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CWICZ Z NAMI
KUNG-FU!

MISTRZOWIE SZKOLA
W OLSZTYNIE

uz po raz pigty wydajemy mag-
azyn ,Sporty Walki’, ktory tra-
fia do mieszkancow Olsztyna i
powiatu. Dlaczego? Odpowiedz
jest prosta! W Olsztynie i w
powiecie sporty walki sa
coraz bardziej popu-
larne. Dzi§ mozna sie
szkoli¢ niemal w kazdej
sztuce walki, trenowac
karate, judo, taekwondo,
aikido, jiu-jitsu, krav mage,
capoeire czy szermierke. To
w stolicy regionu dziala wiele
renomowanych szkot i klubow,
ktore prowadza ludzie z pasja.
Sztuki walki to nie tylko kondy-
cja, figura czy rozwoj fizyczny. To
rowniez wzmacnianie psychiki.
Opanowanie oraz dyscyplina to cechy,
ktore warto rozwija¢, a trenowanie sztuk
walki w tym pomaga. Do tego uczy pracy

w zespole, wiary w siebie. Dlatego tez tak
wazne jest wspieranie sportu i zachecanie
do aktywnosci fizycznej dzieci, mlodziezy,
a nawet dorostych.

Nadal nie wiecie, ktora dyscypline wybrac
dla siebie czy swojego dziecka? Pomocny

w wyborze bedzie wla$nie nasz przewod-
nik po sportach i sztukach walki.

Znajdicie swojego mistrza,
ktory bedzie czuwat nad ro-
zwojem waszego ciata i ducha.

jO\uOSl/ou 10 L(anp L
Prezes Grupy WM

Trenuj w Szkole Chinskich
Sztuk Walki ,,SHAOLIN"!

Dlaczego wtasnie Kung Fu:
® nauka walki sportowej i realnej samoobrony
® oryginalna sztuka walki
® nauka postugiwania sie chifskg bronig
® trening pod okiem mistrzow $wiata
® wyjatkowa atmosfera zajec
® poprawa zdrowia i sprawnosci fizycznej*
® dodaje pewnosci siebie i ksztaftuje osobowos¢

Dziatamy w Olsztynie od 1990 roku. Jestesmy
cztonkiem Polskiego Zwigzku Wushu. Nasi zawod-
nicy zdobyli ponad 330 medali. Zajecia prowadzg
wykwalifikowani instruktorzy i medalisci MP, ME i
MS — Roman Lichacz, 4 DUAN (Sanda i Shaolin) i
Beata Engel, 1 DUAN (dzieci i samoobrona).
Treningi w grupach:
® Sanda/Sanshou (full contact) — zawiera w
sobie elementy og6lnorozwojowe, technike,
taktyke walki i sparingi.
Gtowny cel: uzyskanie skutecznosci
w walce sportowej oraz nabycie umiejetnosci
samoobrony.
® Shaolin Kung-Fu — to tradycyjny styl kung-fu,
ktory uczy walki i samoobrony. Program obej-
muje bloki, uniki, pozycje, ciosy, kopniecia,
rzuty i dZwignie, a takze trening chinska bronig
- szablg, mieczem, kijem.
® Kung-Fu dla dzieci — zajecia dostosowane do
wieku uczestnikow.
® Samoobrona dla kobiet i dziewczat — na-
uczysz sie reagowac w sytuacjach zagrozenia
i napasci.

Przyjdi, zobacz, sprobuj!
Pierwszy trening gratis.

Miejsce:
| Liccum Ogdlnoksztatcace
w Olsztynie, ul. Mickiewicza 6

Treningi:

® Sanda — poniedziatek i czwartek,
godz. 19

® Shaolin — grupa poczatkujaca
—$roda, godz. 19, i piatek,
godz. 18

® Samoobrona dla kobiet
—$roda, godz. 19

® Dzieci — grupa poczatkujaca
—wtorek, godz. 16.30
(Szkota Podstawowa nr 32,
ul. Wiecherta 14)
— wtorek, godz. 18.10 (LO I)
rodzice moga ¢wiczy¢ z dzie¢mi

www.shaolinolsztyn.pl | tel. 509 683 627
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CARAYTE SHOTOKAN

gAZS UWM OLSZTYN Sporty
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CZYM JEST TRENING KARATE? SPOSOBEM NA ZABICIE CZASU, MOZLIWOSCIA
ZADBANIA O KONDYCJE FIZYCZNA, A MOZE PROBA NABYCIA UMIEJETNOSCI,
POZWALAJACYCH NA WASCIWE ZAREAGOWANIE W KRYTYCZNEJ SYTUACJI?

t67 karate jest filozofia, podczas ktorej

doskonalimy swdj umyst i cialo. Tre-

ning ten nie polega tylko na wyuczeniu

i beznamietnym powtarzaniu ruchéw,

ktore poznajemy w trakcie zajec. Ka-
rate to co$ wiecej. To doskonalenie technik walki
wrecz, umiejetno$é panowania nad emocjami,
ktore w sytuacji zagrozenia pomoga podjac¢ nam
wlasciwg decyzje. To sposob na zycie, zaréwno w
kwestiach prywatnych, jak i stuzbowych. Sztuka
samodoskonalenia si¢ we wszystkich aspektach
naszego zycia. Mistrzostwem w karate jest osia-
gniecie harmonii umystu i ciala.

W dzisiejszych czasach w pogoni za dobrami
materialnymi czesto zapominamy o pozytywnej

energii, ktora nas otacza skupiajac si¢ na rze-
czach, na ktore i tak nie mamy wplywu. Karate
umozliwia nam odskocznie od codziennoSci,
poswiecenie sie treningowi, naladowanie dodat-
nimi fluidami, wewnetrzne wyciszenie si¢ oraz
zapewnia poczucie wlasnego bezpieczenstwa.

W naszej sekgji trenuja zawodnicy w réznym
wieku, ale wszystkich laczy pasja do karate.
Reprezentanci naszej sekcji na przestrzeni lat
niejednokrotnie stawali na podium zawodéw i
turniejéw najwyzszej rangi. Nadal doskonali-
my sie uczestniczac w zgrupowaniach w kraju i
zagranica. Weryfikujemy nasze umiejetnosci z
zawodnikami z innych klub6w i oczywiscie przy-
gotowujemy sie do kolejnych startow.

Serdecznie zapraszamy do naszej sekcji wszyst-
Kkich, ktorzy chca rozpocza¢ lub kontynuowaé
przygode z karate. Treningi prowadzone sa przez
licencjonowanych instruktor6w, medalistow
mistrzostw Polski, Europy i §wiata: Stanistawa
Krajewskiego (stopien 5 dan) oraz Aleksandra
Korpak (stopien 5 dan).

Trenerem sekcji i gléwnym szkoleniowcem

% jest Shihan Wojciech Kaczmarek - stopien mi-

strzowski 8 dan, przewodniczacy Rady Mistrzéw
Shihan-kai SWO Polska, czlonek miedzynarodo-
wej Komisji Karate Federacji SWO i IJKA oraz
glowny asystent Shihana Sadashige Kato - 9 dan
w Polsce.

Kontakt: olek@shotokanolsztyn.pl

Tel. 667 007 378
www.shotokanolsztyn.pl
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| WARSZTATY
DLA KOBIET

L

JAKIE OSOBY NAJCZESCIEJ SA
OFIARAMI ATAKOW?

Giovanny Castellanos: — To przede wszystkim
osoby wycofane, malo pewne siebie, zdystan-
sowane, spokojne i ciche, strachliwe, za-
mkniete w sobie, stabe fizycznie. Sa tez takie,
ktoére nie odnalazly sie w spoleczenstwie i
zostaly z niego wykluczone. Agresorzy patrza
na ich mowe ciala, ruchy, gesty, mimike,
wypowiedzi. Kolejna grupa to ofiary, ktore sa
polaczone z agresorem (np. tam, gdzie jest
przemoc w rodzinie).

WARTO WIEC WIEDZIEC, JAK SIE
ZACHOWAC W GROZNEJ SYTUACJL.

— Tak, dlatego tez organizujemy zajecia z sa-
moobrony. Na kursie uczymy si¢ przede wszyst-
kim mysélenia. Mocne uderzenie jest wazne, ale
jest ono kolejnym etapem rozwigzywania kon-
fliktbw w niebezpiecznych sytuacjach. Uczymy
prostych kombinacji oraz rozwigzan w przy-
padku duszen lub chwytoéw najczesciej spotyka-
nych w trakcie spotkania z agresorem. Zajecia
trwaja do godziny, sa dostosowane do os6b w
kazdym wieku - dzieci, mlodziezy, dorostych
czy tez senioréw. Treningi poprawiaja koordy-
nacje ruchowa oraz wzmacniaja migénie calego
ciala. Nasze curriculum opiera si¢ na systemie
federacji KMG (Krav Maga Global), ktora jest
aktualnie najwieksza i najlepsza federacja na
Swiecie. Jej Grand Master Eyal Yanilov byl naj-
blizszym uczniem i wspolpracownikiem Imie-
go Lichtenfelda, tworcy izraelskiego systemu
samoobrony i walki wrecz, znanego jako Krav
Maga. Po $mierci Imiego Eyal kontynuuje jego
droge i nauke.

KIM JESTESCIE?

— Szkola Kravtrening to profesjonalnie wy-
szkolony, zgrany zesp6! instruktorow Krav
Maga. Posiadaja oni miedzynarodowe, izrael-
skie uprawnienia do szkolen os6b cywilnych,
stuzb mundurowych, stluzb militarnych czy
ochrony VIP-6w. Olsztyn slynie z wielu zna-
komitych szko6t walki i szerokiej oferty na ryn-
ku sportowym, ale zdecydowana wigkszo$¢ z

TRENING "> &

nich jest skierowana do panéw i do wiekszych
grup. Dlatego nasza propozycja dla olsztynian
bedzie skupiona wokél kobiet oraz treningéw
indywidualnych zaréwno dla panéw, jak i dla
pan. Wiec jesli jeste§ zapracowanym czlowie-
kiem i trudno ci si¢ dostosowaé¢ do grafikow
treningowych szkét walki, to my jesteSmy
rozwigzaniem dla ciebie. Z nami nauczysz si¢
miedzy innymi, jak bronié siebie i swoich bli-
skich, a takze jak sie zachowywa¢ i jak zare-
agowac w niebezpiecznych sytuacjach. Oprocz
indywidualnych treningéw planujemy w Olsz-
tynie seri¢ warsztatow dla kobiet pod hastem
yPiekna i bezpieczna” Bedzie to wybuchowa
mieszanka aerofit fight, krav maga i jogi. Za-
bawa gwarantowana! Wszystkie informacje na
temat warsztatow oraz treningdéw indywidual-
nych bedzie mozna uzyskaé piszac do nas na
adres mailowy: info@kravtrening.pl lub bez-
posrednio na adres naszego olsztynskiego in-
struktora giovacc79 @gmail.com. Oprécz tego
zapraszamy do polubienia naszego fanpage'u
na Facebooku: Kravtrening.pl.

Z JAKICH POWODOW PANIE
NAJCZESCIE) PRZYCHODZA NA ZAJECIA?

— Kazda kobieta musi umieé sie bronié.
Wspblczesne panie sa coraz bardziej tego
$wiadome. Wiedza, Ze nie zawsze moga liczy¢
na pomoc mezezyzn i moze si¢ zdarzyé, ze beda
musialy stangé¢ w obronie wlasnej lub swoich
dzieci. Jest to rowniez kwestia znalezienia wol-
nego czasu dla siebie oraz zrelaksowania sie i

wyladowania emocji, najczeéciej po ciezkiej
pracy. Moze to by¢ réwniez problem w rodzinie
7z przemocsg, problem nalogéw czy tez konflik-
tow. Chea nauczy¢ sie panowa¢ nad sytuacja
oraz dziala¢ szybko, kiedy zajdzie taka potrze-
ba. Kolejne powody to poprawienie sylwetki,
wzmocnienie migéni oraz praca nad swoja
osobowoécig i ze swoim cialem. System Krav
Maga Global jest tak zbudowany, a treningi tak
prowadzone, ze juz po pierwszych spotkaniach
panie odczuwaja mentalne zmiany. Pewno$é
siebie, odporno$é psychiczna, asertywnosé i
determinacja to tylko niektdre zdolnosci, ktore
nasze uczestniczki zdobywaja podczas trenin-
gow.

JAK ZAJECIA WPLYWAJA

NA 0SOBOWOSC UCZESTNICZEK?

— Bardzo pozytywnie! Przez te lata pracy
byliSmy $wiadkami niesamowitych przemian
fizycznych i psychicznych naszych kursantek.
Odkrywaja w sobie moc! Staja si¢ $wiadome
swojej sily i niezalezno$ci. Ta wiedza pomaga
im w pokonaniu wielu zyciowych przeszkod.
Ucza sie radzi¢ sobie z paralizujacym lekiem i
wiedza juz, ze tylko dzialaniem mozna go po-
kona¢. Panie wykorzystujg p6zniej te wiedze i
umiejetnosei w zyciu codziennym, przy egza-
minach, negocjacjach, spotkaniach zawodo-
wych i trudnych rozmowach. Czesto jest tak,
ze kazdy przychodzi ze swoja historig i z innym
problemem, z ktérym musial si¢ zmierzy¢, a
my chcemy poméc w jego rozwigzaniu.

AN Giz

KRAV MAGA GLOBAL

iy Exal Yandlor
_.-_._LF_

ZAPRASZAMY!

Kontakt: info@kravtrening.pl
giovacc79@gmail.com
www.kravtrening.pl
facebook.com/kravtrening.pl
tel. 508-155-159

164018otbr-a



JUDO WaLKI

JEST DLA KAZDEGO

sie takze odpowiedzialnoéci za wlasne sukcesy
iporazki. Zawodnicy wiedza, ze jeSli chca osiagac
najlepsze wyniki, musza regularnie pojawiac sie
na zajeciach istosowac sie do instrukgji trenera.

Podczas samych walk randori mlodzi judo-
¢y ucza si¢ szybko reagowaé na zagrozenie,
'J a takze nabieraja umiejetno$ci odpowied-

dpowiedzialnoéé, wy-
trwalosé, pewnosé
siebie, szacunek do
innych. Te cechy
chcemy wpoié¢ na-
szemu dziecku, ajednym
ze sposobow na to
jest... zapisanie go na
zajecia judo. Ta dys-
cyplina to duzo wie-
cej niz tylko sztuka
walki, bo ksztaltuje
nie tylko cialo, ale tez cha-
rakter. Dzigki treningowi dziecko
nabiera sprawnosci, gibkosci i wzmacnia kon-
dycje, ale tez uczy sie pracy nad soba w sensie
psychologicznym. W miejscu éwiczen (dojo) od

niej koordynacji ruchowej izwinnoSci.

P’y Na treningi zapraszamy nie tylko dzieci, ale
i osoby dorosle. Nasz klub w tym roku obchodzi
okragly jubileusz! Od 70 lat szkolimy naszych
adeptow, a od 54 lat zajmujemy sie szkoleniem
w sekcji judo. Zaufaj nam, dolacz do Gwardii

Olsztyn!

1948 - 2018

samego poczatku nauki propagujemy szacunek

do trenera ireszty zawodnikow, co przeklada sie |,g_ ‘.E_‘illm
takze na stosunek dziecka do innych oséb juz m_@ 'IE
po zajeciach. Podczas treningu wymagane jest \ .y

postuszenstwo i lojalnoéé wobec trenera, godne
zachowanie i wzajemne wsparcie na drodze do
coraz lepszych osiagnieé sportowych.

Judo jest sztuka walki, jak i olimpijskg dyscy-
pling sportowa. Warto wspomnie¢, ze Maciej
Sarnacki, zawodnik klubu Gwardia Olsztyn, re-
prezentowal nasz kraj na igrzyskach olimpijskich
w Rio w kategorii wagowej +100 kg. W judo jest
6 stopni szkoleniowych (kyu). Poczatkujacy za-
czynaja od bialego pasa (6 kyu) i, zdajac kolejne
egzaminy, osiagaja coraz wyzsze stopnie zaawan-
sowania. Podczas walk éwiczebnych (randori)
adepci uczy sig, jak wytrwale dazy¢ do upragnio-
nego celu, ale rowniez tego, ze wygrywanie wea-
le nie jest w sporcie najwazniejsze. Najbardziej
liczy sie wysitek iczas, ktory wlozymy w trening,
atakze to, jak nas uksztaltuje. To bardzo wazna
nauka, ktorg warto wpaja¢ dzieciom juz od naj-
mlodszych lat. Dzieci na treningach judo ucza

GNARDIA OLSZTTy

Zajecia odbywaja sie :
Wtorek: 17°°-18

Czwartek: 17°°-18°
w sali przy ul. J. Pitsudskiego 5 (na przeciwko DH Aura)

Zapraszamy do klubu judo
Gwardia Olsztyn!

www.gwardiaolsztyn.pl

facebook.com/GwardiaOlsztyn

164118otbr-a



KRAV MAGA

RECEP [A

NA NIEIDEALNY SWIAT

TO WAZNE, BY W SYTUACJI ZAGROZENIA PODSWIADOMIE WIEDZIEC, JAK DZIAtAC W STRESIE.
MY UCZYMY, JAK TO OSIAGNAC, | SKUTECZNIE ROBIMY TO JAKO KLUB NIEPRZERWANIE OD 2002 ROKU.
ZACZNIJ TRENINGI KRAV MAGA W NAJLEPSZYM OLSZTYNSKIM KLUBIE REBEL TEAM!

— Rebel Team Olsztyn dziata 16 lat. Na czym
opiera sie system Krav Maga?

— Nasz system samoobrony opiera si¢ na ba-
zie naturalnych odruchach obronnych czlowie-
ka, ktore $wiadomie wzmacniamy w kontekscie
protekgji osobistej. To nie sg trudne rzeczy. Oso-
biScie stawiam na proste rozwigzania.

— Dla kogo sq i gdzie odbywaija sie zajecia, co
trzeba zabrac na trening?

— Treningi sg doslownie dla kazdego. Kazdy
ma prawo si¢ broni¢ i moze sie uczy¢ podstaw
procedur bezpieczenstwa osobistego i technik.
Jesli wiec nie ma przeciwwskazan co do pod-
jecia tejze aktywnoSci, to nasze drzwi sa otwar-
te. Na trening nalezy wziaé butelke wody, stroj
sportowy, obuwie na zmiane i duzo pozytywnej
energii.

— Czego uczysz na kursie samoobrony?

— Kazde zajecia rozpoczynaja sie rozgrzewka,
by przygotowac wlasciwie organizm do aktyw-
nosci. Kolejna jego cze$¢ to nauka technik po
katem danego problemu i stosownych proce-
dur bezpieczenstwa. Istotnym elementem tego,
czego nauczam, jako wartos¢, jest psychologia

Krzysztof Lewicki
tel. 606 740 285
e-mail: lewickikrzysztof @wp.pl
www.kravmaga.olsztyn.pl
[} rebelteamkravmaga

zachowania w sytuacji niebezpieczenstwa. To
bardzo istotna cze$é moich treningéw, o ile nie
najwazniejsza!

— Samoobrone czesto wrzucamy do jednego
worka, u was ma ona jednak kilka oblicz. Jakie one
sa?

— Tak. To prawda. Etykiet przyklejonych do
systemu Krav Maga przez spoleczenstwo jest
kilka. Najbardziej smutne jest to, Ze najwiecej
przytykow pochodzi od oséb, ktére maja tyl-
ko wyobrazenie na temat zajec i zero praktyki.
Zderzam si¢ z tym tak dlugo, jak zajmuje sie
tym systemem, czyli juz 16 lat. Kto trenowat
pod moim okiem, wie, Ze to co sie o nas uwaza
nie jest prawda. W tej kwestii ze swoimi klubo-
wiczami staram sie nadaé calkiem inny ksztalt i
charakter tej materii. Dlatego organizuje szko-
lenia, obozy, seminaria. Zapraszam ludzi z in-
nych systemoéw, by tworzy¢ kulture samoobrony
w naszym regionie i przede wszystkim w Polsce.
W tym roku poszedlem osobiScie jeszcze da-
lej — napisalem i wydalem wlasna ksiazke pt.
,Krav Maga Klasy Business”. Mozna ja naby¢ u
mnie na kazdym treningu. Prezentuje w niej in-
terdyscyplinarno$é i specyfike sytemu w zupel-
nie innej odslonie. To odslona naukowa w zde-
rzeniu z metodyka nauczania. Jest w niej duzo
aspektow $wiadomosei otoczenia i procesdow
neurodydaktycznych zachodzacych w naszym
umyséle podczas treningu. Najpiekniejsze jest
jednak to, ze mozna przelozy¢ zawarte w niej
zagadnienia na zycie osobiste i zawodowe. To
jest w niej najwspanialsze i jestem z tego dum-
ny. Wystepuje rowniez z prelekcjami autorsko-
-motywacyjnymi dla zainteresowanych firm i
instytucji. Zachecam do lektury mojej ksiazki.
Ona ma swojg wartos¢ i przekaz.

— Dlaczego w dzisiejszych czasach waina jest
samoobrona.

— Nie zyjemy w idealnym $wiecie. Wystarczy
tylko dobrze sie rozejrze¢, by samemu sie o tym
przekonaé. Pobicia, bojki, agresja, nawet w sto-
sunku do kobiet i dzieci, to jest nasza rzeczywi-
stoé¢. Nie wszyscy ja kreujemy w ten sposob i to

nasze szcze$cie. Trenujac samoobrong, wycho-
dzimy poniekad naprzeciw sytuacji zagrozenia
nim ona nastapi (o ile juz nie nastapila). Sg oso-
by, ktore przychodza do mnie po rozwiazania i
nauki, gdyz spotkato je co$ nieprzyjemnego w
zyciu. Czy warto czekac i najpierw do$wiadczyé
zta? Wychodze temu naprzeciw i staram sie by¢
o ten jeden krok dalej. To krok w strone protek-
cji osobistej podjety $wiadomie. Chee sie tym
dzieli¢. Chee obudzi¢ swiadomosé i by¢ dla tych,
ktorzy faktycznie mnie potrzebuja. Wiec jestem
tuiteraz, fizycznie, na salach treningowych. Dla
tych, ktorzy z ré6znych powodéw nie sg w stanie
do mnie przyj$¢, napisalem ksigzke. I tu wy-
mowki sie koneza (Smiech).

Trenujemy:

- w Olsztynie: SP nr 15, ul. Ketrzynskiego 10,
wtorek i czwartek, godz. 18.30-20

- w Barczewie: ZS nr 1, ul. Péinocna 14,
poniedziatek i Sroda, godz. 19.25-20.25

Poradnik samoobrony
3 a ludz 2 klasy
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Z TAEKWONDO

TAEKWONDO TO SZTUKA WALKI | SPOSOB NA ZYCIE. ZAWODNICY STARTU ODNOSZA
SUKCESY NIE TYLKO NA POLU SPORTOWYM. NIC DZIWNEGO, ZE W KLUBIE START
OLSZTYN TRENUJA JUZ CZTEROLATKI.

ucza sie wowezas dystansu oraz sztuki wyprowa-
dzania ciosow.
W klubie podkresla sie role wychowawcza, spor-
tu. W sztukach walki istnieje uklad hierarchicz-
ny, kladzie nacisk na dyscypline i wzajemny
szacunek. Trening wyrabia sile woli, wymaga
regularno$ci i wytrwaloéci. To cechy, ktore maja,
wplyw na cale zycie. Zawodnicy Startu odnosza
sukeesy nie tylko na polu sportowym. Jesli nie
trenuja, stawiaja na ciagly rozwdj. Sa cenionymi
prawnikami, lekarzami, biznesmenami.
Marcin Chorzelewski taekwondo uprawia juz
ponad 20 lat. Na koncie ma m.in. medal mi-
strzostw $wiata w taekwondo
olimpijskim oraz prowadze-
nie kadry olimpijskiej.
Klub Start Olsztyn ma bogata,
tradycje, bo istnieje niemal
30 lat. Pracujg tu ludzie ze
sportowa, pasja, ktorzy wy-
chowali kilka pokolen.
M Zawodnicy odnosza
} sukcesy m.in . w
zawodach Pucha-
" ru Swiata. Na ich
koncie jest m.in.
srebro podczas mlo-
dziezowych mistrzostw
Europy, dwa zlote krazki w
mlodziezowych  mistrzostwach
Polski, 1. miejsce druzynowo i
zlote medale w mistrzostwach

— Kolejne sukeesy, ktore
odnosimy, mobilizuja nas
do dalszej, wytezonej pra-
cy — podkresla Marcin
Chorzelewski, trener w
olsztyniskim Starcie, ktory

moze si¢ pochwali¢ duzymi
osiagnieciami jako zawod-
nik i trener. — Podejmujemy
wysilek, by jakosé szkolenia
byla w naszym klu-
bie na najwyzszym
poziomie.  Zalezy
nam, by treningi
przynosily nie tylko
satysfakcje dzieciom,
ale rowniez rodzicom.
Treningi sg indywidualnie dostosowy-
wane do okreslonej grupy wiekowe;.

Mamy grupy, w ktorych ¢wicza dzieci w
wieku od 4 do 6 lat — tlumaczy trener.

— Sa to zajecia specjalnie przystosowane
najmlodszych. Sa to w duzej mierze zajecia
ogolnorozwojowe, by dzigki temu zache-
ca¢ do uprawiania sportu. Plan treningdow
stopniowo oswaja mlodych adeptow z ta-
ekwondo. Nikogo nie rzucamy na gleboka

wode. Pierwsze dwa lata zajeé to trening

wprowadzajacy. Sa to éwiczenia ogdlno-

rozwojowe, do ktorych stopniowo dodajemy
elementy tackwondo, czyli podstawowe pozy-
cje, uderzenia i kopniecia. Wszystkie éwiczenia
sa wykonywane pojedynczo, bez partnera i z
udzialem instruktora. Dopiero po 3-4 latach
do éwiczen wprowadzany jest partner. Dzieci
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Polski junioréw czy braz podczas mistrzostw
Europy seniorow. Trzeba tez zaznaczy¢, ze Start
Olsztyn $ci$le wspolpracuje z akademickim klu-
bem AZS UWM Olsztyn. Jednym ze wspo6lnych
przedsiewziec¢ byly m.in . treningi ze szkoleniow-
cem reprezentacji Wielkiej Brytanii Martinem
Stamperem. Jak zapewnia trener Startu, ta
wspolpraca bedzie si¢ rozwijac.

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

Gotowi na Start?

Dzieci w wieku 4-6 lat:
® OSiR, ul. Glowackiego 27
poniedziatek, 17.45-18.30, $roda, 17.45-18.30
® Przedszkole Smieszek, ul. Murzynowskiego 20
poniedziatek, 17.30-18.15, $roda, 17.30-18.15

Dzieci w wieku 5-8 lat:
® SP 18, ul. Zytnia 71
wtorek, 15.30-16.15, poniedziatek, 15.30-16.15

Dzieci w wieku 6-9 lat:
® SP 7, al. Przyjaciét 41
poniedziatek, 16.30-17.15, $roda, 16.30-17.15

Dzieci w wieku 7-10 lat:
® OSiR, ul. Glowackiego 27
wtorek, 17.45-18.30, czwartek, 17.45-18.30




wawki WARMIA | MAZURY

Region peten walecznych
ludzi sportow walki

Sporty walki na Warmii i Mazurach zyskuja coraz wiekszg popularnosc.
Co roku pojawiajg sie nowe inicjatywy, ktére niemal zawsze zyskujg
przychylnos¢ samorzadu wojewddztwa w postaci wsparcia finansowe-
go, rzeczowego lub honorowego patronatu. Dyscypliny takie jak ju-
-jitsu, karate, judo czy taekwondo uczg pokory i cierpliwosci. To bardzo
wazne cechy w rozwoju kazdego, a w szczegblnosci mtodego cztowieka.

W 2016 roku na igrzyskach olimpij-
skich w Rio de Janeiro mielismy swo-
jego przedstawiciela w judo — Macie-
ja Sarnackiego. Brazowy medalista
druzynowych mistrzostw Europy z
2016 roku jest wieloletnim stypendy-
st3 marszatka wojewédztwa. Oprocz
utytutowanego Sarnackiego nasze
wojewo6dztwo moze pochwali€ sie ko-
lejnymi zawodnikami, ktérzy podczas
Wojewddzkiej Gali Sportu 2018 zostali
uhonorowani za sukcesy w sportach
walki odniesione w ubiegtym roku.

Wyréznienie dla zawodnikéw sportu
mtodziezowego otrzymali: Szymon
Pigtkowski (AZS UWM Olsztyn), Michat
oraz Sebastian Kuzniakowie (BST Bar-
toszyce), Natalia Stachowicz (Ostrodz-
ki Klub Kyokushin Karate) oraz dwoje
zawodnikéw Oleckiej Szkoty Sztuk
Walki Karate Kyokushin — Kinga Ku-

klinska i Jakub Skowronski. To pokazu-
je, jak wielu mtodych, zdolnych zawod-
nikéw, i w dodatku z sukcesami, mamy
w naszym wojewo6dztwie. Mtodzi dep-
cz3 po pietach starszemu koledze Pio-
trowi Hatowskiemu z Akademickiego
Klubu Sportowego przy OSW im. J6-
zefa Rusieckiego w Olsztynie, ktory w
2017 roku zdobyt tytut mistrza Polski
senioréw w kategorii +87 kg. Inni pod-
opieczni Marcina Chorzelewskiego:
Maria Wajzer, Damian Wierzbicki, Ewa
Jamiotkowska, otrzymali od marszat-
ka wojewéddztwa nagrody pieniezne
za zwyciestwa w swoich kategoriach
wagowych w mistrzostwach Polski
junioréow. Na uwage zastuguje réw-
niez zawodniczka trenowana przez
Stawomira Turka, Magdalena Maria
Rutkowska, mistrzyni Polski senioréw
2017 w konkurencji kyorugi. Oprécz

zawodnikéw taekwondo olimpijskiego
mamy wicemistrza Swiata az w dwéch
kategoriach. To Tomasz Krajewski z
Olsztynskiego Stowarzyszenie Ju-Jitsu
i Judo.

Warto zwr6ci¢ uwage, ze sposréd 21
zawodnikéw, ktérzy w 2017 roku star-
tujac, w zawodach rangi mistrzostw
Swiata i Europy w kategorii mtodzie-
Zowca, juniora i juniora mtodszego
zdobyli medale, prawie 1/3 to repre-
zentanci sportéw walki — taekwondo
olimpijskiego, karate kyokushin i kick-
boxingu. Wazne jest réwniez to, ze s3
to zawodnicy pochodzacy nie tylko z
Olsztyna, ale z réznych klubéw rozsia-
nych po catym wojewédztwie. To po-
kazuje, ze kazdy moze osiggnac¢ sukces
i stac sie bohaterem, idolem w swojej
matej ojczyznie.

1644180tbr-a



Nie bytoby tych osiagnie¢, gdyby nie
znakomici trenerzy. Dariusz Prychacz,
Stawomir Turek, Marcin Chorzelewski
od lat goszczag w Warminisko-Mazur-
skiej Filharmonii im. Feliksa Nowo-
wiejskiego w Olsztynie i odbieraj3 z
rak marszatka wojewédztwa warmin-
sko-mazurskiego wyr6znienia, nagro-
dy, czy statuetki.

Oprécz  wyréznien indywidualnych
przyznawanych na corocznej Gali
Sportu samorzad wojewo6dztwa pro-
wadzi programy, ktére wspierajg or-
ganizacje pozarzadowe. Takim pro-
jektem jest np. ,Wspieranie wymiany
i kontaktéw sportowych w ramach re-
alizacji projektow w zakresie sportu z

WARMIA |

regionami partnerskimi wojewo6dztwa
warminsko-mazurskiego”. Od lat woje-
wodztwo warminsko-mazurskie z po-
wodzeniem wspétpracuje z regionem
Cotes d’Armor we Francji. Najczesciej
kooperacja dotyczy obozéw, wymian,
stazy, konsultacji czy zawodow.

W ubiegtym roku promowalismy re-
gion podczas mistrzostw Polski mto-
dzikéw w szabli zorganizowanych w
stolicy wojewo6dztwa oraz podczas tur-
nieju K-1 Open World Amateur Cham-
pionship we Florengji.

— Widzimy potrzebe wspierania spor-
tu, widzimy przede wszystkim wktad
i trud wtozony w codzienne treningi,
ktére krok po kroku prowadzg do me-

MAZURY

Walkl

dali mistrzostw Polski, Europy i $wiata
— moéwi marszatek Gustaw Marek Brze-
zin. — To znakomita promocja Warmii i
Mazur na arenie krajowej i miedzyna-
rodowej.

Wsparcie, ktére zawodnicy, trenerzy
oraz wydarzenia sportowe otrzymuj3
od samorzadu wojewéddztwa warmin-
sko-mazurskiego, pozwala w duzej
mierze spokojnie przygotowywac sie
do kolejnych zawodéw. Jak sie okazu-
je Warmia i Mazury to nie tylko region
bogaty w piekne krajobrazy przyrody,
ale réwniez peten wspaniatych, wa-
lecznych ludzi sportéw walki.

WARMIA
MAZVRY

1644180tbr-b
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KARATE KYOKUSHIN

O NASZYM SUKCESIE
DECYDUJA ZAWODNICY

OLSZTYNSKI KLUB KYOKUSHIN KARATE TO 40 LAT TRADYCJI. ZAWODNICY MAJA NA KONCIE
MISTRZOSTWA POLSKI I EUROPY. REALIZUJA AMBITNE CELE | ZDOBYWAJA KOLEJNE TYTULY.

arate uczy dyscypliny, wytrwalosci

w dazeniu do celu. Nasi zawodnicy

osiagaja sukcesy nie tylko w sporcie.

Sa ambitni, potrafia wyznaczaé cele

i je realizowaé, a te umiejetnosci za-

procentuja w przyszloéci — ocenia Marek

Wieczorek, trener i prezes Olsztynskiego Klu-

bu Kyokushin Karate. — Nie kazdy z naszych

zawodnikéw stanie na sportowym podium,

ale w naszym Kklubie otrzymuje szanse nauczenia

si¢ zdrowej, sportowej rywalizacji i wspolpracy w
grupie.

Zawodnicy Olsztynskiego Klubu Kyokushin
Karate sa doceniani. Na ich koncie sa tytuly mi-
strzéw 1 wicemistrzow Europy. Aleksandra Wie-
czorek jest dwukrotna wicemistrzynia Europy w
kategorii
Jjunior.

Wiktoria Witkowicz zdobyta m.in. mistrzostwo
Europy w kategorii mlodzikow. Tegoroczne suk-
cesy to z kolei trzecie miejsce na mistrzostwach
Europy w kategorii junior. Zawodnicy startuja
tez w mistrzostwach $wiata.

Marcin Niebrzydowski po raz kolejny zostal
mistrzem Polski w kategorii mlodziezowcow,
jest tez akademickim mistrzem Polski. W klubie
trenuje tez 30-osobowa grupa licencjonowanych
zawodnikéw Polskiego Zwigzku Karate. Sukcesy
zawodnikéw to efekt zaangazowania calej kadry
Klubu. Zajecia prowadza wykwalifikowani in-
struktorzy, ktorzy robia to z pasja.

Marek Wieczorek przez wiele lat byl zawod-
nikiem. Na swoim koncie ma wiele kurséw in-
struktorskich, ukonczona akademie wychowania
fizycznego. Skonezyl réwniez studia podyplomo-
we z rehabilitacji ruchowej i trenerskiej.

— Kazdy z nas szuka w sporcie czego$ innego.
Dyscypliny, w ktoérej znajdzie elementy odpo-
wiadajace jego zainteresowaniom — podkresla
Marek Wieczorek. — Sa osoby, ktore wybiora
boks. Komu$ innemu satysfakcje przyniosa
zapasy czy aikido. Beda w koncu takie osoby,
ktore uznaja, ze to karate jest fenomenalne. Nie
chee wieec mowié, ze karate jest wyjatkowe i ma
wyzszo$¢ nad innymi dyscyplinami, bo to jest
bardzo indywidualne. Najwazniejsze, by by¢
dobrym trenerem. Kiedy mlody czlowiek chce
trenowac karate, trzeba mu to umozIliwic.

To klub, ktéry wybierze, ma otwieraé droge do
dalszego rozwoju.

— Moze by¢ tak, ze zawodnik w pewnym mo-
mencie podazy swoja $ciezkag — dodaje Marek
Wieczorek. — Naszym sukcesem bedzie jednak
fakt, ze to wlasnie my uksztattowali$émy go psy-
chicznie i fizycznie na poczatku tej drogi.

Klub jest znany nie tylko ze swojej dzialalnoéci
sportowej. Organizowane przez klub od szesna-
stu lat Akademie Karate na stale wpisaly sie w
kalendarz miejskich imprez. Sa to tez pokazy
czy wspblpraca z Wielka Orkiestra Swiatecznej
Pomocy.

W 2016 roku klub byl organizatorem mi-
strzostw Polski w Olsztynie. W czerwcu 2018
rokuodpowiadat za organizacje mistrzostw wo-
jewodztwa w karate kyokushin. W zawodach
wystartowali rowniez zawodnicy w kategorii
karate WKF. Mistrzostwa byly tez okazja do
Swietowania jubileuszu 40-lecia istnienia.

L = Trenlngl prowad2|my W:
" Zespole Szkét Ekonomiczno-Handlowych,

ul. Paderewskiego 10/12 w Olsztynie (osiedle Zatorze),
w poniedziatek, srode, czwartek i piatek 17.00-20.30;

* Zespole Szkét Ogdlnoksztatcacych nr 4,
ul. Turowskiego 3 w 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.
 Szkotfa Podstawowa nr 2 (obiekt nr. 2) ul. Zotnierska 39

OLSZTYNSKI KLUB KYOKUSHIN KARATE

www.karate.olsztyn.pl

OKKK posiada licencje POLSKIEGO ZWIAZKU KARATE
Informacja — TEL.: 604-339-373 MAREK WIECZOREK

164518otbr-a
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CZYM TAK NAPRAWDE JEST
CAPOEIRA? TANCEM,
AKROBATYKA, SPORTEM?

PO CZESCI WSZYSTKIM.

TO SZTUKA WALKI, KTORA tACZY
KOPNIECIA, UNIKI ORAZ
ELEMENTY AKROBATYCZNE,

A WSZYSTKO ODBYWA SIE

W RYTMIE MUZYKI.

Y 4

wiczy¢ moze ja kazdy. Jak powiedzial

slynny Mestre Pastinha: ,Capoeira

jest dla mezcezyzn, kobiet i dzieci. Je-

dynymi, ktérzy nie powinni jej ¢wi-

czy¢, sa ci, ktorzy nie chea”. Jest to
Swietny sposob na spedzenie wolnego czasu.
Zajecia skladaja sie z takich elementow trenin-
gu jak rozgrzewka, rozciaganie czy ¢wiczenia w
parach. Pod czujnym okiem profesjonalnej ka-
dry instruktoréw uczniowie rozwijaja wszyst-
kie cechy motoryczne, uzyskujac wieksza gib-
kosé¢, site oraz koordynacje ruchowa. Zanim
jednak poczatkujacy adept zajmie sie¢ akroba-
cjami, musi przej$¢ trening przygotowawczy.
Nie uniknie robienia pompek, przysiadow czy
stania na rekach. Sposréd innych sztuk walki
wyrdznia si¢ dynamizmem i taneczng plyn-
nos$cia. To sposob na dobrag kondycje i jedno-
cze$nie na dobrg zabawe. Tu muzyka i §piew
staly sie nieodlacznymi elementami kazdego
treningu.
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Walkl

Grupa Capoeira Camangula to najwieksza W naszej duzy nacisk kladziemy na doklad-

w Polsce szkola, prowadzaca od 1998 roku
treningi w ponad 40 sekcjach w calej Polsce,
a takze w Europie, Azji i Ameryce Poludnio-
wej. Organizujemy pokazy, warsztaty i obozy
sportowe. Naszym mistrzem jest Mestre Nem,
Brazylijezyk z ponad 40-letnim stazem w ca-
poeirze. Styl capoeiry rézni sie w zalezno$ci od
regionu Brazylii czy przynalezno$ci do grupy.

no$é technik, gre na tradycyjnych instrumen-
tach oraz rozwdj osobowosci w poszanowaniu
drugiego czlowieka. Treningi capoeiry w Olsz-
tynie odbywaja sie od 2005 roku. Zapraszamy
wszystkich chetnych, ktérzy chea zadbaé o
swoj rozwoj fizyczny, poznajac kulture, histo-
rig, jezyk portugalski oraz obyczaje kultury
brazylijskiej.

GRUPA SENIOR

® Zespot Szkot Gastronomiczno-Spozywczych
poniedziatek, godz. 18.30-20.00
czwartek, godz. 18.30-20.00

® SP nr 11, $roda, godz. 18.30-20.00

GRUPA JUNIOR

(7112 r.2.)

8 SPnr1
wtorek, godz. 18.00-19.00
$roda, godz. 17.30-18.30

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

n Capoeira Camangula Olsztyn
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JUDO TO DYSCYPLINA SPORTOW WALKI POtACZONA Z FILOZOFIA UMYStU | CIALA,
UPRAWIANA OD STULECI NA CAtYM SWIECIE, POCHODZACA Z KRAJU KWITNACEJ WISNI. ROW-
NIEZ STUDENCI UNIWERSYTETU WARMINSKO-MAZURSKIEGO PROBUJA SWOICH Sit
W TEJ KSZTAtTUJACEJ CHARAKTER SZTUCE WALKI.

udo na uczelni uprawiane jest od lat
siedemdziesigtych dwudziestego wie-
ku. Treningi prowadzone sa w specjali-
stycznej sali (dojo) na terenie campusu
Kortowo. Korzystamy rowniez z innych
obiektéw sportowych — sitowni, hali sporto-
wej, basenu, stadionu oraz okolicznych tere-
noéw zielonych. Studenci-zawodnicy ucza sie
pokonywaé i przelamywac¢ swoje bariery psy-
chiczne i fizyczne poprzez treningi na tatami
w randori (walka ¢wiczebna), jak rowniez w
trakcie nauk technik judo, do ktérych naleza

rzuty, dzwignie, duszenia i powigzane techniki
samoobrony. Studenci od wielu lat uczestnicza
w akademickich mistrzostwach Polski, z kto-
rych corocznie przywoza wiele medali. Ojcem
tych sukces6w byt trener mgr Adam Przybylek.
W 2017 r. zmienil si¢ prowadzacy sekcje judo.
Przejal ja trener mgr Ryszard Szydlowski (6
dan). W marcu 2018 roku w Bialymstoku na
AMP Pepe Ortiz wywalczyt w kategorii wago-
wej 73 kg srebrny medal. Na przelomie lipca
i sierpnia czolowi zawodnicy uczelni uczest-
niczyli w miedzynarodowym zgrupowaniu w

osrodku sportowym we Wloszech GROMO -
Alpy (1200 m n.p.m.). Mieli okazje spotkac sie
z ponad 100 judokami ze Szwajcarii, Francji,
Polski i Wloch.

Zapraszamy serdecznie wszystkich studentéw
UWM do udzialu w treningach judo i samo-
obrony. Do zobaczenia!

®_

STUDILUM WYCHOWANIA FIZYCINEGO | SPORTU

Studium Wychowania
Fizycznego i Sportu UWM
ul. Prawochenskiego 7, 10-720 Olsztyn
tel. 8952333 08
Wynajem obiektow - 89 523 35 72

n SWFiS UWM Olsztyn
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AZS UWM OLSZTYN RENZIQ eI e
THERWONDO OLINPLIOIE

WaLKI

AZS UWM OLSZTYN |
SZKOLI MISTRZOW

TAEKWONDO TO JEDNA Z NAJPOPULARNIEJSZYCH SZTUK WALKI NA SWIECIE
| W NASZYM KRAJU. OD LAT TRENUJA JA ZAROWNO DZIECI, JAK | DOROSLI. AZS UWM
OLSZTYN CZEKA NA NOWYCH ZAWODNIKOW. ZAUFAJ EKSPERTOM!

o jeden z czotowych klubow taekwondo
olimpijskiego w Polsce. Mowa o AZS
UWM OLSZTYN. Trenuja tu zawod-
nicy podzieleni na kategorie wiekowe:
dzieci, mlodziki, kadeci, juniorzy, mlo-
dziezowcy oraz seniorzy. Od lat odnosza sukce-
sy indywidualne oraz druzynowe. Nie inaczej
byto w 2017 i 2018 r., kiedy wywalczyli wiele
medali mistrzostw Polski oraz Pucharéw Swia-
ta. Na szczegolne wyr6znienie zasluguje Szy-
mon Pigtkowski, ktéry zdobyl brazowy medal
mistrzostw $wiata. Klub to nie tylko kadrowi-
cze, ale takze trenerzy. W AZS UWM OLSZ-
TYN pracuja wykwalifikowani oraz utytulowa-
ni trenerzy taekwondo, wielokrotni medalisci
mistrzostw Polski, Pucharéw Swiata oraz Mi-
strzostw Europy Seniorow.
Treningi grupy naborowej odbywaja sie¢ we
wtorki i czwartki w Szkole Mistrzostwa Spor-
towego w godzinach 18-19.

SZTAB SZKOLENIOWY

Tomasz Kobrzynski

4 dan, absolwent AWF Gdansk - mgr wycho-
wania fizycznego oraz AWF Poznan - trener
1T Kklasy, na co dzieh pracuje jako trener ta-

ekwondo w Szkole Mistrzostwa Sportowego w
Olsztynie (nauczyciel dyplomowany). Czolowy
polski zawodnik w latach 1989-1993, mistrz
Polski seniorow i wielokrotny medalista mi-
strzostw Polski. Taekwondo zajmuje si¢ ponad
20 lat. II trener Kadry Narodowej Juniorow
2003/2004 oraz trener Reprezentacji Polski
na Mistrzostwach Polski Junioréw (Ateny,
Grecja 2003) i Mlodziezowych Mistrzostwach
Europy (Charkéw, Ukraina 2010)

www.azs-uwmtaekwondo.pl
— .——‘ = ..a... _'—‘_‘__ =

—— e

Maciej Ruta

4 dan, tackwondo olimpijskim zajmuje sie od
20 lat. Mgr wychowania fizycznego, trener II
klasy tackwondo, a takze instruktor gimnasty-
ki. 10-krotny mistrz Polski oraz 2-krotny bra-
zowy medalista Mistrzostw Europy. Ponadto 9.
zawodnik Mistrzostw Swiata oraz dwukrotnie
5. na Uniwersjadzie. Zawodnik kadry Olim-
pijskiej Pekin 2008 i Londyn 2012. W kadrze
Polski znalazl sie, majac 14 lat. Trener w Szkole
Mistrzostwa Sportowego w Olsztynie.

Klaudia Ruta

2 dan, wielokrotna mistrzyni Polski w r6znych
kategoriach wiekowych, piata zawodniczka
mistrzostw Europy oraz akademickich mi-
strzostw $wiata. Taekwondo trenuje od 20 lat.
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Jeste$ zawodnikiem i chcesz trafnie okreslic A moze jako rodzi¢ nie wiesz, jak wesprzec
swoje mocne strony? Obawiasz sie porazki i dziecko w jego rozwoju i karierze sportowe;?
fundujesz sobie strach? Chcesz popracowac
nad pewnoscig siebie? Przydatne mogq okazac sie spotkania z psy-
chologiem sportowym. Pomoge i wskaze sku-
Jeste$ trenerem i chcesz nawigzac lepsze teczne metody rozwoju sportowego w sferze
relacje z zawodnikami? Kontrolowac swoje mentalnej. Odnajdziemy balans pomiedzy
emocje? Nauczy¢ sie wykorzystywac¢ swoje aspektem wydolnosciowym a psychicznym.
mozliwosci, gdy jestes pod presjg? Wszystko po to, by uwolni¢ swoj potencjat.

samop -
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DARIUSZ Psycholog sportu klasy mistrzowskiej Polskiego Towarzystwa Psychologicznego. Eks-

N OW' C Kl pert treningu mentalnego w sporcie z ponad 30-letnim doSwiadczeniem w pracy
psychologicznej z elita polskich sportowcow, medalistow olimpijskich, mistrzostw

Swiata i Europy. Autor wtasnego programu treningu mentalnego w sportach walki.

Gabinet: Olsztyn, ul. Jana Bazynskiego 9
rejestracja telefoniczna: +48 502 133 432
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TAEKWONDO | HAPKIDO

ROZWUA FIZYCZNIE TWZMACNIA PSYCHICZNIE

KLUB SPORTOWY KORIO OD BLISKO DWUDZIESTU PIECIU LAT STANOWI PIERWSZA
SZKOtE DLA WIELU OLSZTYNSKICH TALENTOW TAEKWONDO.

rowadzimy tu gtéwnie zajecia dla dzieci,
przygotowujac je do wyczynowego tre-
ningu, ktéry pozniej moga realizowaé w
KS AZS UWM Olsztyn. Sukeesy, ktore
pozniej osiagaja, to wynik harmonijne-
go polaczenia treningu tradycyjnego i sporto-
wego oraz filozofii treningu i zycia, jaka mamy w
naszym bardzo doswiadczonym zespole szkole-
niowym ijaka przekazujemy od lat — mowi Da-
riusz Nowicki. — Nie ma wigc nic dziwnego w
tym, ze nasze zawodniczki i zawodnicy od blisko
20 lat siegaja po najwyzsze trofea zaréwno w
Polsce, jak i za granica, na zawodach miedzyna-
rodowych. Natomiast dla mlodziezy i os6b do-
roslych prowadzimy zajecia ukierunkowane na
nauczanie skutecznej samoobrony (tackwondo
i hapkido) oraz na zdrowie i harmonijny rozwoj
psychomotoryczny. Tradycyjny trening korean-
skich sztuk walki ma bardzo duzo do zaofero-
wania wspolczesnemu czlowiekowi, by lepiej
stawial czola wyzwaniom, ktére niesie nam
obecna rzeczywistosc.
Taekwondo to jedna z najpopularniejszych
sztuk walki w Polsce. Trenowac je moga dzieci
i dorodli, a systematyczne treningi pod okiem
do$wiadczonego trenera rozwijaja fizycznie i
poprawiaja ogdlne samopoczucie zawodnika.
Ponadto uprawianie tej dyscypliny ksztaltuje
umiejetno$é samoobrony, poprawia sylwetke,
rozwija koordynacje i harmonie ruchu. Trening
taekwondo, a zwlaszcza hapkido, ma tez wplyw
na osobowo$¢ éwiczacego.

Hapkido jest sztuka walki, ktora laczy ciosy i
kopniecia z rzutami i dzwigniami, tworzac w

: ! e,

ten sposob bardzo skuteczny system samoobro-
ny. Nazwa tego systemu oznacza ,droge sily i
harmonii”.
U osoby regularnie trenujacej poprawia sie
koncentracja uwagi i wzrasta poczucie wlasnej
warto$ci oraz wiara we wlasne umiejetnoSci,
wyrabia si¢ takze umiejetnoéc¢ radzenia sobie ze
stresem, jak rowniez konsekwentnego dazenia
do celu. Warto wigc na treningi zapisa¢ dzieci,
gdyz czym skorupka za mlodu nasigknie... Wy-
robienie w sobie tych cech z pewnoscia przyda
si¢ potem w zyciu doroslym, a osoba trenera
Dariusza Nowickiego, jednego z najlepszych
polskich psychologéw sportu, jest gwarancja
skutecznej pracy nad rozwojem osobistym.

Dlatego polecamy juz dzi$ zapisa¢ dzieci na za-
jecia w sekgji tackwondo KS Korio.

KS Korio prowadzi rowniez zajecia dla mtodzie-
zy 1 0s6b dorostych z zakresu taekwondo trady-
cyjnego 1 hapkido.

Przyjdz, zobacz i ¢wicz z najlepszymi!

Zespot szkoleniowy prowadzacy zajecia w Korio

i AZS UWM Olsztyn to:

* Dariusz Nowicki (6 dan taekwondo i 4 dan hap-
kido), trener koordynator, zatozyciel pierwszej
sekcji taekwondo w Olsztynie w roku 1979,
3-krotny uczestnik Igrzysk Olimpijskich

* Tomasz Kobrzynski (4 dan taekwondo), czotowy
polski zawodnik w latach 1989-1993, obecnie
trener taekwondo w olsztynskiej Szkole Mistrzo-
stwa Sportowego

e Liliana Racis - Korsak (2 dan taekwondo) jedna
z najlepszych polskich zawodniczek taekwon-
do ITF, wielokrotna medalistka mistrzostw
Swiata i Europy w latach 1990-1996, obecnie
nauczycielka w olsztynskiej Szkole Mistrzostwa
Sportowego

Treningi w KS Korio prowadzone sg
w Szkole Podstawowej nr 3 w Olsztynie,
ul. Kotobrzeska 13M.
Terminy zajec i zapisow dla nowych grup, rozpo-
czynajacych treningi:
® Grupa poczatkujaca dziecieca:
Prowadzenie: trenerzy Tomasz Kobrzynski
i Liliana Racis-Korsak
* poniedziatek i $roda godz. 16:30-17:30.
* wtorek i czwartek godz. 16:30-17:30.
® Grupa poczatkujaca dla mtodziezy i dorostych:
* poniedziatek 17:30 -18:45 i zwartek 18:45-20:00
Prowadzenie: trener Dariusz Nowicki
® Grupy zaawansowane: treningi od poniedziatku
do czwartku w przedziale godz. 17:30-20:00

Przyjdz, zobacz i éwicz z najlepszymi

Wiecej informacji na stronach:
www.korio-olsztyn.pl

www.facebook.com/kskorioolsztyn
oraz tel. 501-513-709, 502-133-432

163918otbr-a
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ODPOCZYNEK JEST TAK SAMO
WAZNY JAK TRENING, A MIMO
TO WIELE OSOB NIE UWZGLED-
NIA GO W SWOIM

PLANIE CWICZEN. NIE
POPEtNIAJ TEGO BtEDU!
ORGANIZM TRENUJACEGO
WYMAGA TAKZE

WYPOCZYNKU. \

DLACZEGO?

Dzieki regeneracji unik-
niesz przetrenowania, bolu
mieéni, kontuzji. Odzyskasz
sile i motywacje. Poprawisz swoja wydolnos¢,
a tym samym uzyskasz lepsze wyniki sporto-
we. Skorzystaj z oferty Osrodka Sportu i Re-
kreacji w Olsztynie — wybierz sie¢ na basen, do
Aquasfery, plywaj, a potem idZz do sauny.
Chcesz odpoczaé aktywnie? W CRS Ukiel cze-
ka sprzet sportowy: rowery, rolki, lyzworolki.
Zima wybierz sie¢ na olsztynskie lodowiska.
Badz jesienig i zima aktywny regularnie! Taki
komfort uzyskasz dziegki KARTOM PRO-
MOCYJNYM, KARCIE AQUA, KARCIE
OLSZTYN SPORT oraz zaproszeniom prezen-

towym szytym na miare.

=@ asn

KARTA OLSZTYN SPORT

To specjalna karta imienna o wartosci 129
zl/normalna, 119 zt (ulgowa). Jest wazna na
wszystkich basenach, lodowiskach, w CRS
Ukiel. Obejmuje takze wynajecie sprzetu spor-
towego i plywajacego. Umozliwia tez codzienne
jednorazowe wejécie na basen w Aquasferze bez
limitu czasowego! KARTA OLSZTYN SPORT

0!GROD

ZNATURY

yr

OLSZTYN

A
3

to idealny pomysl na prezent dla
siebie lub dla najblizszych! Ich
wlasciciele moga korzystaé tez
ze specjalnej promocji! Sitownia Planeta Formy
przy al. Pilsudskiego proponuje wejsScie pro-
mocyjne (godzinne) w cenie 10 z}: sala silowa,
cardio oraz sauny. Warto ja mie¢, by codziennie
komfortowo korzystac z aktywnoSci.

KARTA AQUA

To karta imienna o wartoSci 95 z (normal-
na), 80 zt (ulgowa). Umozliwia lacznie 8 wejéé
w miesigcu na basen, sauny i aquaanimacje.
Wejscie na basen bez limitu czasowego. Karta
wazna tylko w Aquasferze.

KARTA PROMOCYJNA

Na okaziciela, moze
z niej korzysta¢ kazdy
czlonek rodziny. Cena
juz od 60 zl, a rabaty na
bilety na basen nawet do
20 proc. Karta na base-
ny, sauny i aquaani-
macje — wazna tylko w
Aquasferze.

Osrodek Sportu i Rekreacji w Olsztynie
ul. Zotnierska 134, tel.: +48 89 527-74-02

e-mail: osir@osir.olsztyn.pl

wall | 1/

VOUCHERY PREZENTOWE:
Basen i sitownia — Planeta Formy
® ,Sport to zdrowie” — 2 h na basenie plus
indywidualne ¢wiczenia z fizjoterapeutg
— 60 min plus konsultacja fizjoterapeutyczna,
cena 84 zt (69 zt Planeta Formy +15 zt basen)
® ,Zdrowe ptywanie” — 2 h na basenie +
leczniczy masaz kregostupa — 45 min plus
konsultacja fizjoterapeutyczna, cena 84 zt
(69 zt Planeta Formy + 15 zt basen)

® ,Czas na relaks” — 2 h na basenie
+czesciowy masaz relaksacyjny — 25 min plus
konsultacja fizjoterapeutyczna, cena 64 zt
(49 zt Planeta Formy + 15 zf basen)

NOWOSC! Wkrétce squash w ofercie
CRS Ukiel. Zajrzyj na osir.olsztyn.pl

AQUA OPEN - BILETY CAtODZIENNE

Kup promocyjny bilet calodzienny i korzy-
staj z basenéw i atrakcji Aquasfery do woli.
Odpoczywaj i relaksuj sie komfortowo,
gdyz czas tu ci¢ nie goni.

n s i R
OLSZTYN
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SPORTY WALKI TAKIE JAK.BOKS,
KICK-BOXING, MUAY THAL st
KARATE, TAEKWONDO, MMA
ZARASY,JUDO, MAJA
CHARAKTER WYSItKU
MIESZANEGO. OZNACZA TO
ZMIENNAJINTENSYWNOSC
WYSIEKU."OWYNIKU KAZDEJ
Z TYCH DYSEYPLIN SPORTU
DECYDUJA W GtOWNELMIERZES
CECHY MOTORYCZNE
ZAWODNIKA: SItA, MOC,
SZYBKOSC WYTRZYMALOSC,
BKOSC, REFLEKS, '
" KOORDYNACJA- ZAWODOWI
SPORTOWCY MAJA OD 8 DO 12
TRENINGOW W TYGODNIU,
KTORE ROZNIA SIE
INTENSYWNOSCIA ORAZ CZASEM
TRWANIA W ZALEZNOSCI OD
OKRESU STARTOWEGO.

odstawg do ulozenia odpowiedniej

diety oraz suplementacji dla danego

sportowca jest odpowiednio prze-

prowadzony wywiad Zywieniowy.

Na jego podstawie jesteSmy w sta-
nie okresli¢, jaki rodzaj wysitku przewaza u
tej osoby. W sportach uderzanych (np. boks)
mamy inny typ wysitku, niz to ma miejsce w
chwytanych sportach walki — w judo czy za-
pasach. Kolejna kwestiag warta poruszenia sa
cele sportowe oraz samopoczucie zawodnika
(na treningu, ale r6wniez chodzi o regeneracje
potreningowa, odpornos$¢ na stres, jako$¢ snu
czy aspekty psychologiczne). Podczas wstepnej
rozmowy musimy okresli¢ slabe punkty spor-
towca, dolegliwo$ci czy nieprzyjemne objawy.
Dobrze przeprowadzony wywiad zywieniowy
oraz interpretacja wynikoéw badan pozwoli
nam odpowiednio dopasowaé diete oraz su-
plementacje.

Osoby uprawiajace sporty walki maja bar-
dzo duze zapotrzebowanie kaloryczne podczas
kazdego dnia treningowego. Zapotrzebowanie
takich os6b moze siegaé nawet 6000-7000 ka-
lorii dziennie. W tabeli uwzgledniono $redni
wydatek energetyczny w trakcie godziny tre-

DIETA

ningu w przeliczeniu na kilogram masy ciala
podczas r6éznych rodzajow sportow walki.

ydatek energetyczny [keal]

Trening z workiem 6,7
— boks

Sparing bokserski 9
BJJ sparing 1
Zapasy 8,7
Rozgrzewka 4

Sportowey tych dyscyplin zwykle czerpia
energie z weglowodanow, dlatego to wlasnie te
skladniki pokarmowe powinny stanowi¢ wiek-
sz0§¢ positku. Liczba posilkow oraz ich sklad
trzeba dopasowaé indywidualnie, z uwzgled-
nieniem rodzaju, dlugoSci, intensywnosci i
liczby treningéw w danym tygodniu.

Jak powinna wyglada¢ dieta
sportowca sztuk walki?

Niski stopnien przetworzenia pokarmu, pro-
dukty jak najbardziej naturalne, bez zbednych
dodatkéw — to jest oczywiste. W przypadku

sportowcdw, u ktorych zapotrzebowanie kalo-
ryczne jest naprawde wysokie, dieta powinna
by¢ przede wszystkim gesta odzywczo. Jedze-
nie ryzu paczkami i kurczakéw na potege nie
zapewni wszystkich niezbednych skladnikéw
odzywczych. Takie niedoborowe positki beda
mialy destrukcyjny wplyw na regeneracje, sa-
mopoczucie oraz wydolnos¢, co jest niezwykle
istotne w okresie przygotowawczym.

Weglowodany

Bardzo wazne sga odpowiednie zrodla we-
glowodan6w. Podczas aktywnoéci fizycznej
zmniejsza sie przeplyw krwi w calym ukladzie
pokarmowym, co prowadzi do obniZenia wy-
dzielania kwasu solnego i soku trzustkowego
oraz zmniejszenia motoryki zoladka i jelit.
Nieprawidlowe trawienie skutkuje nieprzy-
jemnymi reakcjami ze strony ukladu pokar-
mowego: uczucie dyskomfortu trawiennego,
zgagi, ciezkoSci, pelnosci i wzdeé po positku,
czy zapar¢. Wielu sportoweow skarzy sie po-
nadto na problemy z cera, bole glowy, stawow,
ktore czesto nie sa utozsamiane ze sposobem
odzywiania.



Dobrym zrédtem weglowodanow

dla sportowcow s3g:

® zboza: gryka, proso, amarantus, tapioka,
maniok, komosa ryzowa, ryz bialy i czerwo-
ny, czesto tez dobrze tolerowane sa owies,
orkisz, zyto,

® warzywa, w szczegolnosci skrobiowe: ziem-
niaki, bataty, buraki, korzen pietruszki, dy-
nia, cebula, korzen selera,

® Swieze, jak rOwniez suszone owoce.

Tlos¢ spozywanych weglowodandéw powinna
by¢ wyliczana indywidualnie, biorac pod uwage
dyscypling, czestotliwo$¢, intensywno$¢ trenin-
gbow oraz wiek, wzrost, wage, typ budowy danej
osoby oraz dopasowana do celow, jakie sporto-
wiec chce osiagnaé. Bardzo wazne jest odpo-
wiednie zbilansowanie podazy energii pocho-
dzacej z weglowodanow w diecie, uwzgledniajac
stan metaboliczny w kontekscie wrazliwoS$ci na
insuline oraz wystepujacych zaburzeh w stanie
zdrowia. Zwykle w sportach walki przyjmuje sie
podaz na poziomie 5-10 g weglowodanéw na ki-
logram masy ciala i okoto 7-12 g WW/kg m.c. w
przypadku tadowania weglowodanami.

DIETA

W zwiazku z bardzo wysoka kalorycznoscia
diety czasami niezbedne jest spozycie dodat-
kowych produktéw takich jak miod, dzemy czy
nawet zelki bezposrednio po aktywno$ci w celu
podbicia kalorycznosci pochodzacej z weglowo-
danéw prostych. Dobrymi zrédlami weglowo-
danéw beda tez banany, boréwki, maliny, tru-
skawki, morele, figi (réwniez suszone), papaja,
grejpfruty, jezyny. Mozna je spozy¢ w postaci
koktajlu, bo pozwoli na szybkie dostarczenie
glukozy do komoérek migéniowych i zapewni
odbudowe glikogenu po treningu. Na treningu
warto uzupehnia¢ cukry w postaci wody koko-
sowej z dodatkiem miodu, sokéw owocowych
lub naturalnym izotonikiem na bazie miodu i
sokow z pomaranczy, grejpfruta, jablka.

W porze obiadowej oddalonej nieco od tre-
ningu podstawe powinny stanowi¢ weglowoda-
ny zlozone, np. kasza, ryz, komosa, ziemniaki,
makaron czy bataty w towarzystwie bialka i
thuszezow. W tym celu posilek uzupeliamy
o porcje miesa lub ryby i zdrowych tluszczow.
Potreningowe uzupekianie weglowodanow po-
winno obfitowaé gléwnie w glukoze. Osoby nie
cierpiace na problemy jelitowe, dobrze toleru-
jace fruktoze réwniez moga ja uwzgledniaé w
positku po treningowym.

Odpowiednia podaz biatka

Zapotrzebowanie na bialko w sportach walki
wahac sie bedzie w przedziale 1,6-2,2 g/kg m.c.
w okresie przygotowawczym i znowu zalezy od
okresu przygotowawczego, metabolizmu spor-
towca, celow, ktore sobie wyznaczyl. Bardzo
wazna jest odpowiednia podaz bialka w okresie
redukgji, ktéra wowcezas powinna byé zwiekszo-
na do okolo 2,3-3,1 g/kg beztluszczowej masy
ciala.

Jako zrodlo bialka wybieramy najlepiej ekolo-
giczne miesa, ryby, jaja, owoce morza. Alterna-
tywa sa dobrej jakosci odzywki biatkowe, ktore
czesto pomagaja uzupehié podaz bialtka oso-
bom z bardzo duzym zapotrzebowaniem na ten
skladnik pokarmowy. U zdrowych os6b mozna
dolaczy¢ rowniez dobrej jakosci nabial oraz sery
twarde.

Bogato odzywcza diete zapewni nam odpo-
wiednia podaz ttuszczoéw. Jest to skoncentro-
wane zrodlo energii, a czesto unikany przez
sportowcow skladnik diety. Daje on dlugofalo-
wa, energie i sytoéc¢, dlatego powinien odpowia-
dac w wigkszoSci za realizacje zapotrzebowania
kalorycznego w jadlospisie. Podaz tluszczow
waha¢ sie powinna w zakresie 20-30% podazy
energii. Dobrymi zroédlami tluszezu beda oleje
ro$linne nierafinowane, takie jak oliwa z oli-
wek, olej rzepakowy nierafinowany (stosowany
na zimno) olej z wiesiolka, ogorecznika, awoka-
do. Jak rowniez dobrej jakoSci masto klarowane
ghee, olej kokosowy nierafinowany oraz orze-
chy czy zoltka jaj.

Walkl

Nie zapominajmy réwniez o prawidlowym
nawodnieniu oraz podazy elektrolitéw. Duze
grono sportowcow pije wylacznie na trenin-
gach, zapominajac o piciu wody pomiedzy jed-
nostkami treningowymi. Doprowadzi¢ to moze
do odwodnienia, ktérego pierwszymi objawami
beda uczucie pragnienia, a czesto rowniez spad-
ki koncentracji, zmeczenie, mniejsza wydolno$c
i efektywno$¢ na treningach, rozdraznienie,
problemy z ruchomoscia w stawach i wiele in-
nych. Dlatego zanim pomyslimy o suplementa-
cji wspierajacej te problemy, zacznijmy po pro-
stu od picia wody. Bazowe zapotrzebowanie na
wode dla wszystkich to 35 ml/kg masy ciala, a
na treningu utrata plynéw waha¢ sie moze od
0,5-2 1 na kazda godzine treningu. Utrata sodu
w ciagu kazdej godziny treningu sztuk walki
moze siegaé 7 g! Co przy zalozeniu 2 treningéw
w ciggu dnia trwajacych w sumie 4 godziny daje
prawie 30 g sodu! Dlatego bardzo dobrze na-
wadniajacym plynem na trening bedzie woda
mineralna z dodatkiem soli oraz soku wyciénie-
tego z owocow/miodu.

Przyktadowy jadtospis (dwa treningi):

I Pudding z kaszy jaglanej z owocami i
orzechami
TRENING

II Koktajl potreningowy: owoce + bial-

ko serwatkowe + dodatek tluszczu, np.

awokado

Poledwiczki wieprzowe z ryzem oraz sa-

latka warzywna z oliwg

IV Mus czekoladowo-bananowy (kakao +
awokado + banany + daktyle)

III

TRENING
V  Shake owocowy: banan + jagody +
mleczko kokosowe

VI  Nales$niki ze szpinakiem i kurczakiem

Wilasciwa dieta i suplementacja nie gwarantu-
ja sukces6w w sporcie, ale nieprawidtowe odzy-
wianie moze negatywnie wplyna¢ na adaptacje
organizmu do wysitku i ograniczy¢ maksymal-
ne osiagniecia treningowe. W niektorych spor-
tach walki mamy réwniez limit wagowy zawod-
nika, co wiaze si¢ z koniecznoScia redukeji masy
ciala w okresie bezpo$rednio poprzedzajacym
walke. W tym artykule nie bede omawiac szcze-
golowych zasad skutecznej redukeji, jednak za-
wodnicy sportéw walki powinni dba¢ o poziom
tkanki tluszczowej w okresie offseasonowym,
aby nie doprowadzi¢ do koniecznosci redukeji
ponad 12% masy ciala.

Na sukees sportowy sklada sie dobrze popro-
wadzony trening specjalistyczny, motoryczny i
mentalny, polaczony z wlaSciwym odzywianiem,
czesto niezbedna jest réwniez suplementacja.
Wazne jest takze znalezienie czasu na regenera-

cje i odnowe biologiczna organizmu.
Natalia Palmowska, dietetyk kliniczny firmy MedFood

MedFood Group jest innowacyjng spotka dziatajaca na rynku health
& wellness. MedFood Group buduje nowa jakos¢ w sektorze ustug i produktow

zwigzanych z promowaniem zdrowego trybu zycia. Wykwalifikowana kadra,

FQOD

164718otbr-a

sktadajaca sie m.in. z najlepszych ekspertow z dziedzin dietetyki, psychologii,
zdrowego trybu zycia oraz medycyny sportowej, podczas bezposrednich spo-
tkan oraz za pomoca najnowszych technologii doradza, jak zy¢ zdrowo i szcze-
Sliwie. Naucz sie tego stylu zycia i TY.

Odwiedz nas na: www.medfood.com.pl
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WSTEP WOLNY

AIKIDO, JUDO, KARATE, TAEKWONDO,
KRAV MAGA, ZAPASY, BRAZYLUISKIE JUJITSU

Pod honorowym patronatem
Prezydenta Olsztyna n s . R

Piotra Grzymowicza



