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NA SWIETEGO MARCINA
KASZUBSKIE ROZKI
MARCJANKI

dniu $wigte-
go Marcina,
bedacym ta-
kze dniem
Narodowego Swieta Niepod-
legtosci, obchodzonym 11 li-
stopada, jak kaze tradycja na-
lezy spozy¢ stodkiego rogala
$wietomarcinskiego. Zwyczaj
ten, ktory poczatkami sigga
potowy XIX stulecia, pocho-
dzi z Wielkopolski, ale w dzi-
siejszych czasach kultywuje
si¢ w catej Polsce 1 w krajach
zamieszkanych liczniej przez
naszych rodakow, tworzacych
w nich skupiska polonijne.
W sklepach i kawiarniach
firm z grupy Piekarnia - Cu-
kiernia ,,Pellowski” Grzegorz

Rozki marcjanki z firmy ,,Pel- £

lowski”  Fot. archiwum

Pellowski w Gdan-
sku, jak co roku, 11 listo-

pada bedzie mozna kupié
marcjanki, pomorskie rozki
wypiekane na $wigtego Mar-
cina. Rozek jest nazwa rogala,
wywodzaca si¢ z Kaszub.
Druga czg$¢ nazwy marcja-
nek powstata z potaczenia
imion Marcin i Jan. Legende

o tych dwoch przyjaciotach,
ktorych potaczone dwa ka-
szubskie rozki do tabaki daty
form¢ rogalowi, opracowal
profesor Jerzy Samp. Pomor-
skie rogale $wigtomarcinskie,
czyli marcjanki, sa tak samo
smakowite jak wielkopolskie,
a ich nazwa nie narusza praw
do niej cukiernikow z Pozna-
nia.

Nazwy rogale marcjanskie
lub $wietego Marcina moze
uzywa¢ ponad 100 firm z
Wielkopolski, posiadajacych
certyfikat Kapitulty Poznan-
skiego Tradycyjnego Rogala
Swietomarcinskiego, powota-
nej przez Cech Cukiernikow i
Piekarzy w Poznaniu. Do te-

20, W
2008 roku rozporzadzeniem
Komisji Europejskiej, nazwe
rogal $wigtomarcinski wpisa-
no do rejestru nazw chronio-
nych, pochodzenia i oznaczen
geograficznych w Unii Euro-
pejskiej. Wedtug zastrzezonej
przez kapitule poznanska re-

ceptury, stodkie rogale wypie-
ka si¢ z ciasta drozdzowego,
potfrancuskiego, ktore po roz-
walkowaniu rozkraja si¢ na
trojkaty. Po utozeniu na tréj-
katnych ptatach ciasta nadzie-
nia z masy makowej, zawiera-
jacej rodzynki, orzechy ara-
chidowe i esencj¢ migdatowa,
sa one zawijane i uktadane na
blasze, aby wyrosty. Nastep-
nie wypieka si¢ je w tempera-
turze 180 stopni C. Po wyje-
ciu z pieca rogale pokrywa si¢
pomada cukrowa i posypuje
rozdrobnionymi orzechami
wloskimi. Waza one po okoto
200 lub 250 g.

Jak twierdzi Grzegorz Pel-
lowski, w ostatnich latach w
dniach §wietego Marcina zna-
czaco wzrasta liczba sprzeda-

wanych marcjankow.
Oznacza to, iz zwyczaj
konsumowania
stodkich rogali
11 listopada

przyjat si¢ w

. Trojmie-
$cie 1 na
catym
Pomo-
rzu. Dla
piekar-
ni-cu-
kierni i
cukierni
wypie-
czenie ty-
sigcy roga-

li wigze si¢
z kilkudnio-
wymi przygoto-
waniami i mobili-
zacja. Nalezy zmaga-
zynowa¢ surowce piekar-
nicze 1 produkty bedace
sktadnikami ciasta oraz mas,
bedacych ich nadzieniami.
Podobnie goracy okres firmy
cukiernicze przezywaja tylko
na tydzien przed thustym
czwartkiem. Aby unikna¢ kto-
potéw 1 spordw z poznanski-
mi cukiernikami, pomorskie
firmy stosuja réwniez nazwy:

rogale z makiem, rogaliki z
biatym makiem, rogale marci-
nowe, rogale na $§wigtego
Marcina, a nawet - rogale
Marcjana. Firma ,,Pellowski”
nie zarejestrowata nazw: ro-
zek marcjanski 1 marcjanki.
Stad moga je wykorzystywac
wszystkie cukiernie na Pomo-
rzu.

Obyczaj konsumowania w
dniu $w. Marcina rogali byt
znany w Wielkopolsce juz
pod koniec XIX wieku. Najle-
piej dokumentuje to reklama
zamieszczona 10 listopada
1852 roku w Gazecie Wiel-
kiego Ksigstwa Poznanskie-
go. Zawiera ona ogloszenie:
Jutro w Czwartek Rogale na-
dziewane, po rdéznych cenach
w cukierni A. Pfitznera, ulica
Wroctawska”. Cukiernia An-
toniego Pfitznera dziatala w
Poznaniu od roku 1849. Dla-
tego tez nalezy przypuszczac,
ze poznanska tradycja wypie-
kania rogali $wigtomarcin-
skich musi by¢ znacznie
wczesniejsza.

W okresie zaboru pruskie-
go, od roku 1901, rogale mar-
cinskie promowato Stowarzy-
szenie Cukiernikéw w Pozna-
niu. Po 1945 roku tradycje ich
wypiekania wznowili poznan-
scy cukiernicy. Rzemie$lni-
czych cukierni i piekarni nie
objeta komunistyczna ustawa
nacjonalizacyjna z 1946 roku,
co uchronito je przed likwida-
cja, ale wprowadzone przez
wladze przepisy i braki ryn-
kowe ograniczyty dziatalno$¢
produkcyjng oraz asortyment
wyroboéw. Cukiernicy nie
zdotali zachowa¢ catkowicie
oryginalnej receptury nadzie-
nia rogali. Do wojny sporza-
dzano je m.in. z migdalow,
ktore w PRL staty si¢ dla nich
niedostepne. Zastapione zo-
staty wigc masg wytwarzanag z
bialego maku, z dodatkiem
aromatu migdatowego.

oprac. (JAS)

Firma , Pellowski” oferuje rogale

i pieczywo. Rozki marcjanki

na swietego Marcina

ROGALE I ROGALIKI

W dniu $wigtego Marcina, 11 listopada, firma ,,Pellow-
ski” zaoferuje w swoich sklepach, na stoiskach i w ka-
wiarniach, jak co roku, pomorskie rozki, czyli rogale
marcjanki. Duze marcjanki, o wadze 150 gramoéw, beda
sprzedawane pojedynczo, na sztuki, a male, wazace 60
gramdéw, na wage. Zgodnie z firmowg recepturg, wypie-
ka si¢ je z ciasta drozdzowego, wyrobionego z maki
pszennej. Po wyrosénieciu ciasto jest watkowane i1 nacina-
ne tak, aby powstaly z niego ptaty w ksztalcie trojkatow
rownoramiennych. Nastepnie uktada si¢ na nich wcze-
$niej przygotowane nadzienie z niebieskiego maku lub
orzechow i zawija.

PIECZYWO

Pieczywo prozdrowotne: chleb dla diabetykéw, nie-
zbedny w diecie osob chorujacych na cukrzyce oraz z
nadwaga i otytoscia; chleby zytnie - trojkatny, trojkatny z
amarantusem i deskowy; razowy, razowy z siemieniem
Inianym, orkiszowy, graham wieloziarnisty, fitness oraz
musli. Bulki: grahamki, fitness, kukurydziane, musli,
ziarniste, musli 1 zytnie oraz pszenne - wroctawskie, po-
znanskie 1 wiejskie.

* % ¥

Zapraszamy do sklepow i kawiarni firmy ,,Pellowski”:
w Gdansku - Podwale Staromiejskie 82, plac Dominikan-
ski - Hala Targowa, ul. Dluga 40 / 42, ul. Dmowskiego
16, ul. Cieszynskiego 1 B, ul. Rajska 10, ul. Rajska 5, ul.
Podwale Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul. Diugie
Ogrody 11, ul. Dhugie Ogrody 36, ul. Nowe Ogrody 36,
ul. Lagiewniki 8 / 9, ul. Kartuska 26 i 126, ul. Hallera
133, ul. Grunwaldzka 126, ul. Hallera 133, ul. Cieszyn-
skiego 1B, ul. Obroncéw Wybrzeza 25, ul. Damroki 1 B
oraz stoiska w tunelu na przystanku SKM Gdansk Za-
bianka, stoiska na dworcu PKP w Sopocie; w Gdyni przy
ul. Nowowiczlinskiej, pawilon 22 i w Straszynie, ul. Ko-
mandora Kraszewskiego 1.

Zamoéwienia na nasze wyroby piekarskie i cukiernicze
przyjmujemy we wszystkich naszych sklepach i punktach
handlowych. Mozna je sktada¢ réwniez telefonicznie -
tel. 58 301 45 20

Piekarnia - Cukiernia ,,Pellowski” Grzegorz Pellowski,
ul. Podwale Staromiejskie 82, 80-844 Gdansk tel. 58
301 45 20, fax 301 04 24 E-mail: biuro@pellowski.net
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DrUGIE OGRODY

Przywrocona niedawno hi-

storyczna nazwa Dtugie
Ogrody dotyczyta w przeszto-
$ci nie tylko ulicy, ktora po II
wojnie ,,przechrzczono” nie-
fortunnie na Elblgska, lecz
czego$ wiecej. Byt to po pro-
stu caly rejon Dolnego Mia-
sta, co§ w rodzaju dzielnicy.
Zapewne teren ten, cho¢ w
znikomym stopniu, zasiedlo-
ny zostat juz w czasach krzy-
zackich, skoro w dokumen-
tach z drugiej polowy wieku
XIV mowa jest o mieszkan-
cach okolic tak zwanej Nowej
Mottawy.

Pod koniec wspomnianego
wyzej stulecia na dobre juz
przylgneto do tego obszaru
okreslenie ,,0gr6éd”, chociaz
zaréwno wezesniej, jak i parg
stuleci p6zniej nazywano go
Swinskimi Egkami. Cata ta
cze$¢ Gdanska, lezaca niema-
1ze na terenach depresyjnych,
podmoktych i grzaskich, usta-
wicznie narazona byta na po-
wodzie. Najdotkliwiej w
okresie $redniowiecza data si¢
tu we znaki ta z roku 1427,
kiedy to spigtrzone zwaty lo-
du przerwaty tamy i groble, a

woda naptywajaca od strony
Zutaw zalata Dolne Miasto.
Dlugo jeszcze potem caty ten
obszar poprzecinany byt sie-
cia kanatow odwadniajacych,
co nie sprzyjato osadnictwu.
Tradycyjnie za$, i to prawie
do konca XVII wieku, znaj-
dowaty si¢ w tym rejonie
ogrody i pola warzywne. W
prowadzonych po tacinie
ksiggach miejskich sprzed
szeéciu stuleci przebiegajacy
tedy trakt nazwano horti sicut
itur versus insulam — co nale-
zy tlumaczy¢ jako ,,0gréd na
drodze ku Zutawom”.

Nim jeszcze Diugie Ogrody
znalazly si¢ w obrebie miej-
skich fortyfikacji, osiedlili si¢
tu drobni rzemieslnicy repre-
zentujacy kilka typowych dla
stoczniowo-portowego miasta
profesji. Przede wszystkim
dominowali ws$rdéd nich po-
wroznicy. Na potrzeby floty,
cho¢ nie tylko, skrecali oni z
Inu i konopi solidne jak na
owe czasy liny 1 powrozy. Tu
rowniez stosunkowo bez-
piecznie mogli si¢ czué trzy-
sta 1 wigcej lat temu tak zwa-
ni partacze. I chociaz nazwa
ta ma w dzisiejszym odczuciu
zabarwienie pejoratywne, nie
znaczy ona, ze byli to ludzie
produkujacy buble. Po prostu
uprawiali oni rzemiosto niele-
galnie, to za§ nie mogto si¢
podoba¢ gdanskim wladzom
cechowym, ktore, na ogot z
miernym zreszta skutkiem,
Scigaty partaczy, utrudniajac
im zarazem sprzedaz wyro-

Sw. Barbara, ul. Swigtej Barbary 1, obecnie Szkota Podstawowa Lingwista im. Zjednoczonej Europy

bow. Przez setki lat handla-
rze, rzemieslnicy 1 oczywiscie
takze partacze mieli przy Diu-
gich Ogrodach doskonate mo-
zliwos$ci zbytu swoich ustug i
towarow. Az do wieku XIX w
kazda $rodg i sobot¢ czynne
tu bylo wielkie targowisko.
Po zasypaniu glebokiego ka-
natu odwadniajacego tutejszy
trakt wiodacy w kierunku
wschodnim ogromnie zyskat
na urodzie. Pod koniec XVIII
wieku zasadzono tu dodatko-
wo efektowne szpalery drzew.
Wsrod tych, ktore tworzyty
cigg srodkowy, tradycyjnie w
okresie Jarmarku Swietego
Dominika ustawiano straga-
ny. A poniewaz i dzi§ w rejo-
nie tej ulicy znajduje si¢ jedno
z wigkszych gdanskich targo-
wisk, mozna mowi¢ o ciagto-
sci handlowej tradycji, ktora
przyjeta si¢ wida¢ na dobre w
tej czeSci Dolnego Miasta.
Ten odcinek Dhugich Ogro-
dow, ktory wychodzil poza
Brame Zutawska (dzieto Jana
Strakowskiego z roku 1628),
miat juz w XVI wieku swoja
wlasng nazwe. Pierwotnie
brzmiata ona stowiansko, od-
cinek zwal si¢ mianowicie
»Knipawa”, stad tez w zapi-
skach dawnych pamigtnika-
rzy wspomniana brama to
Brama Knipawska. Niestety,
po II wojnie $wiatowej z Kni-
pawy (niem. Kneipab) zrobio-
no Rudno, ktére jako$ nie
zdotato si¢ przyja¢. W dobie
sredniowiecza interesujacy
nas rejon miasta kojarzyt sie

nieodmiennie z ko$ciolem i
szpitalem Swictej Barbary.
Szpitalik, do ktorego procz
podrdéznych przywozono
przede wszystkim cierpigcych
flisakow, istniat tu juz w roku
1387. Tuz przy nim znajdo-
wata si¢ niewielka kapliczka,
na miejscu ktorej w latach
trzydziestych XV  wieku
wzniesiono solidng $wiatynie
halowa. Planowano powota¢
przy niej do zycia klasztor
zenski, jednakze skonczyto
si¢ na przykoscielnej szkole i
przytulku. Catly ten kompleks
byt niejednokrotnie pladro-
wany i palony.

Niemal doszczgtnie szpital
i kosciol splonety podczas
szalejacego w roku 1499 po-
zaru. W XVIII wieku dobudo-
wano do gotyckiej $wiatyni
nawe¢ potudniowas. Swicta
Barbara byla migdzy innymi
patronka flisakow, niepraw-
dziwa jest wszakze zakorze-
niona w XIX stuleciu opinia,
ze to tutaj wlasnie przecho-
wywano jej stynny relikwiarz.
W bezposrednim zwiazku z
mianem ko$ciota pozostaja
historyczne nazwy Dlugich
Ogrodéw, okreslanych w
przeszlosci rowniez jako: ver-
sus sanctum Barbaram lub tez
over de Koggenbriicke by St.
Barbaren.

Po ostatniej wojnie ulicg
znacznie poszerzono i to wia-
$nie kosztem poludniowej na-
wy kosciota Swietej Barbary.
Dzi§ ozdoba odrestaurowanej
Swiatyni sa miedzy innymi

wielkie wspolczesne witraze
wykonane w latach 1972-1975
przez Barbar¢ Massalska. To
wybitne dzieto wykonane z ko-
lorowych bryl szkta osadzone-
go w betonowej koronce odno-
towuja w swojej monografii, a
zarazem albumie najwarto-
sciowszych na §wiecie witrazy,
Lawrence Lee, George Seddon
i Francis Stephens (Stained
Glass, London 1976). Procz
kosciota i Bramy Zutawskiej
niewiele zostato w tym miejscu
sladow przesztosci. Kilka zale-
dwie waziutkich kamieniczek i
okoliczny kompleks koszar
pruskich przypominaja, ze nie
wszystko jest dzielem powo-
jennych budowniczych. Nie-
liczni tylko ,,wtajemniczeni”
odnajda miejsce jedynego nie-
gdy$ w calym Gdansku wiel-
kiego kompleksu patacowego.

Chodzi o wzniesiong przy
Dtugich Ogrodach (nr 88/89)
wytworng siedzibg polskiego
magnata Jerzego Wandalina
Mniszcha. Arystokrata 0w za-
kupit tutejsza posiadtos¢ od
Mikotaja Wojciecha Weihera.
Rezydencja zbudowana zo-
stata wedlug projektow wilo-
skiego architekta w latach
1751-1760, a jej wtasciciel
goscit w niej podobno tylko
raz, i to bardzo krotko. Nieba-
wem okazaty patac dwuskrzy-
dlowy o charakterystycznych
dachach mansardowych z
pieknymi lukarnami, otoczo-
ny przy tym malowniczym i
bogato zdobionym ogrodze-
niem, zamieniony zostal na

Fot. Christian Samp

siedzib¢ administracji pru-
skiej. Po wkroczeniu za$§ do
miasta wojsk napoleonskich
urzadzono tu komend¢ mia-
sta. W roku 1810 rezydowat
w niej, jako go$¢ gubernatora
hrabiego Jeana Rappa, ow-
czesny minister wojny Ksig-
stwa Warszawskiego ksigze
Jozef Poniatowski.

Zdaniem Stanislawa Tar-
nowskiego, ktory odwiedzat
Gdansk w latach osiemdzie-
sigtych XIX stulecia, to tutaj
wlasnie ukrywat si¢ przed
swoja glos$na ucieczka z oble-
zonego miasta nieszczgsliwy
krol - Stanistaw Leszczynski.
Niestety, mylit si¢ i zapewne
przez my$l mu nawet nie
przeszto, iz minie ledwie
¢wier¢ wieku, a caty ten wy-
tworny patac zostanie przez
gdanszczan rozebrany.

Nieco wigcej szczg$cia miat
wzniesiony przy Dtlugich
Ogrodach (pod numerem 74)
w roku 1768 dworek, bedacy
siedzibg rosyjskiego konsula-
tu w Gdansku. Przetrwal
wprawdzie kilkadziesigt lat
dtuzej, lecz na skutek dziatan
militarnych u schytku II woj-
ny $wiatowej z budowli tej
nic nie pozostato, podczas
gdy z palacu Mniszcha zacho-
waly si¢ przynajmniej rzezby
z piaskowca. Kamienne putta
- dluta samego Jana Henryka
Meissnera - wyobrazajace po-
ry roku zdobig dzi$§ wirydarz
Muzeum Narodowego w
Gdansku.

Jerzy Samp
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OD TARGU BYDLECEGO DO ZELAZNEGO (4)

ajwspanialszym i
| \l najstawniejszym
placem handlowym

dawnego Gdanska byl Dtugi
Targ. Byla to zreszta tylko
jedna z jego funkcji, obok
najwazniejszej - reprezenta-
cyjnej - jako miejsca zgro-
madzen publicznych, imprez
i wydarzen, nierzadko o zna-
czeniu ponadregionalnym i
migdzynarodowym. Tutaj
zajmiemy si¢ blizej tylko je-
go funkcja handlowa. Dhugi
Targ byl miejscem gdanskich
targéw tygodniowych. Targi
takie narodzity si¢ w Za-
chodniej Europie w XI wie-
ku. Do nas dotarty w nastep-
nym stuleciu. Ich ustanawia-
nie nalezato do ,regale”
(wytacznych  uprawnien)
wtladcy, ktory czerpat z nich
korzysci. W miejscu, gdzie
je zaprowadzano, ,,wydziela-
no plac targowy, niekiedy
przez rozszerzenie gltownej
ulicy, p6zniej za§ w formie
czworoboku. Tam ustawiano
stoiska, tawy 1 stoty... i po-
bierano optaty od wystawia-
jacych towary” (W. Lega).
Wigkszo$¢ osad targowych
stawala si¢ pozniej miastami,
ktorych wladze $ciagaty
optaty od handlujacych,
przekazujac cze$¢ z nich ja-
ko nalezny ,,haracz” witadcy
- w przypadku Gdanska ksig-
ciu, a po 1308 roku krzyzac-
kiemu komturowi.

Dtugi Targ stal si¢ miej-
scem handlu w czasach krzy-
zackich. Przenoszgc miasto
na przetomie lat 1342 1 1343
na prawo chetminskie, nie
pominig¢to sprawy targow.
Odpowiedni punkt przywile-
ju mial posta¢: ,,Takoz ze-
zwalamy dla wspolnego po-

zytku, izby wszystkim po-
spotu, zarowno wewnatrz jak
i poza miastem, w dni targo-
we bylo wolno sprzedawac
chleb, cate potcie migsa tak
solonego jak i $wiezego, na
targu, bez rabania”. Nie ule-
ga watpliwosci, ze przepis
ten odnosit si¢ do Diugiego
Targu, zaliczanego wowczas
do ulicy Dtugiej, odnotowa-
nej w ksiegach po raz pierw-
szy w roku 1331. Niedlugo
potem (w 1359 roku) poja-
wia si¢ jego okreslenie w po-
staci Targ (forum, pdzniej
markt), a w opisach wyda-
rzen roku 1416 po raz pierw-
szy z dodatkiem Dtugi: ,na
Dhugim Targu” (uffm langen
markete). Swiadczy to, ze w
latach, w ktérych opisy po-
wstaly (1524-1529), nazwa
Dhtugi Targ byla juz w uzy-
ciu, chociaz w nastgpnych
latach nieraz jeszcze spoty-
kamy sam ,,Targ”. Poczaw-
szy od XVII wieku zmienia-
la si¢ juz tylko pisownia
(1687 Lange-Marckt, 1717
Lange Marckt, 1795 Lange-
markt, 1822 i od 1921 Lan-
ger Markt, 1854 Langen-
markt). Po polsku nazywano
go takze Dilugim Rynkiem.
Od 1945 roku obowiazuje
Dhugi Targ. Wskrzeszony w
dawnym ksztalcie po znisz-
czeniach ostatniej wojny,
jest znowu jednym z naj-
pigkniejszych placéw w Eu-
ropie. Tu od wiekow bije ser-
ce miasta. W stojacych przy
nim domach kwaterowali
krolowie.

Dni targéw tygodnio-
wych w miastach ustanawia-
no roznie. W Gdansku byta
to sobota. Jak pisat historyk
gdanskich cechow rzezni-
kéw: ,,W sobote rano, ktora
byla od dawna zwyklym
dniem targowym... kazdy
rzeznik tadowat swoje sto-
isko na woz, by je przewiezé
na Dhugi Targ i tam ustawic”.
Sprzedaz podlegata suro-
wym przepisom: ,Ktory
cztowiek chce sprzedawac
migso w dniu targowym, nie
ma wycina¢ piersi, niezale-

il “lfﬁﬁm 3

Sprzedawcy chleba na Dtugim Targu (I.- van den Block, 1608 rok).

Stragany na Targu Prosigcym na starym sztychu (P. Willer, okoto roku 1650)

znie od rodzaju bydlgcia,
pod kara 1 marki (po polsku
grzywny). Ani tez nie ma
sprzedawa¢ wodnistego mig-
sa, pod ta samg kara, w do-
datku z utrata migsa. Wolom
nie wolno nic wycina¢. Nikt
nie ma tez soli¢ skor. Tu-
dziez §winiom pod kara utra-
ty migsa wolno wycinaé tyl-
ko ozér i podgardle, przy
czym $winie (wieprzowing)
wolno sprzedawa¢ na potlcie
(potoéwki). Owcom nie nale-
zy wycina¢ nerek ani loju”.
Nabywca wybierat kawatek
migsa, ktory chciat kupi¢, po
czym targowal si¢ ze sprze-
dawca o cene¢. Ponawiany od
XV wieku nakaz sprzedawa-
nia wedlug wagi doprowa-
dzit w 1574 roku do powa-
znego konfliktu. Obowiazek
wazenia udato si¢ wprowa-
dzi¢ o wiele poznie;j.

Handel migsem na Diugim
Targu odbywat si¢ w jego za-
chodniej czesci, migdzy Ra-
tuszem a Fontanng Neptuna.
Nazywano ja Targiem Mig-
snym (w 1574 roku Fleisch-
markt) lub Prosigcym (w ro-
ku 1653 Ferkelmarkt). Ta
ostatnia nazwa utrzymywata
si¢ jeszcze w polowie XIX
stulecia, mimo ze sprzedaw-
cOW migsa juz w poczatkach
stulecia przeniesiono na Targ
Drzewny. Na co dzien za-
opatrywano si¢ w migso w
Lawach Migsnych Prawego
Miasta (migdzy ul. Mariacka
i $w. Ducha - 79 jatek), Sta-
rego Miasta (migdzy Pod-
zamczem i Podwalem Staro-
miejskim - 30 jatek) i Przed-
miescia, zwanego dzi$ Sta-
rym Przedmiesciem (przy
Rzeznickiej, potem przy
Podwalu Przedmiejskim, u
wylotu Lastadii). Kupowano

je takze bezposrednio od
rzeznikow 1 od ulicznych do-
mokrazcoéw. Zbudowanie w
1896 roku pigknej Hali Tar-
gowej na placu Dominikan-
skim potozylto kres handlowi
ulicznemu.

Sobotni handel na Diugim
Targu obejmowal takze ja-
rzyny i owoce. Od XV wieku

mogli tu réwniez sprzedawac
swoje towary kramarze i
krojezy sukna. W Zielonej
Bramie byly stoiska z pie-
czywem, czynne jak si¢ zda-
je nie tylko w soboty. Stare
obrazy pokazuja w tle gtow-
nej sceny sprzedawcoéw chle-
ba w roznych miejscach, na-
wet na schodach Dworu Ar-

Targowanie sig o ceng (A. Moller, rok 1601)

tusa. Tworca stynnego ,,Gro-
sza Czynszowego” z roku
1601 Antoni Maller zilustro-
watl na nim nawet sposob ku-
powania: targujacy si¢ o ce-
n¢ trzyma przygotowany pie-
niagdz za plecami, zeby
sprzedawca go nie widziat!

Andrzej Januszajtis
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WODNE FORMY AKTYWNOSCI
FIZYCZNE] NAJZDROWSZE

edna z najzdrowszych i
J najbardziej popularnych

form aktywnosci fizycz-
nej, ktora wykorzystuje ele-
menty joggingu, aerobiku, jo-
gi, treningu sitowego i meta-
bolicznego, sa ¢wiczenia w
srodowisku wodnym. Kazdy
rodzaj aktywnosci fizycznej
stanowi utrat¢ kilokalorii, a
im jest bardziej intensywny,
tym procesy spalania substra-
tow energetycznych zachodza
szybciej.

Nie tylko codzienna poran-
na gimnastyka czy bieganie sa
sposobem na utrzymanie do-
brej kondycji, naleznej masy
ciata i ogolnej wydolnosci or-
ganizmu. Badania naukowe
dowodzg, ze ruch w $rodowi-
sku wodnym jest najbezpiecz-
niejsza i najzdrowsza forma
aktywnosci fizycznej. Nalezy
ona do trening6éw kardio, po-
wodujacej, ze serce i ptuca
pracuja intensywniej, a do te-
go dzigki wodzie, czyli w od-
cigzeniu, ruch nie przecigza
dodatkowo organizmu,
zwigkszajac jego wydatek
energetyczny. W trakcie zajgé
w wodzie ,spalamy” nawet
okoto 600-800 kcal.

Systematyczne ¢wiczenia
w $rodowisku wodnym wpty-
waja na poprawe stanu zdro-
wia cztowieka, a wedtug na-
ukowcow sa najskuteczniej-
sze 1 najbezpieczniejsze, gdy
chodzi o prozdrowotne ¢wi-
czenia ogolnoterapeutyczne.
O znaczeniu aktywnosci ru-
chowej decyduja w gtownej
mierze jej walory zdrowotne.
Czynniki ryzyka, zwiazane
we wspoltczesnych czasach
m.in. z ograniczeniem wysit-
ku fizycznego i aktywnosci
ruchowej oraz nieprawidto-
wym odzywianiem, skutkuja
wystepowaniem chorob cywi-
lizacyjnych. Najbardziej od-
powiednig i zalecang przez le-
karzy oraz terapeutow aktyw-
noscig ruchows jest gimnasty-
ka w wodzie, czyli aquafit-
ness, odpowiednia dla oséb w
kazdym wieku, zardwno dla

kobiet, jak i m¢zczyzn. Doty-
czy to takze osob, ktore nigdy
nie uprawiaty zadnej z dyscy-
plin sportu i odczuwaja dole-
gliwo$ci zwiazane z przecia-
zeniem stawOw oraz z ich sta-
nami zapalnych, z nadwaga i
otytoscia oraz z obnizong
kondycja psychofizyczna.
Woda - dzigki swym wia-
$ciwosciom termicznym, hy-
drostatycznym i chemicznym
- jest wykorzystywana w lecz-
nictwie zarowno w diagno-
styce, profilaktyce, jak i tera-
pii. Zajecia w S$rodowisku
wodnym idealnie uzupetniaja
tez diet¢ redukujaca nadmier-
ng mas¢ ciata. Przynosza one
generalnie lepsze rezultaty niz
gimnastyka klasyczna. Odpo-
wiednia kombinacja ¢wiczen,
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dic walking, a szczegélnie -
aqua aerobik, czyli ¢wiczenia
w wodzie, ktore odciazaja
biodra, kolana, kregostup,
wzmacniaja wigzadta, daja
uczucie lekkosci, co powodu-
je, ze mozemy intensywniej
¢wiczy¢, spalaé wigeej kilo-
kalorii, zmniejsza¢ zawarto$¢
tkanki thuszczowej w naszym
organizmie, nie narazajac si¢
na urazy i kontuzje. Biegajac,
poruszamy si¢ w standardo-
wy, ladowy sposob obcigzaja-
cy caty uktad ruchu przy ka-
zdym uderzeniu stopy o pod-
loze. Dzialajace sity wywiera-
ja wplyw zaréwno na uktad
kostny, jak i stawowy czy
migsniowy. Pracujace ciato
ulega mikrourazom i napie-
ciom.

820 razy gestsza niz powie-
trze, co powoduje, ze bedac w
niej zanurzonym i wykonujac
nawet najmniejszy ruch,
wszystkie migsnie naszego
ciala musza wykona¢ wieksza
pracg.

W wodzie wazymy mniej,
ale pracujemy bardziej inten-
sywnie. Wielkim fenomenem
stat si¢ aquarunning, bo jest to
idealne medium stawiajace
maksimum swojego oporu,
jednoczesnie za$ zapewniaja-
ce petne bezpieczenstwo. Tre-
ningi w wodzie kierujg si¢ ty-
mi samymi zasadami, co na
ladzie. Rozgrzewka, trening
wlasciwy plus relaksacja,
czyli wyciszenie organizmu.
Nalezy przyja¢ pionowa po-
stawe ciata. Glowa i oczy mu-
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Najbardziej zalecang przez lekarzy i terapeutow aktywnosaq ruchowgq jest gimnastyka w wodzte, czyli

aquafitness

ich intensywnos$¢ oraz wysi-
ek fizyczny ciata pozostaja-
cego w odciazeniu na pokona-
nie oporu wody zuzywa ok.
600-800 kcal/godzing w zale-
znosci od charakteru i specy-
fiki ¢wiczen. Najkorzystniej-
sze sa zaje¢cia ruchowe zorga-
nizowane, grupowe, bowiem
bardziej mobilizuja one do
systematycznosci i zapewnia-
ja ich uczestnikom wzajemne
wsparcie psychiczne. Przy re-
gularnych treningach dwu-
krotnie wzrasta wydajno$¢
pracy serca, poprawia si¢
funkcjonowanie naszych na-
rzadow wewnetrznych i cate-
go uktadu kostno-migéniowe-
go.

Osobom z nadwaga lub oty-
loscia zaleca si¢ spacery, nor-

Stopa biegacza uderza o
podtoze okoto 600 razy na ka-
zdy kilometr biegu, przy sile
nacisku siggajacej nawet 4-
krotno$ci naszego cigzaru.
Zatem kobieta wazaca 56 kg
uderza o ziemig¢ z sitg 220 kg,
a mezezyzna wazacy 86 kg z
sita 340 kg. Stad tak zwany
efekt aqua, czyli utrata ci¢za-
ru ciata po zanurzeniu w wo-
dzie, moze rownac si¢ nawet
10 proc. rzeczywistej masy,
co umozliwia wykonanie wie-
lu ¢wiczen bez odczuwania
takiego wysitku, ktory towa-
rzyszylby nam na ladzie. Sita
wyporu wody powoduje, ze
uktad ruchu nie jest obcigza-
ny, przez co zmniejsza si¢ ry-
zyko kontuzji. Dodatkowo
woda stawia opor. Jest ponad

Fot. archiwum

sza patrze¢ na horyzont, przy
zachowaniu prostych plecow.
Ramiona wykonuja typowy
ruch podczas biegania, a pie-
$ci pozostaja lekko zacisnigte.
Brzuch napigty, lopatki Scia-
gniete. Tempo CEwiczen, czy
biegu i intensywno$¢ wyko-
nywanych zadan ustalana jest
indywidualnie przez instruk-
tora czy trenera, ktory odpo-
wiada za rytm i charakter
¢wiczen. Woda jest srodowi-
skiem idealnym, aby przepro-
wadzi¢ w niej zar6wno ogol-
norozwojowy niezbyt inten-
sywny trening, zmagania sito-
we, jak i relaksujacy trucht al-
bo trening wymagajacy wiegk-
szego wysitku.

Maria Fall-Lawryniuk
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