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WYDARZENIA

Od redakgji

Z okazji Swieta Niepodlegtosci w dniu 11 listopada,
pod pomnikiem Marszatka J6zefa Pitsudskiego na cen-
tralnym skwerze AWF, miata miejsce uroczystosc orga-
nizowana przez wladze Dzielnicy Bielany przy wspdt-
udziale kierownictwa uczelni. Kwiaty i wierice ztozyli
przedstawiciele uczelni warszawskich, delegacje kom-
batantdw i instytugji oraz naszego Stowarzyszenia. m

Delegacja Stowarzyszenia (Z. Sikora, D. Moskwa,
T. Rozej) sktada kwiaty pod pomnikiem Marszatka

9 grudnia w Polskim Komitecie Olimpijskim odbyto sie
uroczyste podsumowanie najnowszej edycji konkur-
su Wawrzyn Olimpijski. Mito nam poinformowac, ze
wsrdd wyréznionych byli takze po raz kolejny nasi ab-
solwenci: dr Maria Rotkiewicz — uhonorowana Ztotym
Wawrzynem za ksiazke Z radosci Zycia — Halina Kono-
packa oraz Krzysztof Zuchora, ktdry otrzymat Brazowy
Wawrzyn za tomik poezji Nikiforos. Gratulujemy. m

Po raz pierwszy w dniu Swieta Uczelni, mielismy
mozliwos¢ wreczenia tytutéw Honorowego Cztonka
Stowarzyszenia. Otrzymali je: Roman Wszota, Jerzy
Talaga i Ryszard Wysoczaniski (a takze Aleksander Ro-
nikier, nieobecny na uroczystosci ze wzgledu na obo-
wigzki zawodowe). m

Kwartalnik Absolwenci AWF obchodzi jubileusz 10-lecia swego
istnienia. Nie do wiary, jak szybko ten czas minat. W dotychczasowych
jego edycjach przypominaliémy najwazniejsze elementy z historii AWF,
przedstawialiSmy wybitne osobowo$ci uczelni, ktore stanowig o jej ran-
dze, dzieki ktorym stala sie znana i ceniona. Pokazywali$émy sylwetki
jej absolwentow, w tym wybitnych trenerdw, tworcow tzw. bielanskiej
szkoly trenerskiej — wielu z nich odegrato wazna role, jako szkoleniow-
cy kadry narodowej. Pokazujemy tez osiagniecia uczelni. Nad ksztaltem
czasopisma spolecznie pracuje staly zespot redakcyjny w skladzie: Ha-
lina Hanusz, Jadwiga Ktodecka-Rozalska, Andrzej Martynkin, Andrzej
Pac-Pomarnacki, Zbigniew Sikora i Ryszard Wysoczanski. Wspieraja
nas autorzy prezentujacy okoliczno$ciowe tematy i felietony. Prezen-
tujemy otwarta formule, zapraszajac Was do zamieszczania w pi$mie
materiatéw zawierajacych refleksje znaczace dla naszego $rodowiska,
poruszajacych wspomnienia, opisy spotkan rocznikowych, itp.

Ostatni w tym roku numer kwartalnika zawiera miedzy innymi rela-
cje z uroczystosci Swieta Uczelni, jaka odbyla sie w Hali Gier. Miala ono
nieco inny charakter, niz w latach poprzednich. Byla ciekawsza, bar-
dziej dynamiczna i interesujaca. Szersza informacje o niej zamieszcza-
my na dalszych stronach pisma. W jej trakcie m.in. wreczono Krzyszto-
fowi Zuchorze Medal za Zaslugi dla Akademii Wychowania Fizycznego,
o ktéry nasze Stowarzyszenie zabiegato, sktadajac stosowny wniosek
do wladz uczelni. Krzysztof Zuchora jest postacia nietuzinkowa wielce
zastuzona dla Uczelni, niezwykle cenionym i lubianym przez studen-
téw pedagogiem. Po przej$ciu na emeryture zwiazat sie z klubem Relax
Qultura, stajac sie animatorem wielu ciekawych, gromadzacych wielu
odbiorcéw wydarzen kulturalnych.

Szczegdblnej zas uwadze Czytelnikow polecamy artykut w cyklu
Galeria Zastuzonych, poswiecony profesor Halinie Szwarc, wieloletniej
akademickiej nauczycielce AWF, cichej, a wielkiej bohaterce polskiego
ruchu oporu w trakcie II Wojny Swiatowej. Postaci, o ktorej patriotycz
nych dokonaniach dowiadywali$my sie stanowczo za p6zZno — mimo Jej
wieloletniej obecnos$ci wérdd nas.

Dalej, prezentujemy sylwetke profesora Krzysztofa Klukowskiego,
naukowca zwigzanego z AWF, osoby majacej pokazny wkiad w histo-
ryczny wyczyn polskiej kosmonautyki.

Jak zwykle opisujemy wiele innych ciekawych, toczacych sie wokét
wydarzen - zapraszamy Czytelnikéw do lektury. RW

WSPIERAJA NAS
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RKuchora na Wigilig 2021

wigilijny wieczdr
zaglgda do okna Zyczymy Wam dobrego zdrowia,
ma na sobie kozuch pokoju, radosci i pomyslnosci w te Swieta,
ze swiezego sniegu N , . o
otworzylem serce abyscie mogli spedzic je w ciepfej
Zeby wszedt do srodka atmosferze z najblizszymi i cieszyc¢ sie
razem do nowego tym magicznym czasem.,
doczekamy roku
W nadchodzagcym Nowym Roku
trzymamy w prezencie — duzo radosci i sukceséw
rzeczy na wymiane
wiare i nadzieje Redakcja
w obydwu przedsionkach | —
gatqzka jodtowa e .
pachnie swiezym sianem et

wigilijny wieczor

HONOROWA LISTA CZEONKOW WSPIERAJACYCH 2021

Tadeusz Baranowski, Wiestaw Buczyniski, Jan Dabrowski, Halina Jagodziriska, Mieczystaw Kolejwa, Czestaw Kruk,
Antoni Piechniczek, Franciszek Sagan, Henryk Skalski, Kazimierz Viysata, Roman Wszofa, Krzysztof Klukowski,
Tadeusz Rozej (w imieniu grupy R73), Jerzy Wezowski

Dziekujemy Wam za wsparcie, cieszymy sie, Ze jestescie z nami!
Wszystkie pozyskane w ten sposéb srodki przeznaczamy na rozwiniecie dziatalnoéci naszego Klubu Relax Qultura.

Prosimy o wptacanie darowizn na konto: 66 1090 1014 0000 0000 0303 523
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Organizujemy Zjazd Absolwentow
w dniach 17— 16 wrzesnia 2022

Nie ukrywamy, ze powtdrne juz przesuniecie terminu Zjazdu, budzi u wielu
rozczarowanie. | chociaz potrzeba zachowania bezpieczeristwa znajduje w zasadzie
powszechne zrozumienie, to jednak zal z powodu kolejnej prolongaty jest dos¢
oczywisty. Jednakze nasze spotkania, ktdre odbywaijg sie co pieé lat, weszty juz tak
mocno w tradycje, ze mimo wszystko chcemy je kontynuowaé w przysztosci.

Niepewnos¢ bedzie nam jednak towarzyszy¢. Mamy kolejng fale pandemii, nie wiemy
co bedzie w drugim pétroczu przysztego roku. Dzisiaj jednak zaktadamy, ze swiat

upora sie z tym problemem, wprowadzone zostang kolejne, bardziej skuteczne srodki,
odblokowane zostang restrykcje. Opierajac sie na tych zatozeniach informujemy Was,
ze od stycznia rozpoczynamy przerwane w 2020 roku, przygotowania do Zjazdu.

Czesc z nich zostata jedynie zawieszona, czes¢ wdrozyliSmy. Nowe dziatania podejmowad
bedziemy w trakcie roku.

Nowi absolwenci Seniorzy na Zjezdzie
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Wieksza czes¢ naszych absolwentdw, ktora zgtosita akces uczestnictwa w Zjezdzie nie
wycofata swoich wptat, stusznie przyjmujac, ze nie zostang one zmarnowane. Chcemy
podkreslié, ze znajduja sie one na koncie Stowarzyszenia — i czekajg. Koncepcja Zjazdu
pozostaje bez zmian. Przyjazd w pigtek 16 wrzes$nia, wieczorem ognisko.

W sobote 17 wrzesnia zbidrka o 10.00 na stadionie lekkoatletycznym, defilada, piknik
na lekkoatletycznym boisku treningowym, o 21.00 catonocny bal absolwentéw w Hali
im. Janusza Kusocinskiego. W niedziele 18 wrzes$nia, zakoriczenie Zjazdu na stadionie
lekkoatletycznym. W niedziele planujemy takze specjalne spotkanie w Klubie Relax
Quiltura dla naszych absolwentéw z zagranicy.

Prawdopodobnie wszystkich poprosimy o potwierdzenie swojego udziatu. Zgtoszenia
bedziemy przyjmowaé w okresie od maja do konca czerwca. Z wysokoscig kwot za
udziat w pikniku i balu musimy sie jeszcze wstrzymac. Spirala inflacji, z ktérg mamy do
czynienia prawdopodobnie zmusi nas do podwyzszenia kosztédw. Nie powinno to by¢
zaskoczeniem, bo takg sytuacje przewidywali$my odwotujgc Zjazd w 2020 roku.

Rezerwacja miejsc w hotelach na terenie AWF podlega innej procedurze — zajmuje sie
tym bezposrednio administracja AWF, osobiscie pani Renata Gdrna, z ktdrg ustalilismy,
ze wszystkie nie odwotane rezerwacje pozostajg aktualne (ale warto sprawdzic).

Zawiadomcie wszystkich swoich znajomych, ze organizujemy Zjazd w 2022 roku.
Odwiedzajcie naszg strone absolwenci-awf-warszawa. Tam bedg pojawiaty sie kolejne
komunikaty.

zjazd.absolwentow2020@gmail.com

Bale — statym elementem tradycji zjazdowych
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Honorowi cztonkowie Stowarzyszenia Absolwentéw
- od lewej: Jerzy Talaga, Roman Wszota i Ryszard Wysoczariski

< =

50-leciestudenckiego Zespotu Tarica Ludowego AWF ,Warszawa”

ok temu nie mogli$Smy celebrowa¢
Ruczelnianego $wieta. Tym razem,

dzieki temu, Ze pandemiczne ob-
ostrzenia nieco zelzaly, spoteczno$¢ uczelni
— z udzialem wielu honorowych gosci — mo-
gla spotkad sie w dniu 29 listopada na otwar-
tym posiedzeniu Senatu, by uczcié¢ 92. rocz-
nice powstania Almae Matris.

Uroczysto$¢ w Hali Gier otwarlo okolicz-
nosciowe wystapienie JM Rektora, prof. dra
hab. Bartosza Molika, po ktérym miata miej-
sce ceremonia wreczenia odznaczen pan-
stwowych pracownikom uczelni. Nastepuja-
ce po tym kolejne odstony gali jubileuszowej
byly réwnie godne okazji, dla ktérej zgroma-
dzito sie liczne grono jej uczestnikow.

W dalszej czesci dokonano promocji
doktoréw nauk o kulturze fizycznej, wyroz-
niono treneréw i zawodnikéw za wybitne
osiagniecia sportowe, a takze wreczono ty-
tuly honorowych czlonkéw Stowarzyszenia
Absolwentéw AWE.

Szczegdlnym gosciem uroczystosci byt
doc. dr Krzysztof Zuchora, ktérego uhono-
rowano medalem Za zastugi dla Akademii
Wychowania Fizycznego Jozefa Pitsudskie-
go. Odznaczenie to, raz w roku przyznawa-
ne przez Kapitule Medalu - tym razem na
wniosek Stowarzyszenia Absolwentéw AWF
— poprzedzita laudacja wygloszona przez
prof. dra hab. Zbigniewa Dziubinskiego. Jej
fragmenty zamieszczamy na dalszych stro-
nach kwartalnika. TakzZe tam znajdzie czy-
telnik pehly, refleksyjny tekst wystapienia
Laureata.

Na koniec zabrzmialo Gaudeamus Igitur,
poprzedzajac zywiolowa i znakomicie zre-
alizowana czes¢ artystyczna, w wykonaniu
obchodzacego swoj jubileusz 50-lecia stu-
denckiego Zespotu Tanca Ludowego AWF
,Warszawa”. Brawo! /rw/

Zdjecia: Ewa Milui-Walczak
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PREZES RADY MINISTROW
Warszawa, 29 listopada 2021 r.

Magnificencio,

Whsokf Senacie,

Szanowni Parstwo,

Akademia Wychowania Fizycznego Jozefa Pibsudskiego w Warszawie obchiodzi dzisiaf swoje
Swigto. Z tej okazfi pragng preefazal Jego Magnificencii, Wsokiemu Senatows, Kadrze
naukowo-dydaktycznef oraz wszysthim studentom serdeczne gratulacie i wyrazy uznania.

Obcfiody Swigta Uczelni stanowig doskonafy ofazje do podsumowania dekad
budowanta dorobku Akademii 1 umacniania jej pozyci w kraju. Dzis warszawska AWEF
nalezy do grona najbardzief cenionych uezelni sportowych w Polce. Na osmiu Kjerunkach
kyztafci ponad cztery tysigee studentéw — preyszfych tremerdw, nauczycieli i specjafistow
z zakresu wychowania fizycznego, a takge fizjoterapii czy pielegniarstwa.

Nie sposib nie wspomnied tez o wyjgthowym whfadzie uczelni w rozwdf Kultury
fizycznef i polskiego ruchu olimpijskiego. Z warszawskg AWTF zwigzanych jest wielu
olimpijczykow, Ktorzy wielofrotnie triumfowali na tym najwainiejszym dla kazdego
A sportowca turnieju. Sukigesy zwigzanych z Paristwa uczelnig ofimpijczykow yfy i nadal
pozostajg Zridfem najpigkpiejszych sportowych wspomnieri i emoci dla polskich Kibicow. Sq
riwnieZ inspiracig dla Rolejnych pokpleri studentéw Akgdemdi. Inspiraciq do wyznaczania
sobie ambitnych celiw 1 cigzkief pracy nad ich urzeczywistnieniem.

Szanowni Paristwo,

z okazji Swigta Uczelni dzigkuje wszysthim = AWF zwigzanym za dotychezasowg
dziafalnosé i owoce codziennef pracy. Gratulacje przekazuge rowniez doc. dr. Krzysztofowi
Zuchorze uhonorowanemu medalem za zasfugi dla ARademii Wychowania Fizycznego.
Cafej spofecznosci akademickiej Zycz¢ zrealizowania pasii i sportowych ambici oraz
wykprzystania szans, ktdre proyniesie nam przyszéodd,

Z wyrazami szacunku
OY\ . 0\/\/3.! um'LJf‘-«h

Mateusz Morguiecky

-

AT oy R T ST

Jego Magnificencia
®rof. dr hab. Bartosz Molik, Rektor Akgdemii Wychowania Fizycznego w Warszawie
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nany wiekszos$ci naszego $rodowiska

doc. dr Krzysztof Zuchora, to wybit-

ny uczony, wspanialy dydaktyk,

uznany redaktor, ceniony dzialacz spotecz-
ny, teoretyk kultury fizycznej, pedagog,
nauczyciel i wykladowca akademicki,
poeta, oredownik oraz popularyzator
humanistycznych wartos$ci sportu i olimpi-
zmu, wieloletni nauczyciel akademicki
naszej uczelni.

dydaktycznej oraz dzialan organizacyj-
nych. Swéj potencjal naukowy wykorzystat
do opisania rzeczywistosci kultury fizycz-
nej, a takze do wyjasnienia wielu zjawisk

i procesow zachodzacych w obszarze wy-
chowania fizycznego i sportu. Krzysztof
Zuchora wniost do Akademii Wychowania
Fizycznego w Warszawie wielki kapitat
wiedzy i doswiadczenia zdobyty

na Wydziale Pedagogiki Uniwersytetu

Laureat Medalu
za ZLastugi dla Akademii Wychowania
Fizycznego 2021

Jego edukacja na poziomie wyzszym
zwigzana jest z Akademig Wychowania
Fizycznego w Warszawie oraz Wydzialem
Pedagogiki Uniwersytetu Warszawskiego.
W 1969 roku w AWF Warszawa uzyskal
stopien naukowy doktora nauk o kulturze
fizycznej. Wplyw na orientacje pedagogicz-
na i postawe intelektualna Zuchory wywart
dorobek Antyku, a szczegdlnie dziela Ho-
mera, ale takze francuskiego tworcy nowo-
zytnych igrzysk olimpijskich, Pierre’a

de Coubertina, czerpigcego zresztg obfi-
cie w swej sportowej pedagogice z wzo-
réw starozytnej Grecji. Wazna role ode-
gral Jedrzej Sniadecki, ktorego twérczos¢,
zawierajaca prawdy uniwersalne i trwale,
postuzyta Krzysztofowi Zuchorze do stwo-
rzenia wspélczesnego dekalogu wychowa-
nia w ogéle, w tym wychowania fizycznego
w szczegdlnosci. NiezwyKkle istotng oka-
zala sie takze tworczo$c¢ Janusza Korcza-
ka, podkreslajacego w swej antropologii
wychowania oraz pedagogice dialogu, Ze
uczen jest wolna osoba, a zadaniem na-
uczyciela jest rozumne i zindywidualizowa-
ne wspotbycie z wychowankiem.
Akademia Wychowania Fizycznego

w Warszawie, stala sie dla Zuchory na
szesédziesiat lat — najpierw jako studen-

ta a pozniej nauczyciela akademickiego —
miejscem tworczos$ci naukowej, pracy

Warszawskiego. Przeniost do Akademii,
jakby powiedziat Tadeusz Kotarbinski,
wzory dobrej uniwersyteckiej roboty, pro-
mieniujacej wowczas nie tylko na srodo-
wisko akademickie w Polsce, ale i w Eu-
ropie. Szybko zaczal wykorzystywac
owczesne teorie filozoficzne i spoteczne do
opisania i wyjasnienia zjawisk oraz proce-
sow zachodzacych na gruncie kultury fi-
zycznej. Dociekania te zawsze uwzglednia-
ty kontekst spoleczno-kulturowy i zwiazki
z dokonujacymi sie przeobrazeniami oraz
dialektyke i dynamike tych zmian. Owoc-
ne okazaly sie jego wysitki badawcze,

w ktorych z wielka odwaga i w szerokiej
perspektywie siegal do kierunkow filozo-
ficznych i nurtéw pedagogicznych, opisu-
jac praktyke spoleczna w zakresie wy-
chowania fizycznego, sportu i olimpizmu,
wykorzystujac do tego doskonaly warsztat
pedagogiczny.

Osiagniecia docenta Krzysztofa Zucho-
ry wienczy imponujacy dorobek ilosciowy
i jako$ciowy z dziedziny pedagogiki ogdl-
nej — z jednej strony, z drugiej — z peda-
gogiki kultury fizycznej. Sklada sie nan
osiem autorskich ksigzek poswieconych
humanistycznym i spolecznym aspektom
kultury fizycznej, w tym miedzy innymi:
Wychowanie fizyczne naszych dni (1974),
Wychowanie w kulturze fizycznej (1980),



Dalekie i bliskie krajobrazy sportu

(1996), Nauczyciel i wartosci. Z filozofii
kultury fizycznej i pedagogiki sportu (2009),
Dialogi olimpijskie: o pieknie i pokoju, etyce
i polityce, solidarnosci i edukacji (2016),
takze ksigzki zbiorowe pod jego redak-
cja, rozdzialy w monografiach i artykuly

w czasopismach.

Drugim polem jego aktywnosci jest
tworczo$¢ literacka i poetycka, bedaca wyni-
kiem przekonania, ze sport nie jest rzeczy-
wistoscia profanum, ale sacrum — dlatego
tez powinien by¢ traktowany jako zrodlo
sztuki i pobudzaé ludzi do czynienia rzeczy
pieknych i szlachetnych. Sztandarowymi
pozycjami poety jest 16 tomikéw wierszy,

w tym miedzy innymi: Jasnowtosej (1968),

W stonecznej koronie stadionu (1995), W cie-
niu Swiatta (1998), W zatoce serca (2001),
Wiersze o mitosci (2002), Sonet z jabtkiem
(2005), W cieniu swiatta (2006). a ostatnio
Nikiforos i Sonet z kormoranem (2020).

ZZYCIAUCZELNI ® @

Literatéw Polskich i Polski Komitet Olim-
pijski otrzymat druga nagrode za poemat
Spartakus olimpijczyk, zas w 1988 roku
doroczna nagrode Miedzynarodowego
Komitetu Olimpijskiego za upowszechnia-
nie idei olimpijskiej. W 1996 roku za zbior
esejow o sporcie Dalekie i bliskie krajobra-
zy sportu otrzymat od Polskiego Komitetu
Olimpijskiego Ztoty Wawrzyn Olimpijski,
aw 2016 roku rowniez Ztoty Wawrzyn za
ksiazke Dialogi olimpijskie: o pieknie i po-
koju, etyce i polityce, solidarnosci i edukacyi.
Natomiast w 2005 roku otrzymat Srebr-
ny Wawrzyn Olimpijski za tomik wierszy
W zatoce serca oraz w 2012 roku rowniez
Srebrny Wawrzyn Olimpijski za tomik
wierszy Z wiatrem w sercu. Jego dzielo
Edukacja olimpijska ku wspolnym warto-
Sciom zostato w 2007 roku uznane za ksigz-
ke roku przez Kapitule Miedzynarodowe-
go Konkursu w Salaminie. Tom wierszy
zatytulowany Noc blisko Swiatta byl nomi-

Ny -
Y |

Laureat Medalu za Zastugi dla Akademii Wychowania Fizycznego 2021 Krzysztof Zuchora

Tworczos$é Krzysztofa Zuchory spo-

tkala sie z wielkim uznaniem zaréwno
$rodowiska literackiego, jak i sportowego:
W 1972 roku w olimpijskim konkursie lite-
rackim ogloszonym przez Zwiazek

nowany w 2010 roku w konkursie Europej-
ski Poeta Wolnosci, a redakcja czasopisma
Okolica Poetéw uznala wiersze zebrane

w tomie Laskawo$¢ za najlepsza ksiagzke
poetycka w 2018 roku.
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Za swa dzialalno$¢ wielokrotnie otrzy-
mywal wyréznienia i odznaczenia panstwo-
we, resortowe oraz krajowych i zagranicz-
nych pozarzadowych organizacji. Warto
w tym miejscu wymieni¢ odznaczenie Ka-
walerskim oraz Oficerskim Krzyzem Za-
stugi Orderu Odrodzenia Polski, Odznaka
Zasluzonego Dzialacza Kultury Fizyczne;j,
Medalem Komisji Edukacji Narodowej,
Zlotym Medalem Pierre’a de Coubertina
oraz godnoscia Honorowego Obywatela
Glowna - jego rodzinnego miasta.

Docent Krzysztof Zuchora w swoich
pracach poswieconych wychowaniu fi-
zycznemu, sportowi i olimpizmowi ukazat
wszystkie najwazniejsze problemy skla-
dajace sie na wspolczesna filozoficzno-pe-
dagogiczna panorame omawianych fe-
nomendw. Jego prace charakteryzuja sie
blyskotliwym, zaangaZzowanym ale i piek-
nym, poetyckim sposobem narracji. W jego
pracach wychowanie fizyczne, sport i olim-
pizm sg rozumiane jako obszar wychowa-
nia cztowieka w duchu poszanowania

D

uniwersalnych wartosci, takich jak toleran-
cja, zrozumienie, godno$¢, wolnosé, praw-
da,dobro i piekno. Poprzez analize czlowie-
ka w dzialaniu i wspoldzialaniu z innymi
odkrywa prawdy o nim i jego swiecie.

Poeta i intelektualista, kierownik Zakla-
du Teorii Wychowania Fizycznego naszej
uczelni, twérca cenionego i powszechnie
stosowanego ,Indeksu Sprawnosci Fizycz-
nej”, nazywanego tez testem Zuchory, zaj-
muje najwyzszg pozycje wsrod pedagogow
zajmujacych sie problematyka wychowania
fizycznego, sportu i olimpizmu. Potwier-
dzeniem tego sa honorowe czlonkostwa
w najbardziej prestizowych organizacjach
i stowarzyszeniach. Wéréd wielu pelnio-
nych funkcji dwukrotnie byt prodziekanem
w naszej AWF, czlonkiem Komisji Kultury
Fizycznej i Integracji Spotecznej Polskiej
Akademii Nauk, wiceprezesem Polskie-
go Towarzystwa Naukowego Kultury Fi-
zycznej, wiceprezesem Polskiej Akademii
Olimpijskiej i Komisji Kultury Polskiego
Komitetu Olimpijskiego, czlonkiem Zarza-
du i Prezydium Zarzadu Polskiego Komi-
tetu Olimpijskiego, redaktorem naczelnym
czasopisma Kultura Fizyczna oraz zastepca
redaktora naczelnego kwartalnika nauko-
wego i artystycznego Quo Vadis.

Spod jego reki wyszly cale pokolenia
magistréw. O sprawowanie opieki promo-
torskiej i recenzje wielu prac proszony byt
wielokrotnie, bowiem posiada najwyzsze
kompetencje merytoryczne, a takze cechy
takie jak: rzetelno$¢, sumienno$¢ i obiek-
tywnos¢. Po drugie, tworzy aure Zyczliwo-
$ci w stosunku do mtodszych kolezanek
i kolegdw, rozumiejac ze nauka jest proce-
sem wielopokoleniowym, wobec czego obo-
wigzkiem moralnym starszych uczonych
jest przygotowac i zachecad jej adeptéw do
poszukiwan wlasnych droég. Z tego tez po-
wodu na liste uczniéw docenta Krzysztofa
Zuchory wypadnie wpisa¢ nie tylko pokaz-
ng liczbhowo grupe formalnych wychowan-
kow, ale dziesiatki tych, ktérzy mogli korzy-
staé z jego wsparcia i zachety do pracy.

(Z laudacji wygtoszonej przez prof. dr hab. Zdzistawa
Dziubiriskiego z okazji wreczenia doc. dr. Krzysztofo-
wi Zuchorze Medalu Za Zastugi dla Akademii Wy-
chowania Fizyczanego Jozefa Pitsudskiego, 29 listopa-
da br)
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Gtos laureata Medalu
Za Zastugi dla Akademii Wychowania Fizycznego
Krzysztofa Zuchory

Magnificencjo, Wysoki Senacie, Czcigodna Kapituto Medalu,
Panie i Panowie, Przyjaciele

Dzisiejsza uroczysto$¢ odbywa sie w Bielanskiej Akademii gdzie spedzilem swoje cale
dorosle zycie, tu pracowalem przez ponad 60 lat, tu realizowalem sie zawodowo i twérczo.
Tutaj znalazlem liczne grono wspoétpracownikow, Kolegéw i Przyjaciél. Obecno$¢ drugiego
czlowieka w naszym Zyciu jest rzecza bezcenna.

Pamietam swoj pierwszy dzien, kiedy przez otwartg brame wszedlem do uczelni — ogro-
du stworzonego na wzér Gaju Akademosa, gdzie natura i kultura krzyzowaly $ciezki prawdy,
dobra i piekna. Grecka paideia, ktéra polozyta podwaliny pod europejska pedagogike, wy-
chodzila z zalozenia, ze gléwnym zadaniem edukacji jest zuzytkowac uzdolnienia indywidual-
ne i grupowe do budowania plonu wlasnego zycia.

Grzegorz Piramowicz w rozprawie ,,Powinno$ci nauczyciela” umiescit rozdzial o wycho-
waniu fizycznym i zachowaniu ,,co do zdrowia”, przed wychowaniem moralnym i obywatel-
skim. Twierdzil, Ze nie mozna by¢ szczesliwym, nie mozna naby¢ o$wieconego umystu, dziel-
nosci duszy, latwos$ci w ujmowaniu jej wladz, zdolnosci w wykonywaniu obowigzkow swego
stanu, bez mocnego i trwalego zlozenia ciala. I na koniec dodawal: — ,,czlowiek zdrowy dla
siebie i pozyteczny dla drugich”.

Drogi wychowania fizycznego w Polsce prowadza od Grzegorza Piramowicza i Jedrzeja
Sniadeckiego do Jana Wiadystawa Dawida, Janusza Korczaka i Karola Wojtyly — Jana Paw-
la II. W centrum zainteresowania nauczyciela wychowania fizycznego znajduje sie uczen.
Wychowanie fizyczne nie zamyka sie w granicach ciala, nalezy to uznac za biologiczna ko-
nieczno$¢, lecz obejmuje uczucia, wole, sumienie, nawyki moralne i estetyczne, decydujace
o obliczu czlowieka. Nie jako czeladnika Zycia, lecz mistrza.

W swoim testamencie Jedrzej Sniadecki pozostawil nam arcydzieto pedagogiczne o nie-
przemijajacym znaczeniu. Nie trzeba by¢ poeta, aby tres¢ ,,polskiej paidei” odczytywac jako
niezrownane piekno jezyka i formy wskazujacej droge, na ktérej jak za czasow Arystotelesa,
metoda perypatetykow, wzajemnie blisko siebie uczyliSmy sie ,my$lenia o my$leniu czlo-
wieka”. Przedtuzeniem tamtego kodeksu jest ,,postuga myslenia” Jana Pawla II, jako prze-
slanie wybiegajace w przyszlo$c¢. Wybor mysli i dyrektyw praktycznych, zawartych w dziele
Sniadeckiego, pozwolit mi sporzadzi¢ ,dekalog pedagogiczny”. Zatrzymam nasza uwage na
trzech sprawach, ktére po dwoch wiekach zachowaly aktualnosé.

Po pierwsze, wszelkie wychowanie ma charakter pracy tworczej: — Mistrz powinien wiec
naprzod poznac ten surowy materiat, te pierwszqg osnowe cztowieka, z ktorej ma powstac dzieto
jego sztuki, tak jak rolnik powinien znac ziemie, ktorqg ma uprawiac, tak jak snycerz -martwy
gtaz, ktory ma obrobié. Zostala tu wyrazona ,artystyczna” godno$¢ zawodu wychowawcy — na-
uczyciela i gleboki szacunek dla dziecka. Nastepna prerogatywa dotyczy wszechstronnie roz-
winietego czlowieka: — Cata tajemnica wychowania na tym zalezy, azeby ciato i umyst dosko-
nale wyksztaicic, azeby uprawy Zadnej wiadzy nie zaniedbac, ale zZadnej nie pozwoli¢ wygorowac
i zbytecznie bujac z krzywdaq i uszczerbkiem drugich.

Sniadecki dodawat jeszcze i to, ze zaleta wychowania fizycznego jest jego powszechny
zasieg: — Nikt si¢ bez niego obejs¢ nie moze, a dobrze prowadzone zawsze sie uda. Czlowiek nie
jest to na jedng miare odlany posgg. Natura w rozmaitosci sie kocha, nie jeden, ale ma wiele
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Krzysztof
Zuchora
i Andrzej Kopyt

?

doskonatosci wzorow. Najgtebszy sens wychowania ukrywa sie w zabawie. Gwoli prawdy cate wy-
chowanie matego dziecka powinno by¢ wychowaniem fizycznym. | taka tez jest prawda, niezalez-
nie czy chcemy, czy nie chcemy ja do siebie przyjac.

Rozprawa Sniadeckiego zawiera polemike z pogladami Jana Jakuba Rousseau na temat wply-
wu naturalnego wychowania, ktére ksztaltuje u dzieci i mlodziezy poczucie dumy narodowej i od-
powiedzialnosci za losy ojczyzny. Jako lekarz nie moze jednak $cierpieé, ze Jan Jakub Rousseau
dzieci stabe i chorowite lub kalekie pozbawia opieki spolecznej. Domaga sie ,przepiséw osob-
nych” dla dzieci pokrzywdzonych przez los i wlasnie w wychowaniu widzi sposob na zmniejsze-
nie ich nieszczescia: — Niedolegi zyjq i moga rozwijac zdrowie na wtasng miare. Wszakze i kaleki
i niedotegi majq swoje zdrowie i swoje szczescie. Jakze bliskie takiemu mysleniu sa kierunki wspét-
czesnej rehabilitacji (i rewalidacji), gloszace poglad, Ze nie ma inwalidy — jest czlowiek.

W setng rocznice ukazania sie dziala Sniadeckiego, tak pisal Stanistaw Brzozowski: ,,Uwa-
zam prace te za najwazniejszy i dotychczas niedo$cigniony przez nikogo utwér w naszej li-
teraturze pedagogicznej, gdybym byt w mozno$éci zrobienia tego, co chce, wydrukowatbym
to dzieto w takiej liczbie egzemplarzy, ile jest rodzin umiejacych czytaé, i gdyby tylko zasady
Sniadeckiego przyjely sie w calym naszym spoleczenstwie, nie watpie, Ze w nastepnym juz po-
koleniu ujawnilyby sie skutki, przechodzace najsmielsze nadzieje”.

Pod urokiem Jedrzeja Sniadeckiego pozostawat Janusz Korczak, ktory tak pisat: ,Sniadec-
ki mogt nie zna¢ Locke’a, ktérego udzial w potedze Anglii dopiero wowczas docenimy, gdy
historia zajmowac sie przestanie opisem rzezi w ich chronologicznym porzadku, a stanie sie
historig doskonalenia sie cztowieka. John Locke wy-
chowywat dzentelmena; Sniadecki pragnat wychowac
rycerza — nie z szabli, lecz z ducha”.

Wspomne jeszcze w paru zdaniach o wktadzie
Wiadystawa Tatarkiewicza w dzieje kultury fizycznej
w Polsce. W 1980 roku ukazaly sie zapiski na margi-
nesie wiekszych prac pod tytulem , Parerga”. Stamtad
pochodzi ponizszy, przywolany z pamieci cytat: — Kul-
turq jest wszystko, co czlowiek stworzyt ponad prymityw-
nym (w znaczeniu ,odwiecznym”) Swiatem przyrody.
Powstaly w ten sposdb zasoby kultury materialnej, czyli
cywilizacja techniczna, ovaz wytwory duchowe, jak:
mitologia religijna, literatura i sztuka, tworzgce swiat
symboliczny, przekazywany przez pokolenia. Ale na sty-
ku biologii i kultury jest jeszcze kultura fizyczna, ktora
jest dbatoscig psychiki o cialo.

Mysli Sniadeckiego starat sie odczyta¢ Edgar Nor-
werth, ktéry po nieudanym konkursie na nowoczesny
projekt uczelni, otrzymat wolna reke na architekture tej
niezwyklej przestrzeni w Bielanskim Lesie, rozciagaja-
cym sie od ulicy Marymonckiej do Wisly. To, co kaz-
dego dnia pojawiato sie na rysunku, szlo natychmiast
do wykonania. Dwa ograniczenia narzucaly dyscypline
i hamowaly zapal twérczy: budynki nie mogg wystawac
ponad drzewa, a przyszly Uniwersytet nie moze nasla-
dowac¢ koszar. Tempo, jakie budowniczowie przyjeli
do realizacji paristwowego zadania, bylo rekordowe. Uczelnia stala sie miejscem, gdzie ambicje
narodowe spotkaly sie z wizja nowoczesnej szkoly. Mimo ogromnej sumy 5 milionéw zlotych,
przeznaczonych na powstanie Centralnego Instytutu Wychowania Fizycznego, pod koniec zabra-
klo pieniedzy na uszlachetnione, kolorowe tynki. Jako sztuka niedokoriczona, uczelnia zostala na
bialo, takze ku naszej uciesze.

Nasza milos¢ do tego miejsca nie zna granic.
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Galeria Zastuzonych

Profesor Halina Szwarc (1923-2002)

— kobieta nieztomna w czasie wojny
i czasie pokoju

»Dodaj zycia do lat, nie tylko lat do zZycia...”

»Nie marnujcie wolnosci nadaremnie...”

wa, ktora przeistoczyla wzorowa uczennice i utalentowana pianistke w laczniczke

i wywiadowce Zwiazku Walki Zbrojnej, a nastepnie Armii Krajowej. W publikacjach
historycznych i popularnych, obok Jej nazwiska pojawiaja sie stowa uznania dla czynéw nie-
zwyklej dziewczyny, ktéra wybrala walke, nie mogac zmienia¢ $wiata muzyka. Z rozkazu pod-
ziemnego dowodztwa nauczyla sie jezyka niemieckiego i ukonczyta niemiecka szkole, aby po
maturze uczy¢ niemieckie dzieci. Przyjela volksliste i wcielila sie w role, ktora umozliwila Jej
dzialania na terenie okupowanej Polski oraz III Rzeszy. Aresztowana przez Gestapo i skazana
na $mier¢ w 21-szym roku zycia, spedzila w wiezieniu $ledczym osiem miesiecy: torturowana
nie wydala nikogo. Przezyla, ratujac sie ucieczka podczas transportu wiezniarek. Za materialy
wywiadowcze, ktore pomogly Aliantom w zbombardowaniu waznych obiektéw wojskowych na
terenie portu w Hamburgu, zostala przez Anglikéw odznaczona Brazowym Krzyzem Zastugi
z Mieczami; za informacje przekazywane z Archiwum Medycyny Wojskowej w Berlinie o ofia-
rach wojny, otrzymata Srebrny Krzyz Zaslugi z Mieczami; za aktywna walke z okupantem hi-
tlerowskim — Krzyz Walecznych i Order Virtuti Militari — najwyzsze odznaczenie bojowe.

Po wyzwoleniu, agentka wywiadu dzialajaca pod pseudonimem ,Jacek II”, ujawnila sie na
mocy amnestii, wraz z innymi Zolierzami Armii Krajowej, ale juz wkrotce byta przestuchiwa-
na i poddawana represjom sluzby bezpieczenstwa. Chociaz wojenne losy Haliny, opisywane
jako egzystencja na krawedzi, byly czasem wyjatkowym, Jej biografia poswiadcza, Ze przez cale
zycie podazata droga obowiazku i odpowiedzialnosci. Ofiarno$¢ dla innych i tytaniczna praca,
budowaly prywatny byt Rodziny, kariere lekarza specjalisty w zakresie interny, endokrynolo-
gii i gerontologii, doktora nauk medycznych z tytulem profesora zwyczajnego. Zainteresowa-
nia naukowe, autorytet wykladowcy i dusza spoteczniczki, doprowadzily do powolania pierw-
szego w Polsce Uniwersytetu Trzeciego Wieku, nazwanego Jej imieniem.

Kultura pamieci warszawskiej Akademii Wychowania Fizycznego, z ktora byla zwigzana
przez 33 lata jako nauczyciel akademicki, badaczka i promotorka, autorka nowatorskiej kon-
cepcji wplywu aktywnos$ci ruchowej na zZycie starszych ludzi, wpisuje postaé¢ Profesor Haliny
Szwarc do GALERII ZASEUZONYCH.

M todo$¢ i marzenia szesnastoletniej Haliny Ktagbowny przerwala Il wojna $wiato-
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Zwyczajnie niezwyczajna

WIKIPEDIA, rozwiniecie hasta Halina Szwarc, poprzedza krotka informacja: de domo
Kigb (ur. 5 maja 1923 w Lodzi, zm. 28 maja 2002 w Warszawie) — wybitna agentka AK-
owskiego wywiadu w okresie II wojny $wiatowej; po wojnie profesor doktor medycyny, geron-
tolog, w latach 1969-1970 prorektor Akademii Wychowania Fizycznego w Warszawie.

Pani Profesor byla w okresie moich studiéw — Rocznika AWF 66 — wykladowcag i prodzie-
kanem, ale chyba nikt spoéréd studentéw nie mial wowczas swiadomosci, ze w tajniki kon-
troli lekarskiej i medycyny sportu, wprowadza przysztych nauczycieli wychowania fizycznego,
rehabilitantéw i trenerdw, osoba z tak wyjatkowym zyciorysem. Syn Haliny, Andrzej Szwarc,
historyk, profesor Uniwersytetu Warszawskiego, w jednym z wywiadéw wspominat ...Jako
dziecko nie wiedziatem nic o przesztosci mojej Mamy. Dla mnie byta zabiegang kobietq, ktora
nigdy nie miata czasu... Po latach, wielu Autoréw i instytucji zainteresowanych losami pokole-
nia, ktére nie wahalo sie odda¢ zycia dla wolnosci Ojczyzny, docieralo do faktéw i upamietnito
niewiarygodne dla przecietnego czlowieka dokonania. Imie agentki Armii Krajowej, zalozy-
cielki Uniwersytetu Trzeciego Wieku, nosi rondo na warszawskich Bielanach. Wojenng prze-
szlo$¢ ,Doktor Haliny” zamieniono w scenariusz wielokrotnie nagradzanego spektaklu filmo-
wo-teatralnego, ogladanego przez telewidzéw wielu krajow. Nazwisko Haliny Kiab/Szwarc
zyskiwalo rozgtos miedzy innymi dzieki dociekliwos$ci badaczy i $ladom pamieci umieszczo-
nym na tablicach w przestrzeni publicznej stolicy (na gmachu Centrum Medycznego Ksztal-
cenia Podyplomowanego i w ,Zlotym Kregu” AWF Warszawa). W rodzinnym mieécie Lodzi,
zostala upamietniona muralem na domu, w ktérym mieszkata z rodzicami przed wojna, tabli-
ca na murach bylego wiezienia w Radogoszczu, za$ ostatnio, pomnikiem—taweczka u zbiegu
ulic Legionéw i Gdanskiej, przed gmachem Muzeum Tradycji Niepodlegtosciowych, wcze-
$niejszym aresztem $ledczym Gestapo, ktérego byla wiezniarka. Podczas uroczystosci odsto-
niecia pomnika w dniu 10 listopada 2021, profesor Andrzej Szwarc powiedzial m.in. ...Zastugi
mojej Mamy miescily sie zarowno w obszarze virtutes militares jak i virtutes civitas, czyli zastugi
wojenne jak i cywilne. Niezaleznie od bohaterskiej karty wojennej, po wojnie byta niezmiennie
zaangazowanym lekarzem i wielkim spotecznikiem. Jako osoba niestychanie skromna dopiero
pod koniec zycia napisata pamietnik.

Z kart pamietnika

...Nie wierzytam, ze przezyje wojne. Bytam nad wiek powazna i opanowana... Gdy wojna sie skoriczyta
miatam dwadziescia kilka lat, a czutam sie na szes¢dziesiqt. Przesztam weryfikacje jako zotnierz AK...
Wyjechatam do Poznania na studia. Wkuwatam oczekujqc, iz po aresztowaniu - jak kolegéw z AK —
bedzie mi tatwiej jako lekarzowi w wiezieniu...

Wsréd materialéw faktograficznych, do jakich udalo sie dotrze¢ w poszukiwaniu informa-
¢ji o zyciu bohaterki, najwazniejszym zrédlem byly napisany przez Nia pamietnik i wcze$niej-
sze czastkowo drukowane fragmenty wspomnien, korespondencji, dyskusji po$wieconych
ofiarom wojny, w ktorych daje swiadectwo prawdzie i ujawnia wydarzenia, stuzace zacho-
waniu pamieci o wspaniatych ludziach, ktorzy poswiecili wszystko dla Sprawy. Opublikowane
w formie ksigzkowej, przez wydawnictwo Neriton ,,Wspomnienia z pracy w wywiadzie anty-
hitlerowskim ZWZ-AK” (w 1999 roku wydanie I, w 2008 roku wydanie II), to opowie$¢ o ko-
biecie (szpiegu), ktéra przez piecdziesiat lat, w nawale biezacych wydarzen nie znajdowata
czasu, aby podda¢ zbiorowej refleksji niezwykle przezycia, ale tez nie wydawala wspomnien,
aby nie by¢ posadzong o cos w rodzaju autoreklamy... Mozna sadzi¢, iz niemala role odgrywaty
tutaj mechanizmy obronne, utrwalone przez stuzbe w podziemiu i powojenne lata inwigilacji.
W jednym z wywiadow zeznala ...W konspiracji zerwatam wszelkie przyjaznie. Nie kontaktowa-
tam sie z rodzing, Zeby jej nie narazac. Staratam sie mysle¢ po niemiecku, by w trudnej sytuacji
nie krzykngc czegos po polsku. Nie Smiatam sie wtedy i nie plakatam...
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Pamietnik Haliny Szwarc sklada sie z czterech czesci, poprzedzonych wstepem i uzupel-
nionych dwoma aneksami (Dom rodzinny; Moje Zycie w PRL). W czesci I poznajemy poczatki
pracy konspiracyjnej 16—18-letniej dziewczyny w Oddziale II AK Okregu Lodzkiego i Rejonu
Kaliskiego na terenie Generalnej Guberni; przygotowania do dziatalnosci w gtebokim wywia-
dzie; czas nauki w Oberst Molders-Schule fiir Jungen w Kaliszu; mature zdang tamze w 1942
roku z najlepszym wynikiem, nagrodzonym portretem Hitlera, z jego osobista dedykacja, ktd-
ra w przysztosci spelniala role ,,glejtu” utatwiajacego wykonanie rozkazéw.

W czesci II Autorka przywoluje we wspomnieniach swoich dowédcow i towa-
rzyszy broni o pseudonimach ,Jacek I”, ,Bogusia”, ,Winia”, ,Gustaw”, ,,Gertruda”,
L~Emma”, ,Tata”, i innych. Cze$¢ III opisuje lata 1943-1944, prace w wywiadzie gle-
bokim (Wieden — Hamburg — Berlin); kolportaz prasy na terenie III Rzeszy; udziat
w Akcji ,N”; wolontariat w Centralnym Archiwum Medycyny Wojskowej w Berlinie;
stynna akcje wywiadowczg na terenach portu w Hamburgu. Cze$¢ IV obejmuje okres
aresztowania, pobyt w kobiecym wiezieniu Gestapo w Lodzi (nocne przestuchania,
wielodniowe osadzenia w ciemnicy, zwykle wiezienne dni, wiezienne przyjaznie);
przemy$lenia na temat wiary, modlitwy wiezienne; wspomnienia ucieczki i ,,cudow-
nego ocalenia”; wyzwolenie od okupanta hitlerowskiego; trudy powojennego zycia
i przesladowan zoierzy AK.

Zapedzona w codziennych obowigzkach

...Niespetna trzy miesigce dzielqg mnie od beznadziejnego wyczekiwania za kratami wiezienia w todzi
na wykonanie kary smierci. Jestem juz znowu ,zapedzona’; wciqz zajeta, wiecznie sie $piesze, mysle
o nowych projektach — pozornie wiec odbiegam od tamtych ztych dni...

Gdyby zycia Haliny Klab/Szwarc, nie zakonczyta kilkuletnia walka z choroba nowotworo-
wa, ktorej ryzyko wystapienia wspotczesna medycyna wiaze w stopniu znaczacym z przecia-
zeniem/stresem, $wietowalaby za dwa lata jubileusz 100-nych urodzin. Tymczasem, w przy-
sztym roku bedziemy obchodzi¢ 20-ta rocznice Jej $mierci. Czas wojny i czas pokoju, postawit
przed Nia wyjatkowej wagi zadania, ktére podjela i dzwigala nie baczac na koszty. Z Jej wspo-
mnien wynika, ze zdawala sobie sprawe z ceny, jaka moze zaplacic za tajne operacje wojenne,
ale tez nieustanne dazenie do zdobycia najwyzszych kwalifikacji zawodowych i zaangazowanie
w sprawy, ktére byly dla Niej wazne. Brakuje miary, aby wywazy¢ korzysci spoleczne w relacji
do osobistego wysilku, stanowiacego o dokonaniach
ludzi zyjacych pod presja egzystencjalnego zagrozenia.
Pani Profesor Halina Szwarc: doktor nauk medycz-
nych, prezes towarzystw o zasiegu miedzynarodowym,
organizatorka kongreséw, promotorka i recenzentka
prac doktorskich, dzialaczka organizacji kombatanc-
kich, darzona zaufaniem lekarka i nauczycielka aka-
demicka, autorka cenionych publikacji naukowych,
popularyzatorka wiedzy uzytkowej, badaczka skutkow
somatycznych i psychicznych pobytu w obozach kon-
centracyjnych, rzeczniczka spolecznej profilaktyki ge-
rontologicznej... Po$rednia ocene wartosci osiagnied,
w aspekcie moralnym i praktycznym, sygnalizuja przy-
miotniki umieszczane w nagtéwkach artykuléw Jej
poswieconych, m.in. ,dziewczyna fenomen”, ,,as wy-
wiadu”, ,dziewczyna silniejsza od Gestapo”, ,, wybitnie zdolna agentka Halina Klab, ps Jacek  Debaty profesorow
II”, ., zycie warte zachodu”, ,bardziej Kloss nizZ Mata Hari” — ale tez tytuly drukowanych przez é‘zv';/f /Zj;%’;”gtz VB;’:/C
Nig sama opracowan, np. ,,Staro$¢ dobra i madra”, , Troche mtodosci w trzecim wieku”, ,Do- anda Czamocka-
daj zycia do lat, nie tylko lat do zycia”, ,Wspomnienia dla pamieci pokolen”. Ich Autorka, na Karpiriska (fot. NIN)
swojej drodze doswiadczala emocji nie podlegajacych odreagowaniu, permanentnego braku
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Pamigtkowa
odznaka z portretem
bohaterki

bezpieczenstwa i ciezaru odpowiedzialnosci za Rodzine (opiekowala sie matka — wiezniarka
obozu w Ravensbriick i ojcem, ktéry zmart w wieku 100 lat). Dzieki niezwyktej sile wewnetrz-
nej pokonywala przeciwnosci losu: bolesny rozpad malzenstwa i bedace represjg UB za prze-
sztos¢ AK-owska wydalenie z pracy spelniajacej marzenia, w Klinice Choréb Wewnetrznych
UAM w Poznaniu. Bilans Zyciowych dokonan Pani Profesor Haliny Szwarc jest imponujacy,
jednak jako kobieta, ktora zadbala o przysztos¢ swoich dzieci, ze szczegélng duma opowiada-
1a o corce Annie (ukonczyla studia prawnicze, zdala egzaminy sedziowskie i wykonuje zawod
prawnika) oraz synu Andrzeju Stanistawie (powazanym naukowcu i nauczycielu akademickim
Wydziatu i Instytutu Historycznego Uniwersytetu Warszawskiego).

Wysitek fizyczny remedium na staros¢ i chorobe

Nie wnikajqc w stusznos¢ poszczegdlnych teorii starzenia sie mozemy stwierdzic, Ze niedobér ruchu,
a zwtaszcza zupetne unieruchomienie powoduje w ustroju zdrowych ludzi szereg zaburzen, ktdre sq
zbiezne z kierunkami zmian charakteryzujqcych procesy starzenia sie...

Trzy uczelnie na warszawskich Bielanach byly w drugiej potowie ubiegtego stulecia wielo-
letnim beneficjentem zainteresowan naukowych, badawczej dociekliwosci oraz dydaktycznej
troski Pani Profesor Haliny Szwarc. Najdtuzej byla zwigzana umowami o prace z Akademia
Wychowania Fizycznego (lata 1964-1997). Kierowala przez kilka lat Zakladem Leczniczo-
Profilaktycznym z Przychodnia Sportowo-Lekarska w Zaktadzie Kontroli Lekarskiej,

potem Zakladem Medycyny Sportu, nastepnie byla dyrektorem Instytutu Nauk
Biologicznych i Rehabilitacji Ruchowej. Wielokrotnie wybierano Ja do wladz
uczelni: pelnita m.in. funkcje prodziekana, prorektora, czlonka Komisji
Senackich, Rady Naukowej i innych ciat konsultacyjnych. W 1975 roku
zostala zatrudniona na drugim etacie w Centrum Medycznym Ksztal-
cenia Podyplomowego, gdzie zorganizowala Zaklad Gerontologii z Od-
dzialem Rehabilitacji Gerontologicznej. Takze w roku 1975 zainicjowala
utworzenie i zostala prezesem, pierwszego w Polsce i jednego z pierw-
szych w Europie, Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Spoiwem uzasad-
niajacym wspolprace Pani Profesor z trzema placowkami edukacyjnymi,
o odmiennych celach i kierunkach ksztalcenia, byly prowadzone w wielu
krajach dotknietych perspektywa starzejacych sie spoteczenistw, poszukiwania
czynnikéw zdrowia, poprawiajacych jakos¢ Zycia i opdzniajacych procesy inwolucyj-
ne. Wiedza z pogranicza medycyny i kultury fizycznej oraz gromadzone przez lata obserwa-
cje i dane literatury $wiatowej, zainicjowaly Jej pionierskie badania, m.in. nad rola wydzielania
wewnetrznego w stanach wysilku fizycznego i zmeczenia, nad wplywem ruchu na zdolnoéci
adaptacyjne i funkcjonowanie ukladu nerwowego, nad profilaktyka chorob cywilizacyjnych
i higiena psychiczna oséb starszych. Implikacje z badan byly programowym credo dla rozwoju
sieci Uniwersytetow Trzeciego Wieku w calym kraju. Aktualnie, wedlug danych portalu dla
Senioréw (senior.gov.pl), dziala w Polsce 476 UTW, bedacych zywym pomnikiem i holdem
pamieci dla Zatozycielki, zdefiniowanej popularyzatorki gerontologii spotecznej: Zadowolenie
z zycia i pogoda ducha stymulujg aktywnosc psychofizyczng, pomagajq przedtuzyc sprawnosc i do-
bre samopoczucie, przyczyniajqc sie efektywnie do opoznienia starosci.

‘-_jq;s
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Kombatantki

...Nie wypieram sie naturalnej checi osoby starszej przekazania moim dzieciom i wnukom oraz przyja-
ciotom jakiejs czgstki swoich przezyc i samej siebie. Moze podane tu informacje bedq tez miaty zna-
czenie jako Zrédtowy przyczynek do dziejow tragicznych lat wojny...

Z francuskiego ,combattant” znaczy ,bojownik”: w I i Il wojnie $wiatowej, setki tysiecy

cywilnych i mundurowych uczestniczek akcji zbrojnych, zolnierek armii regularnej lub pod-
ziemnej, brato czynny udziat w walce z wrogiem, kiedy Ojczyzna byta w potrzebie. W obronie
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wspolnych wartosci i wspdlnej pamieci (nasza stuzba trwa...), dzialaja w wielu krajach kom-
batanckie organizacje kobiece. Torunska Fundacja General Elzbiety Zawackiej powolala
do zZycia w listopadzie 1996 roku Memorial General Marii Wittek, ktérego zadaniem miato
by¢ gromadzenie materialéw dokumentujacych wojenna stuzbe wszystkich Polek. Stworzo-
no roboczy zespol przyjaciol, sympatykow i darczyncéw, wspierajacych realizacje gléwnego
celu, tj. archiwizacji i edytowania opracowan historycznych. Potrzebe ocalenia od zapomnienia
wspolnej przeszlosci ukazujg wzruszajace fragmenty korespondencji ,Agentki” Haliny do ,,Ci-
chociemnej” Elzbiety (pisane 12 stycznia 1998 roku) ,Szanowna i bardzo droga Pani Profesor,
Dziekuje za list i pisma z listopada 1997 r. Otrzymalam je w szpitalu (od trzech miesiecy wal-
cze z ciezka choroba) — stad moja spézniona odpowiedz. Wspéldziatanie z Memorialem gen.
Marii Wittek uwazam za zaszczyt i zalgczam zgloszenie do Kola Przyjaciét Memoriatu. Podaje
tez zrédla opracowan moich loséw... W najblizszym czasie postaram sie przesta¢ wspomnienia
o kobietach w AK... (pisane 11 sierpnia 1999 roku) Szanowna i Droga Pani Profesor, Dzickuje
serdecznie za korespondencje i zaproszenie na listopadowy zjazd kobiet — kombatantek. Nie jestem
pewna czy stan zdrowia pozwoli mi wzigé w nim udziat... Ciesze sie, ze zdotatam z pomocg syna
wydac tomik moich wspomnien, ktore zatgczam. Z wyrazami szacunku i sevdecznymi pozdrowie-
niami, Prof. dr Halina Szwarc...

Stuzba kobiet, ktére sktadaly przysiege i podlegaly do-
wodztwu ZWZ-AK, byla wazng czedcig Polskiego Panstwa
Podziemnego. Karta wojennych zaslug Haliny Szwarc do-
prowadzila do weryfikacji Jej stopni wojskowych: w 2002
roku byla awansowana do stopnia oficerskiego porucz-
nika. Jej pogrzeb i uroczystosci pozegnania na warszaw-
skich Powazkach, odbywaly sie w asys$cie ceremoniatu
wojskowego. Za osiagniecia w pracy zawodowej i aktyw-
nos$¢ spoleczna byla odznaczona miedzy innymi Krzyzem
Kawalerskim, Oficerskim i Komandorskim oraz Krzy-
zem Komandorskim z Gwiazdg Orderu Polonia Restituta.
Wielokrotnie nagradzano Ja za dzialalno$¢ edukacyjna,
prace w stuzbie zdrowia, projekty jakim przewodniczyla
w resorcie kultury fizycznej. Wsrod funkcji pelnionych
w stowarzyszeniach naukowych, historycznych i spolecz-
nych, na szczeg6lna pamied zastuguje przynalezno$¢ do
wladz Miedzynarodowego Towarzystwa Uniwersytetow
Trzeciego Wieku (AIUTA), z siedziba w Kanadzie, Mie-
dzynarodowego Towarzystwa Gerontologicznego (JAG),
Gléwnej Komisji Socjalnej i Zdrowia ZBoWID oraz Zarza-
du Gléwnego ZBoWID, Gléwnej Komisji Badania Zbrodni
Hitlerowskich, Miedzynarodowej Federacji Ruchu Opo-
ru, z siedziba w Wiedniu. Na marmurowej ptycie pomnika Haliny Szwarc, daru miasta Lodzi,
umieszczono cytat z Jej pamietnikow, bedacy przestaniem do miodych: BADZCIE SWIADO-
MI ODPOWIEDZIALNOSCI PRZED SPOLECZENSTWEM, NIE MARNUJCIE HISTORYCZ-
NEJ SZANSY WOLNOSCI, NA KTORA TAK WIELU Z MOJEGO POKOLENIA CZEKAEO
NADAREMNIE.

Jadwiga Ktodecka-Rézalska

Zrédta: Stownik biograficzny pracownikéw CIWF i AWF, tom IV (red. Kajetan Hadzelek i Andrzej Mazur),
AWF, Warszawa, 2005; Halina Szwarc, Aktywnos¢ ruchowa jako czynnik opdzniajgcy procesy starzenia sie, Rocz-
niki Naukowe AWF, tom XXIV, Warszawa, 1979; Magdalena Grzybatkowska, Bardziej Kloss niz Mata Hari,
Wysokie Obcasy Nr 38/78), 2000; Fundacja Generatl Elzbiety Zawackiej, Archiwum i Muzeum Pomorskie Ar-
mii Krajowej, https://zawacka.pl; Muzeum Tradycji Niepodleglo$ciowych w Lodzi, https://muzeumtradycji.pl

Zdjecia: Aleksandra Dworzak-Zok

Pomnik z bragzu
Haliny Szwarc

— wedlug projektu
Marcina Mielczarka
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Kosmiczny szlak
Profesora Krzysztofa Klukowskiego

O uczelni miarodajnie swiadczg jej absolwenci. Nasza Akademia jest dumna z wielu swoich uczniéw.
Najliczniejsza grupe stanowia nauczyciele. Ale zdarzaja sie takze jednostki niezwyczajne, ktére z powodze-
niem dziataja na innych polach. Wiasnie do takich nalezy profesor Krzysztof Klukowski, ktéry od wielu lat
realizuje sie teoretycznie i praktycznie w dziedzinie badan kosmicznych.

Tego popotudnia, 6smego listopada 2021, zebrani w klu-
bie Relax Qultura nie mogli narzekaé na brak intelektualnych
emocji. PIk rez. prof. dr hab. med. Krzysztof Klukowski popro-
wadzil tam seminarium na temat Kosmos a cztowiek — co nowe-
go? To fascynujace pytanie, stawiane przez osobe tkwiaca od lat
w obszarze zagadnien zwigzanych z penetracja przez ludzko$c
kosmosu, niosto nadzieje, ze spotkanie bedzie atrakcyjne i nasy-
cone kompetentnymi tre$ciami. Nie bylo zawodu. Prezentacja
bogatego zbioru faktéw, mnéstwo danych badawczych i prze-
glad interesujacych teorii zwiazanych z badaniem tej prze-
strzeni, przeplatane anegdotami i ciekawostkami, zatrzymaty
zebranych dlugo po zakoniczeniu spotkania na kuluarowych

Prof. Krzysztof Klukowski rozmowach. Tym bardziej, Zze — ilustrujac wyklad frapujacymi

zdjeciami — Profesor odkrywat przed stuchaczami, nieznane
szerszemu ogdtowi, kulisy przygotowan polskich kosmonautéw do pierwszego lotu na oko-
loziemska orbite, tacznie z tajemnicami ostatecznej kwalifikacji kandydata do wyprawy, spo-
érod pieciu — pozostalych z poczatkowej grupy szesnastu — lotnikow. A byla to Zywa opowie$c,
z pierwszej reki, bowiem od 1976 roku Krzysztof Klukowski, wowczas jeszcze doktor nauk
medycznych, pehil funkcje kierownika zespolu odpowiedzialnego za fizyczno-zdrowotne
przygotowanie kosmonautéw, majora Mirostawa Hermaszewskiego, do lotu (5 lipca 1978
roku) w pozaziemska sfere, a caloscig przygotowan medycznych kierowat pik prof. dr hab
med. Stanistaw Baranski, komendant WIML.

Utraconej okazji do spedzenia interesujgcych chwil w towarzystwie nietuzinkowej postaci,
niech zatuja nieobecni na tym spotkaniu. My natomiast dodatkowo znalezli$my tu okazje do
przyblizenia Czytelnikom sylwetki Profesora. Powodoéw jest az nadto.

Zacznijmy od przypomnienia, ze Krzysztof Klukowski jest absolwentem warszawskKiej
Akademii Wychowania Fizycznego, ktora ukonczyt w 1971 roku w trybie zaocznym. Pod-
jal w niej studia finalizujac jednoczes$nie nauke w Wojskowej Akademii Medycznej w Lodzi,
gdzie uzyskal dyplom lekarski w 1969 roku. A tak wyjasnia swa decyzje o rozpoczeciu ksztal-
cenia w dziedzinie kultury fizycznej: — Od najmiodszych lat interesowatem sie sportem, upra-
wiatem gry zespotowe, bytem nieztym lekkoatletq — i oczywiscie planowatem studia na AWF-ie.
Rodzice jednakze uznali, ze musze miec bardziej stabilny zawdd, stad ukierunkowatem sie na
WAM w £odzi. Nie porzucitem jednak mysli o ksztatceniu sie w wymarzonym zakresie. I dopig-
tem swego. Dodam, ze bardzo mi sie to w niedtugim czasie przydato. Owo spojenie kompetencji
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medycznych z dyplomem w dziedzinie wychowania fizycznego, zadecydowato, ze niedtugo po
ukoviczeniu AWF zostatem zatrudniony w Wojskowym Instytucie Medycyny Lotniczej, gdzie wig-
czono mnie do zespotu kierujgcego przygotowaniamsi polskich kandydatow do lotu kosmicznego.
Tak Klukowski znalazl swoje miejsce w zyciu zawodowym i naukowym.

Jego kariera potoczyla sie teraz blyskawicznie. Specjalizujac sie w zagadnieniach medy-
cyny lotniczej, medycyny sportowej i rehabilitacji medycznej, zwiazat sie z WIML na ponad
trzydziesci lat. Kierowat badaniami nad wydolnoscia fizyczna pilotéw i kosmonautéw, uzy-
skujac kolejno stopnie i tytuly naukowe: doktora nauk medycznych, doktora habilitowanego
nauk medycznych i profesora nauk medycznych (1994 r.). W Instytucie pehit przez wiele lat
funkcje zastepcy komendanta ds. naukowych i komendanta. Po tym okresie podjat w 2002
roku prace w uczelni, o ktérej marzyl w wieku mlodzieniczym, a ktora ukonczyl przed wielu
laty — w Akademii Wychowania Fizycznego. Dzisiaj tak wspomina owe studia: — Znalaztem tu
$wietny, przyjacielski klimat, uzupelilem swa wiedze medyczna nauka o znaczeniu aktywno-
$ci ruchowej na organizm ludzki, zblizylem sie do praktyki treningu sportowego — to znacza-
cy kapital, ktéry wzbogacil moja przyszla droge badawcza.

Profesor zwiagzal sie¢ zawodowo z Akademiag Wychowania Fizycznego na okres dziewieciu
lat kierujac zakladami naukowo-dydaktycznymi (katedra fizjologii i biochemii oraz katedra
fizjoterapii) na wydziale wychowania
fizycznego i wydziale rehabilitacji,
pelnigc nadto funkcje prorektora ds.
promocji i sportu. Jako nauczyciel aka-
demicki jest aktywny do dzisiaj, m.in.
w Instytucie Optoelektroniki Wojsko-
wej Akademii Technicznej, WyzZszej
Szkole Fizjoterapii we Wroclawiu.

Niezwykla aktywno$c¢ profesora
Krzysztofa Klukowskiego znacza liczne
prace naukowe i role pelnione w krajo-
wych i miedzynarodowych strukturach
zwiazanych z medycyna, fizjologia, ba-
daniami nad funkcjonowaniem ludzkie-
go organizmu w kosmosie, lotnictwem,
sportem i rehabilitacja, a takze funk-
cjonowaniem i organizacja wyzsze-
go szkolnictwa. Nie sposéb wymienic¢
wszystkich, ktére obejmuja to nadzwyczaj bogate curriculum vitae. Byl (w wielu przypadkach
nadal jest) m.in. czlonkiem Komitetu Badan Kosmicznych i Satelitarnych oraz czlonkiem i wi-
ceprzewodniczacym oraz przewodniczacym Komitetu Rehabilitacji, Kultury Fizycznej i Inte-
gracji Spolecznej PAN, cztonkiem Rady Wyzszego Szkolnictwa Wojskowego i Nauki, Rady ds.
Medycyny i Farmacji Wojskowej, Sekcji Zdrowia Publicznego Komitetu Badan Naukowych,
ekspertem Polskiej Komisji Akredytacyjnej, prezesem Polskiego Towarzystwa Medycyny
Sportowej. Zasiadal w stalej Komisji Medycyny Sportowej Miedzynarodowej Rady Sportu Woj-
skowego, byt delegatem Aeroklubu Polskiego w Komisji Fizjologiczno-Medycznej Miedzyna-
rodowej Federacji Lotniczej, czlonkiem rzeczywistym Miedzynarodowej Akademii Medycyny
Lotniczej i Kosmicznej, egzaminatorem medycznym pilotéw lotnictwa cywilnego Kanady.

Z przyjemnoscia przypomnijmy (bowiem informowali$my o tym w poprzednim numerze
naszego pisma), ze zbior licznych wojskowych i cywilnych odznaczen i wyrdznien profesora
Krzysztofa Klukowskiego niedawno wzbogacil tytul doktora honoris causa Akademii Wycho-
wania Fizycznego w Warszawie, nadany w dniu 18 pazdziernika. Wcze$niej, 26 wrzesnia 2013
roku, Profesor otrzymat te godno$¢ w Akademii Wychowania Fizycznego we Wroctawiu. Do-
prawdy, trudno ukry¢ satysfakcje, Zze mamy w gronie naszych absolwentéw tak nietuzinkowa
posta¢. RW

Profesor

Krzysztof Klukowski
w towarzystwie
kosmonautéw
Aleksieja Leonowa -
z lewej i Mirostawa
Hermaszewskiego

- Z prawej
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Dr Piotr Wisnik

Qdrowe 0dzywiante

Natura twardo trzyma sie swoich zasad. Zmiany p6r roku nastepujg w ustalonej kolejnosci. W nie-
dtugim czasie na pewno przyjdzie zima. Czy bedzie ona bardzo chtodna czy Izejsza — zobaczymy.
W kazdym przypadku bedzie miata wptyw na funkcjonowanie naszego organizmu. Aby ten okres
przezyc¢ bez ktopotoéw, nie chorowad, a przeciwnie, cieszyc sie urokami zimy, nalezy odpowiednio
sie odzywiac.

Wszyscy dobrze wiemy, ze wraz z nadejSciem jesiennych chlodéw, spadkami
temperatury pojawiaja sie przeziebienia czy grypa. Co w takich przypadkach po-
winni$my zrobié¢? W pierwszej kolejnosci pozwoli¢ organizmowi, by sam, w sposob
naturalny podjat walke i staral sie usuna¢ szkodliwe substancje. Niestety, najczesciej
blokujemy mechanizmy oczyszczania organizmu (obnizanie temperatury ciala, sto-
sowanie bardzo szeroko reklamowanych lekéw). Wskutek tego jednoczesnie osta-
biamy jego odpornos¢. Powinni$émy uwaznie ,sluchaé¢” swego organizmu, a nie tylko
zdawac sie na lekarzy. Zreszta czes¢ z nich podziela jakze trafna opinie, Ze ,badania
naukowe w medycynie poszly tak daleko, ze w Swietle ich wynikow nalezatoby uznac,
ze potowa populacyi ludzkiej jest chora’.

Co decyduje o poziomie optymalnej odpornosci organizmu — jako$¢, ilo¢ spo-
zywanych produktéw czy sposob odzywiania? Z wielu publikacji mozemy sie dowie-
dzieé, ze skuteczno$c ukltadu odpornosciowego wspomagajg m.in. witaminy:

A, prekursor witaminy A — beta karoten (i inne flawonoidy), witamina C i D. Mine-
raly: miedz i selen. Czy to wystarczy? Nie, wazne jest takze bialko — proteina. Z niej
budowane i odnawiane sa komérki i tkanki. Aminokwasy — ,,cegielki”, z ktérych
skladajg sie bialka, to substancje stanowiace podstawe wiekszosci proceséw i funkcji
organizmu. Bialko stanowi takze zasadniczy skladnik przeciwcial uktadu odporno-
$ciowego, enzymoéw i hemoglobiny.

Liczne publikacje naukowe dowodza, ze niskie temperatury niekorzystnie wply-
waja na prace serca, pluc, skore, oczy oraz psychike cztowieka.

Serce

Ze statystyk wynika, Ze zima umiera na zawat serca dwa razy wiecej os6b niz la-
tem. W niskich temperaturach, m.in. spada zaopatrzenie mie$nia sercowego w krew
przez naczynia wiencowe, przy jednoczesnym wzroscie ci$nienia, z powodu zweZenia
naczyn krwiono$nych.

Dzialanie receptoréw zimna w skorze i drogach oddechowych, powoduje zwiek-
szone wydzielanie adrenaliny i noradrenaliny, ktére podwyzszaja czesto$¢ skurczow
serca i ci$nienie krwi. Dla os6b majacych klopoty z uktadem krazenia, najbardziej
ryzykowne sa godziny poranne, ze wzgledu na dodatkowe obciazenie wynikajace
z przestawiania sie po nocy na rytm dzienny. Funkcjonowanie serca wspomagaja
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przede wszystkim witaminy: C, E, D, B6, B9 (kwas foliowy), B12, mineraly, takie jak potas,
magnez oraz niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe. Nalezy zatem spozywac produkty,

w ktorych w/w skladniki sie znajduja, a w przypadku witaminy D, wskazana jest suplementa-
cja. Jednak przy réwnoczesnym braku witaminy A, suplementacja witaminag D moze okazaé
sie malo skuteczna.

Pluca

U oséb borykajacych sie z chorobami pluc (np. ast-
ma) zimne powietrze zwieksza ryzyko wystapienia réznych
dysfunkcji tego ukladu (np. nasila¢ napady astmy). Na-
wet u 0s6b zdrowych, wdychanie zimnego powietrza przy
ujemnych temperaturach, moze powodowa¢ ataki kaszlu.
Bardzo duzym obciazeniem dla pluc jest smog zimowa
pora, zjawisko wystepujace w wielu polskich miastach. Aby
pluca funkcjonowaly sprawnie, organizmowi nie moze bra-
kowac witamin: A, C, E i D oraz krzemu i selenu. Witamina
D rozluznia skurcz oskrzeli i pobudza produkcje substancji
przeciwzapalnych. Réwniez magnez zwieksza sprawno$c
oskrzelikow i pecherzykdéw plucnych. Poza tym sprawne
dzialanie oskrzeli wymaga czystego jelita grubego.

Oczy

Zimne powietrze na zewnatrz i suche w ogrzewanych
pomieszczeniach powoduje szybkie wysychanie filmu tzo-
wego (lzy wytwarzane sg caly czas, nie tylko kiedy placze-
my). Wtedy oczy czerwienieja, bola, swedza. Moze dojs¢
do zapalenia spojowek. Podstawowa rola filmu 1zowego
jest nawilZanie i odzywianie powierzchni oka, co zapobie-
ga uszkodzeniom rogéwki. Wtedy lekarze do$¢ czesto
zalecajg kortyzol lub antybiotyki. Musimy mie¢ jednak
$wiadomos¢, ze takie dzialania moga prowadzi¢ do nasi-
lenia dolegliwos$ci, a réwniez do uszkodzenia rogéwki.
Zwiekszony poziom niedroznosci limfatycznej (patrz kraze-
nie limfatyczne) oznacza sklonno$¢ do powstawania ja-
skry, a brak witaminy E zwieksza zagrozenie wystapienia
schorzen plamki zottej. Nalezy réwniez spozywaé produk-
ty zawierajace witamine A, beta karoten, kwasy omega 3
(tluste ryby — $ledZ, makrela, loso$, a takze oleje roslinne,
szczegdlnie Iniany). Pamietajac przy tym o odpowiedniej
ilosci i proporcji miedzy kwasem omega 3 i omega 6.

Skora

Zimne i suche powietrze wysusza skore, poniewaz pra-
ca gruczoléw lojowych i potowych wtedy przebiega duzo
wolniej. Wynik — ciensza ochronna warstwa ttuszczowa skory. Wydzielanie tluszczu przez sko-
re reguluje metionina (aminokwas), ktora ma takze dzialanie przeciwtradzikowe oraz przy-
spiesza regeneracje skory. Produkty zawierajace metionine, to: jaja, ryby, orzechy brazylijskie,
ziarna straczkowe. Spozywac nalezy takze produkty bogate w kolagen, zawierajace naturalna
witamine C, krzem, miedz oraz prawidlowo sie nawadnia¢. Prawidtowe nawilzenie skory to
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spozywanie 3x dziennie warzyw oraz 2 X dziennie owocdw.
Zawsze przed posilkiem, nigdy razem. Owoce mozna je$¢
miedzy positkami. Spozywa¢ ziarna, produkty zbozZowe,

ale peloziarniste (bez pszennych), orzechy (kazde orzechy
przed spozyciem nalezy kilka godzin moczy¢ w wodzie), ryby,
kolagen, niezbedne nienasycone kwasy tluszczowe. Nalezy
takze spozywac produkty zawierajace siarke (jajka, czosnek,
szparagi, cebula).Wazne jest réwniez umieszczenie w jadlo-
spisie warzyw zoltych oraz pomaranczowych, ktére zawieraja
beta-karoten oraz antyoksydanty. Jadlospis uzupelniaja

— witamina A oraz pierwotne nienasycone kwasy ttuszczowe.

Krazenie limfatyczne

Krazenie limfatyczne zalezy w duzej mierze od poziomu
kolagenu. Jego spadek to jednoczesnie spadek odpornosci,
czego wynikiem moga by¢ m.in. ciagte infekcje, choroby,
bole miesni, ostabienie fizyczne. O ile do odbudowy kolagenu
konieczne s3: witamina C, miedz, krzem oraz dobre nawod-
nienie organizmu, to selen zapobiega jego degradacji juz po
odbudowie.

Niezbedne nienasycone kwasy ttuszczowe

Kazda komorka otoczona jest blona. Spozywanie niewlasciwych tluszczow oraz niedobor
thuszczéw wlasciwych powoduje, Ze btona komoérkowa staje sie mniej ptynna, mniej elastyczna
i mniej przepuszczalna, co sprawia, ze slabiej przycigga ona czasteczki tlenu i wolniejsze jest ich
przenikanie do wnetrza komorki, gdzie ich obecno$c jest niezbedna dla efektywnego przebiegu
podstawowych proceséw biochemicznych. Okolo 55 % blony komdrkowej stanowi thuszcz,
25-33 % kwasy omega 3 i omega 6. Organizm powinien otrzymywac potrzebne ilo$ci pierwot-
nych kwasow omega-3 i omega-6. Wazne jest przy tym, aby pomiedzy tymi skladnikami zostaly
zachowane odpowiednie proporcje. Slowem, aby nie dochodzito do przedawkowania jednych

i niedoboru drugich. Te opinie potwierdzily réwniez nasze
badania (Wisnik, Biorgen).

Krotki dzien, braki storica

W zimowej porze roku czesto mamy do czynienia z tzw.
zimowa depresjg, przejawiajaca sie ciagglym zmeczeniem i na-
padami glodu. Kiedy nie wystarcza $wiatla dziennego, orga-
nizm nie moze zatrzymac produkcji hormonu snu — melato-
niny. Jednocze$nie obniza sie w nim stezenie serofoniny. Nie
moze wiec w pozywieniu brakowac produktéw zawierajacych
tryptofan. Mozemy mieé nawet za duzo tryptofanu, ale brak
witaminy B6, jak réwniez witaminy C i magnezu, ktére sa nie-
zbedne do syntezy serotoniny, moze prowadzi¢ do tego,
ze nie powstanie odpowiednia jej ilo$¢.

Z lektury powyzszego tekstu, wynika, ze wielu negatywnych konse-
kwencji zimowego otoczenia dla naszego organizmu - mozna unik-
nac lub je ograniczy¢. Nalezy tylko postepowac racjonalnie, zgodnie
ze wskazaniami wspotczesnej wiedzy naukowej.

Dr Piotr Wisnik
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Jesli sprawy potocza sie dalej w tym kierunku i takim tempie, to niezadtugo wsréd treneréw
naszych reprezentacji zabraknie polskich nazwisk.

Wplyw na zatrudnianie zagranicznych treneréw w polskim sporcie, obok czynnikow
wewnetrznych, miala tez globalizacja sportowego rynku pracy. Cel tych przedsiewzie
od poczatku brzmi jednakowo: podniesienie poziomu wyszkolenia oraz pomyslne
wyniki rywalizacji zespoléw klubowych czy reprezentacyjnych. Zaklada sie milczaco,
ze ,przyjezdny” dysponuje odpowiednimi kompetencjami, ktérych brakuje , krajowcom”.
Ma sie rozumie¢ dochodzi jeszcze godna pensja. Wowczas pozostaje tylko czekac, a sukce-
sy rychto nadejda. Niestety Zycie czesto weryfikuje takie bajkowe marzenia (vide ostatni
Lportugalski kontrakt” dla naszej reprezentacji pitki noznej).

Warto wiedzieé, iz prawdziwe trenerstwo to dzi$ zawod wymagajacy szerokiego profilu
kompetencji: wiedzy pochodzacej z kilku dziedzin nauki (wystarczy zajrze¢ do programow
studiéw naszych uczelni, gdzie ksztalceni sa przyszli trenerzy), pewnych zdolnoéci, kté-
rych zadatki trzeba posiadacd i stale rozwijac¢ pracujac nad sobg. O wszystkich tych spra-
wach nalezatoby my$le¢ przy selekcji kandydata na kierownicze stanowisko szkoleniowe.
Ale czy w trakcie rozmoéw kwalifikacyjnych mozliwe jest doglebne zbadanie: co jest napraw-
de wart oferujacy swe ustugi trener z zagranicy? Nie ulatwia sprawy aktywnos$¢ grup inte-
resu, pojawiajacych sie przy takiej okazji. Chcac nie chcac, dyskusja toczy sie woko6t kwoty
kontraktu i oceny kariery sportowej kandydata. Albowiem wciaz panuje u nas przekonanie,
ze ten, kto byt dobrym zawodnikiem, bedzie takze dobrym trenerem. Tymczasem takie prawo
nie istnieje.

Praktyki zatrudniania zagranicznych szkoleniowcow rozwijaja sie u nas w najlepsze.
Mialy by¢ lekarstwem na kryzys krajowej kadry szkoleniowej. Czy w tej diagnozie nie tkwil
blad? Czy nadzwyczajne preferencje dla ,,zagraniczniakow” nie wypaczajg systemu awansu
zawodowego trenerow? Czy pozbawienie dostepu do najwyzszych funkcji nie ostabia moty-
wacji do pracy nad doskonaleniem zawodowym?...

Przychodzi smutna konstatacja: moment, kiedy najbardziej prestizowa funkcja -
trener reprezentacji Polski — zarezerwowana bedzie dla najlepszego polskiego tre-
nera - oddala sie.

Andrzej Pac-Pomarnacki

PRO MEMORIA

MARIUSZ KOSMAN (1955-2021)

Dziesiatego listopada pozegnalismy
prezesa klubu AZS-AWF i wybitnego
fechmistrza szpady, Mariusza Kosma-
na. W ostatniej drodze na Powazkach
Komunalnych towarzyszyli mu Ro-
dzina, licznie zgromadzeni przyjacie-
{ le i koledzy, a takze wiadze uczelni
i zwiazkéw sportowych. Nad mogity
pochylity sie sztandary Akademii Wychowania Fizycznego, Polskie-
go Komitetu Olimpijskiego, Polskiego Zwiazku Szermierczego, ZG
AZS, 78 AZS i madierzystego klubu, z ktérym Zmarty zwiazany byt
od poczatku swojej kariery zawodniczej, pdzniej trenerskiej, ktd-
rym kierowat od 2018 roku do korica swego zycia.

Mariusz Kosman, rodzinnie zwiazany z Akademia Wychowania Fi-
zycznego (ojciec byt tu wieloletnim nauczycielem akademickim i

rektorem w latach 1950-56), od wczesno mtodzierczych lat upra-
wiat szermierke w klubie AZS-AWF. Byt medalista mistrzostw Pol-
ski w szpadzie, a péZniej wieloletnim szkoleniowcem w naszym
klubie, w ktérym wspdttworzyt sukcesy sekcji szermierczej, cze-
go efektem byty liczne medale mistrzostw Polski. Pracowat takze
w innych krajowych i zagranicznych klubach szermierczych. Z cza-
sem stat sie uznanym w Polsce fechmistrzem, prowadzacym m.in.
kadre narodowa szpady seniorek i juniorek . Byt cztonkiem zarzadu
Polskiego Zwiazku Szermierczego i cztonkiem Komisji Trenerskiej
Europejskiej Konfederacji Szermierczej. Wéréd jego osiggniec tre-
nerskich, w postaci wielu medali MP, ME i MSwiata, koronnym jest
mistrzostwo $wiata szpadzistki Danuty Dmowskiej- Andrzejuk .
Symbolicznym akcentem pozegnalnej uroczystosci byt szpaler
szpadowych kling zawodniczek klubu AZS-AWF Warszawa w sa-
lucie nad urng Zmartego. RW
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ul. B. Prusa 2, 59-850 Swierad6w-Zdréj www.hotelbuczynski.com

HoTeL BUuczyNSKI tel. 75 781 19 00 recepcja@hotelbuczynski.com

MEDICAL &« SPA

NARTY, RELAKS, ZDROWIE - TYLKO W SWIERADOWIE!

Wszystkich mitosnikéw biatego szaleristwa serdecznie zapraszamy do komfortowego Hotelu Buczyriski****
Medical & SPA oraz Park Hotel**** Kur & SPA w Swieradowie Zdroju!

Zimg Gory lzerskie daja wiele mozliwosci korzystania ze swoich urokéw. Mitosnicy aktywnego wypoczynku
mogg oddaé¢ sie biatemu szalehnstwu uprawiajgc narciarstwo zjazdowe, biegowe oraz snowboard.
W Swieradowie Zdroju dziata nowoczesna kolej gondolowa jak réwniez wiele wyciggéw orczykowych z trasami
0 réznym stopniu trudnosci.

Cztonkowie wspierajacy Stowarzyszenie Absolwentéw AWF w Warszawie otrzymujg 20% znizki na pobyt
w naszych hotelach do korica 2022 roku (z wytgczeniem Bozego Narodzenia i Wielkanocy).

Z mysla o zimowym wypoczynku przygotowalismy specjalne oferty pobytowe. Szczegétowe informacije:
www.hotelbuczynski.com oraz www.parkhotel.pl

WUAN

ul. Orzeszkowej 2, 59-850 Swieradéw-Zdr6j www.parkhotel.pl '{?\/Oj _m‘ "
tel. 75 781 62 29 parkhotel@parkhotel.pl
PARK HOTEL

KUR &« SPA
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