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Ut desint vires tamen est laudanda voluntas – choćby zabraklo sił, sama chęć jest godna pochwały   (Owidiusz)
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Zmarł Wiesław Cieśla nasz przyjaciel, działacz SZS, harcmistrz, uczestnik Powstania Warszawskiego, Drużynowy Pierwszej  Zawiszackiej. O tym dalej w tym numerze we fragmentach z Jego książki  a na foto z prawej On sam w wieku 16 ? lat 
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„Postępy medycyny w ciągu tych sześćdziesięciu lat, które pamiętam i w których uprawiałem zawód lekarza były tak znaczne, że niektórzy twierdzą, iż się wiedza medyczna w tym czasie podwoiła. Skuteczność leczenia uległa w każdym razie ogromnej poprawie, gruźlica stała się chorobą znakomicie uleczalną, w Polsce 30 procent nowotworów złośliwych udaje się wyleczyć, a w Stanach Zjednoczonych nawet 50 procent. Pojawiły się sulfonamidy i antybiotyki, takie hormony jak kortyzon, mnóstwo innych skutecznych leków i takie możliwości techniczne jak transplantacja narządów, usuwanie soczewki oka ze wstawieniem nowej z syntetycznej substancji, bezbolesne i bezkrwawe usuwanie kamieni nerkowych i... ...wszyscy znamy sukcesy i wiemy, że będą się pojawiały nowe. Nie ma więc na pewno potrzeby od​chodzenia z drogi, która obiecuje dalsze sukcesy... 
...Lekarze szukają obiektywnej prawdy i łatwo, coraz łatwiej uzyskują ją przy pomocy współczesnej aparatury diagnostycznej. Po uzyskaniu rozpoznania przekonani są natomiast, że wykonali swój podstawowy obowiązek, decydujący o losach, o życiu chorego. Zapominają jednak o tym, że tak uleczalną, jak i nieuleczalną chorobą nie jest dla chorego naciek zapalny czy nowotworowy, ale przede wszystkim fizyczne i moralne cierpienie. Walka z cierpieniem moralnym i fizycznym jest więc zadaniem równie ważnym i istotnym jak leki i zabiegi. Trzeba przyznać, że jest to zadanie trudne, a nierzadko bardzo trudne, ale tak niezbędne, że lekarz musi się go uczyć i musi je studiować. Jeżeli je opanuje, nie będą chorzy szukali pociechy u znachorów, ale jeżeli go nie opanuje, będzie może uczonym, fizjologiem czy fizjopatologiem, tech​nikiem, ale nie lekarzem. Doskonalenie walki z cierpieniem jest zadaniem medycyny... 
...Ludzie chorzy pragną pocieszenia i nadziei, oczekują objawów poświęconej im uwagi i troski, a nie uzyskują ich ani od lekarzy, ani od szpitala...

...Pięknie i mądrze mówił i pisał mój przyjaciel Julian Aleksandrowicz, że nie ma nieuleczalnych chorób i nieuleczalnie chorych. Bo też nawet leczenie terminalne nie jest tylko „postępowaniem", ale leczeniem w pełnym znaczeniu tego słowa, jest sztuką, którą trzeba doskonalić farmakologicznie i psychologicznie.

Nie lubię słów „kryzys medycyny", bo medycyna żadnego kryzysu nie przeżywa, nie musi bowiem wracać z żadnej fałszywej drogi. Należy tylko uzupełnić i naukę i praktykę medyczną, i - jeżeli się tak można wyrazić - humanizować lub rehumanizować sztukę lekarską, pamięta​jąc, że człowiek nie jest maszyną, którą można naprawić tak, jak naprawiamy przedmioty” Prof. dr hab. n. med. Tadeusz Kielanowski  „O potrzebie rehumanizacji medycyny”(Z tomu Uniwersalizm i medycyna.  pod redakcją profesora Kazimierza Imielińskiego Wyd. Uniwersytetu Warszawskiego, l992)
Zbigniew Cendrowski

(Honorowy Prezes SZS, Redaktor Naczelny Liderai Magazynu Animatora)

Drodzy animatorzy, działacze i przyjaciele sportu szkolnego 

Czy będzie Trzeci Kongres Kultury Fizycznej ?

Czy zdążymy z Ustawą o Zdrowiu Publicznym I NPZ ?
W ostatnich miesiącach podnoszą się głosy o potrzebie zwołania kolejnego, III Kongresu Kultury Fizycznej. 

Z taką propozycją - wyrażając zainteresowania i oczekiwania środowiska naukowego kultury fizycznej wystąpił we wrześniu 2014 roku Pan Profesor Marek Woźniewski, Przewodniczący Komitetu Rehabilitacji, Kultury Fizycznej i Integracji Społecznej Polskiej Akademii Nauk, w piśmie do IM Panów Rektorów  Akademii Wychowania Fizycznego pisząc między innymi, że  :

„Kongres stanowiłby doskonałą okazję do dyskusji nad pozycją nauk o kulturze fizycznej w systemie nauki światowej i polskiej, ich tożsamością i specyfiką metodologiczną oraz przyszłością i kierunkami rozwoju.  

Dodatkowym, ale nie mniej ważnym zadaniem Kongresu byłoby stworzenie silnej i skutecznej koalicji reprezentującej interesy naszej dziedziny nauk wobec instytucji decyzyjnych i centralnych oraz opracowanie stanowiska dotyczącego najistotniejszych problemów kultury fizycznej w Polsce” . 

           Gotowość do przyjęcia na siebie  zadania zorganizowania Kongresu  zgłosił w imieniu Instytutu Kultury Fizycznej Uniwersytetu Bydgoskiego Kazimierza Wielkiego Pan Profesor Radosław Muszkieta pisząc miedzy innymi : 

           „Możemy III Kongres Kultury Fizycznej zorganizować jeszcze w tym roku kalendarzowym na UKW w Bydgoszczy. Dysponujemy odpowiednią bazą konferencyjną (sale wykładowe) oraz bazą noclegową. Mamy duże doświadczenie w organizacji konferencji i sympozjów. Tylko w roku 2014 na UKW odbyło się ponad 30 konferencji i kongresów, w tym Kongres Polskiego Towarzystwa Psychologicznego (ponad 700 uczestników). Instytut Kultury Fizycznej UKW, którym mam przyjemność kierować, w 2014 roku zorganizował 7 konferencji naukowych, w tym 3 międzynarodowe” .

 Jednocześnie coraz bardziej pod znakiem zapytania  staje możliwość uchwalenia Ustawy o Zdrowiu Publicznym i NPZ 2016-2020 za obecnej kadencji Sejmu. Potwierdza to lektura kolejnych wersji tych dokumentów. Podziela te obawy dr Maciej Piróg doradca Prezydenta RP. (Patrz ostatni tekst w tym numerze). A co  do samej ustawy to może byłaby szkoda ...tyle lat pracowano nad tą ustawą i mimo iż spychano na dalszy plan cele dla niej najistotniejsze (promocja, profilaktyka, edukacja,  odmedykalizowanie, obowiązki państwa, a w naszym przypadku powszechna aktywność fizyczna)  to może warto aby ją uchwalić otwierając drogę do prac nad NPZ a samą ustawę potem poprawiać. Gdyby w międzyczasie zdarzył się nam ten III Kongres Kultury Fizycznej byłaby szansa na solidne rozwiązanie  narosłych problemów, w tym przywrócenie ustawy o kulturze fizycznej i właściwe jej ulokowanie  w Ustawie o Zdrowiu Publicznym.”. Związek pomiędzy pracami nad Ustawą i NPZ a oczekiwanym Kongresem KF wydaje się oczywisty.          

           Za tą idąc myślą będę w kolejnych numerach Lidera (a także na łamach naszego Magazynu) – podobnie zresztą jak to czyniłem do tej pory – publikował różne materiały, które toutees proportions gardee, czyli mając na uwadze moje skromne możliwości sprawcze,  będą dostarczały zainteresowanym „tworzywa” do pożądanej debaty o Kongresie a jak się potkniemy teraz z Ustawą i NPZ  także zachęcą do intensywnej pracy nad ich nową wersją. Odłożenie czy odwleczenie nie oznacza bowiem zaniechanie.  W poprzednich numerach Lidera i na portalu www.lider.szs.pl opublikowałem już wiele  takich ważnych dokumentów unijnych i krajowych (krytykować je można a nawet trzeba,  ale czytać zawsze warto) a w tym numerze rekomenduję (cytując fragmenty)  kolejny ważny dokument o dość złożonej i niejasnej nazwie „Policy paper dla ochrony zdrowia na lata 2014 –2020. Krajowe ramy strategiczne. Narodowa strategia spójności”. 

Sami autorzy projektów Ustawy i NPZ na ten dokument się powołują, wskazując go jako ważne źródło inspiracji ale wydają się nie mieć jednak dość mocy i wsparcia (i od wewnątrz i z zewnątrz) aby zawarte tam cele i projekty przełożyć na satysfakcjonujące zapisy ustawowe. Resetujmy więc wciąż naszą wiedzę i chęci. Szukajmy Demelowskiej „spójności środowiska”.  A co do Policy paper i innych dokumentów to jak zawsze powtarzam i zachęcam za Św. Augustynem :  „Tolle, lege  ! ”Weź to  i  czytaj ! 
Policy paper ....

To obszerny  i najbardziej aktualny (wrzesień 2014) dokument zawierający całość podstawowych założeń strategii zdrowotnej państwa. Wydaje się, że udanie przekłada (wykorzystuje) programy Unii Europejskiej na nasz polski grunt. Wydaje się też, że zamierzeniem autorów projektu Ustawy o Zdrowiu Publicznym i NPZ było skorzystanie z wytycznych tego dokumentu w możliwie szerokim zakresie. Obecnie jednak odnosi się wrażenie, że z różnych przyczyn zamierzenia te  stają się mgliste a los samej Ustawy i NPZ coraz bardziej zagrożony.  

Dokładne zapoznanie się z Policy paper  jest dla wszystkich zajmujących się problemami zdrowia, w tym i dla środowiska kultury fizycznej, bardzo ważne. Chodzi o krytyczną analizę i ocenę czy to co tam napisano o polityce zdrowotnej odpowiada naszym oczekiwaniom i czy autorzy Ustawy o ZP i NPZ skorzystali z zawartych tam wskazań w dostatecznym zakresie.  

Policy paper to bardzo obszerny i szczegółowy dokument i oczywiście aby ”ogarnąć” jego treści należałoby dokładnie przestudiować oryginał. Można go pozyskać z internetu a jeżeli ktoś miałby trudności z jego odnalezieniem i ściągnięciem chętnie prześlę całość w formacie pdf z własnych zasobów. Nie każdemu może oczywiście starczyć niezbędnej cierpliwości bo dokument ma blisko 30 MB i ponad  230 stron, w tym liczne wykresy, przypisy i odniesienia. Odnoszę jednak wrażenie, że jeżeli chcemy brać aktywny udział w kształtowaniu  polityki zdrowotnej i należytego lokowania w jej obszarze kultury fizycznej  musimy – dotyczy to nas wszystkich – częściej i obszerniej  „serfować’ po obszarach wszystkich nauk i praktyk odnoszących się do strategii rozwoju państwa, społeczeństwa, człowieka. 

Aby wstępnie  przybliżyć czytelnikom Lidera materię Policy paper  cytuję poniżej fragment tego dokumentu : Wprowadzenie. Myślę, że będzie to dostateczna zachęta do przestudiowania całości. Do innych fragmentów Policy paper będziemy jeszcze wracać przy różnych okazjach - głównie na łamach Lidera (zainteresowanych odsyłam na portal www.lider.szs.pl) Te powroty oznaczają brak zgody na powszechne zjawisko, że różne ważne programy, memoriały, stanowiska, rekomendacje itp. Idą w zapomnienie natychmiast po ich opracowaniu (uchwaleniu). 
Wprowadzenie

      Istotnym narzędziem realizacji celów rozwojowych Unii Europejskiej określonych w strategii „Europa 2020” jest polityka spójności, która koncentruje się na wspieraniu działań prowadzących do wyrównania warunków ekonomicz​nych i społecznych we wszystkich regionach Unii. Polityka spójności realizowana jest przede wszystkim dzięki dwóm funduszom strukturalnym: Europejskiemu Funduszowi Rozwoju Regionalnego (EFRR) oraz Europejskiemu Fundu​szowi Społecznemu (EFS).

W nowej perspektywie finansowej na lata 2014-2020 środki funduszy Wspólnych Ram Strategicznych, wspierające cele dokumentu Europa 2020. Strategia na rzecz inteligentnego i zrównoważonego rozwoju sprzyjającego włączeniu społecznemu, będą przeznaczone na dziedziny istotne dla rozwoju Polski, wskazane w Krajowym Programie Reform na rzecz realizacji strategii „Europa 2020 " oraz w zaleceniach Rady UE.

       Realizacja jednego z trzech podstawowych priorytetów strategii „Europa 2020", jakim jest Rozwój sprzyjający włączeniu społecznemu - wspieranie gospodarki o wysokim poziomie zatrudnienia i zapewniającej spójność społeczną i terytorialną, zakłada między innymi, że w 2020 r. liczba ludności zagrożonej ubóstwem i wyklucze​niem społecznym zmniejszy się o 20 mln oraz że wskaźnik zatrudnienia w UE zwiększy się do 75%.

Polska założyła zwiększenie wskaźnika zatrudnienia osób w wieku 20-64 lata co najmniej do 71% (w 2010 r. wskaź​nik ten wynosił 64,6%) oraz zmniejszenie o 1,5 mln liczby osób zagrożonych ubóstwem i wykluczeniem społecznym.

Sprostanie temu wyzwaniu nie będzie możliwe bez całościowego, skoordynowanego na poziomie krajowym i regio​nalnym podejścia do zdrowia zgodnie z zasadą „zdrowie we wszystkich politykach" i przy użyciu różnych źródeł finansowania, w tym funduszy strukturalnych. Interwencje w dziedzinie zdrowia są bowiem kluczowe w ograni​czaniu ryzyka wpadnięcia w ubóstwo z powodu dezaktywizacji zawodowej ze względów zdrowotnych.

Takie podejście jest widoczne nie tylko w działaniach unijnych, ale i ma swoje odzwierciedlenie w dokumencie Euro​pejskiego Biura Regionalnego Światowej Organizacji Zdrowia (WHO), zatytułowanym Zdrowie 2020. Europejskie ramy polityczne i strategia na XXI wiek. Wyraźnie tam wskazano, że dobre zdrowie jest nieodzowne dla rozwoju gospodarczego i społecznego oraz że ma ono ogromny wpływ na życie każdego człowieka z osobna, wszystkich ro​dzin i innych wspólnot.

Zgodnie z rozporządzeniem Parlamentu Europejskiego i Rady (UE) nr 1303/2013 z dnia 17 grudnia 2013 r. ustana​wiającym wspólne przepisy dotyczące Europejskiego Funduszu Rozwoju Regionalnego...'' uruchomienie środków strukturalnych będzie uzależnione od spełnienia wymogów warunkowości ex ante, czyli zapewnienia określonych warunków wyjściowych umożliwiających efektywną realizację programów współfinansowanych ze środków europej​skich. Według Załącznika XI do powyższego rozporządzenia ogólnego warunki te wiążą się m.in. z koniecznością zapewnienia odpowiednich krajowych ram strategicznych dla wybranych obszarów tematycznych, w tym ochrony zdrowia.

Obecnie w polskim systemie prawnym, a także w obowiązujących dokumentach strategicznych nie ma odrębnej defi​nicji krajowych ram strategicznych polityki w obszarze ochrony zdrowia. Mając jednak na względzie oczekiwania Komisji Europejskiej (KE) w zakresie warunkowości ex ante oraz korzystając z projektu wytycznych KE w zakresie weryfikacji spełniania powyższych warunków przyjmuje się do tego celu następującą definicję:

Krajowe ramy strategiczne polityki w obszarze ochrony zdrowia to zestaw komple​mentarnych dokumentów określa​jących kierunek strategiczny oraz priorytety w zakresie świadczenia opieki zdrowotnej oraz zdrowia publicznego, opartych na danych oraz długoterminowych celach uzgodnionych i wdrożonych we współpracy z odpowiednimi part​nerami społecznymi, zawierających zakres, ramy czasowe, konkretne i kompleksowe cele oraz instrumenty monitoringu i ewaluacji pozwalające na ocenę postępu w implementacji.

Dla ochrony zdrowia na lata 2014-2020  wpisuje się w definicję dotyczącą warunkowości ex ante i ma charakter dokumentu strategiczno-wdrożeniowego. Opisane w nim cele, kierunki interwencji i narzędzia realizacji, projektowane na lata 2014-2020, odpowiadają na problemy, wyzwania i postulaty w obszarze opieki zdro​wotnej wynikające z oceny sytuacji w ochronie zdrowia - określone m.in. we wspomnianych zaleceniach Rady UE w sprawie Krajowego programu reform oraz w Position Paper.

W ocenie sytuacji w ochronie zdrowia w Polsce, zawartej w części analitycznej zaleceń Rady, stwierdzono, że „po​ziom ograniczeń w dostępie do opieki zdrowotnej w Polsce spowodowanych długimi kolejkami do świadczeń należy do najdłuższych w Europie." Podkreślono, że „z uwagi na istniejącą niewydolność systemu Polska ma trudności z zapewnieniem odpowiedniej jakości usług opieki zdrowotnej i długoterminowej." Ponadto, zwrócono uwagę, że „Polska ma stosunkowo niewielu lekarzy podstawowej opieki zdrowotnej a zatem ich rola jako koordynatorów opieki jest relatywnie mała".

Priorytetowymi wyzwaniami dla ochrony zdrowia w Polsce na lata 2014-2020, oprócz wyżej wymienionych proble​mów systemowych, są zmiany demograficzne: starzejące się społeczeństwo, zmiany w proporcjach pomiędzy popula​cją osób pracujących i niepracujących, zbyt mały przyrost naturalny, aby zapewnić zastępowalność pokoleń, oraz prognozy epidemiologiczne - wzrost kosztów leczenia chorób cywilizacyjnych, tj. chorób układu krążenia, nowotwo​rów, chorób układu oddechowego, chorób układu kostno-stawowego i mięśniowego, chorób i zaburzeń psychicznych, a w szczególności tych o charakterze przewlekłym, charakterystycznych dla starzejącej się populacji, oraz wzrost kosztów leczenia z powodu urazów i zatruć

W „Policy paper dla ochrony zdrowia na lata 2014-2020" opisano strategiczne podejście, niezbędne do sprostania zidentyfikowanym wyzwaniom: priorytety zdrowotne państwa, cele, kierunki interwencji, projektowane działania na lata 2014-2020 i ich ramy realizacyjne.

Cele operacyjne i narzędzia implementacji zostały wypracowane m.in. na podstawie propozycji składanych w ramach zespołu roboczego i jego piętnastu grup roboczych, powołanego Zarządzeniem Ministra Zdrowia z dnia 21 września 2011 r. w sprawie powołania Zespołu do spraw prowadzenia przygotowań w zakresie programowania nowej perspektywy finansowej funduszy strukturalnych na lata 2014-2020 w obszarze zdrowia. Dokument stanowi także platformę dla koncentracji tematycznej zarówno na szczeblu centralnym, jak i regionalnym. 

Określone w „Policy paper na rzecz ochrony zdrowia na lata 2014-2020" cele operacyjne to:

A. Rozwój profilaktyki zdrowotnej, diagnostyki i medycyny naprawczej ukierunkowany na główne problemy epidemiologiczne w Polsce. 

B. Przeciwdziałanie negatywnym trendom demograficznym poprzez rozwój opieki nad matką i dzieckiem oraz osobami starszymi. 

C. Poprawa efektywności i organizacji systemu opieki zdrowotnej w kontekście zmieniającej się sytuacji demograficznej i epidemiologicznej oraz wspieranie badań naukowych, rozwoju technologicznego i innowacji w ochronie zdrowia. 

D. Wsparcie systemu kształcenia kadr medycznych w kontekście dostosowania zasobów do zmieniających się potrzeb społecznych. 

Wybór czterech, a nie większej liczby celów operacyjnych, zapewni skoncentrowanie projektowanych działań na kluczowych obszarach odpowiadających zidentyfikowanym wyzwaniom. Realizacja powyższych celów operacyjnych przyczyni się do poprawy systemu opieki zdrowotnej, który w 2020 r. będzie systemem zorientowanym na dłuższe życie w zdrowiu, potrzeby obecnego i przyszłego pacjenta oraz dostosowanym do trendów demograficznych i epidemiologicznych. Jednocześnie będzie oparty na właściwych ilościowo i jakościowo zasobach, procesach i wartościach efektywnie zarządzanych i prawidłowo alokowanych. 

       Inwestycje w infrastrukturę zdrowotną będą realizowane w odniesieniu do zdiagnozowanych deficytów oraz będą wspierać poprawę efektywności zarówno poszczególnych podmiotów leczniczych, jak i całego systemu zdrowotnego. 

Ponadto będą realizowane na bazie silnych ram polityki ochrony zdrowia i będą dobrze osadzone w systemie świadczeń zdrowotnych. Wsparcie ze środków krajowych i europejskich będzie udzielane na podstawie zdefiniowanych problemów terytorialnych i potrzeb, uwzględniających niekorzystne trendy demograficzne i epidemiologiczne. Dużo uwagi zostanie poświęcone kwestii stabilności finansowania inwestycji, przy uwzględnieniu elementów proefektywnościowych i zasady trwałości. 

Przedstawiona w tej części dokumentu logika interwencji w ramach polityki spójności na lata 2014–2020 na rzecz ochrony zdrowia uwidacznia uzupełniający charakter (wobec działań krajowych) projektowanych narzędzi implementacji do wsparcia w ramach polityki spójności.

         W części trzeciej dokumentu przedstawiono ramy realizacyjne projektowanych na lata 2014–2020 działań: system koordynacji, monitorowania i ewaluacji wsparcia sektora zdrowie ze środków unijnych w perspektywie finansowej 2014–2020 na poziomie centralnym oraz regionalnym, wraz z mechanizmami projakościowymi, wskaźniki kontekstowe wynikające z dokumentów strategicznych oraz wskaźniki dla celów operacyjnych i narzędzi implementacji, a także ramy finansowe
. 27 czerwca 2015 roku w Zielonej  Górze zmarł Wiesław Cieśla, nasz serdeczny druh, przyjaciel, nauczyciel, wizytator oświatowy, harcmistrz, wieloletni członek władz naczelnych SZS i były szef Wojewódzkiego SZS w Zielonej Górze.  Miał  87 lat. 

Tę smutną wiadomość dajemy w harcerskim – zielonym kolorze, takim jakiego koloru była powstańcza podkładka pod Jego Krzyżem Harcerskim. Wiesław Cieśla – „Wacek” -  Drużynowy Pierwszej Zawiszackiej Drużyny im Romualda Traugutta, tę podharcmistrzowską zieloną podkładkę  otrzymał podczas Powstania Warszawskiego z rąk  „Orszy” – Stanisława Broniewskiego,  Komendanta Szarych Szeregów). 

     Jego działalność w SZS jeszcze dobrze pamiętamy, bo był wśród nas,  ale nie wszyscy wiedzą i pamiętają o Jego „Szaroszeregowej” historii, za którą  odznaczony został Krzyżem Armii Krajowej, Warszawskim Krzyżem Powstańczym i  Medalem za Warszawę a wiele lat później  Krzyżem za Zasługi dla ZHP i Krzyżem Kawalerskim O.O.P. 

Dzisiejsza młodzież, której życie upływa w pokoju, powinna choćby na chwilę uświadomić sobie, że swe nastoletnie lata (12 – 17 lat) spędził Wiesław Cieśla „Wacek” w harcerskich „Szarych Szeregach”, był drużynowym Pierwszej Zawiszackiej Drużyny im Traugutta w Roju „Bałtyk", uczestnikiem Powstania Warszawskiego na Mokotowie w Pułku „Baszta", wychowankiem wielkich wspaniałych harcerskich pedagogów. 

O tym wszystkich opowiada w swej książce „Pierwsza Zawiszacka”, której fragmenty publikujemy w  dalszej części tego wspomnienia. 
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Fragmenty wspomnień Wiesława Cieśli - „Wacka” z książki „Pierwsza Zawiszacka” wydanej w 1989 r staraniem  Komisji Historycznej – Zielonogórskiej Chorągwii ZHP. (szkoda, że tylko w nakładzie 500 egz.).  Foto z prawej – Wiesław Cieśla „Wacek” podczas Powstania Warszawskiego. Miał wtedy 16 ? lat.  To było ponad 70 lat temu

Wiesław Cieśla „Wacek”  

 „Byli zgraną, jak to się mówi w gronie kolegów „paczką". Łączyła ich szkoła, ta pamiętna przy ulicy Pogodnej, wspólne wagary, psoty a przede wszystkim wspólne miejsce zamieszkania, ulice Grottgera, Belwederska oraz Podchorążych — położone na dolnym Mokotowie. W skład tej paczki wchodzili: Waldemar Książek, Janusz Batorski, Zdzisław Nicyfor, Maciej Danysz oraz Wiesław Cieśla i Zdzisław Wasiak.

Wspólnie przeżyli pierwszy okres okupacji oraz przymusowe przesiedlenie z ich wspaniałej szkoły, zajętej przez telefonistki — pomocniczą służbę wermachtu.

Ostatnią klasę „powszechniaka" kończyli w pałacyku w Alei Szucha. Tak, właśnie na tej sławnej ulicy, gdzie kilkadziesiąt nu​merów dalej, w gmachu dawnego Ministerstwa Oświecenia Pu​blicznego i Wyznań, mieściła się główna kaźnia niemieckiego ge​stapo.

Na tej ulicy uzupełniali swoją edukację sprawiając niekiedy wiele kłopotów swoim nauczycielom. Wychowawcy byli napra​wdę wspaniali, starając się z narażeniem własnego życia, włożyć w młode rozhukane łepetyny (myślące o innych sprawach) wie​dzę o Ojczyźnie, wbrew oficjalnemu programowi szkolnemu, usta​lonemu przez niemieckiego okupanta.

Im chodziły po głowach inne myśli niż nauka... — oczami wy​obraźni widzieli się w konspiracji, rozbrajali Niemców, uczestni​czyli w akcjach — to im się śniło w marzeniach. Obserwując pojawiające się nocną porą wykwitłe na murach napisy: „Polska Walczy", „Polska Zwycięży", „Pracuj Powoli" — rwali się do tej niedostępnej, zakazanej dla nich' pracy. Ba, niejednokrotnie chwytali za kawałek szkolnej kredy, by na własną rękę nama​lować (z duszą na ramieniu) „Polską Kotwicę".

Nadszedł wrzesień 1940 roku 

    Poczynania i zabawy w konspirację grupy 12-14-letnich chłop​ców nie uszły uwadze jednej z harcerek pracującej już w konspi​racyjnej organizacji - Jadwigi Barbanell - zastępowej  49 dru​żyny warszawskiej.

Na przełomie sierpnia czy września 1940 roku zwróciła się ona do Wieśka Cieśli (chodził do jednej klasy z Wiesławą Ochmańską, która działała w jej drużynie) z propozycją utworzenia zastępu harcerskiego w konspiracji. Proponowała, by w jego skład weszli najbliżsi koledzy. Chłopcy przyjęli tę propozycję z entuzjazmem. Magiczne słowo „konspiracja" mówiło wszystko.

W taki to prosty sposób powstał zastęp, w skład którego weszli: Waldemar Książek, Wiesław Cieśla, Janusz Batorski, Zdzisław Nikifor, Maciej Danysz i Zdzisław Wasiak.

Pierwsza zbiórka odbyła się w mieszkaniu „Jadzi" przy ulicy Grottgera 1. Jadzia mówiła o warunkach konspiracja, potrzebie nauki i przyszłości. Opowiadała też o programie podziemnego har​cerstwa. Słuchali jej z zapartym tchem. Wybrali też dowódcę. Zastał nim Waldek.

Od tej pory czas biegł jak gdyby szybciej. Nauka i praca do​mowa przeplatała się z odprawianymi, w miarę regularnie, zbiór​kami zastępu.

Już od pierwszych dni utworzenia zastępu Jadzia zdawała so​bie sprawę, że program realizowany przez, żeńską organizację har​cerek (nastawiony w większości na służbę charytatywną oraz służbę dziecku) nie będzie w całości przez chłopców akceptowany. Pod​suwała więc pomysły różnych akcji, dostosowanych do ich możli​wości i wieku. Były to np. akcje:

· „Kwiaty", składanie kwiatów w miejscach pamięci narodowej,

· „Światło"       - zapalanie zniczy na grobach żołnierzy,

-   „Porządek"      - porządkowanie grobów żołnierzy polskich,

-  „Chorągiewki" - wykonywanie i rozmieszczanie chorągiewek o barwach narodowych. 

Wszystkie te drobne i proste wydawałoby się zadania omawiane były szczegółowo na zebraniach. Ustalano dokładny plan działa​nia, gwarantujący skuteczność wykonania i bezpieczeństwo.

Pierwsza z nich, nazwana kryptonimem „Kwiaty", odbyła się we wrześniu na początku konspiracyjnej działalności.

Kwiaty pod pomnikiem

(relacja „Wacka" — Wiesława Cieśli)

... Zbliżał się dzień 11 września 1940 r., rocznica tragicznej śmierci lotników Żwirki i Wigury, którzy zginęli w katastrofie lotniczej. Wraz z nim — termin wypełnienia naszego pierwszego zadania. Na zbiórce zastępu postanowiliśmy, że dzień ten uczcimy złożeniem wiązanki kwiatów pod cokołem pomnika Lotnika, sto​jącego na placu Unii Lubelskiej.

Zadanie wydawało się proste ... ale i.e było przy tym emocji i pracy. Musieliśmy zrobić szczegółowy szkic placu Unii. Ustalić najlepszą godzinę rozpoczęcia i zakończenia akcji (obowiązywała wówczas godzina policyjna). Ustalić miejsce naszych posterunków obserwacyjnych, drogę dojścia oraz wycofania.

Niby nic, ale to była już szkoła konspiracji, prawidłowego wykonania zadania, właściwego rozplanowania gwarantującego po​wodzenie wykonywanej akcji.

Był wieczór 11 września 1941 r. Na placu Unii Lubelskiej stał pomnik symblicznej postaci lotnika wspartego na śmigle samolotu. Na cokole pomnika widniał (wypisany ręką naszego starszego ko​legi Janka Bytnara „Rudego") znak kotwicy - symbolizujący „Pol​skę Walczącą":

- godzina 20.50 - Zdzisiek I, Zdzisiek II, Janusz, Waldek i Ma​ciek - zajmują miejsca na posterunkach ostrzegawczych na rogach Ulic: Marszałkowskiej, Bagateli, Puławskiej, Polnej i Szucha, obser​wując pilnie, czy nie nadchodzi jakiś patrol, bądź ktoś w mundu​rze. Szczególnie ważne zadanie ma Waldek, który ubezpiecza od Alei Szucha, gdzie mieści się siedziba gestapo. Od tej strony grozi największe niebezpieczeństwo;

- godzina 20.55 - wchodzę na plac od strony ulicy Bagateli trzymając owiniętą w papier wiązankę biało-czerwonych kwiatów. Przechodzę obok gapiącego się w witrynę księgarni Waldka. Gdy go mijałem, mrugnął porozumiewawczo - wszystko w porządku! Gdyby było inaczej, trzymałby w ręku czapkę - taki był znak o niebezpieczeństwie. Ostatecznym alarmem był podwójny sygnał gwizdkiem - ale była to ostateczność;

- godzina 20.57 - ostatni rzut oka wokół. Szybkim krokiem przechodzę przez jezdnię. Wchodzę na skwer aż pod sam pomnik. Serce kołacze! Spokój - przecież koledzy uważają. Odwijam papier, składam kwiaty na cokole pomnika. Stojąc przez moment na baczność oddaję hołd bohaterom. Szybkim krokiem odchodzę w kierunku ulicy Spacerowej. Tak by się chciało biec, ale nie wolno, trzeba się opanować. Świadomość, że gdzieś z ukrycia obserwuje nas pewnie „Jadzia", pozwala opanować podniecenie i rozdygotane ner​wy.

- godzina 21.00 - znikam w ciemnej ulicy ... Akcja skończona. Koledzy ustalonymi poprzednio drogami schodzą z ubezpieczenia. Zadanie wykonane ... spoglądam na zegarek ... Cała akcja trwała niecałe 5 minut, a mnie się wydawało, że wieczność.

-  o godzinie 21.20 spotykamy się przy ruinach starej fabryki. Jesteśmy wszyscy — udało się. Chciałoby się porozmawiać, po​dzielić wrażeniami; co każdy czuł i czy miał „duszę na ramieniu". Niestety nie ma czasu, godzina policyjna - tuż, tuż, a ja jeszcze biegnę na spotkanie z Jadzią. Czeka w umówionym miejscu - melduję wzruszony wykonanie naszego pierwszego zadania...

Dziękuję - i mocny uścisk dłoni ... skromna wiązanka bia​ło-czerwonych kwiatów ułożona na cokole pomnika lotników - to był nasz konspiracyjny chrzest...

  ...Początkowo „Jadzia" nie ujawniała istnienia zastępu męskiego przed władzami swej drużyny. Traktowała go jako zastęp na okre​sie próbnym. Dopiero w grudniu 1940 roku zastęp zostaje oficjal​nie włączony do 49 WZDH, która miała swą siedzibę w szkole przy ul. Kazimierzowskiej 60. Drużynową tej drużyny była wówczas Hanka Stępniewska.

W kwietniu 1941 r. drużynową 49 WZDH zostaje Łucja Górecka - pseudonim „Ewa". Współpracuje ona z Jadzią w organizowaniu działalności zastępu męskiego, będącego ewenementem w ich żeń​skiej drużynie. Zapewnienie właściwego programu zbiórek nie jest takie proste. Chłopcy rwą się do akcji. Zaczynają na własną rękę działalność z zakresu „małego sabotażu". Spokojna systematyczna działalność Organizacji Harcerek - w swej podstawowej treści ukierunkowana na pomoc dziecku - nie jest w całości akcepto​wana przez chłopców. Stopniowo wymykają się spod pełnej kon​troli „Jadzi", zaczynając chodzić własnymi drogami. Ten stan rze​czy trwa do wiosny 1942 (data ta jest w dalszym ciągu kontrower​syjna, niektórzy uważają, że był to rok 1941).

Na początku 1942 roku „Jadzia" zostaje wywieziona na roboty do Niemiec. To wydarzenie staje się decydujące w dalszym losie zastępu męskiego, nad którym bezpośrednią opiekę przejmuje „Ewa" - Łucja Górecka.

Zdając sobie sprawę z trudności zapewnienia chłopcom odpo​wiedniego dla nich programu działania, przekazuje zastęp do Szarych Szeregów, za pośrednictwem Stefana Mirowskiego - pseudo​nim „Bolek". Pełnił on wówczas odpowiedzialną funkcję Komen​danta Okręgu Południe w Warszawskiej Chorągwi Szarych Szere​gów. Okręg Południe realizował w tym okresie program organiza​cji „WAWER".

„Bolek" w trakcie kontroli realizacji programu „wawerskiego" zaobserwował, że wielu chłopców w wieku 12-14 lat będących poza organizacją, podejmuje samorzutnie działalność z zakresu „małego sabotażu". Niektórzy, kryjąc swój wiek, przenikaj do jednostek Szarych Szeregów.

Jako doświadczony instruktor zdawał sobie sprawę z niebez​pieczeństwa, na jakie narażają się ci młodzi chłopcy. Uważał, że trzeba nimi koniecznie pokierować a ich działalność odpowiednio ukierunkować. Wpadł wówczas na pomysł stworzenia tak niezbę​dnej w okresie walki zbrojnej - służby pomocniczej.

„Bolek" z chęcią przyjął więc propozycję „Łucji" przejęcia za​stępu chłopców, z którymi praca miała polegać na tworzeniu pro​gramu działania przyszłego najmłodszego członu Szarych Szere​gów - Zawiszy.

Na kolejnym spotkaniu z „Ewą" chłopcy dowiedzieli się o pod​jętej decyzji. Trzeba przyznać, że wiadomość ta została przyjęta z entuzjazmem.

W Szaro-Szeregowej służbie

(relacje „Wacka" — Wiesława Cieśli)

Tydzień oczekiwania na następną zbiórkę wlókł się w nieskoń​czoność. Tym razem odbywała się w mieszkaniu Wieśka przy uli​cy Grottgera 4/5. Nadszedł wreszcie oczekiwany dzień. Zebrani w komplecie oczekiwaliśmy na swego przełożonego.

... Trzykrotny umówiony dzwonek u drzwi. Wchodzi „Ewa" wraz z młodym człowiekiem w okularach. Roześmiane oczy, uśmiech i bezpośredniość a równocześnie stanowczość — to urzekło nas od razu.

... Oto Wasz nowy drużynowy - druh „Bolek". Od tej pory przechodzicie pod jego komendę.

- Do zobaczenia chłopcy. Mam nadzieję, że jeszcze spotkamy się na „Tropach Wielkiej Przygody". Życzę Wam powodzenia. Czu​waj!

Tak skończyła się konspiracyjna przygoda z „Jadzią", „Wieśka" i „Ewą" oraz innymi harcerkami z 49 WZDH, z którymi współ​pracowaliśmy od września 1940 roku.

Nasz nowy drużynowy „Bolek" przedstawił nam program dzia​łania. Opowiedział o Szarych Szeregach o działalności tej organi​zacji. Ustalił zasady konspiracji oraz zadania dla zastępu, który miał być zastępem kadrowym przyszłej drużyny. Pierwsze polece​nia brzmiały:

1) Wybrać pseudonimy - nie ma mowy o dalszym używaniu na​zwisk.

2) Zbiórki należy odbywać w miarę możliwości w różnych miej​scach.

3) Opracować system alarmowy zastępu.

4) Zastanowić się, których kolegów możemy przyjąć do przyszłej drużyny.

5) Zastanowić się nad   patronem drużyny i barwami harcerskich chust, które po wyzwoleniu będą zdobiły nasze mundurki.

Czas zbiórki minął błyskawicznie. Stanęliśmy w harcerskim kręgu. Uścisk rąk i ciche „Czuwaj" zakończyło tę pierwszą Szaro--Szeregową zbiórkę, która niosła w sobie zapowiedź czegoś nowego.

Rozchodziliśmy się pojedynczo w odstępach kilkuminutowych. „Czuwaj" — to słowo znaczyło wszystko.

     Na kolejnych zbiórkach dokonano wyboru patrona drużyny. Zostaje nim Romuald Traugutt. Jako barwy chust zaproponowano kolory — czarny i czerwony.

Powyższe ustalenia zostały zatwierdzone rozkazem drużyny, który w odtworzeniu pamięciowym miał treść następującą:

Szare Szeregi

O.PD — M.G

Mp. Warszawa ... 1942 r.

ROZKAZ L 1/42

pkt. 1 Powołuje się do życia drużynę harcerzy im. Romualda Trau​gutta, dyktatora Powstania Styczniowego w 1863 r., który oddał swe życie dla Polski na stokach warszawskiej Cyta​deli.

pkt. 2 Jako barwy drużyny przyjmuje się kolory czarny i czerwo​ny. Kolory te przyjmuje się na znak żałoby oraz pomsty po tych, którzy oddali swe życie dla Ojczyzny.

pkt. 3 Zatwierdza się zastęp zastępowych w składzie: Waldek, Wa​cek, Zdzisiek I, Jeleń, Zdzisiek II, Nostradamus.

pkt. 4 Od tej pory obowiązują pseudonimy jak w pkt. 3.

Czuwaj!

drużynowy „Bolek" phm.

Drużyna ma więc przynależność terytorialną do Hufca Moko​tów Górny - Okręgu Południe, Warszawskiej Chorągwi Szarych Szeregów, tak zwanego Ula - „Wisła".

Przyjmując członków do podziemnych organizacji odbierano od nich przysięgę dachowania tajemnicy. Dlatego też i Szare Szere​gi - organizacja konspiracyjnego ZHP - zaprzysięgały swych członków.

Starsi, ci którzy już posiadali krzyże harcerskie, składali przy​sięgę jako obowiązek przynależności do organizacji konspiracyjnej.

Dla najmłodszych Szaroszeregowców zaprzysiężenie miało po​dwójną wartość. Moment złożenia przysięgi - przyrzeczenia to przecież okres zakończenia próby. To pasowanie na harcerza. To wreszcie upoważnienie do noszenia Krzyża Harcerskiego, który ma w swej symbolice tyle treści.

Gdy więc po pewnym czasie „Bolek" zakomunikował o zaprzy​siężeniu, postanowiono, że musi się to odbyć w sposób uroczysty. Opracowany został szczegółowy scenariusz tej uroczystości. A oto jak wyglądała   ta uroczystość w drużynie Trauguttowców.
Zaprzysiężenie

(relacja Waldka — Waldemara Książka)

... Nadszedł wreszcie ten oczekiwany dzień. Zebraliśmy się w mieszkaniu na ulicy Grottgera. Pokój zupełnie zmienił swój wygląd. Na stojaku na kwiaty, pokrytym biało-czerwona flagą, postawili​śmy mało popiersie Romualda Traugutta. Na ścianie powiesili​śmy naszego orła. Na podłodze rozłożona była flaga hitlerowska, a na niej leżał rzucony niemiecki bagnet. Te akcesoria były przez nas uprzednio „zorganizowane".

Raport o gotowości składał „Jeleń". Widać, że miał tremę, bo zaczął początkowo trochę się jąkać (zapomnieliśmy, że Maciek miał lekką, prawie niezauważalną wadę wymowy, która ujawniała się w chwilach szczególnego napięcia). I stało się - Maćka po prostu zatkało. Zamiast płynnie zameldować, jak zwykle zaczynając cd „Druhu drużynowy..." nasz Maciuś zdołał wydać tylko kilka „dr., dr... dr.." i - cisza! Stałem tuż za nim i cichutko szepnąłem - „Maciek, nie mów, zaśpiewaj!". Moja rada wywołała śmiech. Była skuteczna, rozładowała napięcie, a Maciek po chwili bez trudności zameldował drużynę gotową do przysięgi.

„Bolek" w krótkich słowach wyjaśnił nam cele organizacji, obo​wiązek przestrzegania tajemnicy służbowej oraz skutki złożonego zaprzysiężenia.

Po chwili pada komenda: Do przysięgi! Stajemy na baczność, prawe ręce zgięte w łokciu. Ze ściśniętych pięści - wysunięte dwa palce.
Powtarzamy za Bolkiem rotę przysięgi: - „Ślubuję na Twoje ręce, pełnić służbę w Szarych Szeregach, tajemnic organizacyjnych dochować. Do rozkazów służbowych się stosować, nie cofnąć się przed ofiarą życia".

Była to przysięga organizacyjna. Ale myśmy dodatkowo, wierni harcerskiej tradycji, jednym tchem uzupełniali ją treścią naszego starego przyrzeczenia:- „Mam  szczerą wolę całym życiem...".
Byliśmy bardzo wzruszeni. Doskonale zdawaliśmy sobie sprawę do czego zobowiązywało to zaprzysiężenie. Służba całym życiem, na każdym posterunku. Przyrzeczenie - Prawo Harcerskie. Wzru​szenie było tym większe, że Bolek wręczył tym, którzy ich nie mieli - Krzyże Harcerskie.

Całość trwała krótko, ale jak głęboko utkwiła w pamięci do dziś. Nie było sztandaru, werbli i tradycyjnego ogniska, ale był moment połączenia się myślami z bohaterem drużyny, który zginął walcząc o Polskę.

Ślubowaliśmy też jemu, że będziemy całym życiem wierni Oj​czyźnie. Rozchodziliśmy się w skupieniu. Nie było rozmów i ko​mentarzy. Każdy z nas przeżywał sam to wydarzenie.

W późniejszym okresie na przestrzeni lat 1942-1944 organizo​wane były przyrzeczenia w różnych okolicznościach. Swą służbę „Całym Życiem" ślubowali trauguttowcy w szkole podstawowej przy ulicy Czerniakowskiej 132, w ruinach ulicy Traugutta oraz Ogrodzie Botanicznym.

Za każdym razem, stosownie do możliwości, były to przyrze​czenia uroczyste, na zawsze zapadające w pamięci.

W zastępie kadrowym

Na jednej z pierwszych zbiórek Bolek stawiając zadanie roz​budowy drużyny, przedstawił program pracy zastępu kadrowego. Musieliśmy posiąść wiedzę harcerską, by móc podjąć samodzielne działania z zastępem.

Celem pośrednim było zdobycie stopni harcerskich. Dotychczas tylko Waldek i Wacek posiadali stopień młodzika zdobyty przed wojną.

Przez szereg kolejnych zbiórek poznawaliśmy podstawową wie​dzę harcerską, tajniki wiązania węzłów z praktycznym ich zasto​sowaniem, ćwiczyliśmy musztrę. Przechodziliśmy kurs z zakresu udzielania pierwszej pomocy. Ileż inwencji musieliśmy wykazać w nauce i zastosowaniu alfabetu ARSE’A. Posługiwanie się tym alfabetem bez tradycyjnych chorągiewek - to była sztuka. A więc sygnalizacja - przez mrużenie oczu, czy stukanie palcami o blat  stołu. Ileż było pomysłów.

Odrębnym działem były ćwiczenia na spostrzegawczość - stara harcerska gra w „Kima" w różnych odmianach. Ileż chytrości i sposobów w jej zastosowaniu wykazał „Bolek". Początkowo roz​kładał szereg przedmiotów na stole a następnie, po krótkiej chwili, nakrywał je... i powiedz teraz bracie szybciusieńko - co tam było? Albo rozkładał na stole plan Warszawy i stawiał zadanie - dojścia do jakiejś ulicy, a po chwili..., recytuj z pamięci, jak tam dojdziesz?

Wiele było przy tym emocji, sporów i zacietrzewienia. Najważ​niejsze jednak, że chłopcy zdawali sobie sprawę, iż każde ćwiczenie poparte jest określoną sytuacją, w której mogą się kiedyś znaleźć.

A więc konkretne postawienie w określonej sytuacji i zmusza​nie do podejmowania błyskawicznych decyzji. Te ćwiczenia zdały później egzamin w Powstaniu i dalej w życiu...

Uzupełnieniem przedwojennego programu stopni harcerskich był obowiązek poznania szeregu umiejętności z zakresu wojskowości i wiadomości wypływających z potrzeby sytuacji, jaką była oku​pacja.

Chłopcy musieli wykazać się znajomością stopni wojskowych, formacji, służb, rodzajów broni - i to nie tylko w wojsku polskim ale przede wszystkim w armii niemieckiej.

Trzeba było odróżnić samolot Heinkel 111 od Messerschmita. Poznać tajemnicę liter i oznakowań samochodów wojsk niemiec​kich.

Uzupełnieniem stopni były sprawności. Np. „Terenowa miejska"- polegała na poznaniu topografii miasta. Trzeba było poznać sieć skrótów, bram przechodnich, ruin itp.

Trzeba było znać miejsca, gdzie znajdowały się studnie z wodą, niezależne od sieci miejskiej. Najwspanialsze jednak i niezapomnia​ne były zbiórki w terenie. Całodzienne, a czasami nawet dwudniowe wypady do lasu. To było prawdziwe przeżycie. Tam byli dopiero sobą, nie bojąc się okupanta. Las był azylem wolności.

Tam zdobywali umiejętności poruszania się w terenie, masko​wania, czołgania, posługiwania mapą i kompasem. Dojście na azy​mut, sporządzanie szkicu z marszu i z miejsca, czytanie mapy - oto arkana terenoznawstwa, które musieli poznać.

Maskowanie oraz wykopanie wnęki dla pojedynczego strzelca pod improwizowanym obstrzałem. Wykonanie noszy do przeniesie​nia rannego, umiejętności posługiwania się opatrunkiem osobistym. Musieli i to wzorowo opanować, by móc przekazać to swym podopiecznym w zastępach. Wszystko to w formie gier i właściwie postawionych celów i zadań.

W czasie posiłków wyciągali z chlebaków toreb to, co im przygotowały ich matki. Wszystko szło do jednego kotła, a służbowy kucharz rozdzielał wspólny posiłek dla wszystkich. To też jedno​czyło w jedną harcerską rodzinę.

Najprzyjemniejsze i niezapomniane były jednak chwile, gdy zakończeniu zajęć zasiadali w harcerskim kręgu. Gdy zapłonął mały ogień, Bolek omawiał wyniki ćwiczeń podkreślając właści​we wykonanie i wytykane popełnione błędy. Był wspaniałym in​struktorem. Tylko kilka lat od nich starszym. Jego zasób wiedzy (nie tylko harcerskiej), sposób postępowania, stanowczość a jedno​cześnie przyjacielski stosunek sprawiały, że był dla nich niedo​ścigłym wzorem.

Stale ich zaskakiwał. Gdy się z nim szło razem, ciągle trzeba było być czujnym. Potrafił nagle w trakcie rozmowy rzucić py​tanie?: „jaki samochód przejechał koło nas?", „jak nazywała się ulica, którą minęliśmy?". Należało więc cały czas uważać. Wyra​biał w nich podzielność uwagi - wszystko było ważne.

Gdy snuł gawędę przy ognisku, mogli go słuchać bez końca. We właściwy sposób wpajał w nich postawę ideową, którą cecho​wać miało: poczucie obowiązku, godności narodowej, uznanie auto​rytetu rodziny i bezgraniczne umiłowanie Ojczyzny. Później stawali w harcerskim kręgu rąk kończąc swój wypad w teren szczerym uściskiem dłoni.

Takich wyjazdów było wiele. Na jednym z nich obecna była „Ewa" - ciągle uczuciowo związana z zespołem.

Jak Jurek Bitschan

(relacja „Ewy" — Łucji Góreckiej)

Tak zapisała przebieg spotkania w swym dzienniku pod datą 14.06.1942 r.

... Dzisiejszy dzień był wspaniały... a w ogóle — chłopcy! Oni są tacy pierwszorzędni, tak mi było z nimi szalenie przyjemnie. Gdy Stefan od nas już odszedł, zostałam z nimi sama. Myślałam o tym, co by tu z nimi robić?..., gdy Maciek zadał mi nowego „kru​czka". Po prostu zaproponował mi urządzenie im gier i ćwiczeń. Hm ... czemu nie? więc poszliśmy sobie w las i tam dopiero — hu​laj dusza!!! Używaliśmy ile wiezie! Śmiać mi się z nich chciało zwłaszcza, gdy udawali samarytanów ratujących rannego. A poza tym świetnie poszły inne ćwiczenia.
Powrót do Warszawy był szalenie miły. Czego to w tej drodze nie było! Piosenki rozbrzmiewały wokół nas wesoło. Janusz, do spółki z Maćkiem, opowiadali świetne kawały. Później zjechaliśmy nawet na tematy poważne.

Zaczęło się od „Jurka Bitschana". Chłopcy byli tak ciekawi skąd on się wziął, że przez parę minut niczym nie przerywali mojego opowiadania o obronie Lwowa oraz Warszawy w 1920 roku. Sami zadawali mi później mnóstwo pytań dotyczących Lwowa i Orląt Lwowskich, że aż zaczęłam im opowiadać różne nowelki i książki z tego okresu.

- Popatrzyłam wtedy na tych swoich chłopców. Pytali mnie, ile lat miał wówczas „Jurek Bitschan"? i ci wszyscy młodzi chłopcy. Orlęta? — „To tak, jak my" — mówili mi z jakimś rozrzewnie​niem w głosie i błyskiem w oczach. Śnią się im różne rzeczy. Opowiadali mi o tym, jacy to wielcy bohaterzy istnieją w powie​ściach... i dlaczego to tylko w powieściach...? Czy to jest możliwe?

- wyczuwałam to w ich mowie..., aby oni kiedyś choć w małej mierze mogii zostać bohaterami.

Czyny bohaterskie! — to dla nich szczyt marzeń.

Cudni są moi chłopcy...!

Czas biegł. Niezależnie od realizacji programu służby pomo​cniczej, czynnie uczestniczyli w służbie wawerskiej. Pisali na mu​rach hasła: Polska Walczy, Polska Zwycięży, Pracuj Powoli i inne. Rysowali kotwicę i znak żółwia. Nalepiali nalepki i tłukli szyby w oknach wysługującym się Niemcom fotografom oraz wykonywali inne prace z zakresu małego sabotażu.

To było nieuniknione, skoro ich drużynowy był równocześnie jednym z komendantów „Wawra". Bolek umiejętnie dozował te „wawerskie" poczynania zdając sobie sprawę, że i tak chłopcy będą wykonywać bez zezwolenia. Lepiej więc było je odpowiednio programować i kontrolować.

Pierwsza Zawiszacka

W dniu 3 listopada 1942 roku spełniają się marzenia Bolka. Jego propozycja utworzenia najmłodszego członu Szarych Szere​gów, realizującego docelowo zadanie służby pomocniczej, zostaje zaakceptowana. Niemały na to wpływ miał fakt, że istnieje już wiele drużyn skupiających 12-14-letnich chłopców.

Decyzją „Pasieki" -  Warszawska Chorągiew Szarych Szere​gów zostaje podzielona na trzy człony:

„GS" - grupy szturmowe - wiek powyżej 18- lat, 

„BS" -  bojowe szkoły -  wiek 15- 17 lat, 

 „H.J”. -  „Zawisza" -  wiek 12- 14 lat.

Komendantem „Zawiszy" zostaje mianowany phm. „Bolek" -  Stefan Mirowski.

W tym okresie czasu powstaje na terenie Warszawy sześć ro​jów — Hufców „Zawiszy" skupiających w swych szeregach ok. 400 chłopców. Były to roje:

1) „Kresowe Stanice" — Komendant Przemysław Górecki ps. „Ku​ropatwa",

2) „Ziemie Zachodnie" — Komendant Tomasz Jaźwiński ps. „Ju​lek",

3) „Stalowa Wola" — Komendant Edward Olszyński ps. „Zorian",

4) „Odra — Nysa" — Komendant Bolesław Szatyński ps. „Olgierd",

5) „Warszawa Walcząca" — Komendant Krzysztof Wierusz-Kowalski ps. „Rakowski",

6) „Giermkowie   Zawiszy"  —   Komendant   Tadeusz  Wiśniewski ps. „Pantera".
Komendanci poszczególnych rojów — tworzą zespół Komendy Zawiszy.

Drużyna im. Romualda Traugutta wcielona zostaje do najmłod​szego członu „Zawiszy" z przydziałem do roju „Odra — Nysa", który umiejscowiony został w dzielnicy Mokotów. Drużyna uznana zostaje jako pierwsza drużyna „Zawiszacka". Funkcją drużynowe​go pełni w dalszym ciągu bezpośrednio phm. „Bolek" mimo pełnie​nia funkcji Komendanta „Zawiszy". Stan członków drużyny na koniec 1942 r. wynosił ok. 20 osób.

Z dniem 1 stycznia 1943 przestaje pełnić funkcję drużynowego phm. „Bolek". Rozliczne obowiązki związane z funkcją Komendan​ta „Zawiszy", nie pozwalają mu na dalsze bezpośrednie kierowa​nie drużyną. Nie traci z nią jednak kontaktu a starszyzna druży​ny ma w nim nadal opiekuna i doradcę.

Drużynowym na krótki okres, od stycznia do kwietnia 1943 r. zostaje phm. „Leszek" (Longin Paluszkiewicz), który dotychczas współpracował bezpośrednio z Komendantem Chorągwi „Orszą" (Stanisławem Broniewskim).

Z zastępu kadrowego odchodzą do Szkół Bojowych — Waldek, Zdzisiek II, Zdzisiek I, Nostradamus. „Maćkowi" udaje się wkręcić do Grup Szturmowych Batalionu „Zośka". Wraz z nimi przechodzą chłopcy, którzy osiągnęli wiek 15 lat, zgodnie z przyjętym przez Główną Kwaterę podziałem organizacyjnym. Mimo nowych przydziałów, utrzymują oni dalej stały kontakt z macierzystą drużyną pomagając w jej dalszej działalności.

W drużynie pozostaje „Wacek", który obejmuje funkcję przy​bocznego. Rozpoczyna się nowy okres pracy — Pierwszej Zawiszackiej Drużyny im. Romualda Traugutta.

W maju 1943 r. następują kolejne zmiany personalne i organi​zacyjne w Zawiszy. Dotychczasowy Komendant i twórca Zawiszy — „Bolek", powołany zostaje na stanowisko Komendanta War​szawskiej Chorągwi Szarych Szeregów — Ula — „Wisła". Na jego miejsce Komendantem Zawiszy zostaje „Kuropatwa" (Przemysław Górecki).

Na skutek dużego rozrostu Zawiszy w Ulu — „Wisła" następuje podział na pięć „Proporców", które skupiają aż 19 rojów-hufców. Każdy hufiec liczył od 4 do 6 drużyn.

W związku z powyższym na funkcję Komendanta nowo utworzo​nego roju „Bałtyk" mianowany został „Leszek". Na stanowisko  drużynowego drużyny „Traugutowców” powołany zostaje „Wacek” – ostatni, który powstał z pierwszego zastępu kadrowego.

W skład roju „Bałtyk" wchodzą:

-Pierwsza Drużyna Zawiszacka im. Romualda Traugutta drużynowy - „Wacek" (Wiesław Cieśla),

-Drużyna Zawiszacka „Kostka" drużynowy - Jerzy Kanenberg,

- Drużyna Zawiszacka im. Kajmana - drużynowy - Marian Michałowski,

- Drużyna Zawiszacka „Macieja" - drużynowy - Maciej ...(?).
W tym trzecim okresie istnienia Zawiszy od maja do listopada 1943 r., skład personalny Pierwszej Zawiszackiej drużyny im. R. Traugutta przedstawiał się następująco:

- drużynowy - „Wacek" (Wiesław Cieśla),
- przyboczny i zastępowy „Wilków" - „Tadek" (Tadeusz Pio​trowski),

- zastępowy „Żubrów" -  „Kaczor" (Wiesław Górnicki),

- zastępowy „Orłów" - „Puchacz" (Jerzy Wiśniewski).

Zwiększa się intensywność szkolenia. Komenda „Zawiszy" dzia​ła według coraz bardziej atrakcyjnego programu. Zawiszacy śmie​lej ruszają w teren. Wyjazdów było dużo: lasy Kabackie, Świder, Struga, Tłuszcz, Kampinos. Wyjeżdżali zastępami, drużyną a czasem całym rojem „Bałtyk".

Na jednym z nich powstała piosenka o zastępie „Żubrów" i jego zastępowym „Kaczorze". Śpiewało się ją na popularną melodię „Madelon...":

„Gdy szedł na wygę zastęp „Żubrów" wraz 

To wszyscy na nich patrzą zdziwieni 

Jeden w drugiego jakby w chłopa wlazł 

Tacy do siebie wszyscy zdarzeni.

Każdy plecak ma na plecach 

I kij w dłoni także ma 

A na czele wódz „Kaczorek" 

Woła ciągle: kwa, kwa, kwa.

Kwa, kwa, kwa, kwa, kwa — maszerujcie wraz 

Równo, równo, bo już późno i na obiad czas 

A jeszcze mamy tyle do zrobienia 

Busola, mapa, szkice wzdłuż i wszerz 

A potem także jest coś do zjedzenia 

Obiad, obiad — wołaj, wrzeszcz.

A kiedy wszyscy po ćwiczeniach wraz 

Siądziem dokoła ogniska swego 

To najpilniejszy jeden spośród nas 

Rozpali głownie ogniska tego.

Płyną baje, opowieści

A wódz wskrzesza Polski dzieje

Echo w krzakach gdzieś szeleści

A wiatr chłodny w twarz nam wieje.

Potem piosnka wraz rozpromieni twarz 

I popłynie gromkie echo, hen daleko w las 

A my w ślad za nim wracamy do domu 

Zmęczeni bardzo idąc tyle mil 

Ale nie oddał żaden nikomu 

Wspólnie spędzonych drogich chwil".

Słowa piosenki napisał „Wacek" (Wiesław Cieśla), który do czasu objęcia funkcji drużynowego, był zastępowym „Żubrów".

W miarę upływu czasu zmieniali się przełożeni: „Bolek" - Stefan Mirowski, „Leszek" - Longin Paluszkiewicz, „Zorian" - Edward Olszyński, „Kuropatwa" - Przemysław Górecki, „Olgierd" -  Bolesław Szatyński.

Wszyscy młodzi, pełni zapału, oddani bez końca swojej Zawi​szackiej idei. Nie posyłając najmłodszych do walki z bronią w ręku, potrafili stworzyć im atmosferę walki przez właściwie organizo​wany program. Przygotowywali do przyszłej służby pomocniczej w okresie przewidywanej walki zbrojnej. Przez obrzędowość har​cerską, tyiko formami różniącą się w czasie okupacji od swego pokojowego pierwowzoru, potrafili stworzyć wspaniałą atmosferę w Zawiszy. Atmosferę wielkiej gry.

Zawisza miała też swój hymn śpiewany na każdej zbiórce. Był on połączeniem dwóch dawnych harcerskich pieśni: „Dziedzice spu​ścizny rycerskiej..." oraz „Harcerzem być to obowiązek". Hymn ten przejęła, jako swój po latach, w wolnej już Polsce, odrodzona dru​żyna im, R. Traugutta.

Zawiszacy mieli też swoją odznakę: stylizowaną lilijkę harcer​ską z literą ,,Z".

Pismem ich, regularnie wychodzącym drukiem z konspiracyj​nych drukarni, było „Bądź Gotów". Nazywali je pismem „Rycerzy Zawiszy"...

Szkoła Młodych Dowódców „Wiarus"
(relacja „Wacka" — Wiesława Cieśli)

Był przełom roku 1943—1944. Byliśmy już w miarę doświad​czonymi drużynowymi. Prowadzone przez starszych instruktorów Zawiszy, zajęcia w zakresie służby pomocniczej, pozwalały nam na właściwe szkolenie zastępowych i członków drużyn.

Pragnęliśmy jednak podnosić swoje wiadomości w zakresie wie​dzy wojskowej. Wiedzieliśmy, że istnieją szkoły podchorążych tak zwane „Agrykole", w których przechodzili przeszkolenie chłopcy z grup szturmowych.

To było dla nas nieosiągalne ze względu na wiek. Wysuwali​śmy jednak postulaty dotyczące przeszkolenia nas, w zakresie woj​skowym. Nasze uporczywe starania odniosły wreszcie skutek. „Gó​ra" — drgnęła. Stopniowo poszczególni drużynowi byli kierowani do szkoły młodszych dowódców, noszącej kryptonim „Wiarus".

Zajęcia odbywały się w małych, maksimum 6-osobowych gru​pach — zwanych klasami. Prowadzili je doświadczeni instrukto​rzy z odpowiednim przeszkoleniem wojskowym. Byli to przeważ​cie instruktorzy harcerscy po „Agrykoli" — stąd wspólna nić porozumienia. Na zajęciach tych panował wyłącznie duch wojsko​wy- Wynikało to z charakteru zajęć, jego programu — ściśle wojskowego stylu. Celem było przeszkolenie na poziomie do​wódcy drużyny strzeleckiej, którą w wojsku dowodził podoficer. Zajęcia odbywały się dwa razy w tygodniu. Zawsze w innym miejscu. Zbiórki w lokalach przeplatane były wyjazdami w teren, gdzie w większych zespołach na praktycznych zajęciach, doskona​lono wiedzę wojskową. Rozpoczął się dla nas nowy okres czasu. Podstawową lekturą stał się z trudem zdobyty — podręcznik do​wódcy plutonu. Poważnie podniszczony przez poszczególne klasy , .Wiarusa", krążył wśród nas wyrywany z rąk do rąk.

Tu wreszcie zapoznaliśmy się praktycznie z karabinem typu „Mazur", pistoletami typu „Vis", „Walter" i „Parabelum". Musie​liśmy umieć je rozebrać i złożyć, poznać ich podstawowe części oraz zdobyć umiejętności posługiwania się nimi. Poznaliśmy wre​szcie słynne pistolety maszynowe „Steny" — będące bronią zrzu​tową oraz niemieckie „MP". Poznawaliśmy praktycznie budowę granatów obronnych i zaczepnych, będących na uzbrojeniu wojska tak polskiego jak i niemieckiego1.

Pamiętam, że były to dla nas olbrzymie przeżycia, gdy po raz pierwszy braliśmy do rąk poszczególną broń.

Przechodziliśmy przeszkolenie w zakresie regulaminu służby wartowniczej i musztry. Uczyliśmy się prawidłowego rozkazodawstwa, wydawania komend, rodzajów szyku. Przekonaliśmy się jak przydały się nam wiadomości z zakresu harcerskiego szkole​nia a szczególnie tajniki terenoznawstwa. Ale i ta dziedzina miała inny charakter. Na podstawie mapy musieliśmy umieć odczytać rzeźbę terenu, jego zabudowania, znaki szczególne. Na podstawie tej wiedzy trzeba było podejmować decyzje dotyczące przydzielo​nego zadania. Twarda to była szkoła. Najprzyjemniejsze były jednak koncentracje w terenie. Szczególnie jeden z tych wyjazdów utkwił w mojej pamięci. Był to wyjazd do lasów w okolicy Tłu​szcza.

... Wyjeżdżaliśmy pociągiem z dworca głównego i o godzinie 7 rano. Wśród podróżnych obok szmuglerów i innych osób, raz po raz migały młode twarze. Obserwując ten tłum, rozpoznawaliśmy bezbłędnie podobnych jak my pasażerów. Tłok był ogromny. Liczba podstawionych wagonów w żadnym wypadku nie zabezpieczała po​trzeb wyjeżdżających. Podróżni stali na stopniach a z braku miejsca wchodzi i na dach pociągu.

Wśród tych ostatnich wraz z kolegami j sekcji znalazłem sobie miejsce. Była to ciężka jazda, pełna niebezpieczeństwa. Trzeba było zwracać w czasie podróży uwagę na przęsła mostów i tunele. Przy samym wjeździe do stacji Tłuszcz spotkała mnie przygoda, która o mały włos nie skończyła się tragicznie. Pociąg wolno wjeżdżał na stację. Stałem wyprostowany na koń​cu przedostatniego wagonu. Na moment odwróciłem się tyłem do biegu pociągu. Usłyszałem ostrzegawczy okrzyk. Było już jednak za późno. W poprzek torów przechodziły jakieś przewody telefo​niczne. Podcięty, zrobiłem salto w powietrzu. Szczęśliwie jednak wylądowałem na środku ostatniego wagonu.   Urodziłem się chyba pod szczęśliwą gwiazdą. Zakończeniem tego epizodu były stłu​czone kolana.

W Tłuszczu szybko ulotniliśmy się z pociągu i wraz z naszym instruktorem udaliśmy się do pobliskich lasów. W trakcie marszu, wykonując kolejno wyznaczone zadania, dowiedzieliśmy się, że idziemy do terenów zajętych przez partyzantkę wileńską. Tak było też w istocie. W odległości około 7 kilometrów od stacji Tłuszcz, w wiosce położonej wśród lasów — kwaterowali partyzanci.

Była to bardzo duża liczebnie grupa, złożona z piechoty i ka​walerii. Żołnierze w przeważającej mierze w przystosowanych zielo​nych mundurach (niektórzy jeszcze posiadali je od 1939 roku). Oficerowie bez dystynkcji na pagonach. Jedynie stosunek żołnierzy do nich, pozwalał na odgadnięcie ich rangi. Wzruszeni rozmawia​liśmy z nimi. Oglądaliśmy broń. Byli dobrze uzbrojeni. Broń krótka i długa, pistolety maszynowe, a na wozach — taczankach, ciężkie karabiny maszynowe.

Przebywaliśmy wśród nich — dwa dni, prowadząc długie roz​mowy. Zapoznaliśmy się z różnym rodzajem broni. Tu w tej wio​sce, wśród lasów była „Wolna Polska". Oddychało się innym po​wietrzem. Pełni optymizmu wracaliśmy do Warszawy. 

Przewidziany okres intensywnego szkolenia minął błyskawicznie. Nadszedł wreszcie dzień, w którym składaliśmy egzamin z naby​tego wyszkolenia. W lokalu w okolicy placu Unii, zebrała się na​sza klasa w oczekiwaniu na egzaminatora. Krótki wojskowy mel​dunek o gotowości do egzaminu — no i się zaczęło!

Na stole pojawiła się mapa. Egzaminator podaje zadanie dla mnie:

—
Wasza drużyna posuwa się marszem ubezpieczonym na tej trasie. Ubezpieczacie — przemarsz kompanii wojska. Posiadacie takie i takie uzbrojenie.

—
Wykonać zadanie!

Zgodnie z regulaminem powtarzam treść zadania. Rozpoznaję na mapie rzeźbę terenu i już muszę wydawać rozkazy, tak jakbym stał rzeczywiście na czele oddziału.

Początkowe komendy wydaję może trochę nieśmiałym głosem, ale w miarę rozwijania zadania, głos staje się stanowczy a wyda​wane rozkazy brzmią wyraźnie. Przydała się jednak harcerska szko​ła. W pewnym momencie egzaminator rzuca zaskakujące nowe za​danie:

—
„Ogień" nieprzyjaciela z lewej strony ze wzgórza 103. Muszę błyskawicznie podjąć właściwą decyzję. To jest właśnie szkoła dowodzenia. W ten mniej więcej  sposób przebiegał egzamin. Przeszedł pomyślnie. Cała klasa zdała. 
Pierwsze Godziny Wolności

(relacja „Wacka" — Wiesława Cieśli — drużyna Traugutta)

... Po wysłaniu łączników na służbę, siedzimy z „Leszkiem" na punkcie kontaktowym w moim mieszkaniu. Zdajemy sobie sprawę, że najprawdopodobniej w najbliższych godzinach wybuchnie po​wstanie. Wszystko na to wskazuje.

Zgodnie z wcześniejszymi ustaleniami mamy czekać na wiado​mości od „Olgierda", który w wypadku akcji zbrojnej obejmował funkcję komendanta służby pomocniczej na Mokotowie.

Dochodziła godzina 17.00. Naraz rozległy się strzały. Przypa​dliśmy do okien. Strzelanina potężniała. Słychać ją było od strony ulicy Dworkowej, gdzie mieściła się żandarmeria niemiecka oraz od ulic Chełmskiej i Belwederskiej.

Spojrzeliśmy na siebie. A więc zaczęło się! Bez wątpienia — wybuchło Powstanie! Rozgorączkowani bezczynnością nie możemy znaleźć sobie miejsca.

— Kiedy dostaniemy rozkaz stawienia się do pełnienia służby. Mijają  godziny. Zwolna zapada zmrok. Strzały cichną. Wychodzi​my na pustą i spokojną ulicę Grottgera, by zaczerpnąć wiadomości. Niestety wieści nie są wesołe.

Niemcy z ulicy Dworkowej nie dali się zaskoczyć. Ich świetnie usytuowane na skarpie bunkry, mają doskonałe pole obstrzału na cały dolny Mokotów. Trzymają w szachu całą Belwederską. Ulice jak wymarłe. Ludzie pozamykali się w domach. Przyjęli do swych mieszkań przygodnych mieszkańców, których zaskoczył wybuch powstania.

Wracamy do mieszkania. Nasze samopoczucie nie jest wesołe. O dotarciu do „Olgierda" na razie nie ma mowy — trzeba czekać.

Noc mija bezsennie. Cały czas nadsłuchujemy przy oknach. Raz po raz odzywają się strzały. Ciemności nocy rozjaśniają co jakiś czas rakiety, wystrzeliwane przez żandarmerię z ulicy Dworkowej. Widać smugi świetlnej amunicji z ich broni. Oznacza to, że nie dali się zaskoczyć. Zdajemy sobie sprawę, że przejście przez skarpę na górny Mokotów jest niemożliwe. Dochodzimy do wniosku, że jedyna droga dotarcia do „Olgierda" — mającego swoją siedzibę na ulicy Kieleckiej, to przejście przez Promenadę, mały park dzielący górny Mokotów od dolnego. Znajdujące się w nim drzewa i krzewy, powinny dać dostateczną ochronę przed ostrzałem z ulicy Dworkowej. Ustalamy, że idę — ja.„Leszek" zostanie na punkcie kontaktowym. Być może nadejdzie jakaś wiadomość.

Wyciągam ze skrytki swoją małą „szóstkę-belgijkę". Mam wprawdzie tylko jeden magazynek, ale zawsze to jakaś broń. Może się przyda, jest mi raźniej. Wychodzę u schyłku nocy, by jeszcze w ciemności przeskoczyć teren parku. Przebiegam ulicę a następ​nie z podwórza domu przy ulicy Grottgera 1, po sforsowaniu opłotowania znikam w parku. Co jakiś czas, przebiegając otwartą prze​strzeń, ryję nosem ziemię w momencie gdy rakiety rozjaśniają niebo. Szczęśliwie przebywam Promenadę i wbiegam do najbliż​szej bramy przy ulicy o tej samej nazwie. Otaczają mnie mieszkań​cy domu. Okazuje się, że jestem pierwszą osobą z drugiej strony. Wszyscy są żądni wieści. Niestety ja też ich pragnę. Z pobieżnych relacji dowiaduję się, że grupa wojskowa, która rozpoczęła walkę w okolicy Chełmskiej i Belwederskiej, wycofała się w kierunku ulicy Puławskiej. Ten teren jest bezpański. Niemców nie ma. Po​stanawiam udać się na ulicę Puławską. Muszę dotrzeć do naszych oddziałów, by zdobyć konkretne rozeznanie. Jest już ranek.

Przeskakując z bramy do bramy, posuwam się wzdłuż ulicy Dolnej. W pewnym momencie słyszę okrzyk: „Wacek"! „Wacek"! Oglądam się i rozpoznaję „Tadka", za​stępowego „Wirków" z mojej drużyny. Wracał właśnie z meldun​kiem od komendanta Chorągwi „Bolka". Działania bojowe zasko​czyły go na ulicy Dolnej. Nie znając sytuacji na Grottgera, zatrzy​mał się na tym terenie. Uzgadniamy, że jak będę wracał, to razem przeskoczymy w nocy Promenadę i dostaniemy się na nasz punkt.

Docieram na ulicę Puławską, którą przeskakuję pod ostrzałem. Wpadam wprost na nasze oddziały. Boże! Biało-czerwone opaski na rękawach. Melduję się u dowódcy pierwszego oddziału po​wstańczego z prośbą o naświetlenie sytuacji. Niestety, z jego rela​cji dowiaduję się, że planowane zdobycie obiektów nie powiodło się. Niemcy w większości utrzymali swoje pozycje. Jest wielu ran​nych i zabitych. Brak broni.

O komendzie służby pomocniczej nic mu nie jest wiadomo. Dowództwo dzielnicy Mokotów, znajduje się na ulicy Odyńca i or​ganizuje obronę, zbierając rozbite oddziały. Próbuję dostać się na ulicę Kielecką, gdzie miał być „Olgierd". Niestety teren zajęty jest przez Niemców. Dojście jest niemożliwe. Może później, gdy wznowione zostaną przez nasze oddziały akcje zaczepne.

W niewesołym nastroju wracam na ulicę Promenady, gdzie oczekuje mnie „Tadek". W nocy ponownie szczęśliwie przeskaku​jemy park i po chwili zdaję relację z wyprawy — „Leszkowi". Podejmujemy decyzję opuszczenia mieszkania i dołączenia do od​działów powstańczych — nie ma co dłużej czekać.

W następnym dniu wraz z „Leszkiem" włączamy się do pomo​cy przy organizacji szpitalika dla rannych, zlokalizowanego w domu starców przy ulicy Belwederskiej. Zastajemy tu działającego już „Waldka". Pomagamy jak możemy i potrafimy. Przydała się nau​ka i wiedza z zakresu pierwszej pomocy sanitarnej.

W dniu 4 sierpnia wraz z „Leszkiem" transportujemy ciężko rannych do szpitala Elżbietanek przy ulicy Goszczyńskiego. Po dostarczeniu rannych szukamy możliwości dołączenia do jakiegoś oddziału. Niestety! Przyjmują tylko z bronią. Zawiedzeni postanawiamy wracać do naszego szpitalika.

Przechodząc koło domu przy ul. Krasińskiego, zajętego przez jakiś oddział, usłyszeliśmy nagle okrzyk:

— „Leszek"! „Wacek"!

Stanęliśmy jak wryci. Z okna pierwszego piętra patrzyła na nas uśmiechnięta gęba „Kostka" (Jerzy Kanenberg) — drużynowego drugiej drużyny naszego roju. Okazało się, że udało mu się wraz z dwoma innymi członkami drużyny „Dankiem" (Bogdan Zawadz​ki) i „Tuskiem" (Wojtek Kucharski), dołączyć do kompanii „0—2" pułku „Baszta", którą dowodził ppr. Withal.

Decyzja była krótka „Kostek" musi nam pomóc wkręcić się do oddziału. Wymóg był jeden. Trzeba mieć broń. Miałem prze​cież moją „belgijkę" — to już było coś. Ponadto „Kostek" wniesie kilka granatów. Tak uzbrojonych na pewno nas przyjmą.

Tak też się stało. Wieczorem byliśmy już pełnoprawnymi człon​kami oddziału. Wraz z innymi harcerzami utworzyliśmy drużynę strzelecką pod dowództwem kpr. podchorążego „Ryszarda" (Ry​szard Karwowski).

Był 4 sierpnia 1944 roku. Rozpoczął się nowy etap mojej „Po​wstańczej Odysei".

„Wacek" i „Leszek" uczestniczą czynnie w działaniach bojowych kompanii „0—2" pułku „Baszta". Biorą udział w ataku na bunkry przy ulicy Dworkowej. W natarciu mającym na celu przebicie się do Śródmieścia, a przede wszystkim w walkach na dolnym Mo​kotowie w rejonie ulic: Promenady, Dolnej i Grottgera, obsadzając fabrykę „Magnet", nazwaną później „Redutą Belwederską".

W czasie tych walk ginie „Kostek" a ranni zostają „Danek" i „Wacek". Rana tego ostatniego jest na tyle szczęśliwa, że pozwa​la po patrzeniu na dalszy udział w walkach. „Kostek" zostaje po​chowany na terenie „Reduty Belwederskiej", tej której tak wspa​niale bronił. Pośmiertnie odznaczono go Krzyżem Walecznych.

Po blisko czterotygodniowych walkach, gdy zaczynało brako​wać amunicji — pada „Reduta". Opanowany zostaje przez Niem​ców — dolny Mokotów.  

Znów w Szaro-Szeregowej Służbie

(relacja „Wacka" — Wiesława Cieśli — drużyna Traugutta)

Zakwaterowani zostaliśmy w okolicy parku Dreszera. Był to bardzo iluzoryczny odpoczynek. Na Mokotowie w tym czasie nie było już kawałka spokojnego skrawka ziemi. Wróg przystąpił do generalnej ofensywy. Chwila wytchnienia pozwoliła nam na rozej​rzenie się w sytuacji. Szukaliśmy swoich.

Ku naszej radości stwierdziliśmy, że istnieje poczta polowa. Listy roznosili chłopcy z biało-czerwonymi opaskami z lilijką. A więc są Zawiszacy i istnieje służba pomocnicza, która miała być naszą domeną.

Natychmiast udajemy się na stanicę, mieszczącą się przy ulicy Tynieckiej i ku naszej radości wpadamy wprost na „Olgierda". Okazało się, że po wielu perypetiach udało mu się wydostać z te​renu zajętego przez Niemców. Zgłosił się do dowództwa Mokoto​wa, ale tu nikt początkowo nie chciał z nim rozmawiać.

Poszedł więc kanałami do Śródmieścia, gdzie zameldował się w „Pasiece" prosząc o interwencję. Otrzymawszy specjalne upo​ważnienie z podpisem generała „Montera", powrócił na Mokotów i rozpoczął organizowanie służby pomocniczej.

Następnie wyciągał z poszczególnych oddziałów byłych funk​cyjnych Zawiszy, wcielając w czyn pierwotne ustalenia organiza​cyjne.

Gdy nas zobaczył, z miejsca zadecydował, że musimy być z nim. Brak mu było instruktorów, bo nie wszyscy chcieli opuścić bojowe oddziały a i poszczególni dowódcy nie bardzo kwapili się z od​daniem wypróbowanych, bitnych chłopców. Nam też to się nie​zbyt uśmiechało. Trudno się było rozstać z kolegami, z którymi spędziło się tyle wspólnych chwil. Ale rozkaz był rozkazem. Zda​waliśmy sobie sprawę, że potrzebuje nas. Byliśmy w tej służbie przeszkoleni.

Pożegnaliśmy więc kolegów i przenieśliśmy się na ulicę Tynie​cką, gdzie mieściła się „Stanica" — harcerskiej służby pomocni​czej.

Tu czekały nas nowe obowiązki. „Leszek" został komendantem „Stanicy" a ja objąłem funkcję drużynowego, drużyny tzw. „łączni​ków bojowych".

Stanica była zorganizowana po harcersku. Tu mieściła się też poczta polowa, gdzie rozdzielano listy, roznosząc je potem do adresatów. Młodzi listonosze niejednokrotnie z nowego zaciągu, docie​rali do najtrudniejszych miejsc. Nazywano ich  „roznosicielami radości". Byli bardzo popularni.

Moja drużyna, znajdowała się w dyspozycji komendy Mokoto​wa. Pełniliśmy służbę przez 24 godziny. W drużynie byli starsi chłopcy i mieliśmy broń. Do zadań naszych należało roznoszenie meldunków do oddzia​łów oraz posterunki wartownicze. Była to bardzo ciężka i niebez​pieczna służba, wykonywana niejednokrotnie w czasie działań bo​jowych. Meldunek musiał dotrzeć, gdyż od niego zależało wiele.

Z radością jednak wracaliśmy na naszą stanicę, gdzie czekał na nas zawsze ciepły posiłek i Mokotowska „pluj-zupka" z socze​wicy oraz sztuczny miód. Do tradycji też weszło zbieranie się wie​czorem po służbie i śpiewanie przy zaimprowizowanym kominku. Stanica tętniła harcerskim życiem. W pomieszczeniu był też zaim​prowizowany ołtarz polowy przy którym odprawiał mszę świętą — ksiądz Zieja, pełniący funkcję kapelana na Mokotowie. Był nam tym bardziej bliski, że będąc instruktorem harcerskim, był kape​lanem Szarych Szeregów w czasie okupacji.

Gdzieś około 15 września spotkała mnie szczególna radość. Nie​spodziewanie na Mokotów przyszedł kanałami — naczelnik Sza​rych Szeregów „Orsza" (Stanisław Broniewski)  Wizytował kolejno działalność służby har​cerskiej w poszczególnych dzielnicach. Docierał do wszystkich od​działów. Bardzo to nas pokrzepiało na duchu.

Wieczorem staliśmy w dwuszeregu na apelu. Po odśpiewaniu hymnu harcerskiego odczytany został rozkaz naczelnika. Zostałem mianowany podharcmistrzem.  „Orsza" przypiął mi zieloną pod​kładkę pod krzyż harcerski. Stałem się pełnoprawnym instrukto​rem a miałem dopiero 16 lat. Odbierałem gratulacje od kolegów i przełożonych. A później przy kominku, słuchaliśmy opowieści na​czelnika o walkach „Zośki", „Parasola", „Wigrów" i innych od​działów harcerskich. Ten kominek trwał długo w noc. Rano „Orsza" wyszedł w powrotną drogę, kanałami do Śródmieścia.

Tego dnia ponieśliśmy ciężką stratę. W czasie bombardowania zostaje ciężko ranny „Leszek". Załadowany płynem zapalającym pocisk od „szafy" rozerwał się przed naszą stanicą. Żrący płyn prysnął na twarz „Leszka". Instynktownie zakrył oczy — rękami i to ocaliło mu wzrok. Był straszliwie poparzony. Przenieśliśmy go natychmiast do szpitala. Nałożono mu opatrunki z gazy, gdyż o bandażowaniu nie było mowy. Nic nie widział. Ręce i twarz całe w ranach. Widać było tylko kawałeczki skóry. Przeżyłem to bar​dzo. „Leszek" był nie tylko naszym dowódcą ale i przyjacielem, z którym przeżyliśmy długi okres konspiracji.

Kanałowy Odwrót

Na Mokotowie była coraz to trudniejsza sytuacja. Niemcy roz​poczęli frontalny atak, dążąc do całkowitego opanowania dziel​nicy. Pozycje nasze coraz bardziej się kurczyły. Brakowało żywno​ści i amunicji. Rozpoczęła się agonia Mokotowa.

Niespodziewanie, 20 września pojawili się nad ranem żołnierze zgrupowania „Radosław", ze swym rannym dowódcą na czele. Przynieśli niepomyślne wieści o zlikwidowaniu przyczółka nad Wisłą. Chłopcy w „panterkach" wychodzili z włazu kanałowego przy ulicy Wiktorskiej prawie przez cały dzień. Byli w stanie godnym poża​łowania. Cuchnęli odchodami, byli u granic wytrzymałości fizy​cznej. Przeszło ich około dwustu, w tym połowa rannych. Niegdyś czołowe oddziały „Kedywu" — porządnie potrzaskane, mające za sobą walki na Woli, Starym Mieście i Czerniakowie. Wśród nich z trudem znaleźliśmy członków dwóch harcerskich batalionów. Było ich zaledwie kilkunastu.

Były to już ostatnie dni Mokotowa. Zdawaliśmy sobie z tego sprawę. Traciliśmy pozycję po pozycji. Moi chłopcy byli bez przer​wy wysyłani z meldunkami. Nie było czasu na sen. W czasie jed​nego z nalotów nasza stanica przestała istnieć. Na szczęście w tym czase nikogo w niej nie było«,Obeszło się bez strat. Dostaliśmy nową kwaterę na ulicy Odyńca.

26 września zapadła decyzja o odwrocie kanałami do Śródmie​ścia. Mają pójść lekko ranni oraz oddziały z bronią w ręku. Po​zostaje tylko grupa osłonowa pod dowództwem majora „Zrywa".

Na porannej odprawie „Olgierd" zakomunikował nam decyzję dowództwa. Służba pomocnicza kończy swoją działalność. Zawiszacy — listonosze zostają zwolnieni do domów. Grupa kadrowa i starsi łącznicy zostają włączeni do resztek „Zośki" — zgrupo​wania „Radosława". Mamy wejść do kanałów wieczorem.

Stajemy po raz ostatni do apelu. Rozkaz dziękujący za wyko​nanie zadań. Śpiewamy — „Wszystko co nasze...".

Po apelu zwalniam się u „Olgierda". Muszę przecież pójść po​żegnać „Leszka". Ostrzał coraz silniejszy. Od rana biją granatniki. Wykorzystując czas pomiędzy wybuchem jednej i drugiej salwy wpadam do szpitala, w którym leży „Leszek".

Na rękach i twarzy ma dalej narzuconą gazę. Jest przytomny. Pyta o sytuację. Cóż mu odpowiedzieć? Najlepsza jest jednak pra​wda. Mówię o ostatnich decyzjach, o rozwiązaniu poczty, rozpu​szczeniu chłopców. Wreszcie wykrztuszam, że odchodzimy kanałami do Śródmieścia.

- „Weźcie mnie z sobą", słyszę błagalny szept.

Muszę mu tłumaczyć jak dziecku, że w jego stanie jest to nie​możliwe. Na pewno go nie przekonam. Zdaję sobie sprawę z jego myśli: — wy odejdziecie kanałami, być może dalej walczyć, a ja tu muszę zostać i czekać na Niemców.

Trzeba zostawić kolegę i przyjaciela. Nie mogę mu nawet uścisnąć rąk, gdyż owinięte gazą, zwisają podwieszone w powietrzu. Pozostają tylko słowa, słowa, słowa... Czy jeszcze się kiedyś zo​baczymy...

W ponurym nastroju wracam na kwaterę. Melduję swój powrót. Oddział „Radosława" szykuje się do wymarszu. Idziemy do kanałów z bronią w ręku. Otrzymuję zdobycznego „bergmana". Dru​żyna nasza idzie w obsłudze RKM.

Jest już późny wieczór, chyba godzina 22. Stoimy w długim rzędzie w kolejce do włazu. Przychodzi kolej na mnie... Czarna okrągła dziura w bruku. Nogi szukają metolowych klamer. Potem coraz niżej i niżej w dół. Niski korytarz. Trzeba iść całkowicie zgiętym. Właściwie na czworakach.

Po kilkuset metrach, wychodzimy na wyższy korytarz. Długi wąż ludzi rusza powoli do przodu. Mijamy Dworkową. Czas bie​gnie, droga przez kanał wydłuża się w nieskończoność. Kanał staje się szeroki, duży, ba prawie wygodny. Jesteśmy w burzowcu. Wo​da, która sięgała nam tylko do połowy łydki, stopniowo rośnie i sięga aż do piersi. Jest zimna, czarna i cuchnąca. Jest mi zimno, szyja cierpnie od zawieszonego „bergmana". Taśmy amunicyjne do RKM są coraz cięższe. Oczy zaczynają łzawić. Mijamy w głę​bokiej ciszy barykady zrobione przez Niemców oraz otwarte włazy, przez które w każdej chwili mogą wpaść granaty. Idziemy bez końca. Dziwny smak w ustach. Przestajemy uważać na zamo​czeni broni.

Oddaję swojego „bergmana" a sam zabieram RKM, jest choler​nie ciężki, ale cóż, teraz moja zmiana. Podobno jest szósta nad ranem. Znów idziemy wpół zgięci. Posuwamy się teraz w miarę szybko. Jesteśmy już chyba pod terenami Śródmieścia. W głębi widać blask otwartego włazu. Może to już. Siły nam wróciły. Właz otwarty ale znów nie dla nas przeznaczony. Przestrzegają o tym napisy na ścianie. — Uwaga! Ostrzał!

Idziemy dalej. Broń przestaje jakby ciążyć. Wiemy, że to już koniec. Jeszcze jedna biała plama w blasku świtu. Tym razem, to już naprawdę koniec.

Powoli po klamrach wspinamy się do góry. Z góry lecą z ubrań strugi brudnej wody. Moja kolej. Ledwo ciągnę w górę ciało. Po​daję z wysiłkiem w ręce kolegów niesiony RKM. Wynurzam głowę z włazu. Pomagają mi wyjść. Jesteśmy w alejach u wylotu Wil​czej. Zmęczonym wzrokiem rozglądam się wokół. Cisza i spokój. Zupełnie inaczej niż na Mokotowie.

Spoglądam na grupkę chłopców uwijających się z pomocą wśród nas. Na rękach mają opaski z harcerską lilijką.

- Rany boskie! - To Zawiszacy!

Wśród nich, tak naprawdę! Nie mylę się — to „Albatros", chło​pak z zastępu „Wilków" z mojej drużyny. Wysłałem go w dzień wybuchu powstania do pełnienia służby przy komendancie Cho​rągwi na Ochocie. Skąd on tutaj? Obejmujemy się. Jaka radość! — Niestety krótka. Jakiś oficer ze Śródmieścia kieruje nas do bramy, w której zni​ka a iuż koledzy z Mokotowa. Zdejmujemy cuchnące ubrania i rozwieszamy je na biurkach i szafach jakiegoś urzędu. Z braku wody wycieramy się papierami z różnych akt biurowych. Właściwie rozmazujemy kanałowy brud śmiertelnie zmęczeni, walimy się pokotem na podłogę. Nic nie może powstrzymać nas od snu...

... Po pewnym czasie przeprowadziliśmy ich całą grupą do naszej Zawiszackiej stanicy. Otoczyliśmy natychmiast „Zośkowców" serdeczną opieką, oddając im nasze posłania, doprowadzając do względnego stanu ich umundurowanie i sprzęt bojowy — unurzone w nieczystościach kanałowych.

Ostatnie Dni

(relacja „Wacka" — Wiesława Cieśli — drużyna Traugutta)

... Następne dni upłynęły na zupełnym odpoczynku. Taka była decyzja dowództwa. Z trzech pełnych batalionów harcerskich, po​została garstka ludzi. Licząc się z tym, że wkrótce będziemy we​zwani do walki — odpoczywamy. Dochodziły do nas wieści, że prowadzone są rozmowy w sprawie kapitulacji. Nic z tego nie ro​zumieliśmy. Przecież za Wisłą stała regularna Armia Polska.

Czas upływał na rozmowach z kolegami harcerskiej poczty po​lowej. Wieczorami przy zaimprowizowanym kominku wymienia​liśmy wspomnienia przeżyć z tych dwóch miesięcy.

Z zapartym tchem, słuchałem opowiadań „Wiktora" o jego prze​prawie z meldunkiem wpław przez Wisłę do dowództwa wojsk radzieckich. O wyprawie „Jacka i Placka" do lasów Kabackich. Dowiedziałem się wreszcie o dziejach „Albatrosa" i innych.

Z przyjemnością przyglądałem się służbie pełnionej przez Zawiszaków w obsłudze i prowadzeniu poczty. Stanowili wspaniale zgraną grupę. Tu potwierdziła się w praktyce, świetnie opanowa​na służba okupacyjnego „Mafekingu". Listonosze docierali do in​nych dzielnic, wędrując kanałami. Dzięki nim, walczący i cywile mieli swe chwile radości.

Nagle, jak grom z jasnego nieba, spadła na nas wiadomość: — Kapitulacja "została podpisana. Poprzedziło ją trzydniowe za​wieszeni broni.

Na wieczornej odprawie, dowiadujemy się o warunkach kapi​tulacji. Jesteśmy uznani przez Niemców jako kombatanci. Słaba to pociecha. Doskonale wiemy jak Niemcy dotrzymują swych zo​bowiązań. Dowództwo, daje nam wolną rękę — wyjścia na „cy​wila" z ludnością, bądź z oddziałami do obozu...

...Decyduję się na wyjście z ludnością cywilną. Wierzę, że uda mi się zwiać z transportu i wrócić do rodziny. O powziętej decyzji powiadamiam przełożonych.

Zapanowała gorączkowa krzątanina. Chowamy posiadaną broń. Razem z „Plackiem" — drużynowym XVI WDK, składamy do bla​szanej skrzynki ocalały sztandar jego drużyny. Wkładamy też nie​które dokumenty oraz unikalne serie znaczków powstańczych. Skrzynkę zakopujemy w piwnicy. Może ten dom ocaleje....

...W przedostatnim dniu rozejmu, odkomenderowani zostaliśmy do ewakuacji rannych. Wynosiliśmy ich, bądź odprowadzaliśmy do szpitala przez barykadę na ulicy Śniadeckich. Szpital był po stro​nie niemieckiej. Były to ciężkie chwile. Byliśmy jeszcze z bronią. Przekraczając barykadę z rannymi, patrzyliśmy prosto w oczy Niemcom. Zdawaliśmy sobie sprawę, że jutro już będziemy bez​bronni — na ich łasce!

Wieczorem, 3 października, na dziedzińcu koło kwatery „Pa​sieki", odbył się ostatni apel znajdujących się w Śródmieściu od​działów i służb Szarych Szeregów.

- Rozkaz Naczelnika. Odznaczenia. Za chwilę trzeba się będzie rozstać po tylu latach Wspólnej służby. Jedni pójdą do niewoli, inni będą próbowali wydostać się z ludnością cywilną. Każdy w swoją nieznaną drogę. I wówczas zamiast pożegnania wszyscy stojąc na baczność, powtarzamy za Naczelnikiem „Orszą" — rotę harcerskiego przyrzeczenia:

- „Mam szczerą wolę, całym życiem pełnić służbę...". Był to 63 dzień powstańczej odysei.

„Wacek" — razem z trzema kolegami uciekł z transportu zmie​rzającego do Pruszkowa, już we Włochach — pierwszej stacji za Warszawą. Po spotkaniu z rodziną przebywającą pod Grójcem, udaje się do Krakowa, gdzie zastaje zatrzymany przez żandarme​rię niemiecką. Razem z grupą innych warszawiaków zostaje wy​wieziony do Niemiec. Przebywa w obozie w miejscowości Frusack koło Berlina, a następnie w Velmschkves w Sudetach — pracując przy budowie różnych umocnień. Do kraju wraca w połowie maja 1945 roku.

Po Wyzwoleniu

Już w styczniu 1945 roku, po wyzwoleniu Warszawy rozpoczyna się powolna odbudowa życia stolicy. Wracają do niej mieszkańcy. Wraz z nimi harcerze. Organizują się pierwsze drużyny harcerskie.

Wraca do Warszawy wielu Trauguttowców a wśród nich osta​tnia z 1944 r. kadra drużyny. Wiesław Górnicki, Jurek Wiśniewski, Tadeusz Piotrowski oraz Wiesław Cieśla — ich ostatni drużynowy. Postanawiają kontynuować działalność drużyny zgłaszając jej ak​ces do Hufca Śródmieście.

...Do drużyny wstępują nowi członkowie. Wielu z nich to dawni Zawiszacy z innych okupacyjnych drużyn. ...drużyna utrzymuje przez cały czas tradycyjną nazwę Pierwszej Zawiszackiej Drużyny Szarych Szeregów, czarno-czerwone barwy oraz bohatera — Romualda Traugutta....

...Drużyna przejawia dużą żywotność odgrywając czołową rolę we wszystkich programowych działaniach Hufca. ...

...W 1946 roku drużyna otrzymuje sztandar. Wykonuje go za​przyjaźniona grupa harcerek pod wodzą Marii Wiśniewskiej. Na sztandarze widnieje symbol — stylizowana okupacyjna lilijka na tle litery „Z", wskazująca na pochodzenie drużyny — jej byłą przynależność do Szarych Szeregów...

W trudnym okresie lat 1950—1955 (likwidacji ZHP) odeszło z drużyny wielu podstawowych instruktorów. Zamiera działalność. Sztandar i kroniki zostają ukryte przez byłych członków. Po od​nowie ZHP w 1955 r. po Zjeździe Łódzkim, dawni funkcyjni jak: Jerzy Antepowicz, Lucjan Bogusz, Ryszard Tyburczy — podejmują ponownie trud odbudowy drużyny, która działa do dnia dzisiej​szego jako 105 Warszawska Drużyna Harcerzy im. Romualda Trau​gutta w Hufcu Ochota. Działa na terenie, w którym w sierpniu 1944 roku pełnili swą ostatnią służbę powstańczą — jej byli człon​kowie.

Zachował się  pieczołowicie przechowywany sztandar, barwy oraz patron. Do ściśle przestrzeganej tradycji należy, że corocznie w dniu 22 stycznia, odbywa się na stokach Warszawskiej Cytadeli, uroczysty capstrzyk drużyny. W miejscu, gdzie zginął oddając swe życie za Ojczyznę, ich patron Romuald Traugutt.

Na uroczystościach tych spotykają się młodzi i starzy Trauguttowcy z całej Polski — kontynuując tradycję pierwszego spot​kania Zawiszaków w dniu 22 stycznia 1943 r. w ruinach Pałacu Prymasowskiego... ...W maju 1989 r. spotkali się znów, jak przed laty, z inicjatywy „Waldka", w jego mieszkaniu u zbiegu ulic Grottgera i Belwederskiej.

Stanęli w szeregu — pierwszy kadrowy zastęp: — „Nostradamus" (Wiesław Batorski), „Zdzisiek II" (Zdzisław Wasiak), „Wal​dek" (Waldemar Książek) oraz „Wacek" (Wiesław Cieśla). Brak było „Mrówki" (Zdzisława Nicyfora) oraz „Jelenia" (Witolda Danysza). Odeszli na „Wieczną Wartę".

Obecni są pierwsi drużynowi: „Ewa" (Łucja Górecka) i „Bolek" (Stefan Mirowski). Są też Wiesława Ochmańska, współpracująca z zastępem przed laty oraz najbliżsi z rodziny.

Stanęli w szeregu. Włosy przyprószone siwizną. Okolicznościo​wy rozkaz... „Bolek" — dokonuje dekoracji Krzyżami Armii Krajowej i Me​dalami Wojska.

· Ku Chwale Ojczyzny !......a potem długo w noc... wspomnienia, wspomnienia, wspom​nienia...
DARIA WALCZYKIEWICZ 
Sprawność i wydolność fizyczna młodzieży szkolnej trenującej i nie trenującej
(mgr Daria Walczykiewicz, absolwentka Wychowania Fizycznego w Akademii Wychowania Fizycznego im. Eugeniusza Piaseckiego w Poznaniu, nauczycielka wychowania fizycznego w Zespole Szkół Technicznych i Hutniczych w Koninie, doktorantka w Zakładzie Fizjologii, pisze pracę doktorską „Sprawność ogólna młodzieży szkolnej trenującej i nie trenującej” pod kierunkiem dr hab. Prof. AWF Marii Laurentowskiej)
(niniejszy artykuł przedstawia wstępne wyniki [grupa pilotażowa] z testów prowadzonych na młodzieży szkolnej, stanowiące część powstającej pracy doktorskiej) ( Z zasobów portalu www.lider.szs.pl )
Spis treści

1. Założenia badań 

2. Cele badań

3. Hipotezy badawcze

4. Materiał i Metody

1. Charakterystyka grupy badawczej

2. Metody prowadzenia badań

5. Terminy badań

6. Wyniki badań

1. Testy sprawności fizycznej

2. Test wydolności fizycznej

7. Wstępne wnioski 

8. Piśmiennictwo

1. Założenia badań
Problem stanu ogólnej sprawności i wydolności fizycznej, rozpatrywany w kontekście wszechobecnego braku aktywności ruchowej wśród współczesnego pokolenia dzieci i młodzieży jest obecnie jednym z bardziej istotnych. 

Sprawność fizyczna jest pojęciem powszechnie znanym, ale bardzo różnie rozumianym. Najczęściej rozumie się je jako „aktualną możliwość wykonywania czynności ruchowych wymagających zaangażowania siły, szybkości, wytrzymałości, koordynacji (zwinności) oraz gibkości. Do oceny jej poziomu, niezależnie od testów ruchowych – przeprowadza się ocenę właściwości psychofizycznych cech budowy ciała” [Mała Encyklopedia Sportu]. 

Sprawność fizyczna to „wyznacznik biologicznych wartości człowieka; poziom zaawansowania i rozwoju podstawowych zdolności motorycznych” (Drabik J., Gdańsk 1992) a także „zintegrowany zespół trzech właściwości osobniczych: wydolności fizycznej i poziomu zdolności motorycznych, umiejętności ruchowych oraz motywacji i subiektywnego zaangażowania się w działaniach” (Przewęda R., Wydawnictwo AWF Warszawa 1985). 

„Za człowieka wysoce sprawnego fizycznie uznamy takiego, który charakteryzuje się względnie dużym zasobem opanowanych ćwiczeń ruchowych, wysoką wydolnością układu krążenia, oddychania, wydzielania i termoregulacji, pewnymi prawidłowościami w budowie ciała afirmującym fizyczną aktywność stylem życia” (Osiński W., AWF Poznań 1991). 

Wydolność fizyczna to pojęcie ściśle związane z fizjologią wysiłku i podobnie jak w przypadku sprawności fizycznej interpretowany jest w wieloraki sposób. 

Za J. Górskim „wydolność fizyczna oznacza zdolność organizmu do wysiłków fizycznych” (PZWL, Warszawa 2001, 2006, 2008), natomiast I. Malarecki określa wydolność fizyczną jako „potencjalne możliwości wykonywania intensywnej i długotrwałej pracy, angażującej duże grupy mięśniowe w oparciu o potencjał energetyczny tlenowy i beztlenowy, przy niewielkich zmianach zmęczeniowych, czyli niedużych zaburzeniach homeostazy oraz szybkim i efektywnym wypoczynku, który wiąże się ze sprawnym przebiegiem procesów restytucji” [PZWL Warszawa 1981].

Nie od dzisiaj wiadomo, że poziom ogólnej sprawności fizycznej oraz wydolności organizmu człowieka warunkuje jego „aktywność życiową”. Szczególnie istotnym jest, aby młody, rozwijający się i wciąż kształtowany ruchowo (motorycznie) organizm cechował się jak wyższym poziomem sprawności i wydolności fizycznej. Odpowiednio stymulowany rozwój zdolności motorycznych, będących wykładnikiem sprawności i wydolności fizycznej, zarówno kondycyjnych [takich jak: siła, szybkość, wytrzymałość] jak i koordynacyjnych [takich jak: zwinność, szybkość reakcji, równowaga, poczucie rytmu, zdolność orientacji, zdolność różnicowania i łączenia ruchu] a także gibkość, pozwala człowiekowi w pełni cieszyć się życiem, rozumianym tu jako zaradność osobistą, pracę w domu, aktywność zawodową, uczestnictwo w szeroko rozumianej kulturze fizycznej.

Niestety współczesna cywilizacja wymusza pewne niekorzystne dla człowieka zachowania – sprawia, że prowadzi on siedzący tryb życia. Dodając do tego, wszystkie niekorzystne zjawiska, będące konsekwencją współczesnej organizacji życia społecznego i warunków pracy, jak zanieczyszczenia powietrza, hałas, złe odżywianie, zjawiska alkoholizmu, nikotynizmu czy narkomanii oraz wielu innych uzależnień, jak chociażby od Internetu, można stwierdzić, że współczesny człowiek narażony jest na wiele szkodliwych bodźców powodujących rozstrojenie normalnego stanu równowagi psychofizycznej.

Powyższa tendencja szczególnie nasila się wśród współczesnego pokolenia dzieci i młodzieży. Wszechobecna dostępność najnowszych produktów elektroniki i multimediów takich jak telefony komórkowe, Iphony, notebooki, laptopy, mp4 czy konsole gier, powodują, że młodzi ludzie w większości populacji zatracili potrzebę aktywności ruchowej. Pochłonięci uczestniczeniem w wirtualnej rzeczywistości super bohaterów i postaci fantastycznych, coraz bardziej oddalają się od realiów współczesnego świata a ich „aktywność ruchowa” coraz częściej sprowadza się jedynie do rywalizacji sportowej online! 

Kwestia trwającej tendencji spadkowej poziomu sprawności i wydolności dzieci i młodzieży nie jest czymś nowym. Poruszany już w poprzednim stuleciu problem aktywności fizycznej wśród młodego pokolenia jest nadal aktualny. 

J. Raczek (Katowice 1986), na podstawie wyników badań stwierdził, że wytrzymałość współczesnych dzieci jest cechą bardzo zaniedbaną, co w konsekwencji odbija się na sprawności układu krążenia. Pod wpływem wysiłku fizycznego zachodzą określone zmiany morfologiczne we krwi. Zmiany te dotyczą krwinek, elektrolitów i innych składników. 

Uboga aktywność fizyczna powoduje zmniejszenie ilości krwi krążącej a tym samym zmniejszenie liczby czerwonych krwinek. Konsekwencją tego jest ograniczenie wielkości pułapu tlenowego, co powoduje obniżenie wydolności fizycznej organizmu.

Koniecznym jest więc zmiana takiego stanu rzeczy. Cel ten można osiągnąć przede wszystkim poprzez wzrost świadomości potrzeby aktywności fizycznej wśród dzieci i młodzieży. Aby tak się stało niezbędne wydaję się przeprowadzenie rzetelnej i szczegółowej diagnozy stanu ogólnej sprawności i wydolności fizycznej. 

Istnieje wiele sposobów oceny sprawności i wydolności organizmu. 

Najczęściej spotykaną i powszechnie stosowaną metodą jest test.

Testy stanowią możliwość obiektywnej oceny sprawności motorycznej młodzieży w wieku szkolnym. Ułatwiają one diagnozę, profilaktykę oraz klasyfikacje grupową. Stanowią również zachętę a wiec i motywację do pracy m. in. poprzez współzawodnictwo. Umiejętna analiza wyników testu może stanowić również sposób wyrażenia oceny z wychowania fizycznego.

2. Cele badań
Celem głównym prowadzonych badań jest określenie stanu ogólnej sprawności fizycznej i wydolności młodzieży szkolnej trenującej i nie trenującej

Cele szczegółowe:
I. Porównanie stanu ogólnej sprawności fizycznej uczniów trenujących piłkę siatkową w szkolnym klubie sportowym oraz uczniów uprawiających różne dyscypliny sportu w klubach sportowych z młodzieżą nie trenującą, ćwiczącą jedynie na lekcjach wychowania fizycznego w szkole.

II. Porównanie stanu ogólnej wydolności fizycznej uczniów trenujących piłkę siatkową w szkolnym klubie sportowym oraz uczniów uprawiających różne dyscypliny sportu w klubach sportowych z młodzieżą nie trenującą, ćwiczącą jedynie na lekcjach wychowania fizycznego w szkole.

3. Hipotezy badawcze
I. Młodzież uprawiająca piłkę siatkową będzie charakteryzowała się najwyższą sprawnością fizyczną.

II. Młodzież trenująca różne dyscypliny sportu w klubach sportowych będzie charakteryzowała się wysoką sprawnością i wydolnością fizyczną.

III. Młodzież nie trenująca poza obowiązkowymi lekcjami wychowania fizycznego prowadzi siedzący tryb życia co skutkuje obniżoną w stosunku do norm dla wieku sprawnością i wydolnością fizyczna.

4. Materiał i Metody
1. Charakterystyka grupy badawczej
Badaniom poddana została młodzież szkolna ucząca się w Zespole Szkół Technicznych i Hutniczych w Koninie, kształcąca się zarówno w Technikum jak i w Zasadniczej Szkole Zawodowej.

W badaniach wstępnych uczestniczyła grupa liczącą 90 uczniów.

Docelowo w badaniach weźmie udział grupa licząca ponad 300 uczniów.

Wyodrębniono trzy grupy badawcze.

I. Pierwsza grupa „SIATKARZE” – stanowią ją uczniowie trenujący piłkę siatkową w szkolnym klubie sportowym SKS. Oprócz obowiązkowych zajęć wychowania fizycznego w szkole uczniowie ćwiczą dwa razy w tygodniu na zajęciach pozalekcyjnych, grają na co dzień w różnych klubach sportowych oraz uczestniczą w rozgrywkach ligowych na poziomie miejskim i regionalnym.

II. Druga grupa „SPORTOWCY” – stanowią ją uczniowie trenujący różne dyscypliny sportu w klubach sportowych. Poza obowiązkowymi zajęciami wychowania fizycznego w szkole uczniowie ćwiczą 4-5 razy w tygodniu w klubie sportowym, uczestniczą we współzawodnictwie sportowym na poziomie regionalnym oraz ogólnopolskim.

III. Trzecia grupa „UCZNIOWIE” – stanowią ją uczniowie nie trenujący sportu, ćwiczący jedynie na obowiązkowych lekcjach wychowania fizycznego w szkole, 3 razy w tygodniu.

Wśród uczestników przeprowadzono pomiary antropometryczne:

· pomiar wysokości ciała [WC]
· pomiar masy ciała [MC]
Na podstawie uzyskanych wyników obliczony został :

· wskaźnik masy ciała BODY MASS INDEX [BMI]
Ponad to określono:

· wiek kalendarzowy [WK] – długość życia liczy się ukończoną liczbą lat (tak jak wyznacza się wiek obowiązku nauki szkolnej). [Np. uczeń szesnastoletni to taki, który ukończył 16 lat, a nie przekroczył 17 lat - tzn. ma co najmniej 16 lat i 1 dzień oraz nie więcej niż 16 tak i 12 pełnych miesięcy] (Dobosz J., Nowacka-Dobosz S., Pilicz S., Przewęda S., AWF Warszawa 2005).

Pomiary antropometryczne wykonane zostały w godzinach porannych [9.30-10.30].

Tabela 1. Porównanie wyników wieku kalendarzowego [WK] (lata).

	Grupy badawcze
	N
	Średnia arytmetyczna
	Odchylenie standardowe
	Max
	Min

	SIATKARZE
	12
	17,34
	0,95
	18,8
	16,1

	SPORTOWCY
	8
	18,13
	0,87
	19,9
	16,8

	UCZNIOWIE
	70
	17,35
	1,05
	19,8
	16


Uczestnicy niniejszych badań charakteryzuję się bardzo zbliżonym wiekiem kalendarzowym. Najstarszą grupę stanowią „sportowcy”[18,13 lat], najmłodszą „siatkarze” [17.35 lat]

Tabela 2. Porównanie wyników pomiaru wysokości ciała [WC] (cm).

	Grupy badawcze
	N
	Średnia arytmetyczna
	Odchylenie standardowe
	Max
	Min

	SIATKARZE
	12
	181,33
	7,25
	193
	167

	SPORTOWCY
	8
	178,13
	4,71
	184
	170

	UCZNIOWIE
	70
	176,93
	5,96
	190
	162


Najwyższą wartość wysokości ciała odnotowano w grupie „siatkarzy”[181,33 cm], a najniższą w grupie „uczniów”[176,93 cm].

Tabela 3. Porównanie wyników pomiaru masy ciała [MC] (kg).

	Grupy badawcze
	N
	Średnia arytmetyczna
	Odchylenie standardowe
	Max
	Min

	SIATKARZE
	12
	68,17
	4,78
	75
	60

	SPORTOWCY
	8
	70,13
	6,89
	81
	60

	UCZNIOWIE
	70
	70,04
	10,78
	100
	50


Masa ciała badanych grup kształtuje się na podobnym poziomie. Nieznacznie lżejsi od pozostałych grup są „siatkarze” [68,15 kg]. Grupy „sportowców” [70,13 kg] i „uczniów” [70,04 kg] charakteryzuje bardzo zbliżona średnia wartość masy ciała, jednakże zaobserwowano znaczące wahania indywidualnych wartości masy ciała w grupie „uczniów” od 50 do 100 kg .

Tabela 4. Porównanie wyników Body Mass Index [BMI]

	Grupy badawcze
	N
	Średnia arytmetyczna
	Odchylenie standardowe
	Max
	Min

	SIATKARZE
	12
	20,75
	1,11
	22,58
	19,1

	SPORTOWCY
	8
	22,07
	1,73
	21,29
	18,75

	UCZNIOWIE
	70
	22,35
	3,18
	32,26
	16,36


Tabela 5. Zakresy wartości Wskaźnika Masy Ciała [BMI] 

[Body Mass Index / Wskaźnik Queteleta II]
  Zakres wartości.          Opis wartości
             > 16,00            - WYGŁODZENIE
   16,00 – 16,99            - WYCHUDZENIE
   17,00 – 18,49            - NIEDOWAGA
   18,50 – 24,99            - WAGA PRAWIDŁOWA
   25,00 – 29,99            - NADWAGA
   30,00 – 34,99            - I STOPIEŃ OTYŁOŚCI
   35,00 – 39,99            - II STOPIEŃ OTYŁOŚCI [otyłość kliniczna]
   40 < …                      - III OTYŁOŚCI [otyłość skrajna]
Analiza wyników uzyskanych w zakresie Wskaźnika Masy Ciała [BMI] wykazała że, wszystkie grupy badawcze charakteryzują się prawidłową masą ciała tzn. mieszczą się w normie 18,5 – 24,99. Watro jednak zaznaczyć że, w grupie „siatkarzy” oraz „sportowców” wszyscy uczniowie charakteryzują się prawidłową masą ciała! Wśród uczniów nie uprawiających sportu wystąpiły bardzo duże indywidualne wahania wartości BMI – od 16,36 (wychudzenie) do 32,26 (I stopień otyłości).

2. Metody badań
I. Badanie ankietowe
Przed rozpoczęciem zaplanowanego cyklu badań przeprowadzone zostało badanie ankietowe. Ankieta została skonstruowana na potrzeby prowadzonych badań. Dotyczy ona aktywności fizycznej oraz stanu zdrowia uczestników. 

Formularz ankiety składa się z trzech części : 

1. Stan zdrowia

2. Sport

3. Aktywność fizyczna.

Analiza ankiety pozwoliła sklasyfikować uczestników badań w trzech grupach: 

„siatkarze”, „sportowcy” oraz „uczniowie”.

II. Ocena sprawności ogólnej
1. Indeks Sprawności Fizycznej Zuchory [ISFZ] 
W tym celu uczniowie wykonali test składający się z 6 prób:

· SZYBKOŚĆ – szybki bieg w miejscu przez 10 sek. z wysokim unoszeniem 

kolan i klaśnięciem pod uniesioną nogą. [ilość klaśnięć]

· SKOCZNOŚĆ – skok w dal z miejsca [odległość w mierzona w stopach]

· SIŁA RAMION – zwis na drążku o narastającym stopniu trudności [kolejna próba]

· GIBKOŚĆ – z postawy stojąc skłon tułowia w przód [odległość (cm)]

· SIŁA MIĘŚNI BRZUCHA – z postawy leżąc tyłem „nożyce poprzeczne” [czas (sek.)] 

· WYTRZYMAŁOŚĆ – bieg ciągły [czas (sek.) lub odległość (m)]

(Talaga J., Poznań 2008.)

III. Ocena wydolności ogólnej
1. Testu Coopera
W tym celu badane osoby wykonają 12 – minutowy bieg wytrzymałościowy na bieżni lekkoatletycznej.

Test Coopera jest pośrednią metodą określania tlenowych możliwości wysiłkowych organizmu świadczących o wydolności fizycznej. Na podstawie wieloletnich badań wskazuje się istotną korelację pomiędzy efektem biegu w czasie 12 minut a wydolnością tlenową organizmu. Wyznaczone równania regresji pozwalają szacować poziom maksymalnego poboru tlenu na podstawie biegu w czasie 12 minut (Dobosz J., Nowacka-Dobosz S., Pilicz S., Przewęda S., AWF Warszawa 2005 ; Zatoń M., Jastrzębska A. Warszawa 2010),

5. Terminy badań
W okresie od listopada 2011 roku do maja 2012 roku przebadano grupę liczącą 190 uczniów. 

Następnym termin badań planowany jest na okres do września do grudnia 2012 roku. Przewiduje się przebadanie grupy liczącej 110 uczniów.

6. Wyniki badań
1. Badanie ankietowe
         Tabela 6. Klasyfikacja badanych uczniów

	Grupy
	x
	%

	Grupa I. SIATKARZE
Uczniowie trenujący piłkę siatkową w szkolnym klubie sportowym
	12
	13,33

	Grupa II. SPORTOWCY
Uczniowie trenujący różne dyscypliny sportu w klubach sportowych
	8
	8,89

	Grupa III. UCZNOWIE
Uczniowie nie trenujący sportu
	70
	77,78


         Liczba osób objętych badaniem ankietowym : n = 90 
       Tabele 7. Miejsce zamieszkania :

	Grupa
	Liczba uczniów mieszkających w mieście
	%
	Liczba uczniowie 
mieszkających na wsi
	%

	I. „Siatkarze”
	4
	3,33
	8
	66,67

	II.„Sportowcy”
	4
	50,0
	4
	50,0

	III „Uczniowie”
	20
	28,57
	50
	71,43


       Miasto – 28 osób = 31,11 % Wieś – 62 osoby = 68,89 %

2. Testy sprawności fizycznej
       Tabela 8. Porównanie wyników Indeksu Sprawności Fizycznej Zuchory [ISFZ]

	Grupy badawcze
	N
	Średnia arytmetyczna
	Odchylenie standardowe
	Max
	Min

	SIATKARZE
	12
	26,33
	2,39
	30
	22

	SPORTOWCY
	8
	23,25
	2,68
	28
	19

	UCZNIOWIE
	70
	17,98
	3,68
	27
	8


       Tabela 9. Indeks Sprawności Fizycznej Zuchory [ISFZ]

      Poziomy sprawności wg TABEL PUNKTOWYCH
	POZIOM SPRAWNOŚCI
	PRZEDZIAŁ PUNKTOWY
Wiek 16 – 18 lat
	PRZEDZIAŁ PUNKTOWY
Wiek 19 – 25 lat

	Poziom WYBITNY
	33 – 36
	35 – 36

	Poziom WYSOKI
	28 – 32
	30 – 34

	Poziom BARDZO DOBRY
	23 – 27
	24 – 29

	Poziom DOBRY
	18 – 22
	18 – 23

	Poziom DOSTATECZNY
	12 – 17
	12 – 17

	Poziom MINIMALNY
	6 – 11
	6 – 11


Uzyskane wartości średnie w Indeksie Sprawności Fizycznej Zuchory [ISF] wyraźnie różnicują badaną młodzież szkolną. Dwie grupy uczniów trenujących regularnie w szklonym i innych klubach sportowych: „siatkarze” [26,33 pkt.] oraz „sportowcy” [23,25 pkt.] osiągnęły poziom sprawności fizycznej BARDZO DOBRY. 

Grupa uczniów trenujących piłkę siatkową okazali się najbardziej sprawna i wszechstronna fizycznie. 

Zdecydowanie niższą wartość średnią w omawianym teście osiągnęła grupa uczniów nie trenujących, 

wiczących regularnie jedynie na obowiązkowych lekcjach wychowania fizycznego w szkole [17,98 pkt.] co odpowiada sprawności fizycznej na poziomie jedynie DOSTATECZNYM.

3. Test wydolności ogólnej
          Tabela 10. Porównanie wyników Testu Coopera [COOPER] 

	Grupy badawcze
	N
	Wiek kalendarzowy
	Średnia arytmetyczna
	Odchylenie standardowe
	Max
	Min

	SIATKARZE
	12
	17,34
	2583,33
	195,08
	3000
	2380

	SPORTOWCY
	8
	18,13
	2791,25
	165,79
	3080
	2520

	UCZNIOWIE
	70
	17,35
	1956,86
	323,42
	2800
	1400


          Tabela 11. Kryteria oceny w Teście Coopera

	Wiek
kalendarzowy [WK]
	Poziom wydolności /wg przebiegniętego dystansu [m] / 12 min 

	
	Poziom 
NISKI
[low]
	Poziom 
PONIŻEJ ŚREDNIEGO
[moderatety low]
	Poziom 
ŚREDNI
[medium]
	Poziom 
POWYŻEJ ŚREDNIEGO
[high]
	Poziom 
WYSOKI
[excellent]

	15,5 – 16,4
	< 1770
	1780 – 2190
	2200 – 2620
	2630 – 3050
	3060 <

	16,5 – 17,4
	< 1790
	1800 – 2210
	2220 – 2640
	2650 – 3060
	3070 <

	17,5 – 18,4
	< 1840
	1850 – 2250
	2260 – 2670
	2680 – 3070
	3080 <

	18,5 – 19,5
	< 1910
	1920 – 2290
	2300 – 2690
	2700 – 3080
	3090 <


Uczniowie z Zespołu Szkół Technicznych i Hutniczych w Koninie wykonali test wydolności ogólnej COOPERA. Uzyskane wartości średnie przebiegniętego dystansu (m) w czasie 12 minut pozwoliły sklasyfikować badane grupy pod względem stanu ogólnej wydolności organizmu.

Zdecydowanie najlepszy wynik uzyskali „sportowcy” [2791,25 m] co odpowiada poziomowi wydolności fizycznej POWYŻEJ ŚREDNIEGO. 

Grupa „siatkarzy” [2583,33 m] prezentuje ŚREDNI poziom wydolności fizycznej. Najsłabszy wynik w Teście Coopera uzyskała grupa „uczniów” [1956,86 m].

Wydolność fizyczna młodzieży nie trenującej regularnie sportu poza obowiązkowymi lekcjami wychowania fizycznego w szkole kształtuje się na poziomie zdecydowanie PONIŻEJ ŚREDNIEGO.

7. Wstępne wnioski
I. Młodzież trenująca piłkę siatkową w szkolnym klubie sportowym oraz reprezentującą różne kluby sportowe charakteryzuje się bardzo dobrą ogólną sprawnością fizyczną.

II. Uczniów trenujący różne dyscypliny sportu cechuje bardzo dobra sprawnoś

III. fizyczna oraz dobra wydolność

IV. ogólna organizmu.

V. Grupa uczniów nie trenujących regularnie sportu a ćwicząca jedynie na obowiązkowych lekcjach wychowania fizycznego w szkole charakteryzuje się przeciętną w stosunku do trenujących rówieśników sprawnością fizyczną oraz słabą wydolnością ogólną.
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Paweł Woźny  

WYBRANE FORMY AKTYWNOŚCI RUCHOWEJ   A TĘTNO.

(Z zasobów portalu www.lider.szs.pl) 

Wielość aktywności ruchowych podejmowanych przez człowieka przy różnych okazjach posłużyła mi do bliższego zastanowienia się nad charakterystyką wybranych sportów z punktu widzenia ich wpływu na zdrowie. Mając na uwadze fakt, iż każda forma aktywności ruchowej posiada swój jedyny i niepowtarzalny obraz, składający się na jej istotę łańcucha biokinematycznego. Są dyscypliny, które angażują pojedyncze połączenia stawowe                / strzelectwo, szachy, bilard /  inne natomiast wymagają uaktywnienia większości stawów, więzadeł  i mięśni / bieg, pływanie, tenis ziemny, gimnastyka /. Stąd też trzeba  przeanalizować  wpływ na organizm  poszczególnych aktywności ruchowych, biorąc pod uwagę  istotę zaangażowania układu kostno-stawowo-więzadłowego, który odzwierciedla się w pracy najważniejszego mięśnia człowieka. Parametrem obrazujących zachowanie się serca podczas  różnorodnych motoryczności człowieka, czyli zachowania się poddanego działaniu aktywności fizycznych, jest jej tętno, które wskazuje nam intensywność ćwiczenia.

Nie bez znaczenia dla pomiarów tętna ma również temperatura otoczenia, są bowiem sporty, które wymagają tylko niskich temperatur /np. narciarstwo, snowboard, łyżwiarstwo /, oraz wysokich / np. pływanie, kajakarstwo, kolarstwo /. Ponadto są sporty uprawiane w salach sportowych / np. tenis stołowy, siatkówka, gimnastyka /. 

Istotą sportu jest aktywność ruchowa podejmowana indywidualnie lub zespołowo, na małych albo dużych przestrzeniach / boisko do siatkówki 9m × 9m – pole do piłki nożnej                           100m × 80m /. Każdy sport ma ściśle określone przepisy, których przestrzeganie wymaga szczególnych umiejętności techniczno-taktycznych. Sport to rywalizacja zmuszająca osoby uczestniczące w grze do pełnego zaangażowania się dla osiągnięcia zamierzonego celu.                    Dla wyczynowców będzie to mistrzostwo, dla amatorów zdrowie, sprawność fizyczna, długowieczność. Sport ma przynosić radość, spełnienie, przyjemność z udziału w grze                           / zabawie /, chociaż  nie bez znaczenia jest towarzysko – utylitarny  charakter aktywności fizycznej. Jakże często przy okazji partii tenisa podejmowane są tematy biznesowe, rodzinne, które nie tak łatwo przychodzą w oficjalnych spotkaniach, znajdując swoje rozwiązanie.   Sport to działalność mająca na celu podnoszenie sprawności fizycznej i jej manifestowanie, sprzyja zachowaniu zdrowia i rozwija cenne cechy osobowości; takie jak godność, prawość, uczciwość, koleżeńskość. Sport zakłada dobrowolność uczestnictwa, bez przymusu, nakazu realizowane są cele zdrowotne, hedonistyczne i użyteczne.   

Każdy sport posiada swój charakterystyczny sprzęt, urządzenia i infrastrukturę.

Sport może uprawiać każdy człowiek bez względu na wiek, płeć, z pewnym jednak zastrzeżeniem. Ważny jest  stan zdrowia osoby podejmującej aktywność ruchową.                            Dla młodych adeptów sportowej zabawy nieodzownym elementem treningu jest ścisła kontrola lekarska pozwalające wykluczyć ewentualne przeciwwskazania, wady  i choroby uniemożliwiające rozpoczęcie szkolenia sportowego. Dla osób w średnim wieku podejmujących aktywność po dłuższej przerwie /  nauka , praca zawodowa / istotne wydaje się stopniowe, kontrolowane  wdrażanie do wysiłku fizycznego. Są bowiem sporty, których uprawianie wymaga bezsprzecznie zdrowia, np. wysokociśnieniowcy nie powinni ćwiczyć na siłowni lub podejmować intensywnych  ćwiczeń szybkościowych, wytrzymałościowych. Jakże wskazane będą dla nich spacery, jazda na rowerze, marszobiegi przy ścisłej                               i systematycznej kontroli ciśnienia tętniczego.                                                                                                                Ponadto właściwy staje się odpowiedni, wyważony wybór spośród szerokiej palety sportów całego życia. Wieloletni sedenteryjny tryb życia jakże często przeszkadza w początkowym okresie realizacji wybranej formy aktywności ruchowej. Nieodpowiedzialny i brzemienny w skutki zdrowotne wydawał by się wybór np. dla inżyniera pozostającego przez długie godziny przy komputerze dziennie, poruszającego się wyłącznie samochodem, joggingu bez właściwego ogólnego przygotowania wszechstronnego. Sądzę, iż dogodniejsze było by rozpoczęcie stopniowej zmiany przyzwyczajeń poprzez początkowo ćwiczenia ogólnorozwojowe, spacery, jazdę na rowerze, marszobiegi i w konsekwencji jogging.

Aby uniknąć przeciążeń ze strony układu krążeniowo-oddechowego konieczne jest miarowe zwiększanie obciążeń, ale zaplanowane w dłuższym czasie. To nie może dziać się z dnia na dzień czy z tygodnia na tydzień. Proces adaptacji do wysiłku fizycznego powinien trwać, czas zależny jest od wieku, od wcześniejszego kontaktu ze sportem lub jego niedostatku , czy całkowitego braku. Często zdarza się, że przykładowo w ostatniej chwili dowiadujemy się, że wyjeżdżamy na narty, zdarzyła się niesamowita okazja. Nigdy w życiu nie mieliśmy nart na nogach, ale sądzimy, że drzemią w nas ogromne możliwości. Dobre chęci jednak mogą nie wystarczyć. Wczoraj jeszcze byliśmy przyszyci do biurka. Rozpoczynamy pierwsze zjazdy                    i oby nie najgorsze / zadyszka, zawroty głowy, kołatanie serca / niefortunny upadek /złamana noga/. A miało być tak pięknie, mogło gdyby nie brak wyobraźni. Wzmocnienie nóg przed wyjazdem na siłowni, przysiady w domu, spacery w szybkim tempie, rozciągnięcie mięśni nóg. Przedstawiony przykład nie jest tylko odosobnionym wyjątkiem, ale aby go uniknąć i czerpać całymi garściami z malowniczych uroków górskich stoków, potrzeba właściwego planowania. 

Dlatego też pozwoliłem sobie zaprezentować charakterystyki wybranych dyscypliny sportu, uwzględniając ich rekreacyjny charakter. Istotne jest  dokonanie wyboru określonej formy aktywności fizycznej, która będzie pasowała moim upodobaniom, przyzwyczajeniom czy zainteresowaniom. Uwzględniłem ponadto tętno maksymalne i średnie jakie cechuje poszczególne formy aktywności fizycznej.

Wyniki, które przedstawiam pochodzą w badań realizowanych przeze mnie przy pomocy sport  - testera /  lat 33 /.  

Tenis stołowy to dyscyplina sportu, którą uprawiać może każdy, bez względu na wiek                        i poziom umiejętności. Jest to doskonały sposób spędzania czasu wolnego na koloniach, obozach, wczasach. Polega na przebijaniu rakietką piłeczki celuloidowej ponad siatką z powierzchni własnego pola na pole przeciwnika, w sposób utrudniający mu odebranie piłki. Może być uprawiany w sali sportowej lub na wolnym powietrzu. Mecze rozgrywane są  w singlu, deblu lub grupowo. Według moich obserwacji tenis stołowy powoduje wzrost tętna maksymalnego do 152 ud/min. natomiast średniego do 109 ud/min.                                   
Z punktu widzenia wpływu na układ krążeniowy wartości tętna średniego są niskie, dlatego też może być uprawiana w każdym wieku. Przyrosty tętna podczas uprawiania tej formy aktywności ruchowej nie mają charakteru skokowego, ale raczej jednostajny, powolny wzrost uderzeń serca w trakcie aktywności fizycznej. Osiągnięcie wyższych wartości tętna ponad 160 ud/min. jest w moim przypadku trudne do spełnienia. Intensywność pracy mierzona wartościami tętna wysiłkowego mieści się między słabą a umiarkowaną.

 Gra bowiem toczy się na ograniczonej przestrzeni – stół ma wymiary 152,4 × 274 cm, wysokość 76 cm. W poprzek stołu rozpięta jest siatka o wysokości 15,25 cm. 

Dyscypliną tę polecam osobom, które niezbyt chcą się zmęczyć lub nie mogą ze względu na stan zdrowia / przebyte choroby /. Atrakcyjność tej formy ruchowego wyżycia się jest nieoceniona, bezsprzeczny pozostaje jej wymiar towarzyski. Tenis stołowy nie wymaga szczególnego przygotowania, zanim podejmie się pierwsze próby gry. Nieodzowna wydaje się jedynie solidna rozgrzewka.

Kolejną formą aktywności ruchowej, którą chciałbym przybliżyć jest narciarstwo.                                Jest to dziedzina rekreacji zimowej, która pozwala jej bywalcom aktywnie docierać do                    miejsc w górach, dostępnych tylko nielicznym. Można tego dokonać na nartach czyli: dwóch podłużnych płozach o wygiętym dziobie, przystosowanych do ślizgania się po śniegu, przymocowanych do butów za pomocą wiązań. Jak powiedział w 1902r. Norweg Nansen                    „ nic nie wzmacnia tak bardzo muskułów, nic nie nadaje ciału większej elastyczności i zwinności , nic nie nadaje temuż większej przezorności i zręczności , nic nie wzmacnia woli tak bardzo , nic nie odświeża umysłu tak bardzo , jak narciarstwo , które rozwija nie tylko ciało , ale i duszę”.  Narciarstwo zjazdowe powoduje naprzemienny wzrost i spadek tętna podczas uprawiania tej formy aktywności ruchowej. Aktywna praca głównie kończyn dolnych podczas wykonywania ewolucji narciarskich sprawia iż, serce bije szybciej, osiągając                         w moich badaniach wartości maksymalne do 152 ud/min. Po długim zjeździe slalomowym przychodzi czas na odpoczynek, wsiadamy na wyciąg, który ciągnie nas kolejny raz na szczyt stoku. Tętno spada do momentu podjęcia nowych szusów śnieżnych. Dlatego też średnie tętno podczas uprawiania tej formy aktywności wynosi 112 ud/min. Ze względu na zmienny charakter pracy mięśniowej można stwierdzić umiarkowaną jej intensywność. Sport ten wymaga szczególnego przygotowania na lądzie, zanim rozpocznie się pierwsze zjazdy w górach. Chodzi tu głównie o wzmocnienie i rozciągnięcie mięśni nóg, oraz poprawę wydolności organizmu. Przebywanie w wysokich górach wymaga od człowieka większej sprawności fizycznej, aby móc w pełni korzystać z dobrodziejstw natury. Narciarstwo polecam osobom rządnym przygód i samorealizacji, poszukującym nowych wrażeń i bodźców. Obcowanie w klimacie górskim skłania do stwierdzenia, iż aktywność ta jest ze wszech miar polecana ze względu na jej wyciszający charakter. Zbawienny wpływ na układ nerwowy daje się odczuć już po kilku dniach pobytu w górach.

Ćwiczenia na siłowni składają się następną propozycję aktywnego spędzania czasu wolnego. Dostępność klubów fittnesu proponujących zróżnicowaną ofertę programową skłania do zastanowienia się na wyborem najkorzystniejszej dla siebie. Ważna wydaje się przestronność pomieszczeń do ćwiczeń, odpowiednia wentylacja, wilgotność czy wreszcie klimatyzacja. Wielogodzinne przebywania w siłowni nie wietrzonej obniża efektywność pracy mięśniowej. Według moich obserwacji wzrost tętna maksymalnego podczas ćwiczeń siłowych / sztanga prosta, łamana, hantle, bieżnia mechaniczna, ergometr rowerowy, orbitek, wielofunkcyjne stanowisko do ćwiczeń typu „Atlas”/ szacuje na się  na 152 ud/min. Średnie tętno wynosi                  119 ud/min. Ćwiczenia siłowe charakteryzuje umiarkowana intensywność wykonywanej pracy mięśniowej. Polecam je zarówno kobietom , jak i mężczyznom. Dobór odpowiedniego sprzętu, wzrostu obciążeń treningowych pozostaje w gestii instruktora. Ćwiczenia siłowe stawiają organizmowi człowieka duże wymagania zarówno układowi krążenia  / oddychania / jak i ruchowemu. Wzrastanie człowieka kończy się w momencie zaniku chrząstki nasadowej kości długich, która uniemożliwia wydłużanie się kości. Uznaje się wiek 17-22 lata, to czas ukończenia wzrostu. Powyższe stwierdzenie przemawia za tym, aby maksymalnych                            i intensywnych ćwiczeń ukierunkowanych na szybkie kształtowanie siły nie rozpoczynać przed 17 rokiem życia. Ćwiczenia siłowe polegają na wykonywaniu określonych serii powtórzeń z ciężarem zewnętrznym od małego do maksymalnego. Efekty pracy przy właściwym odżywianiu / dieta wysokobiałkowa, suplementy witaminowo-mineralne /      zostaną osiągnięte po kilku miesiącach systematycznych ćwiczeń. Nasuwa się ponadto psychologiczny aspekt polegający na chęci młodych ludzi do szybkiego osiągania przyrostów masy mięśniowej, bez odpowiednio planowanych działań w tym kierunku. Często wypowiadany slogan „aby się niezbyt zmęczyć ale dobrze wyglądać” to utopia, nie znajdująca pokrycia w fizjologii, czy teorii treningu sportowego.  Niedozwolone wspomaganie organizmu / doping /  to pułapka, która przyniesie patologicznie nieodwracane zmiany wewnątrzustrojowe. Właściwa droga do osiągnięcia zamierzonych efektów polega  na stopniowym wzroście obciążeń treningowych zaplanowanych w długim okresie czasu, uzupełnianych sportami dodatkowymi / pływanie, kolarstwo, jogging /.  

Marsz to kolejna forma aktywności fizycznej wykonywana codziennie, jakże prosta w swej treści. Podstawowa zdolność człowieka do poruszania się prowadzi do wzrostu  tętna maksymalnego w terenie nizinnym do wartości 108, natomiast średniego 88. Luźny swobodny spacer przynosi jej amatorom relaks, odprężenie, wyciszenie. Człowiek chodzi                      w domu, sklepie, pracy pokonując dziennie wiele kilometrów, ale czy taki sposób chodzenie wystarczy, aby mówić o pozytywnym wpływie na zdrowie. Sądzę, że spacery  w centrach dużych miast  / arterie komunikacyjne, centra handlowe /  w towarzystwie dziesiątek  samochodów, tramwajów, autobusów , nie są szczególnie wskazane i godne polecenia. Natomiast spacer w lesie, na szczyt górski, wzdłuż brzegów morza, rzeki  czy jeziora, jakże odmiennie łączy się ze zdrowotnym charakterem tej formy aktywnego spędzania czasu wolnego i podnoszeniem sił witalnych organizmu. Marsz to praca o niskiej intensywności, polecana szczególnie osobom w wieku dojrzałym i starszym. Wskazany jest także ludziom po przebytych chorobach, rekonwalescentom. Długi marsz wykonywany okazjonalnie                                   / 1 w tygodniu /  nie przyniesie oczekiwanych efektów zdrowotnych. Tylko systematyczny,                       / bez względu na pogodę / codzienny marsz sprawi, iż zadowolenie, odprężenie, przyjemność z obcowania z naturą, pozostawią po sobie ślad, który trzeba będzie kolejnym krokami wydeptywać. Organizm będzie po pewnym czasie domagał się go, jak „narkotyku”, to swego rodzaje  pozytywne uzależnienie od sportu. Przechodzenie wielu kilometrów doprowadzi do stanu przebywania serca w dłuższym okresie czasu na niskim pułapie tętna, dzięki czemu lepiej dotleniony będzie mózg i sprawniej doprowadzony tlen do wszystkich komórek ciała.     

Gimnastyka to zestaw powtarzających się ćwiczeń  głowy, ramion, tułowia, nóg wykonywanych na określonych przyrządach. Wszechstronny wpływ na organizm ćwiczeń gimnastycznych stanowi skuteczny wyznacznik zdrowia. Wykonywałem następujące ćwiczenia gimnastyczne tj. stanie na rękach  / głowie /, uginanie ramion w podporze przodem / tyłem /, przerzut bokiem, podciąganie na drążku, przeskoki przez skakankę, przewroty w przód, tył, wahania na poręczach, ćwiczenie równoważne / waga przodem /.                         Gimnastyka sportowa to forma aktywności fizycznej wymagająca sporego przygotowania sprawnościowego. Nie wyobrażam sobie przystąpić do ćwiczeń gimnastycznych bez solidnego przygotowania organizmu do wzmożonego wysiłku fizycznego, rozciągnięcia mięśni, ścięgien i więzadeł. Uprawiana systematycznie od najmłodszych lat może stanowić doskonałą  formę spędzania czasu wolnego aktywnie, dzięki czemu zmiany inwolucyjne, którym podlegamy jeśli nie ulegną zahamowaniu, to na pewno spowolnieniu. Koncentracja, poczucie równowagi, gibkość, koordynacja ruchowa, moc, siła, zwinność decydują o wysokim poziomie sprawności fizycznej. Nie polecam realizacji swoich marzeń sportowych od gimnastyki przyrządowej , gdyż grozić to może kontuzją czy  kalectwem. Gimnastyka wymaga bowiem od jej zwolenników ponadprzeciętnych umiejętności władania swoim ciałem, których opanowanie nie w każdym wieku jest przecież możliwe / mimo dobrych chęci i zaangażowania /.Gimnastyka powoduje wzrost tętna maksymalnego do 153, średnie  tętno wykazuje wartości 112 uderzeń nas minutę. Ze względu na obciążenie wykonywanej pracy mięśniowej określić można jako umiarkowane. Gimnastyka nie należy do sportów, które mogą być uprawiane przez każdego, bez względu na wiek i poziom umiejętności. Polecam ją odważnym, otwartym ludziom, dla których kontakt ze sportem nie miał charakteru okazjonalnego lecz systematyczny.

Pływanie jest jedną z najzdrowszych form ruchu kompleksowo rozwijających organizm. Umiejętność to ze względu na odciążający charakter środowiska wodnego przeciwdziała wadom postawy , równomiernie wzmacnia mięśnie,  hartuje, pobudza serce, płuca do wytężonej pracy. Pływanie jest naturalną czynnością człowieka, polecam ją wszystkim bez względu na wiek. Ważne są chęci, nawet osoby nie umiejące pływać mogą przebywać w wodzie i cieszyć się z jej zbawiennych hedonistyczno-zdrowotnych walorów. Pływanie przysporzy wielu doznań zarówno cielesnych jak i duchowych. Relaks, odprężenie uczucie lekkości podczas uprawiania tej formy aktywności fizycznej, towarzyszą zawsze jej bywalcom. Podczas pływania tętno maksymalne wzrasta do 160 uderzeń na minutę, natomiast tętno średnie wynosi  przeciętnie 121. Intensywność wykonywanej pracy mięśniowej określić można jako umiarkowaną. „SERCE CIESZY SIĘ , GDY CIAŁO PŁYNIE” to moja maksyma, którą powtarzam sobie wielokrotnie z satysfakcją realizując zaplanowany dystans pływacki. Pływanie nie wymaga długotrwałego przygotowania na lądzie. Wartości tętna podczas pływania pozostają na względnie stałym poziomie, nie przekraczającym wartości krytycznych mogących zagrażać komukolwiek. Dlatego też warto przemóc się                                       i systematycznie doskonalić swoje umiejętności pływackie. Pływanie jest ponadto dyscypliną sportu, która wymaga określonych umiejętności technicznych. Aby całym garściami czerpać z dobrodziejstw, jakie daje pływanie, trzeba posiąść zdolność naprzemiennego rozluźniania i napinania mięśni podczas wykonywania określonych faz ruchu. 

Kolejną formą aktywności fizycznej, którą postaram się nieco przybliżyć będzie kajakarstwo. Uprawianie kajakarstwa w formie rekreacyjnej wywiera korzystny wpływ na organizm człowieka, przebywanie nad wodą w bliskim kontakcie z naturą przemawia za tym faktem jednoznacznie. Pozycja siedząca podczas wykonywania ruchów wiosłujących sprawia, iż szczególnie wzmacniany jest pas barkowy. Ramiona wykonują intensywną pracę mięśniową, nie bez znaczenia są także mięśnie grzbietu, które dopełniają  ruch wiosłujący.                   Wzrost tętna maksymalnego podczas pływania kajakiem oscyluje na poziomie 172 uderzeń na minutę, natomiast tętno średnie wykazuje wartości 136. Utrzymywanie wysokiego poziomu tętna w dłuższym okresie czasu / kilkanaście minut/ ,bez faz odpoczynku jest trudne do spełnienia. Intensywność wykonywanej pracy mięśniowej określić można jaka dużą. Tę jakże przyjemną formę spędzania czasu wolnego polecam zainteresowanym sporą dawką intensywnego wysiłku fizycznego, trzeba bowiem przy pomocy ruchów wiosłujących przesuwać kajak i jego pasażera. Połączenie pracy mięśniowej z podziwianiem malowniczych widoków  podczas spływu wywiera korzystny wpływ na układ nerwowy. Zanim jednak wsiądziemy w trasę , wzmocnijmy na lądzie szczególnie ramiona. Pozwoli nam to  uniknąć nadmiernego zmęczenia, które może pojawić się podczas pokonywanie kolejnych kilometrów rzeki, jeziora.

Następną jakże powszechną formą aktywności fizycznej jest kolarstwo. Poruszanie się rowerem po wyznaczonych trasach, czy to leśnych, czy drogowych, zawiera w sobie tyle radości, z której można czerpać o każdej porze roku. Dzisiaj producenci prześcigają się w różnorodności stosowanych materiałów, tak aby bicykl, był lekki, wytrzymały i bezawaryjny. Wzrost tętna maksymalnego podczas jazdy rowerem zaobserwowałem na poziomie 181 uderzeń na minutę, a  średniego 136.  Przełożenia montowane  we współczesnych rowerach pozwalają dostosować je do możliwości jej użytkowników. Jazda na rowerze wzmacnia przede wszystkim mięśnie nóg, ale także mięśnie brzucha i w mniejszym stopniu mięśnie ramion. Ta forma aktywności fizycznej polecana jest każdemu, bez względu na wiek. Rower daje ogromne możliwości ruchowego spełnienia się zarówno młodym, jak i starszym  kolarzom. Intensywność wykonywanej pracy mięśniowej jest duża. Jazda w zmiennych warunkach / kąt nachylenia/ trasy sprawia ,iż układ krążeniowo-oddechowy intensywnie pracuje. Jazda na rowerze  nie wymaga długotrwałego  przygotowania kondycyjnego.                               Ze względów bezpieczeństwa polecam stosowanie kasków ochronnych dla dzieci                                                    i młodzieży. Kolarstwo rekreacyjne może stanowić doskonałe uzupełnienie dziennej porcji ruchu dla każdego, któremu leży na sercu zdrowie. 

 Rolki to forma aktywności ruchowej, niezmiernie popularne  w ostatnich latach. Może być uprawiana przez cały rok, bez względu na warunki atmosferyczne, istnieją bowiem specjalnie przystosowane sale do jazdy na rolkach / rollareny /. Poruszanie się na rolkach wymaga poczucia równowagi, umiejętności balansowania, przenoszenia ciężaru ciała z jednej nogi na drugą. Podczas jazdy na rolkach wykonuje się  określone ewolucji, takie jak przysiady, „jaskółki”, „przekładanki” przodem / tyłem /, podskoki, przeskoki, wyskoki  itp. Jest to dynamiczna forma aktywności wymagająca sporej sprawności fizycznej. Według moich badań przyrost tętna maksymalnego mieści się w granicach 169 uderzeń na minutę, natomiast średniego wynosi 139. Intensywność wykonywanej pracy mięśniowej jest duża. Dzięki wzmożonej pracy kończyn dolnych przyrosty tętna pozostają na względnie stałym                              / wysokim / poziomie, nie mają charakteru skokowego. Jazda na rolkach pozwala jej bywalcom na rozwinięcie znacznych szybkości, dlatego też niezbędne jest posiadanie ochraniaczy na głowę, łokcie, nadgarstki, kolana. Rolki stanowić mogą doskonałą alternatywę dla aktywnych, mobilnych osób szukających nowych wrażeń i przygód. Zanim zaczniemy jednak jeździć na rolkach dynamicznie, rozpocznijmy powoli oswajać się z nowym sprzętem.               

O kontuzję tutaj bowiem nie jest trudno, chwila nieuwagi / odchylony tułów do tyłu, zbyt wyprostowane kolana / mogą skończyć się upadkiem.

Jogging jest formą aktywności ruchowej, której uprawianie daje ogromne korzyści zdrowotne. Prewencja w chorobach układu krążenia sprawia, iż ta  forma aktywnego spędzania czasu wolnego polecana jest wszystkim chcącym minimalizować negatywne skutki rozwoju cywilizacji. Bieganie nie wymaga żadnego dodatkowego sprzętu, skądinąd  w większości sportów nakłady finansowe mogą być znaczne. Ważne są tylko chęci, konsekwencja w dążeniu do systematycznego powtarzania czynności biegowych, a na efekty nie trzeba będzie czekać zbyt długo. Bieganie w lesie, po plaży, nad jeziorem relaksuje, odpręża organizm, pozwala zapomnieć o codzienności, przestawić myślenie na inne tory. Biegając dajesz ponieść się zapomnieniu, zmieniasz nastawienie do świata, ludzi, problemów. Przyrost tętna maksymalnego zaobserwowałem na poziomie 189, natomiast średniego 146. Bieganie charakteryzuje duża intensywność wykonywanej pracy mięśniowej. Obserwuje się powolny  ale jednostajny wzrost tętna w miarę kontynuowania wysiłku fizycznego.  Bieg winien być  równomierny, bez stosowania nagłych przyspieszeń. Tętno obrazuje nam rodzaj zaaplikowanego obciążenia. Polecam wszystkim, którym  wysiłek fizyczny sprawia przyjemność i nie jest traktowany jako tortury. „Wylewanie potów” podczas biegania stanowi doskonałą formą oczyszczania organizmu.  Zanim jednak rozpoczniemy bieganie, warto odwiedzić lekarza, aby sprawdził stan naszego serca. Jeśli nie ma przeciwwskazań rozpocznijmy bieganie od marszów, marszobiegów, biegów ciągłych na krótkich odcinkach. Stopniowo wydłużajmy przebiegany dystans oraz zwiększajmy częstotliwość treningów.

Ostatnią formą aktywności fizycznej jaką chciałbym przybliżyć jest piłka nożna. Uprawianie piłki nożnej w towarzystwie przyjaciół przyniesie wielu radości, niezapomnianych akcji i wrażeń. Piłka nożna charakteryzuje się dużą liczbą zmiennych wysiłków. Krótkie odcinki nagłych przyspieszeń biegowych występują na przemian z odcinkami marszu, truchtu. Dominującą zdolnością motoryczną realizowaną w trakcie gry jest wytrzymałość szybkościowa. Według moich obserwacji maksymalne tętno wzrasta do wartości 173 uderzeń na minutę , natomiast średnie 118. Dyscyplina ta charakteryzuje się dużą intensywnością wykonywanej pracy mięśniowej. Skądinąd przyrost tętna nie jest jednostajny , lecz skokowy. Starty do piłki, szybkie prowadzenia piłki, kontrataki powodują nagłe przyrosty tętna wysiłkowego, natomiast stałe fragmenty gry /  rzuty wolne, rożne, karne /  obrona strefowa obniżają intensywność wysiłku fizycznego. Piłka nożna jest dynamiczną zespołową grą drużynową , w której zawodnicy narażeni są na kontuzje, bezpośredni kontakt z przeciwnikiem. Ciągła walka o przejęcie piłki, przerywanie akcji ofensywnych, wyprowadzenie szybkiego ataku, zdobycie przewagi liczebnej umożliwiającej zdobycie dogodnej sytuacji do oddania strzału, to składowe występujące w trakcie rywalizacji piłkarskiej. Piłka nożna uczy ponadto współdziałania w zespole, ponoszenie współodpowiedzialności za podejmowane decyzje, rezygnacji z własnych dążeń na rzecz grupy / postawa altruistyczna /. 

Zestawienie wartość tętna maksymalnego i średniego, ilości spalonych kalorii podczas uprawianie wybranych dyscyplin sportu.

Maksymalne HR:              Średnie HR:                          Kalorie:

1/ jogging                            1/ jogging                               1/ jogging

2/ kolarstwo                        2/ rolki                                    2/ piłka nożna

3/ piłka nożna                     3/ kolarstwo                            3/ kajakarstwo

4/ kajakarstwo                    4/ kajakarstwo                        4/ narciarstwo

5/ rolki                                5/ pływanie                             5/ pływanie 

6/ pływanie                         6/ siłownia                              6/ kolarstwo

7/ gimnastyka                     7/ piłka nożna                         7/ rolki 

8/ narciarstwo                     8/ narciarstwo                         8/ tenis stołowy 

9/ siłownia                          9/ gimnastyka                         9/ siłownia

10/ tenis stołowy                10/ tenis stołowy                    10/ gimnastyka 

11/ marsz                            11/ marsz                               11/ marsz

 Wnioski wynikające z analizy trzech parametrów  wyżej wymienionego układu    poszczególnych formy aktywnego spędzania czasu wolnego:

► jogging jako jedyna dyscyplina sportu zajmuje we wszystkich badanych  charakterystykach wiodące miejsce, akcenty rozkładają się jednakowo

► jogging przy najwyższych wartościach HR maksymalnego i średniego powoduje spalenie największej liczby kcal

► kolarstwo zajmuje wysokie miejsce we wskaźnikach HR maksymalnego i średniego, w porównaniu z odległą pozycją w liczbie spalonych kalorii   

► piłka nożna jako dyscyplina szybkościowo-wytrzymałościowa zajmuje drugie miejsce w ilości spalonych kcal, pomimo, że wartości HR średniego pozostają na niskiej pozycji

► piłka nożna, ponadto charakteryzuje się wysokim trzecim miejscem w wartościach HR maksymalnego

► kajakarstwo to forma aktywności, której wartości rozkładają się prawie równomiernie, tylko o jedną pozycję w dół odbiegają wyniki w HR maksymalnym

► pływanie lokuje się w zestawieniu z badanymi formami aktywności ruchowej na piątym miejscu, z  wyjątkiem HR średniego, które odbiega o jedną pozycję w dół

► narciarstwo zajmuje kolejne miejsce w zestawieniu poszczególnych form aktywności fizycznych, tylko liczba spalonych mieści  się na wysokim czwartym miejscu

► tenis stołowy w wartościach tętna maksymalnego i średniego zajmuje przedostanie miejsce , nieco wyżej lokuje się w liczbie spalonych kalorii

► marsz lokuje się na  ostatnim  miejscu we wszystkich mierzalnych parametrach

Krajowa Unia Producentów Soków

Eksperci o sokach – co jest mitem, a co faktem?

Warszawa 13.lipca 2015

Mitów o sokach funkcjonuje bardzo wiele. Aby ostatecznie dowiedzieć się co jest prawdą, a co fałszem, zapytaliśmy o opinię autorytety w dziedzinie odżywiania dzieci i dorosłych. Pozyskane informacje mogą zaskakiwać, ale bezsprzecznie wskazują, że soki to produkty, które powinny na stałe zagościć w naszych dietach. Nie należy z nich rezygnować również latem, podczas upałów. 

Na nasze pytania odpowiadają:

I. dr Katarzyna Stoś, prof. nadzw. Instytutu Żywności i Żywienia, 

II. dr Aneta Górska-Kot, Ordynator Oddziału Pediatrii w Szpitalu Dziecięcym przy ul. Niekłańskiej 
w Warszawie

III. prof. dr hab. Witold Płocharski z Instytutu Ogrodnictwa

IV. dr inż. Jarosław Markowski z Instytutu Ogrodnictwa

Co to jest sok?

Zacznijmy zatem od początku – o to czym jest sok zapytaliśmy dr Katarzynę Stoś, prof. nadzw. 
Instytutu Żywności i Żywienia: 

Sok to produkt odżywczy, w pełni naturalny. Powstaje ze świeżych, chłodzonych lub mrożonych dojrzałych warzyw lub owoców. Produkcja soku podlega rygorystycznym obostrzeniom i jest ściśle regulowana przez Unię Europejską. Dlatego chcę zwrócić uwagę, że zgodnie z przepisami, które obowiązują również na terenie naszego kraju, do soków owocowych i warzywnych zabronione jest dodawanie substancji konserwujących, barwników, aromatów innych niż otrzymywanych z owoców i warzyw, z których te soki są wyprodukowane. Do soków owocowych nie wolno również dodawać żadnych cukrów. Barwa i smak soków zawsze pochodzi z owoców i warzyw, z których są wyprodukowane. Nie należy soku mylić z innymi produktami do picia, co niestety często się zdarza.

Dr inż. Jarosław Markowski, Instytut Ogrodnictwa: Generalna zasada jest taka, że wszystkie soki zawierają większość cennych składników, które są w warzywach i owocach. Są źródłem witamin, składników mineralnych, polifenoli i pektyn. Dla przykładu szklanka (200 ml) soku jabłkowego dostarcza aż 202 mg potasu, niezwykle istotnego z uwagi na prawidłową gospodarkę elektrolitową w organizmie. W szklance (200 ml) soku pomarańczowego znajduje się ponad 60 mg witaminy C. Stanowi to ok 70% dziennego zapotrzebowania na tę witaminę, której niestety ludzki organizm nie potrafi gromadzić. Dlatego tak ważne jest sukcesywne jej dostarczanie. Witamina C ma bowiem ogromy wpływ na odporność organizmu. Sok grejpfrutowy docenią osoby dbające o linię lub odchudzające się, ponieważ zawarty w soku grejpfrutowym z czerwonych grejpfrutów likopen, korzystnie wpływa na pracę jelit. Ze względu na niższą kaloryczność (76 kcal /200 ml)  może być doskonałym uzupełnieniem płynów w organizmie dla osób będących na niskokalorycznej diecie. Sok pomidorowy, który jest sokiem przecierowym, to źródło praktycznie wszystkich cennych składników odżywczych, uwzględniając również błonnik pokarmowy zawartych w pomidorach. Co ciekawe, likopen zawarty w soku pomidorowym, a poddany podczas przygotowania soku obróbce termicznej, jest lepiej przyswajalny dla człowieka niż pochodzący z surowych pomidorów. Sok marchwiowy jest źródłem beta-karotenu (prowitaminy A), której w 200 ml zawiera aż ok. 18 600 µg. Średnio jedna szklanka soku marchwiowego (200 ml) pokrywa dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej na tę prowitaminę. Sok z buraków to przede wszystkim doskonałe źródło kwasu foliowego, którego w 200 ml znajdziemy aż 73 µg. Średnio jedna szklanka soku z buraków czerwonych pokrywa dzienne zapotrzebowanie osoby dorosłej na kwas foliowy.

Czy soki tuczą?

Dr Katarzyna Stoś, prof. nadzw. Instytutu Żywności i Żywienia: To nie jest prawdą. Bo zgodnie ze wspomnianym przeze mnie prawem, do soków owocowych, pomidorowych oraz 100% warzywnych nie wolno dodawać cukru. Jeżeli więc na etykiecie w wartości odżywczej jest napisane, że soki te zawierają cukier, to należy mieć świadomość, że jest to ten sam cukier, który znajdował się w owocu lub warzywie, z którego dany sok został wykonany. Producent złamałby prawo, gdyby do takiego soku dodał inny cukier. Niewielkie ilości cukru mogą być natomiast dodane do soków warzywnych i owocowo-warzywnych. To rozwiązanie stosuje się z uwagi na smak tych produktów, które często są doprawiane (również np. pieprzem czy ziołami) dzięki czemu w odbiorze konsumenta stają się smaczne. Reasumując, wartość kaloryczna soków jest zbliżona do wartości kalorycznej produktów, z których zostały wykonane. I tak np. przeciętna wartość kaloryczna dla 100 ml soku owocowego wynosi ok 40 – 50 kcal, a soku warzywnego jeszcze mniej. Dla przykładu 100 g pomarańczy to ok 45 kcal, a 100 ml soku pomarańczowego to również ok 45 kcal. Osoby, które dbają o sylwetkę i chcą stosować w swojej diecie produkty niskokaloryczne, mogą spokojnie sięgać po szklankę soku warzywnego lub owocowego jako jedną 
z pięciu dziennych porcji warzyw lub owoców.

Dr Aneta Górska-Kot, Ordynator Oddziału Pediatrii w Szpitalu Dziecięcym przy ul. Niekłańskiej 
w Warszawie: Sok owocowy nie tuczy i sam w sobie nie może być przyczyną nadwagi czy otyłości. Sok to rodzaj posiłku i tak należy go traktować. Zatem szklanka soku owocowego z powodzeniem może zastąpić jedną z dziennych porcji owoców. Jeżeli na sok będziemy patrzeć jak na element posiłku, bądź jak na przekąskę, to  z pewnością nie będzie on przyczyną nadwagi. 

Czy soki pasteryzowane (z kartonu lub butelki) to bezwartościowe produkty, pozbawione witamin, substancji odżywczych, błonnika, a pełne substancji chemicznych i konserwantów?

Dr Katarzyna Stoś, prof. nadzw. IŻŻ: Współcześnie stosowany proces produkcji soków to tzw. pasteryzacja. Jej celem jest zapewnienie mikrobiologicznego bezpieczeństwa produktu, czyli zniszczenie drobnoustrojów i enzymów, które pozostawione w soku będą prowadzić do naturalnego procesu psucia. Ale w żaden sposób proces ten nie wpływa na znaczące obniżenie wartości odżywczej soków. Soki z kartonu czy butelki czyli niezależnie od opakowania to źródło cennych witamin  i mikroskładników. 

Prof. dr hab. Witold Płocharski, Instytut Ogrodnictwa: Jeżeli na opakowaniu produktu napisane jest „sok” oznacza to, że stoi przed nami produkt w pełni naturalny, który otrzymywany jest wyłącznie ze świeżych, chłodzonych lub mrożonych dojrzałych owoców lub warzyw. Jakość i skład tego soku musi być porównywalna do jakości i składu owoców lub warzyw, z których powstał. W żadnym wypadku do soków i koncentratów nie wolno dodawać konserwantów, sztucznych aromatów czy sztucznych barwników. 

Czy soki odwadniają?

Dr Katarzyna Stoś, prof. nadzw. Instytutu Żywności i Żywienia: Nie jest to prawdą. Gdyby tak było, to musielibyśmy uznać, że również warzywa i owoce odwadniają. Sok powstaje z warzyw i owoców. Zatem zawiera dokładnie taką samą ilość wody, co warzywa i owoce, z których jest wykonany. Warzywa i owoce w ponad 80% - 90% składają się z wody. Należy natomiast pamiętać, że owoce i warzywa oraz otrzymane z nich soki dostarczają znaczące ilości składników mineralnych – np.  potasu – soki warzywne, pomidorowe, szczególnie ważnego w kontekście nadmiernego spożycia soli i równowagi sodowo-potasowej jak również ogólnej równowagi elektrolitycznej w organizmie człowieka. Zatem sok to produkt dostarczający organizmowi płynów, a dodatkowo niezbędnych do prawidłowego funkcjonowania substancji odżywczych oraz bioaktywnych, występujących w warzywach i owocach.

Czy dzieciom można podawać sok świeżo wyciskany? Czy to prawda, że jest on lepszy od soku z kartonu lub butelki?

Dr Aneta Górska-Kot, Ordynator Oddziału Pediatrii w Szpitalu Dziecięcym przy ul. Niekłańskiej 
w Warszawie: Porównywanie wartości odżywczej soków z uwagi na proces ich powstania nie ma większego sensu, ponieważ pod tym względem wszystkie rodzaje soków będą porównywalne. Ilość i rodzaje składników odżywczych w sokach zależą przede wszystkim od gatunku owoców i warzyw z których ten sok powstał. Należy raczej zwracać uwagę na te elementy, które decydują o bezpieczeństwie produktu. W przypadku soku z kartonu lub butelki o to bezpieczeństwo dba producent i on za to odpowiada. Tutaj sprawa jest bardzo prosta. Szczelnie zamknięte opakowanie gwarantuje, że dziecko zje bezpieczny i naturalny posiłek. W przypadku soku świeżo wyciskanego sprawa jest trudniejsza. Szczególnie jeżeli zamawiamy go w restauracji czy kawiarni. Należy zwrócić uwagę czy osoba wykonująca sok dobrze umyła produkty, kroiła je czystym nożem na czystym podłożu oraz koniecznie, o czym niestety często zapominamy, czy wyciskarka jest czysta i dobrze umyta. Sok, który powstał w zanieczyszczonej wyciskarce, może być niebezpieczny dla zdrowia. Szczególnie dotyczy to dzieci, które są dużo podatniejsze na zatrucia pokarmowe niż dorośli. Należy też pamiętać, że sok świeżo wyciśnięty powinien być spożyty zaraz po jego przygotowaniu. A poza tym zgodnie z zaleceniami niemowlęta powinny otrzymywać wyłącznie soki pasteryzowane. Wyjątkiem jest jedynie sok przygotowany bezpośrednio przed spożyciem w domu, w warunkach najwyższej higieny, po uprzednim dokładnym umyciu owoców i warzyw. Należy go przygotować dbając o jak najmniejsze napowietrzenie (tzw. spienianie) soków, aby nie tracić cennych witamin. 

Czy powinniśmy pić soki latem, podczas upałów?

Dr Aneta Górska-Kot, Ordynator Oddziału Pediatrii w Szpitalu Dziecięcym przy ul. Niekłańskiej w Warszawie: Zdecydowanie tak. Pamiętajmy, że w czasie wysokich temperatur z naszego organizmu szybciej eliminowana jest woda, ale też substancje odżywcze, mikro i makroelementy. Ich niedobór będzie miał wpływ na całą gospodarkę elektrolitową organizmu. Dlatego podczas upałów należy koniecznie pić soki, bo to one uzupełnią niezbędne dla zdrowia i prawidłowego funkcjonowania substancje odżywcze oraz uzupełniają tracone wraz z potem sole mineralne, których niedobór jest bardzo szkodliwy dla organizmu. W trakcie wysokich temperatur, kiedy nie mamy ochoty na tradycyjny posiłek, sok może, a nawet powinien go zastąpić.

Kontakt dla mediów:

Katarzyna Dreher, Rebel Media

tel. 516 168 873

e-mail: k.dreher@rebelmedia.pl

Barbara Groele Stowarzyszenie Krajowa Unia Producentów Soków, Sekretarz Generalny

Tel. 22 606 38 63

e-mail:b.groele@kups.org.p

Lider z wizytą w Łośrodku  

Podczas swych peregrynacji po Polsce Lider trafił do miejscowości Łoś leżącej na obrzeżu lasów Chojnowskich. Jadąc z Piaseczna drogą 722  w kierunku na Grójec po 10 km  trafiamy w miejscowości Łoś  na odchodzącą  w prawo drogę 876 w kierunku na Tarczyn. To tu na rozwidleniu tych dróg powstało i wciąż się rozwija dzięki inicjatywie, pomysłowości i ogromnej pracowitości  Pana  Bogdana Bramskiego regionalne przedsięwzięcie dowcipnie i trafnie Łośrodkiem  nazwane. A przynależny do ośrodka sklep otrzymał nazwę Kupcuś. Uwaga : nie poprawiać na Kupcóś !

Minifotoreportaż Lidera tylko w niewielkim stopniu ukazuje charakter, rozmiary i wszechstronność tej inicjatywy.  

Trzeba to zobaczyć koniecznie !!
Odsyłając zainteresowanych na internetową stronę www.losrodek.pl  wymieńmy tylko podstawowe i  już realizowane zamierzenia :

Na froncie wita wszystkich monumentalna rzeźba łosia - patrona miejscowości i strażnik ośrodka. W głębi budynek główny mieszczący : na dole sklep Kupcuś oraz  pomieszczenia rekreacji i zabaw dla dzieci, na górze sala spotkań i wystaw, w tym czytelnia pozyskanych  książek (dużo o problematyce prozdrowotnej). Ponieważ „maczamy w tym palce” śmiało możemy powiedzieć, że nigdzie w Polsce nie znajdziecie takiego bogatego zestawu literatury prozdrowotnej jak tu w czytelni Łośrodka. 
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Całość ośrodka to spory teren, który wraz z pomieszczeniami budynku głównego, domku i sklepem „Kupcuś” ma  przede wszystkim służyć lokalnej społeczności do realizacji inicjatyw i pomysłów : relaksu, wypoczynku, zabaw, informacji, być miejscem spotkań i miłego spędzania czasu a także interesujących zakupów.  To nieustająca  wystawa, kiermasz, wymiana, sprzedaż, usługi  - to  wszystko utrzymane w charakterze małego skansenu. 

Organizatorzy zapraszają  wszystkich zainteresowanych do brania udziału w rozwijaniu Łośrodka. Potrzebne jest dosłownie wszystko – pomysły, praca, eksponaty,  dekoracje, znajomości, możliwości, umiejętności i fachowe porady. 

Jeśli  chcesz się wpisać w historię tego miejsca … dzwoń, pisz, proponuj … wszystkie fronty działań są otwarte.

Kontakt : jeśli możesz coś podarować lub zobaczysz coś w czym możesz pomóc -
daj znać !  tel: 609-506-146 lub e-mail: biuro@losrodek.pl .Właścielem i zarządcą obiektu  od dnia 01.10.2014 r  jest Pan Bogdan Bramski,  mieszkaniec Łosia. Adres Łośrodka : ul. Prażmowska 53, 05-504 ŁOŚ  (poczta Złotokłos)  telefon: 609-506-146
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Mały domek ma spełniać kilka funkcji jednocześnie. Wykonany na ludowo będzie centrum lokalnego rzemiosła i rękodzieła, a na zewnętrznych ścianach budyneczku będą umieszczane w polach do wynajęcia - reklamy różnych twórców. Wewnątrz jest sklepik "Pamiątki z Łosia" gdzie będą sprzedawane wyroby rękodzieła wstawiane na zasadach komisu przez twórców chętnych do prezentowania swoich prac. Mały domek  (dawny skład węglowy) [image: image8.png]


zbudowano z różnych odpadów budowlanych dużym nakładem własnej pracy. Tu każdy kto czegoś szuka w Łosiu - tu znajdzie wszelkie informacje, w tym np. ogłoszenia o pracy ! Tę fotografię robiliśmy na początku lipca 2015 – teraz jest tam już zupełnie inaczej. Wciąż przybywa nowych  ogłoszeń  !

 Wzdłuż "zielonego płotu" wysokich choinek od wiatki przystanku Gimbusa do płotu zaplecza są wystawiane rzeczy do sprzedaży pozyskane w ramach komisu : są to zarówno starocia dekoracyjne ale także sprzęty użyteczne (budy, budki i dziuple dla zwierząt i ptaków) oraz różne meble ogrodowe wykonane w stylu skansenowym.
 W okresie od wiosny do jesieni teren zaplecza za budynkiem ma pełnić rolę małego biwaku. Tu zbłąkany turysta będzie mógł przenocować we własnym namiocie lub skorzystać z noclegu na wojskowo. Będą rozstawione 3 polowe namioty wojskowe, miejsce na grilla i typowo biwakowe zaplecze. Tu  będzie można zostawić pod opieką rower a nawet samochód (jeśli ktoś dojeżdża do PKS, lub chce iść na spacer). Jest też zalążek wypożyczalni rowerów, które będzie można wynająć na wycieczki po okolicy. 
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Na piętrze budynku głównego, jest już umeblowana sala przygotowana do  różnych form spędzania czasu : czytelnia z wypożyczalnią zebranych książek, okolicznościowe imprezy, wystawy i spotkania. Tu może się odbyć nawet posiedzenie Rządu ! To by się dopiero działo ! Ustawienie stołów w wersji integracyjnej. 
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Jest kącik zabaw dla dzieci w którym każdego dnia przybywa zabawek i innych ciekawych rzeczy ! Zachęcamy wszystkich aby nie wyrzucali zabawek i przynosili je do Łośrodka ! Jest tablica do rysowania, kredki, papier, zabawowa kuchnia, samochodziki, klocki i inne zabawki. Cały czas zbieramy ! Wkrótce pierwsza wystawa rysunków naszych dzieci . W planie mała salka sportowa na różne zajęcia sportowe np. siłownia jeśli uda nam się pozyskać odpowiedni sprzęt i urządzenia. 

Każdy może tu przyjść i pograć w bilard, piłkarzyki, ping-ponga, siatkówkę, gry planszowe, zręcznościowe, komputerowe. Na teren wystawiamy każdego dnia różne darmowe gry i zabawy - rzutki, stoliki do gry w kółko i  krzyżyk, warcaby, szachy.
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A to  najstarszy  (XIX wiek) eksponat Łośrodka  : To urządzenia do skręcania lin pozyskane z terenu Podhala. W Wikipedii znaleźliśmy, że to nazywa się chyba ropewalk ?

Każdy w swoim gospodarstwie : na podwórku, w piwnicy, komórce, strychu może znaleźć coś co od dawna zajmuje tylko miejsce - a może zamiast wyrzucać przy kolejnych porządkach przyniesiesz lub dasz znać ? Wszystkie podarowane rzeczy, których ŁOŚRODEK nie wykorzysta będą oddawane za darmo w dziale komisu "oddam za darmo" !
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Zamiast wyrzucać zbyteczne rzeczy i  płacić za wywóz można je wstawić do Komisu. Takie dobra, które Tobie są już niepotrzebne  mogą jeszcze posłużyć innym.
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