
nalnego. Bez obaw! Widok seniora
¢wiczgcego pod okiem specjalisty
nie wzbudza juz zainteresowa-
nia reszty osob na silowni. Trener
przypomni zasady prawidlowego
wykonywania ¢wiczen, oceni, nad
czym warto popracowac, i dobierze
rodzaj ruchu do naszych mozliwo-
Sci i potrzeb.

Krok trzeci: pamietaj

0 rozgrzewce
Nieprzygotowanie miesni i stawow
do wysitku czesto, niestety, konczy
sie kontuzjg. Dlatego kazdy trening

nalezy rozpoczaé¢ od rozgrzewki.
Stan w lekkim rozkroku, unies rece
w bok i zréb kilka krgzerr diorimi,
aby rozrusza¢ nadgarstki. Nastep-
nie zatocz kilka k6t wyprostowany-
mi rekami, potem wykonaj kragzenie
bioder i kolan, a na koniec - kraze-
nie stopg, ale tak, by nie odrywaé
palcéw od podtogi.

Krok czwarty: dobierz
¢wiczenia

Rozpoczecie aktywnos$ci po prze-
rwie oznacza, Ze musimy na nowo
przyzwyczai¢ ciato do ruchu. Nie
wolno wiec zaczyna¢ od zbyt in-
tensywnych ¢wiczen ani duzych
obcigzen. Postawienie poprzeczki
zbyt wysoko skonczy sie zadyszka
i zakwasami, a nawet grozi kontu-

zjg. Niepowodzenie podczas pierw-
szego treningu moze skutecznie
zniecheci¢ do kolejnych préb, dla-
tego na poczatku warto podej$¢ do
sprawy z rozwagg i spokojem.

Dobrym pomystem na start
bedg ¢wiczenia wplywajgce na
uktad oddechowy i krgzenie, np.
jazda na rowerze, spacery czy
ptywanie. Kazde z tych ¢wiczen
mozna wykonywac w réznym tem-
pie. Czas treningu mozemy do-
stosowa¢ do swoich mozliwosci,
a ryzyko urazéw jest niewielkie.
Po okresie bierno$ci warto daw-
kowac sobie aktywno$¢ - zaczac
od krétszych (ale codziennych)
spaceréw albo przejazdzek rowe-
rowych i wydluza¢ je stopniowo
o kilka minut. Ruch nie moze by¢
zbyt forsowny, jednak powinien
troche zmeczy¢. Przyspieszona ak-
cja serca jest naturalna w trakcie
ruchu. Zaniepokoi¢ powinny trud-
nosci w ztapaniu tchu, dusznosg¢,
bdl w klatce piersiowej. Wéwczas
koniecznie si¢ zatrzymajmy, a ob-
jawy skonsultujmy z lekarzem.

Trafnym wyborem sg takze ¢wi-
czenia poprawiajgce ruchomos¢
ciata. Rozcigganie napietych mie-
$ni i rozruszanie stawéw nie tyl-
ko pozwolg poczu¢ sie lepiej, ale
tez mogg ztagodzi¢ dolegliwos$ci
bolowe, uczucie napiecia i skur-
cze. Wiele ¢wiczen rozciggajacych
mozna wykonywa¢ samodzielnie.
Dobrym rozwigzaniem sg ponadto
zajecia jogi.

Wykonujgc ¢wiczenia rozcigga-
jace, nalezy pamieta¢, ze ruchy po-
winny by¢ powolne i spokojne. Nie
wolno zapomina¢ o oddychaniu:
wdech wykonujemy przy ,,odcigga-
niu”, wydech — podczas pogtebia-
nia, czyli w momencie napinania/
rozciggania mie$ni. Nie wolno do-
ciska¢ rozcigganej czesci ciata na
site. Jesli napotkamy opér lub po-
czujemy bol, po prostu sie zatrzy-
majmy.

Krok piaty: trzymaj sie planu
Aby aktywno$¢ przynosita korzysci
zdrowiu i sylwetce, powinna byc¢ re-
gularna. Jednorazowe zrywy nie da-
dzg zauwazalnych efektéw. Dlatego
warto wkomponowa¢ ¢wiczenia
w grafik tygodnia. Ustali¢ konkret-
ne dni i godziny, ktére przeznaczy-
my na aktywno$¢. Swiadomosé, ze
mozemy po6js¢ pocwiczy¢ w kazdej
chwili, moze sprawi¢, ze ta chwila
nigdy nie nadejdzie. Jes$li zaplanu-
jemy treningi ,,na sztywno”, mamy

wiekszg szanse, ze zabierzemy sie
do pracy i nie zorganizujemy sobie
w tym czasie innych zajec.

Dobrze jest ustali¢ z bliskimi,
ktoérego dnia i w jakich godzinach
zamierzamy ¢wiczy¢. Dzieki temu
rezerwujemy czas tylko dla sie-
bie. Mozna by¢ pelnoetatowg bab-
cig czy dziadkiem i zarazem dba¢
o siebie. Trzeba tylko odpowiednio
wszystko zaplanowacd i czasami wy-
kazac sie asertywnoscig.

Krok szosty: nie przestawaj
nagle
Kazdy trening powinien sie zakon-
czy¢ ¢wiczeniami wyciszajgcymi.
Nie nalezy nagle przerywac trenin-
gu, lecz wykonywa¢ ¢éwiczenia co-
raz wolniej, az do stanu spoczynku.
Wazne jest takze, by na koniec
treningu wykona¢ cho¢ jedno ¢wi-
czenie rozciggajace. Poléz sie na
plecach, rece utéz luzno po bokach
ciala. Nogi zegnij w kolanie tak,
aby tworzyty kat prosty. Opus¢ ko-
lana na podtoge z lewej strony. Nie
odrywaj barkéw od podlogi. Wy-
trzymaj w tej pozycji 10-15 sekund
i zmien strone. Powtdrz 3-5 razy
na kazdg strone.
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Krok siodmy: monitoruj
postepy
Zastanow sie, co jest dla Ciebie
gléwnym celem ¢wiczen. Jezeli za-
lezy Ci na zrzuceniu kilogramoéw,
zwaz sie przed rozpoczeciem ¢wi-
czenn i miesigc pdzniej. Powtarzaj
wazenie w réwnych odstepach cza-
su. Sukces na pewno Cie zmotywuje.
Jesli gléwnym celem (¢wiczen
jest poprawa ogdlnej kondycji -
zaobserwuj, na jakg intensywnos$¢
i dlugo$¢ ¢wiczenn mozesz sobie
pozwoli¢ przy pierwszym treningu.
Nastepnie poréwnaj swoje o0sig-
gniecia z tymi po 10 treningach.
Kiedy uda Ci sie zrealizowa¢ ty-
godniowy plan ¢wiczen, w niedzie-
le pozwdl sobie na nagrode. Spraw
sobie przyjemno$¢ porcjg lodow
albo innym przysmakiem, ktérego
zazwyczaj sobie odmawiasz.

Krok 6smy: dieta i woda

Osoby, ktére zaczynajg zy¢ aktyw-
nie, zwykle zaktadajg, Ze ich wysitek
kosztuje organizm naprawde duzo.
Powszechnym btedem jest oczeki-
wanie, Ze kilkudziesieciominutowy
trening pozwoli spali¢ obiad. Jak
jest w rzeczywistosci? Przez pot
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godziny truchtania 60-latek spa-
la mniej wiecej tyle kalorii, ile ma
jeden nieduzy kotlet mielony (280
kcal). P61 godziny spaceru to tyle co
1,5 banana (120 kcal), a dwa kwa-
dranse gimnastyki relaksacyjnej to
kaloryczny odpowiednik trzech ja-
btek. Nalezy wiec mie¢ na uwadze,
ze wigczenie ¢wiczen do planu ty-
godnia nie jest jednoznaczne z zie-
lonym $wiattem dla objadania sie.
Pamietajmy, ze ludzki organizm
sktada sie w ok. 60% z wody. Traci-
my jg caty czas: oddychajgc, pocgc
sie, wydalajgc, ale gléwnie przez
nerki. Tylko wraz z moczem usu-
wamy z organizmu ok. 1-1,5 litra
na dobe. W sumie tracimy ok. 2-3
litréw wody dziennie, dlatego po-
winna by¢ ona systematycznie uzu-
pelniana. Pomaga bowiem oczysci¢
organizm z toksyn i go nawodnic.
Ma to szczegdlne znaczenie w przy-
padku o0s6b aktywnych fizycznie. Po
wode nalezy siega¢ co najmniej 6—8
razy dziennie, nawet jesli specjalnie
nie chce nam sie pi¢. Warto pamie-
ta¢, ze cho¢ z wiekiem zmniejsza sie
odczucie pragnienia, organizm se-
niora potrzebuje wiecej ptynéw niz
organizm mtodego cztowieka.
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Poczta Polska

Na kazdg okazje. Przy okazji.
Dla Najblizszych.
Sprawdz na najblizszej poczcie.

Dla wstydliwych
| zapracowanych - trening

el \
Al \
icha \
Ve czekold : N

z... telewizorem! AT e

Marzysz o lepszej kondycji, ale jestes osobg zapracowang, ktorej domowe obowigzki
pochtaniajg wiekszos¢ dnia? Nie lubisz ¢wiczen w grupie, a sama mys| o wyjsciu do
sitowni napawa Cie strachem? Pomysl o wideotreningu. Cwiczenia z ,telewizyjnym”
instruktorem majg mnastwo zalet i mogg przyniesc takie same korzysci, jak profesjonalny
trening na sitowni czy w klubie fitness.

reningi sg dostepne na
ptytach DVD, a takze
- bezptatnie — w inter-
necie. Wybor jest na-
prawde duzy: C¢wiczy¢
mozemy ze znanymi
z telewizji i gazet trenerami fitness
lub z osobami nieznanymi szerzej.
Mozemy korzystac¢ z treningéw wy-
szczuplajgcych, lekcji tanca, zaje
jogi albo wyszukiwa¢ filmiki z in-
struktazem do konkretnych ¢wiczeni
(np. przysiadéw, ¢wiczen z pitka czy
rozciggajacych na macie). W opisie
treningu zazwyczaj zawarta jest
informacja o poziomie zaawanso-
wania - kazdy moze znalez¢ co$ do-
stosowanego do wiasnych potrzeb
i mozliwosci organizmu. Dla os6b
poczatkujgcych dobre sg filmiki
z pelnym, kilkudziesieciominuto-
wym treningiem. Zazwyczaj obej-
muje on rozgrzewke i odpowiednio
dobrany zestaw ¢wiczen na dane
partie ciala. Zgromadzone w jed-
nym filmie ¢wiczenia wymagajg od
nas jedynie pilnego nasladowania
instruktoréw - nie musimy sie za-
stanawia¢ nad liczbg powtérzen,
doborem kolejnych ¢wiczen etc.
Najwiekszg zaletg ¢wiczen
w domu jest fakt, Ze mozna je wy-
konywa¢ w wolnym czasie. Nawet
ludzie bardzo zabiegani mogg wy-
gospodarowac¢ kilkadziesigt mi-
nut na rozruszanie ciata. Trening
nie wymaga dojazdu, dobierania
odpowiedniego stroju ani innych
przygotowan. Oczywiscie od ¢wi-
czen moze oderwac¢ placz wnuka,
ktory nagle sie obudzi, albo dzwiek
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dzwonka do drzwi. Z drugiej strony
w sitowni lub na zajeciach zumby
roOwniez nie brak bodzcéw rozpra-
szajgcych, dlatego podstawg po-
winna by¢ motywacja.

Do ¢wiczen w domu rzeczywiscie
trudniej sie zebra¢. Kiedy mamy juz
wykupiony karnet do sitowni, opta-
ciliSmy kurs jogi albo umdwiliSmy
sie z przyjaciétmi na spacer z kijka-
mi — zrezygnowac jest trudniej. Wi-
zja marnotrawienia pieniedzy lub
tlumaczenia sie znajomym z nie-
obecnosci moze dziata¢ motywu-
jaco. Planujgc ¢wiczenia w domu,
podobne problemy mamy z glowy.
Dlatego wazne jest ustalenie wia-
snych rygoréw treningowych, np.
postanowienie, ze ¢wiczy¢ bedzie-
my trzy razy w tygodniu po 30 min.

Cwiczenia w domu s3 bardzo
dobrym rozwigzaniem dla oséb
nieSmiatych, ktére wstydzg sie po-
dejmowac aktywno$¢ w obecnosci
$wiadkéw. W domowym zaciszu
nikt nas nie obserwuje ani nie
ocenia. Przeciwnicy domowych
treningéw podnoszg argument, Ze
brak nadzoru wyklucza takze moz-
liwos¢ korygowania btedéw przez
specjaliste. Jednak w silowniach
tez nie zawsze mamy mozliwos¢
zasiegniecia porady eksperta.
Aby wiec zminimalizowaé ryzy-
ko niepoprawnego wykonywania
¢wiczen, warto przynajmniej na
poczatku ustawi¢ obok telewizora
lustro i obserwowac swoje ruchy,
poréwnujac je z ruchami instruk-
tora.

Do wykonywania wielu tre-
ningéw wideo nie jest potrzebny
zaden sprzet (czasami przyda sie
mata lub krzesto). Kiedy przekona-
my sie do tego rodzaju aktywno-
Sci, mozemy sprobowac treningéw
z wykorzystaniem sztangielek,
maty i pitki lekarskiej. To niewiel-
ki wydatek, a za pomocg prostego
sprzetu mozna wykonywac bardzo
intensywne i kompleksowe trenin-
gi. Zaawansowany sprzet dostep-
ny na sitowni tak naprawde jest
niezbedny tylko profesjonalistom.
Wiekszo$¢ ¢wiczen na poprawe
kondycji, zdrowia i gibkoSci mozna
wykonaé bez niego.

W zaleznosci od celu i deter-
minacji dobrym pomystem dla za-
pracowanych moze by¢ takze wy-
kupienie wirtualnych treningéw
z planem zywieniowym. Jesli opta-
cimy abonament (od kilkunastu do
kilkudziesieciu zlotych miesiecz-
nie), mozemy skorzysta¢ z kom-
pleksowej ,opieki” specjalistow.
Na wstepie wypelniamy formularz,
w ktérym podajemy swoje dane,
m.in. wiek, wage, wzrost, przeby-
te choroby, cele treningowe, pre-
ferencje zywieniowe. Na tej pod-
stawie eksperci przygotowujg dla
nas diete i zestaw indywidualnie
dobranych ¢wiczen. Instrukcje do-
tyczgce poprawnego wykonywania
¢wiczen mozemy obejrze¢ w sieci,
na swoim indywidualnym koncie.
Firmy oferujgce treningi online
zazwyczaj majg w ofercie réwniez
monitorowanie postepow i wide-
okonsultacje.
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Ruch dobry dla kregostupa.
Postaw na ¢wiczenia,
zamiast brac tabletki!

Wedtug badan na béle kregostupa cierpi od 80 do nawet 100% osdéb dorostych. Najczesciej,
w niemal 1/3 przypadkow, s3 to dolegliwosci ze strony odcinka ledzwiowego. Dlaczego
seniorow boli kregostup? — Przyczyna nie jest zbyt ztozona, sktada sie jedynie z dwéch
stéw: brak ruchu. Albo zle dobrany ruch — mowi Beata Surdziel, fizjoterapeutka,
zatozycielka Studia Zdrowia Art&Health. — Do tego dochodzi jeszcze kilka powodow: zbyt
dtugo I nieprawidtowo siedzimy, najczesciej przy biurku, nieprawidtowo sie schylamy

| podnosimy ciezary oraz zle wstajemy z t6zka. Warto tez wspomniec o przecigzeniach,
gdy w nieodpowiedni sposéb wykonujemy prace fizyczne.
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aka pozycja jest dla

kregostupa najgorsza?

Okazuje sie, ze siedzgca.

Spedzanie zbyt dlugiego

czasu w fotelu obcigza

szyje i barki, powoduje,
ze odcinek ledzwiowy wrcigz jest
wygiety. Kregostup woli, kiedy le-
zymy albo stoimy, a najbardziej
lubi, kiedy jesteSmy w ruchu.

A—

Tak psuje sie kregostup
Z wiekiem nasze mies$nie tracg
mase i stajg sie mniej elastyczne.
Ma to bezposredni wptyw na gorszg
postawe ciata: glowa wysuwa sie do
przodu, stawy sztywniejg, mie$nie
piersiowe ulegajg przykurczeniu.
Na skutek przecigzen kregostupa
w pierwszej kolejnosci odczuwamy
dolegliwosci ze strony mies$ni. Za

chwile dochodzg do nich glebsze
zmiany, zwigzane z przecigzeniem
krgzka miedzykregowego, popu-
larnie nazywanego dyskiem. Jego
uszkodzenie daje dotkliwe objawy,
bo nastepuje ucisk na nerwy. Od-
czuwamy to jako promieniujgcy bdl;
dodatkowo mogg sie pojawi¢ zabu-
rzenia czucia. Jesli kregostup na-
dal bedzie podlegat przecigzeniom,

istnieje ryzyko wystgpienia zmian
zwyrodnieniowych. Bole kregostupa
mogg by¢ takze sygnatem rwy kul-
SZOWE;j.

Cho¢ najnowsze badania poka-
zujg, ze w pewnych przypadkach
o sklonnosci do bélu kregostupa
decydujg geny, to jednak najcze-
$ciej sami przyczyniamy sie do ztej
kondycji plecow. — Cywilizacja nas

zmienia, coraz mniej si¢ ruszamy.
Ciagle siedzimy: w aucie, fotelu.
Jeszcze 20 lat temu znacznie wie-
cej chodzilismy. Nie méwie o jakiejs
niezwyklej aktywnosci, lecz o ba-
nalnym chodzeniu na przystanek,
do sklepu. Wielu z nas codziennie
pokonuje najwyzej kilkanascie me-
trow: od domu do parkingu i z po-
wrotem. To stanowczo za mato! -
podkresla Beata Surdziel.

Walcz ze ztymi nawykami
Warto zaczg¢ od wykorzenienia ztych
przyzwyczajen, ktore przyczyniajg
sie do ztej kondycji kregostupa. Rano
nie zrywaj sie gwaltownie z t6zka
- najpierw troche sie porozciggaj.
Wstawaj powoli. Kiedy chodzisz, pa-
mietaj o prostowaniu plecéw. Glowa
powinna by¢ podniesiona, a noga, na
ktorg przenosisz ciezar ciata w mo-
mencie zetkniecia z podtozem — wy-
prostowana w kolanie.

Siedzgc na krzesle, zwr6¢ uwage,
by Twoje stopy spoczywaty (w ca-
osci) na podtodze. Kolana powinny
sie znajdowaé nieco powyzej brze-
gu krzesta, a oparcie - siega¢ dolnej
potowy odcinka piersiowego. Warto
zadba¢ o dobrg pozycje takze w sa-
mochodzie. Plecy trzymaj w pionie,
glowe oprzyj o zagtéwek. Posladki
przysun jak najblizej oparcia.

Najczestszy btad, ktéry nega-
tywnie odbija sie na kregostupie,
popetniamy podczas schylania sie
i przenoszenia ciezkich przedmio-
tow — wykonujemy skton, ktory ob-
cigza ledzwie. Tymczasem powin-
ni$my zginac sie poprzez zejscie na
nogach. Dzieki temu kregostup nie
bedzie tak obcigzony.

Jak sobie pomoéc?

Jakie ¢wiczenia wybrac, by plecy
przestaty bole¢? Prostej recepty
niestety nie ma. Warto zasiegng¢
porady lekarza pierwszego kontak-
tu — np. przy okazji rutynowej wi-
zyty poinformowac go, ze chcieli-
by$my zaczac sie ruszac ze wzgledu
na dolegliwosci ze strony kregostu-
pa. Dobrym pomystem jest réwniez
wizyta u fizjoterapeuty, ktory do-
bierze ¢wiczenia odpowiednie do
naszego stanu.

Do ¢wiczen na odcinek szyjny
nalezg proste ruchy: zginanie, pro-
stowanie, skrety i krgzenia. Nizej
znajduje sie odcinek piersiowy, kté-
ry mozemy rozrusza¢, wykonujgc
tagodne skrety w bok w obydwie
strony. Dla ledzwi korzystne jest wy-
ginanie (delikatne przeprosty) pod-

czas lezenia na brzuchu lub na stojg-
co. Zestaw proponowanych ¢wiczen
na poszczeg6lne odcinki kregostupa
znajduje sie w ramce obok.

Co oprocz gimnastyki? Jesli nie
jesteS typem sportowca, mozesz
zacza¢ od zwyklych, ale regular-
nych spaceréw. Najlepiej kazdego
dnia! Jesli polubisz chodzenie, war-
to zainteresowac sie nordic walkin-
giem. To rytmiczny chdéd z kijkami,
ktérego warto uczy¢ sie pod okiem
instruktora - po to, by unikng¢
utrwalania btedow czesto popet-
nianych przez osoby poczgtkujgce.

Zbawienny wplyw na kregostup
ma réwniez pltywanie. Ciato znaj-
dujgce sie w wodzie jest odcigzo-
ne. Nie wystepuje nacisk na biodra
i kolana, kregostup odpoczywa.
Podczas plywania pracuje wiele
mies$ni, co ma stabilizujgcy wpltyw
na postawe ciata. A przede wszyst-
kim jest to niezwykle relaksujacy
sport — spokojne ruchy w wodzie
pozwalajg na aktywny wypoczynek.

Szkota plecow na UTW
Kiedy kilka lat temu nasza redakcja
odwiedzila Gdanski Uniwersytet
Trzeciego Wieku, do najpopular-
niejszych zaje¢ nalezata ,Szkota
plecow”, prowadzona przez Igna-
cego Hadatle, absolwenta gdanskiej
AWF, instruktora rekreacji rucho-
wej specjalizujgcego sie w profi-
laktyce ruchowej oséb starszych.
— Plecy u os6b starszych sypig sie
najczesciej. Praktycznie kazda oso-
ba, ktéra prowadzi siedzacy tryb
zycia, ma z tym problemy. A to jest
przeciez fundament naszego ciata.
Od kregostupa wszystko idzie dalej,
od niego zaczynajg sie inne dole-
gliwosci - mowit Ignacy Hadata.
»Szkota plecow” to gimnastyka
ruchowa, ktéra pozwala wzmocnié¢
i rozciggngé miesnie przykregostu-
powe oraz miesnie stawdéw obwo-
dowych. Efekt? Mniej napie¢ mie-
sSniowych i boléw plecéw, poprawa
ogblnego stanu kregostupa, lepsza
postawa i wzmocniona sylwetka.
- Kazda z nas ma jakie§ problemy
z kregostupem. A dzieki éwiczeniom
lepiej sie czujemy, ruszamy, jeste-
$my bardziej zwawe. Nie mamy pro-
bleméw z poruszaniem sig, z pod-
niesieniem nogi. Chodzimy prosto
— podkreslaty uczestniczki ,,Szkoty
plecow”. Wazng misjg tych zajec jest
walka z garbieniem sie. W trosce
o wilasne zdrowie, bez wzgledu na
wiek, trzeba przyjmowac odpowied-
nig postawe i prostowaé kregostup!
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Od szyi do ledzwi.
Cwiczenia, ktore mogq pomac

Na odcinek szyjny:

® Przyt6z prawg dton do prawego ucha. Z catej sity naciskaj gtowg
na reke, jednoczesnie oporujac dtonig. Wytrzymaj 10 sek., zrob
przerwe na 5 sek. Powtdrz 4 razy. Rozluznij miesnie. Wykonaj
¢wiczenie na drugg strone (liczba powtérzer bez zmian), po czym
rozluznij miesnie.

® Splec rece z tytu glowy. Naciskaj na rece gtowa, nie pozwalajac jej
sie odchylié. Wytrzymaj 10-15 sek., odpusé na 5 sek. i powtdrz
cwiczenie. Wykonaj 5 serii, a nastepnie rozluznij miesnie karku.

® UsiadzZ prosto na krzesle i rozstaw stopy. Prawa rekg chwy¢
siedzisko krzesta (albo potdz ja na udzie). Opus¢ prawy bark,
lewa rekg obejmij gtowe i pochyl ja w lewo. Rozciggaj miesnie
(nie pogtebiajac ruchu) przez 15 sek. Po chwili rozluznij migsnie.
Powtorz ¢wiczenie, pochylajgc gtowe w prawo.

T n

. -

Fot. 123RF

Na odcinek piersiowy:

® UsigdzZ na pietach. Plecy wyprostowane, gtowa ma by¢
przedtuzeniem linii kregostupa. Dtonie sple¢ za plecami. Wyprostuj
rece i staraj sie unies$¢ splecione dtonie jak najwyzej. Probuj nie
pochyla¢ tutowia do przodu. Policz do pieciu i odpocznij. Powtdrz
10 razy.

® Wykonaj koci grzbiet — gtowe opusé i schowaj miedzy ramionami.
Wzrok skieruj na klatke piersiowa. Grzbiet powinien by¢ maksymalnie
uwypuklony. Wytrzymaj 5 sek. Unie$ gtowe jak najwyzej (wzrok kieruj
na sufit). Kregostup utrzymuj wygiety maksymalnie w dét. Wytrzymaj
5 sek. Oba ¢wiczenia powtorz 5 razy.

Na odcinek ledzwiowy:

® Potdz sie na plecach. Przedramiona skrzyzuj pod gtowa, a nogi
wyprostuj. Unie$ kos¢ ogonowg i miednice. Ledzwie przycisnij do
podtogi. Napnij posladki i podnies obrecz barkowa oraz ramiona.
Powtdrz 5 razy.

® Pot6z sie na plecach i zegnij nogi w kolanach. Rece skrzyzuj na
klatce piersiowej. Naciskaj na podtoge okolicg krzyzowa i pietami.
Jednoczesnie unies barki i glowe, starajac sie brodg dotkna¢ piersi.
Powtdrz 5 razy.

® Kleknij i podeprzyj sie rekami na podtodze, tworzgc kat prosty
w biodrach - pozycja ,taweczka”. Unie$ i wyprostuj prawg reke i
lewa noge. Staraj sie, aby gtowa, plecy oraz uniesiona reka i noga
stanowity jedng linie. Policz do pieciu, powtdrz ¢wiczenie 5 razy.
Wykonaj je nastepnie z lewg reka i prawg noga.
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Dzieki rowerowi
zyskatem chec do zycia!

— Bez roweru nie wyobrazam sobie juz funkcjonowania — moéwi 64-letni pan Marian. — To
moja pasja, moj srodek lokomocji | motywacja do ruchu — dodaje. Historia pana Mariana

jest jednak zaskakujaca, bo na rower nie wsiadat przez ponad... 30 lat.

mtodosci jezdzi-

tem czesto, jak

kazdy w tamtych

czasach. Juz sam

fakt posiadania

roweru to byla
wielka sprawa - wspomina. Po
skonczeniu szkoty przyszedl czas
na kariere zawodowg (kierowca
ciezaréwki) i obowigzki domowe.
Praca wigzata sie z wielodniowy-
mi wyjazdami, dlatego dla Zony
i dzieci pan Marian miat czas tylko
w weekendy. — Kiedy juz wrécitem,
zawsze bylo cos do zrobienia: sko-
szenie trawy, naprawienie jakiego$
sprzetu itd. — méwi pan Marian.
O aktywnosci nie bylo mowy, bo
wolny czas wolal przeznaczy¢ na
rodzinne spotkania. W okresie pra-
cy zawodowej nie miat nawet rowe-
ru. Boi po co?

Na emeryture pan Marian prze-
szedt w wieku 60 lat. Wbrew po-
zorom nie wspomina tego czasu
dobrze. Odzwyczait sie od cigglego
przebywania w domu, braku obo-
wigzkéw i presji czasu. — W pracy
zawsze trzeba bylo gdzie$ zdazyc:
na zatadunek, roztadunek. Nawet
sen byl $cisle zaplanowany i wyli-
czony. I nagle czlowiek pozostaje
z mys$la, Ze nic juz nie musi. Dzie-
ci doroste, Zona ciggle w biegu, bo
nalezy do choru, uczeszcza na uni-
wersytet trzeciego wieku, udziela
sie charytatywnie w schronisku.
Myslatem ciggle: co ze sobg zrobic?
— opowiada pan Marian. Pomyst na
zagospodarowanie wolnego czasu
zrodzil sie przypadkiem. Z nudéw
mezczyzna zaczgt generalne po-
rzadki w piwnicy. Trafit na rower
syna. — Kota byly do wymiany, ale
poza tym pojazd wygladal dobrze.
Zadzwonitem do Rafala z pytaniem,
czy chce go zabrac do siebie — méwi
pan Marian. Syn nie chcial, bo miat

juz nowy rower. A panu Marianowi
zal byto wyrzuci¢ ten stary. Posta-
nowit, ze wymieni opony i czasami
sie przejedzie po drobne zakupy.

— Nie bylem przekonany do jez-
dzenia. Do ruchu w ogdle nie bytem
chetny, bo wiekszo$¢ zycia spe-
dzitem, siedzgc za kierownicg. Ale
pojechatem kiedy$s do sklepu na
rowerze. Po kilkudziesiecioletniej
przerwie czutem sie niepewnie, jed-
nak spodobato mi sie. Zaczalem jez-
dzi¢ w tadne dni. Najpierw niewiel-
kie dystanse, 3-4 km — méwi pan
Marian. Z czasem jazda na rowerze
zaczela mu sprawia¢ autentycz-
ng przyjemnos¢, a wycieczki staty
sie obowigzkowym punktem dnia.
Mezczyzna przyzwyczait sie do nich
tak bardzo, ze wraz z nadej$ciem

zimy kupit sobie rower stacjonar-
ny, na ktérym w ciggu dnia potrafi
pokona¢ nawet 30 km, po 15 rano
i wieczorem.

— Zrzucitem kilka kilogramoéw,
zyskalem wiekszg sprawnos¢ i mo-
tywacje do zycia. Kiedy czlowiek sie
nie rusza, traci che¢ do zycia. Robi
sie ospaty, apatyczny. Po porannej
przejazdzce widze, ze mam lepszy
humor. No i w koricu mam co ze
sobg zrobi¢, kiedy Zona wychodzi
z domu. Gdy pogoda pozwala, ru-
szam w droge. Mam takg ulubiong
trase wokot Jeziora Zywieckiego. To
piekne tereny: woda i géry wokoto.
Jesienig zatrzymuje sie w pobliskich
lasach i zbieram grzyby. Latem ide
na jagody. Czasami taki wypad
zajmuje mi nawet 5 godz. Zabie-

Fot. 123RF

ram wode i kanapki. Cudownie jest
usig$¢ na polanie, skierowa¢ twarz
do stonca i zjes¢ drugie $niadanie.
Troche jak na szkolnej wycieczce —
Smieje sie pan Marian.

Przejazdzki rowerowe to jedna
z aktywnosci, ktore lekarze zalecajg
seniorom bez wzgledu na stan zdro-
wia czy poziom sprawnosci fizycz-
nej. Jezdzi¢ moze niemal kazdy, bo
przeciwwskazan istnieje naprawde
niewiele. — To moja ulubiona ak-
tywno$¢, ktoérg polecam osobom
rozpoczynajgcym przygode ze spor-
tem. Jest rewelacyjna: siedzimy na
siodetku, spalamy kalorie, a stawy
kolanowe, biodrowe czy skokowe
nie sg przecigzone — méwi ortope-
da dr hab. n. med. Krzysztof Toma-
szewski.

Jazda na rowerze zwieksza wy-
dolno$¢ organizmu i ruchomos$¢
stawoéw, wzmacnia uktad odpor-
nosciowy i uklad krgzenia oraz
poprawia ogo6lng kondycje. Czeste
przejazdzki sg zalecane zwlaszcza
osobom z nadwagg, cukrzycg i nad-
ci$nieniem tetniczym. Jedyne prze-
ciwwskazania to schorzenia uktadu
krazenia, stawéw czy kregostupa,
ale tylko w przypadku, gdy sg po-
wazne i zaawansowane. Osoby cier-
pigce na tego typu dolegliwosci po-
winny skonsultowac sie z lekarzem,
zanim podejmg decyzje o jezdzie na
rowerze.

Jaki rower wybra¢? Wiele zalezy
od tego, po jakim terenie zamierza-
my jezdzi¢. Podstawowym kryte-
rium powinna by¢ jednak wygoda.
Rower trzeba dostosowac do osoby,
jesli chodzi o wysokos¢ siodetka
i kierownicy. Nasze stawy muszg
mie¢ komfort, a sylwetka powinna
by¢ wyprostowana, aby nie obcigza¢
odcinka ledZwiowego kregostupa.
Istotne jest wygodne siodetko. Cho¢
ten element mozna w kazdej chwili
zmieni¢, warto juz podczas zaku-
péw dobrze dopasowac siodetko,
by nie generowa¢ p6zniej dodatko-
wych kosztéw. Dla 0s6b starszych
polecane sg siodetka szerokie, ktore
umozliwiajg przyjecie wygodnej po-
ZYCji.

Pomoc w odpowiednim ustawie-
niu siodetka i kierownicy uzyskamy
w kazdym sklepie rowerowym. Dla
senior6w najbardziej przystepne sg
modele miejskie. Po pierwsze dla-
tego, ze wymuszajg wyprostowang
sylwetke. Po drugie, rower tego typu
ma obnizong rame, wiec podczas
wsiadania latwo przelozy¢ noge.
Ponadto w wyposazeniu roweru
miejskiego jest juz o$wietlenie, sg
btotniki i bagaznik. Warto réwniez
zwroci¢ uwage na mase roweru.
Wiele 0s6b z przyczyn technicznych
bedzie musialo czasami przenies¢
rower, np. by schowa¢ go w garazu
czy rowerowni w bloku. Im 1zejszy
sprzet, tym latwiej.

Czes$¢ senioréw jazda na rowerze
przeraza ze wzgledu na konieczno$¢
uczestnictwa w ruchu drogowym.
Na poczatku dobrym rozwigzaniem
jest wiec korzystanie z mato uczesz-
czanych drég albo terendw, gdzie
wyznaczone sg Sciezki dla rowe-
rzystow. Warto tez wiedzie¢, ze gdy
na drodze dopuszczalna predkos¢
przekracza 50 km/godz. lub gdy pa-
nujg zte warunki pogodowe, mozna
korzystaé z chodnika.

¢ 4
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To moja ulubiona
aktywnosc, ktorq
polecam osobom
rozpoczynajqcym
przygode ze
sportem. Jest
rewelacyjna:
siedzimy na
siodetku, spalamy
kalorie, a stawy
kolanowe, biodrowe
czy skokowe nie sq
przeciqzone

dr hab. n. med.
Krzysztof
Tomaszewski,
ortopeda
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Aby zapewni¢ sobie komfort
i bezpieczenstwo, mozna rozwa-
zy¢ wyposazenie sie w dodatkowe
sprzety. Przede wszystkim chodzi
o kask. Jego posiadanie to dzi$ ro-
dzaj mody i dowodu na nasz profe-
sjonalizm. Nie warto wiec sie wsty-
dzi¢! Kask chroni podczas upadkoéw,
a te mogg zdarzy¢ sie nawet wtedy,
gdy jezdzimy bardzo ostroznie. Ni-
gdy nie mozemy mie¢ pewnosci, czy
ktos w nas nie wjedzie albo czy pod
kota nagle nie wbiegnie nam pies.
Osoby starsze mogg skorzystac tak-
ze na kupnie koszyka. Mozna w nim
przewiez¢ drobne zakupy albo wy-
godnie schowa¢ torebke. Jesli mo-
del roweru nie pozwala na montaz
koszyka, w sklepach sportowych do-
stepne sg specjalne saszetki, ktére
montuje sie przy siodetku. Zapinana
na zamek ,,torba” bez trudu pomie-
Sci najpotrzebniejsze rzeczy. Warto
wyposazy¢ sie tez w uchwyt na bi-
don oraz zapiecie. To ostatnie ma
szczegOllne znaczenie dla osob, kto-
re rower zamierzajg wykorzystywaé
jako codzienny s$rodek lokomocji.
Zapiecie pozwoli bez obaw zostawi¢
rower przed sklepem, przychodnig
albo w innym miejscu.

Sprzetem, ktéry moze dodat-
kowo motywowa¢, jest licznik. Po-
maga on monitorowa¢ pokonany
dystans, §ledzi¢ predkos¢ i postepy.
Wiele licznikéw szacuje takze liczbe

UTW BEZ GRANIC: 9
SENIORZY NA START!

Fot. 123RF

spalonych kalorii, co dodaje checi
do dziatania osobom, ktére zdecy-
dowaly sie na jazde, by zrzuci¢ kilka
kilograméw.

Pamietajmy, ze o rower nale-
zy dbaé. Sprawne hamulce i dobre
opony majg znaczenie dla naszego
bezpieczenstwa. Warto przed roz-
poczeciem sezonu oddaé¢ rower do
serwisu — profesjonali$ci zadbajg, by
wszystko dziatato bez zarzutu.

Wsréd korzysci ptyngcych z jaz-
dy na rowerze pan Marian wskazuje
jeszcze jedng, dla niego chyba klu-
czowg: niesamowitg wiez z wnu-
kiem, ktéra nawigzala sie podczas
wspolnych wycieczek. — Kuba zaczat
ze mng jezdzi¢ w zeszlte wakacje.
Nudzit sie troche, wiec postano-
witem zabra¢ go na przejazdzke.
Zdziwitem sie, Ze tak dzielnie do-
trzymuje mi kroku, cho¢ ma 11 lat.
Pojechali$my razem do doliny rzeki
Zimnik, odpoczeliSmy na polanie
i wrécilismy — méwi pan Marian.
Pokonali wtedy tgcznie 18 km. Po-
tem Kuba zaczgl w wolnym czasie
regularnie towarzyszy¢ dziadkowi.
Na te wakacje majg ambitny plan:
chcg wspélnie wyjecha¢ rowera-
mi na gore Zar. Cho¢ sam szczyt
to tylko 761 m n.p.m., podjazd jest
bardzo stromy i do$¢ wymagajg-
cy. — Bedziemy ¢wiczy¢ od czerwca.
Licze, ze przed koricem wakacji sie
uda - ocenia pan Marian.
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Sportowa Paczka.
Poczta Polska biega!

Czy dobra forma ma znaczenie w pracy listonosza? — Ogromne! — méwi 59-letni Tadeusz
Wyrwas, pracownik Poczty Polskiej. — To praca fizyczna, trzeba przenosic przesytki na
spore odlegtosci. M9j rejon to okolica domkéw jednorodzinnych. W niektére miejsca
podjezdzam samochodem, jednak wiekszos¢ dystansu pokonuje piechotg. Forma bardzo

sie przydaje.

adeusz Wyrwas jest

jednym z czltonkéw

Sportowej Paczki -

Pocztowej Grupy Bie-

gowej. Nalezg do niej

pocztowcy w kazdym
wieku. Nie brakuje os6b 50+, o bar-
dzo dlugim stazu pracy w Poczcie
Polskiej. Biegi staly sie niemal
branzowg dyscypling! Nieprzy-
padkowo duze pocztowe impre-
zy sportowe to wilasnie zawody
w bieganiu. W pazdzierniku 2018
r. w warszawskim parku Szyman-
skiego juz po raz siédmy zorga-
nizowano Otwarty Bieg o Puchar
Prezesa Poczty Polskiej. Pobiegli
nie tylko pocztowcy — na trasie
mozna bylo spotka¢ wielu warsza-
wiakow, ktérzy postanowili spro-
bowaé swoich sit.

Na starcie stawili sie takze se-
niorzy, ktérym wcale nie przeszka-
dzato, ze muszg rywalizowa¢ z 20
- i 30-latkami. - W tych zawo-
dach nie ma kategorii wiekowych,
a sporo zawodnikow jest znacznie
mtlodszych ode mnie, dlatego to
oni zgarniajg zawsze trzy pierwsze
miejsca. W imprezie najwazniej-
sze jest jednak to, ze mozemy sie
wszyscy spotkac — podkresla Tade-
usz Wyrwas.

Patriotyczne bieganie

Miniony rok byt szczegélny. Ob-
fitowat w wazne jubileusze, ktore
wysportowani pocztowcy postano-
wili uczcié... bieganiem! Pierwsze-
go wrzes$nia rozpoczat sie III Bieg
Pocztyliona - Krélewska Poczta
Polowa ,,WOLNOSC”. Trasa wio-

Dlaczego warto biegac?

To najprostsza i najtarisza forma ruchu. Biegi, szybki marsz lub
marszobieg moze wykonywac niemal kazdy, jesli nie ma wyraznych
przeciwwskazan medycznych. Nie wymaga to zadnych naktadow
finansowych, a zacza¢ mozna w kazdej chwili. Trzeba tylko sie

zmotywowac!

Przed pierwszym treningiem biegowym (szczegélnie po dtugim okresie
bez ruchu) warto wykonaé podstawowe badania diagnostyczne, ktore
pozwolg wykluczyé medyczne przeciwwskazania. Morfologie krwi, poziom
jonéw, badanie moczu i EKG zrobimy bezptatnie - potrzebujemy jedynie
skierowania od lekarza pierwszego kontaktu.

Przygoda z bieganiem nalezy poprzedzi¢ doktadng rozgrzewka - ten
rodzaj aktywnosci angazuje wiele miesni. 0sobom starszym polecany
jest kilkuminutowy energiczny marsz, po ktérym nalezy wykonaé skrety
tutowia, wymachy rak, ruchy obrotowe kolan i kostek.

Poczatkujacym seniorom zaleca sie marszobiegi, czyli przeplatanie
pokonywanego dystansu marszem i truchtem, na przyktad w trzech
seriach: pie¢ minut marszu i minuta truchtu. Dobra jest takze metoda tzw.
slow jogging, czyli wolne, a nawet bardzo wolne poruszanie sie.

Tempo powinno pozwala¢ na swobodng rozmowe bez uczucia zmeczenia
czy przyspieszonego oddechu. Przecietna predkos¢ slow joggingu dla
poczatkujacych to cztery, pie¢ kilometréw na godzing, czyli wolniej niz

wielu z nas przemieszcza sie piechota!

Mimo niskiego tempa, wydatek energetyczny organizmu w czasie slow
joggingu jest dwukrotnie wyzszy niz przy chodzie. Takie truchtanie wptywa
m.in. na poprawe wytrzymatosci organizmu.

dta m.in. przez Tczew, Grunwald,
Wilno, Grodno, Biatystok, Lublin,
Krakéw i Bratystawe. — Ideg bie-
gu jest propagowanie obchodéw
setnej rocznicy odzyskania przez
Polske niepodlegtosci i 460. roczni-
cy utworzenia Poczty Krélewskiej,
a takze 79. rocznicy obrony Poczty
Polskiej w Gdansku, 300. rocznicy
koronacji Matki Boskiej Trockiej
oraz 335. rocznicy odsieczy wie-
denskiej — informowali organizato-

rzy. Waznym celem biegu byta réw-
niez zbiérka pieniedzy na zakup
wozka inwalidzkiego dla chorego
pocztowca z Katowic, podopiecz-
nego Fundacji Pocztowy Dar.
Wyzwanie przebiegniecia tra-
sy o dtugosci 2 tys. km z Gdanska
do Wiednia podjeto 56 zawodni-
kéw. Sportowcy biegli przez 12 dni
w sztafecie (w Wilnie i Grodnie do-
Yaczyli do nich pracownicy poczt
litewskiej i biatoruskiej). Ostatnia

grupa zawodnikéw ukonczylta bieg
na wzgorzu Kahlenberg w Wiedniu
- to szczegdlne miejsce dla Pola-
kéw, bo wiasnie stamtagd w 1683 r.
krdl Jan III Sobieski dowodzit zwy-
cieskg bitwg z Turkami.
Honorowy patronat nad III Bie-
giem Pocztyliona objeli Wicemar-
szatlek Senatu oraz ministerstwa
i placowki dyplomatyczne Rzeczy-
pospolitej Polskiej w Wilnie, Grod-
nie i Bratystawie. Patronami biegu
byli tez przedstawiciele Ko$ciotow
i administracji rzgdowej i samo-
rzagdowej, ktérzy goscili biegaczy.

0d Gdanska po Krakow:
pocztowcy na trasie
Cztonkoéw Pocztowej Grupy Biego-
wej mozna spotka¢ na praktycznie
wszystkich duzych imprezach dla
biegaczy. Aby sie wyrdznié, chet-
nie zakladajg charakterystyczne
czerwone koszulki z logo Poczty
Polskiej i nazwg swojej grupy. Tyl-
ko w ostatnim czasie pracowni-
cy Poczty pojawiali sie na trasach
Pétmaratonu Warszawskiego, P6t-
maratonu Marzanny w Krakowie
i Onico Gdynia Pétmaratonu. Przed
kazdymi zawodami pocztowcy tra-
dycyjnie wykonujg grupowe zdjecie
i motywujg sie nawzajem do jak
najlepszego wystepu. — Na spotka-
niu przedstartowym przed Urze-
dem Pocztowym Gdynia 1 mozna
byto wyczu¢ ducha walki, treme
u niektérych, ciche nadzieje na do-
bry wynik. Ale przede wszystkim
kolezeriskg atmosfere i pozytywng
energie! — relacjonowali uczestnicy
gdynskiego pétmaratonu.

9 wrzesnia 2018 - Il Bieg Pocztyliona

Osoby w wieku 50+ chetnie
wybierajg krétsze dystanse, jak
podczas marcowych biegéw w My-
Slenicach czy Poznaniu na dystan-
sie 10 km. Nie brakuje jednak
50-latkéw, ktorzy probujg swoich
sit w bardziej wymagajacych kon-
kurencjach. — Do druzyn przyj-
mowane s3 osoby z najlepszym
czasem i musze sie pochwalié, ze
ostatnio startowatem w péimara-
tonie w Bialymstoku — moéwi Ta-
deusz Wyrwas. Dzieki dziataniom
sponsoringowym Poczty Polskiej
59-letni listonosz mogt wzigé
udziat we wszystkich biegach War-
szawskiej Triady Biegowej w roku
stulecia odzyskania niepodlegto-
$ci przez Polske. — Dla mnie to
rodzaj manifestacji patriotyzmu
i wyraz wdziecznosci dla kraju
i naszych bohateréw — podkreslat.

Ruch w kazdym wieku

Historie pocztowcéw sg dowodem
na to, ze pasje do biegania moz-
na odkry¢ w kazdym wieku. Tade-

usz Wyrwas przyznaje, ze w dzie-
cinstwie i wczesnej mtodosci nie
przepadat za ruchem. - Tak na
powaznie zajglem sie aktywnoscig
jakie§ 10 lat temu, teraz trenuje
regularnie i uczestnicze w zawo-
dach. Doszedlem do wniosku, ze
nalezy o siebie dba¢. Kiedys ciggle
dopadaly mnie boéle korzonkéw.
Od kiedy zaczatem biega¢, zapo-
mniatem o problemie.

Wedlug listonosza nie ma
ograniczen wiekowych dla biega-
czy. Sam nalezy do Stowarzysze-
nia ,Biegamy dla Zdrowia”, ktore
dziata w Lomzy. Cztonkami orga-
nizacji sg osoby od 20. do 67. roku
zycia. Jak przekonuje Tadeusz
Wyrwas, na trasach duzych im-
prez sportowych mozna spotkaé
jeszcze starszych zawodnikéw! —
Podczas Biegu Konstytucji 3 Maja
przysiadtem na tawce w oczekiwa-
niu na grupowe spotkanie. Usiadt
obok mnie 84-latek. Zapytatem
go, czy biega codziennie. Potwier-
dzil i jednoczes$nie przyznal, ze
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przygode z bieganiem rozpoczat
rok wczes$niej. To dow6d na to,
ze na aktywno$c¢ nigdy nie jest za
pozZno.

Aktywna pocztowa
emerytura

Pocztowcy nie zapominajg o zdro-
wym stylu zycia takze na emery-
turze. Sze$cdziesieciojednoletni
Jerzy Chrabonszcz byl kurierem.
W sumie przepracowal 44 lata,
w tym 37 w Poczcie Polskiej. — Ni-
gdy nie miatem zadnego problemu
z doreczaniem paczek klientom na
pietro. Zawsze znajdowatem czas
na bieganie - opowiada. - Sze-
dtem pobiegaé przed pracg, a péz-
niej, dla relaksu, jeszcze na ba-
sen. Teraz mam wiecej czasu, ale
zagospodarowuje go sobie. Dzieni
zaczynam od gimnastyki z piecio-
kilogramowymi ciezarkami. Obo-
wigzkowo 15-20 minut ¢wiczen
przy rockowej muzyce: Led Zep-
pelin, Deep Purple. Czesto biegam
tez z zong, wspllnie startujemy
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w zawodach. Bieganie jest mocno
obecne w moim zyciu. Nie zwazam
na deszcz czy $nieg, trzeba wyjs¢
i biec!

Jerzy Chrabonszcz stara sie
przebiega¢ co drugi dzien od 15
do 20 km. Oblicza, ze rocznie po-
konuje co najmniej 1,5-2 tys. km.
Dawniej biegat gtéwnie sprinty, po
ukoniczeniu 50. roku zycia zaczat
startowa¢ w maratonach. Ukon-
czyt ponad 30 zawodéw na tym
dystansie! W sumie wzigl udziat
w ok. 100 duzych imprezach bie-
gowych.

Sportowy tryb zZycia przyno-
si znakomite efekty. Pocztowiec
wcale nie czuje sie jak 60-latek:
- Uwazam, ze mam maksymal-
nie czterdziestke. Bez proble-
mu gram w pitke z wnukami, tak
jak wczes$niej gralem z synami.
W obu synach zaszczepitem pa-
sje do biegéw. Zawsze powtarzam,
Ze bieganie jest nie w nogach, ale
w glowie. A jak glowa chce, reszta
ciata musi!
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Karate - sztuka i perfekcja

Rozmowa z Andrzejem Drewniakiem

W dziecinstwie probowat pan
zostac bokserem?

Tak. Zaczelo sie od opowiesci kole-
géw ze szkoly. Chodzilem bodajze
do czwartej klasy i koledzy opo-
wiadali, jaki to boks jest wspaniaty.
Zapisatem sie do sekcji, bardzo do-
brze mi szto na poczatku, wszyst-
kich bitem. Az w koncu jeden ostro
mi dotozyt. To byto u nas, w Krako-
wie, w klubie Wisla.

Zniechecit sie pan?

Alez nie. Wyrzucono mnie! Pod-
czas walki nie moglem nic zro-
bi¢ swojemu przeciwnikowi, wiec
ugryztem go w noge! Kto$ chwycit
mnie za koszulke, zabrano mi re-
kawice i wyrzucono mnie z klubu.
Ale naprzeciwko byta sekcja judo.
Pomys$latem: ,Ja wam pokaze! Ja
wam jeszcze pokaze!”. I zapisatem
sie na judo. Okazato sie, ze fanta-
stycznie trafitem, bo tam byty ele-
menty pewnej filozofii, medytacji,
generalnie system wartosci, ktory
mi odpowiadat. Spodobato mi sie
i przez 12 kolejnych lat trenowatem
judo.

Zdobytem tytul wicemistrza Pol-
ski junioréw w 1965 r., uzyskatem
czarny pas, zostalem instruktorem
i zaczaglem prowadzi¢ kursy samo-
obrony w Wisle. Coraz bardziej in-
teresowalem sie problemem samo-
obrony, a miatem tez kolege, ktory
rownolegle ¢wiczyt w sekcji bok-
su. ZaczeliSmy robi¢ sparingi, no
i znowu dostatem wycisk! Wtedy
doszedtem do wniosku, ze judo nie
nadaje sie do walki wrecz. Zanim
ztapalem kolege, nieZle oberwa-
tem. Zaczatem sie rozgladac¢ za in-
nymi sztukami walki. Bylem wtedy
w kadrze narodowej, jezdziliSmy na
rézne zawody judo i w Monachium
zobaczytem pokaz karate.

Spodobato sie panu?

Tak. Oni wspaniale sie poruszali
i pieknie byli ubrani. Zupelnie kon-
trastowato to z judo. W judo kazdy
nosit inng judoge, a zawodnicy ka-
rate wszystko mieli idealne. Pasy
byly pieknie zawigzane - u nas
kazdy pas jest inny, kazdy go so-
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Andrzej Drewniak

(ur. w 1947 r. w Krakowie)

- karateka stylu kyokushin

i dziatacz sportowy. Na
poczatku swojej sportowe;
kariery trenowat judo,
uzyskat stopien mistrzowski
1. dan. Zafascynowat sie
jednak karate iw 1972r.
zatozyt pierwszg w Polsce
sekcje karate kyokushin
przy AZS AGH w Krakowie.
Wspotzatozyciel Polskiego
Zwigzku Karate (1980.),
obecnie jego wiceprezes.
Zwigzek zrzesza dzis$ 420
klubéw, wsrdd ich cztonkéw
jest 200 mistrzow Europy

i mistrzOw Swiata. Trener
kadry narodowej. Szkolit sie
m.in. w Japonii, przez 15
miesiecy, pod okiem mistrza
Masutatsu Oyamy - jako
jedyny Polak byt osobistym
uczniem Oyamy. W 2017 r.
otrzymat 9. dan.

bie wigze w inng strone. A potem
byto tameshi-wari, czyli tamanie
przedmiotéw. Powiedziatem sobie:
»Tez chce to robi¢!”. Miatem rodzi-
ne w Stanach Zjednoczonych i po-
prositem, zeby przystali mi ksigzki
o karate. Dostatem ksigzki na te-
mat Oyamy, w ktérych opisana byta
jego historia, to, jak walczyt z by-
kami i innymi zwierzetami. Niesa-
mowicie mnie to urzeklo! Pomy-
$lalem, ze po kawalku zaczniemy
ttumaczy¢ te ksigzki. Bylem wiec
zarowno instruktorem dla innych,
jak i uczniem dla samego siebie.

Marzyto sie panu spotkanie

z Oyamg?

Nigdy o tym nie marzytem, ale oka-
zalo sie to mozliwe. W naszej sek-
cji ¢wiczyt Jurek Woijcik, ttumacz
z Uniwersytetu Jagielloniskiego. To
Jurek przektadat po kawatku ksigz-
ki Oyamy i to z jego pomocg napi-
saliSmy list do mistrza. Byt wtedy
bodajze 1972 r. Oyama odpisal, ze
skontaktuje nas z prezydentem
Europejskiej Federacji Kyokushin
— byl nim wéwczas Loek Hollander
z Holandii — zeby ten przyjechat
do Polski i pom6gt nam pod katem
metodyczno-szkoleniowym i orga-
nizacyjnym.

W kwietniu 1974 r., po wielu
roznych przygodach, Hollander do-
tart do Polski. OdbyliSmy trening
w kopalni soli w Wieliczce. Zjecha-
la sie telewizja, pisano o nas w pra-
sie. Bylem zatrudniony w Kklubie
jako trener judo, wiec chcieliSmy
zorganizowa¢ tez pokaz w Wisle,
na gtéwnej hali. Nie spodobalo sie
to ktéremus z treneréw koszykarzy,
bo zaplanowat tam trening. Wy-
rzucono nas na matg salke gimna-
styczng. I pojawit sie problem: kto$
puscil do prasy informacje, ze od-
bedzie sie pokaz mistrza karate, Ze
bedzie tamanie przedmiotéw. Przy-
szto ze 4 tys. oséb!

Do tej matej salki?

Tak. Nie wiem, czy pomiescili-
by sie nawet na duzej hali. Karate
byto wtedy owiane tajemnicg, stad
tak duze zainteresowanie. Kazdy
chciat zobaczy¢ mistrza. Najpierw
miat sie odby¢ egzamin na odpo-
wiednie stopnie karate, a na koniec
zaplanowano pokaz. Przyjechata
telewizja, ludzie zaczeli sie wciskaé
na sale, zrobit sie niesamowity tu-
mult. Udatoby sie pewnie zapano-
wac nad tlumem, ale sekretarz Wi-
sty sie przestraszyt i wezwat ZOMO.
I zabawa sie...

..skonczyla.

Alez nie! Wtedy dopiero zabawa sie
zaczeta! Doszto do bitki, bo ZOMO
siegneto po gaz, tamci znowu rzu-
cili kamieniami. Zupelnie niepo-

trzebnie! Ludzie ze strachu zaczeli
uciekac, wszystkie barierki zostaty
wylamane, nawet metalowe drzwi
wyrwano. Cze$¢ oséb zostala po-
turbowana. Kompletna demolka!

Na drugi dzienn wezwal mnie se-
kretarz. Pyta mnie, co ja najlepsze-
go zrobilem, wiec mu méwie: ,,Ale
panie majorze, przeciez mam pana
zgode na piSmie, ze dostaje duza
hale. Gdyby tak sie stato, nie by-
toby probleméw”. Poprosit, zebym
dat mu papier ze zgody. Schowa-
tem go i odpowiadam: ,,O nie, nie
oddam, bo to moja jedyna obrona.
Jezeli pan wezwie mnie do sgdu, to
ja mam papier, Ze pan wyrazit zgo-
de, a potem zmienit zdanie”. On sie
wsciekt i mowi: ,,Drewniak, piszcie
zwolnienie ze wzgledu na zdrowie”.
Jak pomyslatem, ze miatbym wyto-
zy¢ jakie§ niesamowite pienigdze
na remont Wisty, stwierdzitem, ze
faktycznie lepiej, jesli odejde z klu-
bu.

W istocie stracit pan prace.

Zgadza sie. Ale sie zawzigtem
i pomyslatem, Ze teraz poswiece sie
wylgcznie karate. W miedzyczasie
Shuzba Bezpieczenstwa kilka razy
wzywata mnie na plac Szczepanski,
musialem odpowiada¢ na pytania,
kto mi ptaci, dlaczego zajmuje sie
karate itd. Raz mnie wyrzucili, dru-
gi raz grozili pobiciem. Za trzecim
razem skontaktowalem sie z adwo-
katem. Powiedzial, Zze nie musze
odpowiada¢ na zadne pytania. Jesli
majg co$ przeciwko mnie, to mnie
zaaresztujg, a dopoki nic nie majg,
nie musze nic im méwic.

Trwal wtedy wielki boom na
karate. Najpierw, w 1975 r., mistrz
Loek Hollander (6. dan) przyjechat
do Polski, potem ja pojechatem
do Holandii na ob6z. A w listopa-
dzie odbywaly sie w Tokio pierw-
sze mistrzostwa $wiata w karate.
Jako Polska dostaliSmy pie¢ bile-
tow i bezptatny pobyt. Zawodnicy
nie chcieli mi uwierzy¢, ze bierze-
my udzial w mistrzostwach $wia-
ta w Tokio. Ale kazalem im kupi¢
garnitury, mieliSmy $liczne torby
wykonane na zamoéwienie. Oczywi-

Scie krawaty, po kilka koszul, tadne
buty. Ale i tak mi nie wierzyli.

Powiedziatem im wiec, ze jak
wyladujg w Tokio, to majg ucato-
wacé ziemie. Oni tylko: ,Hi, hi, hi,
i tak wiadomo, Ze nie bedziemy ca-
towac”.Ja nato: ,A jak dotrzemy do
hotelu, kazdy zje lewa skarpetke”.
Oni znowu w $miech.

Wreszcie ladujemy w Tokio,
pada deszcz. Wtedy nie bylo takich
cudéw, ze autobus podjezdza do
samolotu. ZeszliSmy po schodkach,
moéwie znowu: ,,Chlopaki, catowaé
ziemie!”. Oni sie wahajg, bo mokro
i jak przyklekna, to sie pobrudza.
Powtorzytem: ,Catowaé ziemie,
boscie nie wierzyli, Zze polecimy”.
Wreszcie sie mnie postuchali, ale
zaraz przybiegly stewardesy: ,,Co
wy wyprawiacie! Ludzi straszycie!
Taki spokojny lot byt, a zachowuje-
cie sie, jakbyscie Bogu dziekowali,
ze przezyliscie”. Chciano nas uka-
ra¢, wysta¢ na swego rodzaju kon-
trole zdrowia. Powiedziatem, ze je-
steSmy sportowcami, zaszczepiono
nas i na zadng kontrole nie idzie-
my. Wtedy jeszcze nie wiedziatem,
ze wystarczy by¢ zdecydowanym,

by Japonczycy ustgpili — skoro kto$
jest nieugiety, to znaczy, ze ma ku
temu podstawy. PézZniej czesto wy-
korzystywatem w Japonii takie po-
dejscie.

W kazdym razie dotarliSmy do
hotelu. Méwie chtopakom: ,No to
zdejmujcie lewe skarpetki!”. Oni:
»,Chyba sobie trener zartuje!”. Od-
powiadam: ,Wcale nie Zartuje. Wy-
$cie sobie ze mnie kpili, a ja méwi-
lem powaznie. Lewa skarpetka!”.
Oni: ,Przeciez tak sie nie da”. Wy-
jasniam: ,,0d tego sg nozyczki. Po
kawateczku i dacie rade”. Jak juz
potowe zjedli, méwie: ,,Dobra, wy-
starczy, amnestia. Odtgd macie mi
po prostu wierzy¢”.

Co sie dziato po powrocie

z mistrzostw?

ZdobyliSmy niesamowitg stawe
w Polsce. Powstat m.in. film The
Strongest Karate. Byt wtedy chyba
1978 r. Redaktor Hopfer prowadzit
Dwoéjke, zaprosil nas do swojego
programu i nagraliSmy na Zzywo
dwa $wietne odcinki. Niestety nie
mam zapiséw tamtych nagran.
Ale dalem Hopferowi dachdéwke
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do ztamania, zamiast kantem d}o-
ni uderzyt matym palcem, powstat
siny wylew i on potem wszystkim
pokazywal, jakiej kontuzji doznat
W swoim programie.

Wtedy na czasie byt film z Bru-
ce’em Lee — Wejscie smoka. To nie-
samowicie podgrzato atmosfere,
w klubie mieliSmy z 1200 oséb!
Teraz jesli jest 200-250, to sie cie-
szymy. Nie byli§my wéwczas w sta-
nie nad wszystkim zapanowad, ale
uwazam, ze wykonywali§my fan-
tastyczng robote. Dzisiaj mam
w Krakowie 20 instruktoréw na po-
ziomie, a przed laty byto zaledwie
kilku uczniow, ktérzy uczyli innych.

Jakie byly poczatki karate w Polsce?
Pierwsza oficjalna sekcja powstata
w 1974 r. na AGH w Krakowie, réw-
nolegle powotano sekcje w War-
szawie. ROznily sie one odmiana-
mi karate, bo u nas byl kyokushin,
a w stolicy — shotokan. Kyokushin
jest bardziej kontaktowg odmia-
ng karate, nie wolno jedynie ude-
rza¢ w twarz. Shotokan pozwala na
mniejszy kontakt, cho¢ nie wyklu-
cza uderzen w twarz.
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W 1980 r. powstat Polski Zwig-
zek Karate. Ale pierwsze kursy ka-
rate prowadzitem jeszcze w 1975 r.
w ramach Towarzystwa Krzewienia
Kultury Fizycznej. We wspolpra-
cy z AWF-em zorganizowaliSmy
tez pierwszy kurs instruktoréw
w Limanowej. Pomagal mi Alosza
Awdiejew. Zeby zademonstrowaé
paniom z TKKF-u, na czym polega
odmiana karate kyokushin, stoczy-
liSmy walke. Alosza mi przytozyt, ja
jemu, podcigtem go, przewrdcitem,
cuda rézne. Kobiety byty przerazo-
ne, nie mieliSmy maty i przewraca-
liSmy sie na twarde deski.

Wreszcie nas pytajg: ,Ale cze-
mu wy sie tak tluczecie?”. Wyja-
$nitem im: ,My tylko pozorujemy
uderzenia i krzyczymy. Nic zlego
nam sie nie dzieje”. One mysSla-
ly, ze my tak na powaznie, bo sie
nie lubimy! Po walce objelismy sie
z Aloszg, podziekowaliSmy sobie
za walke. Wieczorem zorganizo-
waliSmy przyjecie pozegnalne,
czyli sayonara. Alosza gral na gi-
tarze i pianinie, pieknie $piewal,
oczarowat wszystkie panie doktor
z AWF-u.Dopiero wtedy przyznaty:
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»~Rzeczywiscie, to karate jest wy-
$Smienite. Jacy wspaniali ludzie!”.
Mocno nas poparly.

Czuje sie pan ojcem karate

w Polsce? Bo tak pana ludzie
nazywaja.

Troche sie czuje, poswiecitem temu
prawie 50 lat. Zawsze staralem sie
mie¢ pozytywne podejscie, na za-
sadzie: sprobujmy, moze sie uda.

Czyli jest pan z natury optymista.
Tak. Bo sg ludzie, ktéry méwig:
»,Nie ma co zaczyna¢, nie da sig, to
niemozliwe”. Ja ripostuje: ,Spro-
bujmy. Moze sie uda!”. Gdy w 1985
r. powiedziatem, ze jade do Holan-
dii, w tajemnicy pojechatem do Ja-
ponii. Dostatem sie na stypendium
mistrza Oyamy.

Jak wyglada takie szkolenie?
Trafitem do szkoty zamknietej, tro-
che jakby dla mnichéw. Na wstepie
wszystkim $cieto wlosy. Méwigc
szczerze, to nie taki zty pomyst,
inaczej niesamowicie bySmy sie
pocili. MieszkaliSmy w Wakajishi
Ryo, czyli Szkole Lwéw. Sciany byly
ze sklejki, okna nieuszczelnione,
wiec jak na dworze byto gorgco, to
i w Srodku gorgco. Jak zimno - tak
samo zimno wewnatrz.

Szkota przetrwania.

Zdecydowanie, prawdziwa szkota
przetrwania. Na jednej sali spato
nas czternascioro, a 16zek nie byto.

Spaliscie na podtodze?

Tak, ale na futonach, to rodzaj ma-
teraca. Jak bylo zimno, mieliSmy
jeszcze kotdre, a latem wystarczyto
przykry¢ sie kawalkiem przescie-
radta. W najwieksze upaly pole-
waliSmy przescieradta wodg, zeby
latwiej bylo zasngé¢. W Tokio jest
gorgco od czerwca do wrze$nia.
Kiedy przychodzilem na trening
i zakladalem kimono, od razu sie
ze mnie lalo. Temperatura wynosi-
ta 35-38 stopni, do tego Japonczy-
cy zamykali okna, zeby zwiekszy¢
stezenie dwutlenku wegla i zrobic¢
nam ostry trening. Rozgrzewka nie
byta potrzebna, bo w pie¢ minut
cztowiek robit sie mokry. Dwu-
tlenek wegla draznit ptuca, tetno
przyspieszato. A treningi trwaty
dwie godziny! Po godzinie byla
przerwa na rozluznienie i odpo-
czynek. Mozna byto napié sie wody,
ale nieduzo! Druga cze$¢ treningu
obejmowata ¢wiczenia perfekcji,
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czyli kata. Dopiero ostatnie p6t go-
dziny to byta walka.

Takie treningi mieliSmy dwa
razy dziennie, wiec na poczgtku
wygladatem jak panda. Podbite
oczy, wszedzie sinice, caly poobi-
jany. Nie radzitem sobie z obrong,
a oni wszyscy fantastycznie szybko
kopali. Mieli nade mng ogromng
przewage. Ja dopiero powolutku sie
wszystkiego uczytem. Postawilem
sobie jeden cel: nie dam sie wiecej
trafi¢! Jak wychodzitem na walke,
trzymatem rece na wysokosci glo-
wy. Oczywiscie dostawalem ciosy
na tutéw, na zasadzie: dobra, jakos
to przezyje. Ale w glowe uderzac
sie juz nie dawatem. Miatem wspa-
nialego nauczyciela, ktoéry potem
zostal mistrzem $wiata — Shokei
Matsui. Wielokrotnie prébowat
mnie trafi¢, a ja stale mu to unie-
mozliwiatem. Cwiczyt z nami na
kazdym treningu, bo byt gléwnym
prowadzgcym, Oyama przychodzit
tylko na najwazniejsze treningi.

Byli tam tylko Japonczycy czy
rowniez osoby z innych krajow?
Kilka osob przyleciato z Australii,
takze z Francji i Danii. Wszyscy ci
ludzie zostali potem mistrzami.

lle czasu trenowat pan w Japonii?
Poczgtkowo mialem zosta¢ na trzy
miesigce. Ale mistrz mnie spytat:
»1le razy dziennie chcesz ¢wiczy¢?”.
Byl ze mng Wegier, z ktérym kon-
kurowatem, bardzo dobry karateka.
On powiedziat: ,Raz dziennie”. Po-
myslatem sobie: ,A to ci pokaze!”.
Odpowiedziatem mistrzowi: ,,Chce
¢wiczy¢ dwa razy dziennie”. I to byto
najgtupsze, co mogtem zrobi¢! My-
$latem sobie: ,Wytrzymam piec¢ dni,
potem sobie odpoczne”. Nie miatem
pojecia, Ze oni ¢wiczg tez w soboty
i niedziele! W sobote pogonili mnie
na trening rano, po potudniu to
samo. Pocieszyli mnie: ,, Jak bedziesz
postuszny, to w niedziele odpusci-
my ci wieczorny trening”. Miatem
skurcze mie$ni po nocach, skurcze
podudzi, tydek, a mie$nie piersiowe
same mi chodzity! Wszystko mnie
bolato, nawet powieki. A najgorzej
bylo z jedzeniem. Potrzebowalem
miesa i mleka, ale nic z tego!

Co musiat pan jes¢?

Ciggle byt ryz! Asagohan to jest
poranny ryz, hirugohan - ryz na
obiad, a yorugohan - wieczorny
ryz. Rano dorzucano jeszcze jajko,
zgniecione i rozlane na zimnym

ryzu. Na sam widok miatem ocho-
te biec do toalety wymiotowad. Nie
mogtem tego jesc¢, szybko stracitem
z 10 kg. Ryz, ktéry mamy w Polsce,
jest pachngcy, a tam byt najtanszy,
$Smierdzgcy. Kazdy z nas mial dy-
zury: sprzgtanie, wozenie ubran do
pralni, ale i gotowanie. I tak w két-
ko. Miatem do$¢ ryzu, bo on byt
podstawg wszystkich potraw.

Czy cos oprocz jajka byto
podawane wraz z ryzem?

Tak, dostawaliSmy np. zasolony
ogon ryby. Nie dalo sie tego po-
gryz¢, zwlaszcza jeSli kto$§ miat
stabe zeby. Z kolei wieczorem do
ryzu dorzucano zielone wodorosty.
O dwunastej w nocy czutem taki
gtdd, ze bytem w stanie zjes¢ chocby
muche. Czasami zakradatem sie do
kuchni. Szedlem niby do toalety, ale
po kryjomu wyjadatem z garnka ryz.
Miatem tez odrobine kawy, z cukru
robitem kulke i dopiero po tym mo-
glem zasng¢. Ale zdarzalo sie, Ze na
drugi dzien moéwiono: ,Kto$ reka
w ryzu grzebal!”. Gdzie ja w nocy po
omacku bede szukat tyzki, prawda?
W miare mozliwosci staratem sie
jednak wszystko wygtadzié.

A jakie wrazenie robit sam mistrz
Oyama?

To byt ciepty, fantastyczny czto-
wiek. Bardzo otwarty i bardzo wy-
rozumiaty, a zarazem — na trenin-
gach - twardy i zdecydowany. Przed
rozpoczeciem treningu przemawiat
do nas, cho¢ nie rozumieliSmy go
przeciez. Nie ma szansy, Zeby po
2-3 miesigcach zrozumieé Japon-
czyka. Mowit pieknym barytonem,
dzwiek jego glosu byl fantastycz-
ny. CzuliSmy sie silniejsi, lepsi,
utwierdzato to nas w przekonaniu,
ze mozemy, ze potrafimy. Cos$ boli?
Trudno, niech boli. Stopy odparzo-
ne? Trudno. A mysSmy ¢wiczyli na
deskach. Gdy one zlapaly troche
wody, byto strasznie — skora sie od-
parzala, schodzita ze stép. Stopy
wigzatem bandazami, bo teniséwek
nie wolno byto nosic.

Co ciekawe, Oyama zy} na po-
graniczu kultur chinskiej, korean-
skiej i japonskiej. Byt naturalizo-
wanym Japonczykiem pochodzenia
koreanskiego. Czytatl chinskie tek-
sty, niesamowicie podobaty mu sie
Stany Zjednoczone. Kyokushin ka-
rate stworzyt praktycznie od zera.
Wygrat pierwsze mistrzostwa Japo-
nii, a nastepnie powiedziatl sobie:
,CO Z tego, Ze wygratem, skoro nie

znam potencjatu karate, skoro nie
wiem, do czego moze sie przydac?”.
To wtedy zaczagl walczy¢ ze zwie-
rzetami, z japoniskimi bykami. Pod-
jal sie tez walki z bykiem brazylij-
skim, ale byt bez szans. Bez szans!
Brazylijski byk dostownie rozerwat
mu reke. Oyama doszedt do wnio-
sku, ze z japonskimi, niezbyt du-
zymi bykami moze powalczy¢, bo
jest w stanie je przewrdcic, ale nie
z wiekszymi.

Jak czesto uczniowie widywali
mistrza?

Poza trzema treningami dla czar-
nych paséw mistrz spotykat sie
z nami w kazdy pigtek. JedliSmy
kolacje przy jednym stole. Miat
mnostwo wyjazdéw, duzo réznych
spraw, ale w pigtek zawsze poswie-
cal nam czas. Najpierw byt trening,
potem wspdlna kolacja. Rozma-
wialiSmy o wielu rzeczach. Oyama
zwracat sie do nas po angielsku,
na takim poziomie, ktéry byl dla
wszystkich zrozumiaty, ale w trak-
cie oficjalnych wystgpien przema-
wial wylgcznie po japonsku.

Zawsze dazyt do perfekcji, wiec
byt réwniez niebywale punktualny.
Pamietam, ze wybraliSmy sie kie-
dy$ na wycieczke, rozeszliSmy sie
kazdy w swojg strone i na koniec
mieliSmy sie spotka¢ w umoéwio-
nym miejscu o si6dmej wieczorem.
Przyszedlem dziesie¢ po siédmej,
a tam nikogo nie ma! Nie wiedzia-
tem, gdzie jestem, nie miatem pie-
niedzy. Co tu robi¢? Jakim$ cudem
dotartem do akademika, ale oka-
zalo sie, Ze jest juz zamkniety. Bo
godzina jedenasta wieczorem — za-
mkniete i koniec. Musialem wejs¢
po piorunochronie i przez okien-
ko. Dobrze, ze pomysleli o mnie
i zostawili to okienko otwarte. Rece
cale miatem zakrwawione. Nastep-
nego dnia mistrz pyta: ,,Co wyscie
robili, Ze $lady butéw sg na $cia-
nie?”. Nie przyszto mu do glowy,
ze kto§ mogt wchodzi¢ po $cianie.
Na szczescie nikt mnie nie wydal.
Powiedzieli tylko: ,Ktos sie wygtu-
pia}l”. Kazano nam zmy¢ $§lady i po-
malowac $ciane.

Ale najwyzej Oyama cenit ducha
walki, czyli nieustepliwo$¢, niezra-
zanie sie porazkami. Budowatl nas
w ten sposéb: ,Wy jestescie mtode
lwy i musicie sie jeszcze wiele na-
uczy¢. To, ze dzisiaj przegrywacie,
znaczy, ze jutro bedziecie wygrywac.
Nie da sie zbudowac¢ czego$ wiel-
kiego bez kleski, bez porazek”. Tak
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Mistrz Masutatsu Oyama

Juz za zycia nazywano go Ostatnim Samurajem, a jego sukcesow w karate
nie udato sie powtérzy¢ zadnemu ze wspétczesnych zawodnikéw. Oyama
miat najwyzszy stopien mistrzowski - 10. dan.

Urodzit sie 27 lipca 1923 r. w arystokratycznej rodzinie. Podczas nauki

w szkole podstawowej w Seulu zaczat sie uczyé chifiskiego kempo (zdobyt
2. dan). Po przeprowadzce do Japonii zaczat treningi karate u legendy tej
sztuki - Gichina Funakoshiego, ktéry jako pierwszy w historii zdobyt 10.

dan.

Po trudnych zyciowych przejsciach (m.in. pobycie w wiezieniu) oddat sie
dtugiej medytacji w gdrach Chiba i stworzyt nowy styl karate - kyokushin.
Poswiecit sie takze promowaniu karate na catym swiecie, zaktadajac szkoty.
Walczyt z kazdym, kto rzucit mu wyzwanie. Zastynat tez m.in. z odbycia 300
pojedynkéw w 3 dni. Zmart na raka ptuca 26 kwietnia 1994 r.

samo byto z tamaniem przedmio-
tow. Gdy trudno bylo nam ztamacé
zwyklg deske, moéwit: ,Kiedy$ be-
dziecie tama¢ otoczaki, kamienie”.
Az przyszedt czas, gdy dano nam kij
bejsbolowy do ztamania. Ja méwie:
~Predzej noge sobie ztamie”. ,To
sobie ztamiesz” - tyle ustyszatem.
Wzmacniano w nas przekonanie, ze
nic nam nie bedzie. Podktadalismy
sobie ten Kkij pod kolana albo opie-
raliSmy o drzewo. Trzeba sie byto
rozpedzi¢ i z calej sity kopngé. Gdy
wreszcie sie udato, méwili: ,To teraz
dwa”. Ja na to: ,Czy wyscie zwario-
wali? Ja po tym jednym przez ty-
dzien na pietach chodzitem, bo na
palcach nie mogtem z bélu”. Ale po-
tem sie okazato, ze mozna i dwa kije
ztamad. Przymusili mnie do tego
w jakiej$ sytuacji: ,Mistrz patrzy,
musisz to zrobi¢”. Skoro musze, to
trudno. I ztamatem je!

Opowiem jeszcze inng historie,
juz z okresu po powrocie do Pol-
ski. OrganizowaliSmy mistrzostwa
Europy w Warszawie. Poproszo-
no mnie: ,Prosze zareklamowac
mistrzostwa w ten sposéb, ze po-

wie pan kilka zdan swojego tekstu
i bedzie pan szed} zdecydowanym
krokiem, kolega oprze dwa sklejo-
ne tasma kije bejsbolowe o drzewo,
a pan je zlamie. Jesli nie pomyli
sie pan w tekscie, to damy znak,
zeby podejs¢ i ztamac”. Nastawi-
tem sie. Co mialem powiedzie¢,
powiedziatem. Biore rozped, kopie
w kije, udato sie, wiec mysle sobie:
»No, wszystko w porzadku!”. A oni
do mnie: ,Méglby pan to powto-
rzy¢? Bo Zle sie nagrato. Nieostro”.
Mowie: ,Panowie, strasznie bym
chcial, ale to niemozliwe. To po
prostu niemozliwe”. Poszedtem do
samochodu, przebratem sie i odje-
chatem. Nie mieli wyjscia i puscili
tylko mojq wypowiedz.

Czy dzisiaj tez pan ¢éwiczy karate?

Tak, nadal w Krakowie prowa-
dze sekcje. Mam medalistow mi-
strzostw Europy, mistrzynie $wia-
ta w kata. To jest grupa 200 osdb.
Zona prowadzi dzieci, jest ich set-
ka. Sg takze grupy posrednie, ja
zajmuje sie grupg zaawansowang —
trzy razy w tygodniu po dwie grupy.
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Chciatbym wiecej, ale petnie funk-
cje wiceprezesa zwigzku oraz tre-
nera kadry narodowej i jedng noga
najczesciej jestem w Warszawie lub
na zgrupowaniach.

Jak wyglada nauka karate?

Karate nie do konca jest sportem.
Karate jest sztukg walki, ma silng
podbudowe filozoficzng. W zwigzku
z tym mitodzi ludzie uczg sie na po-
czatku techniki: jak zaciska¢ piesc,
jak wykonywac¢ kopniecia wysokie
itd. Potem uczg sie kata, czyli ¢wiczen
obowigzkowych, takich jak w przy-
padku tyzwiarstwa. Dopiero po ich
opanowaniu proponujemy zawo-
dy sportowe, zeby uczniowie mogli
sie poréwnywac z innymi. No i jest
praca na sprzecie, czyli na workach,
gruszkach, skakance - wszystko, co
wigze sie z doskonaleniem techniki
i taktyki walki. Aby wzmacnia¢ du-
cha walki, uczymy medytacji i innych
¢wiczen, ktére wyzwalajg poczucie
obowigzku, nierozerwalnosci trenin-
gu z ideg karate. Bo w Japonii karate
ma status sztuki, czego$, co robi sie
przez cate zycie. Ludzie ¢wiczg kara-
te w roznych celach: jedni jako za-
wodnicy, drudzy jako trenerzy, inni
- wylgcznie dla siebie, rekreacyjnie
lub na potrzeby samoobrony.

Czy rowniez seniorzy ¢wicza

w panstwa sekcji?

Sg grupy dla os6b powyzej 30. roku
zycia, ale mamy tez osoby w wieku
70 lat. Wtedy w mniejszym stop-
niu ¢wiczy sie samg walke, bo to
mogtoby by¢ nieco ryzykowne. Se-
niorzy ¢wiczg sporo kata, medy-
tujg, ¢wiczg tamanie przedmiotow
itd. To wszystko inspiruje ich do
poznawania sztuki Japonii albo
w ogole sztuki ludzi Wschodu, ich
filozofii i jezyka. W karate obowig-
zuje na calym $wiecie nomenklatu-
ra japonska. Gtéwnym celem karate
i innych sztuk walki jest perfekcja.
A perfekcja i sztuka to jest to samo.
Japonczycy wierzg, ze czlowiek,
ktéry wykonuje co$ perfekcyijnie,
zastuguje na wszystko.

Ja takze uwazam, ze karate jest
bardzo barwne i daje w walce sze-
roki wachlarz mozliwosci, od lek-
kiego kontaktu do bardzo moc-
nego. Kto§ mi kiedy$ powiedziat:
»Szkoda, ze wyrzucili cie z sekcji
boksu. Moze tam bys$ co$ osiggnal”.
Ja na to: ,,Ale dzieki temu podwdj-
ne studia skonczytem”. Bo i AGH,
i AWF ukonczytem. Naprawde nie
mam czego zatowac.

UTW BEZ GRANIC: 1 5
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Oyame zaprositem tez do Polski.
To bylo jeszcze w trakcie mojego
pobytu w Japonii. Chciatem zosta¢
tam przez trzy lata, ale w Polsce
wymyslili, Ze zorganizujg mistrzo-
stwa Europy, zaproszg Oyame, a ja
zostane szefem komitetu organiza-
cyjnego. Wsciektem sie, bo byto mi
juz dobrze w Japonii. Okopatem sie,
miatem i mieso, i mleko. Nauczy-
tem sie nawet jezyka, Japonczycy
zapraszali mnie do siebie. Gdy kto$
pozna japonski, jest chetnie zapra-
szany, bo jesli méwi sie tylko po
angielsku, to Japoriczycy sie bojg.
Korzystatem z tych zaproszen, bo
jestem towarzyski, staram sie zna-
lez¢ ni¢ porozumienia z ludZzmi, za-
przyjaznic sie.

Czy ostatecznie mistrz Oyama
dotart na mistrzostwa do Polski?
Rzeczywiscie w 1987 r. zorganizo-
wano mistrzostwa Europy w ka-
towickim Spodku. Przyszito 10 tys.
osoOb. Hala byla wypelniona po
brzegi, wszyscy chcieli zobaczy¢
mistrza. A Oyama... zachorowat.
Wszystko byto przygotowane, wiec
ostatecznie zastgpit go Loek Hol-
lander, prezydent Swiatowej Fede-
racji Kyokushin. Pokaz by} fanta-
styczny, ale niedosyt pozostat.

W 1993 r. ponownie Zzorgani-
zowaliSmy mistrzostwa Europy
w Spodku. Wtedy na szczescie Oy-
ama dotarl, cho¢ chorowal juz na
raka ptuc. ZrobiliSmy fantastycz-
ne otwarcie, wreczyli§my mu dwa
wielkie miecze grunwaldzkie. Bo
co mozemy ofiarowa¢ wielkiemu
mistrzowi? Taki miecz niebywa-
le trudno podnie$é, niosty je dwie
osoby na poduszce. A Oyama chwy-
cit miecze i sam je uniést! Dla nas
to byto nie do wykonania. On mimo
choroby nadal byl niesamowicie
silny, nie tylko od strony fizycznej,
ale i duchowej.

Czy utrzymuje pan dzisiaj kontakty
z zawodnikami, z ktorymi éwiczyt
pan dawniej?

Mam wielu przyjaciot z czasow stu-
denckich. Dzisiaj majg, tak jak ja,
po 70 lat, a nadal ¢wiczg! Spelniali
sie tez na innych ptaszczyznach za-
wodowych: jako prawnicy, lekarze,
inzynierowie, geodeci czy ludzie
biznesu. Karate zostato im we krwi.
Wielu z nich ma w domach sitow-
nie z obrazem Oyamy na $cianie,
workami treningowymi, mieczem
samurajskim — prawdziwym, stalo-
wym, zadng atrapg.
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Seniorze, trzymaj forme! 5
- w maju ksigzka trafi do UTW

Jak dzis wyglada zycie mistrzéw, ktorym kibicowaliSmy podczas igrzysk olimpijskich 30,
40, a nawet 50 lat temu? Czy aktywnosc¢ fizyczna nadal odgrywa istotng role w codziennym
zyciu bytych zawodowych sportowcow? Jakie korzysci dla zdrowia fizycznego

| psychicznego przynosi regularna dawka ruchu? Odpowiedzi na te i wiele innych pytan
znajdg sie w ksigzce Seniorze, trzymaj forme! 5. Bezptatne egzemplarze publikac;ji trafig

do Panstwa w maju.

ksigzce oddajemy
glos  olimpijczy-
kom, uczestnikom
mistrzostw $wiata
i Europy sprzed
kilkudziesieciu lat
oraz ekspertom. - W zdrowym ciele
zdrowy duch! - przekonuje psycho-
log Matgorzata Mako$-Wisniewska.
— Ruch wspaniale pomaga w zapo-
bieganiu réznym chorobom i sta-
nom patologicznym w organizmie.
Kiedy ¢wiczymy, czujemy sie lepiej
fizycznie. A kiedy czujemy sie do-
brze fizycznie, to i nasza psychi-
ka zyskuje. Ludzie aktywni dluzej
pozostajg niezalezni od innych, bo
potrafig sami o siebie zadba¢. A nie-
zalezno$¢ to dla senioréw ogromna
warto$¢ — wyjasnia psycholog.

Z kolei ortopeda dr Jan Para-
dowski zwraca uwage na zbawienny
wplyw ruchu na kondycje stawéw.
— Nalezy dbac¢ o stalg, regularng ak-
tywno$¢ fizyczng. Silne, prawidto-
wo dzialajgce mie$nie przektadajg
sie na prawidlowg biomechanike
stawow, poprzez prawidlowy ruch
odzywiajg chrzgstke i tym samym
spowalniajg procesy zwyrodnie-
niowe — tlumaczy lekarz.

Na tamach publikacji znajdzie sie
kilkanascie rozméw ze sportowcami.
Wszyscy zgodnie potwierdzajg sto-
wa ekspertéw i zapewniajg, ze ruch
to dla nich sposéb na zdrowie i do-
bre samopoczucie. - Bylem dzisiaj

Dr Malgorzata Makos-Wisniewska

z dziewiecioletnim wnukiem w lesie.
Wnuk chodzit po drzewach i rozma-
wiali$my — opowiada Marian Tataj,
judoka i trener, brgzowy medalista
igrzysk olimpijskich w Montrealu
w 1976 r. — Zapytatem go, czy wsrod
dziadkéw kolegéw spotyka osoby
podobne do mnie. Zapewnil, 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. — Caly
czas trenuje pierwszg druzyne Wi-
sty, ¢wicze na sitowni. Nie sg to tre-
ningi tak intensywne jak kiedys, ale

/ - -
Prof. Michat Kleiber

wcigz jestem aktywny — wyjasnia
najlepszy strzelec w historii Wisty
Krakéw, zloty medalista olimpijski
z Monachium (1972).

Bez sportu codzienno$ci nie
wyobraza sobie takze Barbara Wy-
soczanska, pierwsza polska meda-
listka olimpijska w szermierce ko-
biet (1980). — Nie wyobrazam sobie
zycia bez ruchu. Pamietam, jak le-
karz zalecil mojej mamie: ,,Ptakac
i chodzi¢ — przynajmniej chodzi¢!”.
Chodzenie jest najdelikatniejszg
formg aktywnosci ruchowej. Nie
trzeba biega¢ czy skaka¢. Mozna
wzig¢ kijki do nordic walking, kt6-
re dajg wiekszg pewnos$¢ osobom
z trudno$ciami w zachowaniu réw-
nowagi, i ruszy¢ na aktywny spacer
- przekonuje olimpijka.

O wplywie aktywnosci na zdro-
wie moéwi na tamach ksigzki row-
niez tyzwiarka szybka Stanistawa
Pietruszczak-Wachata. — Nic mi nie
dolega, nigdy nie mialam proble-
méw z kregostupem czy stawami.
Czasem zartuje, Ze moze zakon-
serwowalam sie w tych trudnych
warunkach, na lodzie i w zimnie.
Mimo swojego wieku jestem spraw-
na fizycznie i zdrowa. Bardzo sobie
to chwale i chciatabym, by tak po-
zostato jak najdtuze;j!

- Uwazam, ze powinno sie stu-
chaczom uniwersytetow trzeciego
wieku, poza mozliwos$cig udzia-
lu w zajeciach ruchowych, po-
dawaé¢ twarde dane o znaczeniu
aktywnosci fizycznej. Jest na ten
temat mnéstwo wiarygodnych ba-
dan, prowadzonych przez wiele
lat i obejmujgcych wiele tysiecy
uczestnikow. Wszystkie dowo-
dza, ze aktywno$¢ ruchowa ma
olbrzymie znaczenie dla zdrowia
i samopoczucia. Nie moéwigc juz
o szansach zyciowych: energiczny
i dbajgcy o zdrowie cztowiek jest
duzo lepiej postrzegany niz ospaty,
z widocznymi oznakami zyciowe-
go zniechecenia - przekonuje prof.
Michat Kleiber, specjalista w zakre-
sie informatyki, mechaniki i nauk
o materiatach, profesor nauk tech-
nicznych, badacz i nauczyciel aka-
demicki, a zarazem byly czolowy
polski tenisista.
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