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Tanczyc kaidy moze. By
Bez wzglgdu na wiek! N,
e zanownl! Panstwo,

Po krotkiej przerwie z radoscig spoty-
kamy sie na tamach ,UTW BEZ GRANIC:
seniorzy na start!". Dzieki wsparciu Mi-
nisterstwa Sportu i Turystki w najbliz-
szych miesigcach przygotujemy kolejne
numery gazety, ktora — jak wniosku-
jemy z wynikow ankiet, ktére Panstwo
do nas wystaliscie — cieszy sie duzym
zainteresowaniem. Pisaliscie Panstwo,
ze dzieki nam zaczeliscie ¢wiczy¢. Opi-
sywaliscie swoje sportowe rytuaty i ra-
dos¢, jakg daje Wam ruch. Wszystkie
te listy, maile i telefony byty niezwykle
inspirujgce, dlatego postanowiliSmy
ogtosic¢ konkurs. O szczegotach pisze-
my na stronie 2.

Zyczymy przyjemnej lektury i zaprasza-
my do udziatu!

Zachecamy takze do odwiedzenia

: I naszej strony internetowej
www.seniorzynastart.info
ENIORTY
NA START

To sposob na mile NN GRANIC:
spedzenie czasu, ale te7 RN o
forma rehabilitacji

FOT. 123RF

Senlurze trzymaj furme .ﬁ}nm

= WEJDE _-_

Str. 4-3

sportowe emaocie
| dobra zabawa Lubisz ruch i Zyjesz  Pani Jadwiga
gwarantowane aktywnie? Wei 0d 30 Iat zacheca

udziat w konkursie!  do biegania.
1 st W SIT. 67

Pét tysiaca zawodnikow repre-
zentujacych 19 uniwersytetow
trzeciego wieku zjechato do
Rabki-Zdroju na IT Ogélnopol-
ska Senioriade. Slalom gigant,

zja;dy na detkach i wystep 81:|Btn| ﬂrUh, PUGIBSZﬂm SIQ ﬂﬂv
e o e ktory o nartach ~ obserwuje kolegow
Uczestnicy zapewniajq zgoc- Wie wszystko. 1 mojego rocznika.

nie —za rok znéw sie spotkaja.

1 str.10-11

FOT. ARCHIWUM INSTYTUTU tUKASIEWICZA

1 str.12-13 I Str. 14-13
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Nie siedze na emeryturze!

Wez udzial w konkursie i daj innym przykiad. Najlepsze prace
opublikujemy w majowym wydaniu gazety oraz w ksigzce!

ubisz ¢wiczy¢i czu-
jesz sie dzieki temu
sprawny i szczesli-
wy? Zamiast jecha¢
autobusem na zaku-
Py, ruszasz pieszo?
Rower albo kijki do
nordic walkingu to
sprzety, bez ktérych nie wy-
obrazasz sobie zycia? Wez
udziatl w naszym konkursie!
Opisz, jaka role w Twoim
zyciu odgrywa aktywnosc¢
fizyczna. Napisz, co i dla-
czego lubisz cwiczy¢. Zwy-
cieski tekst trafi do gazety
i ksigzki.

Zasady s bardzo proste.
Aby wzia¢ udziat w zabawie,
wystarczy opisa¢ swoja przy-
gode z amatorskim sportem.
Moze to by¢ np. historia wy-
darzenia, ktore sklonito Cie
do zmiany swoich nawykéw
ipodjecia aktywnosci. Mozesz
opisa¢, co i dlaczego lubisz
¢wiczy¢, albo zrelacjonowac
nam swoje sportowe rytualy.
Niczego nie narzucamy, nie
precyzujemy tez, jaka forme
ostatecznie ma miec tekst. Re-
lacja, reportaz, a nawet wiersz
—wszystko zalezy od kreatyw-
nosci autora!

Lasady Krok po Kroku:

l opisz rolg al(lVWIIOSCI TIZVGZIIBI W swoim Zyciu.
Napisz, co i dlaczego lubisz cwiczyc.

HTeksto UDIQIOSGI do 12 tys. znakow ze spacjami wyslij
na adres: info@instytutlukasiewicza.pl. Zdjgcia

bardzo mile widziane!

M Jeieli nie masz komputera albo internetu, nic stra-
conego! Przvimuiemy takie prace wystane tradycyj-
ng pocztg - rownieite namsane UUH;CZI]IB Teksty
msane odrecznie DOWII]IIV miec ODIQIOSC maksymal-

nie do 4 stron A4. Naley je wysta¢ na adres: Funda-
cia |I]SIVIUI|:U|(EISI3WIGZH, ul. Jas_koicza 411, 30-105
Krakow. Do koperty mozna wtozyc takie zdjgcia.

W Na zgtoszenia czekamy do 24 kwietnia br. Decyduje
data dorgczenia listu lub maila do adresata.

l Najlepsze prace 10stang opunllkowane W majowym
numerze ,,UTW BEZ GRANIC: seniorzy na start!”. Znaj-
da sig takie w KSI&]ZGB ktorq Instytut tukasiewicza
wyda w maju. Publikacja ,,Seniorze, trzymaj mrmgl"
trafi wraz z gazetami do 400 uniwersytetow trzeciego
wieku w catej Polsce w maju.

W Redakcja zastrzega sobie prawo do skracania tek-
stdw oraz ich korekty i redakeii jgzykowej.

Nawyk albo sposob na samotnosc

92-letni Antoni Huczynski, znany bar-
dziej jako ,Dziarski Dziadek”, zaczat
¢wiczy¢ po $mierci zony. Musiat znalez¢
sposob na wypetnienie nadmiaru czasu.
Inaczej pewnie by sie zalamat. Postano-
wil, Ze od tej pory bedzie bardziej dbat
o zdrowie — nie tyle dla siebie, ile dla
swojej rodziny. DziS jest gwiazda inter-

iE)_zt_a-Isk: dmadek”®
czyil updt i optymizm

netu. Nagrywa filmiki i pokazuje senio-
rom, ze aktywno$¢ fizyczna to recepta

na dlugowiecznosc.

Z kolei pani Ania Barska, ktérej historie opisywalismy kilka miesiecy temu, przyznaje, ze

N:ﬂ- S'Iiﬂl'f‘-l"l'l.lﬂ! O SWicie, 1'.'!'!||'|.i
poeytpwne ux::lmumuﬂ

__f‘: :

jest od ruchu uzalezniona. Zjawia sie w jednej z krakow-
skich sitowni codziennie. Dostownie. Nie ma znaczenia,
czy jest to Wigilia, Nowy Rok czy Wielkanoc. Znacze-
nia nie ma tez pogoda — lato czy zima, podrézuje swoim
ukochanym rowerem. Opracowata nawet wlasny sposob
hamowania na lodzie — pomaga sobie noga. Mowi, ze
nie moglaby bez roweru zy¢, kazdego dnia musi poko-
nac przynajmniej 31,1 km. Ruch to jej sposéb na zycie
i dobry humor. Ma 63 lata, a energii i pogody ducha mo-
glaby pozazdrosci¢ jej niejedna nastolatka.

Zn

Tymczasem 90-letni Stefan Lipniak codziennie wybiera sie na przynajmniej dwugodzinny
spacer po krakowskim rynku. Ten radosny cztowiek ma za sobg koszmarne wojenne przezy-
cia. Za drutami oboz6éw koncentracyjnych spedzit 44 miesiace. Jest jednak najlepszym przy-
kladem tego, co geriatrzy nazywaja

pomyS$lnym starzeniem sie. Mimo 90
lat wciaz jest samodzielny, aktywny
i towarzyski. Uwielbia tanczy¢, chet-
nie spotyka sie ze znajomymi z kra- =
kowskiego klubu bylych wieZniow e—

niemieckich obozéw koncentracyj- = : ==
nych. Bierze tez udzial w wyciecz- e Ty
kach — w ostatnich latach odwiedzit

m.in. Ukraine, Francje i Wiochy.

N'a- boisku spedzil tysiac ==J
niedziel. Ma 90 lat § weiak iz
jest aktywny ¢

=

s

szystkie te historie, ktore opisaliSmy w poprzednich numerach ,,UTW
BEZ GRANIC”, pokazuja, ze motywacji do aktywnosci jest naprawde
wiele. Dla kazdego z naszych bohateréw ruch jest metoda: na samotnos¢,
poradzenie sobie z przykrymi przezyciami albo po prostu piekna sylwet-
ke. Z pewnoscig wielu z Paristwa ma réwnie ciekawe historie. Zacheca-
my do ich opisania i pokazania rowiesnikom, Ze wiek nie jest zadnym
usprawiedliwieniem dla unikania aktywnosci!

UTW BEZ GRANIC: Seniorzy na start!
Wydawca: Fundacja Instytut tukasiewicza
ul. Jaskotcza 4/1, 30-105 Krakow

Tel. 1234093 70, Fax 12 340 93 71
e-mail: info@instytutlukasiewicza.pl
www.instytutlukasiewicza.pl

Redakcja: Maciej Zdziarski, Aleksandra Wojcik,
Magdalena Stoklosa, Jakub Wesecki
oraz autorzy zaproszeni do wspétpracy
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Gdy cwiczymy, dluzej
jesteSmy sprawni 1 niezalezni

Rozmowa z Maciejem Zdziarskim, autorem ksigzki StarsiRodzice.pl.
Recepty na dobrq starosc oraz prezesem Instytutu L.ukasiewicza

Panska ksigzka to zbior
16 wywiadow z eksper-
tami z réznych dziedzin
nauki - od geriatrii

1 gerontologii, przez
psychologow, socjolo-
gow i politologow. Czy
udato im sie stworzy¢
tytutowa recepte na
dobra starosc?
Czytelnicy znajda w ksiazce
wiele porad i rozwigzan. Cza-
sami bardzo prostych, niewy-
magajacych naktadéw pracy
i srodkow finansowych, kto-
re czynia staro$¢ o wiele fa-
twiejsza, a na ktdre z r6znych
wzgledow nie wpadliSmy.
Jednym z takich sposobow
jest aktywno$¢ fizyczna.

Czy jej uprawianie to
dobry sposab, by opoz-
niac staros¢?

Wielu moich rozmowcow
wskazuje te droge. Eksperci
radza, by uzmystowi¢ sobie
pozytywne strony amatorskie-
go sportu. Specjalisci pod-
kreSlaja zwiagzek pomiedzy
systematyczng — aktywnoscia
a zdecydowanie lepsza oce-
na kondycji, zdrowia i samo-
poczucia. Kiedy ¢wiczymy,
czujemy sie lepiej, jesteSmy
zdrowsi, odczuwamy radosc.

Co robi¢, gdy taka mo-

tywacja nie wystarcza?

Jezeli ¢wiczymy, dhuzej po-
zostajemy sprawni i nieza-
lezni. Samopoczucie czto-
wieka, ktory jest uzalezniony
od os6b trzecich, bywa na
dhizsza mete nie do zniesie-
nia. Jak méwit w wywiadzie,
ktéry umieScitem w ksigz-
ce, prof. dr hab. Andrzej Da-
browski z Katedry Teorii
i Metodyki Turystyki i Re-
kreacji warszawskiej AWEF,
brak samodzielnosci cze-
sto ma przykre konsekwen-

(

v

StarsiRodzice.pl

recepty na dobra staros¢

2 o '
&
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Maciej Zdziarski

StarsiRodazice.pl

cje. Przyczynia sie do stresu,
alienowania sie, wpadania
w dokki psychiczne, wycofy-
wania sie z wszelkich inicja-
tyw. Podtrzymywanie spraw-
nosci dzieki ¢wiczeniom daje
komfort uniezaleznienia sie
w prostych czynno$ciach zy-
cia codziennego.

Ciagle nie do konca
wierze, ze te argumenty
przemowig do osoby,
ktora przez cate zycie
stronita od ruchu.
Postuze sie wiec przyktadem
mamy jednego z moich roz-
mowcow. Kiedy rozmawia-
liSmy, ta pani miata 92 lata.
Kazdy swoj dzien rozpoczy-
nata od starannie dobranych
¢wiczen, cho¢ wczesniej
nie byla typem sportowca.
W pewnym wieku — w wy-
niku rozmoéw, lektur, a jest
osoba mobilng i intelektual-

Recepty na dobrg staros¢

nie otwarta — doszta do tego,
ze ¢wiczenia sg dobra odpo-
wiedzig na oznaki staro$ci.

Ktos mowit jej, co po-
winna robi¢?

Bliscy uswiadamiali jej zale-
ty aktywnosci, podsuwali od-
powiednie ksigzki, wyniki
badan. To bardzo stanowcza
i konsekwentna osoba. Samo-
dzielnie, na podstawie wielu
doswiadczeni, dobrata opty-
malny zestaw ¢wiczen i cze-
stotliwo$¢ treningdw. Musiata
pokona¢ rozmaite dolegliwo-
Sci, np. defekt kolana po wy-
jatkowo niefortunnym upad-
ku. Postawila na gimnastyke
i ta forma aktywnosci przypa-
dia jej do gustu.

Zatem wazne jest, by
¢wiczyc to, co sie lubi.
Wilasnie tak! Jedni wola
bieganie, inni rower, jesz-

W ksigice
poruszam
kwestie
zdrowia,
wiary, a tak-
ie sprawy
finansowe
i problem
uzalei-
nien osoh
starszych.
Choc wy-
dawnictwo
W zatoieniu
miato by¢
adresowane
do dzieci
starszych
rodzicow,
W praktyce
stuiy row-
niei jako
poradnik
dla senio-
TOW.

cze inni ¢wiczenia na pikce.
Mozliwo$ci jest naprawde
wiele. Eksperci wypowia-
dajacy sie w ksigzce pole-
caja takze taniec. To fan-
tastyczna forma  ruchuy,
dajaca satysfakcje nie tyl-
ko na plaszczyznie wysil-
kowej, wytrzymatosciowej
i sprawnosciowej, lecz takze
towarzyskiej i estetycznej.
Dla ludzi starszych ma to
ogromne znaczenie, zwtasz-
cza w przypadku oséb sa-
motnych. Taka aktywnos¢ to
antidotum na dolegliwosci
zwigzane z wczesniejszym
odejSciem meza czy zony.
Taniec jest Swietnym pomy-
stem, by temu zaradzic.

0d czego w takim razie

zaczac?
Pierwsze treningi moga
zniechecac. Zakwasy

i poczatkowy brak efek-
tdbw moga ostudzi¢ zapal.
Dlatego osoby zawodowo
zajmujace sie aktywnoscia
fizyczna radzq
w mojej ksiazce, by na po-
czatku skorzysta¢ z pomo-
cy instruktora. Chodzi o to,
by intensywnos$¢ ¢wiczen
fizycznych zostala odpo-
wiednio dobrana do naszej
kondycji. Wazne takze, aby
nauczy¢ sie zasad ich wy-
konywania. Dzieki temu
nabyte umiejetnosci przy-
gotuja — w dluzszej per-
spektywie — do samodziel-
nych ¢wiczen.

seniorow

Potem nalezy juz tylko
czekac na efekty.

A te na pewno sie pojawia.
Moi rozméwcy mowili np.,
powohijac sie na wlasne ba-
dania, ze niektdrzy seniorzy
po podjeciu aktywnosci fi-
zycznej wydawali mniej pie-
niedzy na leki.

Czyli aktywnos¢ na
recepte?

Zdecydowanie.
kreslat w rozmowie dr hab.

Jak pod-

med. Tomasz Zdrojew-
ski, specjalista w dziedzi-
nie choréb wewnetrznych
i hipertensjologii w Klini-
ce Nadcisnienia Tetniczego
i Diabetologii Gdanskiego
Uniwersytetu Medycznego,
aktywno$¢ fizyczna jest nie-
odzownym elementem np.
terapii nadcisnienia czy cu-
krzycy. I jest z nig troche jak
z tabletkami — trzeba jq od-
powiednio dawkowac.

0 czym jeszcze moze-
my przeczytac w Pan-
skiej ksigzce?
To zbiér rozméw przede
wszystkim o tym, jak poméc
rodzicom w przystosowaniu
sie do nowej sytuacji, gdy
przestajq by¢ aktywni zawo-
dowo, stajq sie mniej spraw-
ni i bardziej zalezni. S to
rozmowy o budowaniu re-
lacji, ale réwniez szacunku.
W ksiazce poruszam kwestie
zdrowia, wiary, a takze spra-
wy finansowe i problem uza-
leznien osob starszych. Cho¢
wydawnictwo w zalozeniu
miato by¢ adresowane do
dzieci starszych rodzicow,
w praktyce stuzy rowniez
jako poradnik dla seniorow.
1



& W urw sez cranic: seniorzy nastartt B marzec 205

Solo lub w duecie.
Tanczyc kazdy moze!

|

a zewnatrz zim-
no i plucha, ale po
przekroczeniu pro-
gu Studia Tanca Go-
sza chyba kazdemu

robi sie cieplej. To miejsce
przyjazne seniorom — $wiad-
cza o tym nie tylko certyfikat
umieszczony na honorowym
miejscu, ale przede wszyst-
kim obecno$¢ licznych zado-
wolonych uczestnikéw. Za-
jecia koniczy wiasnie grupa
poczatkujaca. Jeszcze mozna
podziwia¢ walc w ich wyko-
naniu.

Malgosia Szyda, trener
klasy mistrzowskiej tanca
sportowego, daje ostatnie
wskazéwki. Powoli groma-
dzi sie kolejna grupa senio-
réw, bardziej zaawansowa-
na. Ich rozgrzewka bedzie
w rytmie czaczy. PéZniej
przejda do trudnego i nie-
zwykle wymagajacego paso
doble. Na razie tanecznym
krokiem wchodza do sali.
Niektorzy nie moga oprzec
sie muzyce ptynacej z glo-
$nikdw i sami zaczynaja sie
rozgrzewat. W ogromnych
lustrach odbijajq sie roztan-
czone sylwetki u$miechnie-
tych senioréw. — Kochaja
taniczy¢ — moéwi z przeko-
naniem pani Malgosia. — To
dla nich sposob na mite spe-
dzenie czasu, ale tez forma
rehabilitacji. Czasem wrecz
sposob na zycie.

Wigcej pa..

Warunki do tarica sa w tej
szkole wspaniale. Seniorzy
mogq liczy¢ na spore raba-
ty. Na zajecia mozna sie za-
pisa¢ w kazdym momencie.
Nie ma zadnych wstepnych
wymagan, potrzeba jedynie
butéw na zmiane i wygod-
nego stroju. Nawet brak part-
nera nie stanowi przeszkody.
— W grupach poczatkujacych
zawsze jest wiecej pan niz
panéw. Wtedy po prostu pa-
nie tancza ze sobg lub bio-

ra mnie do pary — opowiada
pani Malgosia. Dla solistek
sa tez osobne zajecia z tan-
cow latino.

Samotni tancerze nie za-
wsze takimi pozostaja. Stu-
dio Tanca Gosza juz nie raz
polaczylo ludzi. — Taniec
zbliza. Mamy nawet jedno
malzenstwo na koncie — pod-
kresla Matgosia Szyda. — To
bardzo mile widzie¢, jak lu-
dzie sie zaprzyjazniaja, za-
czynaja razem spedzac czas.
Nawet jesli troche zaczynam
na tym traci¢, bo kto$ np.
woli p6j$¢ razem do teatru,
niz przyjsc¢ na zajecia — Smie-
je sie pani Malgosia.

Oproécz zaje¢ organizowa-
ne sq takze wyjazdowe obo-
zy, podczas ktérych seniorzy
nie tylko taricza, lecz réwniez
plywaja i jezdza na nartach.
Raz w miesiagcu szkota za-
prasza na wieczorki taneczne
— np. walentynkowy czy na
zakoriczenie karnawatu. Jest
tez cos dla seniordw, ktorzy
chca aktywnie spedzi¢ czas
z wnukami. To zajecia ryt-
miczno-taneczne polegajace
na tancu babci lub dziad-
ka z wnukami w wieku od
trzech do pieciu lat.

Pod okiem pani Malgosi
seniorzy poznaja nawet kil-
kanascie rdznych
Lubig tance standardowe
i latynoamerykanskie, ale
takze te wykraczajace poza
kanon — bardziej imprezowe,
nowoczesne. Poza tym row-
niez poloneza, polke, rock
and rolla. W ofercie dla se-
nioréw jest takze taneczny
modeling ciata — to zajecia,
ktére oprocz zabawy maja
pomaga¢ w utrzymywaniu
wilasciwej sylwetki. Co jakis$
czas szkola organizuje kon-
kursy taneczne i warsztaty,
ktére pozwalaja seniorom
sprobowac czego$ nowego,
np. salsy.

Niektorzy uczestnicy za-
je¢ w Studio Tanca Gosza
wkroczyli juz w czwarta

tancow.

s
FI
;

1 )

samotni
tancerze
nie zawsze
takimi
pozostajg.
Studio
Taiica Gosza
jui nie raz
potgczyto
ludzl. - Ta-
niec zbliia.
Mamy
nawet jedno
matienstwo
na koncie -
podkresla
Matgosia
S1yda.

4

¢wiartke zycia. Tutaj doj-
rzaly wiek dla nikogo nie
jest problemem. Wrecz prze-
ciwnie — uczestnicy zajec
tanecznych potrafig z niego
zartowac.

Kiedy instruktorka pyta,
ktére kroki do paso doble,
wyuczone juz jaki§ czas
temu, trzeba przypomniec,
jeden z panéw odpowiada
stanowczo: — Wszystkie! Tak
to jest, jak sie wpuszcza na
sale senioréw.

— Najstarszy sie znalaz}! —
komentuje poblazliwym to-
nem jedna z uczestniczek za-
je¢, wytykajac koledze nieco
miodszy wiek.

Taneczna emerytura

Na pytanie, od kiedy éwiczy
taniec, Tadeusz Kud}a odpo-
wiada zartem, Ze nie pamie-
ta, bo... ma skleroze. — Od
pieciu lat — precyzuje jego
zona Malgorzata. — To byla
pierwsza szkola, do ktérej
trafiliSmy. Wtedy nie bylo
jeszcze tak duzej oferty dla
senioréw jak obecnie. Teraz
wszystko sie rozkrecito.

To pani Matgorzata namé-
wila meZza na uczestnictwo
w zajeciach. — W pewnym
wieku najwazniejszy jest
Swiety spokdj... — wzdycha
pan Tadeusz. Obserwujac
jego pewne ruchy na parkie-
cie, dzis$ nikt by nie uwierzyt,
ze przyszedt tutaj nieprzeko-
nany. — Na pierwsze zajecia
wybralam sie sama - trzy,
cztery razy. Ale potem po-
straszylam meza, Ze sa tu
bardzo przystojni panowie
— wspomina z u$miechem
pani Malgorzata. Zawsze
lubita tanczy¢. Zreszta maz
na zabawach tanecznych tez
nigdy nie podpieral Scian.
— Tylko nie chcialo mu sie
uczy¢. Kurs tafica wymaga
jednak pewnego skupienia,
wycwiczenia figur i krokéw.
Ale nie zmuszatam meza do
niczego, sam sprébowat i mu
sie spodobalo.

— Taniec to ten rodzaj inte-
ligencji, ktorej mi brakowa-
to — stwierdza pan Tadeusz.
Panstwo Kudlowie Swietnie
dzi$ sobie radza w tancach
standardowych i latynoame-
rykanskich. Pani Malgo-
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rzata najbardziej lubi tango
i walca angielskiego, jej
maz — polke. Cho¢ pan Ta-
deusz zartuje, ze instruktorka
jest tyranem, malzonkowie
zgodnie podkreslaja, ze na-
uka poszczegblnych krokéw
przebiega stopniowo.

— Poczatkowo Gosia nie
zwracala uwagi na szczeg6-
ly. Chodzi o to, by ludzie sie
o$mielili i w ogole zaczeli
wykonywac¢ kroki. Nastep-
nie korygowana jest posta-
wa, katy, pod jakimi sie po-
ruszamy. Potem istotne staje
sie prowadzenie — zeby to
jednak partner prowadzil,
a nie partnerka, bo czasem
bywa odwrotnie. Kobiety
chyba bardziej sie tym tan-
cem przejmuja — opowiada
pani Malgorzata. Jej maz ma
oczywiscie inne zdanie na
ten temat. — Wiekszo$¢ pan
w tym wieku to juz teSciowe.
Chyba odzywa sie w nich
zew przywodztwal — zartuje
pan Tadeusz.

Pomyst, by zacza¢ uczyc
sie tafica, w przypadku pan-
stwa Kudtéw przyszedt wraz
z emeryturag. — Nareszcie



mieliSmy wiecej wolnego
czasu. Mozna byto zrobic
co$ dla siebie. Zdecydowa-
nie polecamy! — podkresla
Matgorzata Kudla. Dla Ta-
deusza taniec to ,,najbardziej
szlachetna forma ruchu”. Dla
Matgorzaty — po prostu ruch,
ktéry sprawia przyjemnos¢,
a do tego takze spos6b na po-
znanie nowych ludzi.

Paistwo Kudlowie do
szkoly tafica przychodza
najczesciej dwa razy w ty-
godniu na péttoragodzinne
zajecia. — Mamy tutaj cala
grupe znajomych. Po tylu
latach wspdlnych
bardzo sie zaprzyjaznilisSmy.
Razem spedzamy sylwestra,
dwa razy w roku wyjezdza-
my z Gosiag na warsztaty
taneczne w gory. Cwiczy-
my po szes¢, siedem godzin
dziennie!

Rozmowe przerywa na-
dejscie przyjaciotki, ktora
panstwo Kudtowie poznali
oczywiScie w szkole tanca.
— Czesto spotykamy sie pry-
watnie, chodzimy razem do
teatru. Jest nas spora grupa.

— Przyjemne towarzy-
stwo, muzyka, rytm... Ale
oprocz tego bardzo dosta-
je sie w kos¢. Trzeba by¢
w dobrej formie fizycznej
— przekonuje pan Tadeusz. —
Bywa, Ze po zajeciach jeste-
$my tak zgrzani, Ze musimy
sie przebiera¢ — dodaje jego
zona. I podkresla, ze dzieki
regularnemu tariczeniu moga
wraz z mezem pochwalic¢ sie
lepsza kondycja niz w czasie,
gdy byli aktywni zawodowo.
Ze wzgledu na charakter pra-
cy prowadzili wowczas ra-
czej siedzacy tryb zycia.

Taniec tak bardzo spodo-
bat sie panstwu Kudiom, ze
probowali naméwi¢ do niego
znajome pary. Dwém z nich
zabraklo jednak wytrwatosci.
Przeszkoda bywaja réwniez
choroby, ktére przychodza
wraz z wiekiem. Rezygnacja
z tanca ze wzgledu na stan
zdrowia nie jest jednak regu-
1a. — Mamy kolezanke, ktéra
po operacji biodra i pétrocz-
nej rehabilitacji wrdcita na
zajecia i nadal tafdczy. Zna-
my tez dwie panie, ktore
tanczq solo, a na zajecia
przyszty, bo takie byty wska-
zania lekarza. Zalecit taniec

tancow

jako forme terapii schorzen
kregostupa — opowiada pani
Malgorzata.

O zbawiennym wplywie
tanca na zdrowie opowiadaja
tez Anna i Andrzej. Cwicza
w studio Gosza juz od ponad
roku. Przychodza co tydzien.
Pan Andrzej miat wylew i,
jak podkresla jego partner-
ka, taniec przywraca mu
sprawno$¢. — Najlepiej wy-
chodzi mu tango — twierdzi
pani Anna, cho€ jej partner
podkredla, ze lubi wszystkie
tance. — Z taka piekna kobie-
ta moge tanczy¢ do konca
zycia!

Rumba bez tajemnic

— Tanczenie rozwija rucho-
wo, zar6wno nogi, jak i rece.
Umyst réwniez — méwi pani
Anna. — Przychodzac regu-
larnie na zajecia, naprawde
mozna wyrobi¢ sobie kon-
dycje. Dla mnie to przede
wszystkim ogromna przy-
jemnos¢, dla Andrzeja chy-
ba troche mniejsza. To raczej
pewna forma poswiecenia —
usmiecha sie pani Anna.

) )

- Dzigki
tafcowi
zapominam
0 troskach.
Totaka
odskocznia.
Gdy stysze
muzyke,
nogi po pro-
stu same
Iwa sig do
taica...
Niedawno
miatam
1,5-mie-
sigcIng
przerwe w
1ajgciach.
Kiedy
wrocitam,
poczutam,
ietojest
to. Przeciei
marzytam
0 tym cate
iycie!

Aby doréwna¢ kroku
partnerce, pan Andrzej duzo
¢wiczy w domu. Pomaga mu
w tym kurs tanca na DVD.
Dzieki niemu tafncowi po-
$wieca nawet dwie godziny
dziennie. Moze sobie na to
pozwoli¢, bo jest juz na eme-
ryturze. Pani Anna wcigz po-
zostaje aktywna zawodowo.

Na zajeciach w Studio
Tarica Gosza spotykamy tez
panig Zofie. Cwiczy juz dru-
gi rok. Na zajecia zapisata
sie wspolnie z kolezankami,
teraz bierze udziat w zaje-
ciach z tafica towarzyskiego
wspOlnie z partnerem. Pani
Zofia podkresla, ze do szkoty
zapisuje sie za mato panéw.
Na szczeScie jednak panie
nie musza rezygnowac z pa-
sji i moga brac¢ udzial w zaje-
ciach z tanca solo.

Pani Zofia pokochala ta-
niec, bedac jeszcze w liceum.
P6Zniej ukonczyla studium
wychowania muzycznego.
Pracowata w przedszko-
lu, gdzie grala dzieciom na
pianinie. Po 36 latach pra-
Ccy przeszta na emeryture,
ale pasja muzyczna wciaz

FOT. STUDIO TANCA GOSZA
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# Tanecznym krokiem w jesien iycia

Chcesz sie poruszac, a przy okazji mito spedzic¢ czas w to-
warzystwie rowiesnikow? Tanczacy seniorzy udowadniaja,
ze nigdy nie jest za p6zno na odkrycie w sobie pasji. To tyl-

ko niektore z zalet tanca:

I pomaga rozluzni¢ miesnie i kregostup;

0 poprawia krazenie, prace serca i jelit;

I pomaga spala¢ kalorie (ponad 350 na godzine w przy-
padku intensywnego tanca);

0 poprawia wytrzymatosg;

0 pozwala poczu¢ sie lepiej, bo wyzwala endorfiny zwane

hormonami szczescia;

I dziata wspomagajgco w leczeniu depresji i nerwic;
I jest lekarstwem na samotnosc.

H Gdzie tanczyc?

Zajecia taneczne (rozne odmiany éwiczen fizycznych do
muzyki) znajduja sie w programie wielu uniwersytetéow
trzeciego wieku. Warto ¢wiczy¢ pod okiem profesjonalne-
go instruktora, ktory dobierze wtasciwe ruchy (kroki) i tem-
po. O oferte dla senioréw mozna pytac takze w szkotach
tanca. Ceny zaczynajg sie od kilkunastu ztotych, a wiele
szkot ma specjalne rabaty i karnety dla seniorow. W mniej-
szych miejscowosciach warto pyta¢ o mozliwos¢ zorgani-
zowania zaje¢ tanecznych np. w domu kultury.

jej nie opuszcza. — Zawsze
wydawalo mi sie, Ze dobrze
taicze. Mam wyczucie ryt-
mu. Ale Gosia nauczyla nas
tylu nowych krokéw! Wyko-
rzystujemy je razem z part-
nerem, gdy wychodzimy
gdzie$ potanczy¢. Juz kilka
razy zdarzato sie, ze ludzie
bili nam brawo. Zdobylismy
tez pierwsze miejsce w kon-
kursie tafica. Wytoniono nas
sposréd pieciu najlepszych
par — opowiada z dumgq pani
Zofia.

Dzi$ cza-cza, rumba czy
samba nie maja dla niej ta-
jemnic. Kroki, ktore poznaja
razem z partnerem w szko-
le, pdézniej dla utrwalenia
¢wicza w praktyce — zdarza
sie nawet, Ze ida potanczy¢
prosto po zajeciach! Tylko
czasem na parkiecie w loka-
lu jest zbyt tloczno, by za-
prezentowaé wszystkie wy-
uczone umiejetnosci... — Mgj
partner nieraz bywa zty, ze
to ja prowadze. Wtedy mo-
wie mu: ,,Stuchaj, ja mam
wyczucie rytmu...”. On tez,
ale wydaje mi sie, ze ja mam
lepsze.

Marzenie catego ycia

Pani Zofia nie ukrywa, ze
podczas potancéwek do-
strzega spojrzenia innych
0s6b petlne podziwu. Czasem
kto$ nieSmiato poprosi ja do
tanca, ale z zastrzezeniem, ze
nie wie, czy podota tak zna-
komitej tancerce...

Nasza rozméwczyni pod-
kredla, Ze taniec pomaga
seniorom sie mobilizowac.
Nareszcie jest okazja, by
sie gdzie§ wybra¢ — zadbac
o siebie, fadnie ubra¢. Taniec
pomaga utrzymac tadng syl-
wetke. Zreszta czego chcie¢
wiecej, gdy taficzysz z kims,
kogo masz w sercu?

— Drzieki tancowi zapo-
minam o troskach. To taka
odskocznia. Gdy stysze mu-
zyke, nogi po prostu same
rwa sie do tanca... Niedaw-
no miatam 1,5-miesieczng
przerwe w zajeciach. Kiedy
wrocitam, poczulam, ze to
jest to. Przeciez marzy-
fam o tym cale zycie! Moja
mama mowi: — ,,Dziewczy-
no! Tanfcz, péki mozesz”.
Nie musi mnie przekony-
wac. |
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Wynik to jest mala sprawa,
najwazniejsza jest zabawa

Tymi stowami 63-letnia Jadwiga Wichrowska od ponad 30 lat zacheca
wszystkich do aktywnosci fizyczne;.

ama najbardziej ko-

cha biegi na dh-

gich dystansach. Jak

moéwi, jest do nich

stworzona. Cho¢ od
kilku lat problemy zdrowot-
ne uniemozliwiaja jej tre-
ningi, za cel postawita sobie
,Tfozbieganie” innych. Swo-
ja postawa udowadnia, ze
sport to zdrowie, niezalez-
nie od wieku.

[a silna na trening
1 paniami

Przygode ze sportem pani
Jadwiga rozpoczela w szko-
le $redniej w Toruniu. Wy-
rozniala sie podczas lekcji
wychowania fizycznego. Jej
wyniki w bieganiu zwroci-
ty uwage trenera Miedzysz-
kolnego Kota Sportowego,
ktéry szukal miodych ta-
lentéw. Pani Jadwiga impo-
nowata mu wytrzymato$cig
i uporem, dlatego od razu
dostrzegl w niej przysztego
maratonczyka. Aby rozwi-
ja¢ naturalne predyspozycje,
trener zapisat jg na zajecia
Z... MezCzyznami.

— W tamtych czasach, tzn.
w latach 60., kobiety nie
startowaly w biegach dlugo-
dystansowych. Najdluzsze
dystanse dla juniorek liczy-
ty 3 kilometry — tlumaczy
pani Jadwiga. W zZenskiej
grupie nie mogtaby rozwi-
jac¢ talentu. Treningi z mez-
czyznami bynajmniej jej nie
zniechecily. Wrecz przeciw-
nie — utwierdzita sie w prze-
konaniu, Ze bieganie to jej
najwieksza pasja.

Ghwilowa przerwa

Jeszcze przez jaki§ czas po
ukoniczeniu szkoty pani Jadwi-

ga trenowala biegi. — Zbidr-
ki miaty miejsce kolo mojego
miejsca pracy — wspomina.

Jednak praca w handlu
i codzienne obowigzki spra-
wity, ze sport zszed}t na dal-
szy plan. Kilkadziesigt lat
temu rekreacyjne bieganie
nie bylo popularne wsréd
dorostych. Pani Jadzia na ja-
ki$ czas zapomniata o swo-
im hobby.

Sportowego ducha na
nowo obudzil w niej kole-
ga. Namawial ja do wzno-
wienia treningéw, a gdy
osiggnat swdj cel, przeko-
nal pania Jadwige do startu
w zawodach. Po raz pierw-
szy w dorostym zyciu sta-
neta do rywalizacji podczas
Biegu Miedzy Mostami or-
ganizowanego w Toruniu na
dystansie 2 km.

— Nie bylam przekonana,
czy wzia¢ w nim udziat —
opowiada. — Bylo mi ghupio
nawet sie zapisa¢, wiec po-
wiedziatam, ze jak mnie za-
pisze, to wystartuje. No i za-
pisat — dodaje ze $miechem.
Dalej poszto juz gladko.
Zawody przywolaly wspo-
mnienia z lat szkolnych
i w kolejnym roku nie trzeba
bylo juz jej namawiac.

Treningi I pierwsze
zawody

Po pierwszych zawodach
przyszty kolejne. Od 33.
roku zycia pani Jadwiga re-
gularnie startowala w bie-
gach na dlugich dystansach.
Bez problemu dzielita czas
pomiedzy treningi, prace za-
wodowaq i obowiazki domo-
we. Na doskonalenie swojej
formy poswiecala trzy po-
potudnia tygodniowo. — Jak
zaczynalam biega¢, praco-

watam w handlu, a pdzniej
za biurkiem jako ksiegowa.
Kornczytam o godzinie piet-
nastej, wiec po potudniu
mialam czas wolny, kté-
ry moglam przeznaczy¢ na
Swoja pasje — mowi.

Przygotowanie i zaple-
cze dostepne dla biegaczy
byto dalekie od dzisiejszych
standardow. Obecnie sa
do wyboru rézne dystanse
i zawody, wiec kazdy moze
wybra¢ co$ na miare swo-
ich mozliwo$ci. W tamtych
czasach biegacze korzy-
stali z nadarzajacych sie
okazji. Tak tez zrobita pani
Jadzia. — Kolega biegacz
zorganizowal marszobiegi
na stadionie pod kontrola
lekarza. Bylam juz wtedy
po trzydziestce i pomysla-
tam sobie, dlaczego by nie
popracowa¢ nad kondycja
fizyczna — wspomina. Mar-
szobiegi polegaty na lacze-
niu biegania z marszem, na
przemian po trzy okraze-
nia. Jak sie wkrétce okaza-
to, to bylo tagodne wejscie
w Swiat maratonow.

Po raz pierwszy na dhu-
gim dystansie wystartowata
w kwietniu 1984 r. Pokona-
nie 20 km wecale nie przy-
szto jej lekko — brak profe-
sjonalnego przygotowania
dat sie mocno odczu¢. Pod-
czas treningdw pokonywata
maksymalnie trzy kilome-
try — na zawodach musiata
przebiec niemal siedmio-
krotnie wiecej. W efekcie
starsze uczestniczki, ktére
pozornie nie wydawaly sie
grozng konkurencja, zwy-
ciezyty dzieki swojemu do-
$wiadczeniu. — One juz wie-
dzialy, czym to pachnie, a ja
jeszcze nie. Tak wiec nieste-
ty one dotarty do mety bez
problemu, ja nie — wspomi-

Przygode
16 SpoI-
tem pani
Jadwiga
rozpoczgta
W szkole
Sredniej
wToruniu.
Jej wyniki
W bieganiu
IWrocity
uwagg
trenera
Migdzysz-
kolnego
Kota Spor-
towego,
ktory szukat
mtodych
talentow.

Jadzia.

Porazka wecale jej nie
zniechecita. Wrecz przeciw-
nie — start potraktowata jako
cenng lekcje przed kolejny-
mi zawodami. Juz w czerw-
cu tego samego roku debiu-
towala w maratonie. — Nie
bylam do tego przekonana
— zapewnia. Jednak po raz
kolejny inni uwierzyli bar-
dziej.

— DwadzieScia kilome-
trow przebieglas, to z czter-
dziestoma dwoma tez sobie
poradzisz. Najwyzej w poto-
wie trasy wsiadziesz w auto-
bus i nim dojedziesz do mety
— zartowali koledzy. Pani Ja-
dwiga obawiala sie tego dy-
stansu, jednak wystartowata.
Jak na poczatkujacego mara-
toficzyka osiagnela catkiem

min. — To mnie tak zacheci-
Yo, Ze jeszcze w tym samym
roku wystartowatam w dru-
gim maratonie — mowi.

Liczy sig dobra
1abawa

W koncu bieganie stalo sie
dla pani Jadwigi sposobem
na zycie. Najlepiej dowo-
dzi tego bilans jej osiggnie¢.
Przez ponad 30 lat kariery
wystartowata w 111 marato-
nach, 14 biegach na dystansie
100 km i w biegu dobowym,
podczas ktérego przebie-
gla 148,011 km. Zwyciestw
réwniez brakowato.
Trzykrotnie udalo sie jej zde-
klasowac rywalki i ukonczy¢
maraton na pierwszym miej-

nie

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE




scu — w 1987 r. w Toruniu,
w 1989 1. w Pucku i w 1990
r. w Nowosybirsku. W 1990
r. pani Jadwiga triumfowata
réwniez w biegu na ,setke”
w Kaliszu.

Jednak przez caly czas
najwazniejsza byta dobra za-
bawa i samopoczucie. — Bie-
gam nie po to, by zosta¢ mi-
strzem, lecz po to by zosta¢
zdrowszym czlowiekiem -
powtarzata. Poza korzyscia-
mi zdrowotnymi uprawianie
sportu dawato réwniez moz-
liwo$¢ podrézowania i od-
wiedzania ciekawych miejsc.
Zawody byly organizowane
w réznych miastach w Polsce
i za granica. — Udzial w im-
prezach biegowych laczytam
z wyjazdem turystycznym
— wspomina. Uczestnikow
nie byto duzo, wiec organi-
zatorzy uatrakcyjniali pobyt
i organizowali zwiedzanie
okolicznych atrakcji. W ten
sposob zwiedzitam np. Pa-
norame Wroclawska i ogrod
botaniczny — dodaje.

Dla zabawy pani Jadzia
wziela nawet udzial w ma-
ratonie tanecznym organizo-
wanym przez klub studencki
w Toruniu. Razem z partne-
rem nie opuscila parkietu
przez... 38 godzin i wywal-
czyla trzecie miejsce. Wy-
trzymato$¢ i doswiadczenie
maratonczyka  zapewnily
przewage nad mlodszymi ry-
walami.

Wsréd biegaczy biora-
cych udzial w maratonach
panowata rodzinna atmosfe-
ra. Chetnie dzielili sie swo-
im do$wiadczeniem i wiedzg
z poczatkujacymi, co bylo
szczeg6lnie cenne, w cza-
sach gdy internet nie byt
tak powszechnym zrodlem
informacji na kazdy temat.
Bardziej doSwiadczeni bie-
gacze, ktorzy mieli okazje
uczestniczy¢ w imprezach
zagranicznych, shuzyli rada
rowniez w kwestiach orga-
nizacyjnych: jak przygoto-
wac trase, co jes¢, a nawet
jak dobra¢ odpowiedni stréj.

Rozbiegac innych

Pasja pani Jadwigi realizo-
wala sie nie tylko poprzez
treningi czy udzial w zawo-
dach. Duzo energii wklada-

) )

Przez ponad
30 lat karie-
ry wystar-
towataw 111
marato-
nach, 14
hiegach na
dystansie
100 km
i W biegu
dobowym,
podczas
ktorego
przebiegta
148,011 km.

) )

Organi-
1owanie
imprez
biegowych
i 7achgca-
nie innych
tei daje
mi duio
satysfakeii.
S$ama nie
biegng,
ale swojg
postawg
mobilizuje
innych

ey
i

a réwniez w popularyzowa-
nie biegania. — Niemalze od
samego poczatku zwigzatam
sie z torunskim Towarzy-
stwem Krzewienia Kultury
Fizycznej. Wkrotce potem
zostatam wybrana do zarza-
du i do dzisiaj pelnie funkcje
skarbnika — méwi.

Kiedy na trening do gru-
py dolaczaly nowe osoby,
pani Jadwiga zwalniata tem-
po, by ich nie zniecheci¢. —
Poczatkujagcym  zazwyczaj
zalezy na dobrym czasie
i wyniku. Dla mnie to juz
nie byto najwazniejsze, wiec
zwalnialam, by ich wpro-
wadzi¢ — opowiada. — Fakt,
ze moglam komu$ pomdc
i przygotowa¢ do udzialu
w maratonie, dawal mi wie-
cej radosci niz moje osia-
gniecia. Bo ja przeciez juz
wiedzialam, ze ten maraton
przebiegne — dodaje.

Pani Jadwiga od ponad 20
lat jest réwniez organizator-
ka cyklu biegéw przelajo-
wych Grand Prix Torunia,
ktére odbywaja sie od mar-
ca do pazdziernika. Moze
w nich wzig¢ udzial kazdy,
kto lubi ruch na $wiezym
powietrzu i dobra zabawe.
Nie obowiazujq zadne ogra-
niczenia, bo jak twierdzi
pani Jadzia, sport jest dobry
w kazdym wieku. Najstar-
szy uczestnik — pan Jurek —
miat ponad 80 lat.

Najlepszym  sposobem
uczczenia 20-lecia kariery
pani Jadwigi oraz 80. uro-
dzin pana Jurka bylo zor-
ganizowanie specjalnej im-
prezy biegowej. Uczestnicy
spotykali sie w sumie 20
razy, aby za kazdym razem
przebiec 4 km. W ten sposob
w sumie osiggneli dystans
80 km. Jubilat byt bardzo
wzruszony i zadowolony
z tak wyjatkowego sposobu
Swietowania.

Zaangazowanie i pogoda
ducha naszej bohaterki jest
godne podziwu. Nic wiec
dziwnego, Ze torunianie do-
ceniajq wszystko, co pani Ja-
dwiga zrobila i dalej robi na
rzecz popularyzacji sportu.
W 2008 r. zostala odznaczo-
na medalem 50-lecia Towa-
rzystwa Krzewienia Kultury
Fizycznej. W tym samym
roku zostata réwniez okrzyk-
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nieta Torunianka Roku przez
tygodnik ,, Teraz Torun”. Po-
nadto od 2011 r. jest czlon-
kiem rady sportu przy prezy-
dencie miasta Torunia.

Oszukatam los

Jak przekonuje pani Jadzia,
wiek czy kondycja fizyczna
nie musza by¢ przeszkoda
w aktywnym trybie Zycia.
Nierzadko zdarza sie, ze ko-
biety dopiero w dojrzatlym
wieku majq czas, by zajac
sie sobg i oddac¢ sie sporto-
wej pasji. — Poznalam oso-
by, dla ktérych sport byt me-
toda rekonwalescencji, np.
po przebytym zawale. Za-
czynaja spokojnie, a poZniej
dochodza az do maratonéw
— opowiada pani Jadwiga.
Dla niej samej sport row-
niez byt metoda walki z po-
stepujaca choroba zwyrod-

1]
B
B <<
=
=
[any
[a
=
ED
=
T
O
[any
<
=
i O
[

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

nieniowa stawow. Pierwszy
raz schorzenie dato o sobie
zna¢ w 1994 r. Mimo bdlu
i dyskomfortu przez lata nie-
przerwanie trenowata biegi.
— Biegalam do samego kon-
ca, dokad mogltam — zapew-
nia. Jednak w 2008 r. dolegli-
wosci byty na tyle powazne,
ze uniemozliwily chodzenie.
O bieganiu nie bylo mowy.
Konieczna byla operacja. Od
roku biegaczka przechodzi
rehabilitacje. Na pytanie, czy
wierzy, ze wroci do biega-
nia, nieSmiato odpowiada: —
Znam osoby, ktore po takiej
operacji braly udzial w ma-
ratonach.

W tych stowach czuc tesk-
note za bieganiem. — Troche
tego brakuje. Zwtaszcza gdy
ogladam wyniki kobiet z mo-
jej kategorii wiekowej, to jest
mi przykro, Ze ja nie moge
z nimi startowa¢ — méwi pani
Jadwiga. Sport byt wazna
czescig jej zycia, ktora nie
sposob zapelni¢ czym innym.
Na szcze$cie pasja moze
mie¢ rézne oblicza. — Orga-
nizowanie imprez biegowych
i zachecanie innych tez daje
mi duzo satysfakcji. Sama
nie biegne, ale swoja postawa
mobilizuje innych — moéwi
optymistycznie. Dodaje, ze
dzieki bieganiu na pewno tro-
che oszukata los i pozostata
sprawna znacznie dhuzej, niz
bylo jej pisane. |
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Fitness 1 szalik na drutach
dla zyrafy — seniorzy
z Parkowej Akademii

Park Slaski to jeden z najwiekszych parkéw miejskich w Europie. To takze
ulubione miejsce spotkan dla wielu 0sob starszych, ktore do niedawna

spedzaty czas, bezczynnie przesiadujac na parkowych tawkach.

enior6w z Chorzowa

i Katowic nie trzeba

bylo dlugo namawiaé

do podjecia dziatania.

Wspolnie z Fundacja
Park Slaski stworzyli Parko-
wa Akademie Wolontariatu,
jedna z najbardziej wszech-
stronnych tego typu organi-
zacji w Polsce.

Zaczelo sie od artykutu
w gazecie. W jednym z lo-
kalnych tygodnikow pojawi-
to sie ogloszenie zacheca-
jace senior6w do zostania
wolontariuszami. Odpowie-
dzialo na nie kilkanascie
0s6b, ktore pojawily sie na
pierwszym zebraniu Parko-
wej Akademii Wolontariatu.
Obecnie organizacja liczy az
80 cztonkow, ktorzy uczest-
nicza w zajeciach sporto-
wych, ucza sie jezykow
i obstugi komputera, a takze
pomagaja  potrzebujacym.
Aby zosta¢ wolontariuszem,
wystarczy wypehi¢ odpo-
wiednia deklaracje. Po jej
ztozeniu mozna juz do woli
bra¢ udzial we wszystkich
parkowych  inicjatywach,
a jest z czego wybierac.

I tak np. we wtorki wolon-
tariusze uczestnicza w zaje-
ciach fitness oraz spaceruja
po parku z kijkami do nordic
walking. Treningi odbywa-
ja sie przez caly rok, nieza-
leznie od pogody. W $rody
seniorzy tancza i uprawiaja
gimnastyke. Akademia orga-
nizuje spotkania Parkowego
Kota Jezykowego, ktérego
cztonkowie uczg sie angiel-
skiego, wloskiego i rosyj-
skiego. W poniedziatki or-

ganizowane sa kursy obstugi
komputera, a zaproszeni
przez akademie prawnicy
udzielaja darmowych porad.
W poniedziatki i czwartki
odbywaja sie takze zajecia
Parkowego Kota Rekodzie-
1a, a raz w miesiacu, w pia-
tek, organizowane sa spo-
tkania z cyklu ,Turystyka,
podroze, wedrowki”.

Niezwykte babcie
| dziadkowie

Dziatania Parkowej Akade-
mii Wolontariatu koordynu-
je pani Anna Poraj, prezes
Fundacji Park Slaski. — Ze
starszymi
pracuje sie inaczej niz z oso-
bami mlodymi. Seniorzy to
zazwyczaj ludzie z ogrom-
nym dos$wiadczeniem. Cze-
sto spotykam wsrod nich fa-
chowcow, ktérzy przez cale
zycie zajmowali sie czyms,
co obecnie robia w ramach
wolontariatu — méwi. — Se-
niorzy zadaja o wiele wie-
cej pytan niz mtodziez. Chca
wszystko przewidzie¢ i by¢
gotowi na kazda ewentual-
no$¢. Nie zmienia to faktu,
ze s ludZzmi mlodymi du-
chem, dlatego moge liczy¢
takze na ich ulanska fantazje
— dodaje pani prezes.
Czlonkowie  Parkowej
Akademii Wolontariatu nie
rezygnuja z zajec¢ tradycyj-
nie kojarzonych z osobami
starszymi, lecz wykonuja
je z o wiele wiekszym roz-
machem niz Starsi
wolontariusze, owszem, ro-

wolontariuszami

inni.

1 )

W Biegu
Wiosennym
wzigto
udziat prze-
stto tysiac
uczestni-
kow. Dopin-
gowaliich
cztonkowie
Parkowej
Akademii
Wolontaria-
tu, ktorzy
ustawili sig
nieopodal
startu.

big na drutach, ale zamiast
cieptych swetrow dla swo-
ich wnukéw przygotowa-
li olbrzymi szalik z mysla
o znajdujacej sie w parku
rzezbie zyrafy. Szalik, ktory
ozdobit zyrafe podczas festi-
walu sztuki ulicznej w 2012
r., byt tak dhugi, ze trafit do
Ksiegi Rekordéow Guinnes-
sa. Nastepnie przekazano go
na licytacje Wielkiej Orkie-
stry Swiatecznej Pomocy,
a w koncu ogrzal prawdzi-
we zwierzaki z pobliskiego
schroniska. Innym razem se-
niorzy przekonywali miesz-
karficéw Slaska do wziecia
udzialu w akcji krwiodaw-
stwa. W tym celu wykonali
z czerwonej wloczki sym-
patyczne maskotki przed-
stawiajace kropelki krwi,
ktére trafity do Regionalne-
go Centrum Krwiodawstwa
i Krwiolecznictwa w Kato-

wicach. Rzecz jasna akcja
zakonczyla sie olbrzymim
sukcesem. Pie¢set wykona-
nych w ten sposéb maskotek
z duma prezentowano pod-
czas imprezy z okazji uro-
dzin Parku Slaskiego.
Wolontariusze nie zapo-
minajq tez o najmlodszych.
Seniorzy zajeli sie piecze-
niem piernikéw w ksztalcie
familokéw, czyli typowych
Slaskich blokéw mieszkal-
nych. Dochdd ze sprzedazy
smakotykow zostat przezna-
czony na zorganizowanie
zabawy karnawalowej dla
dzieci z bytomskiej dzielni-
cy Karb, ktére musiaty wraz
z rodzinami opus$ci¢ swoje
mieszkania ze wzgledu na
szkody goérnicze. Poza tym
seniorzy regularnie odwie-
dzali podopiecznych cho-
rzowskiego domu dziecka.
Podczas wizyt czytali im

bajki i dzielili sie wiedza.
W Swieta Bozego Naro-
dzenia wolontariusze przy-
gotowujg wigilie dla oséb
samotnych, a na Wielkanoc
— $niadanie dla potrzebu-
jacych. Przy kazdej z tych
okazji w Hali Wystaw Ka-
pelusz gromadzi sie okoto
tysigca oséb.

Wolontariusze
na start!

— Organizujac zajecia dla
wolontariuszy-senioréow,
trzeba zwraca¢ uwage na ich
mobilnos¢. Niektére oso-
by starsze nie moga wyko-
nywa¢ pewnych zadan ze
wzgledu na swoja kondycje,
chociaz zdarzaja sie wsrod
nich i maratonczycy — thu-
maczy pani Poraj. Por6wna-
nie do maratonczykéw nie
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jest przypadkowe, poniewaz
bez wolontariuszy nie moz-
na sobie wyobrazi¢ Parko-
wej Korony Biegow, czyli
cyklu szeSciu wyscigéw od-
bywajacych sie od marca do
wrze$nia. Pierwszy z nich,
Bieg Wiosenny, w tym roku
odbyt sie 15 marca. Biega-
cze Scigali sie na dystansie
10 km, podczas gdy osoby
uprawiajace nordic walking
mialy do pokonania polowe
tej trasy.

Pogoda dopisata, a w Bie-
gu Wiosennym wzielo udzial
przeszto tysiac uczestnikdw.
Dopingowali ich cztonkowie
Parkowej Akademii Wolon-
tariatu, ktérzy ustawili sie
nieopodal startu. Wolonta-
riuszy stycha¢ byto z daleka.
Mato kto potrafi tak wspa-
niale zagrzewa¢ do walki!
Panie dzialaly blyskawicz-
nie, podajac uczestnikom
wyscigu wode i napoje izo-
toniczne. W przerwie po-
miedzy pierwszym a drugim
okrazeniem wolontariuszki
znalazty chwile, by opowie-
dzie¢ o swej aktywnosci.

— My tez biegamy! -
chwali sie pani Janina, je-
dyna prababcia wsréd wo-
lontariuszek. — Oprocz tego
chodzimy na patyki, czyli
uprawiamy nordic walking,
ale dzi§ musimy sie zaja¢
naszym biurem energetycz-
nym — dodaje z uSmiechem,
wskazujac na przygotowane
przez Parkowa Akademie
Wolontariatu  napoje dla
biegaczy. — Nie zapominaj
o fitness i aerobiku — pod-
powiada jej kolezanka, pani
Joanna. — Czas plynie ina-
czej, gdy jest sie aktywnym,
bo dzieki ¢wiczeniom mamy
mnostwo energii — zapew-
nia. — Faktycznie, idac na
emeryture, mySlatam, ze
bede mie¢ sporo wolnego
czasu. Gdy zostalam wo-
lontariuszka, nagle okazato
sie, ze doba powinna miec¢
35 godzin! — przyznaje pani
Janina.

— Drzisiaj mlodym lu-
dziom wszedzie sie spieszy.
Ciagle gdzie$ biegng i maja
czas tylko na to, by patrzec¢
pod nogi, zZeby sie nie po-
tkng¢. My, na emeryturze,
mozemy wreszcie rozejrze¢
sie dookota. Dlatego jez-

dzimy na wycieczki, zwie-
dzamy okolice i uprawiamy
nordic walking — opowiada
pani Elzbieta. Oprécz Par-
kowej Akademii Wolonta-
riatu nalezy takze do PTTK,
regularnie chodzi na basen
i zajecia taneczne. — Uwiel-
biam tafczy¢! — wyznaje
z uSmiechem.

— O komputerach opo-
wiedz! — przerywa jej pani
Krystyna, kolejna wolonta-
riuszka. — Akademia orga-
nizuje szkolenia, dzieki kto-
rym znamy sie na internecie
i Facebooku. Moglybysmy
zaskoczy¢ niejednego mio-
dzienca!l — mowi. A kursy
jezykow obcych? — Uczymy
sie angielskiego, wloskiego
i rosyjskiego — wylicza pani
Krystyna. — MialySmy nawet
okazje sprawdzi¢, co potrafi-
my, ,,w realu” — chwali sie.
— To prawda — tumaczy pani
Joanna. — W zesztym roku
pojechalySmy na Sycylie,
zeby zobaczy¢, czy uda nam
sie dogada¢ z Wlochami.
PoradzitySmy sobie $wiet-
nie, w sklepach, na plazy
i w koSciele — mowi.

Jeszcze rok temu w Bie-
gu Wiosennym startowat
87-letni Edward Mucha, je-
den z najstarszych biegaczy
w Polsce. Byl wsérdd 845
zawodnikow, ktérzy wzieli
udzial w zmaganiach. Pan
Edward chwalil wtedy or-
ganizacje i trase wyscigu.
— Lepszej chyba nie mozna
wytyczy¢ — mowil. 87-latek
biega od dziecka. Zartuje,
ze ma to we krwi, bo naj-
pierw biegal za kurami na
podworku, pézniej do szko-
ly, a nastepnie na wiejskich
festynach. Od poczatku
przeszkadzaly mu proble-
my z biodrem, przez kto-
re nie poszedt do wojska.
Kondycje wyrobil, pracujac
jako gornik. W 1986 r. prze-
szed} na emeryture i na 20
lat zrezygnowat z biegania.
Siedem lat temu wreszcie
zdecydowal sie na opera-
cje biodra. Przez rok ledwo
chodzil, ale gdy dolegli-
wosci minety, natychmiast
wrocit do sportu. Od tamtej
pory regularnie chodzi na
basen, jezdzi na ‘tyzwach
i wrotkach, a przede wszyst-
kim ukonczyt kilkadziesiat

biegdw. Pan Edward jest tak-
ze honorowym czlonkiem
klubu sportowego w Lima-
nowej, skad pochodzi. Tam
zawsze startuje z nr 1 na
piersi. — Mito dosta¢ dyplom
czy puchar, ale to nie wynik
jest najwazniejszy. Liczy sie
satysfakcja z ukonczonego
biegu — podkredla. 87-letni
biegacz niestety nie wziat
udzialu w tegorocznym Bie-
gu Wiosennym, ale Filip
70k, jeden z organizatorow
imprezy, ma nadzieje, Ze pan
Mucha wystartuje w kolej-
nym wyscigu. — W tym roku
najstarszy zawodnik, ktéry
ukonczylt bieg, miat 80 lat —
stwierdza.

Obywatel Senior

Sami wolontariusze twier-
dza, ze ich najwiekszym
sukcesem jest wspotorgani-
zowanie i aktywne uczest-
nictwo w Kongresie Oby-
watel Senior. Odbywa sie
on regularnie od czterech lat
i jest jednym z najwiekszych
w Polsce wydarzeni poswie-
conych w calosci osobom
starszym. Podczas kongre-
Su rzecz jasna nie moze za-
brakngé warsztatow rucho-
wych. Goscie tej imprezy
¢wicza zumbe, fitness, pila-
tes i latino dance pod okiem
wykladowcow z katowickiej
Akademii Wychowania Fi-
zycznego. Ochotnicy Par-
kowej Akademii Wolonta-
riatu pokazuja uczestnikom
kongresu najciekawsze tra-

DziatalnoS¢
Parkowej
Akademii
Wolonta-

riatu odbita
sig Szero-

kim echem
W catym
regionie.
Badania

przeprowa-

dzone przez

NS Polska

nazlecenie

Regionalne-

go Centrum

Wolontaria-

tu wykazaty,
ie wwoje-
wodztwie

Slaskim
prawie

300/o senio-
row dziata

jako wolon-
tariusze.
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sy rowerowe, a cztonkowie

Polskiego  Stowarzyszenia
Nordic Walking zapraszaja
na wspolne marsze. Na czas
imprezy rowery i kijki moz-
na wypozyczy¢ za darmo.

Seniorzy, ktérzy nie maja
ochoty na piesze wycieczki,
moga nauczy¢ sie lepienia
z gliny, wykonywania bizu-
terii, origami i decoupage’u.
Na kongresie mozna zasie-
gna¢ porady fizjoterapeu-
ty, prawnika i psychologa,
a takze bezplatnie zmierzy¢
cisnienie krwi. Osoby star-
sze wymieniaja sie ksiaz-
kami i przepisami kulinar-
nymi. Impreze uSwietniaja
zespoly wokalne i taneczne
skladajace sie z senioréw.
Wielu gosci przyglada sie
tym atrakcjom z gory, po-
niewaz posiadacze kongre-
sowych identyfikator6w za
darmo jezdza przebiegajaca
nad parkiem kolejka linowa,
czyli stynna Elka. Uczestni-
cy zjezdzaja z catej Polski,
a nawet z zagranicy. W ze-
sztym roku pojawili sie m.in.
seniorzy z Czech.

Podczas gdy pierwszy
dzien kongresu poswieco-
ny jest aktywnosci fizycz-
nej, dzien drugi wypekniaja
debaty dotyczace zdrowia
i opieki spolecznej, bezpie-
czenstwa, transportu, a tak-
ze roli osob starszych we
wspdlczesnym  spoleczen-
stwie. Uczestnicza w nich
naukowcy, duchowni, leka-
rze i architekci. W zeszlym
roku wsréd zaproszonych

gosci znalezli sie byly pre-
mier Jerzy Buzek, Barbara
Imiotczyk z biura Rzecz-
nika Praw Obywatelskich
i prof. Tadeusz Stawek
z Uniwersytetu Slaskiego.
Na zakonczenie przyzna-
wane sa certyfikaty Gmina
Przyjazna Seniorom. Do
tej pory uhonorowano nimi
Tychy, Katowice, Gliwice,
Bedzin, Dabrowe Gornicza,
Piekary Slaskie, Radzion-
kéw, Czerwionke Leszczy-
ny, Kozieglowy, Pawlowi-
ce, Sosnowiec i Myslowice.
Tegoroczna, czwarta edycja
Kongresu Obywatel Senior
odbedzie sie 17 i 18 maja.
Szczegblowy harmonogram
oraz formularz zgloszenio-
wy dostepne beda na stronie
internetowej www.obywate-
Isenior.pl.

Dziatalnos¢ Parkowej
Akademii Wolontariatu od-
bita sie szerokim echem
w calym regionie. Badania
przeprowadzone przez TNS
Polska na zlecenie Regional-
nego Centrum Wolontariatu
wykazaly, ze w wojewodz-
twie $laskim prawie 30%
seniorow dziata jako wolon-
tariusze. Ta liczba napawa
optymizmem, zwlaszcza ze
juz 20% mieszkancow Kato-
wic ukonczylo 60. rok zycia.
W sasiednim Chorzowie se-
nioréw jest az 27%. Slaskie
spoteczenstwo nieuchronnie
sie starzeje, ale bez obaw —
Parkowa Akademia Wolon-
tariatu z rado$cig przyjmie
nowych cztonkdw. |
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Senioriada na Podhalu:

,»Rabka to nie tylko dzieci,
ale 1 wiek trzeci”

otto imprezy do-

skonale oddaje

to, co dzialo sie

podczas II Ogol-

nopolskiej Zimo-
wej Senioriady na Podhalu.
W pierwszych dniach mar-
ca Rabka-Zdrdj zostata opa-
nowana przez energicznych
seniorow. Wszyscy zgod-
nie przekonywali, ze czlo-
wiek ma tyle lat, na ile sie
czuje. Sprawnosci fizycznej
i ochoty do zabawy pozaz-
drosci¢ moéglby im niejeden
nastolatek.

Do znanego uzdrowiska
przyjechalo blisko pét ty-
sigca zawodnikéw i Kkibi-
céw — reprezentantow 19
uniwersytetow trzeciego
wieku z Lazéw, Oswiecimia,
Wejherowa, Rabki-Zdroju,
Pszczyny, Lublina, Krako-
wa, Zakopanego, Rzeszowa,
Zawiercia, Gliwic, Andry-
chowa, Myslenic, Jozefowa,
Lublina, Mszany Dolnej,
Myszkowa, Nowego Tar-
gu i Nowego Sacza. Wyda-
rzenie zbieglo sie w czasie
takze z obchodami 40-lecia
ruchu UTW w Polsce.

— Kiedy zachecalem mo-
ich kolegébw do udzialu
w Senioriadzie, pytali mnie,
co tam daja. Odpowiadatem:
dobrag zabawe! Ja bede jej
uczestnikiem, dopdki dam
rade! — przekonywal Tade-
usz Gronkiewicz z Rabczan-
skiego UTW.

Integracia z Trutniem

Wielkie Swieto aktywnych
seniorbw rozpoczelo sie
2 marca. Shichacze UTW
z catej Polski wzieli udziat
w spotkaniu integracyjnym,
ktérego gosciem specjalnym
byt Goralski Kabaret Truten.
Podczas wieczornej biesiady
uczestnicy Senioriady mo-
gli porozmawia¢ i wymie-

ni¢ doswiadczenia z imprez
z poprzednich lat oraz po-
zna¢ atrakcje rabczanskiego
uzdrowiska.

Z kolei juz we wtorek
3 marca okryta $niegiem
Rabka-Zdréj od rana tetnita
zyciem. Pogoda zaskoczyla
wszystkich — choé wcze-
$niej wydawalo sie, ze w gob-
rach rozpoczela sie wiosna,
w nocy spadl snieg, ktéry
idealng scenerie
dla zawodéw. Mrozna aura
nie stanowila przeszkody
w celebrowaniu otwarcia
II Ogélnopolskiej Zimowej
Senioriady na Podhalu.

— Jestem tutaj pierwszy
raz, ale plan tegorocznej zi-
mowej Senioriady bardzo
przypad} mi do gustu. Dobra
zabawa jest najwazniejsza!
Moim lekiem na wszystko
jest ruch. Uprawiajac sport,
czuje sie lepiej. Nie moge
siedzie¢ bezczynnie. Jestem
typem cztowieka, ktéry musi
sie ruszac¢! Ruch, ruch i jesz-
cze raz ruch! — podkres$lata
61-letnia Maria Ohman.

Punktualnie o godz. 10
w Amfiteatrze Miejskim

stanowit

rozpoczelo sie oficjalne
otwarcie zawoddéw. Pierw-
szym punktem inauguracji
byt wystep cheerleaderek
z Lublina. Wszyscy pod-
kredlali, ze od pan na sce-
nie trudno oderwa¢ wzrok!
Choreografia, ktéra przy-
gotowaly, z pewnoscia mo-
glaby sprawi¢ trudnos$¢ nie-
jednej miodej dziewczynie.
Seniorek nie rozpraszala
nawet obecnos¢ fotoreporte-
réw i operatoréw kamer te-
lewizyjnych, ktorzy chcieli
uwieczni¢ wystep.

W tym czasie na depta-
ku przed amfiteatrem gro-
madzily sie reprezentacje
uniwersytetow  trzeciego
wieku. Rozs$piewane dele-
gacje, dzierzace w rekach
transparenty, byty serdecz-
nie witane przez gospodarzy
imprezy, reprezentowanych
przez Marka Szarawar-
skiego, przewodniczacego
Komitetu Organizacyjnego
i wiceprezesa Rabczanskie-
go UTW. Wsréd waznych
gosci  bioracych  udziat
w otwarciu imprezy znalezli
sie takze patroni honorowi

R R
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Moim
lekiem na
Wszystko
jest ruch.

Uprawiajgc
sport, cujg
sig lepie.
Nie mogeg
siedziec
hezczynnie.
Jestem
typem
cztowieka,
ktory musi
sig ruszac!

L[/

FOT. ARCHIWUM INSTYTUTU £UKASIEWICZA

.

— burmistrz Rabki-Zdroju
Ewa Przybytlo, ktéra udzieli-
ta duzego wsparcia na rzecz
organizacji imprezy, staro-
sta nowotarski Krzysztof
Faber w obecnosci swoich
wspotpracownikéw, a takze
dyrektor MOK Joanna Le-
lek i szefowa RUTW Anna
Wzorek.

— Zima w goérach to trud-
ny okres dla zorganizowania
imprezy sportowej dla os6b
powyzej 50. roku zycia. II
Senioriada to kolejny spraw-
dzian dla naszych zdolnosci
organizacyjnych. Za kazdym
razem mamy S$wiadomosé,
jak ogromne jest to wyzwa-
nie — podkreslali gospodarze
imprezy.

Kilka minut poZniej
w amfiteatrze pojawita sie
sztafeta sktadajaca sie z rab-
czanskich biegaczy i mara-
toniczykéw, ktéra rozpalita
znicz symbolizujacy rozpo-
czecie Senioriady. Po odczy-
taniu tradycyjnego tekstu
otwierajacego sportowe
zmagania UTW i uroczy-
stym powitaniu wszystkich
uczestnikow przez burmistrz

Rabki ogloszono poczatek
zmagan.

Podczas 11 Ogolnopol-
skiej Zimowej Senioriady na
Podhalu 277 zawodniczek
i zawodnikow w wieku od
50 do ponad 80 lat rywali-
zowalo w o$miu konkuren-
cjach. W Parku Zdrojowym
odbyly sie biegi narciarskie,
wyciag narciarski ,,U Zura”
postuzyt jako miejsce zma-
gan dla najliczniejszej gru-
py zawodnikéw mierzacej
sie w slalomie gigancie oraz
zjezdzie na detkach. Na lo-
dowisku przy ul. Jana Paw-
1a II rozegrany zostal mecz
w kregle curlingowe na lo-
dzie oraz rzut $niezkami do
celu. W Swietlicy mieszka-
niowej przy ul. Slonecznej
zmagali sie ze soba szachi-
Sci, a na ulicach miasta i na
trasie na Maciejowa spotkac
mozna bylo zawodnikéw
nordic walkingu. Wspo6i-
zawodnictwo mialo cieply
i bardzo przyjazny charakter,
uczestnicy chetnie wspierali
sie na trasach, podpowiada-
li i pomagali sobie, panowat
duch fair play.

Seniorzy w rozmowie
z nami za kazdym razem
podkreslali, jak wazny jest
w ich zyciu ruch oraz to, ze
z ulubionymi sportami sg
zwigzani od dawna.

— Kocham jezdzi¢ na
nartach, robie to w kazdej
wolnej chwili. To méj zy-
wiot. Jezdze od 25. roku
zycia. Od tego czasu patam
do tego sportu wielka mito-
$cig — mowita 74-letnia Zo-
fia Pietruszka z Rabki, ktora
w czasie Senioriady starto-
wala w slalomie gigancie.
Znajomi nazywajq ja ,,Kro-
lowa Maciejowej” (to jeden
ze szczytow w Rabce-Zdro-
ju), a ona sama zdradza, ze
gory sa dla niej jak drugi
dom.



— Lato poswiecam na cho-
dzenie w gory. Zdobywam
kazdy szczyt. Oprécz tego raz
w roku musze zaliczy¢ Babia
Gore, Hale Krupowa, Gron
Jana Pawila II, o Turbaczu
juz nie wspominajac... Po gé-
rach spaceruje z moja paczka
réwiesnikow.  Wielokrotnie
bratam udzial w konkursach
wiedzy o Beskidzie Wyspo-
wym i, nie chwalac sie, zaj-
mowalam najwyzsze miejsca
— moéwi z usSmiechem.

Busem na narty

Pani Zofia w Senioriadzie
bierze udzial juz drugi raz.
Co sezon mimo wielu prze-
ciwnosci dociera na ulubio-
ne stoki, by nieprzerwanie
uprawia¢ swoja ulubiong
dyscypline sportowa.

— Uwielbiam jezdzi¢ na
nartach, pomimo zZe nie mam
fatwo. Méj maz nie zyje, je-
stem sama. Nie mam samo-
chodu, wiec aby pojezdzi¢ na
nartach, musze przyjechac
busem. Co sezon modle sie
do Bozi, zeby data mi jesz-
cze 1ok, jeszcze rok zebym
mogla pojezdzi¢ — Smieje sie
przebojowa seniorka.

Niektérym uczestnikom,
tak jak pani Marii z Pszczy-
ny, aktywnos¢ fizyczna po-
maga nie tylko w utrzymaniu
Swietnej kondycji i zdrowia,
lecz takze... dobrych stosun-
kéw matzenskich.

— Na nartach zaczelam
jezdzi¢, majac 50 lat. Corki
zaczely dorasta¢, nie chcia-
ty juz towarzyszy¢é mojemu
mezowi, ktory tez jest pasjo-
natem, a ja, zeby utrzymac
z nim dobry kontakt i mie¢
wspo0lng pasje, stwierdzitam,
ze rowniez bede jezdzita.
Nietrudno bylo mi sie prze-
tama¢. Dzi§ wzajemnie sie
wspieramy i zagrzewamy do
ruchu, gdy dopadnie nas le-
nistwo — dodaje pani Maria.

Czy trzeba by¢ profesjo-
nalistg, by bra¢ udzial w ta-
kiej imprezie jak Senioriada?
Oczywiscie, ze nie! Zimowe
zmagania dla senioréow to
doskonata zabawa takze dla
0s6b, ktérych przygoda ze
sportami zimowymi zaczela
sie catkiem niedawno.

— Na Senioriadzie jeste-
Smy pierwszy raz i jest to tez

nasz pierwszy slalom w zy-
ciu — zachecaly do wspét-
zawodnictwa uczestniczki
z Krakowa. Na pytanie,
czy ich brak doswiadczenia
przeszkadzal w rywalizacji
z zawodnikami, ktérzy maja
juz za soba wystepy na in-
nych imprezach tego rodza-
ju, z zadowoleniem dodaty,
Ze nie. Drobne problemy na
stoku staly sie przyczyna
nawigzania wielu interesuja-
cych znajomosci.

Uczestnicy  Senioriady
na Podhalu doskonale zda-
ja sobie sprawe z tego, jak
dobroczynny wplyw na ich
zdrowie i kondycje fizyczna
ma ruch.

— Sporty uprawiam z wie-
Iu powodéw. Duzo czytam
i ogladam na temat zdrowe-
go odzywiania sie, ruchu.
Dlatego tez duzo chodze
po goérach — i tych wiek-
szych, i mniejszych, gtéwnie
z przyjaciétmi — opowiada
75-letni Tadeusz Gronkie-
wicz z Rabki.

Mezczyzna startuje
w Senioriadzie od samego
poczatku. W zesztym roku
zajat 2. miejsce w slalomie
gigancie. W tym roku nie
udato sie stana¢ na podium,
jednak pana Tadeusza nie
zniecheca to do dalszych tre-
ningéw.

— Na nartach jezdze od
dziecka, ale w tamtych cza-
sach byly narty drewnia-
ne. Dopiero poézniej, kiedy
na rynek weszly te lepsze,
carvingowe, to cztowiek po-
czul, co to tak naprawde jest
jazda! — mowi.

Pan Tadeusz podkresla
jednak, ze aktywnos¢ fi-
zyczna jest wazna przez
caly rok, a nie tylko w zi-
mie, gdy mozliwe jest zjez-
dzanie ze stokéw. Ubolewa,
ze w dzisiejszych czasach
bardzo trudno oderwa¢ mto-
dziez od komputeréw i za-
checi¢ do ruchu.

— Kiedy$ chcialem za-
checi¢ dzieci, zeby poszty
w Tatry, ale one nie chcialy,
wolaly spa¢ rano, zamiast
troche sie porusza¢ — thuma-
czy.

Senioriada okazala sie nie
tylko $wietng zabawa dla za-
wodnikéw, rywalizujacych
w roznych dyscyplinach

)

Uczestnicy
imprezy
W rozmowie
Znamiza
kaidym
razem pod-
kreslali, jak
wainy jest
wich Zyciu
ruch.

)

Kaidy
uczestnik
otrzymat
pamigtko-
Wy brelok

i pocztowke
10kolicz-
nosciowym
stemplem.
Dla wszyst-
kich uni-
wersytetow
przygotowa-
no statuetki
0raz promo-
cyineipa-
migtkowe
materiaty
fundowa-
ne przez
patronow
i sponso-
row.

4

sportowych zaplanowanych
przez organizatoréw. Impre-
za przyciagnela takze licz-
nych obserwatoréw, ktoérzy
przygladali sie zmaganiom
na stoku, lodowisku czy tra-
sie na Maciejowa.

Kibicuje kolegom

— Do Rabki przyjechatam
chora, zazywam antybiotyk,
ale cho¢ nie biore udzia-
hi w zadnej konkurencji, to
kibicuje swojej druzynie.
Dzielnie zagrzewamy kole-
gow do walki — cieszyta sie
Grazyna Saternus z OS$wie-
cimia. Kobieta podkresli-
fa jednak, ze mimo iz pod-
czas Senioriady byla tylko
kibicem, na co dzien dba
o swoja kondycje fizycz-
na. — Uprawiamy sporty ta-
kie jak ptywanie, pilates, ta-
niec towarzyski i latino. Ja
uwielbiam tafczy¢! — wy-
liczata wraz z przyjaciét-
ka. Zapytana, co najbardziej
podobato jej sie podczas
Senioriady, u$miechnieta
odpowiedziala: — Tutaj jest
cudownie! Podoba nam sie
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dostownie wszystko! Cho¢-
by to, ze cztowiek ma oka-
zje spotkac sie z réwiesni-
kami. O, wilasnie widze
mojq znajoma z Lublina...
Tutaj rodza sie cudowne
wspomnienia, bo czlowiek
poznaje ludzi i integruje sie
z nimi. Zreszta my ciagle je-
steSmy mlode!

Senioriada przyciagneta
takze tych, ktorzy nie zda-
wali sobie sprawy z tego, Ze
w Polsce organizowane sa
takie imprezy. Wielu z nich
przyjechato do Rabki-Zdro-
ju w celach rekreacyjnych
i przypadkowo natknelo sie
na Senioriade.

— Przecieratam oczy ze
zdumienia. Nie zdawalam
sobie sprawy, ze tyle star-
szych oséb uprawia spor-
ty zimowe. Przez to, ze sa
dos¢ niebezpieczne, do tej
pory wydawato mi sie, Ze sa
domeng ludzi mtodych. Na-
prawde ciagle jestem w szo-
ku! Ci ludzie sq tacy rado-
$ni, pelni energii, chetni do
zabawy. Chciatabym za kil-
ka lat tak wyglada¢ i mie¢
w sobie tyle spontaniczno-

FOT. ARCHIWUM INSTYTUTU tUKASIEWICZA

$ci. Impreza jest Swietna, za
rok przyprowadze tu swoich
znajomych. Niech zobacza,
jak dobrze mozna sie bawi¢
nawet po siedemdziesigtce!
— moéwita 20-letnia Jagoda
z Komprachcic, ktéra do
Rabki-Zdroju przyjechata
wraz z rodzicami.

Po pohludniu zawodnicy
i kibice ponownie spotkali
sie w Amlfiteatrze Miejskim,
gdzie z rak burmistrz Ewy
Przybylo odbierali gratula-
cje udziatu w zawodach oraz
medale i statuetki za najlep-
sze wyniki w poszczeg6l-
nych dyscyplinach. Tam tez,
po dekoracji laureatéw, uro-
czyscie dokonano zakoncze-
nia II Ogolnopolskiej Zimo-
wej Senioriady na Podhalu.
Najlepsze wyniki zespoto-
we uzyskala reprezentacja
UTW Gliwice.

Kazdy uczestnik otrzymat
pamiatkowy brelok i pocz-
towke z okoliczno$ciowym
stemplem. Dla wszystkich
uniwersytetow przygotowa-
no statuetki oraz promocyj-
ne i pamiatkowe materialy
fundowane przez patronéw
i sponsoréw.

— Bedziemy tu za rok,
jeszcze milodsi i z wiek-
szg energig! Jeszcze nie raz
pokazemy, na ile nas stac!
— obiecywali uczestnicy im-
prezy.

Wiele os6b wciaz jeszcze
pochlonietych bylo rozmo-
wami, inni robili sobie pa-
migtkowe zdjecia. Dla wielu
z nich Senioriada wcale nie
skonczyta sie wraz z wre-
czeniem medali dla najlep-
szych.

— To nie koniec imprezy!
Teraz bierzemy sie za ostry
trening, by za rok zgarnac¢
wszystkie nagrody! — zarto-
wali rozeSmiani seniorzy.

Patronat honorowy nad
IT Senioriada sprawowali
Minister Pracy i Polityki
Spotecznej Wiadystaw Ko-
siniak-Kamysz, Marszatek
Wojewddztwa  Matopol-
skiego Marek Sowa, Staro-
sta Nowotarski Krzysztof
Faber, Burmistrz Rabki-
-Zdroju Ewa Przybylo. Do
sztafety ognia zaproszono
znanych rabczanskich spor-
towcow.
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Jan Ozaist

W zdrowym ciele zdrowy
ruh. Na nartach od 78 lat

a stoku narciarskim

w Bialce Tatrzan-

skiej oczy wszyst-

kich  wypoczywa-

jacych  przyciaga
grupa dzieciakow w zielo-
nych kamizelkach na kurt-
kach. To zuchy z Harcer-
skiego Klubu Narciarskiego.
Zjezdzaja réwnymi zakosa-
mi jak po niewidzialnej linii,
prostuja plecy i czekaja, co
na ich wyczyn powie druh
Jan Ozaist. On wie o nartach
wszystko. Jezdzi na nich
przeciez od 78 lat.

W ruchu od zawsze

Jan Ozaist ma lat 81 i pot.
Urodzit sie 15 grudnia 1933
r. w Zywcu. — Ruchliwy by-
tem juz w brzuchu mamy —
opowiada. — Moja mama,
Zofia, byla nauczycielka
i komendantkq zenskiego
hufca, uczyla m.in. tanczy¢.
W ciazy czula sie Swiet-
nie i wszystkie druhny — bo
wtedy jeszcze druzyny byly
albo meskie, albo zeniskie —
chciaty, zeby na Swiat przy-
szta dziewczynka. Podaro-
waly mamie nawet wielka
lale w harcerskim mundu-
rze z chusta w kolorach huf-
ca. Niestety, mama wyciela
im numer i urodzitem sie ja.
Mam nadzieje, ze przynaj-
mniej tato sie ucieszyt.

Tato druha Jana, Adam
Ozaist, w latach 30. takze
byt dzialaczem harcerskim
i nauczycielem narciarstwa.
To wlasnie on podarowat
trzyletniemu synkowi pierw-
sze narty. Zamoéwit u stolarza
,»deski” z lipowego drewna,
obstalowal u szewca spe-
cjalne buciki, kupil doroste
wigzania i dopasowywat
je przez pare nocy do ma-
tych trzewiczkéw. — Wyszlo
Swietnie i pamietam do dzi$

te male narty i swoja wielka
dume — méwi Jan Ozaist. —
W naszych czasach to nie
do pomyslenia: idzie sie do
sklepu albo na gielde, a tam
doradza, znajda sprzet dla
kazdego. Nic, tylko brac¢
i jezdzi¢. Nawet brak $niegu
nie jest problemem, bo stoki
nasnieza sie sztucznie.
Tamtej zimy brak $niegu
okazat sie pewnym klopo-
tem, ale nie powstrzymat
matego Janka i jego taty od
testowania nowych nart.
— Tato zauwazyl, ze $nieg
z jakiego$ powodu utrzymu-
je sie dluzej na miedzach.
SzliSmy wiec na te miedze,
zakladatem narty, a tato trzy-
mal mnie za reke i tak sie
uczyliSmy — opowiada dzi-
siejszy miedzynarodowy in-
struktor narciarstwa (ISIA).

%
- u'_a

Na nartach przed
Hitlerjugend

Kolejne zimy przynosily ko-
lejne narciarskie wyzwa-
nia. — Tato prowadzit m.in.
zajecia z WF-u — opowiada
81-letni narciarz. — Oczywi-
$cie zimg w Zywcu nie wy-
obrazat sobie lekcji bez nart.
Niedaleko szkoty byta dolin-
ka Slizowy Potok, dzi$ dziel-
nica Zywca. Tato laczyt dwie
lekcje WF-u razem, zabierat
tam uczniow, zakladali deski
—1iw droge.

— Ja takze tam jezdzilem:
czasem z tata i jego klasa,
a czasem ze swoja opiekun-
ka. Kazdej zimy wypusz-
czaliSmy sie coraz dalej, na
coraz bardziej strome stoki.

Mitosnikow
go sportu kusila zwlaszcza

zimowe-

1 )

Obliczytem
sobie, e 1a
ten miesiac,
nanasnie-
ianych
stokach,
powinny
byé do-
skonate
warunki dia
narciarzy.
Mam wigc
nadziej,
1e 1dgig
jeszcze
W tym roku
przypiac
deski.

Bindowa Goéra w Lipowej
kolo Zywca. Méwiono, ze
kto sobie z nig poradzi, ten
naprawde umie jezdzi¢ na
nartach. Janek postanowit
sprostac tej prébie i niewiele
robit sobie z faktu, ze wybu-
chta wojna, zaczela sie oku-
pacja, a Niemcy wydali za-
rzadzenie, ktére méwito, ze
wszyscy Polacy majaq oddac
swoje narty o dhugosci po-
wyzej 140 cm. — Nie wszy-
scy postuchali i beztrosko
jezdziliSmy po okolicznych
gorkach, a wojenne zimy
byty bardzo $niezne — wspo-
mina 81-latek. — Pewnego
razu wyszliSmy na Bindowa
Gore. Zaczaili sie tam na nas
miodzi Niemcy z Hitlerjuge-
nd, zeby odebra¢ nam nar-
ty. Gdy ich zobaczyliSmy,
btyskawicznie zjechaliSmy

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE

w dot i rozbiegliSmy sie
miedzy domami. Nikogo nie
zlapali. Cdz z tego, Ze zosta-
ty slady nart, skoro nie umie-
li udowodnié¢, kto z Polakéw
na nich zjechat?

Trzylatek na
harcerskim onozie

Réwnolegle z mitoscia do
nart rozwijala sie inna pa-
sja druha Jana - harcer-
stwo i harcerskie wedrowki.
— W tym samym roku, kie-
dy zalozylem deski, rodzi-
ce zabrali mnie na letni ob6z
pod Madohora w Beski-
dzie Zywieckim — opowia-
da harcmistrz. — Druhenki
mamy uwazaly oczywiscie,
Ze jestem harcerzem z uro-
dzenia. Jedyna ulga dla ko-
mendantki, mamy trzylatka,
byla taka, ze nie mieszkali-
$my w samym namiocie, ale
w lesniczowce, wokot ktorej
rozbite byly namioty. Mi-
nelo dobrze ponad 70 lat,
a ja do dzi$ pamietam dru-
hne Pomidor, ktéra sie mna
ofiarnie zajmowala i po-
zwalala mi zbiera¢ kamycz-
ki z pobliskiego potoku. Od
tego dzieciecego wyjazdu
obozy i wedrowanie sta-
ly sie dla mnie naturalnym
sposobem spedzania letnich
wakacji.

Wojna sie skonczyta, ale
narty i harcerstwo pozostalty
pasja Janka. — Nie byly to 1a-
twe czasy — méwi druh Jan. —
W czasie wojny ojciec dzia-
tal w Armii Krajowej, mama
w pogotowiu harcerek. Po
roku 1945 tato sie nie ujaw-
nit i postanowili sie przepro-
wadzi¢. Najpierw trafili do
matej szkétki w Zadzielu na
dnie obecnego Jeziora Zy-
wieckiego, potem byliSmy
w Grojcu pod Oswiecimiem,



w koficu zamieszkaliSmy
w Klimontowie kolo Pro-
szowic. Do harcerstwa nie
pozwalali mi sie zapisac.
Tlumaczyli, zZe nie wiedza,
czy bede miat wtedy czas na
nauke. Ale prawda byla taka,
ze nie bardzo w 6wczesne
harcerstwo wierzyli. Ubra-
tem mundur dopiero w dru-
giej klasie gimnazjum. Za to
do$¢ szybko awansowatem,
dostalem stopien miodzika,
a po niespelna roku zapyta-
no, czy nie chcialbym péjsc¢
na kurs druzynowych zucho-
wych. Miatem 14 lat! Oczy-
wiscie, ze chciatem.

Jan Ozaist skonczyt kurs
druzynowych, ale wiasnie
wtedy jego rodzice przenie-
§li sie do Klimontowa i to
tam objgt druzyne zuchowa
Dzielnych Smykéw. A zZe
jednoczesnie przenidst sie
do Liceum Nowodworskie-
go w Krakowie, zapisat sie
tam do legendarnej Szarej
Siédemki, jednej z najstar-
szych druzyn harcerskich
w Polsce.

Turysta petng ggha
Gdy w 1949 r. zlikwidowa-
no ZHP, Jan Ozaist zaan-
gazowal sie w dziatalnosé
turystyczna. Na studiach
(AGH) zrobit kurs prze-
wodnikéw beskidzkich oraz
kurs  przodownikow
rystyki nizinnej gorskiej
i narciarskiej. Ale po okre-
sie stalinowskim, gdy tyl-
ko harcerstwo zaczelo sie
odradza¢, druh Jan wrocit
do munduru. — Bylem juz
wtedy turysta pelng geba
— wspomina. — A stalo sie
to tak, ze kiedy nie bylo
harcerstwa, wielu z nas,
wldczykijow pozbawionych
swoich szczepow i druzyn,
zapisato sie do PTTK. Robi-
liSmy tam kursy przodowni-
kéw turystyki pieszej i gor-
skiej. Jako$ nie byto wtedy
klimatu dla nart, wiec rzu-
ciliSmy sie w turystyke. I te
do$¢ popularng w Polsce,
gorska, i mniej modna, ale
moze jeszcze piekniejsza —
turystyke nizinna.

W wakacje 1962 roku Jan
Ozaist zorganizowal swoj
pierwszy harcerski cyklicz-
ny ob6z wedrowny. — Zaczy-

tu-

Jan 0zaist: Moj prapradziadek nazywat
si¢ Ozaistowicz. Ale urzednicy mitoSciwie
panujacego wiadcy czerpali jakies korzySci
16 Zmiany nazwiska i pradziadek uciat te koncowke.
W sumie interesujaco to wyszto, howyczytaliSmy

u Jalu Kurka w Ksigaze Tatr i w gorskiej prozie
Kazimierza Przerwy-Tetmajera, Ze , na ozaist” znaczy
. Dewnoscia™. Podobna forma gramatyczna stnieje
Wstarej polszczyznie i oznacza 2 pewnoscia”,
,naprawde”. Nazwisko jest wiec catkiem interesujace.

naliSmy od Dobczyc i w cia-
gu kilku lat przeszliSmy caty
Beskid Niski, cale Bieszcza-
dy, Magure, robiliSmy petle
nad Bieszczadami i wraca-
liSmy w strone Krakowa —
opowiada. Ob6z w kolejnym
roku zaczynat sie tam, gdzie
konczylisSmy poprzedni.
7 weglikéw ostatniego ogni-
ska starego, zakonczonego
obozu rozpalaliSmy pierw-
sze ognisko nowego.

Powstaje Harcerski
Klub Narciarski

W latach 70. atmosfera wo-
kot
sie poprawita, a Jan Ozaist
byt jedna z oséb, ktére wraz
z Jerzym Rychlickim i Tade-
uszem Czekajem w listopa-
dzie roku 1971 reaktywowa-
ty Harcerski Klub Narciarski.
Jan Ozaist zostal prezesem,
a funkcje honorowego preze-
sa HKN pelni do dzis.

narciarstwa znacznie

1949.

Zlikwidowa-
no Iwigzek
Harcerstwa
Poiskiego.
Jan Ozaist
1aanga-
10wat sig
W dzia-
falnosé
turystyczng
i 20stat
przewodni-
kiem

Pierwszy krakowski HKN
powotano do zycia w roku
1935 i w latach 70. mito-
$nicy biatego szalenistwa
wcigz mieli go w pamieci.
Zeby jednak nie drazni¢
wiladz przedwojennymi ko-
notacjami, dodano do skrétu
HKN nazwe ,,Halny”. Glow-
nym celem HKN ,Halny”
w pierwszych latach istnie-
nia bylo szkolenie demon-
stratorow  szkolnych, po-
mocnikéw instruktora PZN,
ktérzy pozniej mieli prowa-
dzi¢ szkolenie narciarskie na
zimowiskach swoich szcze-
pow i druzyn, oraz sedziow
klubowych PZN.

— Z tymi demonstratora-
mi to catkiem zabawna hi-
storia — opowiada druh Jan.
— Bylo tak, Ze na jednym
z pierwszych obozow szko-
leniowych pod Skrzycznem
jeden ze znakomitych in-
struktorow, Tadeusz Zaba,
mial wypadek nie ze swo-
jej winy i zapakowano mu

FOT. ARCHIWUM PRYWATNE
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ramie w gips. No ale kurs
kto$ prowadzi¢ musiat. Druh
Tadeusz miat syna Jacka,
wtedy mniej wiecej 14-let-
niego, ktéry $licznie jezdzit
na nartach. Zajecia wygla-
daly wiec tak: wyjezdzali
wszyscy na Skrzyczne, druh
Tadeusz objasnial, jak sie
trzeba ustawi¢, méwil, jaka
bedzie teraz ewolucja — ale
jak sie ja jedzie, pokazywat
Jacek. Na kursie pojawit sie
Kazimierz Mastowski, ,,pa-
piez” polskiego narciarstwa,
i uznatl, ze ta forma szkole-
nia ma wiele zalet. W ten
spos6b powstal stopien de-
monstratora szkolnego — dla
dzieci, ktére ukonczyly 12
lat i moga sie pochwali¢ nie-
nagannym stylem jazdy.
Harcerski Klub Narciar-
ski istnieje do dzis, ale swdj
ztoty czas miat w latach 80.
Przez trzy dekady zorgani-
zowat dziesigtki
wyjazdéw i szkolen narciar-
skich dla dzieci, mlodzie-
zy 1 starszych. Narciarzy,
ktérych cechowat eleganc-
ki styl, pytano wtedy na
stoku: ,Uczyle$ sie jezdzic¢
w HKN-ie?”. Komendantem
30 takich obozéw — przez
ponad 30 lat — byt druh Jan
Ozaist. Bakcylem bialego
szalefistwa zarazit wszyst-
kich swoich domownikow.

obozdw,

Rodzina w ciagtym
ruchu

Jan Ozaist poznat Barba-
re, swoja przyszla zone, na
kursie PTTK, ktory prowa-
dzit na Hali Ornak. Rok poz-
niej pani Barbara pojechala
na kurs pomocnikow nar-
ciarskich i odtad dwie de-
ski staly sie takze jej pasja.
— Nawet mnie przeScigne-
fa — kiwa glowa druh Jan.
— Razem wzieliSmy udziat
w co najmniej 30 Tatrzan-
skich Rajdach Narciarskich,
ktére z czasem przeksztatci-
ty sie w Spotkania Chocho-
towskie. Tradycyjnie konicza
sie one w Niedziele Palmo-
wa i cho¢ mam wrazenie, ze
zmieniaja sie powoli w spo-
tkania senioréw, atmosfera
jest wciaz fantastyczna.
Barbara Ozaist byla mi-
tosniczka narciarstwa bie-

gowego na dligo przed
tym, gdy ta dyscyplina
sportu stata sie modna dzie-
ki sukcesom Justyny Ko-
walczyk. — Zaczelo sie od
tego, ze zona, kiedy prze-
szta na emeryture, w miare
mozliwoséci codziennie po-
konywata odcinek 8 kilo-
metréw z krakowskich Bro-
nowic Matych do Mydlnik
i z powrotem — opowiada
Jan Ozaist. — A ze zimaq la-
twiej chodzi sie na nartach
niz w butach, wydeptata so-
bie trase przez taki i tego sie
trzymata.

Syn panstwa Ozaistow,
Piotr, prowadzi w Krako-
wie szkote narciarska, deski
przypinaja takze ich wnu-
ki. Cdérka Malgorzata od
urodzenia byla dzieckiem
niestyszacym. Dzieki wy-
trwato$ci rodzicow zostata
jedyng w Polsce niestyszaca
instruktorka jazdy na nar-
tach PZN.

Sportowa i turystyczna
pasja nie przeszkodzita Ja-
nowi Ozaistowi wies¢ ak-
tywnego zycia zawodowe-
go. Skonczyl geodezje na
Akademii Gorniczo-Hutni-
czej i po kilku latach pracy
w Biurze Projektéw Prze-
mystu Naftowego przenidst
sie do przedsiebiorstwa Ge-
oprojekt. Zaczynat tam jako
pracownik terenowy, kon-
czyt jako dyrektor i mimo
formalnej emerytury wcigz
jest w Geoprojekcie zatrud-
niony.

— Moj ojciec przepraco-
wat jako nauczyciel 50 lat —
opowiada Jan Ozaist. — Po-
stanowilem pobi¢ ten rekord
i zapisa¢ na swoim koncie
60 lat pracy.

)k %k

Niedawno Jan Ozaist prze-
szed! operacje za¢my. Jesz-
cze przez miesigc nie wolno
mu stang¢ na nartach. — Mu-
sze sie stucha¢ lekarki, bo to
moja wychowanica z harcer-
stwa — mowi. — Ale obliczy-
lem sobie, Ze za ten miesiac,
na nasniezanych stokach,
powinny by¢ doskonate wa-
runki dla narciarzy. Mam
wiec nadzieje, ze zdaze jesz-
cze w tym roku przypia¢ de-
ski. |
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Nie licza sie wyniki, ale sam
fakt uczestnictwa

Rozmowa ze Zdzistawem Bromkiem, wioslarzem, olimpijczykiem,
nauczycielem wychowania fizycznego i trenerem grup miodziezowych

Sportowcowi trudno jest
przejs¢ na emeryture?
Sportowcy nie przechodza na
emeryture (Smiech). Oczywi-
$cie w sensie zawodowym
w koncu kiedy$ przestaja by¢
aktywni. Ale zamitlowanie do
ruchu jest jak natdg i z tym
nie da sie tak po prostu skon-
czy¢. Cho¢ nie da sie ukryc,
ze kondycja z wiekiem jest
juz gorsza.

Pan chyba na brak kon-
dycji mimo wszystko nie
narzeka...

To juz nie to samo, co kie-
dys. JakieS dolegliwosci
zwigzane z wiekiem na pew-
no sie pojawiaja — tego nikt
nie uniknie. Ale ciagle mam
w sobie wytrzymatos$¢, kto-
rej wielu moim rowiesnikom
brakuje. Dlatego pocieszam
sie, gdy obserwuje kolegéw
z mojego rocznika. Osoby,
ktére sie nie ruszaja, to prze-
pas¢ pod wzgledem spraw-
nosci.

Zawstydza Pan kole-
gow?

Nie tylko kolegéw w podob-
nym wieku, ale nawet osiem-
nastolatkow. A prosze pamie-
ta¢, Ze mam juz prawie 70 lat.

Skad wziagt sie pomyst
na wioslarstwo?
MieszkalisSmy blisko kra-
kowskiego klubu AZS, nad
Wista. Zaczelo sie od mo-
jego brata, ktory polubit
wiostowanie. Tez chcialem
sprobowac. Najpierw wy-
bratem kajak, ale — nie bede
ukrywat — w og6le mi to nie
wychodzito. Ciagle sie kapa-
tem w Wisle. W 1961 r. defi-
nitywnie zdecydowalem sie
na wio§larstwo. I tak juz zo-
stalo.

Ktos dostrzegt, ze ma
Pan talent?

Mialem przede wszystkim
dobre  warunki  fizyczne.
W wioslarstwie duze znacze-
nie ma wzrost, a ja w tamtych
czasach przy moich 187 c¢m
bylem w gornej grupie. Po-
czatkowo wecale nie osiaga-
tem dobrych wynikéw. Przez
trzy lata wystepéw w junio-
rach nic znaczacego nie osia-
gnatem poza chyba jednym
mistrzostwem Polski. Suk-
cesy zaczely sie dopiero, gdy
przeszeditem do senioréw.

Wspomniat Pan o bracie.
Pochodzi Pan z rodziny
o sportowych trady-
cjach?

Nie. Brat jako student tro-
che prébowat sit w sporcie,
ale rodzice zainteresowali sie
tym, co robie, dopiero wtedy,
gdy jechalem na olimpiade.
Wczesniej mowili: ,,Chcesz
sie bawi¢, to sie baw”. Kiedy
jednak ustyszeli, ze jade do
Meksyku — zaczeli dowiady-
wac sie, 0 co w tym wioSlar-
stwie w ogdle chodzi.

| pojechat Pan.

Tak, to byt rok 1968 — moja
pierwsza i jedyna olimpia-
da. W tamtym okresie juz
sam taki wyjazd byt wielkim
przezyciem i atrakcja. Wow-
czas niewielu mialo mozli-
wos¢ podrézowania w tak
odlegle miejsca. To byt jeden
z najprzyjemniejszych aspek-
tow bycia sportowcem.

7. miejsce dato Panu
satysfakcje?

Oczywiscie kazde lepsze
miejsce daloby mi wiek-
szq rados$¢. Ale znalem swo-
je mozliwosci w 6wczesnej
czotowce Swiatowej. Juz sam

B [dzistaw Bromek

Urodzit sie w 1945 r. Na przetomie lat 60. i 70. byt jednym z najlepszych polskich skifistow (wioslarzy
w kategorii tzw. jedynek, czyli todzi jednoosobowych). Od 1962 r. byt reprezentantem AZS Krakéw. Mimo
ogromnych sukcesow, jakie odnosit w kraju, zabrakto mu spektakularnych osiggnie¢ na arenie miedzyna-
rodowej. Byt osmiokrotnym mistrzem Polski w jedynkach w latach 1968-1974 i 1976. Startowat na Igrzy-
skach Olimpijskich w Meksyku w 1968 r. Dostat sie do finatu B, ktéry wygrat, i tym samym zostat sklasyfi-
kowany na 7. miejscu. Trzy razy brat udziat w mistrzostwach swiata. W 1970 r. w St. Catharines w Kanadzie
zajat 10. miejsce w jedynkach, a cztery lata pozniej w 1974 w Lucernie — 7. miejsce w czwdrkach podwoj-
nych. W 1975 r. w Nottingham (réwniez w czwérkach podwéjnych) zajat 11. miejsce. Czterokrotnie uczest-
niczyt w mistrzostwach Europy: w jedynkach w 1967 . w Vichy (zajat 12. miejsce), w 1969 r. w Klagenfur-
cie (10. miejsce) i w 1973 r. w Moskwie (odpadt w repasazach), a takze w dwojkach podwojnych w 1971 1.
w Kopenhadze (z Romanem Kowalewskim — 11. miejsce). Jest magistrem inzynierem, absolwentem Aka-
demii Gorniczo-Hutniczej w Krakowie. Przez wiele lat pracowat jako nauczyciel wychowania fizycznego
oraz trener grup mtodziezowych w klubie AZS AWF Krakow sekcji wioslarskiej.

1 )

Pocieszam
sig, gdy
obserwuije
kolegow
1mojego
rocznika.
00Dy,
ktore sie
nie ruszajg,
to prze-
pasé pod
wzglgdem
Sprawnosci.

wyjazd na olimpiade ozna-
czal, ze jest sie wséréd naj-
lepszych. Ja bylem wiasnie
na takim mniej wiecej po-
ziomie w tym okresie. Wy-
gralem w finale B i to dalo
mi duzq rados¢. Prawda jest,
ze w sporcie od zawsze li-
cza sie medale. Ten prog
oznacza popularno$é¢, splen-
dor. Medalisci sa zaprasza-
ni do prezydenta, otrzymu-
ja odpowiednie gratyfikacje.
A osoby od czwartego miej-
sca, cho¢ w zasadzie prezen-
tuja ten sam poziom, nie sag
tak widoczne. I w tym sensie
pozostaje pewien niedosyt,
jednak mimo wszystko bylo
warto.

Jak Pan wspomina tej
wyjazd od strony orga-
nizacyjnej? Olimpiada
roznita sie pod wzgle-
dem organizacyjnym od
tego, co teraz ogladamy
w telewizji?

Od strony organizacyjnej
wszystko bylo jak najlepsze.
Start wioslarzy by? na poczat-
ku olimpiady, kolejne dwa
tygodnie byliSmy tam juz tyl-
ko turystycznie. Naprawde
duzo zobaczyliSmy, a orga-

nizatorzy codziennie zapew-
niali nam atrakcje. Zwiedzi-
liSmy samo miasto Meksyk,
ale tez piramidy, widzieliSmy
walki bykéw, odwiedzali-
$my muzea. W tamtych cza-
sach tak to wygladato — te-
raz, gdy kto$ zakoniczy swoja
konkurencje, musi wraca¢ do
domu. My naprawde mogli-
$my korzysta¢ z takiego wy-
jazdu.

Dwa lata pozniej na
mistrzostwach Swiata

w Kanadzie zajat Pan

10. miejsce.

Bardzo dobrze wspominam
ten wyjazd, cho¢ wynik nie
byl szczegdlnie imponujacy.
W St. Catharines byta bar-
dzo liczna Polonia, wszyscy
dobrze sie nami opiekowali.
Po zawodach mieliSmy jesz-
cze cztery dni na zwiedzanie.
Zabrano nas nad wodospad
Niagara, odwiedziliSmy wie-
le miejsc w Ontario.

Jaki pomyst na siebie
znalazt Pan po zakon-
czeniu kariery sporto-
wej?

Dlugo wiostowalem jeszcze
w klubie — do 1982 r. Przez

trzy sezony startowalem
w mistrzostwach $wiata ma-
stersbw w wioslarstwie — na
czworce i na jedynce. Poza
tym biegam, jezdze na rowe-
rze, na nartach.

Sport jest wazny w Pana
zyciu?

Bardzo wazny. To jest na-
wyk — nie ruszam sie, czuje
sie zle. Musze minimum raz
w tygodniu pobiegaé, jezdze
na rowerze. Gdy tylko moge
pajsc gdzies piechota, to ide.
Wiele razy rodzina upomina
mnie, bym wzial samochod.
Ale nie widze w tym zadnego
sensu. Jezeli mam przez pot
godziny sta¢ w korku, wole
ten czas spedzi¢ na spacerze.

Udato sie Panu zarazi¢
sportem swojg rodzine?
Jedna z corek probowata sit
w wioSlarstwie. Bacznie jej
sie przygladatem, ale zauwa-
zylem, ze po 2-3 latach nie
robi postepéw, wiec uzna-
liSmy, ze sportowcem za-
wodowcem nie bedzie. Re-
kreacyjnie  biega  jednak
w maratonach. Druga z c6-
rek jest natomiast zupelie
asportowa.



I nie udato sie jej prze-
kona¢, mimo ze przez
wiele lat byt Pan tez
nauczycielem wychowa-
nia fizycznego?

Nie (Smiech). Ale sa osoby,
ktére naprawde trudno zmo-
tywowac.

Miat Pan takich uczniow,
ktorzy za nic nie chcieli
sie ruszac?

W szkole, w ktorej uczytem —
zespole szkét zawodowych,
byla raczej trudna mlodziez.
Nierzadko zdarzalo sie, ze
w grupie 15 os6b tylko dwie
byly gotowe do lekcji i miaty
strdj. Reszta nie miala zamia-
ru éwiczy¢. Gdy zagrozitem
jedynka, mowili ,to niech
pan wpisze”. W tym wieku
trudno kogo$ przekona¢ do
zmiany postawy. Jezeli nie
wyrobit w sobie pewnych na-
wykéw w podstawowee czy
gimnazjum, to praca jest na-
prawde trudna. Nie pomaga-
ly ani prosby, ani grozby.

Trudno bylo sie przesta-

wic z bycia sportowcem

na bycie trenerem sekcji
wioslarskiej w AZS?

Nie. Na pewno w pracy po-

maga wieloletnie doswiad-
czenie zawodnika. Pamieta
sie swoje obcigzenia, rytm,
sposoby motywacji. I atwiej
jest mowi¢ innym: ,,Zréb to,
a nie réb tamtego”. Jedynym
problemem jest poziom kan-
dydatbw na zawodnikow.
Rzadko zdarzaja sie prawdzi-
we talenty, cho¢ moi wycho-
wankowie zdobywali sukce-
sy w kategoriach junioréw.
To zawsze daje satysfakcje.

Dalej trenuje Pan mio-
dziez?

Nie, ale przestalem dopiero
W styczniu tego roku.

| co dalej?

O startach w zawodach raczej
juz nie mysle, ale w moich
planach aktywnos¢ fizyczna
jest ciagle obecna. Dzisiaj np.
wyjezdzam w Alpy na narty,
bo jezdze tam kazdego roku.
Latem zawsze plywam, sta-
ram sie regularnie przeply-
na¢ przynajmniej kilometr
czy dwa.

A moze jeszcze start
w Mistrzostwach Swiata
Masters w wioslarstwie?

Nie mowie ,nie”. Jest to

ogromna impreza, na Kkto-
ra zjezdza sie ok. 4000
0s6b. Mistrzostwa trwaja od
czwartku do niedzieli i przy-
jezdza ten, kto chce. Na wia-
sny koszt. Wyscigi odbywaja
sie co pie¢ minut, wiec jest to
zdecydowanie wieksze wy-
darzenie niz start wioslarzy
w mistrzostwach $wiata.

Startowat Pan juz kilka
razy. Jakies sukcesy?
Chyba kiedy$ wygratem, ale
tam nie jedzie sie po medale.
Nie liczg sie wyniki, ale sam
fakt uczestnictwa, spotka-
nia sie z ludZzmi. Odbywa sie
tam np. 10 réwnorzednych
startow i kazdy zwyciezca
otrzymuje symboliczny me-
dal mistrza Swiata. Atmos-
fera jest niepowtarzalna.
Réwniez dlatego, ze zawod-
nikow w prawdziwych mi-
strzostwach obowiazuje die-
ta, pewne rezimy. Sportowiec
musi by¢ wypoczety, wy-
spany. A na takich mistrzo-
stwach balujemy czasami do
trzeciej nad ranem. I nikomu
to nie przeszkadza w tym, by
kilka godzin po6zniej stanac
na starcie! (Smiech).

|
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FOT. WIKIPEDIA

B Rozpoczat sportowg karierg przed... 90. urodzinami

Pochodzacy z Indii Fauja Singh to najlepszy przyktad na to, ze na ak-
tywnos¢ nigdy nie jest za p6zno. W wieku 80 lat wywracit swoje Zycie
do gory nogami. Dzis jest juz pewny, ze bylo warto.

Ponad 20 lat temu Fauja stracit cata rodzine. W matej wiosce Jalan-
dhar (w stanie Pendzab) na pétnocy Indii nic go juz nie trzymato, wiec
gdy bliscy mieszkajacy w Anglii zaproponowali mu, by sie do nich wpro-
wadzit, dtugo sie nie zastanawiat. Krg-
zyt bez celu po hrabstwie Essex,
czasami biegat. A ze sprawia-
to mu to radosc, zaczat bie-
gaé codziennie. Dzi$ juz nie
pamieta, kiedy wystartowat
W pierwszym maratonie, ale
wie, ze zblizat sie do dzie-
wiecédziesigtki. W 2000 . 42
km i 195 m pokonat w 6 go-
dzin 54 minut, ustanawiajac
rekord w swojej grupie wieko-
wej.

Szybko stat sie gwiazda. Wystapit
nawet w reklamie jednej z firm, obok Da-

vida Beckhama i Muhammada Alego. Wszystkie zarobione w ten spo-
sob pienigdze przeznaczyt na cele charytatywne. Jak méwit, pienigdze
nie maja dla niego wiekszego znaczenia. Najlepsza nagroda sg dla nie-
go mite stowa, ktore styszy od ludzi.

Przez wiele lat wystepowat w r6znych zawodach. Koniec kariery ogtosit
w 2013 r. na kilka tygodni przed swoimi 102. urodzinami. Od tego cza-
su biega juz tylko rekreacyjnie.

- Ludzie nie powinni zaniedbywa¢ aktywnosci fizycznej, kiedy sie sta-
rzeja. Oczywiscie jest wtedy trudniej, ale nie jest niemozliwoscig znow
rozruszac ciato, pod warunkiem Zze robi sie to stopniowo. Probuj krok po
kroczku, codziennie zwiekszajgc dystans. Poza tym, kiedy jestes juz na
emeryturze, to co innego masz do roboty? — mowit w jednym z wywiadow.

FOT. WIKIPEDIA
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To nieprawda, ze seniorzy
nie chca ¢cwiczyc. Wystarczy

dac im okazje

port towarzyszy czto-

wiekowi od zawsze.

Tysiace lat temu zale-

zato od niego zdoby-

cie pozywienia, a na-
wet przezycie. Dzi$§ pozwala
zachowac¢ sprawnos$¢ i cze-
stokro¢ jest wyznacznikiem
naszego statusu — rozmowa
z dr. hab. Jerzym Reosin-
skim, psychologiem spo-
tecznym.

Ludzie dostrzegaja za-
lety sportu od zawsze?
Juz w pismach Arystotele-
sa cztlowiek postrzegany jest
jako istota psychofizycz-
na, czyli posiadajgca umyst
i cialo. Z punktu widzenia
filozofow idealny cztowiek
to taki, ktory ma piekna du-
sze i piekne cialo. A aktyw-
nos¢ fizyczna pozwala dbac
o estetyke ciala. Fascynacja
sportem, poza wymiarem
filozoficznym, od zawsze
miata charakter czysto prak-
tyczny. Czlowiek musiat
umie¢ sie broni¢, a spraw-
niejsi fizycznie byli lepszy-
mi obroncami majatku i ro-
dziny. Ten, kto dalej rzuci,
lepiej skoczy i szybciej bie-
ga, jest w stanie wygrac bi-
twe.

Czyli sprawni fizycznie
od zawsze postrzegani
s lepiej?

Zdecydowanie. Juz od staro-
Zytnosci stroje wojownikéw
z pioropuszami mialy oszu-
kiwa¢ przeciwnika, wywo-
hijac wrazenie, ze ich ciata
sq wieksze i silniejsze. Od
sprawnosci zalezalo czasami
przezycie calego plemienia.

Jest wiec w aktywnosci
fizycznej cos atawi-
stycznego?

Czlowiek od zawsze musial
biega¢ za pozywieniem, po-

lowac¢, ucieka¢ w obliczu za-
grozenia, a z czasem okiel-
znal konie. Teraz jezdzimy
samochodami, jedzenie ku-
pujemy w supermarketach,
a wojny wiekszosci z nas
bezposrednio nie dotycza.
Te pierwotne zachowania
przejawiaja sie wiec wlasnie
w aktywnosci fizycznej. Jaz-
da konna stala sie sportem,
podobnie jak bieganie czy
rzuty.

Jakie znaczenie spo-
teczne ma sport obec-
nie?

Patrzac na sport z perspek-
tywy rozwoju czlowieka,
zauwazymy, ze w roznym
wieku shuzy on czemu inne-
mu i z innego powodu jest
wazny. Z punktu widzenia
psychologii sport staje sie
wazny u dziecka mniej wie-
cej w széstym roku zycia.
Wéwczas zaczyna pojawiaé
sie rywalizacja i poréwny-
wanie z innymi. W szkole
podstawowej zauwazamy, Ze
kto$ jest lepszy, a kto$ inny
gorszy. W ten sposéb spraw-
nos$¢ fizyczna buduje nasza
pozycje w grupie.

Na przyktad méj syn jest
raczej zamkniety w sobie,
ale jednocze$nie Swietnie
pltywa. Wygrat zawody dla
calej szkoly i moze m.in.
dzieki temu inne dzieci go
szanujg. Réwiesnicy byli na
trybunach, kibicowali mu
i przezywali zwyciestwo ra-
zem z nim. Sport daje wiec
mozliwo$¢ budowania po-
zycji spotecznej i poczucia
wiasnej wartosci.

Podobnie jest w przypad-
ku nastolatkow, dla ktérych
wyglad zewnetrzny i po-
strzeganie przez innych ma
ogromne znaczenie. Wply-
waja na to choc¢by liczne
kalki z amerykanskiej kul-

tury: przystojni zawodnicy
futbolowi i atrakcyjne che-
erleaderki. Jezeli krecisz sie
w sportowym Srodowisku,
zapraszajg cie na imprezy,
chca sie z tobg umawiac.

A co w przypadku ludzi
dorostych?

Dla nich sport jest troche
metodg na utrzymanie row-
nowagi. Wielu dorostych
siedzi za biurkiem, jezdzi
samochodami, zaczyna wy-
gladac¢ i czu¢ sie coraz go-
rzej. Atrakcyjnos¢ fizyczna
wplywa za$ na nasze samo-
poczucie, a nawet na to, jaka
mamy prace. Cho¢ praco-
dawcy zaprzeczaja, bada-
nia jednoznacznie dowodza,
ze osoby tadne i sprawne fi-
zyczne dostaja lepsze stano-
wiska i latwiej zdoby¢ im
posade.

Z kolei seniorzy dochodza
do takiego etapu w zyciu,
kiedy uswiadamiaja sobie
ograniczenia wlasnego ciala.
W pewnym wieku dociera
do nas, ze pelnosprawnos$¢
jest stanem chwilowym.
Sport pozwala te sprawnosc

)

sport
grupowy ma
olbrzymie
Inaczenie
Iwtaszcza
dla 0sob
starszych.
Okazuje sie,
ie stworze-
nie miejsca
i okazjidia
aktywnosci
fizycznej
seniorow
powoduje,
ie takich
0S0b jest
coraz wie-
cej.

wydluzyé, ale tez wplywa
na psychike. Ruch powoduje
wydzielanie endorfin, dzie-
ki czemu jesteSmy po pro-
stu szczeSliwsi. Sprawnos$¢
przyczynia sie réwniez do
tego, ze senior nie czuje sie
wykluczony i utrzymuje le-
karzy z dala od siebie.

Wspomniat Pan o swo-
im synu. Cho¢ jest
typem osoby raczej
zamknietej, sport petni
u niego funkcje socja-
lizacyjna. Czy podob-
nie moze by¢ u osob
starszych? Aktywnosc
moze stuzy¢ ich reinte-
gracji z otoczeniem?
Ruch chroni przed wyklu-
czeniem. Nawet jezeli bie-
gam sam Czy samotnie spa-
ceruje z kijkami, nie czuje
sie niepotrzebny. Spotykam
inne osoby, mam motywa-
cje, by wyjs¢ z domu. Chy-
ba wszyscy styszeli o po-
nad 90-letnim ,,Dziarskim
Dziadku”, ktéry codziennie
biega po Kabatach. Spotyka
tam mtode osoby, ktére za-

czepiaja go, pytaja o recepte
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na dhugowiecznos¢. Dzieki
swojej aktywnosci ma kon-
takt nie tylko z innymi senio-
rami, lecz takze z przedsta-
wicielami innych pokolen.
Ruch pozwala sie uczy¢, po-
znawac nowe wzorce zacho-
warn, by¢ bardziej otwartym.
Dzieki sportowi nie tylko
unikamy wykluczenia — zy-
skujemy znacznie wiecej:
wchodzimy w nowe grupy,
uczymy sie nowych rzeczy,
solidaryzujemy sie z innymi
pokoleniami.

Duz3 role odgrywa

w tym chyba sport
instytucjonalny. Spo-
tykamy sie z kolegami
na pitce albo aerobiku,
rozmawiamy, jeden
drugiego motywuje.
Sport grupowy ma olbrzy-
mie znaczenie zwlaszcza dla
os6b starszych. Okazuje sie,
Ze stworzenie miejsca i oka-
zji dla aktywnosci fizycznej
seniorow powoduje, Ze ta-
kich os6b jest coraz wiecej.
Nieprawda jest, Ze senio-
rzy nie sg aktywni. Podam
przyklad miejscowosci pod
Krakowem, w ktorej miesz-
kam. W tamtejszej szkole
byta pani soltys zaczeta or-
ganizowa¢ wieczorami lek-
cje zumby. Szybko okazato
sie, Ze gospodynie, zamiast
siedzie¢ przed telewizorami,
przychodza coraz liczniej
na zajecia o godz. 20. Kil-
ka pan sie skrzykneto i za-
czeto ponadto spacerowac
z kijkami. Oglosily publicz-
nie, Ze danego dnia o danej
godzinie spod remizy wyru-
sza marsz nordic walkingu.
Caly czas dotaczaja do nich
kolejne osoby. Seniorom po-
trzebna jest tylko okazja do
aktywnos$ci, wtedy czesto
motywacja pojawia sie sama
z siebie. I



