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lasach na ma-

lych  krzacz-
kach jagodo-
wych, zwa-

nych krzewinkami, pojawily
si¢ niewielkie, smaczne owoce
- jagody, czyli boréwki czarne.
Naleza one do roslin wielolet-
nich, porastajacych zalesione
tereny, od nizin po gory. Ich
krzewinki wystepuja na obsza-
rach Azji, Europy i Ameryki
Poocnej. Wysyp lesnych ja-
g6d, ktore bedzie mozna zbie-
ra¢ do sierpnia, oznacza, ze za-
czal si¢ sezon na jagodzianki,
drozdzowe ciastka z nadzie-

niem jagodowym.
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Jagodzianki mozna kupo-
wac przez caly rok, bo jagody
sa stale dostgpne w postaci
mrozonek, owocow suszonych
czy konfitur. Ale smakuja one
najbardziej, gdy nadzienie ja-
godowe przyrzadza si¢ ze
$wiezo zebranych owocow. Ja-
godzianki od lat oferuje gdan-
ska firma Piekarnia - Cukier-
nia ,,Pellowski” Grzegorz Pel-
lowski w Gdansku. Jak wspo-

mina
jej wiasciciel, w
ubiegltym stuleciu,
w latach PRL, gdy
na rynku brakowato
wszystkiego, rze-
mie§lnicze zaktady
piekarniczo-cukierni-
cze zajmowaly si¢
wypiekaniem przede wszyst-
kim chleba pszenno-zytniego.
Do nielicznych wyrobow cu-
kierniczych, jakie wowczas
mogly oferowac piekarnie, za-
liczaly si¢ butki maslane z kru-

szonkg albo z makiem, chalki,
drozdzéwki z kruszonka,
paczki i jagodzianki. Ceny
tych ostatnich ciastek musiano
ustala¢ z urzedem skarbowym.
Make i pozostate surowce pie-
karnicze reglamentowano od-
gornie, a ich przydzielanie na-
lezato do Cechu Piekarzy i Cu-
kiernikow w Gdansku. Nie
mozna wiec byto prowadzi¢
dziatalno$ci gospodarczej sa-
modzielnie, a przynaleznos¢
matych firm produkcyjnych i
ustugowych do organizacji
rzemie$lniczych  stanowita
obowiazek obligatoryjny.

W minionym okresie przy-
dzialéow surowcow produkcja
piekarnicza i cukiernicza za-
ktadow rzemie$lniczych byta
ograniczana. Brakowato maki,
cukru i margaryny. Zatem do-
datkowo nabywano je w skle-
pach spozywczych. W dzisiej-
szych czasach, kiedy podaz
wszystkich produktow rolnych
i ich przetworéw jest nieogra-
niczona, lista pieczywa i wyro-
bow cukierniczych wypieka-
nych oraz wytwarzanych w
firmach rzemieslniczych obej-
muje nawet po kilkaset pozy-
cji.

Jagodzianki z firmy ,,Pellowski
Fot. Firma ,,Pellowski w Gdansku
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W Piekarni - Cukierni ,,Pel-
lowski” jagodzianki wypieka
si¢ z tradycyjnego ciasta dro-
zdzowego, wyrobionego z ma-
ki pszennej z dodatkiem mle-

ka, cukru, jaj, masta, soli i aro-
matu cukierniczego. Ciastka
przed wypieczeniem nadziewa
si¢ nadzieniem wytwarzanym
w sezonie letnim ze $wiezych
jagod, a poza tym sezonem - z
owocow mrozonych albo kon-
fitur jagodowych. Ciasto dro-
zdzowe, po wyrosnieciu i roz-
watkowaniu, dzieli si¢ na cze-
$ci, naktada na nie nadzienie i
zawija. Jagodzianki, majace
formy trojkatne albo czworo-
katne, wypieka si¢ w tempera-
turze okoto 180 st. C. Po wy-
pieczeniu sa one lukrowane.
Jagodzianki wypieka si¢ takze
7 kruszonka lub posmarowane
biatkiem z jaj. Poza nadzie-
niem jagodowym mozna wy-
pelnia¢ je réwniez innym, np.
ze stodkiej masy twarogowej z
jagodami.

Na lesistym obszarze, po-
miedzy Lubelszczyzng a Pod-
karpaciem, jagodzianki sa tra-
dycyjnymi, okragtymi butecz-
kami z nadzieniem z jagdd,
posypanymi maka i cukrem.
Po uformowaniu i wyro$nigciu
buteczki smaruje si¢ biatkiem,
obsypuje cukrem i wypieka.
Znajduja si¢ one na liScie pro-
duktéw tradycyjnych Mini-

sterstwa

Rolnictwa

i Rozwoju
Wsi.
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Jagoda, a $cislej borowka
czarna albo jagoda czarna, jest
gatunkiem roliny z rodziny
wrzosowatych. Nalezy do cha-
mefitow, czyli roslin wegetuja-

cych tuz przy glebie. W Polsce
pospolita, wystepujaca zarow-
no na zalesionych nizinach,
jak i w gorach, tworzy borow-
czyska. Krzewinki boréwki
czarnej osiagaja wysoko$¢ od
15 do nawet 60 cm. Ich mate,
skorzaste licie nie opadajg zi-
ma. Owocuja one po okoto 50
dniach, co przypada na okres
letni. Cho¢ w terenach gorzy-
stych owoce moga pojawia¢

sie nawet we wrzes$niu.
Drobne, kuliste owoce, o
barwie granatowej, maja nie-
bieskawy, woskowaty nalot.
Zawieraja one garbniki, kwasy
- bursztynowy, cytrynowy i
jablkowy, pektyny oraz wita-
miny A, B1,B2,B6,PPiC.
Jagody naleza do najcenniej-
szych naszych owocow le-
$nych. Przeciwdzialaja zapar-
ciom, biegunkom i stanom go-
raczkowym. Dzigki zawartosci
garbnikéw maja rowniez wia-
$ciwosci bakteriobdjcze i prze-
ciwwirusowe. Jagody i ich
przetwory wzmacniaja i po-
prawiaja wzrok. Napary z ich
suszonych owocow sg $rod-
kiem uspokajajacym i prze-
ciwbdlowym, a syropy fago-
dza infekcje uktadu oddecho-
wego. Sok z jagdd stanowi od-
trutke neutralizujaca
toksyny. Liscie
krzewinki 1 soki
Z OWOCOW po-
magajg takze w
zwalczaniu sta-
now zapalnych
uktadu moczo-
Wwego 1 przewo-
du pokarmowe-
go oraz wspo-
magaja leczenie

cukrzycy.
Jagody sa cenio-
nym surowcem w przetwor-
stwie owocowym, przemysle
farmaceutycznym, gastrono-
mii, cukiernictwie i winiar-
stwie, bo ich sok stuzy barwie-
niu win. Jagody dodaje si¢ do
ciast, lodow, galaretek czy kre-
mow. Wytwarza si¢ z nich so-
ki, syropy, konfitury i dzemy.
Farszami jagodowymi nadzie-

wa si¢ naleséniki i pierogi.

Oprac. (JAS)

Firma ,,Pellowski” poleca

Kawa i jagodzianki
Nic tak nie smakuje rano
jak kawa 1 $wieze jago-
dzianki z lukrem lub kru-
szonka oraz z posypka z cu-
kru pudru albo paczki. W
kawiarniach, sklepach 1
punktach sprzedazy firmy
,Pellowski” mozna naby-
waé zaréwno ciastka, jak i
znakomita kawe marki Pel-
lo Caffe, wytwarzang z wy-
selekcjonowanych ziaren
arabiki oraz robusty. Kawa
jest parzona na miejscu W
ekspresach lub sprzedawana, jako ziarnista albo mielona, w
hermetycznych opakowaniach, gwarantujacych zachowanie
aromatu i smaku.
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Ciastka

Jagodzianki, paczki z r6znymi nadzieniami, rogaliki z na-
dzieniem orzechowym, drozdzowki, pierniczki brukowce
gdanskie; zwiebacki, czyli gdanskie sucharki, faworki
(chrusciki), kokosanki, babeczki kruche i babeczki z owo-
cami, kostki tortowe, serniki, strucle makowe i makowce,
placki ze §liwkami i z kruszonka, bloki tortowe, ciastka cze-
koladowe.

Pieczywo

Wypieki prozdrowotne: chleby dla diabetykéw, niezbed-
ny w diecie 0s6b chorujacych na cukrzyce oraz z nadwaga
i otyloscia, a takze chleby zytni trdjkatny, zytni trojkatny z
amarantusem, litewski, razowy, razowy z siemieniem Inia-
nym, okragly z siemieniem Inianym, orkiszowy, graham i
butki grahamki, wieloziarnisty, fitness i musli. Wypieki po-
pularne: chleby oliwski, wiejski, kaszubski, zytni deskowy,

litewski, razowy, razowy ze $liwkami.
*EF

Zapraszamy do sklepow i kawiarni firmy ,,Pellowski”: w
Gdansku - Podwale Staromiejskie 82, plac Dominikanski -
Hala Targowa, ul. Diuga 40/42, ul. Dmowskiego 16, ul.
Cieszynskiego 1B, ul. Rajska 10, ul. Rajska 5, ul. Podwale
Grodzkie 2 (tunel do dworca PKP), ul. Diugie Ogrody 11,
ul. Nowe Ogrody 36, ul. Lagiewniki 8/9, ul. Kartuska 26 i
126, ul. Hallera 133, ul. Cieszynskiego 1B, ul. Damroki 1B,
ul. Krzemowa 2 oraz stoiska w tunelu na przystanku SKM
Gdansk Zabianka, stoiska na dworcu PKP w Sopocie; w
Gdyni przy ul. Nowowiczlinskiej, pawilon 22 i w Straszy-
nie, ul. Komandora Kraszewskiego 1.

Przyjmujemy zamOwienia na nasze wyroby piekarskie i
cukiernicze we wszystkich naszych sklepach. Zaméwienia
mozna sktada¢ rowniez telefonicznie - tel. nr 58 301 45 20
i poczta elektroniczng (e-mail: biuro@pellowski.net)
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Z teKi prof. Jerzego Sampa

O SZAFARZACH I SZAFARNI

ianem  szafarzy
M okreslano w daw-
nych wiekach

urz¢dnikow, ktorym wladze
miast, zgromadzen lub zako-
néw powierzaly piecz¢ nad
okre$lonymi zasobami dobr
materialnych, nieruchomosci,
a zatem takze nad finansami
oraz gospodarka. Niegdy$ by-
li to wigc ludzie z urzgdu zaj-
mujacy si¢ strzezeniem i po-
mnazaniem majatku groma-
dzonego w specjalnie do tego
celu przystosowanych spi-
chlerzach, tudziez placach
sktadowych zwanych szafar-
niami, ludzie, od ktérych do-
$wiadczenia, uczciwos$ci oraz
sprytu zalezato bardzo wiele.
Nic dziwnego, ze wybierano
ich starannie, a najsprawniej-
szych w swoim fachu hojnie
optacano.

W drugiej potowie wieku
XV opat oliwski Mikotaj Mu-
skendorf polecit wznies¢ w
poblizu kosciota klasztornego
murowang szafarni¢ na po-
trzeby dynamicznie rozrasta-
jacego si¢ konwentu. Solidnie
wykonana budowla pehita
wyznaczong jej funkcje ,,pod
rzadami” kolejnych szafarzy
zakonnych az do wieku XVII.
Woéwcezas to bowiem w roz-
budowanym gmachu, ktory
podwyzszono i ozdobiono no-
wymi szczytami, umieszczo-
no apteke, sad klasztorny oraz
mieszkania, natomiast - po-
czynajac od lat sze$édziesia-
tych do okoto 1740 roku - po-
mieszczenia dawnej szafarni
stuzyly drukarni cysterskiej,
spod ktorej pras wyszto wiele
cennych ksiag.

Po kasacie konwentu
(1831) w zabytkowej budowli
urzadzono szkote i mieszka-
nia dla duchownych. Nato-
miast od poczatku lat 60., kie-
dy to zakonczono odbudowe
starej szafarni przy ulicy Cy-
stersow 15 (sptongta w roku
1945), jest ona siedzibg kurii
(obecnie arcybiskupiej).

O ile okreslenie ,,szafarnia”
w odniesieniu do przypo-
mnianego tu obiektu wystepu-
je aktualnie co najwyzej w
opracowaniach specjalistycz-
nych, to w powszechnym
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Widok na Szafarnie. Litografia - Meyerheim 1832 rok

uzyciu spotykamy si¢ z nim
jako nazwa jednej z ulic
Gdanska.

Druga wojna $wiatowa
okrutnie obeszla si¢ ze starym
traktem, niegdy$ pelniagcym
funkcje przetadunkowego na-
brzeza przy Nowej Mottawie.
Z dawnej zabudowy i wypo-
sazenia cudem zachowat si¢
jedynie zabytkowy spichlerz
zwany Nowa Pakownig, dwa
dziewigtnastowieczne urza-
dzenia dzwigowe ze stali i kil-
ka pachotkow cumowni-
czych. Bezceremonialnie obe-
szli si¢ z tym miejscem powo-
jenni architekci, wznoszac
watpliwej urody kompleks
Hydropolu oraz fatalnie kon-
trastujacy z otoczeniem dzie-
wigciopigtrowy gmach Hy-
drosteru. Wro¢my wszakze do
historii gdanskiej Szafarni.

Wiadomo, ze niegdy$ byta
to wyspa oddzielona od in-
nych czgéci miasta bagnisty-
mi kanatami. Dopiero w poto-
wie XV wieku, kiedy kanat
stuzy¢ zaczat jako fosa, a
szczegoblnie pod koniec dru-
giej dekady nastgpnego stule-
cia, gdy w trakcie rozbudowy
fortyfikacji zostat on znacznie
poszerzony, nabrzeze Szafar-

ni przypomina¢ zacz¢to inne
rejony przystani nadmottaw-
skiej. Istniaty tu juz w owym
czasie murowane spichrze
oraz place sktadowe, stuzace
m.in. zapewne do magazyno-
wania drewna, tak jak to bylo
jeszcze w drugiej potowie
XVIII wieku.

W czasach zwierzchnictwa
Krzyzakéw nad Gdanskiem
miejsce to stuzylo wielkim
szafarzom zakonu, zaréwno
malborskiemu, jak i1 krole-
wieckiemu, ktérzy mieli tu
wlasne magazyny. Warto pa-
migtaé, iz urzednicy ci zarzg-
dzali ogromnym majatkiem
oraz finansami, prowadzac
dziatalno$¢ handlowo-banko-
wa na wielkg miedzynarodo-
wa skale.

Do nich nalezat skup zbo-
za, drewna, artykutow le-
$nych, spozywczych, a takze
bursztynu. Wszystkie te
sprowadzane do Gdanska
dobra po cze$ci sprzedawane
byly tutejszym kupcom, po
czgdci zas eksportowane za
granicg, m.in. do Flandrii,
Anglii i miast hanzeatyckich.
Oni tez sprowadzali z za-
morskich krajow duze ilosci
sukna, zelaza, soli, przypraw

korzennych, owocow. Wila-
$nie z mys$la o magazynowa-
niu  wspomnianych dobr
Krzyzacy gdanscy juz w
pierwszych latach XV wieku
wybudowali kilka spichle-
rzy, urzadzenia stuzace do
przetadunku oraz drewniane
pomosty.

Juz wowczas miejsce to no-
si¢ musiato nazwe Szafarnia
(niem. Schiferei). Jak wynika
z ustalen prof. Mariana Bi-
skupa, w roku 1404 wielki
szafarz malborski utrzymuja-
cy stale kontakty z Bornhol-
mem 1 Skanig sprawowatl tu
piecz¢ nad znaczng ilo$cia
pszenicy, zyta i... owocOW po-
hudniowych, sporymi zapasa-
mi sukna flamandzkiego, ma-
gazynowanymi kamieniami
mtynskimi oraz kotwicami. O
wiele mniejsza powierzchnia
sktadowa dysponowal nato-
miast szafarz krolewiecki zaj-
mujacy si¢ gtownie handlem

miedzig, woskiem, tudziez
bursztynem.
Nie w smak byta gdanskim

kupcom ta dzialalno$¢ han-
dlowa zakonnych rycerzy.
Protestowali niejeden raz
przeciw konkurencji i mono-
polistycznym  praktykom

Krzyzakéw u najwyzszych
wladz zakonu. Co6z z tego,
kiedy niektorzy z gdansz-
czan tongli w dlugach u
wspomnianych szafarzy, na-
bywajac od nich towary, cze-
sto pod zastaw wtasnych do-
méw 1 innych nieruchomo-
sci, badz tez brali od nich po-
zyczki ,,na ukryty procent”.

Rok 1454 to koniec krzy-
zackiej epoki w dziejach nad-
motlawskiego grodu. Warto
pamieta¢, ze poza licznymi
budowlami, ktére pozostaja
do dzi$ spuscizng czasu ich
panowania (ze wspomng
cho¢by o Wielkim Mtynie i
Kanale Raduni), réwniez sta-
ra Szafarnia nad Nowa Motta-
wa pozostaje pamiatka tam-
tych lat.

Na poczatku wieku XVII
rejon ten zaczgto zasiedlac.
Z wyspa Olowianka potaczo-
no go, tuz przy Angielskiej
Grobli, zwodzonym mostem,
do ktorego przylgnie nazwa
most Kamieniarzy. Wtasnie
jeden z najzdolniejszych w
XVIII-wiecznym Gdansku
kamieniarzy, a zarazem bu-
downiczych - Krzysztof
Strzycki wzniesie w roku
1728 nieopodal wspomnia-

nego mostu przepigkng ka-
mienic¢ utrzymang w stylu
podmiejskich dworkow tu-
tejszych patrycjuszy. Odre-
staurowany po ostatniej woj-
nie dom Pod Murzynkiem
jest dzi$ prawdziwa ozdoba
ulicy Szafarnia.

Mniej szczg$cia miat oka-
zaty gmach Dyrekceji Akcyzy i
Cel zbudowany na koszt kroéla
pruskiego w latach 1794-1797
(ul. Szafarnia 11) w poblizu
spichrza Nowa Pakownia. Na
wykonanej w roku 1832 lito-
grafii Meyerheima widzimy
go jeszcze w catej okazatosci.
Przykryty dwuspadowym da-
chem moéglby przypominac
ktorys z tutejszych spichlerzy,
gdyby nie 6w klasycystyczny
portyk z czterema kolumnami
przed gtéwnym wejsciem.

Ani jego, ani tez tradycyj-
nego w swym ksztalcie dachu
nie ma juz na fotografiach z
konca XIX wieku. Zapewne
budowla, jak wiele innych w
rejonie Wyspy Spichrzow i
Dolnego Miasta, dotkliwie
ucierpiala podczas oble¢zenia
przez Rosjan napoleonskiego
Wolnego Miasta Gdanska.

Jerzy Samp
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GDANSKIE ZABYTKI POZA GDANSKIEM (2)

rzyjrzymy si¢ teraz

blizej gdanskim za-

bytkom znajdujacym
si¢ ,,na wygnaniu” w Niem-
czech. W pierwszym rzedzie
beda to dzwony. Opiszemy
ich dzieje, wyglad i dawne
funkcje.

Zaczniemy od dzwonow
kosciota Mariackiego. Naj-
cenniejszym z oddanych w
czasie wojny na cele wojsko-
we 1 nieprzetopionych dzwo-
néw mariackich jest Osanna,
znajdujacy sie dzi$ (od 1952
roku) - jako depozyt - w ko-
Sciele $w. Andrzeja w Hilde-
sheimie. Date¢ jego odlania -

&

s

1373 - podaja litery wypisa-
nej majuskuta (duzymi lite-
rami) inskrypcji we fryzie u
gory, bedace zarazem rzym-
skimi cyframi (tzw. chrono-
stychon). Na dzwonie sa one
wyzsze od pozostatych, w
niniejszym teks$cie zazna-
czam je podkresleniem. Na-
pis gtosi ,,O REX GLORIAE
CHRISTE VENI CVM PA-
CE” (O Krélu Chwaty Chry-
ste przybadz wraz z poko-
jem). Wyrdznione litery, wy-
pisane we wlasciwej kolej-
nosci, podaja date¢ wykona-
nia dzwonu: MCCCLXXIII,
czyli 1373 roku. Odlano go
w Gdansku, ale nie wiemy,
kto byt jego tworca, d6wcze-
$ni ludwisarze byli czgsto
anonimowi. W ciggu wiekow
dzwon stuzyt ludziom, glosit
rado$¢ i smutek, ogtaszat
wesela 1 pogrzeby, a w razie
burz (jak wierzono) odpe-
dzat pioruny. W 1632 r. pekt
i ludwisarz Ludwik Wichten-
dal Mt. przelal go na nowo.

Mistrz pochodzit z Plau am
See w Meklemburgii (nie z
Plauen, jak podaje w 1918
roku Bernhard Schmid, po
ktorym powtorzytem btad w
ksigzce ,,Gdanskie zegary,
dzwony i karyliony”!). Oko-
to roku 1620 przeniost si¢ do
Gdanska, gdzie odlewat
gtéwnie armaty (jedna z
nich, o nazwie Kurcjusz,
prawdziwe arcydzieto odla-
ne w roku 1628, jest dzi§ w
Berlinie). Ulewajac na nowo
,»Osanng”, uczynit to z wiel-
kim pietyzmem: powtdrzyt
rozmiary, ksztatt i profil
dzwonu, zachowal stare in-
skrypcje, dodajac tylko jedna
nowa - t¢ o ,,Ojcu Ojczy-
zny”. Dzwon ma 1,75 m
$rednicy u wylotu i wazy
3100 kg. Ton podstawowy
b0. Brzmi do dzi$§ pigkne i
donosnie, w Hildesheimie
okreslaja go jako ,,dzwigcz-
ny” (klangvoll). Inne dzwo-
ny Wichtendala pelnig stu-
7zb¢ m.in. w Kartuzach, Swa-
rzewie 1 Stegnie.

Szczegdly uroczystosci,
zwiagzanych ze $miercia kro-
la, znajdujemy w licznych
opisach. Oto fragment jedne-
go z nich: ,,30 kwietnia: tego
dnia nasza Krolewska Mos¢
Zygmunt III, krol Polski i
Szwecji, rozstat si¢ z zyciem
w Warszawie, w wieku lat
66, w 45 roku swojego pano-
wania. Jego pamig¢é¢ niech
bedzie btogostawiona. Dnia
9 maja, byla to niedziela, we
wszystkich tutejszych ko-
$ciotach odprawiano nabo-
zenstwa zalobne; kazalnica
w Farze byta obciagnigta ki-
rem i wygtosit na niej kaza-
nie p. Daniel Dilger, pro-
boszcz tego koSciota. Po
skonczeniu dzwoniono we
wszystkich ko$ciotach, (...)
dwa razy dziennie, mianowi-
cie od 9 do wpot do 101 od
10 do wpdt do 11 i tak przez
4 tygodnie az do 9 czerwca”.
Fara nazywano gdanski ko-
$ciot Mariacki. Dlaczego
dzwon pekl, nie wiemy, ale
kto wie, moze stato si¢ to w

trakcie tak intensywnego
wydzwaniania powszechnej
zatoby?

Drugi z zachowanych
starych dzwondéw mariackich
Dominicalis (Niedzielny),
obecnie w wiezy poéinocnej
w kos$ciele Mariackim w Lu-
bece, ma niezwykly zapis
daty (1423): ,,X/bis C/quater
M/semel I/ter formor ut es-
sem contra dam(p)na gregis
egiis magni tuba regis” czyli
»[W roku] 10 razy 2, 100 ra-
zy 4, 1000 razy 1, 1 razy 3
zostatem utworzony, by by¢
przeciw szkodom dla spote-
czenstwa, tarcza [i] glosem

Dzwon ,,Osanna”

wielkiego kréla”. Zgodnie z
nazwa dzwoniono nim gtow-
ne w czasie niedzielnych na-
bozenstw. Podobnie jak
,»Osanna” po wiekach stuzby
pekt (w 1719 roku) i musiat
by¢ odlany na nowo. Uczynit
to przedstawiciel drugiego
pokolenia wspaniatej ,,dyna-
stii” gdanskich ludwisarzy
Beniamin Wittwerck (1666 -
okoto 1730 roku). Z taka sa-
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na swoim miejscu w wiezy kosciota Mariackiego w Gdarisku

ma jak Wichtendal rzetelno-
$cig powtorzyt ksztalt i in-
skrypcje starego dzwonu,
dodajac jedynie na ptaszczu
nazwiska aktualnych przeto-
zonych miasta i kosciota. W
kontrakcie zapisano, ze od-
lewnik ,,uczyni to z najlep-
sza pilnoécia i wykorzysta-
niem wszystkiego, co potrze-
ba i w ciggu jednego roku i
sze$ciu tygodni gdyby co nie

daj Boze podczas dzwonie-
nia nowy dzwon mial pek-
naé, to ma na wiasny koszt
przela¢ (go) na nowo i zobo-
wigzuje si¢ tenze ludwisarz
nowemu dzwonowi nadaé
ton tak dobrze dostrojony jak
to tylko mozliwe”. Mierzacy
1,44 m $rednicy dzwon ,,Do-
minicalis” wazy 2560 kg.

Andrzej Januszajtis
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,Osanna” na wygnaniu w Hildesheimie
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Trening interwalowy

SKUTECZNE SPALANIE
TKANKI TEUSZCZOWE]

rening nie musi by¢
T dhugi, aby byt sku-
teczny, musi nato-

miast by¢ madry i indywidu-
alnie skonstruowany do na-
szych mozliwo$ci. Najko-

rzystniejsze 1 najszybsze
efekty osiggamy, stosujac
trening interwalowy 1 to w
wielu aspektach. A co to ta-
kiego? To taki rodzaj trenin-
gu fizycznego, w ktérym
okresy intensywniejszej pra-
cy przeplatane sa krotkimi
przerwami badz bardzo niska
intensywno$cig i nie ma zna-
czenia, czy bedzie to trening
biegowy, jazda na rowerze,
rolkach czy ptywanie. Wazne
jest, aby oba elementy, za-
rowno praca, jak i odpoczy-
nek, byly na odpowiednim
poziomie. A zatem to krotki i
bardzo skuteczny sposdb na
spalanie zwigkszonej ilo$ci
kilokalorii i redukcj¢ tkanki
tluszczowej, czyli najsku-
teczniejsza droga do popra-
wy sylwetki, a zarazem na-
szej sprawno$ci na wielu
plaszczyznach.

Od tradycyjnego réwno-
miernego 1 dlugotrwatego
treningu cardio roézni si¢
przeplatanymi przerwami i
spadkiem tempa oraz tetna.
Taki trening nie tylko pod-
kreca metabolizm, ale row-
niez wzmacnia nasze Sserce,
podnosi tetno, poprawia wy-
dolnos¢ ptuc, pobudza wiok-
na mig$niowe do zwieksze-
nia naszej muskulatury, sku-
tecznie redukuje tkanke
tluszczowa, btyskawicznie
regeneruje organizm. To tak
zwany trening przedzialowy
o wysokiej intensywnosci,
ktory zostal stworzony z my-
$la o zawodowych sportow-
cach, ktorzy mieli go stoso-
wac jako podstawe poprawy
kondycji i wytrzymato$ci or-
ganizmu, do tego spala¢ nad-
miar tkanki tluszczowej po-

jawiajacej si¢ w okresach
roztrenowania czy odpo-
czynku. A to zachgcito wielu
amatorow, ktorzy dazyli do
szybkiego zrzucenia nadpro-
gramowych kilogramow. W
ramach takiego treningu mo-
zna wykonywa¢ zaréwno
¢wiczenia cardio, wytrzyma-
losciowe, jak i sitowe utozo-
ne wedtug pewnego schema-
tu. Do tych ¢wiczen zalicza-
my: marsz, trucht, bieg, jaz-
de na rowerze, rolkach, pty-
wanie, skakanie na skakan-
ce, pompki, brzuszki, przy-

siady, wykroki, pajacyki. To
dostownie ekstremalna for-
ma wysitku fizycznego, dla-
tego nalezy bacznie obser-
wowaé swoj organizm i
zwraca¢ szczegdlng uwage
na jego mozliwosci.
Najkorzystniej rozpoczaé
od ¢wiczeh o nizszej inten-
sywnosci, stosowa¢ mniejsze
obcigzenia, stopniowo ada-
ptowac¢ organizm do wysitku
fizycznego, szczegodlnie oso-
by, ktore od dtuzszego czasu
nie podejmowaty aktywnoSci
ruchowej badz bedace po

kontuzji. Tego rodzaju tre-
ning mozemy przeprowadzi¢
réwniez w domu, wykorzy-
stujac rowerek stacjonarny,
wchodzenie i schodzenie po
schodach z obcigzeniem,
sprint w miejscu, pajacyki,
pompki, przysiady. Podsta-
wowy plan treningowy po-
winien trwa¢ 30 minut, a w
tym czasie nalezy przepro-
wadzi¢ rozgrzewke trwajaca
5 minut, a nastgpnie rozpo-
cza¢ ¢wiczenia wlasciwe,
naprzemiennie - te 0 wyzszej
intensywnosci przez okoto

30 sekund (sprint) z tymi o
intensywnos$ci umiarkowa-
nej przez 60 sekund (trucht,
marsz w miejscu); taki uktad
powinien by¢ powtdrzony 10
razy. Na zakonczenie trenin-
gu zalecane jest rozcigganie
wszystkich duzych grup mie-
$niowych.

W wysitkach interwato-
wych mamy mozliwo$¢ uzy-
skania pracy tak zwanej nad-
progowej, w ktorej normal-
nie nie jesteSmy w stanie
utrzyma¢ wysokiej aktywno-
sci przez dluzszy czas, gdyz

gwaltownie narasta zmecze-
nie z powodu wzrostu za-
kwaszenia organizmu. Zaleta
tego treningu jest rowniez to,
ze mozemy w pelni, ale na
krotko zaangazowaé uktad
krazeniowo-oddechowy, co
poprawia wydolno$¢ serca,
ptuc i tym samym og6lna na-
szg wydolnos¢. Dzigki temu
poprawiamy nasze VO2max
- putap tlenowy, czyli mak-
symalna ilo§¢ tlenu, jaka w
warunkach maksymalnego
wysitku jesteSmy w stanie
dostarczy¢ mig$niom. Wa-
Zna w treningu jest przerwa,
ktora nosi nazwe niepelne;j,
gdyz tetno w trakcie jej trwa-
nia nie powinno spas¢ poni-
zej 60 proc. warto$ci maksy-
malnej. Taki odpoczynek
wystarczy, gdyz juz po 1/3
pelnej przerwy odpoczynko-
Wwej maja miejsce procesy re-
generacyjne, a w interwalach
chodzi gtéwnie o to, aby ko-
lejne powtdrzenia wykony-
wa¢ w narastajacym zmecze-
niu. A w czasie przerw odbu-
dowujemy zuzyte rezerwy
energetyczne i przywracamy
stan rownowagi kwasowo-
-zasadowej (buforowej).
Wazne, by przerwa byla ak-
tywna (lekki trucht, marsz
czy jazda na rowerze), gdyz
wtedy szybciej pozbywamy
si¢ produktéw przemiany
materii powstatych przy bar-
dzo intensywnej pracy. W
trakcie odpoczynku miedzy
interwatami obserwujemy
stan zwigkszonego poboru
tlenu, ktory utrzymuje sig
jeszcze dlugo po treningu.
Do korzysci ptynacych z wy-
konywania takiego treningu
zaliczamy: krotki czas trwa-
nia, gdyz jego intensywnos¢
nie pozwala na utrzymanie
takiego poziomu przez diugi
okres, poprawa wszystkich
parametréow wydolnoscio-
wych, niemal o jedna czwar-
ta szybciej spalamy ttuszcz
niz w treningu o nizszej in-
tensywnosci 1 jeszcze przez
dluzszy czas po treningu (do
36 godzin) utrzymujemy
podwyzszony metabolizm
spoczynkowy, czyli spalamy
tkanke tluszczowa, nie ro-
bigc nic w tym kierunku.

Maria Fall-Lawryniuk
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