GAZETA .

Spel tW\I lKI

PRZEWODNIK PO S-E] ‘

CH I KLUBACH SZTUKWALKIW LTYNIE
A\
s /
F "Qud
L \ .. L y) , £

2 @AKIDD @ KARATE &
- @CAPOEIRA @ KRAV MAGA
® JIU-JITSU @ SZERMIERKA
® JUD0 ® TAEKWONDO

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.




2| WalKI [R EHABILITACJA

GABINET TERAPII
MANUALNEJ HOLISTYCZNEJ
| REHABILITACJI

g’k
"%bble kregostupa zwigzane z rwa
kulszowgq i dyskopatiami,: ei‘?aWroty gtowy, szum w uszach,
dretwienie koriczyn, bdle wik tc¢ piersiowej)

V Poprawa funkclonowanlai Taqdbw wewnetrznych (techniki wisceralne
i kranialne) ‘iﬁﬁ: =

) Szybsza rekonwalescend@}fﬁ'ﬁraz h sportowych

 Niwelowanie napieé¢ mie$ n ziowych (terapie tkanek miekkich
wptywajace na rozluznienie. tnukgur icjujgcych dolegliwosci bolowe,

obnizanie napie¢ powstatyi h “ s;kute np. siedzacej pracy)

) Leczenie schorzer kregos i Mmpu cje i mobilizacje kregostupa
poprawiajgce jego ruchomaosg, tzw: iani

\ Leczenie dolegliwosci bolo

GABINET TERAPIIMANUALNEJ HOLISTYCZNEJ
| REHABILITACJI

UL. ZOLNIERSKA 41A,10-560 OLSZTYN
| PIETRO

&) 604 369 860

Krzysztof Kostrzebski Rafat Baranowskl

www.terapia-olsztyn.pl

www.olsztynscy-osteopaci.pl
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Znajdz swojq droge,

daz do celu

estes 0sobg poczatkujaca

i nigdy wczesniej nie ¢wi-

czytas sportéw walki?

Stoisz przed wyborem,

jaka sztuke wybraé? Do-
brze trafites! Ten bezptatny maga-
zyn zostat przygotowany wtasnie dla
Ciebie!

Poraz trzeci przekazujemy w Wasze
rece przewodnik po sportach i sztu-
kach walki. Prezentujemy najpopu-
larniejsze i najlepsze naszym zda-
niem szkoty i kluby walki z Olsztyna.
Wyhbar dyscyplin jest duzy. Trenowac
mozecie karate, judo, taekwondo, ai-
kido, jiu-jitsu, krav mage, capoeire
czy szermierke. W stolicy Warmii i
Mazur dziata wiele renomowanych
szkot i klubow, ktore prowadzg praw-
dziwi mistrzowie, ludzie z pasja.

Olsztyn 2016

Dlaczego warto zapisa¢ sie na zaje-
cia? Kazdy moze mie¢ inny powad.
Jedni chcg poprawi¢ sylwetke, inni
wystartowa¢ w zawodach, zaimpo-
nowac kolegom i nauczy¢ sie samo-
obrony. Sg tez tacy, ktérzy potrze-
buja wytadowa¢ nagromadzony
stres. Trening to nie tylko rozwgj fi-
zyczny, to takze doskonata kondycja,
sylwetka oraz mocniejsza psychika.
Sport buduje charakter i wiare w sie-
bie. Jest pasmem sukcesdw, a takze
porazek. Uczy zdrowej rywalizacji
oraz pozytywnych zachowan. Do-
Swiadczenia te ksztattujg osobowos¢
i charakter.

Uprawiajgc sport, z pewnoscig sta-
jemy sie coraz lepsi. Sport to réwniez
mozliwo$¢ wytonienia mtodziezy
uzdolnionej, ksztatcenie tych talen-
téw i zapewnienie im wtasciwych scie-
zek rozwoju. Trening to doskonalenie
technik charakterystycznych dla da-
nej dyscypliny. Nabieranie pewnosci
siebie i umiejetnos¢ samoobrony w
nieoczekiwanych sytuacjach. Czasem
moze sie wydawac, ze takie umiejet-
nosci nie sg w naszym zasiegu. Nic
bardziej mylnego. Warto wiec posta-
wic¢ na wtasny rozwdj i aktywnosc.

Nie poddawaijcie sie!
Osiggajcie
wymarzony cel!

jowost/ou 10 Lwa L

Prezes Grupy WM

V/AlKI

Wydawca: Grupa WM Sp. z 0.0.
ul. Tracka 5,10-364 Olsztyn, tel. 89 539 77 00

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

WS TEP| Walwi | 3

SPIS TRESCI

2. Rehabilitacja

4. Aikido Olsztyn

5. Towarzystwo Sportowe
,Gwardia Olsztyn"

6. Capoeira Camangula Olsztyn

7. Start Olsztyn

8. UKS Hajduczek

9. Rebel Team Krav Maga

10. Ukiel Olsztyn Pétmaraton, OSIiR
1. Festiwal Sztuk Walki
12. Berserker's Team Olsztyn
13. Olsztynski Klub Kyokushin Karate
14-15. Obiekty sportowe, UWM
16-17. KS AZS UWM Olsztyn
18. JudonaUWM
19. Klub 0S AZS Olsztyn, Szkota
Hosinsul
20. Pie¢powoddw aby trenowac
sztuki walki
21. Dream Team Krav Maga
22-23. SportnaWarmiii Mazurach,
Urzad Marszatkowski w Olsztynie
24-25. Positkizawodnika
26. Dietasamuraja
27. Jedrzejczyk zmienita klub
28-29. Gala MMA w Uranii
30-31. Karate Shotokan

Marta Bonar
Monika Nowakowska,
Michat Krawiel

Koordynacja:
RELELWER

Sktad graficzny: Jakub Cyrana

Foto: Grzegorz Czykwin,
Przemystaw Getka
archiwum klubéw

Projekt oktadki: Krzysztof Ignatowicz

Redakcja nie odpowiada za tres¢ i zdjecia w materiatach reklamowych.
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AIKIDO - jap'oﬁska'
sztuka samoobrok
w Olsztynie

Aikido uprawia¢ mogg dorosli,
mtodziez i dzieci. Grupy sg
tworzone w zaleznosci od
stopnia zaawansowania.
/ajecia prowadzg dyplomo-
wani instruktorzy z wielolet-
nim doswiadczeniem i wysokimi
stopniami mistrzowskimi.

ikido to rozlegly system technik rzutéw,

dzwigni na stawy, uderzen i unierucho-

mien, polaczony z treningiem postugiwania

sie tradycyjnymi japonskimi rodzajami bro-

i, takimi jak miecz, kij i n6z. Aikido nie po-

siada elementéw wspolzawodnictwa. Adept zdobywa ko-

lejne stopnie wtajemniczenia poprzez demonstracje

zrozumienia podstawowych technik. Wymagania i po-
ziom trudnoSci rosng wraz ze stopniem rozwoju.

- Na co dzieh ¢wiczymy techniki przeciw bardzo réznym
atakom, takim jak kopniecia, uderzenia, pchniecia,
uchwyty z przodu lub tylu, duszenia, atak wielu na-
pastnikéw i ataki bronia. Aikido uczy adeptéw nie tyl-
ko samoobrony, ale takze jest treningiem stanu umystu
i kondycji psychicznej. Osoby trenujace lepiej sobie ra-
dza ze stresem oraz z sytuacjami konfliktowymi w szko-

le, w pracy, a nawet w domu — méwi sensei Tomasz Krzy-

Za;nowski ,(6 dan, obecnie najwyzszy stopien aikido ai: @ DZI E c I @ M L o D z I E z @ D o R 0 S L I

kikai w Polsce).

Aikido jest sztuka walki, lecz jej zastosowanie wykracza
poza same umiejetnosci samoobrony, stajac si¢ w isto-
cie systemem rozwoju wewnetrznego, opartego na zro-
zumieniu otaczajacej nas rzeczywistosci i zyciu w har-
monii z otoczeniem. Zasada podczas treningu jest za-
chowanie czyjego$ zdrowia i zycia w stanie mozliwie nie-
naruszonym.

Olsztynskie dojo jest jednoczeénie Kwatera Glowna
AAI-Polska Aikido, zrzeszajacego ponad 50 klubow w
kraju i za granica.

Trwa nabor! Zapisz sie juz dzis!
e HWS URANIA, al. Pitsudskiego 44

o |. KANTA 15A (wejscie od ul. Witosa)
e TUWIMA 9 (ptywalnia UWM)

tel. 501 015 335

K1 AikidoOlsztyn TOMAS?Z KRZYZANOWS Kl

www.aikido.olsztyn.pl

www.aai-polska.pl 6 DAN

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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to nie tylko dys

dpowiedzialnosé, wytrwalosc,
pewnos¢ siebie, szacunek do in-
nych. Te cechy chcemy wpoi¢ na-
szemu dziecku, a jednym ze spo-
sobOw na to jest... zapisanie go na
lekgje judo. Ta dyscyplina to duzo wiecej niz
sztuka walki, bo ksztaltuje nie tylko cialo, ale tez
charakter. Dzieki treningowi dziecko nabiera
sprawnosci, gibkoci i wzmacnia kondycje, ale tez
uczy sie pracy nad soba w sensie psychologicz-
nym. W miejscu ¢wiczen (dojo) od samego po-
czatku nauki propagujemy szacunek do trenera
i reszty zawodnikow, co przeklada sie takze na
stosunek dziecka do innych oséb juz po zaje-
ciach. Podczas treningu wymagane jest postu-
szenstwo 1lojalno$é wobec nauczyciela, godne za-
chowanie i wzajemne wsparcie na drodze do
coraz lepszych osiagnie¢ sportowych.
Judo jest sztuka walki, jak i olimpijska dyscypling
sportowa. Warto wspomnie¢, ze
Maciej Sarnacki, zawodnik
Kklubu Gwardia Olsztyn, repre-
zentowal nasz kraj na tegorocz-
nych igrzyskach olimpijskich w Rio
w kategorii wagowej +100 kg.

Zapisz sie do Gwardi

Wszelkie prawa zZase

PN

W judo wystepuje 6 stopni szkoleniowych (kyu).
Poczatkujacy zaczynaja od pasa bialego (6 kyu)
izdajac kolejne egzaminy, osiagaja coraz wyzsze
stopnie zaawansowania. Podczas walk éwi-
czebnych (randori) adepci ucza sie, jak wytrwale
dazy¢ do upragnionego celu, ale réwniez tego, ze
wygrywanie wcale nie jest w sporcie najwaz-
niejsze. Najbardziej liczy sie wysilek i czas, jaki
wlozymy w trening, a takze to, jak nas uksztal-
tuje. To bardzo wazna nauka, ktora warto wpa-
jac¢ dzieciom juz od najmlodszych lat.

Dzieci na treningach judo ucza sie takze od-
powiedzialno$ci za wlasne sukcesy i porazki.
Zawodnicy wiedza, ze jesli chea osiagac naj-
lepsze wyniki, musza regularnie pojawiac sie
na zajeciach i stosowac sie do instrukeji tre-
nera.

Podczas samych walk randori mlodzi judocy
ucza si¢ szybko reagowaé na zagrozenie, a
takze nabieraja umiejetnosci odpowiedniej
koordynacji ruchowej i zwin-
nosci. r

cyplia sportu

]

Zapraszamy
do klubu judo
Gwardia Olsztyn!

Treningi odbywajg sie we wtorki

i czwartki w godz. 17.00-18.00 w dawnej
sali Gwardii przy al. Pitsudskiego 5
(wejscie od ul. Kopernika).

Trener prowadzacy: Ferdynand Stelmach.
tel. 603795076

www.gwardiaolsztyn.pl
facebook.com/GwardiaOlsztyn
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Liczy sie
kondycja
| dobra
zabawa

Czym tak naprawde jest ictyiah Sy et Medne

ira? A Pastinha: ,,Capoeira jest dla mez-
capoeira? Tancem,.akrobaty.ka, e e
sportem? Po czeSci wszystkim. Ktorzy nie powinni jej éwiczyé, s

. , ci, ktorzy nie cheg”. Jest to Swietny sposob na

TO sztu ka wa lkl , ktO ra {aczy spedzenie wolnego czasu. Zajecia skladaja sie

. . s z takich elementow treningu jak rozgrzew-

kO p ni E;Cla, uni k| oraze le me nty ka, rozciaganie czy ¢wiczenia w parach. Pod

czujnym okiem profesjonalnej kadry in-

d k ro batyCZ ne,a WSZYSt kO struktorow uczniowie rogwija,j.awszystie ce-
0 d bywa S| e W I’yt m | emu Zy k| . chy motoryczne, uzyskujac wieksza gibkosé,

sile oraz koordynacje ruchowa. Zanim jed-
nak poczatkujacy adept zajmie si¢ akroba-
cjami, musi przej$é trening przygotowawczy.

tel. 691070 591
e-mail: camangula.olsztyn@gmail.com
www.capoeiraolsztyn.pl

n Capoeira Camangula Olsztyn

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Nie uniknie robienia pompek, przysiadow czy
stania na rekach. Spoérdd innych sztuk wal-
ki wyréznia sie dynamizmem i taneczna
plynnoécia. To sposob na dobra kondycje i
jednocze$nie na dobra zabawe. Tu muzyka
iSpiew staly sie nieodlacznymi elementami
kazdego treningu.

Grupa Capoeira Camangula to najwieksza
w Polsce grupa, organizujaca od 1998 roku
treningi w ponad 40 sekcjach w catej Pol-
sce, a takze w Brazylii, Niemczech, Francji,
Wielkiej Brytanii, Japonii. Organizujemy
pokazy, warsztaty i obozy sportowe. Na-
szym mistrzem jest Mestre Nem, Brazylij-
czyk z prawie 40-letnim stazem w capoei-
rze. Styl capoeiry rozni sie w zaleznosci od
regionu Brazylii czy przynaleznosci do gru-
py. W naszej duzy nacisk kladziemy na do-
kladnosé technik, gre na tradycyjnych in-
strumentach oraz rozwéj osobowoéci w
poszanowaniu dla drugiego czlowieka.
Treningi capoeiry w Olsztynie odbywaja sie
od 2005 roku. Zapraszamy wszystkich
chetnych, ktérzy chea zadbaé o swoj rozwdj
fizyczny, poznajac kulture, historie, jezyk
portugalski oraz obyczaje kultury brazylij-
skiej.

574160tbs-a
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Start Olsztyn

TRENUJE MISTRZOW

Taekwondo to sztuka walki

i sposob na zycie. To idealny
trening dla dzieci i mtodziezy,
wiec nie zwlekaj i zapisz
SWo0jg pocieche na zajecia do
klubu Start Olsztyn.

ziecko, ktore do nas przyprowa-
dzicie, juz po pierwszym treningu
samo wam odpowie na pytanie,
czy warto bylo spréobowac. My
wspieramy wychowanie i nauke
poprzez sport walki, ktory uczy dyscypliny, sza-
cunku i opanowania. Uczy réwniez umiejetno-
Sci, ktore beda niezwykle przydatne w dorostym
zyciu. Tworzymy zespol ludzi, ktérzy maja proste
i uniwersalne zasady — sa pracowici, uczciwi i
szczerzy — mowi Marcin Chorzelewski, trener w
olsztynskim Starcie, ktéry moze si¢ pochwali¢
sporymi osiagnieciami jako zawodnik i trener.
Sam taekwondo uprawia juz ponad 20 lat. Na
koncie ma m.in. medal mistrzostw $wiata w ta-
ekwondo olimpijskim oraz prowadzenie kadry
olimpijskiej podczas IO Pekin 2008.

Klub Start Olsztyn istnieje prawie 30 lat. Pracuja
tu ludzie ze sportowa, pasja, ktora dziela sie ze
swoimi
wycho-
wan -
kamiito
procen- -
tuje. Zawod- ~  ~
nicy bowiem \
odnosza wiele sukce-
sow. Tylko w tym roku
zdobyli srebro podczas
mlodziezowych ~ mist- ¥
rzostw Europy, dwa zlote
krazki w Mlodziezowych
Mistrzostwach  Polski, 1.

miejsce druzynowo i 4 zlote

medale w mistrzostwach Polski
Junioréw czy braz podczas /
mistrzostw Europy seniorow.

- Rodzice powierzaja nam pod '
opieke swoje maluchy i nie mozemy ¢ ¢
ich zawieé¢. Plan treningéw stop-
niowo oswaja mtodych adeptow z tym
sportem. Nikogo nie rzucamy na gle-
boka wode. Pierwsze dwa lata zajeé to
trening wprowadzajacy. Sa to ¢wicze-

558160tbs-a

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca OJsztyn sp. z 0.0.

nia ogdlnorozwojowe, do ktorych stopniowo do-
dajemy elementy taeckwondo, czyli podstawowe
pozycje, uderzenia i kopniecia. Wszystkie ¢wi-
czenia sa wykonywane pojedynczo, bez partnera
iz udzialem instruktora. Dopiero po 3-4 latach
do ¢wiczen wprowadzany jest partner. Dzieci
ucza sie wowcezas dystansu oraz sztuki wyprowa-
dzania cioséw. Jezeli zalezy wam na tym, by
wasza pociecha trafila do klubu, ktéry specjali-
zuje sie w szkoleniu dzieci oraz wychowuje je od
najmlodszych lat az do mistrzostwa sportowego
- to dobrze trafiliscie.

— Warto ¢wiczy¢ ze Startem Olsztyn — zacheca
trener Marcin Chorzelewski.

Gotowi na Start?

Na zajecia zapisac sie moga dzieci
w wieku od 4 do 10 lat.

Zapisy dla dzieci w wieku 4-6 lat odbywajg

sie w:

* przedszkolu Smieszek, ul. Murzynowskiego
20, w poniedziatki i srody w godz. 17.30-
18.15

* OSIR, ul. Gtowackiego 27, w poniedziafki
i Srody w godz.17-17.45.

Dzieci w wieku 6-9 lat:

» SP 7, Likusy, al. Przyjaciot 41, w poniedziatki
i srody w godz. 16.30-17.15

» SP 19, Gutkowo, ul. Baftycka 151, we wtorki i
czwartki w godz. 16.45-17.30

* SP 18, Daijtki, ul. Zytnia 71, we wtorki
i czwartki w godz. 15.30-16.15

» SP 29, osiedle Mleczna, ul. Iwaszkiewicza
44, w poniedziatki i srody w godz. 16.15-17

» SP 13, Zatorze, ul. Puszkina 11, w ponie-
dziatki i srody w godz. 16.30-17.15.

Dzieci w wieku 7-9 lat:
* przedszkolu ,,Smieszek”, ul. Murzynowskiego
20, w poniedziatki i srody w godz. 18.15-19.

Dzieci w wieku 7-10 lat:
* OSIR, ul. Gtowackiego 27, we wtorki
i czwartki w godz. 17-17.45.

N y?

X

N

s

— OLSIVN —

arcin Chorzelewski | tel. 607 075 071

e-mail: chorzelewski@wp.pl
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Chcesz zy¢ bezpiecznigj?
Nauczymy Cie tego! Zalezy Cina
zdrowiu bliskich? Zadbamy o to!
Chcesz poprawic swojg kondycje

fizyczng? Przyjdz do nas!

ebel Team Krav Maga

po raz trzynasty pro-

wadzi nabér do swojej

sekcji. Nasza misja jest

auczaé rzetelnie sa-

moobrony, ktéra ma przelozenie w
realnym starciu na ulicy. Instruktorzy
w naszym klubie to do$wiadczeni
praktycy z wieloletnim stazem syste-
mow samoobrony oraz sztuk walki.
Jako jedyni w rejonie nauczamy
dwaoch systemow samoobrony - ory-
ginalnego izraelskiego Classic Krav
Maga oraz europejskiego Defendo Al-

571160tbs-

liance. Kazdy z tych systemdw zawiera
minimalna liczbe technik, ktére mo-
zesz. opanowac w krotkim czasie. Juz
od pierwszych zaje¢ uczestnicy ucza
sie scenariuszy, ktore sg odwzorowa-
niem realnych sytuacji na ulicy. Tre-
ning jest mocny, bezpieczny i ma-
ksymalnie skoncentrowany na deta-
lach technicznych. Nauczymy Cie,
jak zachowanie zimnego umystu oraz
panowanie nad stresem pomaga pod-
czas walki. Przygotujemy Twoje cia-
1o do ekstremalnych sytuacji, jakie
mozesz napotkac na ulicy. Kazdy z na-
szych adeptow dostaje nie tylko sku-
teczna dawke technik samoobrony; ale
takze ogromng ilo$¢ wiedzy tech-
nicznej i metodyczne;.

Tu trenujemy-----

Poniedziatek, godz. 19-20
Zespot Szkdt w Barczewie

Wtorek, godz. 18.30-20
OLSZTYN, Ketrzynskiego 10
(SP nr15)

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Dotacz do nas
i poczuj sie
bezpiecznie!

Trenuj z doswiadczonymi

instruktorami

Krzysztof Lewicki

instruktor Krav Maga,

posiadacz czarnego pasa

Krav Maga, instruktor
samoobrony, boksu

i defendo (personal protection)

Krzysztof Rodkiewicz
trener profilu Spartan Trening

na obozach i wyjazdach
szkoleniowych.
Jarostaw tada

licencjonowany instruktor
Krav Maga

Giovanny Castellanos

licencjonowany instruktor
Krav Maga

KRAV-MAGA NETWORK
BLACK BELT CERTIFICATION

Sroda, godz. 19-20
Zespot Szkdt w Barczewie

Czwartek, godz. 18.30-20
OLSZTYN, Ketrzynskiego 10
(SP nr15)

Krzysztof Lewicki
606 740 285
lewickikrzysztof@wp.pl

kravmaga.olsztyn.pl
[} rebelteamkravmaga
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UKIEL OLSZTYN
POtMARATON

2016

Jest nowa nazwa,
nowe logo
| nowa trasa.
Juz 23 pazdziernika
biegacze opanujg
stolice Warmii
| Mazur. Przed nami
| Ukiel Olsztyn
Potmaraton.
Badz zawodnikiem
lub kibicem!

Osrodek Sportu i Rekreacji w Olsztynie
ul. Zolnierska 134, tel.: +48 89 527-74-02
e-mail: osir@osir.olsztyn.pl

A 4

UKIEL

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
w Olsztynie

o
B DZ AKTYWNY Z o R)
WalKi |5 ( [LS!TYN

Czas na Ukiel

Olsztyn Potmaraton

zi§ bieganie jest w modzie. Dla
wielu zawodnikow to styl zycia,
wiec si¢ nie zastanawiaj, tylko wy-
startuj w I Ukiel Olsztyn Pélmara-
tonie. Zapisy juz trwaja. Wystarczy
wypehi¢ formularz internetowy na stronie su-
perczas.pl. Lista zawodnikow zostanie zamknie-
ta 16 pazdziernika. Do tej pory zarejestrowalo sie
ponad 500 osob. Organizatorzy czekaja na ciebie.
Do pokonania bedzie dystans ponad 21 km.
— Trasa w tym roku jest zmieniona. Start zapla-
nowaliémy na godz. 12 na Starym MieScie —
moé6wi Marek Makowski z olsztynskiego OSiR-u.
— Zawodnicy pobiegna parkiem Podzamcze i
wroca na staro6wke, nastepnie ulicami Nowo-
wiejskiego, Konopnickiej dotra na aleje Schu-
mana. Tu beda do pokonania dwie petle, m.in.
przez CRS UkKiel, gdzie bedzie tez meta. Kolejne
zmiany to klasyfikacje wiekowe. W ubieglych la-
tach grupy byly dzielone co 10 lat, w tym roku —
co piec. Dzigki temu wzrosla pula nagréd, ktora
wyniesie blisko 20 tys. zl. Poza tym to uklon w
strone zawodnikow. Mamy nadzieje, ze taka
zmiana bardziej zacheci ich do startu w swojej ka-
tegorii.

UKIEL olszr“}”wﬁ"
POLMARATON

2016

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Pamigtajcie o oplaceniu oplaty startowej. Ta wy-
nosi 50 zk. Pakiety startowe beda do odebrania
tydzien przed impreza w siedzibie OSiR-u przy
ul. Zoierskiej 13a, a w sobote i w niedziele w
godz. 8-10 — w Sklepie Sportowym Olimp.

— Udzial w Ukiel Olsztyn Pélmaratonie to zna-
komita okazja, by sprawdzié¢ swoje mozliwoSci i
znalez¢ sie w gronie kilkuset osob, ktére rowniez
beda w tym biegu uczestniczy¢ - zacheca Jerzy
Litwinski, dyrektor OSiR-u w Olsztynie. - War-
to poczuc¢ atmosfere tego wielkiego $wieta. To je-
dyna impreza biegowa w Olsztynie, ktora odby-
wa sie ulicami naszego miasta. Jezeli ktos regu-
larnie trenuje, bierze udzial w zawodach na
krotszych dystansach, to pélmaraton bedzie dla
niego kolejnym progiem. Sportowiec potrze-
buje mobilizacji i wyzwan, by przechodzié¢ na wy-
Zszy poziom i wlasnie nasza impreza jest do-
skonala do tego okazja. Nie biegasz? Przyjdz i do-
pinguj! Biegacze na to licza! W miejscach, gdzie
sa kibice, zawodnikom biegnie si¢ o wiele lepiej.
Zapominaja o zmeczeniu i dolegliwosciach, daza
do celu.

0'GROD

ZNATURY

OLSZTYN

573160tbs-a
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Nie jest tu wazny wiek
ani ptec. Whrew
pozorom nie trzeba
miec zbyt wiele sity ani
sprawnosci. Brazylijskie
jiu-jitsu, bo o nim
mowa, to rodzaj sztuki
walki, ktdrej nauczy¢
sie mozna w Berser-
ker's Team Olsztyn.

O tym, co wyrdznia te
dyscypline, opowiada
jej trener i posiadacz
czarnego pasa w tej
dziedzinie Tomasz
Arabasz.

Nabor na zajecia
juz ruszyt
- nie czekaj, zapisz

sie juz teraz!

tel. 600 253 150
e-mail: bt@bjj.olsztyn.pl
www.bjj.olsztyn.pl

Sztuka walki
dla kazdego, czyli
BJJ w Berserker's

Team Olsztyn

razylijskim jiu-jit-

su chodzi o to, by

jak najszybciej

sprowadzi¢ prze-

ciwnika do parteru.

W walce nalezy unieruchomic go i wy-

kona¢ technike konczaca — dzwig-

nie na dowolny staw badZ duszenie,

zmuszajace do poddania sie badz po-

zbawiajace przytomnosci konkuren-

ta. Tu niepotrzebna jest sila, nie wia-

domo jaka sprawno$¢, przede wszyst-

kim liczy si¢ dobra technika. Na za-

jecia moze zapisa¢ sie kazdy, nawet
dzieci.

Berserker’s Team Olsztyn prowadzi

specjalne treningi wlasnie dla naj-

mlodszych, ktére sg do nich odpo-

wiednio dostosowane i nie zawierajg

w sobie wszystkich elementow walki.

WalWI[B R AZYLIJSKIE JIU

Trening z naukg
angielskiego

Sa dwie grupy wiekowe: 5-8 lati9-12
lat.

— W tej mlodszej grupie ogranicza-
my sie do technik obalen i rzutow oraz
podstawowych technik parterowych,
oczywiscie z wylaczeniem technik
konezacych, typu dzwignie iduszenia.
W tej grupie stawiamy na rozwdj
ogolny. Chcemy, by maluchy nauczy-
ly sie rywalizacji i wspolzawodnictwa
sportowego — méwi Tomasz Arabasz.
Zajecia sg prowadzone pod okiem
profesjonalnego trenera w taki sposob,
zeby zaden z podopiecznych nie zro-
bil sobie krzywdy, a wszystkie ¢wi-
czenia odbywaly sie zgodnie z zasa-
dami bezpieczenstwa.

Starsza grupa dzieci bedzie uczyé sie
techniki walki BJJ i startowac w za-
wodach. Jest takze grupa dorostych,
do ktoérej moga zapisac sie osoby po-
wyzej 17. roku zycia.

Berserker’s Team Olsztyn przygotowat
takze w tym roku szczegolna nowosé,
ktéra laczy w sobie trening ciala z nau-
ka jezyka angielskiego. Takich zaje¢ w
Olsztynie jeszcze nie bylo! Na czym
polegaja? Tlumaczy trener Tomasz
Arabasz:

— To beda zajecia prowadzone przez
dwoch instruktor6w dla grupy dzie-
ci w wieku 9-12 lat. Stawiamy tu na
trening ogdélnorozwojowy, ale z jed-
nym nietypowym elementem. Poza

J |
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¢éwiczeniami fizyeznymi, w ktorych
oczywiScie duzy nacisk bedziemy
klasé na BJJ, dzieci beda pozna-
wac angielski, bo wlasnie w tym je-
zyku bedzie odbywaé sie cze$é
zajec. Beda to stowka i komendy
zwigzane z treningiem, wiec nau-
ka bedzie spontaniczna i natural-
na.

Polaczenie sportu walki z nauka
jezyka to nowatorskie podejécie do
treningu i z pewnoécig ulatwi
nauke nawet najbardziej opor-
nym uczniom.

Pol-Car

|sodomus

Dziekujemy tym,
ktérzy nas wspieraja: firmie
Pol-Car, Isodomus, Energia

Pure Energy Drink,
Vitamin-shop, Vicolo

580160tbs-a
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WARATE

TOKYO QG 2020

NA DROGE KARATE

Zostan mistrzem i ¢wicz sztuki walki!
Olsztynski Klub Kyokushin Karate zapra-
sza na treningi karate kyokushin i kick-bo-
xingu — dzieci, mtodziez, dorostych oraz
seniorow plus 50 lat.

reningi karate prowa-

dzone sg tu z poszano-

waniem zasad dydak-

tyki 1 metodyki zajeé

sportowych, w atmo-
sferze dyscypliny i tradycji japon-
skich sztuk walki. Ich celem jest
wszechstronny i harmonijny roz-
woj psychofizyczny ¢éwiczacych
oraz nabycie rzeczywistych umie-
jetnoéci walki. W klubie prowa-
dzone sa rowniez zajecia z kick-
boxingu.

Olsztynski Klub Kyokushin Kara-
te powstal w 1978 roku. Pierwszym
instruktorem i zalozycielem byt

1

Wojciech Matejewski.
Aktualnie prezesem
i glownym trenerem
klubu jest Marek Wie-
czorek, 4 dan. Klub jest
goracym propagatorem
idei ,W zdrowym ciele
zdrowy duch”. Dlatego
prowadzi réwniez szereg
zaje¢ rekreacyjnych
i korekeyjnych dla po-
prawy zdrowia i samo-
poczucia. Aktualnie
w klubie trenuje ponad
stu mlodych i starszych zawodni-
kéw pod okiem treneréw i in-
struktoréw posiadajacych upraw-
nienia wydane przez Ministerstwo
Sportu i Turystyki oraz Polski
Zwiazek Karate. Zawodnicy
OKXKXK czynnie uczestnicza w obo-
zach, szkoleniach i turniejach ran-
gi ogodlnopolskiej i okregowej.

Klub nalezy do Okregowego War-
minsko-Mazurskiego Zwiazku Ka-
rate, Polskiego Zwiazku Karate,
Polskiej Federacji Karate Kyoku-
shinkai oraz Swiatowej Organi-
zacji Karate Kyokushinkaikan
IKO w Tokyo.

Oferujemy:

* karate wg grup zaawansowania;

» karate dla dzieci, mtodziezy, dorostych oraz seniordw 50+;
» samoobrone dla kobiet;

* udziat w zawodach i obozach sportowych;

* egzaminy na stopnie szkoleniowe w karate.

Treningi prowadzimy w:

» Zespole Szkét Ekonomiczno-Handlowych, ul. Paderew-
skiego 10/12 w Olsztynie (osiedle Zatorze), w poniedzia-
tek, srode, czwartek i pigtek 17.00-20.30;

« Zespole Szkadt Ogdlnoksztatcgeych nr 4, ul. Turowskiego
3w Olsztynie (osiedle Nagorki), we wtorek i czwartek
17.00-20.30;

* Szkole Podstawowej nr 34, ul. Herdera 3 w Olsztynie
(osiedle Jaroty), w poniedziatek i srode 17.30-20.30.

Treningi prowadza:

« trener Il kl. —Marek Wieczorek (4 dan)

« instruktorzy: Jerzy Damiecki (1 dan), Aleksandra
Wieczorek (1 dan), Andrzej Buthak (1 dan),
Sylwia Jocz (1 dan), Mirostaw Zwolinski (1 dan), Leszek
Stota (1 kyu), Karolina Stota (1 kyu).

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

505160tbs-a
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WM - miejsce akt

— Uniwersytet Warminsko
l \WM nie tylko miejsce nauki.”

/_\/_\

— N

UNIWERSYTET

rowac sity i aktywnie sp.
WARMINSKO-MAZURSKI

sportowg, dzieki ktorej
realizujg wiekszosc dysc
ze odbywajg sie rozgryw
stwa uniwersytetu, mist
mistrzostwa domow stu
zy akademickiej. Z tej b
mieszkanc

W OLSZTYNIE

ompleks sportowy

przy ul. Prawochen-

skiego 7 to dwie sale.

Na duzej hali oprocz

aje¢ dydaktycznych

odbywaja sie treningi sekcji spor-
towych AZS UWM Olsztyn, glow-
nie w pilce siatkowej kobiet i mez-
czyzn (réwniez z udzialem zespolu
pilki siatkowej Indykpol AZS
Olsztyn) oraz badmintonie i ko-
szykowce. W soboty i niedziele
rozgrywane sa mecze II ligi pitki
siatkowej mezczyzn i 11 ligi tenisa
stolowego oraz mecze Mlodej Ligi
pitki siatkowej mezczyzn, ktora
jest zapleczem Profesjonalnej Ligi
Pitki Siatkowej. Mala sala przy

ul. Prawochenskiego 7 wykorzy-
stywana jest oprocz zaje¢ dydak-
tycznych takze do zajec aerobiku,
fitness oraz treningow sekcji kara-
te shotokan UWM.

Hala sportowa przy ul. Pana Ta-
deusza 4a to obiekt, na ktorym
zajecia dydaktyczne uzupeione sg
treningami sekeji futsalu kobiet
i mezezyzn, pilki recznej kobiet
i mezezyzn. Od p6znej jesieni do
wezesnej wiosny z hali tej korzys-
ta sekcja lekkoatletyczna AZS
UWM Olsztyn oraz sekcja tenisa.

Sala sportowa przy ul. Zokier-
skiej 14 jest obiektem przeznaczo-
nym do zaje¢ dydaktycznych, a tak-
ze treningéw sekcji koszykowki
kobiet i mezczyzn, sekcji tenisa
stotowego, tanca i fitnessu.
Obiekt sportowy przy ul. Kana-
fojskiego 5 posiada sale sportowa,
z mata do sportéw walki, na ktorej
oprocz zaje¢ dydaktycznych tre-
ningi ma sekcja judo.

Kazdy z tych obiektéw sportowych
posiada dobrze wyposazone silow-
nie, ktore shuza nie tylko studentom
w zajeciach w-f, ale przede wszyst-
kim sa bardzo waznym elementem
cyklu treningowego kazdej dyscy-
pliny sportowej uprawianej wy-
CZyNowo.

Uniwersytet posiada tez wlasny
basen. Plywalnia Uniwersytecka
przy ul. Tuwima 9 oferuje wiele
sposobow na atrakeyjne spedzenie
wolnego czasu i rozwdj zaintere-
sowan. Infrastruktura, personel,
jak rowniez firmy wspolpracujace
umozliwiaja miedzy innymi ply-

577160tbs-a



ywnosci i rekreac

-Mazurski w Olsztynie to
[u takze mozna zregene-
edzic czas. Poznaj baze
studenci podczas zajec
yplin sportowych. Tu tak-
ki uczelniane - mistrzo-
rzostwa wydziatowe czy
denckich wsrod mtodzie-
azy korzystajg rowniez

y Olsztyna.

wanie rekreacyjne w godz. 6.30-22,
gry i zabawy w basenie rekreacyj-
nym (siatkowka, pitka wodna, ko-
szykowka) czy nauke i doskonalenie
plywania r6znymi stylami dla osob
w kazdym wieku. Prowadzone sg tez
specjalne zajecia w wodzie dla nie-
mowlakéw oraz nurkowanie dla

0s0b poczatkujacych i zaawanso-
wanych. Chetni moga korzystac ze
strefy SPA, gdzie znajda: trzy wan-
ny z hydromasazem, saune finska,
saune parowa, prysznice wrazen.
Jest tez dostep do nowoczesnej, kli-
matyzowanej sitowni z trzema stre-
fami: cardio, urzadzen wielofunk-
cyjnych i wolnych ciezaréw. Tu znaj-
dziecie r6znego rodzaju zajecia fit-
ness - od rehabilitacyjnej szkoly
plecow przez pilates do intensyw-
nych zaje¢ ksztaltujacych cialo
i wzmacniajacych organizm. Moz-
na tez pogra¢ w tenisa stotowego.
Obiekt jest przystosowany do ob-

shugi 0s0b niepelnosprawnych, jest
577160tbs-b

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydavy

dZzwig do spuszczania i wyciggania
z wody oraz winda.

Czas na obiekty w otwartej prze-
strzeni. Stadion lekkoatletyczny
polozony w centrum miasteczka
akademickiego w Kortowie stuzy
zaré6wno studentom UWM, jak
i zawodnikom sekcji lekkoatle-
tycznej AZS UWM we wszystkich
kategoriach wiekowych.

Trzy boiska do pilki noznej ze

U w M|
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Kompleks boisk sportowych
»Nad Kortowka"
- rezerwacja osobista boisk od godz. 11.00
(telefon do informacji: 661880 630)

WYﬁAJEM OBIEI(leW .....................

sztuczna nawierzchnia sasiadujace
ze stadionem lekkoatletycznym
ciesza sie ogromna popularnoscia
wérdd studentow przez okragly
rok i sg udostepniane do p6znych
godzin wieczornych siedem dni
w tygodniu. Zapal studentéw do gry
w pilke nozna moze tylko ograni-
cza¢ fatalna pogoda.

Osiem kortéw tenisowych przy
ul. Heweliusza udostepnianych jest

Korty tenisowe w Kortowie
- jesli chcesz za drobng optata pograc w tenisa,
wystarczy zadzwoni¢ 89 523 39 03.
Udostepniamy sprzet sportowy.

studentom od maja do konca paz-
dziernika (w zaleznosci od pogody).
Tu studenci moga doskonali¢ swo-
je umiejetnosci pod okiem instruk-
torow - pracownikéw Studium Wy-
chowania Fizycznego i Sportu Uni-
wersytetu Warminsko-Mazurskiego.

Jezioro Kortowskie to dobra baza ze-
glarska dla student6w i grup mlo-
dziezowych sekgji zeglarskiej AZS
UWM.

Dzieki tak duzej bazie sportowej
Klub Sportowy AZS Uniwersytetu
Warminsko-Mazurskiego jest naj-
wigkszym klubem sportowym w wo-
Jjewodztwie warminsko-mazurskim
pod wzgledem liczby sekeji sporto-
wych i jest na pierwszym miejscu
w wojewodztwie pod katem sukce-
s6w 1 wynikow sportowych. Dodat-
kowym atutem uczelni jest kampus
uniwersytecki tworzacy jedna baze
sportowa, noclegowa i wypoczyn-
kowna, dzigki ktorej w okresie wakacji
organizowane sa obozy sportowe
i kolonie sportowe cieszace si¢ du-
Zym zainteresowaniem.

Pozostate obiekty UWM
Sekretariat Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu - 89 523 33 08
Wynajem obiektéw - 89 523 35 72
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Sekcja taekwondo olimpijskiego KS AZS U!

Taekwondo —sposob n:

Taekwondo to koreanska sztuka samoobrony oraz nowoczesny i dynamiczny sport
olimpijski, ktory miat swoj debiut (jako dyscyplina pokazowa) w trakcie igrzysk
olimpijskich w Seulu w 1988 r., a w Sydney (2000 r.) oraz w Atenach (2004 r.)

byt juz petnoprawng dyscypling. Nazwa taekwondo oznacza w jezyku koreanskim
metode walki za pomocg ndg i rgk. Kolejno$¢ w nazwie nie jest przypadkowa, gdyz
w taekwondo dominujg techniki walki nogami. Prawidtowe ¢wiczenia nie tylko
ksztattujg umiejetnosci samoobrony, ale przede wszystkim wszechstronnie
rozwijajg cate ciato, poprawiajg sylwetke oraz rozwijajg koordynacje i harmonie
ruchu. Trening taekwondo ma tez olbrzymi wptyw na psychike ¢wiczgcego.
Poprawia umiejetnosc koncentracji uwagi oraz dzieki niemu wzrasta pewnosc
siebie i wiara we wtasne mozliwosci. Dodatkowo ksztattuje sie poczucie
dyscypliny oraz szacunku dla starszych (doswiadczeniem, zaawansowaniem

w walce, wiekiem).

ekcja tackwondo powsta-
ta w olsztynskim AZS-ie
w roku 1989 z inicjatywy
Dariusza Nowickiego,
pioniera taeckwondo w
Olsztynie, ktory zatozyl w roku 1979
pierwsza sekeje taekwondo na zie-
mi warminskiej w LZS ,Zjednocz-
czeni’, obecnie trenera koordynatora
sekgji tackwondo w KS AZS UWM
Olsztyn.
— Taekwondo to jedna z najpopu-
larniejszych sztuk walki na Swiecie
iw naszym kraju. Od lat trenuja ja,
zaréwno dzieci, jak i dorosli —
moéwi Dariusz Nowicki. — Taki sys-
tematyczny trening pod kierun-

kiem doswiadczonego trenera nie
tylko ksztaltuje umiejetnosé walki
sportowej i samoobrony, ale przede
wszystkim wszechstronnie rozwija
cale cialo, poprawiajac sylwetke,
rozwijajac koordynacje i harmonie
ruchu. Daje tez mozliwos¢ rywali-
zacji sportowej na kazdym poziomie
zaawansowania — lacznie z najwyz-
szym w igrzyskach olimpijskich.
Trening tackwondo, a szczegdlnie
hapkido - sztuki samoobrony zwia-
zanej silnie z treningiem psychiki
poprzez liczne éwiczenia oddecho-
we — ma tez olbrzymi wplyw na oso-
bowos¢ éwiczacego.

Zawodnicy ¢wiczacy sportowe ta-

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

ekwondo w sekcji KS AZS UWM
Olsztyn i wspdlpracujacym z nig KS
Korio Olsztyn maja okazje do roz-
szerzenia swej wiedzy o sztukach i
sportach walki poprzez ¢wiczenia
uzupekiajace z hapkido. Hapkido
to sztuka walki laczaca ciosy i kop-
niecia z taekwondo z rzutami i
dzwigniami, tworzac skuteczny sys-
tem samoobrony. Nazwa oznacza
wdroge (sztuke) sily i harmonii”.

— Cieszy mnie szczegdlnie, gdy za-
wodniczki,
zawodnicy,

ktorych

przed laty

trenowalem,
decyduja sie
na tak trudny i
Wymagajacy wy-
rzeczen zawod,
jakim jest trener
czy tez, szerzej nato
patrzac, mistrz-
nauczyciel taek-
wondo. Tojas-
ny dowdd na
to, ze dla tych
mlodych kobiet i mez-
czyzn przygoda z korean-
skimi sztukami walki i
sportem nie konczy sie wraz
zkoncem kariery spor-
towej, tylko staje sie [
sposobem na zycie. AM

Sukeesy, jakie osia-

gamy w KS Korio i

KS AZS UWM
Olsztyn to wynik laczenia tre-

ningu tradycyjnego i sportowego
oraz naszej wspOlnej filozofii zycia,
jaka mamy w naszym zespole szko-
leniowym i jaka przekazujemy od lat
mlodziezy — méwi Dariusz No-
wicki. - Od lat wspélpracuje z do-
$wiadczonym trenerem i wycho-
wawca mlodziezy Tomaszem Kob-
rzynski, przed laty bardzo dobrym
zawodnikiem a nastepnie trene-
rem wspolpracujacym z Kadra Pol-
ski Junioré6w. Do naszego zespolu
dolaczyli Maciej Ruta i Klaudia
Ruta, wybitni zawodnicy, a obecnie
wspaniala para treneréw zajmuja-
ca si¢ najmlodszymi adeptami ta-
ekwondo oraz mlodymi ,wyczy-
nowcami’, ktorzy juz zdobywaja
liczne medale na najwazniejszych
imprezach w kraju oraz w zawodach
rangi pucharu $wiata.
W pracy z najmlodszymi wspiera
nas roéwniez Liliana Racis, przed laty
najwybitniejsza zawodniczka pol-
skiego ITF, medalistka mistrzostw
Swiata i Europy.
— Nic dziwnego, ze zawodniczki i
zawodnicy KS AZS UWM siegaja po
najwyzsze laury zaré6wno na arenach
polskich, jak i miedzynarodowych.
W rywalizacji krajowej zdobyli juz
setki medali mistrzostw Polski, a w
Klasyfikacji druzynowej stawali na
najwyzszym stopniu podium, wie-
lokrotnie zdobywajac ty-
tuly

Dru-
Zynowe-
go Mistrza
Ogoblnopol-
+ skiej Olimpiady Mlo-
dziezowej, Druzyno-
wego Mistrza Polski w
kategorii juniora, mlo-
dziezowca i seniora. Na
szczegblne wyrdz-
nienie zasluguja
577160tbs-c
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TAEKWONDO OLIMPIJSKIE

O O D
acate zycie
o Zajecia taeckwondo w KS AZS UWM

i KS Korio Olsztyn prowadza:

= Dariusz Nowicki (55 ., 6 dan taekwondo i 4 dan hapkido), tre-
ner koordynator, pionier taekwondo na ziemi olsztynskiej, zato-
zyciel pierwszej sekcji taekwondo w Olsztynie w roku 1979, 3-
krotny uczestnik igrzysk olimpijskich;

= Tomasz Kobrzynski (43 ., 4 dan taekwondo), czotowy polski
zawodnik w latach 1989-1993;

m Maciej Ruta (31, 4 dan taekwondo), jeden z najbardziej utytu-
towanych polskich zawodnikéw taekwondo olimpijskiego;

= Klaudia Ruta (26 L., 2 dan taekwondo), wielokrotna medalistka
mistrzostw Polski oraz pigta zawodniczka akademickich mist-
rzostw Swiata i mtodziezowych mistrzostw Europy;

m Liliana Racis (44 L., 2 dan taekwondo), jedna z najlepszych pol-
skich zawodniczek taekwondo ITF, wielokrotna medalistka
mistrzostw Swiata i Europy.

Suda FyiaReR RO

_ ZACZNIJ, kiedy inni szukajg przeszkad.
e ' f“a; L OPOL CWICZ, kiedy inni wciaz sie wahaja.
NIE PODDAWAJ SIE, kiedy inni rezygnuija.

Zapisy i treningi dla poczatkujacych prowadzone s3 pod-
czas zajeé w nastepujacych miejscach:

Szkota Podstawowa nr 3, ul. Kotobrzeska
Dzieci: poniedziatek i sroda, godz. 16.30-17.30,
wtorek i czwartek, godz. 16.30-17.30
Mtodziez i dorosli: poniedziatek, godz. 17.15-18.30,
czwartek, godz. 18.45-20.00
telefon kontaktowy: 501 513 709, 502 089 616,

Szkota Mistrzostwa Sportowego, ul. Gietkowska 12

o I . T Dzieci: wtorek i czwartek, godz. 18.15-19.15
rowniez wyniki z Natomiast olimpijczykiem jest tre-
najwiekszychimprez  ner Dariusz Nowicki, ktéry w ig- telefon kontaktowy: 507 092 754, 512 203 073
Europy i $wiata. Z  rzyskach w 2004 r. i 2012 r. wyste-
| Korio i AZS-u wywodzi  powal jako psycholog, a w roku Klewki, Gminny Osrodek Kulturty
sie wigkszo$¢ trenerow pro- 2008 jako sedzia turnieju olimpij- Dzieci: poniedziateki éroda, godz. 17.00-18.00

. wadzacych zajecia tackwon-  skiego tackwondo.
do olimpijskiego w Olsztynie telefon kontaktowy: 507 092 754, 512203 073

. . . r
oraz az 6 medalistow mist-

y rzostw Swiata i Europy, w Nowa Wie$, szkota podstawowa
~  tym jeden z najbardziej uty- “ Dzieci: wtorek i czwartek, godz. 14.30-15.30
E tulowanych polskich zawod- ’ A

nikéw, obecnie trener, Maciej telefon kontaktowy: 507 092 754, 512 203 073
Ruta: 15-krotny mistrz Polski we \
wszystkich grupach wiekowych od g\ Butryny, szkota podstawowa
mlodzika po seniora, i to w dwéch W\ Dzieci: czwarteki pigtek, godz. 14.30-15.30
konkurencjach taekwondo (kyorugi YA
— walka, i poomsae — formy), dwu- ) e A . telefon kontaktowy: 507 092 754, 512203 073
krotny brazowy medalista Mist- " » : 3
rzostw Europy Senioréw, dwukrot- . & www.azs-uwmtaekwondo.pl
nie piaty zawodnik uniwersjady. - - www.korio-olsztyn.pl
577160tbs-d

Wszelkie prawa zastrzezone. Wyda
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utejsza sekcja judo zos-

tala zalozona w latach

siedemdziesiatych

dwudziestego wieku.

Ma charakter $cisle
akademicki, co oznacza, ze treno-
waé moga w niej tylko studenci
uczelni. Treningi przede wszystkim
odbywaja si¢ w specjalistycznej
sali do sportow walki w Kortowie.
Prowadzone sa tez zajecia uzu-
peniajace w silowni oraz na te-
renach zielonych kampusu aka-
demickiego. Od wielu lat treningi
odbywaja sie¢ pod kierownictwem
trenera mgr. Adama Przybylka.
Studenci nabywaja praktycznych
umiejetnosci niezbednych w judo,
zapoznaja sie z takimi elementami
jak chwyty, rzuty, dzwignie i du-
szenia, ksztaltuja pozadane cechy
charakteru konieczne w dzialaniu
indywidualnym i zespolowym. Za-

577160tbs-e

JUDOCY
na UWM

Judo to jedna ze sztuk walki, ktora
w odmianie sportowej nie posiada
normalnych ciosow, a jedynie
techniki rzutow, chwytow

i obezwtadnien przeciwnika. |
Te dyscypline trenujg tez studenci
Uniwersytetu Warminsko-Mazurskiego.

wodnicy odnoszg liczne sukcesy.
Najlepsi reprezentuja Uniwersytet
Warminsko- Mazurskie w Olszty-
nie na Akademickich Mistrzo-
stwach Polski oraz Mistrzostwach
Polski Uniwersytetow.

Sukeesy zawodnikow sekeji z ostat-

nich lat to:

¢ Alicja Kieronska - I miejsce MP
Uniwersytetow (2014,

¢ Kacper Witkowski - IT miejsce
MP Uniwersytetow (2014

¢ Andrzej Gieron - ITI miejsce MP
Uniwersytetow (2014,

* Kacper Witkowski - I miejsce MP
Uniwersytetow (2015)

¢ Andrzej Gieron - ITII miejsce MP
Uniwersytetow (2015)

Na zdjeciach mgr Adam Przybytek
z zawodnikami sekcji UWM judo.

)

UNIWERSYTET
WARMINSKO-MAZURSKI
W OLSZTYNIE

Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu UWM
ul. Prawochenskiego 7,10-720 Olsztyn
tel. 895233308

Wynajem obiektow - 89 523 3572

I3 swris uwMmotsztyn
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Klub 0S AZS Olsztyn | SZKOLA HOSINSUL

POSTAW NA ROZWOJ
FIZYCZNY | PEWNOSC SIEBIE

Szukasz ciekawych zajec

dla swojego dziecka? To dobrze
trafites. Szkota taekwondo
Hosinsul w Olsztynie zaprasza

na swoje zajecia. Te dla dzieci

w matych grupach zapewniajg
indywidualne podejscie do kazdego
z nich. Tu takze prowadzone

sg zajecia dla mtodziezy

i dorostych. Kazdy bowiem moze
sprobowac swoich sit podczas
treningu bez wzgledu na swaj wiek.

TRENERZY

MARIUSZ BURDALSKI
6 dan taekwondo, 2 dan laido, 1 dan kick-boxing
SLAWOMIR TUREK
4 dan taekwondo, mistrz i wicemistrz Polski
ANNA HERCZYNSKA
3 dan taekwondo, wielokrotna mistrzyni
i wicemistrzyni Polski
dr HALINA PROTASIEWICZ-FALDOWSKA
4 dan taekwondo
ZBIGNIEW DACKO
4 dan taekwondo, mistrz Polski, miejsce 5-8 na Otwartych
Mistrzostwach Europy 1996

eddl

aekwondo to zajecia prowadzo-
ne pod okiem wyspecjalizowanej
kadry. Podzial na grupy trenin-
gowe zapewnia nie tylko odpo-
wiedni poziom i bezpieczen-
stwo, ale rowniez przyjazna atmosfere. Nig-
dy nie wiemy, kiedy albo gdzie zostaniemy
zaatakowani. Dlatego tez umiejetnosci, kt6-
re uczestnicy nabeda w Hosinsul, pozwola
im sie obronié przed niespodziewanym ata-
kiem. Poza tym s to zajecia ogolnorozwo-
jowe rozwijajace lewa i prawa, strone ciala.
To takze nauka szacunku i dyscypliny oraz
praca nad koncentracja. Podczas zaje¢ wpro-
wadzone sg elementy ¢éwiczen korekeyj-
nych (konsultowane z dr Haling Protasie-
wicz-Faldowska, fizjoterapeuta).

Dzieci majg mozliwos¢ uczestniczenia w let-
nich obozach taekwondo, gwarancja sa tez
egzaminy na kolejne stopnie uczniowskie po-
twierdzone certyfikatem PZTKD.

Taido jest japonska odmiang szermierki.
To sztuka walki polegajaca na szybkiej od-
powiedzi na niespodziewany atak, w ktorej
liczy si¢ blyskawiczne dobycie miecza, a
nastepnie atak na jednego lub wielu opo-
nentoéw jednym plynnym i nieprzerwanym
ruchem. Jednym z podstawowych elemen-
tow praktyki iaido jest przewidzenie ataku
oraz psychiczne opanowanie sytuacji tak, aby
potencjalny agresor zrezygnowal z zamie-
rzonego celu. To nie zewnetrzna sila ma za-
decydowa¢ o zwyciestwie, lecz nasza we-
wnetrzna przewaga nad przeciwnikiem.

Zapraszamy na spotkania z duchem japon-
skich samurajow. Treningi s trzy razy w ty-
godniu. Mozliwo$¢ uczestnictwa w semi-
nariach i miedzynarodowych stazach.

Kontakt:

Mariusz Burdalski | tel. 605 096 577
e-mail: mariubu@wp.pl
Liceum Ogélnoksztatcace nr 2
Olsztyn, ul. Mattkéw 3
(mata sala gimnastyczna)

Od pn. do czw. w godz. 18.00-20.00

www.tkd.olsztyniak.pl



KONDYCJA

Twoja pociecha ma problemy z ko-
ordynacja ruchowa? Sztuki walki
moga okazaé sie najlepszym le-
karstwem. Kazda aktywnoSc jest
dobra dla Twojego dziecka. Sport
poprawia wydolnoé¢ organizmu,
dotlenia tkanki, reguluje prze-
miane materii. Pozwala lepiej wy-
korzystaé energie, rozladowac
stres dnia powszechnego. Kory-
guje tez wady postawy. Ksztattu-
je sile, szybkosé¢, wytrzymalosc,
gibkos¢.

PEWNOSC SIEBIE
I SZACUNEK

Sztuki walki ucza pewnoéci
siebie. Zawodnicy, ktorzy
staja naprzeciw siebie pod-
czas treningow, patrza w so-
bie oczy. Dziecko lepiej radzi so-
bie z problemami, przestaje si¢
garbié, nie patrzy w podtoge. Uczy
sie tez szacunku do drugiej osoby,
wiary we wlasne umiejetnoSci.
Patrzy na mistrza jak na wzor, au-
torytet, ktory zacheca do znosze-
nia trudow i podejmowania wy-
zwan. Sport buduje charakter i
wiare w siebie.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

DYSCYPLINA

Trenerzy i instruktorzy sztuk wal-
ki podkreslaja, ze najlepsza forma
obrony jest niedopuszczenie do
starcia i unikniecie fizycznego
kontaktu. Na treningach dzieci
ucza sie opanowania i dyscypliny.
Musza wykonywa¢é polecenie tre-
nera — ustawiac si¢ w szeregu, wy-
konywaé konkretng pozycje czy
technike. Ucza si¢ pracowaé w
grupie i samodzielnie. Taka umie-
jetno$¢ z pewnosceig przyda sie w
dorostym zyciu. Daza do osia-
gania wyznaczo-

nych celow.

WYTRWALOSC

To sport daje szanse dzieciom,
by zrozumialy, ze w zyciu wszyst-
ko zalezy od nich, a cel mozna
osiagnac przede wszystkim ciezka
praca. Podczas treningéw zawod-
nicy przygotowuja sie do wielu wy-

M OTYWATZ CUJA

POWODOW,
BY TRENOWAC

SZTUKI

zwan. Raz wygrywaja, raz zostaja
pokonani przez przeciwnika. Za-
jecia ucza ich wytrwaloSci i dazenia
do celu. Ucza sie godzic¢ z porazka,
doceniaja kazda wygrana.

KONCENTRACJA

Trenujac i wykonujac poszczegol-
ne techniki wskazane przez in-
struktora, dziecko uczy sie kon-
centracji. Maluch poznaje kon-
kretne ruchy, bloki, uderzenia,
okreslone pozycje. By to wszystko
zapamietaé, musi pracowac w sku-
pieniu i przy pelnej koncentracji.
Nawyki te przekladaja si¢ tez na
nauke i korzystnie wplywaja na po-
prawe ocen w szkole.



KRAV MAGA|

DREAM TEAM

Krav Maga - Bojowe Systemy Walki
Liczy sie skutecznos¢

Dotacz do DREAM TEAMU i korzystaj z:

= Treningdw pod okiem doswiadczonych instruktoréw, ktérzy przekazg Ci
tylko realne, proste i sprawdzone rozwigzania na najczesciej spotykane
ataki na ulicy.

= Nowoczesnie wyposazonej sali do éwiczen wraz z najwiekszg sitownig w re-
gionie —w Kinetic (Galeria Warminska).

= W cenie karnetu otrzymujesz treningi nawet 7 dni w tygodniu z dostepem
do wielu rodzajéw zajec.

® 7ajecia prowadzone w kilku kameralnych grupach dopasowanych do
réznych poziomdéw zaawansowania.

m Mozliwos¢ indywidualnej nauki pod okiem trenera personalnego w szerokim
zakresie godzin 6:30-21:30.

= Dostepu do specjalistycznych szkolen z zakresu strzelania bojowego oraz
taktykii technik interwenciji.

m Bardzo przyjaznej i wesotej atmosfery na treningach DREAM TEAM

TRENERZY

Mitosz Pawtowski Marcin Kosyl

Head Instructor FFT Instructor FFT
Instructor Krav Maga / boksu / defendo / Bojowych systemdw walki / Kierownik i czynny
/ samoobrony / kulturystyki / TRX instruktor stuzb mundurowych ds. strzelania
/ trener personalny. bojowego oraz taktyki i technik interwencji /
Osiagniecia: trener taekwondo.
Gold kat. Open (ciezka) Fighting Fit Krav Maga Osiagniecia:
Challenge Budapeszt 2015 Misrz i Wicemistrz Polski Taekwondo.

Trenujemy: Facebook:
Kinetic - Galeria Warminska Krav Maga Olsztyn (Fit Fighters)
Gr. poczatkujaca pn. i $r. 20-21 Mitosz Pawtowski - trener osobisty

Gr. zaawansowana wt. i czw. 19-20 Tel. 505678 668

www.fitfighters.pl

511160tbs-a

lawca Olsztyn sp. z 0.0.
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Samorzad woj

sport na Warmii

Co roku Samorzgd Wojewodztwa zapewnia srodki na
inwestycje w osrodki i wydarzenia sportowe w naszym
regionie. W latach 2015 - 2016 nie byto inaczej.
Przedstawiamy Panstwu przyktady w jaki sposdb Marszatek
Wojewaddztwa Warminsko-Mazurskiego wspomaga sportowg
dziatalnosSc¢ na Warmii i Mazurach.

Imprezy sportowe

Corocznie Samorzad Wojewodz-
twa w ramach otwartego konkursu
ofert dofinansowuje imprezy spor-
towe o zasiegu krajowym i miedzy-
narodowym. W 2015 i 2016 r. jak co
roku wsparto organizacje 30 imprez
sportowych kwota 390 000,00 zl.
Byly to imprezy sportowe m.in.:
Miedzynarodowe Mistrzostwa Pol-
ski w Maratonie Kajakowym, Mist-
rzostwa Polski Mlodziczek w Za-
pasach, czy Mistrzostw Polski Mlo-
dziezowcow w Tenisie Stolowym,
jak rowniez w ramach sportu po-
wszechnego t.j.: Miedzynarodowe
Biegi Grunwaldzkie Dzieci i Mlo-
dziezy szkolnej, III Miedzynaro-
dowy Turniej Pilki Noznej War-
mia Mazury - Cup 2015, czy 111 Ze-
glarskie Mistrzostwa Polski Senio-
réw 60+.

To wla$nie w ramach tego zadania
decyzja Ministra Sportu i Turysty-
ki, na wniosek Marszalka Gustawa
Marka Brzezina, Wojewoddztwo
Warminsko-Mazurskie otrzymalo
mozliwo$¢ zorganizowania i prze-
prowadzenia XXII Ogolnopolskiej
Olimpiady Mlodziezy w Sportach
Halowych na obiektach sporto-
wych naszego Wojewodztwa. W za-
wodach, ktore odbyly sie w dniach
30.04.-27.06.2016 1., uczestniczylo
2 418 zawodnikow, 512 treneréw i
286 sedziow. Zawody zostaly prze-
prowadzone w 17 dyscyplinach i
konkurencjach sportowych w 9
miejscowosciach naszego woje-
wodztwa. W generalnej punktacji

uczestniczylo 16 wojewddztw i skla-
syfikowano 732 kluby sportowe.

Ustugi promocyjne

W tym czasie dokonano zakupu
ushug promocyjnych Wojewodztwa
Warminsko-Mazurskiego podczas
prawie 40 imprez sportowo-rek-
reacyjnych. Wojewodztwo jako mar-
ka mialo okazje promowa¢ sie pod-
czas inicjatyw o zasiegu ogdlno$-
wiatowym takie jak: Rajd Polski, czy
Puchar Swiata w Siatkéwce Plazo-
wej, jak rowniez o charakterze ogol-
nopolskim m.in.: na Otwartych Ze-
glarskich Mistrzostwach Polski
Dziennikarzy, podczas rozgrywek
PlusLigi mezczyzn oraz podczas
ekstraklasy kobiet i mezczyzn w
tenisie stolowym.

Wojewddzka

rada sportu

W 2015 r. uchwalg nr 38/416/15/V
Zarzadu Wojewodztwa Warmin-
sko-Mazurskiego zostala powolana
Wojewodzka Rada Sportu w Olszty-
nie. Rada pelni funkcje opinio-
dawcza i doradcza organéw Woje-
wodztwa Warminsko-Mazurskie-
go w zakresie kultury fizycznej, a do
jej zadan nalezy miedzy innymi
opiniowanie strategii rozwoju i pro-
jektu budzetu Wojewddztwa War-
minsko-Mazurskiego, jak rowniez
projektow zadan priorytetowych
Programu Wspolpracy Samorza-
du Warminsko-Mazurskiego z or-
ganizacjami pozarzadowymi oraz

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

podmiotami wymienionymi w art.
3 ust. 3 ustawy o dzialalnosci po-
Zytku publicznego i o wolontariacie.
Ponadto jej zadaniem jest wspol-
praca z instytucjami, organizacjami,
stowarzyszeniami, inicjatywami na
rzecz kultury fizycznej w celu wy-
pracowania form i metod rozwoju
srodowiska sportowego, jak rowniez
dokonywanie biezacej analizy i oce-
ny dzialan w zakresie kultury fi-
zycznej. Zajmuje si¢ takze nowymi
inicjatywami w zakresie rozwoju i
upowszechniania Sportu w Woje-
wodztwie Warminsko-Mazurskim.

Programy i projekty
skierowane do dzieci

i mtodziezy

Wojewo6dztwo Warminisko-Mazur-
skie z Ministerstwem Sportu i Tu-
rystyki oraz samorzadami lokalnymi
w 2015 roku realizowalo trzy naro-
dowe programy skierowane do dzie-
ci klas I-VI szkél podstawowych
pn.: ,Maly Mistrz®, ,Umiem ply-
wac"“ oraz innowacyjny program ak-
tywnoéci sportowej ,Multisport”. W
2016 r. realizowane sa dwa progra-
my pn.: ,Maly Mistrz“i,Umiem ply-
wac“. W 2015 roku w trzech pro-
gramach uczestniczylo lacznie 11506
dzieci zklas I-VI szkol podstawowych
wojewodztwa warminsko-mazur-
skiego, w 2016 roku w dwoch pro-
gramach uczestniczy 6235 dzieci
zKklas I-I1T szkol podstawowych.

MAZURAZCH

0
IM

Szkolenie dzieci

i mtodziezy uzdolnionej
sportowo

W 2015 iw 2016 r. prowadzono
wojewoddzkie szkolenie uzdol-
nionych zawodnikow w katego-
rii mlodzik, junior mtodszy, ju-
nior i mlodziezowiec. Glownym
partnerem samorzadu woje-
wodztwa w zakresie wojewodz-
kiego szkolenia dzieci i mlo-
dziezy uzdolnionej sportowo
jest Warminsko-Mazurska Fe-
deracja Sportu. W 2015 roku w
punktacji ogélnopolskiego
wspolzawodnictwa sportowego
dzieci i mlodziezy, wojewddztwo

586160tbs-a
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ztwa wspiera
azurach

warminsko-mazurskie zdobylo
lacznie 6 406,39 punktow i zajelo
11 miejsce w lacznej klasyfikacji.
Reprezentanci wojewodztwa w ry-
walizacji sportowej w dyscypli-
nach olimpijskich zdobyli lacznie
259 medali.

Gala sportu

Podczas Gali Samorzad Woje-
wodztwa Warminsko-Mazurskie-
go wyrdznia najlepszych sportow-
cOW z regionu, trenerdow oraz osoby
pracujace i dzialajace na rzecz roz-
woju sportu w wojewodztwie. Na-
grody otrzymalo 19 medalistow
Mistrzostw $wiata i Europy w ka-

Podczas corocznej gali marszatek Gustaw Marek Brzezin h

tegorii mlodziezowca, juniora i ju-
niora mlodszego, Olimpijskiego Fes-
tiwalu Mlodziezy Europy oraz uni-
wersjady. Byly tez statuetki i listy gra-
tulacyjne. Przyznano roéwniez 36
nagrod pienieznych, w tym 22 na-
grody pieniezne zawodnikom za
osiagniete w 2015 roku wyniki spor-
towe, 12 nagrdd pienieznych trene-
rom, 2 nagrody trenerom i innym
osobom wyr6zniajacym si¢ osiag-
nieciami w dzialalno$ci sportowej na
rzecz rozwoju sportu. Sportowcom,
ktorzy osiagneli wysokie wyniki spor-
towe w miedzynarodowym lub w
krajowym wspolzawodnictwie spor-
towym przyznano 31 stypendiéow

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

=

sportowych. Wyrézniono 10 klu-
bow z regionu najwyzej sklasyfiko-
wanych w ogoélnopolskim systemie
sportu mlodziezowego w 2015 roku
oraz 11 gmin, ktére w klasyfikacji
Ogodlnopolskiego Systemu Sportu
Mlodziezowego w kategoriach: mlo-
dziezowiec, juniorzy, juniorzy mlod-
si, mlodzicy w 2015 roku uzyskaly
najwieksza liczbe punktow.

Sport osob starszych

Samorzad Wojewodztwa Warmin-
sko-Mazurskiego wspiera rowniez
inicjatywy, ktorych celem jest pro-
pagowanie i promowanie aktywno-
Sci fizycznej osob starszych. Juz od

WalKI | 23

WARMIA
MAZVRY

onoruje najlepszych sportow )

kilku lat wojewddztwo sukcesywnie
pomaga w propagowaniu sportu
wérod stuchaczy Uniwersytetu Trze-
ciego Wieku. Na realizacje ww. za-
dania publicznego w ramach Otwar-
tego Konkursu Ofert w 2016 prze-
znaczono kwote 80000,00 zl. Dzie-
ki temu mogliSmy wesprze¢ organi-
zacje Warminsko-Mazurskiej Se-
nioriady 2016 i Turnieju Golfowego
Warmia-Mazury Golf Senior’s Open
2016. Udana wspolpraca z Jarocka,
Akademia, Trzeciego Wieku i Sto-
warzyszeniem Mazury Golf & Co-
untry Club, pozwala sadzi¢, ze w
przysztoSci powstana kolejne projekty
skierowane do tej grupy wiekowe;j.

586160tbs-b
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CWICZYSZ?

NIE ZAPOMINAJ
O PRAWIDLOWYM
ODZYWIANIU

Czy istnieje idealna dieta dla sportowca
trenujgcego sztuki walki? Niestety, nie
ma jednej i optymalnej drogi oraz zasad,
ktdrymi mozna sie kierowac w diecie
sportowcow. —Mimo wzrostu
Swiadomosci na temat zywienia

w sporcie z praktykg jest zupetnie
inaczej. Czesto w drodze na szczyt
zapomina sie o jednym — o zdrowiu,

ale takim dtugoterminowym, nie tylko
na chwile —mowi Natalia Ulewicz,
dietetyk kliniczny.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

azdy sportowiec jest
indywidualnoscia, tre-
nuje inaczej i z rézna
intensywnoscia. Nie

a sie wiec przygoto-

wac ogodlnych zasad odzywiania.
Zywienie i suplementacja musza
by¢ bardzo mocno przestrzegane
i4cile realizowane kazdego dnia. Ja-
kie powinno by¢ zapotrzebowanie
na makroskladniki w diecie spor-
towecow? Radzi Natalia Ulewicz,
dietetyk kliniczny.

Biatko

Nie mozna uogo6lnic, ale zaklada sie,
iz okolo 2 g bialka na kilogram
masy ciala jest optymalne. Dla po-
réwnania osoby malo aktywne po-
winny spozywaé okolo 0,8-1,0 g/kg
mc. W przypadku zwigkszenia ak-
tywnoSci fizycznej o dodatkowe tre-
ningi silowe zapotrzebowanie na
bialko moze wzrosnaé do okolo 2,5

g/kg mc. Nalezy pamietaé, ze nad-
miar bialka nie da nam tak na-
prawde wigkszych korzysci. To, ze w
diecie sportowca jest nacisk na bial-
ko, nie ma nic wspélnego z prze-
bialczeniem czy obciazeniem nerek.
To kwestia jakoéci bialka. Zwykla
dieta oparta na pieczywie, droz-
dzéwkach, produktach macznych
czy pasteryzowanym mleku i prze-
tworach mlecznych posiada zazwy-
czaj podobne, wigksze ilosci

bialka. To sa

jed-
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nak bialka niepelnowartoéciowe lub
zmienione strukturalnie. Sa one ciez-
kie do przerobienia dla nerek. Or-
ganizm musi si¢ 2x bardziej napra-
cowat, zeby je efektywnie wyko-
rzysta¢. W przypadku Zrodel biatka
zdecydowanie najcze$ciej wybierane
to miegso, ryby i oczywiscie jaja, kto-
re coraz czesciej sa zrodlem w tzw.
koktajlach BCAA.
Dodatkowo
oczywiScie
odzywkibial- @
kowe, °
naj-
le-
piej te
bez do-
datkow.
Wielu spor-
toweow korzysta
tez z bialek roslin-
nych, zwlaszcza mowa
tutaj o osobach, ktore
sa na dietach wegetarian-

“

o> @ \é T

skich czy weganskich. Tutaj $wietnie
sprawdzi sie bialko konopne, z gro-
chu, ale takze soczewica, ciecierzyca
czy fasola.

Weglowodany

To one beda preferowanym zrédlem
energii w sportach walki. Weglowo-
dany najlepiej czerpaé z

tzw. dobrych @
“4

zrodel.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

B

Oczywiécie, beda to takze owoce,
najlepiej te zasobne w glukoze. W
$wiecie sportu kréluje mango, banan
czy maliny. To dobra opcja jak baza do
koktajli. Jezeli chodzi o bardziej zlo-
zone zrodla weglowodanow, to tutaj
najlepiej sprawdzaja sie np. ryz bas-
mati, jaSminowy, kasza gryczana,
jaglana, komosa ryzowa czy ama-
rantus, ale takze bataty czy ziem-
niaki. Istnieja r6zne
metody strategii
manipulowa-
nia weglo-
woda-
nami
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w zywieniu, najbardziej popular-
ne to carb backloading, carb cyc-
ling i carb targeting. Wszystkie
moga by¢ stosowane razem.
Pierwszy system polega na uloze-
niu weglowodanéw w diecie w po-
rach popotudniowych, drugi naro-
tacji weglowodanowej uwzgled-
niajacej dni o roznej podazy weg-
lowodanow niskiej, Sredniej i wy-
sokiej oraz ostatni system, ktory po-
lega na dostarczaniu weglowoda-
néw okolotreningowo, przed —
skrobiowe, natomiast po treningu
w formie prostej — np. owoce.

O weglowodanach trzeba tez pa-
mieta¢ w trakcie treningu. Wielu
sportowcow korzysta z gotowych
napojow dla sportoweow. Izotoniki
uzupelniaja poziom plynéow i do-
starczaja dobrej jakosci weglowo-
danéw. Dobrym wyborem jest tak-
ze woda kokosowa, najlepiej na-
turalna z kokosa. Po treningu na-
tomiast mozna wypié nap6j typo-
wo weglowodanowy, np. Vitargo.

Ttuszcze

Znaczenie ma przede wszystkim
jakos¢ spozywanego thuszczu. Zde-
cydowanie unikamy izomeréw
kwasow tluszezowych trans, czy-
li tzw. utwardzonego thuszczu. Do
task w sportach walki wracaja na-
sycone kwasy thuszczowe - olej ko-
kosowy, maslo klarowane, ale tak-
ze smalec, np. gesi. Dobrze jest tez
pamietaé o kwasach thuszezowych
nienasyconych. Tutaj §wietnie
sprawdzi sie oliwa z oliwek oraz
olej Iniany czy dla wsparcia cho-
ciazby watroby olej z ostropestu.
Oczywicie w przypadku tych pro-
duktéw zdecydowanie najwieksze
znaczenie ma jako$¢ — nierafino-
wane, tloczone na zimno i spozy-
wane na zimno. Polecam takze
awokado czy dobrej jakosci orze-
chy, nasiona, pestki czy wiorki
kokosowe. Fajny wybor to takze
nasiona chia do przygotowywania
puddingow, ciast i deserow, ktore
fajnie zastapia konwen-
cjonalne stodycze.
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_ Wielu uprawiajgcych sztuki
=1 7 walki korzysta ze strategii

& Zywieniowej, jaka
- jest dieta samuraja.
Na czym ona polega?

est to w zasadzie dieta pa-
leo, czyli dieta naszych
przodkow z okresu paleo-
litu, wzbogacona o bezglu-
tenowe zrodla weglowo-
danow: zboza i pseudozboza —
mowi Natalia Ulewicz, dietetyk Kli-
niczny z Olsztyna. — Autorem tego
modelu zywienia jest Nate Miyaki.
Dodatkowo laczy on te diete z sys-
temami intermittent fasting i carb-
backloading, czyli namawia m.in.
do treningu na czczo lub po po-
sitkach bialkowo-thuszezowych,
jedzenia mniej w ciggu dnia
niz w jego drugiej polowie

i przesuniecia spozycia
weglowodanow na popo-

tudnie.

Dieta to podstawa, ale
trzeba pamietaé, ze w
sportach walki nie obej-
dzie sie bez suplemen-
tacji, nawet chociazby

podstawowymi prepa-
ratami, takimi jak wi-
tamina D, omega3,
magnez, witamina C
czy probiotyki.
— Wszystko powinno
by¢ ustalane z dietety-
kiem na podstawie do-
kladnego wywiadu, sa-
mopoczucia, wynikow ba-
dan oraz aktualnego stanu
zdrowia — zastrzega eks-
pertka i dodaje: — Przed
treningiem warto siegnac po

Z 0.0.

A DIETA SAMURAJA
aW PIGULCE

BCAA, czyli aminokwasy rozgale-
zione, ktore rowniez moga by¢ wy-
korzystywane jako paliwo i oszcze-
dzaja aminokwasy w miesniach.
Pamietajmy takze, ze celowana do-
datkowa suplementacja powinna
by¢ ustalana indywidualnie dla da-
nej osoby.

Jak mégtby wygladaé przy-
ktadowy dzien?

Liczba positkéw powinna byé do-
stosowana do liczby treningéw, dtu-
gosci doby, masy ciala, aktywnosci fi-
zycznej 1 wielu, wielu innych czyn-
nikow. Podany ponizej plan jest tyl-
ko wzorem.

Przypadek: Mezczyzna, rozpoczy-
na treningi sztuk walki, trenuje dwa
razy dziennie — pierwszy trening
rano, drugi po poludniu.

Schemat positkow:

1. Posilek przed treningiem poran-
nym: ryz basmati z biatkiem ser-
watkowym o dobrym skladzie,
bez dodatkéw np. extensor + owo-
ce.

PIERWSZY TRENING

2. Positek po treningu porannym:
shake bialkowy lub tzw. domowe
BCAA w formie shake’a, np. su-
rowe zotka z owocami i olejem
kokosowym.

3. Gotowana lub pieczona ryba z
warzywami.

4. Bataty w formie puree z duszona,
watrobka, z kapusta kiszong i
oliwa z oliwek.

DRUGI TRENING

5. Posilek analogiczny jak po tre-
ningu: shake bialkowy lub tzw.
domowe BCAA w formie shake’a,
np. surowe zottka z owocami i
olejem kokosowym.

6. Kasza jaglana z cynamonem, im-
birem, mlekiem roélinnym i owo-
cami.




Gwiazda polskiego MMA Joanna
Jedrzejczyk nie bedzie juz
trenowac w olsztynskim klubie
Berkut Arrachion. Zawodniczka
zmienia swoj sztab treningowy.
Przed kolejng walkg o mistrzowski
pas bedzie trenowac¢ w Miami.

oanna Jedrzejezyk jest aktualng
mistrzynia $wiata UFC w wadze
stomkowej. Pas zdobyta w marcu
ubieglego roku. Obronila go juz
trzykrotnie, pokonujac Jessice Pen-
ne, Valérie Létourneau oraz Claudie Gadel-
he. Przed nia kolejna walka w listopadzie. To
bedzie pojedynek dwoch Polek. 12 listopada
na gali UFC 205 stanie w szranki z Karoli-
na Kowalkiewicz. Jedrzejczyk przed nig nie
bedzie juz trenowala z dotychczasowym
klubem Berkut Arrachion Olsztyn. Olszty-
nianka ma przygotowywaé sie w Miami pod
okiem amerykanskich trenerow.
— Asia postanowilta zmieni¢ swoj sztab tre-
ningowy i wyjechaé¢ do Miami. Po raz pierw-
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szy w jej karierze MMA nie bedziemy jej przy-
gotowac do walki i sta¢ w jej narozniku. Asia
wybrala inng droge i takie ma prawo. Wia-
doma sprawg jest, ze nie jest to dla nas po-
wod do rado$ci. Duzo razem osiagneliémy i
szkoda, ze teraz kto$ inny bedzie to konty-
nuowal, tym bardziej ze Asia z nami w
MMA nigdy nie przegrala — méwi Szymon
Bonkowski z Berkut Arrachion Olsztyn.

W mediach spolecznosciowych te informa-
cje potwierdzila sama Jedrzejczyk.

— Od kilku dni przebywam na Florydzie i od
tej pory reprezentuje klub American Top
Team. Decyzja zapadla szybko i nie jest
bezposrednio zwigzana z moim wieloletnim
Klubem Berkut Arrachion Olsztyn orazzjego
trenerami. Decyzja o zmianie klubu jest
moim prywatnym wyborem zwigzanym
m.in. z obowigzkami jako mistrzyni §wiata
organizacji UFC oraz obowiazkami przed zbli-
zajaca sie gala UFC 205 w Nowym Jorku.
W mojej dotychczasowej dhugiej karierze kie-
rowalam sie¢ nieustannym rozwojem za-
réwno zawodowym, jak i prywatnym. Zmia-
na miejsca pobytu i treningu daje mi t¢ moz-
liwos¢.

Zamierzam wigcej pracowac nad warto$cia
swojego nazwiska na rynku amerykanskim.
Licze na wasze wsparcie, a ja postaram sie
godnie reprezentowac swoja ojczyzne i utrzy-
mywa¢ tytul mistrzowski UFC — zapewni-
ta na Facebooku Joanna Jedrzejezyk.

Michal Krawiel, mn




walczyli

Az 13 interesujgcych walk
MMA obejrzeli pod koniec
wrzesnia w olsztynskiej Uranii
widzowie. To za sprawg gali
ACB 46 Young Eagles.
W walce wieczoru olsztynianin
Adrian Zielinski nie sprostat
|stamowi Makojewowi z Rosji.

ale rozpoczela walka Pawla
Golebiewskiego z Rosjani-
nem Daudem Szajchajewem
(kat. 70 kg), ktora potrwala
niecale dwie rundy, gdyz se-

dzia oglosil niezdolno$¢ Polakado dalszej
walki (TKO). Jak sie¢ okazalo, byl to zly
omen dla pozostalych zawodnikow gos-
podarzy, bo w pozostalych pieciu
wolsztynskich” pojedynkach trzykrotnie
lepsi okazali si¢ rywale zza wschodniej
granicy. I tak: Marcin Jablonski (66 kg)
ulegl Armenowi Stepanjanowi z Arme- >
nii przez TKO juz w 33. sekundzie wal-
ki, Sylwester Borys (84 kg) przegral w
pierwszej rundzie przez duszenie z Bia-
lorusinem Igorem Litoszikiem, nato-
miast w walce wieczoru Adrian Zielin-
ski (70 kg) musial uzna¢ wyzszo$é Isla-
ma Makojewa, przegrywajac w drugiej
rundzie przez poddanie (gilotyna). Mimo
ze do tego momentu wygladal bardzo do-
brze, prawdopodobnie prowadzac na
punkty z czeczenskim Rosjaninem (ciez-
szym od Zielinskiego o prawie 4 kilogra-
my). Natomiast zwyciestwami jedno-
gloéng decyzja sedzidbw zakonczyli swo-
jewalki Adam Kowalski (93 kg), ktory po- :
konal Slowaka Pavola Langera, oraz {
Wojciech Giera (93 kg), bijac Muhamada
Kikiszejewa z Rosji.

Lech Janka

fot. Grzegorz Czykwin
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AZS UWM Olsztyn | Karate Shotokan

To sztuka walki, ktora korzystnie
wptywa na ciato i umyst. Usprawnia
kondycje, ale takze ksztattuje pewnosc
siebie, stanowczosc, umiejetnosc
dazenia do celu. Nigdy nie jest za
p6zno, aby rozpoczaé treningi. Cwicz

z mistrzami karate shotokan. PoSwie-
cili oni karate wiekszoS¢ swojego zycia,
doskonalgc swoje umiejetnosci na
zawodach, zgrupowaniach, stazach

| weryfikujgc je w rywalizacji z innymi
zawodnikami.

arate, ktorego uczy-
my, ksztaltuje cha-
rakter i dyscyplinuje
do systematycznosci
oprzez regularny
trening ciala i ducha — zapewnia
Stanistaw Krajewski, zawodnik
iinstruktor sekgji Karate Shotokan
AZS UWM Olsztyn. — Dzieki tre-
ningom rozwinalem swoje umie-
jetno$ci samoobrony i poprawilem
kondycje fizyczna. Poza tym
w znacznym stopniu wplynely one
tez na mdj charakter. Do zaje¢ na-
mawiam innych. Warto zadbac
o wlasne ciato. Zyjemy w czasach,
kiedy mlodzi czesto uciekaja od
udzialu w lekcjach WF-u. Jesli
chcemy sie wziac za siebie, tre-
nujmy karate.
Obecnie istnieje wiele szkot, wiee
warto zastanowic sie, jakie kara-
te chcecie studiowaé. W Kklubie
z Kortowa trenuja zawodnicy i za-
wodniczki w r6znym wieku. Sek-
cjajest jednym z wiekszych o$rod-
kow sportowych w Polsce, wiec
warto do niej dolaczy¢.
— Nasi reprezentanci zdobywaja,
trofea na arenach zagranicznych
i krajowych. Do naszych ostat-
nich sukces6w mozna zaliczyé
nasz udzial w Otwartych Mist-
rzostwach Swiata Karate Shotokan
WSF w Bydgoszczy. Pod czujnym
okiem naszego sensei Wojciecha
Kaczmarka wystartowaliémy
w konkurencjach kumite: indy-
widualnych i druzynowej. W tej
drugiej odniesliémy olbrzymi suk-
ces. Wywalczyliémy wicemistrzo-
stwo §wiata i srebrny medal w jed-
nej z najbardziej prestizowych ka-
tegorii zawodow. Droga po drugie
miejsce na $wiecie wiodla przez
zwycieskie walki z druzynami
z Polski i z zagranicy. PolaczyliSmy
umiejetnosci indywidualne z sila
zespolu — dodaje Stanistaw Kra-
jewski.

Nabor do sekeji trwa. Treningi
odbywa¢é sie beda w tradycyjnej

formule doskonalenia technik ka-
rate i samoobrony oraz wytrzy-
malo$ciowej, na bazie treningu
funkcjonalnego.

— Zapraszamy na wspolne tre-
ningi wszystkich, ktorzy chea roz-
wijaé swoje umiejetnoSci w sztu-
kach walki, doskonali¢ charakter
oraz sprawnos¢ fizyczna — uSmie-
cha sie Stanislaw Krajewski.

Dotacz do nas!

569160tbs -a



WTOREK -godz. 18-19.30, sala (studium AZS) | CZWARTEK - godz. 18-19.30, sala (studium AZS)
Kontakt: olek@shotokanolsztyn.pl | tel.667 007 378 | www.shotokanolsztyn.pl

INSTRUKTORZY

Shihan Wojciech Kaczmarek-7 dan Stanistaw Krajewski-4 dan
Wielokrotny uczestnik i medalista mistrzostw Pol-  Zdobywca brgzowego medalu na mistrzostwach
ski, Europy i $wiata (w tym ostatni sukces namist-  $wiata federacji SWO i IUKA w Poznaniu 2014, czto-
rzostwach $wiata federacji SWO i [UKA —ztoty me-  nek kadry kumite SWO Polska, laureat 54. plebis-
dal w kumite ); niezastgpiony trener i szkolenio- cytu na sportowca roku Warmii i Mazur. Trenuje
wiec, przewodniczacy Rady Mistrzéw Shihankai fe-  karate od 27 lat.

deracji SWO, trener kadry SWO w kumite. Trenuje

karate od 40 lat.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Aleksander Korpak - 4 dan

Instruktor karate sekcji AZS UWM Olsztyn, ztoty
medal w kumite duzynowym na mistrzostwach
Europy w Poznaniu 1999, mistrz Polski w kumite
senioréw Elblag 1999, bragzowy medal w kumite na
akademickich mistrzostwach Polski Wroctaw
2002, cztonek kadry kumite SWO Polska.

Trenuje karate od 24 lat.
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