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Sztuka walki,
sztuka zycia

»,Rozwijanie ciata sprawia, ze umyst siega dalej.
Sita i pewnosc¢ siebie, a takze satysfakcja ptynaca
z ciezkiej i wytrwatej pracy pomoga ci stworzy¢
nowe, lepsze zycie” — Arnold Schwarzenegger

W Olsztynie dziata wiele renomowanych szkét i klubdw,

ktére prowadzg prawdziwi mistrzowie. To ludzie, ktorzy za-
razaja swa pasja. O ich sukcesach jest gtosno w kraju, jak i za gra-
nica, a wysoki poziom, jaki prezentuja, jest dla nas powodem do
dumy. Dzi$ trenowac sporty walki moga wszyscy bez wzgledu na
wiek i pte¢. Wiedza przekazywana przez treneréw dostepna jest
dla wszystkich. Trening to nie tylko rozwdj fizyczny, to takze do-
skonata kondycja, sylwetka oraz mocniejsza psychika. Dlatego tez
nie wolno zapominaé, ze to wtasnie sport daje szanse dzieciom,
by zrozumialy, ze w zyciu wszystko zalezy od nich, a cel mozna
osiggna¢ przede wszystkim ciezkg praca. Sport buduje charakter
i wiare w siebie. Jest pasmem sukceséw, a takze porazek. Uczy
zdrowej rywalizacji oraz pozytywnych zachowan. Doswiadczenia
te ksztattujg osobowos¢ i charakter. Uprawiajac sport, z pewnoscia
stajemy sie coraz lepsi. Trenowanie sztuk walki zawiera w sobie
rowniez nauke umiejetnosci pracy w zespole, a ta z pewnoscia
przyda sie w kolejnych etapach zycia, pomoze odnies¢ sukces za-
wodowy. Sport to rowniez mozliwos¢ wytonienia mtodziezy uzdol-
nionej, ksztatcenie tych talentow i zapewnienie im wiasciwych
$ciezek rozwoju. Trening to doskonalenie technik charakterystycz-
nych dla danej dyscypliny. Nabieranie pewnosci siebie i umiejet-
nos¢ samoobrony w nieoczekiwanych sytuacjach. Czasem moze
sie wydawac, ze takie umiejetnosci nie sa w naszym zasiegu. Nic
bardziej mylnego. JesteSmy w stanie pokonac¢ wiasne stabosci i do-
skonali¢ swéj umyst oraz ciafo. | to od najmfodszych lat. Warto
wiec postawic¢ na wiasny rozwoj i aktywnosé.

S tolica Warmii i Mazur od wielu lat jest stolicg sportow walki.

Dlatego tez Grupa Medialna , Gazety Olsztynskiej” postanowita
po raz drugi wyda¢ ten wyjatkowy przewodnik po szkofach
i klubach sztuk walki. Szukacie ciekawych zaje¢ dla siebie lub swo-
ich dzieci? Skorzystajcie z naszych propozycji. Prezentujemy naj-
popularniejsze i najlepsze naszym zdaniem szkoty i kluby walki z
Olsztyna. A wybér jest naprawde duzy, bo trenowa¢ mozecie np.
karate, judo, taekwondo, aikido, jiu-jitsu, krav mage, capoeire czy
szermierke. Bez wzgledu na to, czym bedziecie sie kierowac przy
wyborze, najwazniejsze jest, by nie poddawac sie, tylko pokony-
wac kolejne etapy, az osiggniecie wymarzony cel.

Zycze Wam odnalezienia idealnej drogi dla siebie i sukceséw, ktore
wynagrodzg trud i pot wtozone w trening.

Jarostaw Tokarczyk,
Prezes Grupy Medialnej
,Gazety Olsztynskiej"”
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http://wrota.warmia.mazury.pl

Sport zmienia

Warmie | Mazury

Co zrobi¢, by dzieci i mtodziez wyciag-
nac¢ z domu? By catymi dniami nie siedzialy
przed telewizorem czy komputerem?
Trzeba zaproponowaé¢ im alternatywe,
a ta jest wiasnie sport. Nic dziwnego, ze
Samorzad Wojewdédztwa Warminsko-Ma-
zurskiego w niego inwestuje. Bo sport to
zdrowie i tego uczmy od najmtodszych lat.

Inwestycje w sport

Na Warmii i Mazurach miejsc do upra-
wiania sportu w ostatnich latach powstato
mnostwo. Sg orliki, baseny, stadiony lekkoat-
letyczne czy kompleksy sportowe. Mozemy
sie pochwali¢ nowoczesna infrastruktura
sportowa. Samorzad Wojewddztwa Warmin-
sko-Mazurskiego stale dba o to, by poprawia¢
warunki do uprawiania sportu. W latach 2012-
2015 udato sie pozyskac na ten cel srodki fi-
nansowe pochodzace z Funduszu Rozwoju
Kultury Fizycznej i programéw unijnych. Jed-
nym z kluczowych programéw jest program
rozwoju bazy sportowej w naszym wojewddz-
twie. Umozliwia on dofinansowanie inwestycji
sportowych ze $rodkéw Funduszu Rozwoju
Kultury Fizycznej. Ministerstwo Sportu i Tury-
styki przyznato naszemu wojewo6dztwu ponad
34 min zt. Sposréd 58 inwestycji az 31 zostato
ukonczonych w 2014 r. W 2012 r. realizowana
byfa tez pigta i zarazem ostatnia edycja pro-
gramu ,,Moje boisko Orlik 2012”. Dzigki niej
wybudowano 14 kompleksow sportowych
,0rlik”, z czego 6 uzyskato dofinansowanie ze
$rodkéw budzetowych Samorzadu Woje-
wodztwa Warminsko-Mazurskiego. Wartosc
dofinansowania 6 kompleksow sportowych
wyniosta ponad 2 min zt.

Sport szkolny

Jedni graja w siatkdéwke, koszykdéwke,
tenisa czy pitke nozna. Inni wolg biega¢ na
krotkich czy dtuzszych dystansach, ptywaé
albo interesuja sie sportami walki. W szko-
tach mozliwos$ci uprawiania sportu jest sporo.
Wiekszos¢ placowek prowadzi zajecia poza-
lekcyjne i zacheca swoich uczniéw do ak-
tywnego spedzania czasu. Szkota jest czesto

jedynym miejscem, gdzie mtodzi ludzie majg
szanse na poprawienie swojej sprawnosci
fizycznej i rozwijanie talentéw sportowych.
Zyciem sportowym w tym $érodowisku na
Warmii i Mazurach zajmuje sie Warminsko-

Mazurski  Szkolny Zwigzek Sportowy
(WMSZS). W wojewddztwie organizuje sie
wiele zawodow, ktére maja wytoni¢ mistrza
wojewddztwa w réznych dyscyplinach spor-
towych we wszystkich kategoriach szkét
(podstawowych, gimnazjach i szkotach po-
nadgimnazjalnych) oraz jego kwalifikacje do
zawodow ogolnopolskich. W 2014 roku
w szkolnym wspétzawodnictwie sportowym
udziat wzieto 30 tys. ucznidow z 570 szkét ze
108 gmin wojewddztwa warmifsko-mazur-
skiego (na 116 gmin). Ponadto duzym zain-
teresowaniem cieszg si¢ tez imprezy takie jak
Wojewoddzka Spartakiada Placéwek Opie-
kunczo-Wychowawczych czy okazjonalne,
np. biegi przetajowe z okazji 600-lecia bitwy
pod Grunwaldem czy Biegi Fromborskie.
Zawody rozgrywane sg tez na boiskach Orlik.
W 2014 r. zorganizowano tam 72 wojewédz-
kie turnieje i imprezy w grach zespotowych,
w ktorych udziat wzieto 3300 uczestnikow.
0Od 2014 r. wojewddztwo warminsko-mazur-
skie w porozumieniu z Ministerstwem Sportu

i Turystyki oraz samorzgdami lokalnymi reali-
zuje trzy narodowe programy skierowane
do ucznidéw szkoét podstawowych — ,Maty
mistrz“, ,Umiem ptywac* oraz innowacyjny
program aktywnosci sportowej ,,Multisport”.
W budzecie samorzadu wojewddztwa
w 2014 r.iw 2015 r. na ten cel przeznaczano
kwote ponad 791 tys. zt, w tym: 150 tys. zt
na program ,Maty mistrz”, 400 tys. zt na
projekt ,Umiem ptywac” i 241 tys. zt na pro-
gram ,Multisport”.

Docenianie najlepszych

Oni dzigki swoim osiggnieciom promuja
Warmie i Mazury, wiec samorzad wojewddz-
twa docenia ich za sportowe osiggniecia. Co
roku organizowana jest Gala Sportu. To jedno
Z najwazniejszych wydarzen na sportowe;j
mapie Warmii i Mazur. Podczas niej nagrody,
wyréznienia i stypendia odbierajg najlepsi
sportowcy, trenerzy i dziatacze, a takze orga-
nizatorzy najwazniejszych imprez sportowych
w regionie, najlepsze kluby i najbardziej
usportowione gminy. Gala jest tez okazjg do
spotkania srodowiska sportowego w regio-
nie, przypomnienia sportowych wydarzen mi-
nionego sezonu i nagrodzenia najlepszych
sportowcéw i trenerdw.

WARMIA
MAZVRY 5




Obiekty sportowe na terenie wojewddztwa warminsko-mazurskiego (2014):

STADIONY

91

BOISKA

620

SALE

532

HALE

40

PLYWALNIE

24
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FIT FIGHTERS TEA

stawia na skutecznosc¢

realnym zagrozeniu rozmawiamy z Mifoszem

Or()inicach pomiedzy treningiem a walka w

Pawtowskim, trenerem personalnym, ztotym
medalista pierwszych na swiecie zawodéw w for-
mule Krav Maga i zatozycielem klubu Fit Fighters

Team.

Skad pomyst na Fit Fighters
Team?

— To pewna kombinacja mo-
ich wieloletnich dos$wiadczen
w roznych systemach walki,
gtownie w Krav Maga, De-
fendo, boksie, z tym, czego
nauczytem sie przez lata w ob-
szarze fitnessu i bodybuildingu.
Na rynku jest tak, ze kluby
walki czesto skupiaja sie na jed-
nym danym systemie, by szko-
li¢ go do perfekcji. Nie neguje
tego, szanuje rézne podejicia
treneréw, ale moje doswiad-
czenia, a przez to i sposob my-
$lenia, sa inne.

Co doktadnie masz na mysli?
— To, ze na treningu mozna
skupia¢ sie wyfgcznie na tech-
nice, ¢wiczyc¢ trudne sekwencje
ruchéw i rozkfada¢ je na czyn-
niki pierwsze, by nastepnie
zda¢ z tego egzamin. Jesli
kogos to fascynuje, to bez pro-
blemu znajdzie takie kluby.
Moze w nich trenowac¢, pozda-
wac egzaminy i zy¢ w prze-
konaniu, ze bedzie umiat
poradzi¢ sobie w sy-
tuacji na ulicy.

A nie poradzitby sobie?

— Moze by¢ roznie. Problem
polega na tym, ze mozna spot-
ka¢ szkoty, gdzie trenerzy sku-
piaja sie  wylacznie na
aspektach technicznych i po-
prawnosci stylu. Dobrze, ze o
to dbaja, ale gorzej, jesli zapo-
minaja o wzmacnianiu kluczo-
wego w praktyce elementu
jakim jest nasza psychika i tre-
nowaniu atakéw w mocnym
kontakcie. W Fit Fighters Team
na treningach stawiamy na
praktycznos¢ przekazywanej
wiedzy i umiejetnosci jej za-
stosowania w realnym
starciu ulicznym lub spor-
towym. Mniejsza wage
przyktadamy do anali-
zowania tego, czy
dany element wywo- =
dzi sie z boksu, i
kick-boxingu czy
Krav Maga. W sy-
tuacji  niebezpie-
czenstwa to nie
bedzie miato przeciez
zadnego  znaczenia.
W prawdziwej walce nie ¥
ma za duzo czasu na my-
Slenie  czy kombinowanie.
Na naszych szkoleniach nie tra-
cimy wiec go na rzeczy, ktére
moze i fajnie wygladaja na fil-
mach i treningach, ale na ulicy
sg nieprzydatne. Stawiamy na
skutecznosé.

— To co wyréznia twéj klub?
Wiem, ze oprocz praktycz-
nej samoobrony szko-
lisz tez zawodnikow
na zawody. Sam
w tym roku w
Budapeszcie
zdobytes
ztoto

w zawodach organizowanych
przez jedna z federacji, gdzie
walki odbywaty sie w formule
Krav Maga Fit.

— To prawda. Mamy u siebie
w klubie osoby, ktére odno-
sity sukcesy miedzynarodowe.
Udziat w tego typu zawodach
traktujemy jako swego rodzaju
dodatkowa motywacje do tre-
ningoéw. Nie kazdy musi mie¢ w
sobie checi, by w tego typu za-
wodach uczestniczy¢, ale sama
mozliwos¢ przyjscia na trening
ze swiadomoscia, ze bede mogt
posparowaé¢ z zawodnikami,
ktorzy na zawodach zdobywali
medale, to duza wartos¢ do-
dana.

o sparingach. Czy to znaczy,
ze na treningach bijecie sie na
serio?

— A znasz kogos, kto trenuje
dla zartow ($miech)? A tak
powaznie, to oczywiscie na-
czelng zasadg jest bezpieczen-
stwo i nawet jesli ktos
decyduje sie na sparing, to
tylko w odpowiednim zabez-
pieczeniu. Nie jest to oczywi-
$cie obowigzek, ale dla wielu
naszych adeptéow te kilka
minut mozliwosci sprawdzenia
i zastosowania nabytej wiedzy
w praktyce jest jednym z klu-
czowych elementéw, dla kto-

Mitosz Pawtowski — trener personalny

i zatozyciel klubu FFT

rego wybrali nasz klub. Poza
tym sparingi odbywaja sie wy-
tacznie w grupach bardziej za-
awansowanych.

Do kogo zatem kierujecie
swoja oferte?
— Do kobiet,
ktére chcg po-
czu¢ sie bez-
piecznie na
ulicy, po-
przez
osoby,
ktore
chcg za-
dbac o swojg
sylwetke,
uczac sig przy



tym cze-
gos przydat-
nego, az po
fanow sportow
walki, dla ktérych
najwazniejszy jest roz-
woj i mozliwos¢ startu w
zawodach. Prowadzimy tre-
ningi grupowe i indywidualne.
Ustalamy indywidualne plany
rozwoju z wigczaniem trenin-
géw sitowych i odpowiednio
zbilansowanej diety. Wszystko
zalezy od tego, jaki cel kto$
sobie stawia.

A czy szkolicie réwniez
dzieci?

— Tak, ale oczywiscie sg to za-
jecia dopasowane do ich
wieku i mozliwosci. Majg
wzmocni¢ ich poczucie pew-
nosci siebie, koordynacje ru-
chowa, nauczy¢ dyscypliny i co
tu duzo moéwi¢ — by¢ po pro-
stu dobrg zabawa. W Olszty-
nie prowadzimy zajecia
zaréwno z dzie¢mi od 4 do 12
roku zycia, jak i z dorostymi.
Serdecznie zapraszamy
wszystkich zainteresowanych
rozpoczeciem przygody z nami
na pierwszy darmowy trening.

— W Fit Fighters bazujemy
na najskuteczniejszych
technikach wywodzacych sie
z takich systemow walki jak
KRAV MAGA, DEFENDO,
BOKS czy MUAY THAI

— mowi zatozyciel klubu
Mitosz Pawtowski
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u trenowac¢ moga
Twszyscy bez wzgledu na

wiek i pte¢. Cwiczac, po-
prawicie motoryke ciata, kon-
dycje i sprawno$¢ fizyczna.
O brazylijskim jiu-jitsu rozma-
wiamy z Tomaszem Arabaszem,
trenerem z Berserker's Team
Olsztyn, ktéry niedawno otrzy-
mal czarny pas. To dopiero
drugi taki pas w naszym woje-
waédztwie.

Czym sie rozni brazylijskie jiu-
-jitsu od innych sztuk walki?
— W brazylijskim jiu-jitsu cho-
dzi o to, by jak najszybciej
sprowadzi¢ przeciwnika do par-
teru. W walce nalezy unieru-
chomi¢ go i wykona¢ technike
konczacag — dzwignie na do-
wolny staw badz duszenie
zmuszajace do poddania sie
lub pozbawiajace przytomnosci
konkurenta.

To sport dla kazdego bez
wzgledu na wiek i pte¢?

— Zdecydowanie. Doskonale
poprawia motoryke ciata oraz
pozwala wyrobi¢ kondycje
i sprawnos¢ fizyczna. Cwiczac
mozemy nadrobi¢ pewne braki
w warunkach fizycznych umie-
jetnosciami technicznymi. Tu
niepotrzebna jest sita, nie wia-
domo jaka sprawnos$¢, przede
wszystkim liczy sie dobra tech-
nika. Na nasze zajecia moze
przyjs¢ osoba w kazdym wieku.

Prowadzicie takze specjalny
program dla dzieci.

— Wystartowalismy z dwoma
grupami dla dzieciakow w wie-
ku 5-8 lat i 9-14 lat. W tej
miodszej trening planujemy raz
w tygodniu. Ograniczymy sie
do technik obalen i rzutow
oraz podstawowych technik par-
terowych, oczywiscie
z wylaczeniem technik
konczagcych typu
dzwignie i duszenia.
W tej grupie sta-
wiamy na
rozwoj

SPORTY
WALKI

Chcemy, by maluchy nauczyty
sie rywalizacji i wspotzawod-
nictwa sportowego. Starsza
grupa bedzie uczy¢ sie techniki i
startowac w zawodach. Jestesmy
takze w trakcie naboru dla doro-
stych. Tu na zajecia moga przyjs¢
17-, 18-latkowie i wzwyz.

Otwieracie tez
MMA.

— Priorytetem jest jiu- 4
-jitsu.  Sekcja MMA )
wystartowata w paz-
dzierniku. Mamy tez
ciekawg propozycje
dla rodzicéw najmfod-
szych dzieciakow. Gdy
ich pociechy bedg ¢wi-
czy¢, oni tez moga wzigc
udziat w treningu funkcjo-
nalnym na sitowni. Zajecia beda
prowadzone pod okiem fa-
chowca, ktory na pewno nauczy
ich techniki, bedzie pilnowat, by
nikt nie zrobit sobie krzywdy.

sekcje

136150tbs-a

$roda: godz. 18 - najmtodsi (BJJ Kids)

poniedziatek, czwartek: godz. 17 - dzieci starsze (juniorzy)
poniedziatek, sroda, piatek: kimona — godz. 19

wtorek, czwartek: grupa poczatkujaca seniorzy — godz. 20
grupa MMA codziennie: godz. 18

Sala miesci sie przy ulicy Turowskiego 3 w ZS0 nr 4 w Olsztynie
tel. 600 253 150

e-mail: bt@bijj.olsztyn.pl

www.bjj.olsztyn.pl

Dzigkujemy tym, ktorzy nas
wspieraja: firmie Pol-Car, Isodomus,
Energia Pure Energy Drink,
Vitamin-shop, Vicolo



aangazowanie uczestni-
Zkéw, atmosfera panujaca

na macie, wzajemny sza-
cunek i sympatia to tylko nie-
ktore aspekty, dla ktorych
warto przyjs¢ do Aikido Ren-
shin na kolejny trening.
Tu jest mile widziany kazdy, kto
chce sprébowac swoich sit w
Aikido. Nie ma gérnej granicy
wieku, przeszkody pftci czy
masy. Kazdy znajdzie tu
miejsce i przyjemnos¢ zgtebia-
nia tajemnic BUDO. Zacznijcie
¢wiczy¢ juz dzig!
Aikido to stosunkowo mtoda
sztuka walki, powstata na po-
czatku XX w., ale jej korzenie
siegajq duzo glebiej, bo do tra-
dycji samurajskich. Opiera sie
na prostych, praktycznych
i naturalnych ruchach
zaczerpnietych ze
sztuki wtadania
mieczem. Dzieki
temu wykorzystuje
energie ruchu i sife
przeciwnika, kierujac ja
przeciw niemu. Umozli-
wia to pokonanie o wiele
silniejszego  napastnika.
Czesto ¢wiczymy techniki
z wykorzystaniem broni
(miecz przeciwko mieczowi

lub miecz przeciwko

kijowi), dzieki

temu uczymy sie odpo-
wiedniego  timingu
i wyczucia dystansu.
Zbyt wczesne zej-
$cie z linii ataku,
zbyt ptytki krok lub
zbyt daleki w kon-
sekwencji nie po-
zwala na obro-
nienie sie przed
atakiem.

Olsztynska sekcja Aikido Ren-
shin powstata w 1995 r. Pierw-
sze kroki stawialismy w po-
licyjnym  klubie sportowym
Gwardia. Z biegiem czasu
zmieniliémy sale na dojo w Kor-
towie, gdzie ¢wiczymy do dzis.
Nasza grupa skfada sie z ludzi

Trening na macie

w AIKIDO RENSHIN

zajmujacych sie réznymi pro-
fesjami. W dojo jestesmy
pilnymi  adeptami  Aikido,
a prywatnie grupa przyjaciot lu-
bigcych spedzac czas na wspol-
nych pasjach. Wspélne
spotkania poza mata pozwalaja
stworzy¢ mitg i sympatyczna at-
mosfere w czasie normalnych
treningéw. Chetnie sie tymi
pasjami dzielimy (zwtaszcza
wiedzg o Aikido), nie tylko
w dojo, lecz réwniez uczestni-
czac w pokazach i spotkaniach
organizowanych przez rézne
organizacje.

Umiejetnosci zdobyte na
olsztynskiej macie doskona-
limy i utrwalamy na stazach
prowadzonych przez Sensei
Yoshiharu Hosoda oraz innych
posiadaczy wysokich stopni
mistrzowskich w naszej
Federacji (m.in.
6 dan).

Energia, jaka przekazuje nam
mistrz Hosoda, napedza i mo-
tywuje nas do poszerzania
swojej wiedzy w zakresie
Aikido oraz zdoby-
wania kolejnych
stopni ucz-
niowskich &
Y
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Niewazne, czy jestes chtopakiem czy dziewczyna, jaki
jest Twdj wiek, waga i czy wczesniej uprawiates sport
— AIKIDO moga trenowaé wszyscy.

odbywaja sie 3 razy w tygodniu w sali przy ul. Kanafojskiego 5
 wtorek — 20.30 < Sroda - 20.00 < piatek — 20.00

»Zapraszamy na kazdy trening.

Na poczatku wystarcza klapki, spodnie dresowe, koszulka i troche
checi” — Krzysztof Przegrocki

-



Badzcie aktywni z

oraz wigcej oséb dba
C oto, co je, stara sie jak na-

jaktywniej spedza¢ czas,
omija uzywki. My to wiemy
i wiasnie dlatego powstat maga-
zyn ,Fit nie Fat”". To bezpfatne
wydawnictwo dla mezczyzn i ko-
biet, ktorzy lubia aktywnos¢ fi-
zyczng i chca zdrowo zy¢.
Dotychczas ukazaly sie dwa wy-
dania naszego pisma. Kto ich nie
czytat w wersji drukowanej,
moze je pobra¢ bezptatnie ze
strony — fitniefat.pl. Juz pracu-
jemy nad przygotowaniem kolej-
nego wydania, ktére ukaze sie w
pazdzierniku.
Ale ,Fit nie Fat" to nie tylko
pismo. To réwniez profil na Face-
booku, do odwiedzania ktérego
zachgcamy tez tych, ktorzy do tej
pory ze zdrowym odzywianiem
nie mieli nic wspdlnego, by zmie-
nili swoje nawyki zywieniowe, by
pokochali aktywnos¢. Podpowia-
damy, jaki sport moga wybrac dla
siebie, gdzie trenowac oraz jaka
dieta jest najlepsza, by poczuli sie
lepiej. Znajdziecie tu réwniez go-
towe przepisy. Udowadniamy, ze
jedzenie fit jest pyszne i kolo-
rowe, a ¢wiczenia mozna idealnie
dopasowac do swojej formy.
Dlatego apelujemy! Nie
siedzcie w domu,
badzcie aktywni.
A robi¢ mozna |
wiele — biegac,
jezdzi¢ na rowerze,
ptywa¢ czy maszero-
wac. Potaczcie mite z po-
zytecznym i spalajcie kalorie!
Ruszajcie sie! Odpoczy-
wac¢ naprawde
mozna tez
aktywnie.

SPORTY
WALKI

| do tego zawsze bedziemy was
namawia¢. Dlatego tez $ciag-
niemy do Olsztyna tych, ktérzy
na tym znaja si¢ najlepiej. Beda to
czofowe gwiazdy fitnessu z pier-
wszych stron gazet. Bedziemy tez
organizowac spotkania z dietety-
kami i treningi z instruktorami.
Pierwsze ¢wiczenia z mieszkan-
cami juz za nami! Dlatego tez za-
checamy juz dzi§é — badzcie
z nami! Ztapcie pozytywnga ener-
gie, spalcie troche kalorii, poz-
najcie nowych ludzi. Trenujcie
z ,Fit nie Fat"! Terminy spotkan
szukajcie na naszym fanpage'u.
Na stronie internetowej — fit-
niefat.pl znajdziecie materiaty
treningowe, porady diete-
tyczne, ciekawostki i rozmowy
z ekspertami. Zachecamy juz
dzi$, przyslijcie zdjecia ze swo-
ich treningéw, aktywnego spe-
dzania czasu, swoj ulubiony
przepis fit. Z checig zobaczymy
tez, jak zmienia si¢ wasz wy-
glad. Czekamy na fotografie
waszych metamorfoz. One
z pewnoscig zachecg innych do
dziafania. Razem mozemy wie-
cej. Taka motywacja moze za-
checi¢ innych do dziatania!
Kontaktujcie si¢ z nami przez
e-mail: kontakt@fitniefat.pl
i przez Facebooka —
facebook.com/FitnieFat.
Jedno jest pewne,
z nami nie bedziecie
sie nudzi¢,
tylko zy¢
aktywnie!l




Zyj zdrowo
ELO NI

z FIT NIE FAT

PODEJMIJ

WYZWANIE!

fitniefat.pl
facebook.com/FitnieFat \




apewne kazdy zastanawia
Zsiq, czym tak naprawe jest

Capoeira? Tancem, akro-
batyka, sportem? Po czesci jest
wszystkim z wyzej wymienio-
nych. Sposréd innych sztuk
walki wyroéznia sie dynamiz-
mem i taneczng ptynnoscia. To
sposéb na dobrg kondycje
i jednocze$nie dobrg zabawe.
Tu muzyka i $piew staly sie nie-
odtacznym elementem kazdego
treningu.
Dla kogo jest Capoeira? Tak na-
prawde dla kazdego. Jest to
$wietny sposéb na spedzenie
wolnego czasu. Zajecia skfadaja
sie z takich elementow treningu
jak rozgrzewka, rozcigganie czy
¢wiczenia w parach. Pod
czujnym okiem profesjonal-
nej kadry instruktorow ucz-
niowie rozwijaja wszystkie
cechy motoryczne, uzyskujac
wiekszg gib-
kos¢, site oraz
koordynacje

SPORTY
WALKI

Wszechstronny trening
Y/
7 CAPOEIRA CAMANGULA &4

ruchowa. Zanim jednak poczat-
kujacy adept zajmie sie akroba-
cjami, musi przejs¢ trening
przygotowawczy. Nie uniknie
robienia pompek, przysiadow
czy stania na rekach. Jak po-
wiedziat stynny mistrz Mestre
Pastinha — , Capoeira jest dla
mezczyzn, kobiet i dzieci. Jedy-
nymi, ktérzy nie powinni jej
¢wiczy¢ sg ci, ktdrzy nie chca”.
Grupa Capoeira Camangula to
najwieksza w Polsce grupa or-
ganizujaca od 1998 roku tre-
ningi w ponad 40 sekcjach
w catej Polsce, a takze w Brazy-
lii, Niemczech, Francji, Wielkiej
Brytanii i Japonii. Organizu-
jemy pokazy, warsztaty i obozy
sportowe. Naszym mistrzem
jest Mestre Nem, Brazylijczyk
z ponad 30-letnim stazem

w Capoeira.

Styl capoeira rézni sie w zalez-
nosci od regionu Brazylii czy
przynaleznosci do grupy. W na-
szej duzy nacisk ktadziemy na
doktadnos¢ technik, gre na in-
strumentach oraz rozwoj oso-
bowosci w  poszanowaniu
drugiego cztowieka. Treningi
Capoeira w Olsztynie odby-
waja sie od 2005 roku. Obec-
nie prowadzimy trzy aktywne
sekcje — dziecieca, poczatku-
jaca (mtodziez i dorosli) oraz
zaawansowang (mtodziez
i dorosli). Zapraszamy wszyst-
kich chetnych, ktérzy chca za-
dba¢ o swdj rozwoj fizyczny,
poznajac kulture, histo-
rie, jezyk oraz oby-
czaje Brazyliil

Q
Yo
%

Sekcja dziecigca:
poniedziatki, godz. 18-19
Srody, godz. 18-19

Klub ,,Na Gorce”,

ul. Warkowicza 9

Sekcja dorostych

wtorki, godz. 19.00-20.30
czwartki, godz. 19.00-20.30
Zespot Szkot Mechaniczno-
-Energetycznych przy

ul. Pitsudskiego 69

Profil na Facebooku
Capoeira Camangula
Olsztyn




swojego dziecka? To do-
brze trafites. Szkota taek-
wondo Hosinsul w Olsztynie
zaprasza na swoje zajecia. Te dla
dzieci w malych grupach zapew-
niajg indywidualne podejscie do
kazdego z nich. Tu takze prowa-
dzone sg zajecia dla mtodziezy
i dorostych. Kazdy bowiem moze
sprébowac swych sit podczas
treningu bez wzgledu na swoj
wiek.

TAEKWONDO to zajecia pod
okiem wyspecjalizowanej kadry.
Podziat na grupy treningowe za-
pewnia nie tylko odpowiedni po-
ziom i bezpieczenstwo, ale
rowniez przyjazng atmosfere.
Nigdy nie wiemy, kiedy albo
gdzie zostaniemy zaatakowani.
Dlatego tez umiejetnosci, ktére

Szukasz ciekawych zaje¢ dla

uczestnicy zaje¢ nabedg w Ho-
sinsul, pozwala im obroni¢ sie
przed niespodziewanym ata-
kiem. Poza tym sa to zajecia
ogolnorozwojowe rozwijajace
lewg i prawa strone ciafa. To
takze nauka szacunku i dyscy-
pliny oraz praca nad koncentra-
Cja. Podczas zaje¢ wprowadzane
sg elementy ¢wiczen korekcyj-
nych (konsultowane z dr. Haling
Protasiewicz-Fatdowska, fizjote-
rapeuta).

Dzieci maja mozliwo$¢ uczestni-
czy¢ w letnich obozach taek-
wondo, gwarancja sa tez
egzaminy na kolejne stopnie
uczniowskie potwierdzone certy-
fikatem PZTKD.

IAIDO jest japonska odmiang
szermierki. To sztuka walki po-
legajaca na szybkiej odpowie-

Klub 0S AZS Olsztyn
SZKOtA HOSINSUL

dzi na niespodziewany atak,
w ktorej liczy sie btyskawiczne
dobycie miecza, a nastepnie
atak na jednego lub wielu opo-
nentéw jednym ptynnym i nie-
przerwanym ruchem. Jednym
z podstawowych elementéw
praktyki iaido jest przewidzenie
ataku oraz psychiczne opano-
wanie sytuacji, tak aby poten-
cjalny agresor zrezygnowat
z zamierzonego celu. To nie ze-
wnetrzna sita ma zadecydowac
o zwyciestwie, lecz nasza we-
wnetrzna przewaga nad prze-
ciwnikiem.

Zapraszamy na spotkania z du-
chem japonskich samurajow.
Treningi trzy razy w tygodniu.
Mozliwos¢ uczestnictwa w se-
minariach i miedzynarodowych
stazach.

e ry
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TRENERZY:

« 6 Dan taekwondo
* 1 Dan kick-boxing

« 4 Dan taekwondo
 mistrz i wicemistrz Polski

* 2 Dan taekwondo
* wielokrotna mistrzyni
i wicemistrzyni Polski

« 3 Dan taekwondo

* 3 Dan taekwondo

* mistrz Polski

* miejsce 5-8 na Otwartych
Mistrzostwach Europy 1996

* 2 Dan taekwondo
 mistrz i wicemistrz Polski
* cztonek kadry akademickiej Polski

Mariusz Burdalski

tel. 605 096 577

e-mail: mariubu@wp.pl
Liceum Ogdlnoksztatcace nr 2
Olsztyn, ul. Mattkéw 3

(mata sala gimnastyczna)

0d poniedziatku do czwartku
w godz. 18.00 — 20.00



reningi w atmosferze dys-
Tcypliny i samurajskich tra-

dycji? Dlaczego nie!
Olsztynski Klub Kyokushin Ka-
rate zaprasza na treningi karate
kyokushin i kick-boxingu dzieci,
mtodziez, dorostych oraz senio-
row w wieku plus 50 lat.
Olsztynski Klub Kyokushin Ka-
rate powstat w 1978 roku.
Pierwszym instruktorem i zafo-
zycielem byt Wojciech Mate-
jewski. Aktualnie prezesem
i gtownym trenerem klubu jest
Marek Wieczorek 4 Dan.
Treningi karate prowadzone sa
z poszanowaniem zasad dydak-
tyki i metodyki zaje¢ sporto-
wych, w atmosferze dyscypliny

i tradycji japonskich sztuk walki.
Ich celem jest wszechstronny
i harmonijny rozwoj psychofi-
zyczny ¢wiczacych oraz nabycie
rzeczywistych umiejetnosci walki.
W klubie prowadzone sg réow-
niez zajecia z kick-boxingu.
Klub Kyokushin Karate jest
goracym propagatorem
idei: W zdrowym
ciele zdrowy
duch”.
Dlatego
prowadzi
row -

Olsztynski Klub

| KYOKUSHIN KARATE
Z japonska tradycja

niez szereg zaje¢ rekreacyjnych
i korekcyjnych dla poprawy
zdrowia i samopoczucia.
Aktualnie w klubie trenuje
ponad stu mfodych i starszych
zwolennikéw pod okiem trene-
row i instruktorow posiadaja-
cych uprawnienia wydane przez
Ministerstwo Sportu i Turystyki
oraz Polski Zwigzek Karate. Za-
wodnicy OKKK czynnie uczest-
niczg w obozach, szkoleniach
i turniejach rangi ogélnopolskiej
i okregowe;.

Klub nalezy do Okregowego
Warminsko-Mazurskiego
Zwiazku Karate, Polskiego
Zwiazku Karate, Polskiej Fedracji
Karate Kyokushinkai oraz Swia-
towej Organizacji Karate
Kyokushinkaikan 1KO
w Tokyo.

* karate wg grup zaawansowania;

* karate dla dzieci, mtodziezy, dorostych oraz
senioréw 50+;

» samoobrona dla kobiet;

* udziat w zawodach i obozach sportowych;

* egzaminy na stopnie szkoleniowe w karate.

* Zespole Szkot Ekonomiczno-Handlowych,

ul. Paderewskiego 10/12 w Olsztynie (osiedle Zatorze),
w poniedziatki, Srody, czwartki i piatki 17.00-20.30;

« Zespole Szkot Ogolnoksztatcacych nr 4, ul. Turowskiego 3
w Olsztynie (osiedle Nagorki), we wtorki i czwartki
17.00-20.30;

* Szkole Podstawowej nr 34 przy ul. Herdera 3 w Olsztynie
(osiedle Jaroty), w poniedziatki i Srody 18.00-20.00.

Trener Il kl. — Marek Wieczorek 4 Dan
Instruktorzy: Jerzy Damigcki 1 Dan, Aleksandra Bakun 1 Dan,

Andrzej Buthak 1 Dan, Aleksandra Wieczorek 1 Dan,
Leszek Stota 1 Kyu, Mirostaw Zwolinski 1 Dan,
Karolina Stota 1 Kyu, Sylwia Jocz 1 Kyu, Ryszard Kozuch 1 Kyu.

Marek Wieczorek, tel. 604-339-373
Jerzy Damiecki, tel. 697-958-102
e-mail: karate.olsztyn@gmail.com

3668150thr-A



rzed nami jubileuszowa
sziesiaja edycja Festiwalu

Sztuk Walki. W olsztyn-
skiej Uranii bedzie mozna za
darmo obejrze¢ pokazy najpo-
pularniejszych styléw walki.
Tegoroczna odstona popular-
nego festiwalu odbedzie sie
23 pazdziernika o godz. 18.00.
Organizatorzy przewiduja, ze
impreza potrwa okofo péftorej
godziny, a na kazdy pokaz
przewidziano mniej wiecej
dziesie¢ minut. Festiwal w Ura-
nii bedzie swoistym przegla-
dem tego, co olsztynskie kluby
trenujgce sporty walki maja
najlepszego. Zaplanowano po-
kazy aikido, judo, taekwondo,
zapasow, capoeiry, boksu, ka-
rate oraz krav magi. W paz-
dziernikowej imprezie zapre-
zentuje sie okoto 200 zawodni-
kéw i zawodniczek.
— Aby przygotowac 10-minu-
towy pokaz, zawodnicy musza
poswieci¢ na to kilka dobrych
spotkan, trzeba rowniez
odpowiednio dobra¢ do tego
muzyke. Wszystko musi ze
sobg wspodtgra¢ — mowi Jerzy
Litwinski, dyrektor Osrodka
Sportu i Rekreacji. — Wiadomo,
Ze podczas typowych zawoddéw
nie pokaze sie elementéw, ktdre
sg w jaki$ sposob ryzykowne,
czy technik, ktoére nie zawsze
przynosza punkty. A w formie
pokazéw, gdzie nie ma walki,
wszystko to mozna zobaczy¢ na
wiasne oczy. Jest jednak po-
myst, aby style, ktore sg typo-
wym sportem, oprocz pokazéw
przedstawi¢ takze w formule
zawoddw. Czyli bytaby to walka
miedzy dwdjka dobrych za-
wodnikow z sedziami i ekra-
nem, na ktérym wyswietlane
beda punkty. To jeden z pomy-
stow, o ktérym rozmawiamy.
Staramy sie, zeby Festiwal
Sztuk Walki byt bardziej
pokazem dyscypliny,
nie klubow.

x oLszryNski restiwaL SZTUK WALKI

Idealna okazja, by wybrac cos dla siebie

IITVAY
ALdOdS

Zblizajacy sie festiwal jest
idealna okazja, aby przekona¢
sie do sztuk walki i wybra¢ styl,
w ktorym czulibysmy sie najle-
piej.

— To niezwykfa okazja, zeby
zobaczy¢ na zywo wyjatkowe
dyscypliny sportu — mowi
Piotr Grzymowicz, prezydent
Olsztyna. — Przeciez nie co
dzien mamy okazje podziwia¢
zmagania aikido czy krav magi.
Co wiecej, zawodnicy, ktorzy
zaprezentuja sie olsztynskiej wi-
downi, to przeciez prawdziwi
mistrzowie w swoich dziedzi-
nach, obecni lub przyszli. Dla-
tego zapraszam wszystkich
w pazdzierniku do Uranii.
Jestem przekonany, ze nie za-
braknie emocji, widowisko-
wych akcji, a sportowcy
kolejny raz udowod-
nig, ze sztuki walki
to zdrowa rywali-
zacja i posza-

nowanie ‘
dla ry-
wali.
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tym roku bedzie wyjat-
Wkowa, bo juz dziesigta
edycja Festiwalu Sztuk

Walki w Olsztynie. Chociaz po-
czatkowo byt on jedynie wyda-
rzeniem towarzyszacym wiek-
szym imprezom, to dzi$ jest zelaz-
nym punktem sportowego kalen-
darza.

Wszystko zaczefo sie w 2004 r.,
kiedy Olsztyn byt gospodarzem
Miedzynarodowych Mistrzostw
Polski ,, Polish Open". Do naszego
miasta zjechato wéwczas kilkana-
dcie reprezentacji narodowych,
m.in. z Wielkiej Brytanii, Hiszpanii
i Ukrainy. tacznie o medale wal-
czylo wowczas ponad 350 za-
wodnikoéw i zawodniczek. Orga-
nizatorzy glowili sie, jak jeszcze
bardziej uatrakcyjni¢ zawody, aby
byly ciekawe dla widzéw, dla
ktorych czesto byt to jeden
z pierwszych kontaktéw ze sztu-
kami walki. Pojawit sie wiec po-
myst, aby turniejowe walki
przeplata¢ pokazami Festiwalu
Dalekowschodnich Sztuk Walki.
Wybrano pig¢: judo, aikido, ka-
rate, kung-fu i kendo.

— Pierwsze festiwale odbywaty
sie wiec poniekad przy okazji za-
woddw sportowych. Byly elemen-
tem uswietniajagcym gale fina-
towa. ,,Polish Open"” nie byt orga-
nizowany w latach 2007-2008,
dlatego tez nie odbywaly sie
wowczas i festiwale. Ale w 2009 .
postanowilismy wréci¢ do idei sa-
mego festiwalu jako odrebnejim-
prezy w Olsztynie i to byt strzat
w dziesigtke — wspomina
Jerzy Litwinski, dyrektor
Osrodka Sportu i Rek-
reacji w Olsztynie.
Idea zorganizowa-
nia festiwalu
narodzita sie
jednak

o
3
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réwniez z innego powodu. W la-
tach 90. i na poczatku dwuty-
siecznych powstato w Olsztynie
wiele nielegalnych szkét, ktore
byly prowadzone przez osoby
nieposiadajace uprawnien.

— Olsztyn od zawsze byt osrod-
kiem, gdzie sztuki walki treno-
wane byly praktycznie od
poczatku ich istnienia w Polsce.
Wspdlnie z trenerami Markiem
Wieczorkiem i Tomkiem Krzyza-
nowskim postanowiliimy ten
rynek ucywilizowa¢ — dodaje
Jerzy Litwinski. — Po pierwsze,
chcielismy pokaza¢, ze jesli kto$
chce uprawiac¢ sztuki walki, powi-
nien robi¢ to w sposéb bezpieczny
pod okiem wykwalifikowanych
instruktoréow, a nie osob, ktore
uczyly sie na filmach akcji. Poza
tym sztuki walki niosa ze sobg
okreslone wartosci, ktore tez
trzeba pozna¢ i przestrzegac.
Osoba trenujaca nie powinna
koncentrowa¢ sie na zwykfej
bojce, ale na zasadach dobrego
wychowania. Dlatego tez juz
od pierwszej edycji Festiwalu
Sztuk Walki braty w nim udziat
tylko legalne kluby zatrud-
niajace instruktorow
z uprawnieniami.
Festiwale od po-
czatku  miaty
petni¢ funk-
cje edu-

Dekada festiwalu,
czyli bogata historia
sztuk walki w Olsztynie

kacyjna, aby zacheci¢ mtodych do
podjecia treningéw. Pokazy byty
znakomitym sposobem do po-
rownan, bo w jednym miejscu
i w tym samym czasie mozna byto
zobaczy¢, co dzieje sie w olsztyn-
skich klubach. Widzowie mogli
poréwnag, ktéry styl walki jest cie-
kawszy. Szeroki wybdr byt zawsze,
a w rekordowym roku w poka-
zach zaprezentowano az dwana-
$cie sztuk walki. W tym roku —
23 pazdziernika — zobaczymy
dziewiec stylow.

Obecnie szacuje sie, ze w Olszty-
nie rozne sztuki walki trenuje
ok. 3 tys. oséb, gtéwnie dzieci
i mtodziez.

— W tym roku festiwal od-
bedzie sie juz po raz
dziesiaty i to piekny
jubileusz — méwi
Piotr Grzymo-
wicz, pre-
zydent

Olsztyna. — O tym, jak ogromna
popularnoscia cieszy sie to wyda-
rzenie, $wiadcza wypefnione
co roku trybuny naszej hali.
No i nie mozemy przeciez za-
pominag, ze Olsztyn to miasto
walczakéw, o czym niech
Swiadcza  osiagniecia
Mameda Chalidowa
i Joanny Jedrzej-
czyk.







Osrodek Sportu

| Rekreacji w Olsztynie
zaprasza do swoich obiektow

odne Centrum Rek-
Wreacyjno-Sportowe

.Aquasfera GALE-
RIA WARMINSKA", Centrum
Rekreacyjno-Sportowe
.Ukiel”, dwa kryte baseny
wraz z halami sportowymi,
HWS ,Urania”, stadion i bo-
iska pitkarskie, plaze i kapie-
liska, sztuczne lodowiska,
skateparki, a takze tor motoc-
rossowy i Muzeum Sportu.
To obiekty Osrodka Sportu
i Rekreacji, ktére zapewniaja
mozliwos¢ aktywnego spe-
dzania wolnego czasu w
Olsztynie przez caty rok. Nie
wierzycie? Niech przekonaja
Was do tego przynajmniej
te dwa najnowsze kompleksy

sportowe.
Centrum Rekreacyjno-Spor-
towe ,Ukiel” to miejsce,

w ktérym mozna aktywnie
spedzi¢ czas bez wzgledu na
pore roku. Zlokalizowane jest

w czterech miejscach nad je-
ziorem Ukiel. Pierwsza czes¢
to teren jeszcze do niedawna
przez olsztyniakow nazywany
plaza miejska. Dzis mozna tu
korzysta¢ z odrestaurowa-
nego kapieliska miejskiego,
czterech boisk do siatkowki
plazowej z mozliwoscia ich
roztozenia do szesciu. Tu takze
na spacerowiczéw  czeka
diuga promenada, a na rowe-
rzystéw — sciezki rowerowe.
Jest tez wypozyczalnia sprzetu
wodnego i sportowego.
Druga lokalizacja centrum
to ulica Olimpijska. Powstata
tu jedyna w swoim rodzaju
caftoroczna hala do siatkowki
plazowej, sa tez cztery hale
do squasha, a takze sitownia
z odnowa biologiczna. Trzecia
umiejscowiona zostata na
Stonecznej Polanie. To Cen-
trum Zeglarstwa Wodnego
i Lodowego. Czwarta czes¢

kompleksu to Zatoka Mita,
ktéra z pewnoscia lubiana jest
przez mito$nikéw sportéw
ekstremalnych.

Wodne Centrum Rekrea-
cyjno-Sportowe , Aquasfera
GALERIA WARMINSKA" na-
tomiast to nowoczesny kom-
pleks wodnego wypoczynku
oferujacy sport, rekreacje
i odnowe biologiczna.
Znajdziecie tu basen olimpij-
ski, rozgrzewkowy, czes¢
rekreacyjna, klub fitness, ga-
binety rehabilitacyjne i od-
nowy biologicznej, restaura-
cje, sklep sportowy oraz po-
dziemny parking. To dosko-
nate miejsce dla mitosnikéw
ptywania, wodnego relaksu,
zdrowia oraz czynnego wypo-
czynku. Cze$¢ sportowa obej-
muje jeden z najnowo-
czedniejszych w Europie base-
néw olimpijskich, w ktérym
zamontowany jest ruchomy

pomost. W zaleznosci
od potrzeb dzieli on
basen na dwa mniejsze. Jest
tez basen do rozgrzewki, wi-
downia dla ponad 1500 oséb
oraz trybuna dla zawodnikéw
na ponad 140 oséb. Szcze-
g6lna atrakcje i udogodnienie
stanowig dwa ruchome dna
basenu umozliwiajace zmiane
jego gltebokosci. W czesci rek-
reacyjnej znajdziecie basen
o nieregularnych ksztattach,
sztuczna rzeke i lezanki. Sa tez
masaze podwodne, bicze
wodne, kaskada wodna i trzy
whirpoole. Nie brakuje row-
niez rozgrzewajacych saun,
a te sg trzy: sucha, mokraiin-
frared. A moze spodoba wam
sie sfoneczna taczka, prysznice
wrazen lub orzezwiajgca stud-
nia lodowa? Tu dzieci tez nie
beda sie nudzi¢. Dla najmtfod-
szych jest brodzik, a dla tych
starszych dwie zakrecone
120-metrowe zjezdzalnie.
Chetni moga sie nauczy¢ pty-
wania, zagra¢ w waterpolo
czy skorzystac z aquaanimacji.
Obiekt jest przystosowany dla
0séb niepetnosprawnych.
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GALERIA WARMINSKA

Wodne Centrum Rekreacyjno-Sportowe w Olsztynie
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rzede wszystkim to sztuka
Pwalki idealna wtasnie dla

dzieci i mtodziezy. Taek-
wondo uczy podstawowych,
uniwersalnych zasad — uczci-
wosci, kultury, pracowitosci
i szacunku do siebie oraz innych
ludzi, a takze wytrwatosci w da-
zeniu do celu. Tego wszystkiego
mozna doswiadczy¢ w Start
Olsztyn Taekwondo.
Klub istnieje od 27 lat i wycho-
wat wielu medalistéw. Pracuja
tu osoby z ogromna, sportowa
pasja, od ktérych bije swietna
energia. Obecnie triumfy
$wiecg m.in. Piotr Hatowski —
5 zawodnik na swiecie, i Ale-
ksandra Kowalczuk — mistrzyni
Europy.
— Mysle, ze to wlaénie instruk-
torzy zarazajg zawodnikow
swoim zaangazowaniem
i mitoscig do taekwondo. Jedli
dofaczymy do tego wytrwatos¢,
systematycznosc¢ i chociaz tro-
che talentu, to taka osoba be-
dzie odnosi¢ sukcesy.
Jestesmy od tego, zeby
odkrywac i mobilizo-
waé dobrze zapo-
wiadajacych  sie

sportow- :
codw i umozliwiaé¢ im
sportowa kariere —
méwi Marcin Chorzelew-
ski, trener w olsztyfskim *
Starcie, ktéry sam moze sie
pochwali¢ sporymi osiggnie-
ciami. Taekwondo uprawia juz
ponad 20 lat.

— Naszych zawodnikéw staram
sie nauczyé nie tylko techniki ta-
ekwondo, ale przekaza¢ im
swoje doswiadczenie, wpoié¢
calg filozofie tego sportu
— wylicza trener.
Trenujg tu dzieci juz
w  wieku 5 lat, ktére
dopiero ksztaltujg
swoje charaktery. Na
zajeciach taek-
wondo nauczg
sie, jak radzi¢
sobie

START OLSZTYN

w nowej sytuacji, co z pewnoscia,
okaze sie¢ pomocne w szkole.

— Wazne jest tez bezpieczen-
stwo. Rodzice powierzaja nam
pod opieke swoje maluchy i nie
mozemy ich zawie$¢. Plan tre-
ningéw stopniowo oswaja mto-
dych adeptéw z tym sportem.
Nikogo nie rzucamy na gteboka
wode. Pierwsze dwa lata zajec¢
to trening wprowadzajacy. Sa
to c¢wiczenia ogolnorozwo-
jowe, do ktérych stopniowo
dodajemy elementy taek-
wondo, czyli podstawowe po-
zycje, uderzenia i kopnigcia.
Wszystkie ¢wiczenia sa wyko-
nywane pojedynczo, bez part-
nera i z udziatem instruktora.
Dopiero po 3-4 latach do ¢wi-
czen wprowadzany jest partner.
Dzieci ucza sie wowczas dys-
tansu oraz sztuki wyprowadza-
nia cioséw — dodaje
trener.

START OLSZTYN

TAEKWONDO
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* 0SiR, ul. Gtowackiego 27
pn.-$r. godz. 17.00-17.45

« Nagorki ,,Smieszek”
ul. Murzynowskiego 20
pn.-$r. godz. 17.45-18.30

* Gutkowo SP 19, ul. Battycka 151
wt.-czw. godz. 17.30-18.15

* 0SiR, ul. Gtowackiego 27
wt.-czw. godz. 17.00-17.45

« Nagorki ,, Smieszek”,
ul. Murzynowskiego 20
pn.-$r. godz. 18.30-19.15

* Gutkowo SP 19, ul. Battycka 151
wt.-czw. godz.16.45-17.30

* Daijtki SP 18, ul. Zytnia 71
wt.-czw. godz. 17.00-17.45

* SP 7 (Rybaki), al. Przyjaciot 41
wt.-czw. godz. 15.30

Marcin Chorzelewski
tel. 607 075 071
e-mail: chorzelewski@wp.pl

www.startolsztyn.pl



Naucz sie samoobrony

z REBEL TEAM KRAV MAGA

wiecie, co zrobi¢, gdy ktos Was zaatakuje? Nauczcie sie

Boicie sie samotnie wraca¢ wieczorem do domu? Nie

samoobrony. Pomoze Wam w tym Rebel Team Krav
—— Maga i Krzysztof Lewicki, miedzynarodowy instruktor sys-

Wszyscy o Krav Maga styszeli,
ale nie kazdy wie, o co w niej
chodzi. To system walki, ktéry
kiedy$ zarezerwowany byt je-
dynie dla jednostek specjal-
nych. Dzi$ moga ja Ccwiczy¢
i kobiety, i mezczyzni, a takze
dzieci. Krav Maga w jezyku
hebrajskim oznacza walke
w bliskim dystansie. To nie
tradycyjna sztuka walki,
ale system samoob-
rony. Tu trzeba jak
najszybszej

unieszkodli-
wic¢ prze-

SPORTY
WALK

temu samoobrony Krav Maga z uprawnieniami izraelskimi.

ciwnika, ktéry zamierza nam
zrobi¢ krzywde. Techniki sa bar-
dzo proste, a zarazem sku-
teczne.

— Przywodzisz reke do klatki
piersiowej, zaciskasz piesc
i uderzasz po optymalnej linii.
Pierwsi jednak nigdy nie ataku-
jemy — wyjasnia Krzysztof Le-
wicki, ktéry na zajeciach nie
uczy agresji. — Cata Krav
Maga kreci sie wokot najczul-
szych punktow ludzkiego ciafa.
Gtowa, oczy, szyja, krocze,
stawy. Ale pamietajmy: wszyst-
kiego uzywa sie w ostateczno-
$ci, jedynie w chwili zagrozenia
zdrowia badz zycia — swojego,
jak i najblizszych. Nasza pod-
stawowa zasada brzmi: ,Za-
wsze unikaj walki, bo walka
to ostatecznos¢”.

Z kazdych zaje¢ mozna
wynie$¢  skuteczng
technike samoob-
rony i zasady
prewencji.

— Dzieciom, z ktérymi pracuje,
chce dac na tacy to, co ja mu-
siatem wypracowac sam ciezka
praca nad soba. Daje im i ich
rodzicom siebie i swojag wiedze
— mowi instruktor.

W szkole Rebel Team Olsztyn
Krav Maga od pierwszych zajec¢
uczestnicy uczg sie takich sce-
nariuszy, ktére sa odwzorowa-
niem realnych sytuacji na ulicy.
Trening jest mocny, bezpieczny
i maksymalnie skoncentrowany
na detalach technicznych. Tu
takze przekazywana jest ele-
mentarna wiedza z zakresu be-
hawioryzmu, psychologii za-
chowania, technik deeskalacji
agresji oraz wykorzystywania
do samoobrony przedmiotéw
codziennego uzytku.

Rebel Team Olsztyn istnieje juz
od 2002 r. i ciggle hastu samo-
obrona nadaje nowe znaczenie.
Instruktorzy  to  doswiad-
czeni praktycy z wieloletnim
stazem systeméw samoobrony
oraz sztuk walki, kazdy ma
przydzielony element wyszko-
lenia, w ktérym jest fachow-
cem.

— Jako jedyni w rejonie nau-
czamy dwéch systemow sa-
moobrony, oryginalnego
izraelskiego Classic Krav
Maga oraz europejskiego
Defendo Alliance. Kazdy
z tych systemoéw zawiera mi-
nimalng liczbe technik, ktore
mozna opanowac¢ w krotkim
czasie. Nauczymy Was, jak
zachowanie  zimnego
umystu oraz panowa-

nie nad stresem
pomaga pod-
czas walki.

Przygotujemy Wasze ciato do
ekstremalnych sytuacji, jakie
mozecie napotka¢ na ulicy.
Kazdy z naszych adeptow
otrzymuje nie tylko sku-
teczng dawke technik sa-
moobrony, ale takze
ogromna ilos¢ wiedzy. Dyktu-
jemy nowe trendy w samo-
obronie, dajgc wiele profili
treningowych poprawiajacych
Waszg sytuacje podczas real-
nego zagrozenia zycia i zdro-
wia. Dotaczcie do nas
i poczujcie sie bezpiecznie
— konczy Krzysztof Lewicki.

Krzysztof Lewicki

Krzysztof Kostrzebski
Krzysztof Rodkiewicz

Pawet Przygocki

Poniedziatek

Wtorek

Sroda

Czwartek

Krzysztof Lewicki
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Przyjdz, zobacz

Tae — oznacza stope, wyskok lub uderzenie stopa, kwon — pies$¢ lub uderzenie pigscig, do — sztuke, droge lub metode

szystko razem daje
Wnam taekwondo. To
jedna z najpopular-

niejszych sztuk walki w na-
szym kraju. Od lat trenuja ja
mali i duzi. Taki systematyczny
trening pod kierunkiem do-
$wiadczonego trenera popra-
wia ogolne samopoczucie.
Prawidtowe ¢wiczenia nie
tylko ksztattujg umiejetnosci
samoobrony, ale przede
wszystkim  wszechstronnie
rozwijaja cale ciato, popra-
wiaja sylwetke, rozwijaja ko-
ordynacje i harmonie ruchu.
Trening taekwondo,

a szczegdlnie
hapkido
(zwigza
nego silnie
z treningiem
psychiki po-
przez liczne
¢wiczenia od-
dechowe) ma
tez olbrzymi
wpltyw na osobo-
wosé ¢wiczacego.
Hapkido to sztuka
walki fgczagca ciosy
i kopniecia z rzutami
i dzwigniami, two-
rzac skuteczny sys-
tem samoobrony.
Nazwa ozna-

SPORTY
WALKI

cza ,droge
(sztuke) sity
i harmonii”.

Przede wszystkim poprawia
sie tu umiejetno$¢ koncentra-
cji uwagi oraz wzrasta pew-
nos$¢ siebie i wiara we
wtasne mozliwosci. Do-
datkowo ksztattuje
sie poczucie

dyscypliny

szacunku dla starszych, jak
réwniez umiejetno$¢ konsek-
wentnego dazenia do celu.
Z pewnoscia te zalety wptyna
korzystnie na rozwoj najmtod-
szych. Dlatego warto juz dzi$
zapisa¢ swoje pociechy na za-
jecia w sekcji taekwondo
KS AZS UWM Olsztyn oraz
KS Korio.
Historia i rozwoj tych korean-
skich sztuk i sportow walki
w Olsztynie nierozerwalnie sg
zwigzane z osoba Dariusza
Nowickiego, trenera koordy-
natora sekcji taekwondo KS
AZS UWM Olsztyn
oraz prezesa KS
Korio. Sport
to jego
pasja, ktorg

pragnie
zarazi¢ kaz-
dego.
— Cieszy
mnie szczegdl-
nie, gdy za-
wodniczki i
zawod-
nicy,
ktorych
przed laty

trenowatem i wychowywa-
tem, decydujg sie na tak
trudny i wymagajacy wyrze-
czen zawod, jakim jest trener
czy tez, szerzej na to patrzac,
mistrz-nauczyciel. To jasny
dowdd na to, ze dla tych mio-
dych kobiet i mezczyzn przy-
goda z koreanskimi sztukami
walki i sportem nie konczy sie
wraz z koncem kariery sporto-
wej, tylko staje sie sposobem
na zycie. Sukcesy, jakie osia-
gamy w Korio i KS AZS UWM
Olsztyn to wynik treningu
tradycyjnego i sportowego
oraz naszej wspdlnej filozofii
zycia, jakg mamy w naszym
zespole  szkoleniowym
i jaka przekazujemy od lat
— mowi Dariusz No-

wicki.

Nic dziw-

nego, ze za-

wodniczki
i zawodnicy
siq_gajq_ po
najwyzsze
laury za
rowno na are-
nach polskich,
jak i miedzy-
narodowych.

W rywalizacji krajowej zdoby-
wali dziesigtki medali mist-
rzostw Polski, a w klasyfikacji
druzynowej stawali na naj-
wyzszym stopniu  podium,
wielokrotnie zdobywajac
tytuty Druzynowego Mistrza
Ogolnopolskiej  Olimpiady
Mtodziezowej, Druzynowego
Mistrza Polski w kategorii
juniora mfodziezowca i se-
niora. Na szczegolne wyroz-
nienie  zastugujg réwniez
wyniki z najwiekszych imprez
Europy i $wiata.
Z Korio i AZS-u wywodzi sie
wiekszo$¢ trenerow
prowadzgcych
zajecia taek-
wondo

olimpijskiego w  Olsztynie
oraz az 6 medalistéw mis-
trzostw Swiata i Europy,
w tym jeden z najbardziej
utytutowanych polskich za-
wodnikéw, obecnie trener
Maciej Ruta: 15-krotny mistrz
Polski we wszystkich grupach
wiekowych od miodzika po
seniora, dwukrotny brazowy
medalista mistrzostw Europy
senioréw, dwukrotnie pigty
zawodnik Uniwersjady.

Sekcja taekwondo KS AZS



Aktualny zespét szkoleniowy prowadzacy w sposob spdjny

zajecia w Korio i AZS UWM Olsztyn to:

(54 1., 6 dan taekwondo i 4 dan hapkido),
trener koordynator, pionier taekwondo na ziemi olsztynskiej,
zatozyciel pierwszej sekcji tackwondo w Olsztynie w roku 1979,

3-krotny uczestnik igrzysk olimpijskich;

. (42 1., 4 dan taekwondo), czotowy

polski zawodnik w latach 1989-1993;

. (30 1., 3 dan taekwondo), jeden z najbardziej

utytutowanych polskich zawodnikow taeckwondo
olimpijskiego;

. (43 1., 3 dan taeckwondo) jedna
z najlepszych polskich zawodniczek taekwondo ITF,
wielokrotna medalistka mistrzostw Swiata i Europy;

. (25 1., 1 dan taeckwondo), wielokrotna
medalistka mistrzostw Polski oraz pigta zawodniczka
akademickich mistrzostw §wiata i mtodziezowych
mistrzostw Europy.
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4 wiczcie ciato, hartujcie

Cducha! Przekonajcie sie,
ze szermierka to duzo

wiecej niz sport. Odwiedzcie
klub UKS ,Hajduczek”, nasze
drzwi sg dla was otwarte.
Podczas treningdéw dzieci uczg
sie tu podstaw szermierki, fech-
tunku, walki szablg, a zdobyte
umiejetnosci moga sprawdzi¢,
wyjezdzajac na liczne zawody.
Szermierka to kuznia mocnego
charakteru. Poprzez ustalone za-
sady pofaczone z elegancjg i do-
brymi manierami uczy pra-
wosci. Po skonczonej walce za-
wodnicy bowiem majg obo-
wigzek podania sobie dfoni.
Szermierka uczy tez logicznego
myslenia i taktyki. Dzieki trenin-
gom dzieci uczg sie systematycz-
nosci, wytrwatosci w dazeniu
do celu i checi pokonywania
wiasnych stabosci. To takze cie-
kawa propozycja na
aktywne spe-
dzanie wol- 4
nego czasu.
Treningi szer-
mierki odby-
waja sie
we wtorki
i czwartki.
Kazdy z za- |
wodnikéw
indywidual- \
nie zdo- |
by wa

umiejet-

nosci ‘

Tu ucza wiadac szabla

UKS HAJDUCZEK

i od ich osobistej pracy zalezg
osiggane sukcesy.

— Mamy juz zawodnikow,
uczniow szkdt podstawowych, kto-
rzy maja na koncie liczne osiagnie-
cia sportowe. Dzieci doskonale
czuja sie w naszym klubie, tworza
zgrany zespdt. Tu moga sie rozwi-
na¢, nie gingc w ogromnej grupie
zawodnikéw, dlatego tez warto
wysta¢ dziecko do naszego klubu —
zacheca Adam Sobczyk, trener,
i dodaje:

— Tu waga i wzrost nie majg za-
sadniczego znaczenia.
Podczas treningu sa zajecia gru-
powe i indywidualne. Dzieki
temu kazdy moze rozwijac sie
wedfug wiasnych predyspozyciji.
UKS ,Hajduczek” posiada na
wyposazeniu szable, stroje szer-
miercze, maski i bluzy dostoso-
wane do walk na zawodach.
Dzieki temu rodzice nie muszg
ponosi¢ dodatkowych kosztéow
zwiazanych
z zakupem
niezbed-
nego
sprzetu
szermier-
czego.




sztuka walki. To sztuka zycia,

ktora sprawdza sie na co
dzien. Dzieki judo dziecko na-
biera sprawnosci, odpowiedzial-
nosci, wytrwatosci i pewnosci
siebie. Dlatego zapisz swoja po-
cieche na treningi juz dzis!
To sport, ktéry ktadzie duzy na-
cisk na  wszechstronnos¢
i ogoélny rozwoj, dlatego tez
przy uprawianiu tej sztuki walki
poprawie i wzmocnieniu ulega
ogolna wytrzymatos¢, gibkosé¢
i koordynacja ruchowa. Sg to
powody, dla ktérych warto za-
pisa¢ dziecko na trening judo
jak najwczesniej, najlepiej
w wieku 6-7 lat.
Jednym z unikalnych aspektow
judo jest wtasnie szacunek do
innych, ktory jest nauczany
i wymagany w miejscu ¢wiczen
(dojo). W judo jest 6 stopni
szkoleniowych — kyu. Zawod-
nicy i zawodniczki najmniej do-
$wiadczeni posiadaja 6 kyu,
czyli pas bialy. Przechodzac
przez kolejne stopnie egzami-
noéw, osiggaja coraz wyzsze
stopnie uczniowskie. W czasie
treningu judo w dojo obowig-
zuje postuszenstwo i lojalnos¢
wobec nauczyciela, godne

Judo to znacznie wigcej niz

osiggniecia celu. W rezul-
tacie bardzo rzadko
mozna spotka¢ mto-
dego adepta uprawiaja-
cego judo, ktéry nie
darzy szacunkiem oséb
dorostych.

Judo jest zaréwno
sztuka walki, jak
i olimpijskim
sportem walki.
Dzieci przygo-
towuja  sie
do  wielu
wyzwan,
poniewaz
w  zyciu,
jak w judo,
nie zawsze wy-
grywaja. Podczas
randori, czyli walk
¢wiczebnych okreslonych zasa-
dami, dzieci uczg sie wytrwa-
tosci, ale takze tego, iz wy-

.
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TOWARZYSTWO SPORTOWE
,GWARDIA” OLSZTYN
uczy szacunku i wytrwatosci

grywanie nie jest najwazniej-
sze. Wazne sg czas i wysitek po-
$wiecony na szkolenie. Mtody
adept judo uczy sie réowniez
odpowiedzialnosci, a dokfad-
niej bierze odpowiedzial-
nos¢ za wiasne sukcesy lub po-
razki. Jezeli chce by¢ najlepszy,
musi pojawiac sie na zajeciach,
stucha¢ trenera, uczyc¢ sie tech-
niki, ktérg bedzie moégt zastoso-
waé¢ w randori, a nastepnie
w walce turniejowe;j.
Judo zawiera w sobie tez ele-
menty samoobrony. Dzieki tre-
ningom dzieci rozwijajg cechy
motoryczne, takie jak gibkos¢,
sita, wytrzymatos¢, koordyna-
cja, szybkos¢, zwinnos¢. Nato-
miast dziek konkurencji
podczas randori u dzieci poja-
wia sie pewnos¢ siebie, ktéra
pozwala nawet mfodym judo-
kom zidentyfikowac zagrozenie
i odpowiednio za-
reagowac.
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Trenujcie judo!
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ikido jest to japonska
‘ \ sztuka ~ samoobrony,
system dzwigni, rzu-

tow, zaston, uderzen i unikow,
wykorzystujacy site i energie
przeciwnika w celu jego obez-
wiadnienia. Aikido jest sztuka
walki, lecz jej zastosowanie
wykracza daleko poza umie-
jetnosci samoobrony, jest to w
istocie system rozwoju we-
wnetrznego oparty na zrozu-
mieniu otaczajacej nas
rzeczywistosci i zyciu w har-
monii z otoczeniem. Kfadzie
nacisk na moralny i psycholo-

\

giczny wymiar dziatan oraz na
odpowiedzialnos$¢ za zdrowie
i zycie drugiego cztowieka w
calym procesie treningu i
walki. Nie ma tu rzeczy zabro-
nionych, regut, ktoére trzeba
przestrzega¢. Jedyna reguta
jest che¢ zachowania czyjego$
zdrowia i zycia w stanie moz-
liwie nienaruszalnym. Nie ma
wspotzawodnictwa ani rywali-
zacji sportowej.
Na Aikido jako sztuke walki
sktada sie cate mndstwo tech-
nik obrony przed rozmaitymi
atakami, ¢wiczymy takze
techniki z zastosowaniem
tradycyjnej broni japon-
skiej, jak jo, bokken i
tanio. Oprocz tego
dla uzyskania
stanu spokoju
wewnetrz-
! nego i
I silnej

Ucz sie japonskiej sztuki walki Aikido

z MASA KATSU DOJO

koncentracji uzywamy tech-
nik oddychania i medytacji.
Korzysci ptynace z uprawiania
aikido poza zdobyciem umie-
jetnosci samoobrony to m.in.
korekcja wad postawy, rozwoj
cech motorycznych (zwin-
nos¢, koordynacja ruchowa,
sifa, skocznos¢), nauka dyscy-
pliny, odpowiedzialnosci
i systematycznosci, pracy w
grupie, poprawa ogolnej
sprawnosci fizycznej i psy-
chiczne;j.
Aikido w Olsztynie uprawia
ponad 200 oséb w grupach
dorostych, dzieci i mtodziezy
podzielonych w zaleznosci
od wieku i stopnia zaawanso-
wania. Zajecia prowadza
dyplomowani instruktorzy
z wieloletnim doswiadczeniem
i wysokimi stopniami mist-
rzowskimi. Szefem instrukto-
rem jest sensei Tomasz
Krzyzanowski (6 dan, obecnie
najwyzszy stopien aikido aiki-
kai w Polsce).
Olsztynskie dojo aikido jest
jednoczesnie Kwatera
Gtéwna AAIl-Polska
Aikido, ktéremu pod-
. lega blisko 50
osrodkow w
\ catym kraju

. i za gra-

‘ ) nica.
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Masa Katsu Dojo

Poniedziatel

Sroda

Seidokan Dojo

Poniedziatek

Zajecia dla dorostych odbywaja sie codziennie

W godzinach wieczornych.

';‘ Kontakt:

ALdOdS




Zadbaj o forme
z BODY PERFECT

miesni gtebokich. Polega na imitowaniu ruchéw, ktore

Poprawia kondycje, rzezbi sylwetke, pomaga w ¢wiczeniu

wykonujemy na co dzien. Sprawdzcie, jakie korzysci mo-
zecie odnies¢, uprawiajac trening funkcjonalny. Radza Partycja
Polakowska i Dymitr Plisak, trenerzy Body Perfect w Olsztynie.

Partycja Polakowska, tre-
nerka:

— Trening funkcjonalny jest
stworzony dla wszystkich osob
bez wzgledu na wiek. Podczas
zaje¢ kazdy dobiera swoje
tempo, ¢wiczy w zaleznosci od
tego, ile ma sity. Z biegiem
czasu oczywiscie to sie zmienia.
Stajemy sie silniejsi, bardziej
gibcy. Zajecia sa grupowe, to
dodatkowa motywacja. Gdy
nasz sasiad ¢wiczy i daje z sie-
bie wszystko, my tez pokonu-
jemy wtasne bariery. Podczas
55 minut mozemy wykonac
naprawde skuteczny trening
cafego ciata i cieszy¢ sie jego
efektami. Podczas zaje¢ nasla-
dujemy ruchy wykonywane na
co dzien, dlatego tez ¢wiczac,
zmniejszamy ryzyko urazéw.
Wzmacniamy migs$nie brzucha
przez co chronimy kregostup,
a ten jest najbardziej narazony
na kontuzje przy pracach do-
mowych. Uczymy sie tez pod-
nosi¢ czy odktadac ciezary, by
nie zrobi¢ sobie krzywdy.

Jak ¢wiczy¢? Na poczatku nalezy
nauczy¢ sie pracowac z wiasnym
ciezarem ciafa, bo wtedy kodu-
jemy wzorce ruchowe, ktore
w dalszej pracy bedg podstawa
do treningu. Tu skupi¢ sie
trzeba na prawidtowym wyko-
nywaniu przysiadéw, brzuszkéw,
pompki czy trzymania deski.
Podczas zaje¢ wykorzystywane
sa rowniez przyrzady dostepne
w klubie, miedzy innymi: kettle-
bells, pitki lekarskie, ciezarki,
tubingi, worki  butgarskie
i wiele innych. Nie brakuje
tez trenera réwnowagi,
czyli BOSU. To pota-
czenie pitki i stepu.
Mozna na nim

SPORTY
WALKI

z niego lub wchodzi¢. By odnies¢
wymarzony efekt, trzeba
wszystkie ¢wiczenia wykonywac
precyzyjnie, dlatego tez technika
jest tu bardzo wazna.

Dymitr Plisak, trener:

— Trening funkcjonalny wywo-
dzi sie z ¢wiczen rehabilitacyj-
nych. Przy nim uaktywniamy
nasze miesnie gtebokie, ktére
pracuja przy ¢wiczeniach inten-
sywnie. To one trzymaja kon-
strukcje naszego ciata. Powinny
by¢ silne i wytrzymate. Przy tym
treningu ¢wiczenia sa rézno-
rodne i poprawiaja wszystkie
cechy motoryczne — site, wy-
trzymatos¢, szybkos¢, gibkos¢,
co dla sportowcédw jest bardzo
wazne. Dlatego tez trening
funkcjonalny jest dla nich pole-
cany. Wzmacnia catg konstruk-
cje, spala duzo kalorii, a co za
tym idzie rzezbi sylwetke, mo-
deluje ja. Cwiczenia odbywaja
sie w grupie. Trening funkcjo-
nalny jest dos¢ skomplikowany.
Nie mozna wykonywac ¢wiczen
bez konkretnej wiedzy, najlepiej
¢wiczy¢ pod okiem specjalistow.
Inaczej mozemy sobie zrobi¢
krzywde, dlatego tez zapraszam
na nasze zajecia juz dzis.

Kiedy zajecia?

PATRYCJA
wtorek

godz. 19-19.55
piatek

godz. 18-18.55

DYMITR
poniedziatek-piatek
godz. 16-17

3 karnety do zdobycia!

Chcesz poéwiczy¢ z trenerami w Body Perfect? Mamy dla Was
3 karnety VIP OPEN. Co zrobié, by je zdobyé? Zrdb zdjecie
i napisz o swojej aktywnosci! Biegasz? Plywasz? Jezdzisz na
rowerze? Cwiczysz? A moze zrzucites zbedne kilogramy?
Pokaz swoje zdjecia i motywuj innych do dziatania! Mail wyslij
pod adres: kontakt@fitniefat.pl.




Po treningu

REGENERACJA

jest obowiazkowa! &

o
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Tylko u Nas jedyny w Olsztynie :‘tjj
rytuat Hammam! a

To istna odnowa dla ciata i duszy!

Hammam to taznia turecka, magiczne miejsce, gdzie
oczyscisz ciato, poddasz sie relaksujacym zahiegom,
wyciszysz niespokojne mysli i wypijesz aromatyczng
herbate.

Rytuat zawiera w sobie saune, oczyszczajacy peeling
catego ciata rekawica Kessa, glinke Rhassoul, masaz
W pianie oraz wiele innych magicznych atrakciji...

Zachecajace prawda?

Zregeneruj ciato i hartuj dusze!
Podaruj sobie momenty prawdziwie
dobrego samopoczucia i harmonii.

Zabiegi na ciato, masaze, relaks,
regeneracja, odprezenie
to wszystko znajdziesz

w Body Perfect

bodyperfect

Daj odpoczgC miesniom,
zresetuj umyst, pozbaaz sie stresu
w Wellness & Spa Body Perfect

148150ths-A i B



SPORTY

AWALKI

Shihan Wojciech Kaczmarek

Stanistaw Krajewski

Aleksander Korpak

Kontakt:
mobile:




o jeden z najstarszych
Ti najbardziej utytutowa-

nych osrodkéw w kraju.
Reprezentanci sekcji AZS UWM
Olsztyn na przestrzeni ostatnich
30 lat zdobywali trofea na are-
nach krajowych i zagranicznych.
Do naszych ostatnich sukcesow
mozna zaliczy¢ ztoty medal Sen-
sei Wojciecha Kaczmarka oraz
brazowy medal Stanistawa Kra-
jewskiego na Mistrzostwach
Swiata w konkurencji kumite.
Dlaczego warto podjagc tu tre-
ningi? Przekonajcie sie sami!
— Karate, ktdre reprezentujemy
i ktérego uczymy na naszych za-
jeciach, ksztaftuje silny charakter
i dyscyplinuje do systematyczno-
éci, poprzez regularny trening
ciafa i ducha wptywa na nasza
kondycje fizyczng oraz koordy-
nacje ruchowa. Dzieki trenin-
gom, ktére w znacznym stopniu
wplynety na moj charakter, roz-
wingtem swoje umiejetnosci sa-
moobrony i bezapelacyjnie
poprawita sie moja kondycja fi-
zyczna — zapewnia Stanistaw
Krajewski, zawodnik i instruktor
sekcji Karate Shotokan AZS
UWM Olsztyn, ktory w 54. Ple-
biscycie ,,Gazety Olsztynskiej" na
Najpopularniejszego Sportowca
Wojewddztwa Warminsko-Ma-
zurskiego otrzymat statuetke dla
Najlepszego Seniora.
Karate jako jedna z najlepszych
sztuk samoobrony, byta wpro-
wadzona w system wyszko-
lenia elitarnych jednostek
wojsk japonskich i ame-
rykanskich. Ze wzgle-
du na swoja
niepodwa-
zalna

skutecznos$¢ w niektdrych regio-
nach swiata nauka karate byta
wrecz zakazana. Obecnie istnieje
wiele szkét, wiec warto zastano-
wic sie, jakie karate chcemy stu-
diowa¢ — dodaje Aleksander
Korpak, zawodnik i instruktor
Sekcji AZS UWM Olsztyn, zdo-
bywca ztotego medalu w konku-
rencji kumite druzynowego na
Otwartych Mistrzostwach Eu-
ropy w Poznaniu.

Historia naszej sekcji siega
1981 roku. Wtedy to wtasnie
oweczesny trener i wychowawca
Wojciech Kaczmarek wspdlnie
z Janem Zamojcinem i innymi
studentami, decydujq sie na za-
tozenie sekcji karate w olsztyn-
skim Kortowie, na terenie
owczesnego miasteczka studen-
ckiego Akademii Rolniczo-
-Technicznej. Z biegiem czasu
sekcja zaczeta sie rozrastac,
przyjmujac w swoje szeregi no-
wych adeptéw i mitosnikow ka-
rate. Z czasem niewielka se-
kcja przerodzita sie w jeden
z wiekszych osrodkow
sportowych w Polsce,
gdzie pod okiem
wykwalifiko-
wanego
trenera,
Sensei

PITVAe
ALdOdS

Przekonaj sie w

KARATE SHOTOKAN
AZS UWM OLSZTYN

Wojciecha Kaczmarka cztonko-
wie sekcji doskonalili swoje umie-
jetnosci i podnosili swoje kwa-
lifikacje, zdajac na coraz wyzsze
stopnie. | tak trwa do dzisiaj.

W klubie z Kortowa trenujg za-
wodnicy i zawodniczki w réz-
nym wieku. Karate shotokan
jest sztuka walki, ktéra poprzez
systematyczny trening ksztat-
tuje charakter, umyst i ciato.
Nigdy nie jest za p6zno, aby
rozpocza¢ treningi. Jedno jest
pewne: trenerzy poswiecili tre-
ningom karate wiekszos$¢
zycia, doskonalgc swoje
umiejetnosci na zawo-
dach, zgrupowa-
niach, stazach
i weryfikujac je
zinnymi za-
wodni-
kami.

— Zapraszamy na wspolne
treningi  wszystkich, ktérzy
chcg poznac karate od prak-
tycznej strony, doskonali¢
swoje umiejetnosci
samoobrony oraz
poprawi¢ spraw-
nos¢ fizyczng.
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ZUH MAX-USLUGA
ul. Leonharda 3 | 10-454 Olsztyn | tel. 89 539 07 63

www.maxusluga.subaru.pl
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