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PRO MEMORIA

Od redakgji

Krystyna Hajec-Wleciatowa
(1930-2020)

Dwudziestego sierpnia na Powazkach Wojsko-
wych w Warszawie, rodzina i liczne grono przyja-
ciot, w tym byte siatkarki AZS-AWF, przedstawicie-
le Zarzadu Gtéwnego AZS i warszawskiego klubu
AZS-AWF — z pocztami sztandarowymi tych orga-
nizacji — zegnato jedna z najwybitniejszych postaci
polskiej i akademickiej siatkowki. Odeszta Krystyna
Hajec-Wleciatowa, wielka osobowos¢, prawy czto-
wiek, pedagog i trenerka, ktdrej zyciowa pasja byt
sport — a szczegdlnie ukochana przez nig siatkéwka.
Byta absolwentka Akademii Wychowania Fizyczne-
go w Warszawie (1953).

Kariere sportowa rozpoczefa w Spéjni Grudzigdz
(1948), pdzniej przez wiele lat siatkarka AZS i AZS-
-AWFWarszawa (1950-1965). 11-krotnie wywalczy-
ta z tym zespotem tytut mistrza Polski (1952-1966),
bedac takze wieloletnim kapitanem druzyny. W jej
sportowym zyciorysie widniejg tytuty wicemistrzy-
ni swiata (1952) i akademickiej mistrzyni swiata
(1957), dwukrotnie byta brazowa medalistk aka-
demickich MS (1951,1954) i medalistka ME (1955,
1958), wielokrotng reprezentantka Polski (1951-
1963). tacznie w biato-czerwonych barwach wy-
stapita 147 razy. Okazjonalnie wystepowata takze
w druzynie pitki recznej AZS-AWF Warszawa 11-0s0-
bowej, zdobywajac mistrzostwo Polski w 1953 .

Po zakoniczeniu bogatej kariery sportowej zosta-
ta trenerka sekgji siatkowki kobiet AZS-AWF Warsza-
wa (1966-1986; 1988-1989). — Zarazita nas pasjq,
amoze mifosciq do sportu — mowia jej zawodniczki.

Stawiana za wzor adeptom sportu, Krystyna
Wleciatowa zapamigtana zostanie jako osoba nie-
zwykle emocjonalnie zaangazowana w dziatalno$¢
spoteczng i trenerska. Byta cztonkinia wtadz AZS-
-AWF Warszawa, cztonkinig Komisji Szkolenia Spor-
towego OZPS i PZPS. Odznaczona Ztotym Krzyzem
Zastugi (1964), Krzyzem Kawalerskim Orderu Odro-
dzenia Polski (1985). W 1997 roku otrzymata god-
nos¢ Cztonka Honorowego Akademickiego Zwiazku
Sportowego. HH
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Jesienny numer naszego pisma zawsze przynosit informacje doty-
czgce inauguracji nowego roku akademickiego. Tak jest i tym razem.
Tegoroczna inauguracja, chociaz przebiegata wedtug tradycyjnego
schematu, byla jednak wyjatkowa — prace rozpoczynaly nowe wladze
uczelni z nowym rektorem, prof. Bartoszem Molikiem na czele.

Na stanowisku rektora zasiadt wychowanek Akademii, ktory spe-
dzit w niej swoje dotychczasowe zycie zawodowe, poznat jg dobrze od
kazdej strony. Ma na swoim koncie niemale sukcesy: m.in. uzyskanie
przez Wydzial Rehabilitacji, ktérym kierowat tzw. kategorii ,,A”, czy
dla siebie tytulu ,profesora belwederskiego”, jaki niedawno otrzymat
z rak prezydenta RP Andrzeja Dudy. Ma opinie czlowieka otwarte-
go na ludzi, nie stronigcego od dyskusji. Z wielu stron stycha¢ glosy:
liczymy na powrot dobrej atmosfery, z ktorej kiedys styneta nasza Alma
Mater. W obszernym wywiadzie, udzielonym naszemu czasopismu
pan rektor przedstawit swoje zamierzenia dotyczace blizszych i dal-
szych perspektyw rozwoju uczelni. Prof. Molik nie buja w obtokach,
jest $wiadom trudnosci, jakie go czekaja, ale zarazem jest pelen wiary
w powodzenie swego ambitnego projektu. Wiele zalezy od tego, jak
wobec tych planéw zachowa sie srodowisko akademickie. Czy podej-
mie wyzwanie do walki o nowoczesna uczelnie? — Jesli tak, Akademia
ma szanse stac sie liderem wsrod szkot krajowych, znana réwniez za
granicami Polski.

Jak pisali$my, przyjeta niedawno ustawa o szkolnictwie wyzszym
powierza rektorowi duza wladze. Jaki zrobi z niej uzytek osoba pek
nigca te funkcje zalezy, czy potrafi z niej w odpowiedni sposéb korzy-
stac. Stowarzyszenie Absolwentéw poklada duze nadzieje w nowym
kierownictwie uczelni i deklaruje wspélprace nad wkulturalnieniem
$rodowiska akademickiego. W tej dziedzinie Stowarzyszenie dyspo-
nuje wyjatkowym narzedziem, jakim jest kontynuator tradycji Relaxu,
klub Relax Qultura. Posiada tez niemale doswiadczenie w tym za-
kresie. Potrzebuje dla swoich dziatan inaczej niz byto to do tej pory,
wiekszego zrozumienia i swobody. Ze spotkania z panem rektorem,
ktére miato miejsce w konicu wrzesnia, wyszli$my mocno podbudo-
wani, wyglada na to, ze nasza wspdlpraca nie musi sie ogranicza¢ do
sfery kultury.

Biezacy numer przynosi wiele interesujacych pozycji. Wsérod
nich polecam, jak zawsze ciekawy, reportaz Jerzego Samusika, tym
razem z podrdzy na Madagaskar oraz ,,opis przypadku” bezgranicz-
nego zauroczenia golfem, czego doznatl nasz kolega, Czestaw Kruk,
po osiedleniu sie w Szkocji. Obecnie marzeniem Czeska jest, by
golf znalazl trwale miejsce w AWE. Kto wie, moze wart szerszego
upowszechnienia jest golf rekreacyjny. Moze wtedy ozylyby martwe,
bardziej dostepne dla zwyklych ludzi boiska i tereny AWF? 7§
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Stowarzyszenie Absolwentow w czasach zarazy

Kiedy w czerwcu przektadalismy z przykroscig Zjazd na przyszty rok, mielismy 300 zachorowan
na Covid-19 dziennie. Dzisiaj jest ich ponad 1500 i korica nie wida¢. Wyglada na to, ze musimy
sie nauczyc¢ zy¢ z koronawirusem, choc to nietatwe. Liczymy jednak, ze w koricu pojawi sie
srodek zapobiegawczy i pandemia zostanie opanowana. Maski przeciez nie wystarcza. Tak wiec,
mamy nadzieje, ze w przysztym roku bedziemy mogli spotkac sie na zjezdzie - juz bez strachu
0 swoje bezpieczenstwo.

Ustalilismy z kierownictwem Uczelni, ze przetozony na przyszty rok Zjazd Absolwentéw
odbedzie sie ostatecznie w dniach 18-19 wrzesnia 2021. Od stycznia ruszamy z nowymi
zapisami. Wierzymy, ze bedziecie zainteresowani uczestnictwem w tym waznym dla srodowiska
wydarzeniu.

Do maja mielismy 370 zgtoszen uczestnikéw. Po komunikacie o przesunieciu Zjazdu, 40 oséb
wycofato wpfaty, a 13 os6b anulowato rezerwacje pokoju na terenie AWF — cho¢ ostrzegalismy,
ze z uwagi na dtugga liste oczekujacych, moze to skutkowac brakiem uzyskania miejsca

w przysztym roku. Informujemy, ze dotychczasowe rezerwacje hotelowe obowigzujg w roku
przysztym i nie wymagaja potwierdzenia.

Przezywamy trudne chwile zwigzane z brakiem kontaktéw, jednakze nadal serdecznie
zapraszamy Was do klubu Relax Qultura, ktory otwarty jest przez cztery godziny dziennie (godz.
10-14, bez sobdt i niedziel). Mimo trudnego okresu zorganizowalismy tam, we wspotpracy

z Polskim Komitetem Olimpijskim i Muzeum Sportu i Turystyki, dwie ciekawe wystawy starych
fotogramow. Niesmiato zaczynajg spotykac sie w lokalu klubu absolwenci niektérych rocznikéw.
Nie spetnia to, oczywiscie, naszych oczekiwan. Problem polega na rozluznieniu kontaktéw,

do ktérych musimy powoli wrdci¢, kultywowac je i rozwijaé. Opracowujemy nowy program.
Cieszymy sie deklaracjg JM Rektora rozszerzenia wspotpracy ze Stowarzyszeniem i klubem, mamy
kilka pomystéw na kolejne wydawnictwa, ktére przygotujemy na wrzesniowe spotkanie. Mamy
ambicje, by przetamac niezawiniony przez nikogo impas, dla wszystkich bardzo trudny.

W trakcie tej przymusowej przerwy, nasz przyjaciel z Edynburga Czestaw Kruk (R-66), podczas
krétkiego spotkania z kierownictwem Stowarzyszenia, podjat inicjatywe zebrania pieniedzy
na instalacje urzadzen klimatyzacyjnych w Klubie. Jego apele spotkaty sie ze skutecznym
odzewem. Udato mu sie zebra¢ na ten cel 21500 ztotych. On sam zreszta wpfacit najwiecej.
Brakuje do zamkniecia kosztow jeszcze 7,5 tysigca ztotych, ale jesteSmy przekonani, ze przy
Waszym zaangazowaniu, kwote te uda sie wkrétce zgromadzi¢. Klimatyzacja zostata juz
zamontowana i dziata znakomicie. Zwiekszyt sie komfort przebywania w pomieszczeniach
Klubu. Czekamy na Was! S

Inicatywa Czestawa Kruka w sprawie ufundowania dla klubu Relax Qultura urzadzen
klimatyzacyjnych zostata zrealizowana dzieki Jego wsparciu oraz donacjom naszych absolwentéw:
Karola Rozyckiego, Marka Glowackiego, Saszy Miotkowskiego, Ewy Tobolewskiej, Czestawa
Kazmierczaka, Jerzego Zieliriskiego i Andrzeja Nikoniuka.

Dziekujemy Wam za to. To dla nas satysfakeja, ze jestescie sktonni wspomagac nasze projekty, stuzace
uczelnianemu srodowisku.

Zarzad Stowarzyszenia
Absolwentéw AWF w Warszawie
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goroczna inauguracja roku akademickiego miata inny charakter
niz poprzednie, a to ze wzgledu na ograniczenia zwigzane z pande-
mig Covid 19. Uczestniczyla w niej bezposrednio skromniejsza liczba
0sob, ale transmisja online pozwolita obejrzec ja wszystkim che¢tnym.
Gospodarzem wydarzenia byl debiutujacy w roli Rektora — prof.
dr hab. Bartosz Molik. Za gléwny cel nadchodzacej kadencji uznat on
stworzenie nowoczesnej uczelni — lidera na rynku edukacyjnym, osrod-
ka sportu, profilaktyki zdrowia Polakow, okreslajac przy tym trzy prio-
rytety: poprawe jakosci ksztatcenia, podniesienie poziomu nauki oraz
nowe inwestycje.
Aktualnie uczelnia ksztalci ponad 4500 studentéw na 9 kierun-
kach studiow. Studia w naszej Akademii wciaz ciesza si¢ duzym zainte-

Ogloszenia rozpoczecia nowego roku resowaniem, o czym moze swiadczy¢ fakt, ze do tegorocznej rekrutacji
akademickiego 2020/2021 dokonat przystapilo prawie 5000 kandydatow, a o jedno miejsce rywalizowalo
JM Rektor AWF prof. dr hab. Bartosz Molik. nawet 8 osob.

Moweca podkreslit, ze nowe wladze rozpoczely swoja stuzbe w sytuacji
nie spotykanych dotad ograniczen funkcjonalnych, jakie wymusita
pandemia Covid 19.

Odnoszac sie¢ do kwestii zwigzanych z badaniami naukowymi, rek-
tor stwierdzil, iz winny by¢ one podporzadkowane procesowi ewaluacji
uczelni. Poprawe efektywnosci naukowej oraz rozwoju naukowego jej
pracownikow maja zapewni¢ utworzone w styczniu 2020 roku Szkotly
Naukowe.

Plan nowych inwestycji zawiera m.in.: budowe budynku biurowo-
konferencyjnego (nowy rektorat), boiska ze sztuczng murawa i oswie-
tleniem oraz wielofunkcyjnej hali widowiskowej wraz z centrum badaw-
czorozwojowym (Akademickie Centrum Olimpijskie).

Wyktad inauguracyjny wyglosil gos¢ z Krakowa, znany psycholog
sportu, prof. Jan Blecharz. Wskazat on na korzysci, jakie moga plyna¢

Przedstawiciele rocznika, ktéry rozpoczynal z ,nadprogramowych” zmagan sportowcéw z trudnosciami epidemii
studia 50 lat temu — dr hab. prof. AWF koronawirusa.
Ewa Kozdros i prezes Stowarzyszenia Na koniec uroczystosci wreczono dyplomy: doktora habilitowane-
Absolwentéw AWF Zbigniew Sikora go (same kobiety) oraz medale Zygmunta Gilewicza za dobre wyniki
z JM Rektorem w nauce (same kobiety + 1 mezczyzna). IS

Przestanie do rozpoczynajqgcych studia — Drodzy, mtodzi przyjaciele rozpoczynajacy dzi-

Tradycyjnym siaj swoja przygode rozwoju! Chciatam pogratulowa¢ Wam wyboru kierunku studiow i Uczelni.
Ta uczelnia bowiem ma w sobie co$ magicznego.
Magiczne jest to miejsce i 901etnia historia, magiczny jest tez klimat, ktory tworza ludzie — na-
ukowcy i dydaktycy oraz bra¢ studencka. Cala nasza spolecznos¢ akademicka polaczona jest
wsp6lna pasja, ktérg wyraza hasto ,, R6zne pokolenia, ta sama pasja”. Tq pasja jest mitosé
do ruchu, dziatania, bycia z ludzmi i dla ludzi. I, niezaleznie od wybranego kierunku studiéw,
wszyscy postugujemy sie tym samym srodkiem, ktéry w naszych rekach specjalistow staje sie
uniwersalnym narzedziem.

I czy to bedzie dzialanie promujace zdrowie wsrod dzieci i mtodziezy, osob dorostych i star-
szych — budujace sprawnos¢, odpornosc¢ i przeciwdzialanie chorobom, czy pomoc w przywraca-
niu zdrowia i sprawnosci fizycznej, czy tez ksztaltowanie najwyzszego potencjatu mistrzostwa

zwyczajem, podczas
uroczystosci inauguradji
roku akademickiego

w Akademii,

gtos zabiera przed-
stawiciel rocznika,
podejmujacego studia
przed 50 laty.
Wystapienie skierowane

jest przede wszystkim sportowego — zawsze musimy kierowa¢ si¢ wszechstronna wiedza o cztowieku, funkcjonowa-
do najmtodszych, niu jego organizmu i zasadach budowania obciazen wysitkowych. Aby zaordynowana konkret-

tych, ktorzy wkraczaja nej osobie aktywnos¢ fizyczna przyniosta oczekiwane efekty, musimy dysponowa¢ rowniez

W mury uczelni. umiejetnoscig nauczania ruchu oraz wzbudzania motywacji.
28 wrzesnia Wiasnie do takiego dziatania przygotowuja te studia.
br. w imieniu Niespotykang gdzie indziej, wyjatkows, cechg zbiorowosci absolwentow warszawskiej AWF
absolwentow-seniorow jest to, ze nikt z nich, nigdy nie zalowal ukonczenia tej uczelni. Prawdopodobnie dzi¢ki cechu-
wystapita dr hab. prof. jacej ja réoznorodnosci oferty programowej. Nie zawsze bowiem udaje si¢ otrzymac ,z marszu”
AWF Ewa Kozdron. prace, o ktorej sie marzylo.

Oto obszerne fragmenty Moéwia, ze mowa jest srebrem, milczenie zlotem, a dzialanie — diamentem. Szlifujcie swoj
jej przemdwienia. diament - potencjat intelektualny i fizyczny, dziataniem, starajcie si¢ by¢ w tym, co robicie,

najlepsi. Speliajcie swoje marzenia. Powodzenia!

D
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.(/Dragng stworzyc uczelnie nowoczesnq
— lidera na rynku edukacyjnym

m  Gratuluje Panu wygranej rywalizagji o stanowisko
rektora Akademii, zwyciestwo byto zdecydowane -
czy spodziewat sie pan takiego obrotu sprawy?

Bardzo dziekuje. Nie ukrywam, ze zdecydowa-
tem sie na kandydowanie na funkcje rektora, liczac
na zwyciestwo. Nie sadzitem jednak, Ze zwyciestwo
bedzie tak wyrazne. Tym bardziej czuje ogromng
odpowiedzialno$¢ za przysztos¢ Uczelni.

m  Akademia Wychowania Fizycznego w Warszawie jest
pana prawdziwa Alma Mater — matka karmicielka,
wyedukowata pana, data zatrudnienie, stworzyla
warunki dla rozwoju naukowej kariery. Teraz ma
pan okazje, zeby sie¢ Jej odwdzigczyc ...

Tak, jak najbardziej. Nie lubie stwierdzenia
Uczelnia zrobita cos dla Ciebie, a teraz Ty zrob cos
dla Uczelni, ale faktycznie co$ w tym jest.

m  Dysponujac silnym mandatem, Smiato moze
podjac swoj plan modernizacji uczelni, ktora

pragnie pan uczyni¢ nowoczesng. — Jaka Rozmowa

tres¢ miesci w sobie, w tym przypadku, stowo .
»nowoczesna”? (zy ,nowoczesna Akademia” z prof. Bartoszem M0|Iklem,
ma by¢ szkota, ktora dostarczy studentom

wspotczesnej wiedzy ogolnej i specjalnej, wyposazy nowym rektorem

ich w kompetencje niezbedne w przysztej pracy . R
zawodowej, uzywajac przy tym odpowiednich Akademii Wychowama Flzycznego
metod, Srodkow i prowadzac proces edukacyjny ; . .

w odpowiednich warunkach? Jesli tak, to znaczy, ze Jozefa Pitsudskiego
unowoczesnienie Akademii bedzie musiato potrwa¢ .

dobrych kilka, jesli nie wiecej, lat... w Warszawie

Nowoczesna uczelnia to taka, ktéra ma doskonalg infrastrukture, kampus z baza dydaktyczna
i naukows, oferuje studentom wysoki poziom ksztalcenia, przekazujac najnowsze tresci, reprezen-
tuje najwyzszy poziom naukowy, a dla tzw. interesariuszy zewnetrznych jest atrakcyjnym miejscem
realizacji wspolnych celéw, np. poprzez korzystanie z centrum badawczo-rozwojowego. Przez nowo-
czesno$¢ rozumiem réwniez umiejetnosé laczenia teorii z praktyka.

Odpowiadajac na drugie pytanie, potwierdzam Pana slowa. Licze na istotng poprawe jako$ci
ksztalcenia. Sytuacje moze zmieni¢ wprowadzenie do$¢ nieoczekiwanie zdalnego nauczania, ktd-
re pozwala np. na zapraszanie wybitnych polskich i zagranicznych wykladowcow, bez konieczno-
$ci kontaktu bezposredniego. Unowoczesénienie procesu edukacyjnego na pewno bedzie zwigzane
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Wreczenie
dyplomow
doktora habili-
towanego

z modernizacja obiektéw oraz budowa centrum biurowo-konferencyjnego. Na pewno proces ten
zostanie spowolniony ze wzgledu na pandemie i kryzys ekonomiczny. Mimo to nie boje sie inwesto-
wania i realizacji strategii przyjetej przez Senat uczelni.

®  Jednym z trudniejszych zadan, prowadzacych do wspomnianego celu gtéwnego, wydaje sie podniesienie
poziomu naukowo-dydaktycznego na wydziatach uczelni. Pan zamierza dokonac tego poprzez:
...optymalizacje wykorzystania infrastruktury badawczej oraz potencjatu naukowego pracownikow.
Czy to wystarczy?

W uczelni mamy wielu pracownikéw o ogromnym potencjale naukowym, publikacyjnym. Maja
oni wiele pomysléw i moga by¢ liderami, ktérzy tworza interdyscyplinarne zespoly badawcze. Bede
prébowat udraznia¢ prace najlepszym naukowcom poprzez pozytywng stymulacje oraz skuteczna
pomoc administracyjna. Innym sposobem moze by¢ pozyskiwanie wybitnych, mlodych i zmotywo-
wanych naukowcéw, a takze wdrazanie
wspOlpracy z uczelniami zagranicznymi
oraz polskimi instytutami badawczymi.
Licze na systematyczne zwiekszanie licz-
by pracownikéw badawczo-dydaktycz-
nych w uczelni.

Przechodzac do infrastruktury ba-
dawczej przypomne, ze w Bialej Podla-
skiej funkcjonuje Regionalny Os$rodek
Badan i Rozwoju, jedno z najlepiej wypo-
sazonych centréw naukowych w Polsce.
Dwa dzialajace warszawskie laboratoria
badawcze rowniez posiadajg nowoczesng
aparature. W zwiazku z tym trzeba skon-
centrowa¢ sie na wlasciwym wykorzysta-
niu obu os$rodkéw. Istotne bedzie przy-
gotowanie oferty badawczej dla klubow
i zwigzkéw sportowych, szkol, szpitali itp.
Uwazam, Ze realizacja badan diagnostycz-
nych moze by¢ doskonala mozliwo$ciag
realizacji zaloZzonych przez szkoly nauko-
we zadan, a takZe zaciesnienia wspolpracy z interesariuszami zewnetrznymi. Oczywiscie w miare po-
trzeb deklarowanych gléwnie przez przedstawicieli szk6t naukowych oraz naszych partneréw bede
dazyt do wyposazania o$rodkéw w dodatkowsa aparature. Te wszystkie dzialania powinny zapewnic¢
nam wysoka kategorie w procesie ewaluacji, zachowanie statusu uczelni akademickiej.

m  Ostatnio ujawnito sie napiecie wsrod ,kadry nauczajacej’, konkretnie miedzy ,metodykami-
praktykami” a, dydaktykami-teoretykami’. Ci pierwsi czuja sie ,gorszymi’, a tymczasem uwazaja, ze to
zZ nimi zwigzana jest tzw. ,tozsamosc” uczelni. Ten spér wydaje mi sie sztuczny, albowiem obie grupy
muszg istniec i kooperowac ze soba, w tego rodzaju uczelni. Nie potrafie ocenic, jak gteboko siega ten
spor, ale wymaga on rozwiazania, gdyz na dobre funkcjonowanie uczelni wptyw ma panujaca wsréd jej
skadry” atmosfera...

Przyznam, Ze nie mam wiedzy na temat tego sporu. Podzial na ,teoretykéw” i ,praktykéw” jest
naturalny i wynika ze specjalizacji pracownikéw oraz rodzaju prowadzonych przedmiotéw. Nie sa-
dze, ze stowo spdr jest w tym przypadku wlasciwe.

Podkreélam jednak, Ze jestem osoba ekstrawertyczna, preferujacg od razu wyjaéniac¢ nieporozu-
mienia. Bede chciat regularnie spotykac sie z grupami pracownikéw, dyskutowac, stuchaé, rozwia-
zywac ewentualne spory.

Dla mnie kazdy czlonek spolecznosci akademickiej jest niezwykle wazny. Uwazam, ze wszyscy
tworzymy tozsamos$¢ uczelni. Mdj nauczyciel, profesor Andrzej Kosmol, wychowal nas i uksztalto-
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wal w Katedrze, w ten sposob, ze mamy poczucie silnego utozsamiania sie z uczelnig. Czasem draz-
ni mnie jak widze pracownikéw, dla ktorych uczelnia jest wylacznie miejscem realizacji okreslonej
liczby godzin dydaktycznych. Mysle, ze warto pomysle¢ jak mozna zmieni¢ te sytuacje i ,wigzac¢”
pracownika z uczelnig. Mam na to pewne pomysty. Stowo klucz to zespotowosé.

m  Sprawno$¢ dziatania uczelni, decydujaca o jej efektach i klasyfikacji w gronie szkét podobnego typu, zalezy
od jej struktury wewnetrznej. Decyzje dotyczace tej waznej kwestii zapowiedziat pan podjac po dyskusiji.
— Wokot jakich zagadnien miataby ta dyskusja sie toczy¢ i kto bytby jej uczestnikiem?

Struktura wewnetrzna uczelni zostala wprowadzona w pazdzierniku 2019 roku. Zatem trudno
jest ocenic jej funkcjonowanie, szczegdlnie ze wiekszos¢ tego okresu spedzilismy w izolacji. Mimo
to dalem pewng niezalezno$¢ nowym dziekanom w przygotowaniu autorskich propozycji tworzenia
struktur wydziatlowych, zgodnie z wprowadzonym jesienia statutem uczelni. Dziekani, na poczatku
wrzesnia z pewno$cig beda wprowadzaé swoje
pomysly, ktére zostana zaopiniowane podczas
posiedzen Rad Wydzialéw. Nowe struktury wy-
dzialowe wraz z kierownikami beda funkcjono-
wac od pazdziernika.

Podsumowujac, jestem po dyskusji z dzie-
kanami, a po wakacjach struktura zostanie
przedstawiona pracownikom wydzialow.

Nieco inaczej wyglada sprawa kompeten-
¢ji i struktur prorektoréw i administracji cen-
tralnej. W gronie czterech prorektoréw omo-
wiliSmy zasadnicze wyzwania, podzieliliémy
obowiazki. Rozmowy doprecyzowujace nasze
zadania trwaja. Nie lubie zaskakiwac¢ pracowni-
kow, wiec w kilku przypadkach przeprowadzi-
lem rozmowy informujac o niektérych decy-
zjach personalnych, ktére bede chciat podja¢
jesienig. Uwazam, ze to dobre i uczciwe rozwia-
zanie. Preferuje szczera rozmowe, niz trzyma-
nie ludzi w niepewno$ci przez okres wakacji.

m  Uczelnia wyzsza musi dba¢ o promocje swoich osiagniec — naukowo-badawczych, dydaktycznych. Temu Goscie inauguracyi
celowi stuza czasopisma. Posiadanie przez uczelnie wtasnych wydawnictw, to dzis jeden z warunkow jej ikzjzelm warsaat:
powodzenia na rynku edukacyjnym. Nie wiem, z jakich powodéw Akademia pozbyta sie renomowanych,

o diugiej tradycji, czasopism: Wychowanie Fizyczne i Sport oraz Kultura Fizyczna, ale jestem przekonany,
ze przywrdcenie ich do zycia znajdzie sie w ramach projektu unowoczesnienia Akademii. ...

W uczelni wydawane sa cztery czasopisma naukowe: Physical Culture and Sport Studies and Re-
search, Biomedical Human Kinetics, Polish Journal of Sport and Tourism, Advances in Rehabilitation.
Przypomne, ze w miejsce dwdéch wspomnianych czasopism pojawily sie nowe. Nie znam innej szkoly
wyzszej podobnej wielkosci, ktéora mialaby tak duza liczbe czasopism z jednej dyscypliny naukowej.
Kazde z czasopism rozwija sie i poprawia swoje wskazniki. Czasopisma otrzymaly 20 pkt. w ocenie
MNiSW. Co wiecej, ,Biomedical Human Kinetics” osiagnelo w tym roku tzw. poziom g3 w bazie Sco-
pus (przejécie z nizszego poziomu q4).

Najwazniejszym wyzwaniem jest uzyskanie przez jedno z czasopism wspélczynnika Impact Fac-
tor. Nie jest to latwe, ale stawiamy sobie ambitne cele. Dodam, ze kazde z czasopism jest dofinanso-
wywane ze srodkow uczelnianych.

Podsumowujac, tworzenie kolejnego czasopisma nie wydaje mi sie skutecznym rozwiazaniem. Wo-
latbym, aby$my energie skoncentrowali na poprawie wskaznikéw juz istniejacych czasopism nauko-
wych. Podkreslam jednak, ze jestem zwolennikiem wspierania wszelkich inicjatyw, nie ich hamowania
—jezeli zglosi sie grupa pracownikow zdecydowana na reaktywacje czasopism, dam zielone $wiatlo.
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Immatrykulacja
studentow rozpo-
czynajgeych stu-
dia 2020/2021

m Irytujacym dla naszej uczelni problemem jest sport, konkretnie — jego obecny status i stan. W pana zapowie-
dziach programowych czytamy: istotnym wyzwaniem bedzie dla mnie odbudowa pozydi sportu w Uczelni.
Stusznie, nalezy wszakze wyjasnic, o jaki sport chodzi. Czy na Akademii maja funkcjonowac sekcje
zawodowe klubu AZS-AWF, rywalizujace w rozgrywkach najwyzszych lig, czy chodzi o sport Sredniego
poziomu, ,na ktorym” studenci mogliby praktykowac, a pracownicy zaktadéw prowadzi¢ badania
eksperymentalne i specjalizacje?

Na sport uczelniany mozna spojrze¢ od jeszcze innej strony. — llez mogtyby wnies¢ do Zycia spotecznosci
studentow np. rozgrywki miedzywydziatowe w zespotowych grach i innych sportach.

Tak, wyraznie podkreslalem podczas spotkan ze spoleczno$cia akademicka o warto$ci sportu
w uczelni. Ja podzielitbym sport na kwalifikowany, powszechny oraz w zwigzku ze specyfika uczel-
ni — na akademicki.

Zaczynajac od sportu kwalifikowanego, priorytetem bedzie zacie$nienie kontaktéw ze sportow-
cami na poziomie olimpijskim i paraolimpijskim. Nasza uczelnia powinna przygotowac atrakcyjna

oferte realizacji treningéw i badan diagnostycznych — zacza¢ bezpoérednie rozmowy ze zwigzkami
sportowymi, a takze czolowymi klubami sportowymi z Mazowsza.

Drugi obszar ukierunkowany powinien by¢ na realizacje badan diagnostycznych, ale réwniez
dzialan prozdrowotnych zaréwno na poziomie sportu dzieci i mlodziezy, sportu amatorskiego, jak
réwniez aktywnosci fizycznej oséb starszych oraz ze specjalnymi potrzebami. W tym obszarze warto
skupi¢ sie na tzw. komercjalizacji badan oraz prozdrowotnej roli sportu i aktywnosci fizycznej.

Przechodzac do sportu akademickiego, licze na utworzenie Akademickiego Centrum Spor-
towego. Budowa hali sportowej, hotelu oraz centrum badawczo-dydaktycznego w okolicy ulicy
Podle$nej to moje marzenie.

Realia nie pozwalajg nam my$lec o tym, iz sport akademicki w uczelni bedzie oparty o rozgryw-
ki w najwyzszych Kklasach. Na to potrzeba dodatkowego wsparcia sponsoréw, udzialowcow, wiadz
lokalnych. Jestem natomiast za tworzeniem jak najwiekszej liczby sekcji sportowych i wprowadza-
niem rozgrywek nawet na poziomie miedzywydzialowym. Pozwoli to studentom na realizacje prak-
tyk zawodowych, pracownikom na przekazywaniu swojej wiedzy i umiejetno$ci praktycznych.

m  Uczelnia, zeby mdc petnic przypisane jej zasadnicze funkcje — potrzebuje srodkéw finansowych.
Panska deklaracja: Skoncentruje sie rowniez na wzroscie przychodéw — brzmi do$¢ enigmatycznie.
Pytam wprost: czy bedzie miat pan za co przeksztatcac Akademie w nowoczesna szkote, lidera na rynku
edukacyjnym?



Tak, jasno deklaruje, ze powinnis$my sku-
pi¢ sie na wzroscie przychodéw uczelni. Niespo-
dziewana dla nas sytuacja i wyrazne zmniejszenie
przychodow ze wzgledu na panujaca pandemie
istotnie wplynela na modyfikacje planow.

W pierwszej kolejnos$ci zajmujemy sie opty-
malng realizacja zaje¢ dydaktycznych dla studen-
tow w semestrze zimowym. Przygotowujemy tzw.
nauczanie w systemie hybrydowym (zajecia prak-
tyczne w kontakcie, wyklady i zajecia teoretyczne
online). Wierze, Ze w semestrze letnim wrécimy do
zaje¢ w kontakcie. Nad tym aktualnie intensywnie
pracujemy.

Drugim wyzwaniem jest praca nad uzyskaniem
jak najwyzszej oceny w procesie ewaluacji nauko-
wej uczelni za lata 2017-2021. Zadania w tym obsza-
rze zostaly wstepnie podzielone — prace trwaja.

Trzecim wyzwaniem jest wlasnie wzrost przy-
chodéw. W zwiazku z tym, obok kanclerza, po-
wotlam prorektora ds. promocji i rozwoju uczelni.
Pracujemy nad optymalnym rozwigzaniem, ktére
umozliwi utworzenie zespohu, intensywnie pracu-
jacego nad pozyskiwaniem $rodkéw finansowania
zewnetrznego, rozszerzaniem efektywnej wspot-
pracy miedzynarodowej, wspolpraca ze zwiazka-
mi sportowymi oraz promocja uczelni.

Odpowiadajac na pytanie: czy bede mial za
co przeksztalca¢ Akademie w nowoczesna szko-
le - wierze, ze tak. Mam milody, jednocze$nie
doswiadczony oraz pozytywnie zmotywowany
zespol, ktoremu ufam. Jestem przekonany, ze wy-
bralem najlepszy zespol, ktéry bedzie dziatal na
rzecz uczelni.
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SKLADY KOLEGIOW

Kolegium Rektorskie

Rektor — prof. dr hab. Bartosz Molik

Prorektor ds. Nauki — dr hab. Pawet Tomaszewski prof. AWF

Prorektor ds. Studenckich i Ksztatcenia — dr hab. Ida Wiszomirska prof. AWF
Prorektor ds. Promogji i Rozwoju Uczelni — dr hab. Jolanta Zysko

Prorektor ds. Filii AWF — prof. dr hab. Jerzy Sadowski

Kolegium Dziekariskie Wydziatu Wychowania Fizycznego
Dziekan — dr hab. Jakub Adamczyk prof. AWF

Prodziekan ds. kierunkdw Wychowania Fizycznego i Sportu

— dr Edyta Sienkiewicz-Dianzenza

Prodziekan ds. kierunku Turystyka i Rekreacja — dr Joanna Kaleciniska
Prodziekan ds. Nauki — dr hab. Monika topuszariska-Dawid prof. AWF

Prodziekan ds. Organizacyjnych i Studenckich — dr Michat Staniszewski

Kolegium Dziekanskie Wydziatu Rehabilitacji

Dziekan — dr hab. Natalia Morgulec-Adamowicz prof. AWF

Prodziekan ds. Nauki i Rozwoju — dr hab. Jolanta Marszatek prof. AWF
Prodziekan ds. Studenckich i Dydaktycznych — doc. dr Pawet Targosiriski

Kolegium Dziekariskie Wydziatu Wychowania Fizycznego i Zdrowia
Dziekan — dr hab. Hubert Makaruk prof. AWF

Prodziekan ds. Rozwoju — dr Anna Bodasiriska

Prodziekan ds. Kierunkdw Medycznych — dr Martyna Jarocka

Prodziekan ds. Dydaktycznych i Studenckich — dr Janusz Zielinski

m  Ostatnio, z okazji jubileuszowych rocznic, wiele mowi sie o integracji naszego srodowiska —
akademickiego, bielanskiego oraz absolwentow. Pragniemy przypomnie(, ze Stowarzyszenie
Absolwentéw AWF te idee realizuje od wielu lat z pozytywnymi efektami. Bylyby one by¢ jeszcze wigksze,
gdyby wspétpraca Stowarzyszenia z wtadzami uczelni osiagneta ,wyzszy poziom”. Bardzo liczymy na to,

ze za pana kadengji to nastapi.

Jak najbardziej jestem za kontynuacja oraz zacie$nieniem wspoélpracy ze Stowarzyszeniem Ab-
solwentéw AWFE. Moi wspolpracownicy doskonale wiedza, Ze bardzo cenie sobie integracje zespo-
tu. Absolwenci sg istotng czes$cia Zespotlu Spolecznosci Akademickiej. Z niecierpliwoscia czekam
na Panstwa propozycje i juz zapraszam do siebie w pierwszych dniach wrzes$nia.

m  Zycze pomyslnosci w realizacji paniskich zamierzen. Mam réwniez nadzieje, ze za niedtugo pozbedziemy sie
chiriskiego wirusa, ktory utrudnia nam i uczelni normalne zycie. Pierwsza pana jako rektora decyzja miato
by¢ powotanie Kolegium Rektorskiego, zespotu, z ktérym wiaze pan duze nadzieje na poprawe sprawnosci

dziatania uczelni — czy to Kolegium juz istnieje?

Tak, jak zapowiedzialem, juz w lipcu przedstawilem sklad oséb, ktore dostaly propozycje pracy
w kolegium rektorskim. Co wiecej, w porozumieniu z nowymi dziekanami elektami powolali$émy

sklady kolegiéw dziekanskich.

Rozmawiat: Andrzej Pac-Pomarnacki



® @ 77YCIASTOWARZYSZENIA

Nasi protoplasci czyli od Bratniaka
do Stowarzyszenia Absolwentéw AWF cz. 2

W poprzednim numerze nakreslilismy historie Stowarzyszenia Absolwentéw AWF od zarania uczelni
do potowy lat siedemdziesigtych, kiedy to narodzita sie inicjatywa reaktywowania Stowarzyszenia.
Realne ksztatty nabrata ona dopiero w 1987 roku. Po wielu meandrach, Stowarzyszenie na trwale
wplotto sie w zycie uczelni, stajac sie waznym ogniwem pomiedzy nig i jej wychowankami.

Reanimacja - i zapas¢

Reaktywowane, po czterdziestu latach od pierwszej, powojennej edycji, Stowarzyszenie
nieoczekiwanie — zaledwie po roku swego istnienia — popadlo w letarg. ,Istniato, ale nie wy-
kazywalo znaczacej dzialalnosci”, jak alarmowaly ukazujace sie w tamtym czasie Wiadomosci
z Uczelni pod Laskiem, w numerze 3/7/1997 r. (Miesiecznik ten, wydawany byt w latach 1996-
1999 przez zesp6t redakceyjny pod kierownictwem prof. Antoniego Gajewskiego, jako nie doto-
wana przez uczelnie gazeta pracownikow, studentow i absolwentow AWF, jak gloszono w podty-
tule. Ukazalo sie 29 numeréw). Srodowisko coraz mocniej domagalo sie zmian w kierunkach
dzialania Stowarzyszenia, sposobie jego pracy, jego statucie, a nawet w nazwie. W wyniku
naciskéw srodowiska, w dniu 20 stycznia 1997 roku, odbylo sie spotkanie dotychczasowych
wladz Stowarzyszenia z przedstawicielami Rocznikéw, w obecnosci nowo wybranego rekto-
ra, prof. Henryka Sozanskiego. W trakcie posiedzenia jednomy$lnie przyjeto uchwate o nada-
niu profesorowi Romanowi Trze$niowskiemu godnosci Honorowego Prezesa Stowarzysze-
nia, a nadto tytuléw Honorowych Cztonkdw Stowarzyszenia wszystkim bylym rektorom oraz
zyjacym absolwentom CIWF i AWF sprzed 1939 roku. Wéré6d trzydziestu oséb, znajdujemy
takie nazwiska, jak: Arkadiusz Brzezicki, Zygmunt Bielczyk, Kazimierz Markiewicz, Roman
Trzesniowski, Maria Morawinska-Brzezicka, Jerzy Ustupski, Roger Verey. Wybrano ,robo-
cze” prezydium Stowarzyszenia, ktore mialo za zadanie przygotowac propozycje nowych form
organizacyjnych i programowych. Ukonstytuowato sie ono po kilku dniach (29 stycznia),
powolujac jednocze$nie Janusza Wachowiaka na prezesa Stowarzyszenia. Wydarzenia nabra-
ly tempa. W krotkim czasie, na kolejnych, otwartych zebraniach w Klubie Pracownika i Stu-
denta AWF, zaprezentowano projekty zmian statutowych, organizacyjnych oraz nakreslono

Prof: Roman program dzialania.
Trzesniowski

Problemoéw ciag dalszy

C6z — nieskuteczne okazaly sie owe préby sanacji. Niefrasobliwo$¢ poprzednich wladz
w zakresie porzadku formalnego, w tym niezgodno$¢ dziatan z obowiazujacym prawem
o stowarzyszeniach (nota bene, juz w 1991 roku wygaslta kadencja owych wladz), braki
w dokumentacji czlonkowskiej, wykazie oplaconych skladek itp. spowodowaly, Ze nie mozna
bylo kontynuowac dzialalnos$ci Stowarzyszenia. Trzeba bylo wiec wszystko zacza¢ od nowa.
Stad, w dniu 12 kwietnia odbylo sie kolejne zebranie — tym razem ,,zalozycielskie”, ktore
w obecnosci 55 czlonkdéw zalozycieli, otworzyl nestor prof. Roman Trzes$niowski. Przyjeto
nowg uchwale o zalozeniu (sic!) Stowarzyszenia Absolwentéw Akademii Wychowania Fi-
zycznego w Warszawie oraz o przyjeciu statutu. Kolejny raz wybrano tymczasowe (do czasu

D
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uprawomocnienia sie postanowienia o rejestracji) wladze Stowarzyszenia — i Janusza Wacho-
wiaka, jako przewodniczacego. Potwierdzono nadanie profesorowi Romanowi Trzesniow-
skiemu godnosci Honorowego Prezesa Stowarzyszenia. Nadal jednak Stowarzyszenie, jako
nieformalne, nie moglo podejmowac dzialalnosci. Przyszlo z tym czekac do 28 sierpnia, kiedy
wlasciwy wydzial Sadu Wojewodzkiego zawiadomil, ze: — ,zalozone w dniu 12 kwietnia 1997
roku Stowarzyszenie (...) zostato zarejestrowane 22 lipca 1997 roku (...). Ufff...

Otworzyt sie czas dziatania

Strategia programowa ogniskowata si¢ wokot Sztandar Uczelni ufundowany przez Stowarzyszenie Absolwentow.
pozyskiwania sponsor6w dla ratowania infrastruk- Od lewej: E. Ryszkowska, . Wachowiak (prezes Stowarzyszenia),
tury uczelni; wspierania jej w organizacji jubileuszu M. Liepelt, W. Cygariski

130 rocznicy urodzin Jozefa Pilsudskiego; wlaczania
sie w program obchoddéw 70-lecia AWF (prezes Sto-
warzyszenia zostal czlonkiem Komitetu Organizacyj-
nego Obchodéw Jubileuszowych) i realizacje zjazdu
Absolwentéw. Pierwsze zadanie przerosto mozliwosci
autorow programu, jednakze kolejne udalo sie wyko-
na¢ z powodzeniem. Z ciekawszych dokonan warto tu
przypomnie¢: inicjatywe ufundowania sztandaru uczel-
ni (projekt sztandaru wykonal Wlodzimierz Dorcz, wy-
konawca byla artystka-hafciarka Jadwiga Rojek), akcje
posadzenia Swierkowej Alei Absolwentéw, wykonanie
tablicy upamietniajacej jubileusz uczelni oraz ptasko-
rzezb profesoréw, umiejscowionych w salach wykla-
dowych, popiersia Zygmunta Gilewicza w auli Jego
imienia, partycypacje przy wykonaniu postaci Chiopca
z pitkqg (powstalej z inspiracji i przy cze$ciowym na-
ktadzie finansowym profesora R. Trze$niowskiego),
wydanie Wspommniesn absolwentow CIWF-AWF z lat
1929-1939. W tym tez okresie pojawila sie, zgloszo-
na przez absolwentéw Rocznika 1947-1950 inicjatywa,
ktéra przerodzila sie w tradycje do dzi$ zywa, zapra-
szania na inauguracje roku akademickiego tych, kto-
rzy przed piecdziesieciu laty rozpoczeli studia. Pierw-
szy taki zjazd miat miejsce 25-26 wrzes$nia 1997 roku.
Stowarzyszenie kontynuowalo takze, zapoczatkowana
w 1990 roku, realizacje kolejnego zjazdu absolwentow
(w dniach 9-10 wrzesnia 2000 roku). W tamtym tez
okresie Stowarzyszenie zostalo wspoélgospodarzem Odstoniecie rzezby ,, Chiopiec z pitkg”. Prof. dr R. Trzesniowski
Klubu Pracownika i Studenta, umiejscowionego w lo- (w ‘S{Vl)dkix't),' w towarzystwie rektora proj? dr. H. Sozasiskiego

. A (z prawej) i prof- dr. hab. W. Ryszkowskiego
kalu po klubie Relax. Odtad klub ten przyjal nazwe
Klub Pracownikdéw i Absolwentéw AWF, a charakteryzujac sie znaczacg aktywnoscia kultu-
ralna, stal sie $wietnym miejscem integracji srodowiska absolwentéw. Swietnie sprawdzata sie
takze w tym okresie formula organizowania absolwentéw poprzez lideréw Rocznikow.

Dwie dekady

Ostatnie dwudziestolecie otwiera kadencja, rozpoczeta 11 stycznia 2003 roku. Prezesem
zostal woéwczas Janusz Borowiecki. Nowelizacja przepiséw rejestracyjnych w sprawie stowa-
rzyszen, wymogla podjecia kolejnych dzialan prawnych, w wyniku ktérych uzyskano wpis do
Krajowego Rejestru Stowarzyszen (11.02.2004 r.). Program rzeczowy ogniskowat sie wokét re-
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alizacji jubileuszowego zjazdu (10-11 wrzeénia 2005 r.). Zorganizowano przy tej okazji zbiorke
$rodkéw na wykonanie plaskorzezby pamiatkowej, poswieconej profesorowi Romanowi Trze-
$niowskiemu, ktorg uroczyécie odslonieto w pierwszym dniu zjazdu. Regula staly sie kolezen-
skie spotkania w Klubie Pracownika i Absolwenta. Ozywiona dzialalno$¢ zanotowano w ob-
szarze rekreacji sportowej. Powstato Bractwo Zeglarskie oraz zespoly rekreacyjne turystyki
rowerowej i tenisa ziemnego. Podjeto wysitek powolania polonijnych klubéw absolwentow.
Zorganizowano pobyty wakacyjne dla dzieci i nauczycieli polskich, mieszkajacych na Ukrainie
(inicjatorem i bezpo$rednim organizatorem tych wieloletnich akcji byt Stanistaw Furman).

20 kwietnia 2007 roku wybrano kolejny zarzad z prezesem Januszem Borowieckim, a Mie-
czystawa Klimaja wyrdzniono tytulem Honorowego Prezesa Stowarzyszenia. Znaczacym doko-
naniem bylo w tej kadencji uzyskanie statusu Organizacji Pozytku Publicznego (24.10.2008 r.).
Wzmocnilo to nie tylko potencjat finansowy Stowarzyszenia, ale pozwolilo takze rozwinac
wczesniej zapoczatkowane akcje charytatywne, o ktérych wyzZej wspomniano. Stowarzyszenie
wzielo wowczas na swoje barki takze realizacje programowa zjazdu absolwentow, koriczacego
uroczystosci 80-lecia AWF (4-5 wrzesnia 2010 roku). Zdecydowano, Ze techniczng organizacja
zajmie sie specjalistyczna firma. Okazalo sie to dobrym rozwigzaniem, bowiem przy okazji Sto-
warzyszenie pozyskalo srodki na realizacje koncertu plenerowego Maryli Rodowicz, ktéry stal
sie gwozdziem programu. Z okazji jubileuszu wydano, przy wspotudziale
uczelni, wazna z punktu widzenia historii uczelni Ksiege Pamigtkowg AWF
(wyd. Estrella). Warto takze zwrdéci¢ uwage na zorganizowanie w trakcie
Igrzysk Polonijnych w Toruniu (w sierpniu 2007 roku) interesujacego mitin-

gu z polonijnymi absolwentami.
Od dnia 18 maja 2011 roku Stowarzyszeniem kierowat Ryszard Wyso-

czanski. Program dzialania na te kadencje, zostal opublikowany w pierw-

szym numerze kwartalnika Absolwenci AWF (2011 r.), pisma powolanego

przez Stowarzyszenie. W tymze kwartalniku (nr 1/13/2015) — zamieszczo-

no takze relacje z realizacji programu. Wymienmy wazniejsze jego elemen-

ty: — sfinansowanie rewitalizacji S‘wierkowej Alei Absolwentow oraz wpro-

wadzenie zwyczaju uroczystego pozegnania sluchaczy, konczacych studia,
polaczone z powitaniem ich w gronie absolwentéw. Te uroczysto$¢ zorga-

nizowano po raz pierwszy 15 lipca 2013 roku, przy ufundowanym przez

czlonkéw Stowarzyszenia, Glazie Absolwentéw. Warto przypomnie¢ takze

?

Jesienny Piknik Absolwentéw (15 wrzesnia 2012 roku), z udzialem setek
uczestnikéw, w tym mieszkancow Bielan, polaczony z wystawg historycz-
nych fotogramoéw z zycia AWF oraz spotkaniem absolwentéw z wladzami uczelni; organizacje
polonijnego forum absolwentéw AWF — przy okazji Igrzysk Polonijnych w Szczyrku, Wrocla-
wiu i Kielcach; kontynuowanie pomocy dla rodakéw na Ukrainie i organizowanie w Warsza-
wie pobytow polskiej mlodziezy kresowej i tamtejszych polskich grup nauczycielskich. Zor-
ganizowano nadto szereg akcji, ktérych tematem byly wazne dla srodowiska problemy. Do
takich zaliczy¢ nalezaloby konferencje Quo Vadis Uczelnio, po$wiecona perspektywom zwigz-
ku sportu z uczelnia. W tamtym okresie zdecydowano o podjeciu krokéw, zmierzajacych do
pozyskania (po rozwigzaniu umowy z dzierzawca) lokalu po dawnym klubie Relax. Podjeto
prace koncepcyjne, ukierunkowane na jego przeksztalcenie w Klub Absolwenta. Projekt ten
zainicjowal i prowadzil Zbigniew Sikora, wiceprezes Stowarzyszenia. Pod koniec kadencii,

na Nadzwyczajnym Walnym Zjezdzie (21.03.2014), dokonano znaczacych zmian w statucie,
w celu usprawnienia pracy przyszlych wladz Stowarzyszenia.

Pod rzadami nowego statutu, ograniczajacego sklad Zarzadu do sze$ciu oséb, 17 kwiet-
nia 2015 roku, Walny Zjazd wybral wladze Stowarzyszenia. Prezesem zostal Zbigniew Siko-
ra. Zamierzenia nowych wladz zaprezentowano w kwartalniku Absolwenci AWF, w numerze
2/14/2015. Wynika z nich, ze kierunkowe cele aktywnos$ci Stowarzyszenia: integracja mie-
dzypokoleniowa absolwentéw oraz wzmacnianie zwigzkow tego $rodowiska z uczelnia, a nad-
to promocja AWF, pozostaja bez zmian. Natomiast w zakresie zadan blizej zdefiniowanych,
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zaakcentowano dwa zasadnicze: uruchomienie klubu Relax Qultura oraz organizacje Zjazdu
Absolwentéw — w dniach 5-6 wrzes$nia 2015 roku. Obydwa te zadania udalo sie zrealizowacd

z sukcesem. Klub oficjalnie otwarto z udzialem wladz uczelni w dniu 29 listopada 2017 roku
(relacja w nr 4/24/2017 kwartalnika). Od tamtej pory Relax-Quitura, goéci dziesiatki imprez
artystycznych, jest organizatorem wystaw i znacznej liczby spotkan z przedstawicielami $wia-
ta nauki, sportu i kultury oraz wydarzen waznych dla srodowiska. Staje sie znaczacym osrod-
kiem zycia kulturalnego uczelni. Udanie takze wypadta organizacja Zjazdu Absolwentéw.
Parade Rocznikéw komentowal Wlodzimierz Szaranowicz, bal muzycznie poprowadzit Marek
Sierocki, a gwiazda koncertu plenerowego byt Andrzej Rosiewicz. Kwartalnik zamiescit rela-
cje z tego wydarzenia w nr 3/15/2015. Dodajmy, ze opublikowano przy tej okazji Przewodnik
po Akademii Wychowania Fizycznego, autorstwa Waldemara Dorcza.

Ostatnie wybory wladz Stowarzyszenia (18 czerwca 2019 r.) przyniosly rezultat w postaci
ponownego wyboru Zbigniewa Sikory na funkcje prezesa, wiceprezesami zostali: Wiera Jun-
grav, Joanna Kalecinska, Ewa Kozdron, Jerzy Ksiazek, Danuta Moskwa, Zbigniew Pacelt. Usta-
lono, ze Zarzad skoncentruje sie na: kontynuacji dziatalnosci klubu Relax-Qultura i poszerzaniu
jego oferty programowej; wzbogacaniu infrastruktury klubu; dzialalnoéci wydawniczej — w tym
kontynuacji wydawania kwartalnika Absolwenci AWF; organizacji Zjazdu Absolwentéw z okazji

Jultura

Zjazd Absolwentow 2015 Klub Relax Quitura otwarcie — wystep Maryli Rodowicz

90-lecia AWF (p. kwartalnik, nr 2/30/2019). Wypada uzna¢, ze Stowarzyszenie Absolwentéw
AWF, to zasluzona dla uczelni organizacja, ktérej dokonania, historia oraz rodowdd, siegajacy
genezy Akademii Wychowania Fizycznego, znajduje niewiele odpowiednikéw w Kkraju.

Ryszard Wysoczaniski

Artykut jest uzupeliona i poprawiona wersjg autorskiego materialu, zamieszczonego w Jubileuszowym Newslette-
rze AWF, nr 8/11. 2019 (www.awf.edu.pl); nadto wykorzystano: Wychowanie Fizyczne, nr 1i 2/1947 oraz Wiadomo-
$ci z Uczelni pod Laskiem, 1996-1999.
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Spotkania
z duchami
nocy

i duchami
przodkéw

Antananariwa z lotu ptaka ‘No}, o @

ladujemy w Antananariwie, stolicy Madagaskaru. Jest lipiec, $rodek tutejszej zimy,
pory suchej i niezbyt upalnej. Na te wyspe na Oceanie Indyjskim zwabila nas przyroda,
niespotykana w innych cze$ciach $wiata. Dzieki temu, zZe przed milionami lat oddzielita sie
od dzisiejszej Afryki, a potem od Indii i pozostala oddalong od innych kontynentéw duza wy-
spa, przetrwaly na niej takie gatunki zwierzat i roslin, ktére gdzie indziej dawno juz wyginely.
Endemitami na Madagaskarze jest 99% ptazow, 93% gadow, 84% ssakow i 67% ptakow. Powin-
ni$my wiec co krok spotykac¢ zwierzeta, ktérych dotychczas jeszcze nie widzieliSmy. Trzeba
tylko wynie$¢ sie z miasta.
Opuszczamy wiec na drugi dzien po przylocie Antananariwe, czyli Tane — jak nazywaja
Malgasze w skrocie swoja stolice. Wyruszam z moim przyjacielem, Januszem Badurskim,
wypozyczonym jeepem w Kierunku Parku Narodowego Ranomafana, polozonego 400 km na
potudnie od Tany. Szosa wije sie miedzy wzgorzami, na stokach ktérych zielenia sie taraso-
Laterytowa  Wato poloZone pélka ryzowe. Gdzieniegdzie pasa sie mate stadka kréw rasy zebu, z charakte-
wioska Merinéw  rystycznymi garbami thuszczowymi, wyrastajacymi tuz za karkiem. Mijamy liczne wsie zabu-
dowane pietrowymi domami, wzniesionymi z laterytowych,
czerwonych cegiel, wytwarzanych wlasnorecznie przez miesz-
kancow nalezacych do ludu Merina, jednego z najliczniejszych
spo$rdd 18 plemion Madagaskaru. Na parterze ich domostw
znajduja sie sypialnie i pomieszczenia dla hodowanych zwie-
rzat, na pietrze zas kuchnie, w ktorych paleniska nie posiada-
ja odprowadzenia do kominéw i dym ulatnia sie przez okna.
Drzwi do domoéw zbite sa z kilku desek, otwory okienne nie
majg ani ram, ani szyb, dachy pozbawione komin6w to strze-
chy wykonane z lisci palmowych. To wszystko $wiadczy o ubo-
stwie ich mieszkanicéw. A mimo to sa bardzo pogodni i kiedy
zatrzymujemy sie w ktorejs z wiosek, chetnie z nami rozma-
wiaja, nie skarzg sie na swoj los, nie prosza o jalmuzne.

P 0 22-godzinnej podrozy z Warszawy, z przesiadka w Paryzu i na Mauritiusie, z ulga
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Pod wieczér docieramy do Ranomafany, miasteczka o tej samej co i park narodowy na-
zwie. Mimo pdzZnej pory nie udajemy sie na spoczynek do hotelu, lecz zaopatrzeni w latarki
wyruszamy w glab deszczowego lasu na spotkanie z duchami nocy. Tak nazywane sg bowiem
lemury. Swoja lacinska nazwe lemures, czyli ,,duchy nocy” zawdzieczaja odblaskowi oczu cha-
rakterystycznemu dla nocnych gatunkow tych zwierzat. Nie wszystkie lemury prowadzg noc-
ny tryb zycia. W Ranomafanie noca zZeruje lemur myszaty — najmniejszy z lemuroksztalttnych
malpiatek, ktory w dzien chowa sie w wysoko potozonych dziuplach. Niestety, mimo dwugo-
dzinnych poszukiwan nie udalo nam sie zobaczy¢ w swietle latarki tego mierzacego zaledwie
kilkanascie centymetréw lemurka, chociaz nasz przewodnik Damian bardzo sie o to staral.

Niezrazeni nocnym niepowodzeniem, zaraz po $niadaniu znowu wyruszamy w glab tro-
pikalnej dZzungli. Brniemy waska $ciezka po kostki w blocie przez lesng gestwine. Stanowia
ja drzewa i krzewy zupelnie nam nieznane. No, moze z wyjatkiem bambuséow. Wiaénie przed
taka, bardzo wysoka, bambusowg kepa zatrzymuje nas przewodnik, wskazujac reka na jej
wierzcholek. Poczatkowo nie wiemy, na co mamy patrzeé, ale po chwili spoza lisci wylania sie
pokryte zloto-rudym futerkiem zwierzatko, wygladajace jakby bylo skrzyzowaniem kota, psa
i wiewiorki. A wiec w konicu widzimy lemura i to zlotego lemura bambusowego (taka jest jego
oficjalna nazwa), ktérego istnienie stwierdzono po raz pierwszy dopiero w 1986 roku. Gapimy
sie na niego z wielka ciekawos$cia, gdyz jest to bardzo rzadki gatunek malpiatki, a on tym-
czasem zupeknie na nas nie zwaza, tylko objada sie bambusowymi pedami. Robimy mu kilka
zdjed i zostawiamy w spokoju. Przewodnik prowadzi nas dalej, obiecujac spotkanie z jeszcze
innymi lemurami. Od czasu do czasu widzimy jaki$ ruch w koronach drzew, jakie$ zwierzeta
skacza z galezi na galaz tak szybko i tak wysoko, Ze nie jesteSmy w stanie ich rozpoznaé. Sta-
ramy sie podazac za nimi, biegnac $ciezka, jesli zwierzeta przemieszczaja sie ponad nia, lub

=

Ztoty lemur bambusowy Lemur katta Lemury katta w poszukiwaniu pozywienia

przedzierajac sie przez chaszcze, z tym samym ciagle skutkiem — lemury ging nam z oczu.
Wedrujemy tak po deszczowym lesie jeszcze przez kilka godzin, ale poza usadowionym w ge-
stej koronie wysokiego drzewa lemurem brazowym zZadnych malpiatek juz nie zobaczylismy.
Szczegdlnie zalujemy, Ze nie spotkaliSmy lemuréw Kkatta, z pieknymi, dlugimi ogonami.
Jedziemy wiec nastepnego dnia do innego parku, o nazwie Isalo, w sklad ktérego wchodzi
pierwotny las Safahana. Samochéd zostawiamy na prowizorycznym parkingu i wedrujemy da-
lej pieszo wzdluz strumienia, dnem szerokiego wawozu. Rosna tu drzewa i krzewy tworzace
geste skupiska, przypominajace nieco las deszczowy. Ta gestwina stanowi naturalne $rodowi-
sko dla lemuréw; moze wiec wreszcie zobaczymy te wymarzone lemury katta. I rzeczywiscie,
najpierw miga nam wysoko, w koronach drzew czarno-biala sifaka, oddalajac sie tak szybko,
ze nie zdazyliémy nawet wycelowac w nia obiektywem aparatu, a potem, po przejsciu kilkuset
metréw pojawia sie na malerikiej polance stadko katta ze sterczacymi pionowo w goére dlugi-
mi, puszystymi ogonami, pokrytymi na przemian bialymi i czarnymi, futrzanymi obragczkami.
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Dziwogon
czubaty
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Sa w odlegloéci okoto 30 m od nas, mozemy wiec dokladnie im sie przyjrzec i porobic zdje-
cia. Kiedy probujemy zblizy¢ sie do nich, niespiesznie oddalaja sie i nikna miedzy drzewami.
Zaglebiamy sie dalej w las i znowu spotykamy lemury katta, tym razem siedzace na galeziach
drzew i zjadajace ich liscie. Wystarcza im one za pozZywienie w porze suchej, natomiast w po-
rze deszczowej objadajg sie roznymi owocami. Nie uciekajg przed nami, patrza na nas z gory,
nie przerywajac positku. Najwyrazniej zdaja sobie sprawe z tego, Ze niczym im nie zagraza-
my. Podczas dalszej wedrowki przez krzaczasta gestwine Safahany nie spotykamy juz duchow
nocy, ale gdy w drodze powrotnej zblizamy sie do parkingu, wychodzi na $ciezke lemur plo-
wy, siada na niej i przyglada nam sie niesamowicie smutnymi oczami.

Zarowno w Ranomafanie, jak i Safahanie nie ograniczamy sie do obserwacji i fotografowa-
nia lemuréw. Mnostwo tu przeciez niezwykle barwnych, niespotykanych gdzie indziej pta-
koéw, jaszczurek, kameleondw. Oto w plytkiej wodzie le$nej rzeczki tapla sie drzewica bialo-
lica, podobna nieco do naszego $wistuna, a po piaszczystym brzegu biega zo6lto-siwa pliszka
malgaska. Ponad nimi przysiadia na suchej galezi czapla ztotawa, ztocaca sie rzeczywiscie
w promieniach stonca, a nieco dalej — chociaz tylko bialo-czarny, ale tez bardzo efektowny —
ibis czczony. I ciagle, gdy tak zaglebiamy sie w las, co$ skrzydlatego siedzi na galezi, podfru-
wa lub drepcze po ziemi. A to czarny jak kruk dziwogon czubaty albo troche jasniejsza majna
brunatna, malenki nektarnik lub niewiele wiekszy chaszczak czy turkaweczka czarnogardia.

Kiedy po kilku dniach wracamy do Antananariwy i przejezdzamy przez wioske Ambato-
fitorahane, widzimy na podwdrzu jednego z domostw rozstawione i nakryte stoly, zebrany
tlumek i nieco z boku kilku chtop-
céw z prymitywnymi instrumenta-
mi. Zatrzymujemy sie i po chwili juz
wiemy, ze trafiliémy na uroczysto$¢
zwiazana z malgaskimi Zaduszka-
mi. Ich nazwa to famadihana, ktéra
mozna przettumaczy¢ jako ,,powrdét
zmarlych przodkéow”. Odbywaja sie
one gléwnie w lipcu, ktéory na Mada-
gaskarze jest miesiacem zimowym.
Nie trwaja tylko jeden dzien i nie
maja $cisle okreslonej daty, moga
zaja¢ kilka dni, a nawet caly tydzien
w okresie od czerwca do wrzesnia.

Nie ma na swiecie drugiej takiej krainy, w ktérej kult przodkéw odgrywalby w codzien-
nym zyciu tak duza role, jak na Madagaskarze. Méwi sie nawet o malgaskiej cywilizacji, iz jest
ona naznaczona pietnem zmartych. Widac to zaréwno podczas od$wietnych ceremoniatow,
jak i w powszednim zyciu. Kazdy Malgasz rozmawia codziennie z duchami swoich antenatow:
opowiada im o aktualnych wydarzeniach w rodzinie; radzi sie, w jaki sposéb ma rozwiazywac
skomplikowane problemy; prosi o pomoc, gdy sam nie moze uporac sie z wykonaniem trud-
nej czynnosci; wzywa zmarlych na swiadkow, kiedy zawiera wazna umowe; przysiega na ich
imie, aby uzyskac¢ wiarygodnos¢.

W kazdej wsi kawalek gruntu na jej skraju jest przeznaczony dla duchéw przodkéw, zwanych
razana, skad mialyby one oddzialywac¢ pomyslnie na mieszkanicow. Wszyscy na wyspie wierza,
ze zmarli wioda po $mierci takie same zZycie jak przed zgonem. Maja wiec gdzie$ tam swoje pola,
ktore uprawiaja, maja domowe zwierzeta, ktére hoduja, maja instrumenty, na ktérych muzyku-
jaiprzy ktérych grze tanicza, maja bron do prowadzenia wojen, zastanawiaja sie tez wspolnie,

w jaki spos6b pomoc lub zaszkodzi¢ pozostalym przy zyciu czlonkom swoich rodzin.

Zaproszono nas do jednego ze stoléw zastawionego miskami z ryzem i thustym, wolowym
miesem oraz szklaneczkami napelnionymi rumem. Mlodziezowa orkiestra zaczela grac¢
zupekie udanie jaka$ skoczng melodie i szybko zapanowata ogélna wesolo$¢, zwlaszcza ze
rumu sobie nie Zalowano. Troche to nas dziwilo, bowiem u nas podczas Zaduszek zmarlych
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Zaczyna sie
famadihana

Zaduszkowa
orkiestra

wspomina sie ze smutkiem. Gdy gtéd przestal doskwierac¢ biesiadnikom, a w ich gtowach do-
brze juz szumialo od wypitego rumu, mistrz ceremonii zarzadzil wymarsz na rodzinny cmen-
tarz, gdzie miala mie¢ miejsce najwazniejsza cze$¢ famadihany. Cmentarz usytuowany jest
na ziemi lichej, z ktérej zywi nie sa juz w stanie uzyska¢ Zadnych plonéw, ale moga wznie$¢
na niej grobowce. Sg one tak starannie wykonane i tak bogato zdobione, zZe bardziej przycia-
gaja wzrok niz najladniejsze domy mieszkalne. Zbudowane z kamienia maja podziemna izbe,
w ktérej zmarli zawinieci w jedwabne catuny leza na drewnianych potkach.

Na cmentarzu ceremonialem dyryguje naczelnik rodu pospotu z katolickim ksiedzem,
jako ze Malgaszowie w duzej mierze sa katolikami, chociaz nie stronia tez od starych, pogan-
skich wierzen i obyczajow. Mija radosny nastréj, milknie orkiestra, ksigdz odmawia modlitwe
i $piewa psalmy, a potem wymienia nazwiska wszystkich zmarlych czlonkéw rodu. Grob zosta-
je odsloniety i zwloki wydobywa sie na zewnatrz. Szczatki starego calunu zostajg odrzucone;

w przypadku duzego rozkladu zwlok czysci sie doktadnie czaszke i wszystkie koéci, a potem
namaszcza je balsamem i zawija w nowa, ozdobnie haftowana szate pogrzebowa, utkana na
domowym warsztacie z nici otrzymanych z kokonéw madagaskarskiego jedwabnika Landibe
lub pajeczynowej sieci pajaka Neflila. Kazdy z obecnych dotyka szkieletu przodka, aby przejac
cze$¢ ,boskiej mocy”, jaka on posiada, nim znéw znajdzie sie w grobie na kilka nastepnych lat.
Famadihana nie odbywa sie bowiem tylko jeden raz, ,powrdt zmartego przodka” moze by¢ or-
ganizowany wiele razy, a liczba ceremonialéw bedzie zalezala od statusu materialnego rodziny.

Nie mogli$my uczestniczy¢ w tej czesci famadihany, gdyz nie jest ona dostepna tury-
stom. Nie udalo sie nam tez zobaczy¢ wnetrz grobowcéw, pono¢ piekniej dekorowanych niz
ich $ciany zewnetrzne. Nie wolno do nich wej$¢ biatoskérym przybyszom z Europy, zwanym
przez tuziemcow bakafot (,wyrywaczami serc”), bowiem uwazajg oni, iz biali zdolni sa wyrza-
dzi¢ im najwieksza krzywde, zabra¢ ich dusze.

Tekst i zdjecia: Jerzy Samusik

Grobowce
i kapliczki
plemienia
Betsileo

Grobowce ple-
mienia Merina

(po lewej)
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Wtargniecie w nasze zycie koronawirusa Covid-19 sprawito, ze szereg zagadnien, o ktérych
mato wiedzielismy, teraz chcielibySmy blizej pozna¢ i zrozumiec. Po to, zeby reakcja z naszej
strony na wirusowe zagrozenie byta $wiadoma i skuteczna. Jednym z nich jest - odpornos¢
organizmu. Ma ona wiele aspektéw. Jednym z nich - relacja, jaka istnieje miedzy aktywnoscia
fizyczng osobnika a odpornoscia jego organizmu zajmuje sie w ponizszej publikacji Piotr Wis-
nik. Lektura tego tekstu ma dla Czytelnika ten dodatkowy walor, ze pozwala przypomnie¢ sze-
reg zagadnien i terminéw z fizjologii ogdInej oraz fizjologii wysitku — przedmiotéw nalezacych
do trzonu programowego naszej Akademii.

Wysitek fizyczny — cudowny lek

Z wynikéw bardzo wielu badan naukowych mozna wyprowadzi¢ ogélny wniosek,
ze wysilek fizyczny, nawet w postaci jednej sesji treningowej, prowadzi do pozytyw-
nych zmian stanu organizmu, m.in. poprawy glikemii (poziom glukozy w krwi) i ci-
$nienia krwi. A odpowiednio dobrany i regularnie stosowany (przynajmniej 3 razy
tygodniowo) wysitek tlenowy (zwany tez aerobowym, ktérego intensywno$¢ pozwala
korzystac z energii wytwarzanej w drodze przemian tlenowych), moze radykalnie
obnizy¢ podwyzszone cisnienie krwi. Tego rodzaju trening jest bardzo pomocny

w walce z cukrzyca, chorobami ukladu krazenia, niewydolnos$cia nerek czy nowo-
tworami: prostaty, jelita grubego oraz sutka. Korzystania z ¢wiczen fizycznych nie
nalezy obawia¢ sie nawet w przypadku stosowania insuliny, poniewaz wysitek nie
zmniejsza jej stezenia w krwi. Podczas wysilku glukoza trafia do komorek bez ,po-
mocy” insuliny, to dlatego zmniejsza sie insulinooporno$¢. Osoby, ktérych ten pro-
blem dotyczy, dobrze wiedza jak wazna dla nich jest ta informacja.

Wskazuje na te kwestie dlatego, poniewaz podwyzszony poziom cukru generuje
stany zapalne, a dlugotrwale stany zapalne (nawet bardzo male) powodujg obnize-
nie odpornoséci organizmu, biorac praktycznie — sg podstawowa przyczyng niemal
wszystkich schorzen.

Mitochondria oraz ich rola

Generalizujac, ocene funkcjonowania organizmu sprowadzi¢ mozna do poziomu
energii, jaka on dysponuje. Jej ilo$¢ i jakos¢ zaleza od stanu mitochondriow (orga-
nelli komdrkowych, w ktérych odbywa sie produkcja energii). Wysilek tlenowy nie
tylko stymuluje autofagie (usuwanie uszkodzonych mitochondriéw), ale réwniez
jest jednym z najsilniejszych stymulatoréw biogenezy (powielania zdrowych mito-
chondriéw). Zdrowe mitochondria dostarczaja okoto 95% energii potrzebnej dla
wszystkich fizjologicznych proceséw w organizmie. Im wiecej dobrze funkcjonuja-
cych mitochondriéw w organizmie, tym lepszy jest ogélny stan zdrowia oraz dtu-
g0s$¢ zycia osobnika.

Jak pobudzi¢ biogeneze mitochondriéw

Na dzien dzisiejszy znane sg dwa niezawodne sposoby pobudzenia biogenezy mi-
tochondriow. Pierwszy to odpowiednio dobrany wysilek fizyczny (tlenowy). Drugi
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— odpowiednie odzywianie (rezygnacja z nadmiaru spozywanych
kalorii). Wysitek tlenowy jest skuteczny zwlaszcza w dziataniach
profilaktycznych i naprawczych organizmu. Spotka¢ mozna opi-
nie, ze 70-80% odpornosci znajduje sie w brzuchu. To prawda,
ale nie wolno pomija¢ faktu, ze gléwnym magazynem energii dla
ukladu odpornosciowego sa miesnie. Wieksza masa mie$niowa
skuteczniej chroni przed wszelkiego rodzaju infekcjami wiruso-
wymi oraz zmniejsza ryzyko powazniejszych choroéb. To wskazuje
na znaczenie treningu sitowego, ktory réwniez mocno stymuluje
mozg. Autorzy niedawnej publikacji w jednym z renomowanych
czasopism naukowych dowodza, Ze sprawne miesnie pozwalaja
zmniejszy¢ o 10% ryzyko infekcji bakteryjnych. W przypadku np.
drog moczowych, ryzyko to zmniejsza sie o 20-30%. Z kolei inni
badacze ujawnili, Zze 30 minut ekspozycji na jasne $wiatlo wcze-
snym rankiem, to w efekcie wyraznie wyzszy poziom testoste-
ronu w organizmie, co, z kolei, oznacza wyzsza jego odpornos¢.
Warto fakt ten uwzgledni¢ przy planowaniu wysitku fizycznego.

Kiedy i gdzie ¢wiczy¢?

Jesli to ma by¢ trening sitowy, obejmujacy wszystkie regiony ciata, nalezy oczekiwaé wzrostu
poziomu testosteronu. Badania chromosomdéw u 0s6b regularnie wykonujacych wysitek zawie-
rajacy elementy treningu sitowego wykazaly, zZe ich telomery (fragmenty chromosoméw zlokali-
zowane na ich konicach) sa dluzsze, niz u nietrenujacych. Dlugo$¢ telomerdéw jest wskaznikiem
m.in. aktywnoséci procesu odbudowy komoérek. Jak dowodza wyniki badan, prawidlowo prze-
prowadzony 10-tygodniowy trening sitowy, moze spowodowac zwiekszenie o 40% liczby komo-
rek satelitarnych, ktorych aktywno$¢ zwiazana jest z dlugoscia telomerdéw. Komorki satelitarne
znajduja sie na obwodzie wldkna miesniowego i zachowujg zdolno$¢ do replikacji DNA (proces
samoodtwarzania sie DNA) i podziatow mitotycznych (mitoza — podzial posredni jadra komaérko-
wego, ktoremu towarzyszy precyzyjne rozdzielenie chromosoméw do dwéch komorek potom-
nych), sa odpowiedzialne m.in. za regeneracje tkanki miesniowej. Pamietac nalezy, zeby rano
(przed $niadaniem i przed wysitkiem) wypi¢ 2 szklanki przegotowanej, cieplej wody, ze wzgledu
na krew, ktora rano jest gestsza. Wysilek bez wypicia wody grozi nawet udarem moézgu.

Testosteron, szczytowy poziom osigga, tak mowig badania naukowe, w 20-30 minucie wysilk
ku. Jesli do tego dotozymy okolo 10 minut rozgrzewki oraz, na zakonczenie, 10 minut wysitku
regeneracyjnego (tlenowego), to w sumie da nam 50 minut. Wynika z tego, iz sesja treningowa
powinna zamykac sie, maksymalnie, w 60 minutach. Dluzszy wysilek, polaczony z wysoka in-
tensywnoscia, powoduje niekorzystna zmiane proporcji pomiedzy testosteronem a kortyzolem.
Wyzszy poziom Kortyzolu prowadzi do utraty miesni i niszczenia
réwniez innych tkanek organizmu. Dlatego wazne znaczenie ma
wysitek regeneracyjny, poniewaz w jego trakcie kortyzol jest szyb-
ciej usuwany, niz tworzony. Bezwzglednie naleZy o tym pamietac,
kiedy decydujemy sie na wysilek fizyczny, ktéry w zalozeniu ma
wplynac¢ na poprawe zdrowia.

Jesli umiejetnie polaczymy czynniki, majace istotny wplyw na
efekt adaptacyjny do wysilku, jego prozdrowotne dzialanie zde-
cydowanie zwiekszymy. Nalezy wiec uwzglednic¢ nie tylko liczbe
wysitkow treningowych w cyklu tygodniowym, ale réwniez czas
trwania pojedynczego wysilku (treningu) oraz jego intensyw-
no$¢. Kazda zainteresowana osoba moze to zrobic¢ samodzielnie,
wykorzystujac m.in. pomiar czestosci skurczow serca, wykonany
po wstaniu z 16zka (miedzy godzinag 6.00 a 9.00) oraz dostosowu-
jac obciaZenia silowe do mozliwo$ci swojego organizmu.

Piotr Wisnik
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Golf to nie sport — to choroba ;"I -
(powiedzenie szkockie) /
Czestaw Kruk Il !
ALY
Moje przygody vl “P“" o
z golfem Sl

Autor tekstu z pucharem Ryder Cup

Warszawska AWF, lata 60.

Historie sportu, a dokladnie méwiac, roznych dyscyplin sportowych, poznalem podczas
studiéw w warszawskiej Akademii Wychowania Fizycznego. Dzialo sie to dawno temu,
ale wiele z tych rzeczy pamietam. Podobnie jak nazwiska niektorych wykladowcow:
prof. Roman Trzes$niowski, dr Ryszard Przeweda, dr Walenty Klyszejko, dr Kajetan Hadzelek,
dr Zygmunt Bielczyk... Pamietam tez, jak w 1965 roku, pojawit sie w uczelni nowy sport — rug-
by. Gra dla silnych, odwaznych mezczyzn. Spora grupa naszych kolegéw szybko nauczyla sie
tej gry, najlepsi stworzyli druzyne, ktéra pozniej, przez wiele lat, nie dawala szans rywalom
na krajowych boiskach, dostarczajac zarazem ,,cennego materialu” do reprezentacji Polski.

O golfie w owym czasie nie slyszeliSmy nic. Dopiero grubo po studiach, kiedy w 1974
roku wyladowatem w Szkocji, okazato sie, Ze to sport narodowy tubylcéw. Moi nowi szkoc-
cy koledzy stwierdzili bez wahania, ze golf jest wprost idealnym sportem dla mnie. Jeszcze
nie czulem sie stary, ale — my$lac realnie — na sukcesy w pilce noznej raczej juz nie mogltem
liczy¢. Pomy$lalem — sprébuje. W konicu Szkoci gry w golfa uczyli ludzi na calym swiecie,
moge im zaufa¢. Wypozyczytem kije golfowe i stawitem sie na pierwszy trening. Tak rozpo-
czela sie moja przygoda z golfem.

Golf - jaka naprawde jest ta gra?

Wydawalo mi sie, Ze golf to zajecie dla starszych panow. Za latwe dla mnie, awuefiaka
w $rednim wieku. Po kilku treningach musialem jednak skorygowac te opinie. Co najwazniej-
sze, ku memu zaskoczeniu, stwierdzilem, Ze ta gra sprawia mi przyjemnos$¢. Zachwycony tym
odkryciem, zaczalem trenowac po kilka godzin dziennie. Wtedy okazalo sie, ze golf wyma-
ga kondycji. Jeszcze pézniej stwierdzilem, ze dla dobrego, precyzyjnego uderzenia piteczki
oproécz sily mieséni, niezbedne sg takze koordynacja ruchéw i koncentracja uwagi. Osiagniecie
wysokiego poziomu golfowych umiejetnosci wymaga czasu, jak w kazdej dyscyplinie sportu
kandydat na dobrego golfiste musi wyrabia¢ w sobie cierpliwo$¢.

Wyjatkowym walorem golfa jest to, Ze gra toczy sie na otwartym powietrzu, czesto w oto-
czeniu pieknej przyrody. I, co nie mniej wazne, w milym towarzystwie.
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Zostalem zauroczony golfem, wiecej — catkowicie pochto-
niety przez ten sport. Pewnego razu kto$ ze znajomych po-
wiedzial do mnie: Musisz wiedziec, ze golf to nie jest sport — to
choroba. Widze, kolego, ze sie nig zarazites! Mial racje, zaznacze
jedynie, ze z golfowej choroby nigdy nie chcialem sie wyle-
czy¢. Kocham te gre. Po 30 latach grania w golfa, a w ostatnich
10 latach kijami z drzewa hikorowego, w wiekszosci wypro-
dukowanymi sto lat temu, nadal uprawiam ten sport z wielka
przyjemnoscia.

W poszukiwaniu poczatkéw golfa

Klubow golfowych w Szkocji sa tysiace. Jednak, zeby stac¢
sie formalnie czltonkiem takiego klubu, trzeba nieraz odczekaé
kilka lat. Mnie sie udalo, juz po roku zostalem czlonkiem histo-
rycznego, zalozonego w 1774 roku, klubu Royal Musselburgh.
Tu dowiedzialem sie wielu ciekawych rzeczy na temat historii
golfa, m.in., ze Szkoci graja w golfa od XIV wieku na polu leza-
cym blisko mojego domu w Leith, gdzie, w 1744 roku, ustalo-
no pierwsze przepisy tej gry i organizowano pierwsze turnieje
golfowe.

Kiedy golf pojawit sie w Polsce?

...Szkoci, podroézujac po $wiecie, glownie w celach han-
dlowych, nie rozstawali sie ze sprzetem golfowym. Jesli tylko
nadarzala sie okazja — rozpoczynali swoja ulubiona gre. Od XVI
wieku Szkoci zaczeli osiedla¢ sie w Polsce. Tu zajmowali sie
nie tylko handlem, byli tez zolierzami i doradcami polskich
krélow. Nie mialem watpliwosci — tylko oni mogli przywiez¢
golfa do Polski. Kiedy, gdzie i jak to sie stato — ta sprawa za-
czela mnie nurtowa¢ powaznie. Kiedy w 1993 roku przyjecha-
tem do Polski, mialem konkretny plan — szuka¢ odpowiedzi
na pytanie: Kto w 1757 roku kupowat w Gdaisku (Danzig) kije
i pitki do golfa? Liczylem, Ze mdj kolega ze studiow noszacy
nazwisko Szot (nota bene, tak kiedy$ w Polsce nazywano Szko-
téw) pomoze mi w tym. Niestety, Zbyszek Szot, choc starat sie
bardzo, niewiele mi pomogt (szkocka krew nie ptynela w jego
zytach). Ostatnia wiadomos¢, jaka o nim otrzymatem pod ko-
niec ubieglego roku brzmiala: profesor Zbigniew Szot, absolwent
warszawskiej AWF rocznik 1965, pracownik AWF w Gdasisku,
zmart nagle. Mys$limy o Tobie Zbyszku!

Odkrycie w Rajszewie

Moja wizyta w Polsce w 1993 roku nie byla catkiem bez-
owocna, niedaleko Warszawy, w Rajszewie nad Wisla, odkry-
tem urocze pole golfowe. Twdrcami tego pierwszego w powo-
jennej Polsce pola byli ... Szwedzi. Pomy¢$lalem: Boze, nowy
,najazd”! Ale panowie Pierre Karstrom i Erick Jacobson oka-
zali sie sympatyczni i nawet pozwolili zagra¢ bez oplaty kilka
dolkéw na swoim obiekcie.

e Roval Musselburgh
Golf Club

Czestaw Kruk jest od 1984 roku cztonkiem eksklu-
zywnego Klubu Royal Musselburgh zatozonego
w 1774 roku.
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Czestaw Kruk na
polu golfowym
w Pinehurst USA
podczas meczu
Europa - USA
(2012)

Po prawej:
Autor z Andrze-
jem Personem
przed wejsciem
do R&A w St.
Andrews, Szko-

¢a (,Watykan”

golfa)

Odkrycie w Aberdeen

Od tamtego wydarzenia uplynelo wiele lat. Dopiero w 2018 roku, penetrujac z jednym
z profesoréw Uniwersytetu w Aberdeen dokumenty miejskiego archiwum dotyczace handlu
Szkocji z Europa wschodnia w XVI wieku, natkneli$émy sie na pewien $lad, ktéry mogt pro-
wadzi¢ do odpowiedzi na tamto moje pytanie. Byl to wyrok sadu dotyczacy niejakiego W. An-
dresona, kapitana statku, ktéry miat dostarczy¢ do portu Danzig 3 tuziny kijéw golfowych i 2
tuziny pitek do golfa (fetherys, w tamtych czasach pitki do golfa byly robione z ptasich piér
i skdry). Niestety, ta przesylka do odbiorcy nie dotarla. Kapitan Andreson widocznie sprzedat
ja gdzies po drodze. Sad zasadzil wysoka grzywne i obciazyt go kosztami procesowymi.

Z drugiej strony, pamietam, zaréwno byly senator i prezes PZG, kolekcjoner golfowy, An-
drzej Person sugerowal, ze juz w XVIII wieku w okolicach Pruszcza Gdanskiego znajdowalo
sie pole golfowe. O sprawdzenie tej informacji poprosze mojego kolege ze studiow, Krzysztofa
Milcarza, ktéry mieszka w Gdansku.

Druga wizyta w Polsce

W 2011 roku ponownie przyjechalem do Polski w celach golfowych. Tym razem, by
uczestniczy¢ w Otwartym Turnieju Hikorowym, granym wedlug starych przepiséw po raz
pierwszy w powojennej Polsce. Organizatorem tego unikalnego turnieju byla Zofia Lelakow-
ska entuzjastka golfa, ktéra po kilku latach pobytu w USA wrdcita do Polski i wlasénie to zrobi-
1a po raz pierwszy przy pomocy Zwiazku Golfa, ktéry juz istnial od 1998 roku.

GralisSmy w First Warsaw Golf Club w Rajszewie. Bylo nas, uczestnikéw z Polski, Szko-
cji, Szwecji, Niemiec i Finlandii ponad 13. Ku memu zaskoczeniu i rados$ci, to ja wygralem
turniej. Wsrdd rywalizujacych znalazlo sie kilka znanych os6b, m.in. Ela Panas, obecna pre-
zes Polskiego Stowarzyszenia Golfa Kobiet, A. Strzelecki — aktor, W. Pijanowski czlonek PZG

i paru innych mlodych milto$nikéw golfa. Zwyciezcy otrzymali w nagrode medale i symbolicz-
ny krysztalowy puchar, a uroczysto$¢ miala miejsce w siedzibie Polskiego Komitetu Olimpij-
skiego, wiec bylem wzruszony.

Golf wchodzi do AWF przez... Biblioteke Gléwna

Zywe zainteresowanie golfem, ktore niebawem przeksztalcilo sie w konkretne dziatania,
ujawnila pani Violetta Perzynska, dyrektor Biblioteki Gléwnej AWF. Jej wspélpracy z prof.
Ewa Kozdroni (Uniwersytet Trzeciego Wieku AWF) nalezy zawdzieczad, ze golf byt atrakcja
Seniorady. Dzieki jej inicjatywie powstala unikalna kolekcja ksiazek o golfie. Zawiera ona wie-
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le pozycji wydawanych przez Brytyjskie Stowarzyszenie Historykow i Kolekcjoneréw Golfa
(BGCS) oraz Europejskich Historykéw Golfa (EAGHC).

Warto przypomnieé, Zze Biblioteka Gléwna AWF byla takze organizatorem wystaw spor-
towych, w tym kolekcjonerskiego sprzetu golfowego. Wystawe te polaczono z prelekcja
dra K. Zuchory oraz pokazem mody sportowej. W jej organizacji pomoglo Muzeum Sportu
i Turystyki, Elzbieta Panas oraz ja — uzyczajac swoich zbioréw. Podarowalem Bibliotece kilka
historycznych kijow i setéw do gry dla poczatkujacych golfistow.

Kolejnym przedsiewzieciem, jakie planuje pani dyrektor Perzyniska, przy wspoélpracy Wy-
dzialu Wychowania Fizycznego na kierunku Turystyka i Rekreacja, jest utworzenie na uczel-
ni klubu golfa. Bylby on miejscem spotkan studentéw i pracownikéw Akademii, zaintereso-
wanych gra w golfa. By¢ moze klub golfa powstanie réwniez przy Uniwersytecie Trzeciego
Wieku AWEF? Ja natomiast oczekuje na powotanie Zakladu Golfa — jednostki dydaktycznej,
ksztalcacej specjalistow tego sportu.

Dobre czasy dla golfa w Polsce

Golf w Polsce systematycznie sie rozwija. Obecnie istnieje ponad 75 klubéw golfowych
zrzeszajacych tysiace cztonkéw. Mamy réwniez zawodnikéw znanych na arenach miedzynaro-
dowych, jak Adrian Meronek czy Mateusz Gradecki. Takze polscy golfisci- amatorzy prezen-
tuja przyzwoity poziom. To zastuga prywatnych klubéw golfowych. Nie jestesmy w tej mie-
rze pozbawieni tradycji. W latach 20-tych grano w golfa w Warszawie, przy dzisiejszej ulicy
Bartyckiej, a takze w Powsinie, Glogéwku, Giszowcu k. Katowic, w Lancucie, gdzie brytyjski
Ksiaze Kentu George, brat ojca obecnej Krélowej Elzbiety II, grywat z ksieciem Radziwiltem
i hr. Zamojskimi w 1935 roku.

Pierwsza w Polsce ksiazke o golfie —,Zarys Golfa” — wydal Adam Gubatta w 1932 roku. To unikal-
ne dzielo jest w posiadaniu zaledwie kilku kolekcjonerow. Mialem szczescie ogladac je na wlasne oczy.
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Przysztos$¢ golfa w swiecie

O przyszlo$c golfa sie nie martwie. Ten sport ma przed soba znakomite perspektywy. Dla-
tego, ze odpowiada nowoczesnej cywilizacji, w ktorej czlowiek poszukuje umiarkowanie inten-
sywnej aktywno$ci fizycznej i psychicznego odprezenia w przyjemnych, zdrowych warunkach
otoczenia. Mam nadzieje, Ze moja uczelnia dostrzeze potrzebe szkolenia specjalistow golfa,
tak jak kiedys stalo sie to z rugby.

Czestaw Kruk
Edynburg, Szkogja

Oktadka ksigzki
Adama Gubat-

tyz 1932 roku

Po lewej: Julin
koto taricuta

1935 rok. Ksig-
ze Kentu Geor-

ge przed me-

czem golfowym

z Radziwittam
i Zamojskimi
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ul. B. Prusa 2, 59-850 Swieradéw-Zdréj www.hotelbuczynski.pl

HoTeL BuczyNSKI tel. 75781 19 00 recepcja@hotelbuczynski.pl
MEDICAL & SPA

Komfortowe Hotele potozone w sercu Gor Izerskich zapraszajg na wymarzony urlop! Oferujemy szerokg game
pakietéw pobytowych i programéw Wellness & SPA oraz wiele mozliwosci aktywnego wypoczynku. Zapraszamy na
liczne szlaki turystyczne, Sciezki rowerowe oraz Single Track. Istnieje mozliwo$¢ wypozyczenia roweréw na miejscu.

Hotel Buczynski **** Medical & Spa to takze doskonate miejsce do organizacji pobytu firmowego
lub wyjazdu integracyjnego.

Cztonkowie wpierajacy Stowarzyszenie Absolwentéw AWF w Warszawie otrzymuja 20% znizki
na pobyt w naszych hotelach do korica 2020 roku (z wytgczeniem Bozego Narodzenia i Wielkanocy).

ul. Orzeszkowej 2, 59-850 Swieradéw-Zdréj www.parkhotel.pl ajal
tel. 75 781 62 29 parkhotel@parkhotel.pl
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