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Na efekty zawsze trzeba troche poczekac. Nie wolno sie
zniechecac. Jesli na poczatku idzie ciezko, dac sobie szanse,
nie rezygnowac, nie zatamywac sie. Nagroda za konsekwencje
I wytrzymato$¢ w koncu przyjdzie. Dobra kondycja i radosc.
Alveo, jak i sport, sprawia, ze czuje sie silniejsza - mowi
kilkakrotna mistrzyni Polski w potmaratonie weteranow i na
dystansie 10 km Barbara Prymakowska.

Jakgdyscyplinesportupaniuprawia?
Wirasciwie nie ma sportu, ktérego bym
nie uprawiata. Bo ja kocham sport. Po
prostu. | w moich ustach to nie jest
banat ani slogan. Ja tak czuje. Cate moje
zycie toczy sie wokot sportu. Co prawda,
bedac studentka, nie lubitam lekkiej
atletyki, nie znositam jej nawet, ale za

to uwielbiatam narciarstwo zjazdowe,
tyzwy, tenis, ptywanie, jazde na rowerze,
cho¢ wtedy nie byto to az tak modne...

Abieganie?

Przygoda z bieganiem zaczeta sie u mnie
okoto 50 roku zycia, co w sumie jest
ewenementem, poniewaz to taki wiek,
kiedy kobietom raczej siada kondycja,
czas klimakterium, mato ktéra ma ochote
i site uprawia¢ sport. U mnie byto inaczej.
Pamigtam, byty wakacje, pogoda marna
na ptywanie, wiec zaczetam truchtac.
Rekreacyjnie. Na poczatku byto ciezko,
ale postanowitam biega¢ codziennie i tak
sie przyzwyczaitam, ze kiedy ktoregos
dnia nie przebiegtam chociaz krotkiego
dystansu, czutam sig, jakbym nie umyta
zebow. Za kazdym razem poprzeczke
stawiatam sobie wyzej. Po dwoch latach,
gdy biegatam juz na 10 km, kolega
Zdzistaw Sowizdzrat - maratonczyk po-
wiedziat: ,Przygotuj sie do zawodow, bo
cafkiem dobrze sobie radzisz". Smiatam
sie: , Takie starocie jak ja nie startujg,

w zawodach!" Zmobilizowat mnie maz,
zebym jednak sprébowata. To on, gdy

ja przygotowywatam sie do zawodow,
wykonywat za mnie obowigzki matki,
zony i babci. W koncu zawiozt mnie

na Mistrzostwa Ziemi Brzeskiej, gdzie
wystartowatam na dystansie 10 km. Nie
byto dla mnie kategorii wiekowej. Musia-
tam startowa¢ w grupie 35-latkéw. Na
mete przybiegtam trzecia.

Zrobitam zupetnie przyzwoity czas, 49
minut.

Witedy pomyslatam, zeby regularnie
startowa¢ w zawodach. Te pierwsze,
powazne, na 10 km to byly Mistrzo-
stwa Polski Weteranow, osiem lat temu.
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Wygratam! Jestem aktualng mistrzynig,
Polski. Nikt nie miat lepszego czasu na
tym dystansie. Potem byty jeszcze ,piet-
nastki”, pétmaratony i mistrzostwa Pol-
ski w potmaratonie weteranéw. W tym
roku wygratam je po raz szosty.

Kto panig namowit do maratonu?
To byto pie¢ lat temu. Kolega Pawet
Mozdzierz - maratonczyk, ktéry mogtby
by¢ moim synem. Akurat odbywata sie
pierwsza edycja krakowskiego marato-
nu. Batam sie tego dystansu. To 42 km

i 195 m. Przebiec te droge jest ogrom-
nym wyczynem i trzeba si¢ do tego do-
brze przygotowac¢. Zdecydowatam sie,
rozpisatam sobie caty cykl treningowy,

a 8 maja 2001 roku na rynku przed ko-
Sciotem Mariackim wystartowalismy. No,
gdyby mi kto$ powiedziat, kiedy jeszcze
bytam studentka, ze po tylu latach, spod
tego kosciota wyrusze na ten bieg...

Znow wspierat panig mgz?

Mato tego, on mi towarzyszyt. Na rowe-
rze. Kto wie, gdyby nie jego obecnos¢,
czy przetrwatabym kryzys, ktory dopada
maratonczykéw na 36 kilometrze...
Witedy przychodzi ogromne zmeczenie
i zwatpienie, czy uda sie skonczy¢ bieg.
Wysoka temperatura, spora wilgotnosc.
Tak, gdyby nie on, zesztabym z trasy.

Ale udato sie?

Ukonczytam bieg. Jednak przyrzektam
sobie wtedy, ze juz nigdy nie wezme
udziatu w maratonie. To za duzy wy-
sitek. Zle sie czutam. Ale moéwi sie, ze
kto raz wystartuje w maratonie, bedzie
pokonywat ten dystans, poki mu sit
starczy. Sprawdzito sig. Kilka miesiecy
poOzniej zndéw wystartowatam. W Po-
znaniu. Ale wtedy wiedziatam juz, jak
roztozy¢ sity, jak biec, cieszytam sie na
to zmaganie. Poszto mi dobrze, cho¢
biegtam w deszczu. Mimo to ukonczy-
tam bieg w zdrowiu. Potem byty kolejne
maratony. W ciggu pieciu lat przebie-
gtam wszystkie najbardziej prestizowe
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to tez szkofa charakteru

AR VAV B Sport to nie tylko zdrowie,

maratony w kraju. Wzietam tez udziat
w pigknym maratonie w Berlinie. To
najwigksze w Europie $wieto zmagania
sig z samym sobg, a zmagato sig¢ 35
tys. ludzi... Dobrze wypadtam, na 109
kobiet 60-letnich bytam jedyng Polkg

i przybiegtam dziewigta! W czasie 4,08
godz. W tym roku biegtam XXX paryski
maraton! W kategorii powyzej 50 roku

zycia, na 137 kobiet zajetam 32 miejsce.

Nie tak dobrze, jak w Berlinie. Ale
w kraju nie mam przeciwniczki! Kobiety
w moim wieku biegaja duzo wolniej.

Dlaczego wtasciwie ludzie porywajg
sie na tak mordercze dystanse?
Maraton to wielkie przedsigwziecie. Naj-
dtuzszy bieg wytrzymatosciowy. Tu nie
chodzi tylko o zwycigstwo, wazne jest
juz samo ukonczenie biegu. Kazdy zdro-
wy cztowiek i zaznaczam, w kazdym
wieku, jesli nie ma zadnych probleméw
wydolnosciowych, problemow z waga
oraz kostno-stawowych, jest w stanie
ukonczy¢ bieg. To daje ogromnag, satys-
fakcje. | radosc! Wszystko boli, a ludzie
biegna, bo to jest frajda. Zmeczenie
ogromne, ale przekroczenie linii mety
to jest dopiero wyczyn! Bo to réwno-
cze$nie pokonanie wiasnych stabosci, to
wygranie z samym soba.

O czym pani mysli, gdy biegnie te
czterygodziny?

Czasem biegam z radyjkiem, ze stuchaw-
kami na uszach. Ale nie zawsze. To czas
na rozne przemyslenia, takze na modli-
twe, to tez mozliwo$¢ wytupania wszyst-
kich stresow. Bieganie jest najprostszg for-
ma ruchu i najtanszg... Mnie, co prawda,
najbardziej cieszy narciarstwo. Zjazdowe,
biegowe, na nartach pokonuje dystanse
30 km. W tym roku w Jakuszycach bede
startowac¢ w najbardziej prestizowych
mistrzostwach w kraju, na dystansie 50
km. Ogromng frajde sprawia mi tez jazda
na tyzworolkach. Juz dwukrotnie wzigtam
udziat w maratonie w Poznaniu. Na tyz-
worolkach wtasnie, w kategorii wiekowej
40-latek, bytam raz druga, raz czwarta.

Mowi sig: sport to zdrowie...

Nie tylko. To tez poznawanie $wiata,

to przebywanie z ludzmi, to wymiana
doswiadczen, to pokonywanie wtasnych
stabosci, to szkota charakteru. Dlatego
polecam uprawianie jakiegokolwiek
sportu, nawet szybkie marsze sg dobre.

Co trzeba zrobi¢, zeby sig nie pod-
dac, gdyjuz nie dajemy rady, gdy
wszystko boli z wysitku?

Na pewno si¢ nie zniechgcac. Jesli na
poczatku idzie cigzko, da¢ sobie szanse,
nie rezygnowac, nie zatamywac sie, tyl-
ko systematycznie ¢wiczy¢. Po pewnym
czasie przyjdzie i efekt, i radosc¢.

Ale czasem, jak w maratonie, dopa-
danaskryzys...

Wtedy trzeba pomysle¢ o czym$ przyjem-
nym. Moze pomoc tez muzyka, czasem
jej stucham w stuchawkach. Na przyktad
wtgczam piosenki, ktére bardzo lubig,
wtedy przychodzi odprezenie i sity. Trzeba
sobie wmawiac: ,To minie, nie przejmuj
sig, przebiegniesz jeszcze jeden kilometr,
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a potem drugi, kolejny..." Trzeba obrac¢
sobie cel. Na przyktad dobiegne do tego
drzewa, a jak juz dobiegne, to od razu
lepiej. Wytycza¢ sobie mate cele i realizo-
wac je, gteboko oddychajac. Po pewnym
czasie kryzys mija. Bo kryzys idzie od
gtowy. Najpierw przychodzi zmeczenie
psychiczne, potem fizyczne.

Dlaczegotaksiedzieje?

Tek reaguje mézg. Przychodzg mysli:

+A po co mam biec? Po co mam sie

tak meczy¢? Na co mi to?" Ale kazdy
sportowiec nauczyt sie mysle¢ inaczej; ze
to, co robi, to jest wyzwanie. Tak bardzo
nam potrzebna adrenalina.

Ponocosoby, ktoresystematycznie
uprawiajg sport, odnoszg wigksze
sukcesy wzyciu zawodowym. To
takie szkolenie charakteru?

Ludzie, ktorzy ¢wicza, sg pogodni, sg
u$miechnieci. katwiej im rozwigzywac
codzienne problemy. Sport wyzwala

w nas site i jednoczesnie uczy pokory,
kaze wierzy¢, ze si¢ uda, uczy nas opty-
mizmu. Ja jestem optymistkg z urodze-
nia i dla mnie nie ma ztych dni, trzeba
tylko umie¢ czerpac¢ rado$¢. Musimy
nauczy¢ sig¢ cieszy¢ chwilg, musimy

tez nauczyC si¢ kocha¢ swojg prace.
Wykonywa¢ przez 30 lat co$, czego nie
cierpimy, jest dramatem i przyczyng na
pewno wielu choréb. Dlatego wybieraj-
my prace, ktora nas cieszy, a nie taka,
ktéra daje jedynie dobre pienigdze.

Pani lubita swojg prace wszkole?
Bardzo. Najbardziej wtedy, gdy udawato
mi si¢ przekona¢ dzieci do uprawiania
sportu. Napawato mnie dumg, gdy
osiggaty sukcesy i gdy one byty dumne,
ze majg panig, ktora tez uprawia sport

i jest w tym dobra.

Ale pracuje tez pani ze starszymi.
Przede wszystkim u$wiadamiam im
rozne sprawy. Ludziom si¢ wydaje, ze
zyjemy w takich czasach, kiedy wszystko
mozna kupi¢. Jednak zdrowia nie kupi
sie za zadne pienigdze. A zdrowie, jesli
je utracimy, trudno odbudowac¢. Dlatego
ci, ktorzy wychowujg dzieci, powinni
dobrzeje odzywia¢, dbac, by zazywaty
ruchu; posytanie na nauke jezykow nie
wystarczy. Rozwdj intelektualny powi-
nien sta¢ na rowni z troskg o rozwoj
fizyczny. Jesli zaszczepimy mito$¢ do
sportu w jednym pokoleniu, bedzie to
przechodzito na kolejne. Wraz z me-
zem, ktory w narciarstwie jest prawdzi-
wym mistrzem, uczyliSmy nasze dzieci
mitosci do sportu od matego. Nasze

= Akuna

corki, cho¢ jedna studiowata medycyneg,
druga architekture, sg dobre w wielu
dyscyplinach. Jezdzg na nartach, dobrze
ptywaja, grajg w tenisa, jezdzg konno.
Sport kochajg tez wnuki. Siedemna-
stoletni Jakub, jedenastoletni Bartek.
Narty, tyzwy, $wietnie ptywaja. Sport

to ich pasja. Corki pokonywaty Kaspro-
wy w wieku pieciu lat, dzis, mozna
powiedzie¢ po ich $ladach, idzie nasza
piecioletnia wnuczka Sara na swoich
matych noézkach.

Poza tym, jesli mtodziez uprawia sport,
nie ma czasu na narkotyki, alkohol, nie
ciggng papierosy.

Przychodzg do mnie po pomoc kobiety
z nadwagg. Doceniam ten krok. Bo one
pozbyty sie tabu, ze jak mam spora,
nadwage, to juz nic nie da sie¢ zrobic.
Odstawiajg ,cudowne” wyszczuplajace
preparaty, nie wydajg na lekarzy, chca
¢wiczy€. | stusznie. Ruch jest podstawg.
Kto sie nie rusza, ten nie zyje. Jednak

z nadwaga nie mozna biega¢. Bo to jak
bieganie z workiem na plecach. Zaczna
nas bole¢ stawy, wszystko bedzie szwan-
kowa¢, uktad oddechowy, wydalniczy.
Trzeba zrzuci¢ ten balast, ale nie moga
to by¢ gtodowki. Jedynie odpowiednia
dieta, dopiero p6zniej ruch.

Odczegozaczgc?

To zalezy, ile mamy lat. Na kazdy wiek do-
bra jest gimnastyka. Na poczatku na pew-
no bolg miesnie. Ale nie mozna odpuscic,
trzeba regularnie ¢wiczy¢ i bol zniknie.
Najwazniejsza jest systematycznosc¢.

Brakruchu to choroba?

Na pewno. Kiedy ruszamy sie, lepiej
funkcjonuje caty nasz organizm. Dotle-
niamy sig, sprawniej pracuje nasz uktad
pokarmowy, wydalniczy, hormonalny.

| psychika. Zycie niesie ze sobg stresy,
zmartwienia. Trzeba mie¢ na nie sposob.
Moze poranny bieg? Albo basen?
Rower? To dobry poczatek dnia. Nasz
mozg odpoczywa, odptywajg zte mysli.
Czasem w nawale pracy trzeba wyjsc¢,
odswiezy¢ psychike. Powro6t z nart to na
pewno lepsze wyniki krwi. Tak dziata na
moj organizm ruch, krystaliczne, gorskie
powietrze, psychika nie obcigzona
czarnymi my$lami. Jakby kto$ podtgczyt
akumulator. Trzeba sobie czesto ten
akumulator podtaczac¢. To wzmaga pozy-
tywny stosunek do zycia. Ludzie, ktorzy
zachorowali na nowotwor, a wczesniej
uprawiali sport, zwykle mezniej zma-
gajg sie ze swojg chorobg. Walcza, nie
rezygnujg tak szybko. To tylko taki ich 36
kilometr w maratonie zycia. Jak si¢ upra,
to go przetrwajg.

Od péttora roku pije paniAlveo...
Te ziota sprawity, ze czuje sig silniejsza.
Nawet gdy przebiegatam maraton,

po wypiciu dawki Alveo moje tetno
duzo szybciej wracato do normy. Lepiej
funkcjonowaty nerki. M6j organizm
oczyszczat sie. Mimo ze prawidtowo sie
odzywiam, unikam ciemnego migsa,
bazuje na rybach, jem duzo owocow

i warzyw, pije sporo wody, ale mam
63 lata. Organizm nie pracuje juz tak,
jak kiedys. Cos$ tam zawsze szwankuje.
Uktad kostno-stawowyjuz nie jest tak
sprawny. Musze bardziej dba¢ o siebie.

Comozna doradzi¢ komus, kto chce
uprawiac sport. Od czego powinien
zaczgc?

Jesli w miejscu, gdzie mieszkamy, sg klu-
by fitnessu, warto poradzi¢ si¢ instruk-
tora, jakg forme ruchu sobie wybrac.
Kazdy rodzaj ruchu jest dobry. Choc¢by
kurs tanca! W przyjemny sposéb mozna
szybko zgubi¢ kalorie.

lle czasu w tygodniu powinnismy
poswiecacnaruch?

Co najmniej 1 5 minut dziennie. Wystar-
czy poranna gimnastyka. Albo probo-
wac szybko chodzi¢, nie biegac, ale
truchta¢. Moze by¢ tez rower albo tenis.
No i ptywanie. Kazdy powinien nauczy¢
sig ptywac. Z tego mozna czerpac
radosc¢!

Ostatnisukces?

20 lipca na XV Mistrzostwach Europy
Weteranow w lekkiej atletyce w Po-
znaniu w biegu na dystansie 10 km

w kategorii wiekowej 60-65 lat zajetam
7 miejsce i bytam jedyna reprezentantka
kraju w tej kategorii wiekowej.

Rozmawiata Zofia Rymszewicz

Barbara Prymakowska
- absolwentka krakowskie
AWF. Pracowata jako
nauczyciel wychowania
fizycznego przez 36

lat. Od 20 lat prowadzi
zajecia z gimnastyki
wyszczuplajgcej dla kobiet

i na sali, i wwodzie. Mieszka
w Tarnowie.
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Gimnastyka dla kazdego

15 minut
- na dobry
poczatek

Sport to zdrowie. Sport to sita charakteru. Sport to rado$¢ zycia. Aby to poczu¢, trzeba

jednak CwiczyC. Zacznijmy matymi kroczkami, ale systematycznie - radzi Barbara Prymakowska
instruktorka aerobiku. - Nasz organizm to doceni. Odptaci nam dobrym samopoczuciem

| sprawnym ciatem. Na poczatek proponuje gimnastyke. Kilka prostych ¢wiczen, ktore uaktywnig,
nasz organizm.

Na rozgrzewke

1a Stojgc w rozkroku uginamy
kolana. Réwnoczesnie opuszczamy ra-
miona, krzyzujac je, bierzemy gteboki
wdech.

1b Prostujemy nogi, unoszgc ramio-
na do gory i wykonujemy gteboki
wydech.

Powtarzamy 16 razy.

Wzmacniamy miesnie ud, ramion oraz
regulujemy oddech. Jest to $wietne
¢éwiczenie, ktére umozliwi koordynacije
pracy ramion, ndg i oddechu. A wia-
domo, ze gteboki i ptynny oddech, to
spokoj nie tylko ciata, ale i ducha. To
dobry sposéb na rozluznienie organi-
zmu i relaks.

Ramiona i kregostup

2a Stajemy w rozkroku. Wyciggamy
ramiona, proste w tokciach, do przo-
du, ze splecionymi palcami i wyko-
nujemy skrety tutowia w lewo, nie
odrywajgc stop od podtoza.

2b Nastepnie robimy to samo, skre-
cajgc tutdw w prawo.

Powtarzamy 8 razy.

W ten sposob napinamy mieénie obre-
czy barkowej.
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Posladki i uda

3a Stajemy w rozkroku. Wyciggamy
wyprostowane ramiona do przodu.

3b Uginamy lewg noge i staramy sie
przyciggngC piete jak najblizej poslad-
ka z rownoczesnym ugieciem ramion
w tokciach.

Cwiczenie powtarzamy raz na jedna,
raz na druga noge. Osiem powtorzen
na jedng noge.

Wzmacniamy miesnie ramion, nog

i posladkow. Jest to dobra zaprawa
przed jazdg na tyzwach, rolkach oraz
przed wyjsciem na stok. Modeluje
migsnie ramion, posladkow i ud.

Miesnie skosne brzucha

4a Stajemy w rozkroku. Lewa noga
ugieta, uniesiona w gore. Lewa dton
na biodrze. Prawe ramig ugiete w tok-
ciu, dton na wysokosci ucha.

4b Wykonujemy zamach, starajgc sie
dociggng¢ lewe kolano do prawego
tokcia.

Cwiczenie powtarzamy raz na jedna, raz
na drugg noge (8 razy na jedng noge).
Ksztattuje miesnie skosne brzucha,
wzmachia migsnie podtrzymujace
kregostup w odcinku piersiowym

i ledzwiowo-krzyzowym.

Kregostup

5a Lezymy, nogi ugiete. Unosimy gto-
we, topatki i wyciggamy ramiona do
przodu, liczymy do o$miu - wydech.
Opuszczamy gtowe - wdech. (16 razy)
Wzmacniamy miesien prosty brzucha.

5b Lezymy obejmujgc ramionami ko-
lana i staramy sie dociagna¢ do nich
nos. (16 razy)

Rozcigganie miesni grzbietu.

Rozcigganie

6a Stojac w rozkroku, unosimy ra-
miona do gory - wydech.

6b Nastepnie opuszczamy tutow
wraz z ramionami w dot, mocno Ssi¢
naciggajac - wdech.

Powtarzamy 8 razy.

Rozciggamy migsnie i uspokajamy od-
dech. Po kazdym wysitku powinnismy
rozciggng¢ miesnie i wyciszy¢ organizm,
to zapobiega powstawaniu kontuzji.
Pamietajmy, ze sprawny organizm
jest rowniez odporniejszy na stres.
Dlatego polecam codzienne uprawia-
nie sportu. Gimnastyka to wspaniaty
sposob, by zaczag.

B Barbara Prymakowska
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