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* Il Nocny Bieg Pamieci, dystans 2 km i 5 km,
Orzysz

* Liga siatkowki plazowej amatorow w hali,
Olsztyn, ul. Olimpijska

* Bieg Teczowe towisko u Zrodet tyny z
Nadlesnictwem Nidzica, dystans 5 km, Wélka
Orfowska k. Nidzicy

* 1l LESNY POLMARATON, dystans 10 km i 21
km, park lesny Bazantarnia Elblag

* XIV Skorpenowy Sptyw tyna, Olsztyn, godz. 12

* Grand Prix Puchar Polski w ptywaniu, Wodne
Centrum Rekreacyjno-Sportowe , Aquasfera”,
Olsztyn

* Bieg Jagietkowskim Szlakiem, dystans 10 km,
Stawiguda k. Olsztyna

e Akcja ,,Obudz borsuka”, treningi i spotkania z
dietetykami. Szczegoty na stronie fitniefat.pl

* Grand Prix Olsztyn CITY TRAIL z Nationale-
-Nederlanden, dystans 5 km, Olsztyn

* Il Kolorowy Piski Bieg Charytatywny, dystans
2 kmi 5 km, Pisz

* Il Mazurski Bieg na Kulce, dystans 12,5 km,
Kulka k.Szczytna

* Bieg Bartbo z Nadlesnictwem Nowe Ramuki,
dystans 5 km, Butryny k.Olsztyna

* VI Bieg Uliczny Szlakiem Moraskich Zabyt-
kow, dystans 6,9 km, Morag

* | Bieg im. Mikotaja Kopernika, dystans 10
km, Lidzbark Warminski

REKLAMA

Innovation
that excites

NISSAN JUKE
WYRAZ SIEBIE W RUCHU

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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' Owoc peten zdrowia

Nie macie pomystu na aktywno$é? Po- . Czas na detoks

trzebujecie wsparcia imotywacji do dzia-
tania? Dolaczcie do naszej akcji ,,Obudz
borsuka”! Wraz z Wojew6dzkim Fundu- . W kuchni zawodnika
szem Ochrony Srodowiska i Gospodarki

Wodnej wOlsztynie bedziemy namawiac . . . .
was do zdrowego stylu zycia. Zorganizu- . Bleg lemm przez zycile
jemy treningi z instruktorami i szkolenia
zdietetykami. W sumie bedzie ich osiem

Zaczynamy 21 marca! Macie nadwage?; ' Akty wnie z OSiR-em

Chceecie wzia¢ udzial w akeji? Zgloécie

sie! Wystarczy wypelni¢ formularz zgto- .
szeniowy, ktory znajdziecie od polowy POkC[ZC{ progres
marca na stronach fitniefat.pl lub www.

wfosigw.olsztyn.pl (zakladka Aktualno- . 7
e JLP' (zacaca Altus mystowy pole dance

$ci). Wypelnijcie go i odeslijcie mailem.
Wodpowiedzi otrzymacie karte uczestni-
ka. To ona bedzie dowodem na to, ze by- ' BiUStOHOSZ koniec ZN0 éClO;
liScie aktywni izdrowo sie odzywialiscie.

Mozecie to tez potwierdzi¢ poprzez zdje- ,
cia, pieczatki z miejsc aktywnosci. Naj- . Cwicz z Fit Lovers
wazniejsze jest wasze zaangazowanie.

Final akcji odbedzie sie 21 maja podczas . . ) )
aktywnej imprezy EkoStart. Tu uczest- . SpOI‘J[ miesigc po miesigcu
nicy akeji, ktorzy tez pobiegna, przejda

lub w inny sposéb pokonaja wyznaczo-

t Bi B ka (ok. 2 km) bed
olejne wydanie naszego ;a;elﬁa:‘z:anlsngQOg;f’;lata;al?cyjna nagrgdz NACZELNA POLECA

magazynu oddajemy w wa- gléwna. Przewidzieliémy tez nagrody po-
cieszenia. Warto zmieni¢ sie na wiosne,

sze rece! Wiosna zbliza sie prawda? Czekamy na Was! Szczegély COé SlOdk'I:egO, 217/ h ciasteczk'aﬁ ¢

wielkimi  krokami, wiec
amawiamy was do aktyw-
noéci na powietrzu. Robi¢ mozecie wie-

iregulamin akcji — fitniefat.pl. Ale to nie -
wszystko. Na wielki final akcji Zabierz- Slkladniki:

le. Biega¢, jezdzié na rolkach, rowerem, €€ z'e,sok??, znajomych! Jesli bl'ega_]a, lu- orkiszowych - 2 szklanki,

maszerowac¢ czy chodzi¢ z kijkami po bla‘.JeZdZIC rowerem, 53 eko, niech * poltorej szklanki maki z amarantusa,
naszych olsztyfskich éciezkach. O tym takze rezerwuja wkalendarzu " <2jajka,

przeczytacie na str. 13. Drogie panie, 21 Maja. Warto bowiem
moze zdecydujecie sie na pole dance? Te WZ14C udma.} w EkoStar-
zajecia spowoduja, ze pozbedziecie sie Cié- Tobedzie przygoda

* mieszanka platkow owsianych, zytnich,

« cukier/ksylitol lub midd,
* 100 g roztopionego masta,
* lyzeczka proszku do pieczenia,

tluszezyku, wasza sylwetka si¢ wysmu- dla calych rodzin! por’ « rodzynki, stonecznik, orzechy, migdaly,

k.li 1 z peYvno.é?ia‘ nabierzecie p'e’winoéc.i Monika zurawina - razem 200 g.

siebie. Zajrzyjcie na str. 15. Zwrdccie tez . o . .. .
: . . Nowakowska L Wizystkie skladniki wymieszaj i wykladaj

uwage na diete. Nasi eksperci przygoto- .qaktor naczelna » ly7ka na blache wylozona papierem do

wali dla was dawke porad dietetycznych. ,Fit Nie Fat” e

pieczenia. Piecz w temp. 160 stopni przez
okolo 12-15 minut. Mniam!

[
Z ]_’]_C[ dZ]_e S7 | Zajrzyj na FitnieFat.pl
nas Ei Facebook.com/FitnieFat
= W Twitter — Twitter.com/FitnieFat

[@ Instagram — Instagram.com/fit_nie fat

WYDAWCA OLSZTYN SR Z O.0. Redaktor naczelna:  Monika Nowakowska, Projekt graficzny: Jakub Cyrana
ul. Tracka 5, 10-364 Olsztyn tel. 502 499 524 Foto: Fotolia.com, Bartosz Cudnoch, archiwum
tel. 89 539 77 35 Dziennikarze: Anna Szapiel-Danylczuk redakeji i prywatne
Prezes Jarostaw Tokarczyk Reklama: 89 539 77 35 Fot. na okladce: MadebyEm
E-mail: kontakt@fitniefat.pl Redakcja nie odpowiada za tres¢ i zdjecia w reklamach.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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MIERZ JED

q . Zdecydowana wiekszo$¢ powszechnie dostepnych przepiséw ku-

Jesz Teg ul arnze) wy bzerasz linarnych podparta jest klasyczna metoda pomiarowa uzywanych
skladnikéw. Szklanka ma pojemno$é 250 ml, filizanka - 170 ml,

zdrowe produkty, lika - 13 mi, alvicerka - 5 ml
s e . — Niewiele 0s6b zdaje jednak sobie sprawe, ze kazdy znas posiada
szczysz 9 a wag as tO (2 -? uniwersalng miarke stanowiaca nieodlaczny element naszego
. . . ciala: reke - méwi Tomasz Chudzinski, dietetyk kliniczny. — Za

M 0Ze nie swracass uwag 1 jej pomoca jesteSmy wstanie odmierzy¢ az 6 réznych wielko$ci
. s, oo , poczawszy od szezytu keiuka, keiuka, wewnetrznej czeSci reki,

na wie lk 0SC pOTQ] Z, k tOT’CL garéci, dwoch rak zlozonych wtzw. Jt6deczke” na zaci$nietej pigséci

konczae. Oto szybki poradnik, naszego eksperta!

lgduje na twoim talerzu.
Uwazasz, ze problemem
jest brak wagi?
Mamy rozwigsanie.
Wes sprawy w swoje
rece 1 to dostownie!

KCIUK

Wielko$é calego keiuka odpowiada w przybli-
zeniu plaskiej lyzce stolowej, co daje ok. 10-12
g w przypadku produktéw sypkich. Za pomoca
keiuka zmierzymy ponadto porcje sera, masta
orzechowego czy masta tradycyjnego.

WEWNETRZNA
CZESC REKI

Postugujac sie wewnetrzng czescig reki, mo-
zemy odmierzy¢ porcje miesa i ryb, ktorych
gramatura w przyblizeniu wyniesie ok. 150 g.
Ta grupa produktow pozwoli dostarczy¢ porcje
pelnowarto$ciowego bialka pelniacego wiele
kluczowych funkcji w naszym organizmie.

SZCZYT KCIUKA

Tak zmierzymy przykladowo ilo§é masla, oleju,
dodatkéw: ketchupu, majonezu, musztardy,
naturalnego stodzika: stewii, ksylitolu. Wiel-
ko$¢ ta odpowiada lyzeczce stolowej i pozwala
odmierzy¢ ok. 5 g produktu. Wlaczajac do
diety tluszcze, warto pamietac, by zdecydo-
wang wiekszo§¢ stanowily te zawierajace w
skladzie niezbednie nienasycone kwasy tlusz-
czowe - omega-3. Doskonalym przykladem
beda tloczone na zimno i pakowane w ciemne
pojemniki oliwa z oliwek, olej rzepakowy czy
olej Iniany. Stosujac dodatki, nalezy mie¢ na
uwadze, ze stanowia one bardzo czesto zrodlo
tzw. ,pustych kalorii”, dlatego ich ilo§¢ w naszej
codziennej diecie powinna stanowié¢ niewielki
odsetek calosci.
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NUGGETSY Z INDYKA

Za pomoca garsci uda nam sie okresli¢ po-
zadang ilo$¢ suszonych owocow, orzechow

czy drobniejszych nasion. Garsé orzechow
wazy §rednio 30 g, za$ suszonych owocow:
daktyli - 45 g, zurawiny — 40 g, rodzy-

nek - 30 g, sliwek - 60 g, a moreli - 90 g.
Produkty z tej grupy dostarcza spora dawke
energii ze wzgledu na wysoka warto$¢ ener-
getyczna i lub zawarto$é tatwo przyswajal- i
nych weglowodanow.

DWIE RECE ULOZONE
W .LODECZKE"

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Tak ulozone rece pozwola odmierzyé nam
porcje produktéw stojacych u podstaw zy-
wienia, a mianowicie warzyw oraz owocOw.
Poszczegolne wartosci, jak i masa produk-
tu beda sie r6znic¢ w zaleznoéci od typu
owocu czy warzywa. Dzienna ilo$¢ porcji

w przypadku warzyw powinna stanowic
przynajmniej 3, owocow za$ 1. Stanowia
one cenne bogactwo witamin, mineralow

oraz blonnika. ;
&g
L B
PIESC q’:ﬁ‘

Miarg ta okreslimy pozadana porcje
produktéw skrobiowych takich jak ryz,
kasze, makaron, bite bataty, bite ziemniaki.
Procz weglowodandw i blonnika, dostarcza
rowniez niewielka, iloé¢ biatka rolinnego.
Dzieki temu posilek skomponowany z ich
udzialem zapewni uczucie sytosci, wspoma-
gajac przy tym motoryke naszych jelit.

— Teoria teoria, ale jak to si¢ wszystko sprawdza
wpraktycznym zastosowaniu? Na kulinarny warsz-
tat wezmy przykladowo nugetsy zindyka wsezamie
zbatatami isuréwka zburakow! Gotowi do gotowania
— zacheca Tomasz Chudzinski.

Do dania gléwnego bedziemy potrzebowali:
Wewnetrzna cze$¢ dloni pier§ zindyka.
gars¢ sezamu

2 pieSci batatéw, ktore utluczemy na puree

Marynata do kurczaka:
* 2 koniuszki kciuka oliwy
* 2 koniuszki kciuka miodu
* 2 koniuszki kciuka ostrej musztardy
* 2 wyci$niete zabki czosnku
* suszone ziola (wmoim przypadku bazylia)
* koniuszek kciuka slodkiej iostrej papryki
* s6l ipieprz do smaku

Sposéb przygotowania:

Kurczaka oczy$é, pokr6j na mniejsze kawalki i wymie-
szaj z przygotowana marynata. Odstaw do lodowki na
min. 30 min. Obierz bataty, pokréj wshupki, skropl
2-3 koniuszkami kciuka oliwy. Kurczaka wyciagnij
zlodowki iobtocz wsezamie. Na blasze poldz per-
gamin. Rozl6zZ na nim zamarynowane bataty. Jesli
posiadasz wystarczajaco duza blache, nic nie stoi na
przeszkodzie, by bataty upiec razem zkurczakiem.
Zaoszczedzisz przez to nieco energii. Ztym, ze bataty
wymagaja nieco dluzszego pieczenia, dlatego kur-
czaka umie$¢ dopiero po 10-15 minutach. Gdy bataty
beda juz chrupkie zzewnatrz, amigkkie wérodku,
akurczak upieczony, calo$¢ wyciagnij z piekarnika.
Bataty mozesz utluc na puree. Do gotowego dania
mozesz dodaé gar$é rukoli, kilka pomidorkéw koktaj-
lowych i posypac wszystko odmierzonym za pomoca
keciuka parmezanem. .
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AWOKADO

wokado jest najbar-
dziej kalorycznym
owocem (160 kcal na
100 g), ajednoczes$nie wy-
azujacym wla$ciwosci sprzy-
jajace odchudzaniu — przekonuje Aleksandra
Pasich, dietetyczka. — W awokado dominuje
kwas oleinowy, ktory tlumi gléd, a ponadto
obniza poziom cholesterolu LDL. Owoc zawie-
ra takze kwasy tluszczowe z rodziny omega-3
i omega-6, ktére wspieraja dzialanie ukladu
sercowo-naczyniowego.

Jest tez dobrym Zrodlem witamin A, E i wi-
tamin z grupy B. Ponadto dobrze wplywa na
wzrok ze wzgledu na zawarto$c¢ luteiny. Zawie-
ra takze potas, ktory reguluje ciénienie tetnicze
krwi oraz magnez usprawniajacy funkcjonowa-
nie ukladu nerwowego.

- Spozywanie p6t awokado dziennie wplywa na
zmniejszenie odczucia glodu i podnosi poziom
sytosci. Duza zawarto$¢ luteiny i zeaksantyny
wplywa korzystnie na wzrok ichroni skore przed
powstawaniem zmarszczek. Awokado pomaga
kontrolowa¢ poziom cukru we krwi, dzigki za-

e 70Ot

wartosci
jedno-
nienasyco-
nych kwasow
tluszczowych.
Dodanie awokado do
Swiezych warzyw zwieksza absorpcje witamin.
Awokado dziala tez przeciwnowotworowo —
obniza zachorowalnoé¢ na raka prostaty. Moz-
na je doda¢ jako dodatek do salatek, na jego
bazie przygotowaé pasty, dipy oraz r6zne stod-
ko$ci — dodaje dietetyczka.

NUTELLA Z AWOKADO

Sktadniki:
« awokado (1 $redniej wielko$ci)
* banan (1 $redniej wielkosci)
« kakao naturalne ciemne (1-2 lyzki)

Dodatkowo (opcjonalnie):
« orzechy laskowe
* mi6d

Przygotowanie:
Obierz awokado i banana, a nastepnie pokroj

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

yCzna gruszka

Niektorzy podchodzq
do tego owocu dosé
sceptycznie, a trzeba
pamietac, ge awo-
kado kryje w sobie
ogromne pokitady
Huszczow, witamin

1 mineralow dobro-

| zdrowia. Dzis mamy
dla Was propozycje
na ostro w guacamole
1 na stodko w muste
kakaowym.

izblenduj zkakao na gladka mase. Na tym eta-
pie mozna tez dodac orzechy laskowe, ale naj-
pierw nalezy je podprazy¢ na suchej patelni,
anastepnie posiekac iwrzu¢ do gotowej nutelli.
Jezeli taka wersja jest za malo stodka, mozesz
doda¢ miod.

GUACAMOLE

Skladniki:
 awokado (1 $redniej wielko$ci)
* czosnek (1 zabek)
« limonka (sok)
* papryczka chilli lub tabasco
* szczypta soli

Przygotowanie:

Awokado obierz i rozgnie¢ widelcem. Nastep-
nie dodaj przeci$niety przez praske czosnek,
szczypte soli, sok zlimonki i drobno pokrojona
papryczke chilli. Wszystko delikatnie wymie-
szac. Paste schlodz wlodéwce. Mozna podawaé
guacamole jako dip do tortilli lub jako paste do
pieczywa.



DETO

NA WIOS

Kazda pora jest dobra na to, by zaczaqé dbac o siebie. Tym bardziej wiosna,
kiedy wszystko budzi sie do Zycia. Obuds sie i Ty. Usun z organizmu
substancje toksyczne! Dobrze przeprowadzony detoks dodaje energii,
poprawia urode © pomaga pozbyc sie nadliczbowych kilogramow.

iosna tuz-tuz, dlatego wiele
0s6b zaczyna rozmysla¢
oprzeprowadzeniu detoksu

- méwi Natalia Ulewicz, dietetyk
Kliniczny. - Czy ma on sens? W pew-
nym stopniu tak. W okresie, gdy sa
dostepne $wieze warzywa, mozna
przeprowadzi¢ taka kuracje, polega-
jaca na spozywaniu tylko iwylacznie
pokarméw ro§linnych. Trzeba jednak
pamieta¢, ze taka kuracja doéc silnie
odtruwa i powinna by¢ przeprowadzo-
na zglowa.

Nasza ekspertka proponuje 30 dni

zmiany. Naturalnej, nieprzetworzonej
diety, zmiany nawyk6w zywienia oraz
wprowadzenie dobrych iodzywczych
produktéw, azarazem detoks zlych
emocji.

5 KROKOW DLA DETOKSU

* Pij wiecej wody, mniej, anajlepiej
wogole nie pij kawy iherbaty oraz
odstaw alkohol

* Po przebudzeniu wypij szklanke
cieplej wody zcytryna,

* Zwieksz produkeje bardzo waznego
aminokwasu - glutationu poprzez

spozywanie produktow bogatyel
wsiarke, jak m.in. cebula, czosne
czy warzywa krzyzowe (brokut, -
kalafior, kapusta itp.). Pamigta
oczerwonych warzywach iow
cach, bogatych wwitamine Ciil
karoten.

* Jedz produkty, ktore nie wymagaja .
etykiet, jak najmniej obrobione
termicznie, surowe (jesli dobrze
trawisz) lub lekko gotowane.

* Dbaj o odpowiedni relaks, sen
iodpoczynek.

KOKTAJL ZIELONY
Z POMARANCZA

1 pomarancza,

1 banan,

« gar$¢ szpinaku,

* 300 ml wody

Wizystkie skladniki zmiksuj.

SMOOTHIE OCZYSZCZAJACE
(przepis na 2-4 porcje)

« 1 litr gestego soku zpomidorow,

« 3 lodygi selera naciowego,

« pokrojona cebula,

« peczek drobno posiekanego koperku,
« szezypta soli i pieprzu,

* 1/2 lyzeczki oliwy zoliwek

Pokroj, wymieszaj izmiksuj wszystkie
skladniki. Na koniec dopraw do smaku.

ZIELONE BAGNO

« dojrzaly banan (wkropki) + inny owoc,
» woda kokosowa - tyle, ile potrzeba, by
rozwodni¢, moze by¢ woda zwykla,

* olej kokosowy lub awokado,

* proszek zaceroli 5 g,

e proszek zacai 5 g,

* zielone warzywa, np. pietruszka,
seler, szpinak, jarmuz,

Wszystko zmiksuj ze soba.
WARZYWNY DETOKS

* 2 lodygi selera naciowego,

* maly burak,

» mala cukinia,

* marchew,

* korzen pietruszki,

* szpinak/jarmuz/cykoria,

* maliny/boréwki/truskawki/jabtko/
banan,

* maly kawalek imbiru,

* stewia dla smaku,

¢ 0,51 wody lub mleka kokosowego

Zmiksuj wszystko na konsystencje
nektaru. Im lepszy blender, tym bar-
dziej jednolita bedzie konsystencja.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

* 2 $rednie

e lyzeczka b
* 1/2 cytryny

1

okroj drobno ogorki izmiksuj je
ylia. Powstaly napdj zmieszaj ze
70 wyci$nietym sokiem zcytryny
pomidorowym.

M2

1S0

GREEN SMOOTHIE

* 1 zielony ogorek,
* 1 banan,

* sok z2 pomaranczy,
* 50 g imbiru,

* 2 lodygi selera naci
* gar§¢ szpinaku

Ogorka potnij na
izmiksuj wblend
sokiem zpomaran
rem, selerem nacio
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TYDZIEN PRZED
ZAWODAMI

W tym okresie twoim celem jest napelnienie
mies$ni niezbednym glikogenem. Rozpoczecie
biegu z jego wysokim poziomem sprawi, ze
symptomy zmeczenia pojawia si¢ znacznie poz-
niej.

OGRANICZ TRENINGI.

Przez ostatnie kilka dni przed startem zmniejsz
pokonywany dystans i intensywno$¢ treningu.
Na dzien-dwa przed wyScigiem odpoczywaj.

ZMNIE]JSZ PORCI]E JEDZENIA.
Zkazdym dniem treningi stang sie coraz krot-

sze, dlatego mozesz pozwoli¢ sobie na lekkie
obnizenie spozycia kalorii. Zréb to, odstawiajac
potrawy zawierajace tluszcze nasycone i puste
kalorie.

SPOZYWA] WIECE]
WEGLOWODANOW.

Zmien diete tak, by wiecej kalorii pochodzilo
zweglowodanow (do 70 proc.), amniej z thusz-
czu (15-20 proc). Reszte dostarcz wraz z bial-
kiem. Pamigtaj, nalezy podnies¢ ilos¢ spozywa-
nych weglowodanéw, anie kalorii.

0 3A'00A0w alboo po prostu

chcesz uzyskac lepsze rezultaty
podczas swoich treningow? Postaw na prawidiowe

odzywianie! Pomogq w tym nasi dietetycy
Natalia Ulewicz 1 Tomasz Chudzinski, ktorzy

. e ¥

JEDZ MALO, ALE CZESTO.

Drobne, czeste positki latwo strawié, dlatego
nie bedziesz czué sie po nich ocigzale.

WYBIERA] POTRAWY O NISKIM
INDEKSIE GLIKEMICZNYM.

Pozwoli to na lepsze odkladanie sie glikogenu.
Weglowodany spozywane zbialkiem izdrowym
thuszezem (np. ziemniak z kurczakiem, maka-
ron zryba, ryz ztofu).

DZIEN PRZED

Ta faza - podnoszenie poziomu glikogenu po-
wyzej normy — moze wplynaé¢ korzystnie na
osiagi w biegach trwajacych ponad 90 minut.
Nie pomoze jednak wszybkim biegu na krotsze
dystanse. Przez pierwsze trzy dni jedz normal-
nie. Drugiego dnia przebiegnij szybkim tem-
pem przez 90 minut, co pozwoli na spalenie
zapasow glikogenu. Trzeciego iczwartego dnia
biegnij 45 minut z taka sama intensywnoScia,
co doprowadzi do dalszego wypalenia zapasow

-l -

S przygo‘bowalz dla wagleka przydatnych wskazéwek.

PRt s,

7-10 g weglowodanow dziennie na kazdy kilo-
gram ciala. Pozwoli to na wypeklienie mie$ni
glikogenem.

JEDZ MALO, ALE CZESTO.

Postaw na positki zawierajace duze iloéci we-
glowodanéw, umiarkowane iloéci bialka i sla-
dowe iloSci thuszczé6w. W ten sposdb unikniesz
przeciazania ukladu trawiennego.

UNIKA] PRZEJADANIA SIE.

Nie jest dobrze obje$¢ sie wieczorem przed
startem, poniewaz przeciazy to uklad trawien-
ny inie pozwoli ci si¢ wyspa¢. Nastepnego dnia
mozesz si¢ czué bardzo kiepsko.

glikogenu. Piatego i szbstego - biegaj tylko na ,;

krotkie dystanse. Na dzien przed startem od-
poczywaj.

DIETA.

W ciagu trzech dni przed wyScigiem przejdz na
diete wysokoweglowodanowa, dostarczajaca
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NIE EKSPERYMENTU]J.

Trzymaj sie pokarmow, do ktorych twoj zoladek
jest przyzwyczajony. Jedz tylko to, co dobrze na
ciebie dziala, w porcjach normalnej wielkosci.
Nie probuj niczego nowego.

UNIKA] ALKOHOLU.

Alkohol ma dzialanie diuretyczne, a wypity
w nadmiarze sprawi, ze nastepnego dnia nie
bedziesz woptymalnej formie.

UNIKA] POTRAW
WYWOLUJACYCH GAZY.

Dania takie jak pieczona fasola i inne roSliny
straczkowe, warzywa kapustowate (brokuly,
brukselka, kalafior), otreby idania pikantne nie
sa najlepszym wyborem na dzieh przed star-
tem, gdyz moga sprawi¢, ze bedziesz czul sie
bardzo niekomfortowo.

ZAWSZE MIE] PRZY SOBIE WODE.

Butelka wody pod reka pozwoli ci regularnie
nawadnia¢ organizm, poniewaz w ferworze
ostatnich godzin przed startem latwo zapo-
mnie¢ o piciu.

DZIEN STARTU

W dniu wyscigu twoje zapasy glikogenu wmie-
$niach powinny by¢ w pelni uzupelnione, a ty
powiniene$ sie czu¢ gotowy do startu! Pozo-
stalo tylko uzupeki¢ glikogen w watrobie przy
pomocy odpowiedniego S$niadania, uzupekié
nocna utrate ptynéw iutrzymywac poziom cu-
kru we krwi na stalym poziomie.

ZJEDZ WCZESNIE].
Pamietaj, ze strawienie positku zajmuje 3-4 go-
dziny.

JEDZ LEKKO.

Powiniene$ zje$¢ 25-50 g weglowodandéw na
kazda godzine pozostalg do startu, zaleznie od
swej wagi i czasu trwania wy$cigu. Dobrym wy-
borem beda pokarmy bogate w weglowodany,
np. owsianka, platki, tosty z owocami. Dodaj
tez niewielka iloé¢ bialka lub zdrowych thusz-
cz6w, by zredukowa¢é reakcje glikemiczna i za-
pewnic sobie powolny, stabilny doplyw energii.
Jedli nie mozesz je$¢ ze wzgledu na nerwy przed

dieta ﬁt°

CJA ENERGII

startem, to dzieh wczeSniej wieczorem zjedz
dodatkowa przekaske lub skorzystaj z positkow
w plynie (np. suplementéw zastepujacych po-
sitki). Pij przed wyScigiem. W ciaggu dwoch go-
dzin przed startem wypij przynajmniej 500 ml
wody, napdj dla sportowcoéw lub sok owocowy
rozcienczony z woda w proporcjach 1:1 lub 1:2
(porcja soku na dwie porcje wody).

POSIEKI PRZED STARTEM.

Kazdy z ponizszych positkow powinien zostac
popity 300 ml wody lub rozciehczonego soku:
owsianka zrodzynkami i miodem, platki zmle-
kiem ibananami, tost zdzemem inapdj mlecz-
ny, nalesniki lub wafle zmiodem, suplement za-
stepujacy posilek, batonik zastepujacy posilek,
szejk bialkowy i Swiezy owoc, jogurt i Swiezy
owoc, szejk owocowy, napdj na bazie jogurtu.

PODCZAS STARTU.

Pij co 20 minut 125-250 ml. Korzystaj z tego
samego schematu nawadniania, jaki stoso-
wale$ podczas treningéw. Wez tez pod uwage
temperature i wilgotno$¢ powietrza. Zwalniaj
w poblizu przystankdéw z napojami. Na kaz-
dej takiej stacji postaraj sie zwolni¢ lub nawet
przejsé kawalek, wypijajac pelna porcje plynu -
zwlaszcza gdy jest bardzo cieplo. Jesli bedziesz
biec, rozlejesz wigkszos¢ plynu. Nie odpuszczaj
przystanku dla zaoszczedzenia kilku sekund,
odwodnienie organizmu spowolni ci¢ znacznie
bardziej. Przy biegach trwajacych do godziny
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lerzu biegacza

wybieraj wode, a przy dtuzszych wyscigach na-
p6j dla sportoweow.

PO WYSCIGU

NAPO].

Zacznij od wody lub, jesli biegle$ dluzej niz 60
minut, napoju weglowodanowego. Musisz uzu-
pelni¢ utracone wczasie biegu plyny oraz gliko-
gen miesniowy. Na kazde 0,5 kg straconej wagi
powiniene$ wypi¢ 750 ml plynow. Postaraj sie
wypi¢ pol litra malymi lykami w ciggu pierw-
szych 30 minut po zakonczeniu biegu, a potem
popijaj co 5-10 minut, az tw6j mocz stanie sie
dos$¢ przejrzysty.

PRZEKASKA.
Wybierz przekaske bogata w weglowodany
i staraj sie zjes¢ 1 g weglowodan6éw na kazdy
kg masy ciala w ciagu pierwszych 30 minut.
Kazdy z ponizszych positkow powinien zostac
popity 300 ml wody lub rozciehczonego soku:
baton owsiany lub dla sportowcow, chleb owo-
cowy, baton owocowy, suplement zastepujacy
posilek, $wieze owoce, suszone owoce iorzechy,
orzechy lub rodzynki w czekoladzie, kanapki
lub bajgle zdzemem.



fité

motywacja

Bieganie to nie tyl
to styl zycia

By poprawic¢ kondycje, zgubic zbedne kilogramy, pokonac swoje stabosct, poznac
nowych ludzi, dla endorfin i dobrej zabawy... To tylko niektore z powodow, dla ktorych
warto zaczqc biegaé. Osob biegajqgcych w Olsztynie nie brakuje. Na szczescie. Biegaé mosna
w kazdym wieku na dowolnych dystansach, a te powinny byé dopasowane do
indywidualnych potrzeb i mosliwosci. Miersmy sity na zamiary. Poznajcie historie
naszych bohaterow, a przekonacie sie, jak fantastyczng sprawaq jest jogging!

fot. Monika Nowakowska

Elzbieta i Jarostaw Ciesla,
czyli Biegajgce Malzenstwo

Po 5 latach trening6w istartowania wzawodach
bieganie stalo sie znaczaca czeScia naszego zy-
cia. To $wietna przygoda, bo przeciez pokonanie
80 kilometréw w goérach jest jak fantastyczna
misja. Czlowiek biegnie z plecakiem, jest zdany
na siebie, czasami na partnera, musi zmagac sie
z pogoda i trudnymi warunkami terenowymi,
ale pokonuje slabosci i zmasakrowany dociera
do mety! To po prostu wariactwo, ale bardzo
weciagajace. Do ciaglego trenowania motywuje
nas przede wszystkim cel. Jest nim start w bar-
dzo ekstremalnym biegu iosiagniecie jak najlep-
szego wyniku. A dlaczego bieganie? Bo to sport,
w ktorym tylko my sami decydujemy o konco-
wym wyniku. W okresie przygotowawczym bie-
gamy 5 razy wtygodniu, a pozostale dni ¢wiczy-
my silowo. Co 2-3 tygodnie dajemy sobie jeden
dzien catkowitego odpoczynku od jakichkolwiek
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treningow. Te biegowe wygladaja wten sposob,
ze skupiamy sie na powtarzaniu wielu odcinkéw
w dos¢ szybkim tempie. Nie sg one najmocniej-
sze, ale za to powtdrzen jest sporo. Pomiedzy
nimi robimy trucht. Mozemy tak biec wiele kilo-
metréw. Po prostu chodzi o to, aby przyzwycza-
i¢ organizm do biegéw gorskich, bo tam z gory
biegnie sie ile sil, a pokonujac wzniesienie prze-
chodzi sie¢ do marszu. Skupiamy sie na intensyw-
noSci, anie na objetosci, czyli moéwiac prosto, nie
biegamy zbyt wielu kilometréw, ale za to szybko.
Bardzo duzo czasu po$wiecamy na tzw. sile bie-
gowa, czyli podbiegi i zbiegi, a takze, co bardzo
lubimy, trening na schodkach. To ciezkie ¢wicze-
nia, ale dzieki nim mig$nie ndg ibrzucha sa po-
rzadnie wzmacniane. Nie brakuje tez treningu
silowego (éwiczenia crossfitowe lub obwodowe)
oraz rozciagania imasazy.

fot. tukasza Szwaj Photography

Marcin Bartnikowski,
biegacz amator

Moja przygoda z bieganiem zaczela sie przy-
padkiem. Nie przypuszczalem, ze bede biegal
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w zawodach. Tym zarazil mnie mdj trener od
¢wiczen silowych. Chcialem sobie i jemu udo-
wodni¢, ze dam rade, wiec wystartowalem
wBiegu Niepodleglo$ci wGdyni w2015 r. na dy-
stansie 10 kilometréw. To bylo co$ niesamowite-
go. Zaczatem trenowaé. Biegalem sam dla siebie
przez rok. W listopadzie ubieglego roku posta-
nowilem przej$é na wyzszy poziom. Mam trene-
ra od joggingu, zbilansowang diete ipasje, ktora
sprawia mi satysfakcje. Biegam dla siebie i mo-
ich wynikow. Zawody sg miejscem, gdzie moge
sie sprawdzi¢ i powalczy¢ sam ze soba oraz in-
nymi uczestnikami. Uwielbiam koncowki bie-
gbw, gdzie nie mam juz sily, a walcze o kazda
sekunde. Uwielbiam, jak wpadam na mete, bo
wjednej chwili wszystko odplywa, cale zmecze-
nie i walka. Wiem, ze pobieglem najlepiej jak
moglem, dalem z siebie wszystko, co moglem
da¢. Jestem po prostu szczesliwy. Biegam, bo
lubie i chce, anie dlatego, ze musze. Kazdy ma
inng motywacje, ja chcialem poczu¢ sie lepiej,
popracowa¢ nad sylwetka, zrzucié¢ kilogramy.
Teraz najwazniejsza jest cheé bycia lepszym niz
rok temu, niz miesigc temu czy wczoraj. Swoja
pasja przez przypadek zarazilem tez cala moja
rodzing, a przede wszystkim syna, ktory bardzo
polubil bieganie. Wspoélnie spedzony czas z ro-
dzing pod czas zawoddw to najwazniejsza ko-
rzy$¢ z biegania. Ich kibicowanie i doping jest
nieoceniony. Na poczatku marzenia byty proste
- aby dobiec do mety bez zawalu. Skupilem si¢
przede wszystkim na biegach 5-kilometrowych
i pokonywaniu ich w jak najkrotszym czasie.
Jednak apetyt ro$nie w miare jedzenia i teraz
po roku biegania chcialbym zwigkszy¢ dystans
biegow do 10 kilometréw, a takze wziaé udzial
w po6lmaratonie.



fot. archiwum prywatne

Selena Poplawska,
milo$niczka biegow,
trener personalny

Bieganie to ksiazka, ktora sama pisze. Sposob
na odreagowanie od codziennych bolaczek. Bie-
gam, bo sprawia mi to satysfakeje, bo chee, anie
musze... Ta moja przygoda trwa juz 14 lat. Na
poczatku byly to krétkie odcinki, potem kotka
na biezni, wkoncu przyszed! czas na dluzsze dy-
stanse. W pewnym momencie jednak dosztam
do takiego miejsca, ze chcialam wigcej, ale sama
nie potrafitam. Z pomoca przyszedt maj trener.
Moje treningi to nie tylko codzienne bieganie
po 7-18 kilometréw przewaznie wieczorem. To
rowniez ¢wiczenia wzmacniajace. Co do diety
to oczywiScie wszystko w granicach rozsadku,
bo dobry biegacz wie, co mu wolno zjesé, acze-
go nie. Najwazniejszym elementem sg zawody,
podczas ktérych mam okazje sie¢ sprawdzic.
Zmierzy¢ z sama, soba i1 innymi zawodnikami.
Chwila, w ktorej mija sie¢ linie mety, stanowi
najpiekniejsza nagrode za caly trud wlozony

w przygotowania. Najwieksza moja motywacja
by}, jest i bedzie méj maz. To on mnie zawsze
dopinguje, pilnuje, abym zrobila trening, kon-
troluje stan zdrowia, i co najwazniejsze zawsze
we mnie wierzy. Korzysci? Jedna znich jest na
pewno dobra kondycja i wysmuklona sylwetka.
Poza tym dzieki bieganiu mozna poznac cieka-
wych ludzi zpodobng pasja. Jaki stawiam sobie
cel? Udzial w pélmaratonie i przetrwaé sezon
biegowy bez kontuzji.

fot. archiwum prywatne

Mitka Wasiak,

milos$niczka biegéw, trener
personalny

Gdy robisz to, co lubisz i wiesz, co mozesz
dzigki temu osiagnaé, latwiej jest ci wytrwaé
wswoich dzialaniach. Do biegania trudno bylo
mi si¢ przekonaé, jednak w momencie, gdy po-
stanowilam wyj$¢ poza swoja strefe komfortu
i wystartowa¢ w swoich pierwszych zawodach
biegowych, co$ sie zmienilo. Moment, gdy
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pierwszy raz przekroczylam mete, a na mo-
jej szyi zawist moj pierwszy medal, catkowicie
zmienil moje zycie i wplynal na to, kim teraz
jestem i co robie. Uwazam, ze teraz jestem nie
tylko bardziej swiadoma biegaczka, ale przede
wszystkim lepszym iszczesliwszym czlowiekiem.
Moje biegowe treningi odbywaja si¢ cztery razy
w tygodniu. Kazdy tydzien treningowy wyglada
inaczej i kazdy trening jest inny. Lubie zmiany
i urozmaicenia. M¢j plan uwzglednia podbiegi
- trening sily biegowej, ktory polega na wbie-
ganiu na wzniesienie, zabawe biegowa, ktora
ksztaltuje szybkos¢ i wytrzymalo$¢. Dlugie wy-
biegania - u mnie najczeéciej jest to 16-18 kilo-
metréw, to bieg wtempie umiarkowanym, ktory
buduje wytrzymaloé¢. Moje treningi sa zalezne
od zaplanowanych zawod6w. Pracuje takze nad
calym cialem, ¢wiczac na silowni czy w domo-
wym zaciszu. Istotnymi elementami w bieganiu
sa rozciaganie, atakze rollowanie ciala, oktoérych
zawsze staram sie¢ pamieta¢. Co motywuje mnie
do biegania? Przede wszystkim perspektywa
zmiany, ktora dotyczy nie tylko mojego ciala,
ale takze zwiazana jest z moja osobowoscia. To
na kazdym treningu i kazdym biegu zorgani-
zowanym walcze z wlasnymi ograniczeniami
i barierami, udowadniam sobie, ze jak czego$
bardzo chce, to moge to osiagnaé. Do biegania
motywuje mnie uczucie ‘po’ - rado$é, satysfakcja,
pozytywnie nastawienie i poczucie, ze Swiat jest
piekny. Nie ukrywam, ze motywacja jest takze
przekroczenie mety czy staniecie na podium.
Bieganie to szkola, ktdra nieprzerwanie daje mi
lekgje, podczas ktorych zdobywam wiedze nie-
zbedna wzyciu codziennym.
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gabinet
&(OSM ETYKA
PODOLOGIA

Przygotuyj sie do biegania.
Zadbaj o odpowiednie obuwie
oraz sdrowe 1 silne stopy.
Skorzystaj =z konsultacji podologa.

Odciski, modzele, pekajace i krwawigce piety, nadmierna potliwos¢,
grzybica, zle dobrane obuwie i znieksztalcenia palcow stopy biegaczy nie
maja fatwo. Zatroszcz si¢ o stopy, by moglty pokonywac kolejne kilometry.
Reaguj przy pierwszych objawach i pamigtaj o profilaktyce.

Niech Twojg pierwsza meta stanie si¢ gabinet podologiczny. Masz jeszcze
wiele tras przed sobg.

Kosmetyka i Podologia
plac Konsulatu Polskiego 5 m. |
10-532 Olsztyn
tel. 733 737 500
pn.-pt. godz.10:00-18:00

podologiaolsztyn.pl

31170xbs-b
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badz aktywny (o OSR) ﬁte

Irzy, dwa, jeden...

4 ener

gty

asz organizm powinien by¢

aktywny przez caly rok. Wiosna

zbliza sie wielkimi krokami,

wiec warto przygotowac si¢ na

zwigkszong dawke aktywnosci.
Zachecam do uprawiania sportu. Wiele propo-
zycji znajdziecie wobiektach Osrodka Sportu
iRekreacji wOlsztynie. Jest ich teraz takie bo-
gactwo, ze kazdy znajdzie zpewnoscig co$ dla
siebie — zacheca Ewa Szemplinska, specjalista
ds. marketingu wCRS ,,Ukiel”.

Pobudzajcie organizm do pracy, wszystko po
to, by byl on sprawny jak najdtuzej. Lapcie
chwile aktywnego odpoczynku, wybierzcie sie
do Centrum Rekreacyjno-Sportowego ,,Ukiel”
calymi rodzinami! To atrakcyjne miejsce na
spacery czy treningi biegowe. Chcecie wybraé
sie¢ na wycieczke rowerowa? Nie ma proble-
mu. Na terenie oSrodka dziala wypozyczalnia
sprzetu sportowego. Czekaja tu na was rowery
meskie, damskie idzieciece. Bezpieczenstwo
to podstawa, wiec kazdy otrzyma tez kask na
glowe.

32170xbs-a

Idzie wiosna, czas na aktywnosé!
Nie siedscie w domu, zacznijcie
dbac o swojq kondycje. Niech
¢wiczenia stang sie przyjemmnosciq, |
czerpcze = mch mdosc’ T [ym bardzzqy,

wzele Gotowz na wzosne? 2o

A AT e i e

— Wwypozyczalni znajdziecie cale bogactwo
sprzetu. Mozna go wypozyczy¢ wjednym
miejscu np. na ul. Kapitanskiej, aoddaé¢ na
ul. Olimpijskiej badz tez ul. Sielskiej, atakze
odwrotnie. Wszystko zalezy od tego, jaka trase
wycieczki wybierzecie. Na chetnych czekaja
tez we wszystkich rozmiarach rolki, tyzworol-
ki inartorolki. JesteSmy jedynym obiektem
wwojewodztwie, ktory posiada taki sprzet.
Sa tez kijki do nordic walking — dodaje Ewa
Szemplinska.

Troche ruchu nikomu nie zaszkodzi. Jaka,
aktywno$¢ wybieracie? Godzina biegu pozwoli
spali¢ okolo 600 keal, godzinna jazda na rol-
kach to 400 kcal, agodzinna jazda na rowerze
od 300 do 500 kcal wzaleznosci od intensyw-
nosci. Paniom na pewno spodoba sie nordic
walking. Taki godzinny wysilek umozliwi
spalenie okolo 300 kcal. Cieszcie si¢ urokami
naszych terendéw imodelujcie sylwetke. Pod-
czas tych aktywnosci pracuja bowiem mie$nie
nog, brzucha, rak igrzbietu. Dodaja tez energii
na kazdy kolejny dzien.
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UKIEL

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
w Olsztynie

_fot. W.Krgmm

Osrodek Sportu
i Rekreacji w Olsztynie

ul. Zotnierska 134,
tel.: +48 89 527-74-02,
e-mail: osir@osir.olsztyn.pl

Centrum Rekreacyjno-Sportowe
. Ukiel” to obiekt catoroczny. Zacheca-
my do korzystania ze sprzetu sporto-

wego,
w ktéry wyposazone
sq trzy wypozyczalnie:
ul. Kapitanska 23
— obszar kgpielisk miejskich,
ul. Olimpijska 1
— Olsztynskie Centrum Kajakarstwa,
ul. Sielskia 38
— Centrum Zeglarstwa Wodnego
i Lodowego.
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ala metamorfoza bedzie trwala 100

dni — méwi Mateusz Wilezynski,

trener, organizator akcji. —Wybrali-

$my 8 0sdb, ktére poprowadzimy on-

-line oraz stacjonarnie. Spotykamy
sie 2-3 razy w tygodniu na silowni. Przy aktyw-
noSci szczegblng uwage zwracamy na technike
wykonywanych ¢wiczen. Kazdy z uczestnikéw
otrzymal indywidualny plan dietetyczny dopa-
sowany do swojej wagi, a takze do celu, ktory
chce osiagnaé. Wszyscy tez maja idealnie dopa-
sowany plan treningowy.

Akcja trwa od poczatku lutego. Uczestnicy daja,
zsiebie wszystko. Maja przeciez cel do zrealizo-
wania. Podczas treningdéw pot plynie, ale tez nie
opuszcza ich dobry humor.

— Polowa ¢wiczacych bedzie robila redukeje
tkanki tluszczowej, pozostali natomiast popra-
cuja nad masg migéniowa. Teraz potrzebna jest
konsekwencja i motywacja, ktora z pewnoScia
bedziemy sie dzieli¢. Pomocne bedzie tez dobre
planowanie, by znalez¢ czas na trening i przygo-
towywanie posilkow, ato juz klucz do sukcesu —
dodaje Piotr Wojciechowski, trener, organizator
akeji.

Podczas treningéw nie jest lekko. Kazdy zbiora-
cych udzial wprojekcie musi sie zmierzy¢ z wla-
snymi slabo$ciami. Sa ¢wiczenia indywidualne
iwyzwania grupowe. Jednym znich byto wyko-
nanie jak najwiecej powtdrzeh padnij-powstan
w ciagu trzech minut. W ten sposéb trenerzy
sprawdzali kondycje swoich podopiecznych.
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— Osoby redukujace tkanke thuszczowa, oprocz
intensywnych ¢wiczen na wolnych cigzarach
i maszynach, wykonuja dodatkowo interwaly
przemienne z tabata. W ten sposob podkreca-
ja metabolizm i do spalania tkanki tluszczowej
dochodzi nawet do 24 godzin po ¢éwiczeniach!
Jezeli chodzi o uczestnikéw budujacych mase
mig$niowa, to nie boimy sie duzych ciezardw.
Trenujemy na nizszej liczbie powtérzen, nacisk
kladziemy na obcigzenie. Staramy si¢ uzywaé
glownie wolnych cigzarow — hantle, sztangi,
ale w treningu hipertroficznym, stosujemy ¢wi-
czenia dopelniajace — rozpietki na linkach wy-
konywane na lawce sko$nej czy $ciaganie linek
wyciagu gornego na plecy — dodaja trenerzy.

— Chce udowodni¢ przede wszystkim sobie, ze
mimo pracy w gastronomii na nocne zmiany
mozna zadbaé o sylwetke izdrowy tryb zycia —
moéwi Kinga Szewczyk, uczestniczka akeji. —

Pokaz mi
progres

to akcja dla tych,
ktorzy cheq zmienic
swoje nawyk?
gywieniowe i pokochaé
aktywnosé. To szansa,
by zrzucic zbedne
kilogramy, popracowaé
nad sylwetkq. OsSmiu
uczestnikow podjeto
wyzwanie itteras

dqzy do perfekcji.

Chce popracowaé nad sylwetka i sprawnoScia
fizyczna. Dzieki temu, Ze trenerzy maja bardzo
pozytywne podejScie do projektu, mysle, ze
wszyscy jesteSmy zmotywowani do tego, aby
podczas zaje¢ dawaé zsiebie 200 procent!

— Czesto bywalo tak, ze po miesigcu chodzenia
samemu na silownie tracilo sie checi do dalszych
¢wiczen. W tym wypadku jest zupelnie inaczej,
gdyz wszyscy wzajemnie si¢ wspieramy i moty-
wujemy do dalszego dzialania, a to pozwoli mi
osiagna¢ prawidlowa sylwetke - przekonuje
Marcin Laskowski, uczestnik akeji.

Aby zmienia¢ iinspirowaé kogo$, Mateusz i Pio-
trek udowadniaja, Ze sami panuja nad swoja
sylwetka, i potrafia ja zmieni¢ w krotkim czasie,
wiec warto im zaufaé. Ich porady znajdziecie na
Facebooku, na stronie akeji — ,Pokaz mi pro-

”»

gres’.



FITNESS

Szukacie nowego wyzwania? Tradycyjny
fitness juz Was znudzit? Ta aktywnosé jest idealnym rozwigzaniem.
Oderwijcie sie od podlogi! Pole dance to éwiczenia na rurze, ktore
wysmuklajq © rzesbiq sylwetke. To nie tylko sport, ale tez dobra zabawa.

ole dance do tej
pory kojarzyl sie

nam wylacznie
z erotycznym tan-
cem  wykonywa-

nym przez skapo ubrane panie
w nocnych klubach. Dzi$ to
forma aktywnosci sportowej
zyskujaca coraz wieksza po-
pularno$é na $wiecie iw Polsce
— mowi Iza Lagun, wlasci-
cielka Fitnesski iinstruktorka
zaje¢. — Te forme aktywnoS$ci
fizycznej mozna zdefiniowaé
jako polaczenie elementow
tanca, gimnastyki i akrobatyki
przy wykorzystaniu pionowe-
go drazka. Jednak w oczach
osOb trenujacych to sport,
ktéry uzaleznia, zmienia cia-
1o i postrzeganie siebie same;j.
Sport, ktory dodaje odwagi
i skrzydel, by oderwac sie od
rzeczywisto$ci. Te zajecia sa
dla wszystkich, a ewentual-
nym przeciwwskazaniem sa
problemy zdrowotne wyklu-
czajace aktywno$¢ fizyczna.
Juz na pierwszych zajeciach
poczujecie adrenaling, a zaraz
po nich bedziecie myslec¢ ona-
stepnych. O tym, co zrobicie,
albo, ze tym razem wyjdzie to,
co na poprzednim treningu
bylo zbyt trudne. Z kazdym
kolejnym tygodniem na wa-
szym telefonie bedzie przyby-
waé zdjeé z figurami juz zro-
bionymi, i tymi, ktore trzeba
koniecznie wykonaé - zapew-
nia instruktorka.

Uzaleznienie od pole dance
zmienia sylwetke, poprawia
sprawnos¢ i kondycje.

— Dzieki ¢wiczeniom pa-
nie maja szanse¢ sprawic, ze
ich cialo stanie sie silniejsze
i smuklejsze. Stosunkowo
szybko pojawiajg sie widocz-

ne mieSnie, tkanka tluszczo-
wa ulegnie redukgji, a zbedne
kilogramy wyparuja jak pot
zkoszulki po zajeciach. Regu-
larne uprawianie pole dance
pozwala stopniowo zwiek-
sza¢ sile i elastyczno$é ciala,
ksztaltowa¢ prawidlowa po-
stawe ipoprawia¢ koordynacje
ruchowa. W trakcie éwiczen
pracuja mieénie, o ktorych
istnieniu czasem nawet nie
mialyémy pojecia. Dlatego
najwazniejszym  elementem
treningu pole dance jest roz-
grzanie  wszystkich  partii
mieéniowych.  Rozgrzewka
zmniejsza ryzyko Kkontuzji
i zwieksza nasza sile 1 moz-
liwoSei na rurce, bo bardzo
czesto wte czes$t zaje¢ wkom-
ponowane sa ¢wiczenia ogol-
norozwojowe i wzmacniajace
— dodaje instruktorka.

Pole dance niesie ze sobg tez
walory psychologiczne. Kazdy
trening to kolejna dawka ro-
snacej wiary wsiebie izabawy.
— Zadna zpan nie jest anoni-
mowa na treningu, dziewczy-
ny sie znaja, lubia i motywuja
nawzajem w trakcie ¢wiczen.
Widzac i czujac, ze potrafimy
coraz wiecej i coraz latwiej
nam to wychodzi, dosiegajac
pierwszy raz sufitu bez uzycia
drabiny czy odwracajac si¢ do
gbry nogami, czujemy, ze mo-
zemy wszystko. Troszke jak
dzieci, ktore wierza, ze nie ma
rzeczy niemozliwych. W Fit-
nessce latwo jest w to uwie-
rzyé, obserwujac najmlodsze
adeptki, ktére maja po 6 lat
i ktorych jest coraz wiecej.
Najstarsza kursantka jest po
50, a jej mozliwoséci i umie-
jetnoéci zaskakuja niejedna
mlodsza dziewczyne. Zarow-

\Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

trening ﬁt° "~

na rurze

no te duze, jak ite male radza
sobie doskonale, alaczy je jed-
no — wspdlna pasja i radosc,
ktora, czerpia zkazdego nowe-
go osiagniecia — konczy

Iza Lagun. i

Co zrobi¢ % :
przed pierw _zym"' -
treningiem?
Przygotowaé sobie  szorty
i wygodny T-shirt, zostawié¢ )
w domu bizuterie i zegarek; - e 1
buty sportowe tez mozecie f';] "utim 8 S S k a
sobie darowaé, podobnie jak ; :
balsamy do ciala czy kremy do '
rak.
Olsztyn
ul. Burskiego 1
Jaroty — nad salonem
meblowym Elzbieta
i Telepizzq

Czego mozna spodzie-
waé sie na pierwszym
treningu?

Pierwsze zajecia to zwykle
nauka takich spinéw (obro-
tow) jak strazak podstawowy,
turecki czy boczny oraz figur
typu Piotrus Pan, siedzonko
czy krucyfiks.

kom. 607 88 97 57

fitnesska.olsztyn@gmail.com

Tu znajdziesz grafik zajec:
A co po treningu?
Oczekujcie obolalych rak inég,
ale tez masy satysfakgji z tego,
co juz wyszlo, i oczekiwania po-
laczonego zekscytacja na to, co
si¢ uda na kolejnym treningu.

www.fitnesska.olsztyn.pl
n fitnesska.olsztyn

Fot. MadebyEm
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BIUST

pod specjalnym
nadzorem

Kiedy sie ruszasz, twoje piersi ruszajq sie
razem g tobg. W gore, w dol, na boki...
Odczuwasz dyskomfort © bol? Powod jest jeden.
Masz nieodpowiedni biustonosz. Nie cwicz
w tym, ktory nosisz na co dzien.
Zamien go na sportowy!

LEK

cialo bylo jedrniejsze, smuklejsze, wy-

sportowane. Cwiczymy dla dobrego sa-
mopoczucia i sporej dawki energii. Wiele znas
jednak zapomina, ze trzeba zadba¢ tez o biust.
Brak nalezytej ochrony doprowadza do jego
nieodwracalnych zmian. Dbajcie o ten atrybut
kobiecoéci. Biegasz, ¢wiczysz fitness, jezdzisz
na rowerze, jedno jest pewne. Musisz go miec!

Jesteémy aktywne, bo chcemy, by nasze

— Biustonosz sportowy, tak jak wygodne buty
jest niezbedny podczas uprawiania sportu.
Idotyczy to tak samo pan zduzym, jak imalym
biustem. Piersi kobiety bez odpowiedniego
podtrzymania narazone sa na nieodwracalne
zmiany — moéwi Krystyna Balakier, kierow-
niczka salonu Koemi. — Ruch moze spowo-
dowaé uszkodzenie wiezadel Coopera, tkanki,
ktora podtrzymuje biust i pozwala zachowac
ksztalt piersi, a to skutkuje opadaniem i ob-
wiSnieciem piersi. Dlatego tak wazny jest biu-

Panache Sport

dlekeja

stonosz sportowy z dopasowanym obwodem.
Amortyzuje on wstrzasy przy skokach, biegu,
przy intensywnym ruchu. Jego cel to dobrze
podtrzymywaé biust i chroni¢ przed mecha-
nicznym uszkodzeniem piersi.

Wybierz biustonosz sportowy dla siebie. Przy
mniejszym rozmiarze biustu sprawdzi sie typ
kompresyjny, w pelni zabudowany. Przyciska
on piersi do ciala i ogranicza ich ruch. Przy
biuécie wigkszym najlepiej wybra¢ biustonosz
zdzielonymi miseczkami. Podtrzymuje on kaz-
da pier$ osobno, co zpewnoécig zwiekszy kom-
fort podczas aktywnoS$ci. Najwazniejsze, by
biustonosz byl dobrze dopasowany.

— Witym z pewnos$ciag pomozemy — zapewnia
Joanna Paukszto, brafitterka. — Je§li panie
odczuwaja bol kregow szyjnych czy tez bolesci
ramion, to znaczy, ze maja zle dobrany biu-
stonosz. Mylne jest tez przekonanie, ze biust
opiera si¢ na ramigczkach. Wiele pan podciaga
je zapominajac o dobrze dopasowanym obwo-
dzie. Pas biustonosza nie moze by¢ za ciasny
ani za luzny. Nie moze tez zmieniaé swego uto-
zenia podczas ruchu. Kolejny blad to zbyt mata
miseczka, piersi nie mogg sie z nich wylewaé.
Biustonosz wybieramy nie tylko pod wzgledem
rozmiarowym, bierzemy tez pod uwage fason.

Zapewnia idealng stabilnos¢ biustu. Podtrzymuje kazda piers z osobna, co jest bardzo dobrym
rozwigzaniem podczas intensywnej aktywnosci. Atutem jest takze zmniejszenie ruchliwosci biustu
podczas uprawiania sportu 0 83 procent. Jego fiszbiny sg zatopione w silikonie, dzieki czemu
zapewnia komfortowe podtrzymanie biustu i odpowiednie uksztattowanie piersi. Rozmiary Panache
Sport siggajg do miseczki J i dostepne sg juz w obwodach od 60 cm pod biustem.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.



Kazda kobieca sylwetka jest inna ito do niej
trzeba dopasowac stanik, bySmy mogly sie czuc
komfortowo.

Warto tez przeprowadzi¢ test na idealne dopa-
sowanie.

— W przebieralni nalezy sie porusza¢ jak na
treningu, wykona¢ np. kilka podskokéw. Jesli
piersi za bardzo sie poruszaja, jaki$§ element
biustonosza uwiera czy wbija sie wcialo, trzeba
siegnac po inny rozmiar. Jako zagorzala fanka
sportu sama nosze biustonosz sportowy i mu-
sze przyznad, ze jest rewelacyjny. Na przestrze-
ni trzech, czterech lat, jak éwicze, rozmiar mi

sie zmienil z sze§é razy. Nasze cialo z biegiem
lat zmienia sig, zachodza w nim zmiany hor-
monalne, a co za tym idzie zmienia si¢ nasz
rozmiar. Dlatego tez warto raz na p6} roku od-
wiedzi¢ nasz sklep, by poradzi¢ sie brafitterki,
czy biustonosz, ktéry mamy, jest idealny. Nie
no$my stanika przez kilka lat. On si¢ po pro-
stu zuzywa. Zczasem, zmienia ksztalt, rozciaga
sie. My pomozemy dobra¢ biustonosz, podpo-
wiemy, co nalezy zmienié, na co zwroci¢ uwage
przy wyborze. JesteSmy do waszej dyspozycji!
— konczy Joanna Paukszto.

KOEMI

Anita Active

Biustonosze te sg wykonane z nowoczesnych,
oddychajacych tkanin. Wszelkie ruchy piersi s3
w nich kontrolowane. Miseczki sg bezszwowe

i wytozone od wewnatrz miekkg tkaning, ktora
odprowadza wilgo¢ na zewnatrz. Kontrastowe
zestawienie kolorow nadaje biustonoszowi
dynamiczny wyglad.

Salon Brafittingu Koemi specjalizuje sig
w profesjonalnym doborze biustonoszy
i bielizny modelujacej juz od 20 lat. Swoje
pierwsze salony firma miafa przy ulicach
Wilczynskiego i Prostej w Olsztynie. W ofercie
znajdziecie bielizne damska przeznaczong
dla kobiet cenigcych sobie doskonatg jako$c¢
produktow i wyjatkowosc kolekcji. Tu takze
czeka na was profesjonalny brafitting, czyli
sztuka indywidualnego doboru biustonoszy.

Salon Brafittingu Koemi
QOlsztyn, ul. 11 Listopada 7
tel. 89 534 03 91

n SklepKoemi

OEM

PREMIUM LINGERIE



trening

Irenujcie w parze

i spalajcie kalorie
1

Brakuje wam motywacji? Cwiczcie wparze! — Zacznijcie wstawac 15 minut wezeSniej niz za-
Wspolna aktywno$¢ jest duzo przyjemniejsza. zwyczaj. Ten czas po$wieccie na lekki pobudzajacy
Dzieki wzajemnej motywacji mozecie tez osia- »* rozruch do wesolej muzyki. Mozecie wykorzystac
gnaé lepsze rezultaty. Do dzialania zmotywuja S zestaw ¢wiczen, ktory dzi§ wam polecamy, albo
was Pamela Stefanowicz i Mateusz Janusz, czyli znasze] ksiazki - pobudza was bardziej niz kawa
Fit Lovers. Kazde éwiczenie wykonajcie 20 razy. ipozytywnie nastroja na caly dzien. Nie wierzycie?

Obwodd powtorzcie 4 razy. Gotowi? Sproébujcie, azobaczycie, jaka to fajna zyciowa
L O \v, E R S muza — zachecaja Fit Lovers.

—ALL IN ONE—/

1. PRZYSIAD Z WYSKOKIEM

POZYCJA i RUCH

Schodzimy do przysiadu. Stopy na zewnatrz, proste plecy, Dynamicznie z wydechem wybijamy sie w gore,
nogi na szeroko$¢ barkow. trzymajac partnera za rece.

POZYC]JA

Lezymy na plecach, zgiete w kolanach nogi zaparte o lydki partnera. Z wydechem napinamy mie$nie brzucha i unosimy sie w gore.
Dlonie splecione przed klatka. Przybijamy piateczki i schodzimy w dol.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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3. WYPYCHANIE

POZYCJA RUCH

Jedna osoba lezy na plecach, ma proste nogi wyciagniete do gory. Osoba lezaca z wdechem wykonuje ugiecie kolan, a z wydechem
Partner/-ka opiera si¢ o stopy osoby lezacej. wyprost. Natomiast soba stojaca mocno spina cialo i utrzymuje

rownowage. Po wykonaniu wszystkich powt6rzen zmiana na pozycjach.

POZYCJA = RUCH =
Jedna osoba wykonuje podpor przodem, druga robi przysiad Osoba w przysiadzie naprzemiennie unosi nogi partnera.
i chwyta stopy partnera. Po wykonaniu wszystkich powt6rzen nastepuje zmiana na pozycjach.

Fit Lovers, czyli Pamela i Mateusz, to para internetowych osobistosci, ktore zarazajg swojg energig =5
i pozytywnym nastawieniem do zycia. Pokazuja, ze mozna by¢ szczesliwym w zyciu, zarowno LD.E RS PAM }
w zwigzku, jak i w swoim ciele. Przekonajg was, ze mozna atrakcyjnie wygladac i czu¢ sie wspaniale, ) SRS

kiedy zastosujecie sie do ich wskazowek. Ich rady rzeczywiscie motywujg! Dlatego tez te ksigzke
musicie miec¢! ,Para na cafe zycie” jest wtasnie dla was!

/najdziecie w niej zestawy angazujacych ¢wiczen, zaréwno do wykonania w parach, jak i samodziel- . ¥ A
nie. Pamela i Mateusz dajg gwarancje osiggniecia wymarzonych efektow. Wspaniatg forme, figure (S
i sSamopoczucie zapewni rowniez przestrzeganie ich porad dietetycznych. Wskazowki zywieniowe \ )

i przepisy zamieszczone przez Fit Loversow pokaza, jak sie zdrowo odzywiac.

Tu takze relacje z licznych podrozy Fit Loversow. Ksigzka to swoisty poradnik lifestyle’owy pofaczony

z tygodniowym kalendarzem aktywnosSci. Zawiera wiele porad i wyzwan, ktore zaangazujg was do ™ e

wspolnego dziatania. Jest napisana dla kazdego bez wzgledu na czas, w ktorym wiasnie jestescie. 1 @

Zawsze jest pora na zdrowszy tryb zycia, ktory poprawi wasz wyglad i doda wam endorfin - hormonu P

szczescia. :

Premiera ksiazki, nad ktora patronat medialny obial | | TONN
juz 1 marca w Empiku. www.wydawnictwo-dragon.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.



fité

Podroze -

kontynentow
@ LogwiTown

SIGNAL IDUN& @

01011
ogostour.p

oferujacych nigzapomrf’i@'
przezycia

GRECJA

ATENY | WYSPY
(Mykonos - Santorini)

WYJAZDY DLA KOI
* BRAZYLIA - ARGENTYNA - CHILE

« SRILANKA - INDIE
« USA - Zachodnie Wybrzeze

OW, m.in.:

podrdoze

[\

Stonce, plaza, starozytne zabytki na wyczqgm(;cze
reki. Grecja to raj dla turystow, zaréwno tych,
ktorsy szukajq leniwego wypoczynku, jak i tych,
ktorsy lubiq sie zmeczyé podczas urlopu.

a oknem chléd, wiec marzymy o lecie.
2 Idealnym rozwigzaniem bedzie chociaz
kilka dni w Grecji, podczas ktérych be-
dziecie mogli cieszy¢ sie nie tylko stonicem, ale
réwniez wspanialym $wiezym jedzeniem i ob-
cowaniem zpozostalo$ciami kultury antycznej.
I co wazne, wcale nie musi byé¢ to wyjazd in-
dywidualny, by by} ciekawy i atrakecyjny. Waz-
ne jest po prostu to, by wybra¢ biuro podrézy,
ktoére zapewni nam wycieczke pelna atrakcji.
Jakich?

Zacznijmy od Aten. Nie mozna pojecha¢ do
Grecji i nie odwiedzi¢ Akropolu, gdzie czekaja
Partenon, wzniesiony ku czci Ateny i Posejdo-
na Erechtejon czy $wiatynia Ateny Nike. Na
pewno, zwiedzajac, bedziecie pokonywac ki-
lometry. To doskonala opcja dla tych wszyst-
Kkich, ktérzy licza kroki. Ta forma rekreacji ma
wiele zalet. Mozna ja uprawiaé razem z tymi,
ktorzy nie szukaja aktywnosci, a poza tym cho-
dzac, poznajemy zabytki. Rownie atrakcyjny ze
wzgledu na zdrowie i widoki bedzie wieczorny
spacer po Place, dzielnicy artystow, tawern
iurokliwych kafejek. Tylko uwaga, to moze ku-
si¢ lasuchy!

Kolejne niezwykle miejsce, o ktorym slyszal
chyba kazdy, to Mykonos. Tu czekaja na was
plaze, na ktérych mozecie si¢ opala¢, ale tez
oddawac sie aktywnosciom — plywaé, surfo-
wa¢, nurkowaé czy sprobowaé flyboardingu.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Oczywiscie nie zapomnijcie o zwiedzaniu, bo
czekaja wyjatkowe miejsca i budowle. Atrak-
cja Mykonos sa zabytkowe domki w dzielnicy
sMala Wenecja”, ktore schodza do samej wody;
sa one zamieszkane przez artystow. Charakte-
rystyczng cecha krajobrazu Mykonos sg XVI-
-wieczne biale wiatraki oraz perla isymbol My-
konos — cerkiew Paraportiani (Matki Boskiej
zTylnej Bramy).

Roéwnie atrakcyjne miejsce, ktére po prostu
trzeba poznaé, to Santorini. Te wyspe z cha-
rakterystycznymi bialymi domami wykonczo-
nymi niebieskimi dachami warto ,zdeptaé”
Odwiedzcie Akrotiri — minojskie miasto za-
sypane przez popiol wulkaniczny, ktore jest
poroéwnywane do Pompei. Odkopane pozosta-
loéci miasta sprzed trzech i poél tysiaca lat sg
wyjatkowe. Mozna tu zobaczy¢ fasady domoéw,
ktére siegajg trzeciego pietra, fragmenty am-
for, widoczne sa takze ciagi ulic oraz freski na
ocalalych $cianach. Nocleg na Santorini zpew-
noscia zostanie w waszej pamieci na dtugo.

To jak? Kto pakuje juz walizki iuczy sie podsta-
wowych greckich stowek?

BT ZNP Logos Tour
Oddziat w Olsztynie

plac Pulaskiego 2
tel. 89 527 73 20
e-mail: olsztyn@logostour.pl

mp-otbs-7471
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MISTRZOSTWA OLSZTYNA W TRIATHLONIE

Dystans supersprinterski: 0,2 km ptywania, 10 km jazdy na rowerze, 2,5 km biegu

@ @
f-é% Ovb ."’
Iﬁ"l- Dystans sprinterski 0,75km 20km 5 km - Puchar Polski w Triathlonie!
Dystans olimpijski 1.5km  40km 10 km - Puchar Polski w Triathlonie!

Y
| Dystanse dla kazdego! Sprobuj swoich sit w triathlonie!
by, Zapisz sie na www.triathlonseries.pl
! SN
W\ | Bleganie
& mwews aena o, A i 13D0
Elemental Holding SA T ". lﬁ I (OIZIR' SPORT “*““"7"95{":2“' Triathlon
Sponsor Tytularny Sponsorzy Strategiczni Gospodarz Organizatorzy Patroni Medialni
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To byt mocny pocza-
tek roku. Jak zawsze
rozpoczat go Rajd Dakar.
Tym razem w Buenos
Aires nie zobaczylismy
Krzysztofa Hotowczyca,
ale Olsztyn byt dobrze
reprezentowany. Na
fotelu pilota w samocho-
dzie prowadzonym przez
Benediktasa Vanagasa
zasiadt Sebastian Rozwa-
dowski.

Polsko-litewska zafoga
ukonczyta rajd na 20
miejscu.

Réwnie goraco byto
kibicom lekkoatletyki.

A wszystko za sprawg
19-letniego Konrada
Bukowieckiego. Miotacz
Gwardii Szczytno ledwie
tydzien po ustanowieniu
w Toruniu halowego
rekordu $wiata junioréw
(22,48 m kula 6-kilo-
gramowa) wyrdéwnat

w tej samej hali wiasny
nieoficjalny rekord Euro-

py junioréw w pchnieciu
seniorska kulg (7,26 kg)
na odlegfos¢ 20,46 m.
Zima nie jest czasem,
kiedy mozna odwra-
ca¢ wzrok od jeziora.
Zwiaszcza jak ma sie
takich mistrzéw. Karol
Jabtoriski (OKZ Olsztyn)
po $wietnym finiszu zo-
stat mistrzem Swiata. To
dziesiaty tytut zawodnika
OKZ Olsztyn!!! Srebrny
medal na jeziorze Glan
w poblizu szwedzkiego
Norrkoeping zdobyt
Michat Burczynski (AZS
UWM Olsztyn), a tuz za
podium regaty ukonczyt
tukasz Zakrzewski (MKZ
Mikotajki).

Kropke nad i w styczniu
postawit Elblag. Gdy
Olsztyn jeszcze liczyt
gtosy, tam juz ogfaszano
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wyniki na 10 Najpopu-
larniejszych Sportowcow
«Dziennika Elblaskiego”.
Po raz drugi z rzedu
gtosowanie czytelnikow
wygrat kickbokser EKK
Elblag — Artur Zielifski.

& ?@é
Ten m|e5|qc zdommo
wato jedno wydarzenie,
czyli bal konczacy 55.
Plebiscyt na 10 Najpopu-
larniejszych Sportowcéw
Wojwaddztwa Warmin-
sko-Mazurskiego. Tra-
dycyjnie na ogtoszenie
ztotej dziesiatki trzeba
byto poczekac. Pierwsza
wreczang nagroda byfa
Nagroda Specjalna
prezydenta Etku, ktéra
otrzymat Mazurski Klub
Sportowy Etk. Nastepnie
uhonorowano sportowca
powiatu olsztyniskiego.
Zostat nim Szymon Re-
kita (kolarstwo, Warmia
Biskupiec) — mfodziezo-

WA

wy mistrz Polski w jez-
dzie na czas. Pozniej
ogtoszono nazwisko
Najpopularniejszego
Sportowca Akademic-
kiego. Statuetke w tej
kategorii otrzymata
Klaudia Ruta, instruktor-
ka Taekwondo WTF (AZS
UWM). Z kazdg chwilg
robito sie gorecej. Za
sportowe wydarzenie
roku uznano Puchar
Polski w Pitce Recznej
Plazowej. Mazury Cup
2015 rozgrywany byt

25 26 lipca na plazy

w Starych Jabtonkach.
Nagrode odebrat Tomasz
Dowgiatto. Przyszedt
czas na ogtoszenie
Najpopularniejszego
Sportowca Olsztyna.
Statuetke w tej kategorii
wreczyt Piotr Grzymo-
wicz, a otrzymat jg
Marcin Malewski, ktory
jest kluczowym zawod-
nikiem Warmii Traveland
Olsztyn. Doceniono row-
niez klub roku, ktérym
zostata Gwardia Olsztyn.

Sportowcem bez barier
zostat rekordzista w tej
kategorii Bogdan Krdl.
Pitkarzem Roku z kolei
zostat Michat Moscinski,
pitkarz Rominty Gotdap,
a Trenerem Roku - Woj-
ciech Sarnacki. | wreszcie
po tych wszystkich
kategoriach specjal-
nych przyszedt czas na
werdykt czytelnikéw

i internautéw. Glosami
tych ostatnich zwyciezyt
Marcin Malewski. Tak
oto nadszedt czas na
ztotg 10:

10. Adrian Durma (kick-
-boxing, Elblaski Klub
Karate)

9. Paula Plichta (gim-
nastyka, UKS SMS
Olsztyn)

8. Martyna Lisiecka (kaja-
karstwo, Plastex Kayak
Sport Club Olsztyn)

7. Karol Zalewski (lekka
atletyka, AZS UWM
Olsztyn).

6. Krzysztof Hotow-
czyc (automobilizm,
Monster Energy X-raid
Team, Lotto Team).

5. Maciej Sarnacki (judo,
Gwardia Olsztyn)

4. Tomasz Szewczak
(ju jitsu, Olsztynskie
Stowarzyszenie Ju
Jitsu i Judo).

3. Konrad Bukowiecki
(lekka atletyka, Gwar-
dia Szczytno

2. Joanna Jedrzejczyk
(MMA, Berkut Arra-
chion Olsztyn)

Zwyciezcg 55. Plebiscytu

na 10 Najpopularniej-

szych Sportowcow

Wojewddztwa Warmin-

sko-Mazurskiego zostat

Marcin Malewski, pitkarz

reczny Warmii Traveland

Olsztyn!

Marzec zaczat sie
uroczyscie. W Plebiscycie
.Gazety Nowomiejskiej”
na Najpopularniejszego
Sportowca Powiatu
Nowomiejskiego gto-
sami kapituty zwyciezyt
Wojciech Wisniewski,
zawodnik kickboxingu

z Kurzetnika. W gfosowa-
niu czytelnikow gazety
najlepiej wypadt Dariusz
Karol Grabowski, lekko-
atleta z Bratiana.

Marzec byt tez mocno
rozptywanym miesigcem.
W olsztyniskiej Aquasfe-
rze rozegrano zimowe
mistrzostwa Polski junio-
réw 14-letnich. Rewe-
lacyjnie zaprezentowata
sie w tych zawodach
Martyna Buko z gizyckie-
go medyka, ktéra wypty-
wata stylem zmiennym
az trzy zlote medale!
Réwnie dobrze poszto
ptywakom w Gliwicach

i Lublinie. Z 13 medalami

REKLAMA
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wrocili reprezentanci
Kormorana i AZS UWM
Olsztyn z zimowych mi-
strzostw Polski junioréw.
Na najwyzszym stopniu
podium staneli trzy razy,
tyle samo zdobyli srebr-
nych medali. Jednym

z bohateréw zawodow
w Gliwicach okazat sie
Bartfomiej Koziejko (Kor-
moran), ktéry wywalczyt
tytuty mistrzowskie na
400 1500 m st. dow.
oraz wicemistrzowskie
na 200 m st. dow. i 400
m st. zm. Zostat ponadto
uznany za najlepszego
ptywaka tej imprezy.
Natomiast jego klubowy
kolega Krzysztof Oller
wyptywat tytut mistrza
kraju 16-latkéw na 200
m st. mot., a Zaklina
Wikiet (Kormoran)
stawata na gliwickim
podium dwukrotnie: za
zajecie trzecich miejsc
na 50200 m st. klas.

Z kolei jedng z najlep-
szych uczestniczek MP
w Lublinie byta Angelika
Wikiet (AZS UWM),

ktéra wyptywata trzy
krazki, wszystkie zabka:
ztoty na 200, srebry

na 100 i brgzowy na 50
m. Poza tym Mateusz
Kasztelan (Kormoran)
byt trzeci na 200 m st.
grzh. i 400 m st. dow.
Nie byty to jednak jedyne
jego brazowe medale
na tej imprezie, bowiem
wraz z klubowymi
kolegami — Wojciechem
Ulatowskim, Alanem
Chodaniem i Maciejem
Bruzdziakiem — byt
trzeci w sztafecie 4x200
m st. dow., a z Konradem
Piwowarskim, Jedrzejem
Walaszkiem i Chodoniem
byt réwniez trzeci w sta-
fecie 4x100 m st. zm.

Ptywakom pozazdroscili
lekkoatleci. Podczas
halowych mistrzostw
Polski w Toruniu Karol
Zalewski wywalczyt
trzecie z rzedu zfoto
HMP na 200 m. Z kolei
Konrad Bukowiecki zostat
wicemistrzem kraju.
Popisafa sie tez po

raz kolejny trzykrotna
srebrna medalistka
paraolimpijska z Londynu
2012 — Anna Harkow-
ska. Zawodniczka Giant
OKS Warmia i Mazury
Olsztyn zdobyta we
wtoskim Montichiari dwa
medale torowych mi-
strzostw $wiata — ztoty
w scratchu na 10 km
oraz brazowy w wyscigu
na dochodzenie na 3000
m, czyli w konkurengji
paraolimpijskiej.

Niestety miesigc
zakonczyfa smutna
wiadomos¢. W wieku 84
lat zmart Leszek Dorosz,
byty zawodnik, trener

i wychowawca wielu
pokolen siatkarzy AZS
Olsztyn, o ktérym nie bez
przyczyny mowi sie jako
0 wspdftwdrcy potegi
klubu z Kortowa.

Kungci

Miesigc bez gali sportu
jest miesigcem straco-
nym? No to na pewno
kwiecien stracony nie
byt. Wiasnie wtedy
sportowcéw z regio-
nu docenit marszafek
Gustaw Marek Brzezin.
Podczas uroczystej gali
w filharmonii
uhonorowano zawod-
nikow, treneréw, kluby
sportowe oraz gminy
aktywnie promujace
sport. Zostaty takze
wreczone wyrdznienia,

nagrody i stypendia
najlepszym sportow-
com, trenerom oraz
dziataczom sportowym.
Zawodnicy nagrodzeni za
wysokie wyniki sportowe
uzyskane w 2015 roku

to Joanna Jedrzejczyk
(Arrachion),

Robert Graczyk (Mazurski
Klub Zeglarski Mikotaj-
ki), Michat Burczynski
(Klub Sportowy AZS
Uniwersytetu Warmin-
sko-Mazurskiego), tukasz
Zakrzewski (Mazurski
Klub Zeglarski Mikotajki),
Julia Szmit (MBSW/UKZR
Gizycko), Anna Dabrow-
ska (Spotdzielczy Klub
Sportowy ,Start” Olsztyn)
i Bogdan Nowakowski
(TKKF Lidzbark Warmin-
ski).

Gdy jedni $wietowali,
drudzy ciezko pracowali
na laury. | to niezaleznie
od wieku. Jerzy Jabtonski
ma siedemdziesigtke na
karku, ale nie zwalnia,
tylko siega po braz
podczas mistrzostw
$wiata i Europy wetera-
néw w rzucie mfotem.
Mtodsi tez walczg i to
nie tylko w najpopular-
niejszych dyscyplinach.
Taki Krzysztof Domin na
przykfad lubi pozamia-
tac l6d. Olsztynianin
wspdlnie z kolegami

z Sopot Curling Club
odzyskat po roku przerwy
krazek koloru ztotego na
mistrzostwach Polski.
Rzadka dyscyplina?
Rzadka. A czy o zapasach
celtyckich styszeliscie?

A wiasnie czterech za-
wodnikéw LUKS Warmii
pojechato do Frandji

na mistrzostwa Europy
w zapasach celtyckich,
by wrdci¢ do Lidzbarka

z trzema medalami.

To ogromny sukces
naszych zawodnikdw.

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.
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Czy jest co$ piekniejsze-
go niz najwyzszy stopien
podium i ,Mazurek Da-
browskiego"? W firiskim
Tampere bardzo czesto
mozna byto ustysze¢
.Mazurka Dabrowskiego”
oraz nazwiska polskich
zawodnikéw wywoty-
wanych do dekoragji.
Czterokrotnie na podium
wzywano Anne Dabrow-
ska. Zawodniczka Startu
Olsztyn zdobyta trzy
tytuty mistrzyni Europy
w konkurencjach druzy-
nowych: uktadach, tech-
nikach specjalnych oraz
walkach. Zdobyta takze
srebrny medal w walkach

REKLAMA

indywidualnych w wadze
do 56 kg.

Ogromny sukces
osiaggneta tez 16-letnia
mragowianka Wiktoria
Kulik, ktéra doszta do
finatu turnieju ITF Juniors
Grade 1 w Casablance.
Jest to najwiekszy sukces
wsrod polskich juniorek
od 2011.

| znéw kobieta. Tym
razem triathlonistka
Magdalena Mielnik.
Biegaczka zrobita sobie
prezent na urodziny,
wygrywajac Elemental
Tri Series w Olsztynie na
dystansie sprinterskim.
Kolejna kobieta warta
zapamietania to zawod-
niczka Oleckiej Szkoty
Sztuk Walki Matgorzata
Krajewska, ktéra wy-
walczyta bragzowy medal
w kategorii kumite junio-
rek — 60 kg na mistrzo-
stwach Europy karate
kyokushin w Warnie.

To juz jej drugi medal

na zawodach tej rangi.
Przed rokiem w Berlinie
zdobyfa srebro.

KR
SPO

ONIKA
REOWA

Jesli myslicie, ze panowie
w maju odpoczywali przy
grillu, jestescie w bfedzie.
Zawodnik Olsztyriskiego
Klubu Zeglarskiego Karol
Jabtonski poprowadzit
mtoda niemiecka zafoge
do bezapelacyjnej wygra-
nej w 19. regatach Match
Race Germany.

Z kolei Szymon Rekita

z Warmii Biskupiec, ktory
za granicq reprezentuje

oy

 WWW

W OLSZTYNIE
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wtoska grupe Altopack-
-Eppela V.C. Coppi Luna-
ta, wygrat we Wtoszech
66. edycje klasyku Coppa
Cicogna. Btyszczat tez
Piotr Hatowski z AKS
OSW Start Olsztyn, ktory
zdobyt w szwajcarskim
Montreux brazowy
medal mistrzostw Europy
seniordw w walkach (kat.
+87 kg). Z kolei Damian
Pigtek i tukasz Ziétkow-
ski z klubu Underground
MMA Elblag wrdcili

ze ztotymi medalami
mistrzostwa $wiata sztuk

REKLAMA

walki najstarszej na Swie-
cie federacji ISKA, ktére
odbyty sie w Stuttgarcie.
Majowa kropka nad i to
odbywajacy sie w Ostra-
wie mityng Zlata Tretra.
W medalowym bilansie
naszych sportowcow
szczegdInie widowi-
skowo wypadt Konrad
Bukowiecki. Mtody
szczytnianin pchnat kule
na odlegtos¢ 21,01 m,
bijac tym samym nie tyl-
ko swoéj zyciowy rekord,
ale i juniorski rekord...
Swiatal

To byt bardzo goracy
miesiac i to nie ze
wzgledu na pogode.

W Olsztynie po raz drugi
odbyt sie turniej Warmia
Mazury Grand Slam.
Przez sze$¢ dni plaze
miejskg odwiedzity ty-
sigce kibicow i turystow.
| mimo ze Polacy tym ra-
zem medalu nie zdobyli,
dopingu dla najlepszych
siatkarzy nie zabrakfo.
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Laureatowi 56. Plebiscytu
na 10 Najpopularniejszych Sportowcow
Wojewddztwa Warminsko-Mazurskiego
w kategorii
sportowiec powiatu olsztynskiego
serdecznie gratulujemy i dziekujemy
za wspaniate reprezentowanie
powiatu w kraju i na swiecie.

Zyczymy wielu
kolejnych wyzwan sportowych,
zakonczonych sukcesem

Samorzad Powiatu Olsztynskiego

34170xbs-B -K

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Rywalizacje wsrod kobiet
wygraty Niemki, a wérod
mezczyzn totysze. W obu
kategoriach ze srebrem
wyjechali od nas Brazy-
lijczycy.

Na ostode Canarinhos
triumfowali w mistrzo-
stwach Polski, jak i w za-
wodach Pucharu Swiata
w siatkonodze. Zawody
odbyty sie w Starych
Jabtonkach.

Byta siatka, byta
siatkonoga, czas przejs¢
do nogi. Czerwiec byt
miesigcem, kiedy patrzac
w telewizor, duzo krzy-
czelismy do niego. Nie
musieli$my czu¢ gtodu,
by powtarzac: Kapustka,
Kapustka... Tak, to byt
czas rekordowego dla
nas Euro. Po fanta-
stycznej grze reprezen-
tacja Polski skonczyta
mistrzostwa we Frandji
w ¢wierdfinale, gdzie

nie udato sie pokonac
Portugalii. Zadecydowat
zaledwie jeden rzut
karny. Ale i tak Polacy
jeszcze bardziej poko-
chali Lewego, Btaszczy-
kowskiego i ,ulubierica”
Ronaldo — Pazdana.
Niejako w cieniu tych
wydarzen po medale
siegali inni. Monika
Gibes i Piotr Cichocki

z AKS OSW zostali

w holenderskim Medem-
blik mistrzami $wiata

w paraolimpijskiej klasie
Skud 18!

Z kolei olsztynscy ptywa-
cy przywiezli ze Szczecina
14 medali, w tym 5
ztotych i 7 srebrnych.

W klasyfikacji medalo-
wej mistrzostw Polski
seniorow AZS UWM
Olsztyn dat sie wyprze-
dzi¢ jedynie wroctawskiej
Juvenii!

We wtoskim Rimini nie
ptywat, ale walczyt na
piesci, natomiast tez ze
ztotym finatem Wojciech
Wisniewski. W Pucharze
Swiata w kick-boxingu
zawodnik Zamku Expom
Kurzetnik i podopiecznym
Leszka Jobsa nie miat
sobie réwnych.

Czy w tym miesigcu
pisalismy juz o Konra-
dzie Bukowieckim? Nie?
To czas to nadrobic.
Debiutujac w Diamento-
wej Lidze IAAF, 19-letni
kulomiot ze Szczytna
zajat w Oslo 2. miejsce,
ustanawiajac jednocze-
$nie nowy rekord $wiata
junioréw: 21,14 m! To
drugi rekordowy wystep
szczytnianina w ostatnim
czasie. Podczas niedaw-
nego mityngu w Ostra-
wie Konrad pchnat kula
seniorska na odlegto$¢
21,01 m, co byto
$wiatowym rekordem
stadionowym w tej kate-
gorii wiekowej. Myslicie,
ze w jednym miesigcu
nie uda sie zmiescic juz
wiecej medali i suk-
cesow. Oto6z jestedcie

w btedzie. EuCO Susz
Triathlon odbyt sie 25-26
czerwca w Suszu, a tam
perfekcyjnie rozpoczat
wakacje Maksymilian
Kopiczko. Zawodnik MKS
Medyk Gizycko zostat
Mistrzem Polski w kat.
14-15 lat.

| jeszcze cztery tytuty
akademickich mistrzow
$wiata... Wywalczyta je
w Portugalii ,,eksporto-
wa" dwdjka kajakarzy
reprezentujgcych Plastex
Kayak Sport Club Olsztyn.
Ztotym tupem podzielili
sie po réwno Martyna Li-
siecka i Denis Ambroziak.
Az ciezko w takiej
sytuacji wspominac, ze
ostabiona Warmia Trave-
land wysoko przegrafa
w Szczecinie rewanzowy
baraz z Pogonig o miej-
sce w Superlidze. Rywal
utrzymat sie w elicie,

a olsztynskim szczypior-
niakom zostaty marzenia
na przysztosc...

Aby jednak nie konczy¢
tak smutno, popedzmy
do Mikofajek, gdzie wy-
startowaf 73. Rajd Polski.
Z ,jedynky" pojechat
trzykrotny mistrz $wiata

i lider tegorocznej klasy-

fikacji Sébastien Ogier,

a gonili go m.in. Latvala,
Mikkelsen, Ostberg, Neu-
ville, Kajetanowicz...

Na liscie zgtoszen rajdu
pojawito sie 67 zatdg,

w tym 6 z Polski.

LPIEC £

Lato to czas spowolnie-
nia, relaksu, chilloutu?
Nie w Mikofajkach!
Andreas Mikkelsen

i Anders Jaeger wygrali
PZM 73. Rajd Polski. Po
zajeciu drugiego miejsca
w dwoch poprzednich
edycjach Rajdu Polski An-
dreas Mikkelsen dopiat
swego i w Mikotajkach
zaliczyt swéj drugi triumf
w $wiatowym czempio-
nacie. Piach sie kurzyt,
az trzeba byto przecierac
oczy.

Oczy ze zdumienia mu-
sieli rdwniez przecierac
fani Brazylijki Claudinhy
Gadelhi, ktdrg rozgromita
najstynniejsza z olsz-
tynskich Asiek. Joanna
Jedrzejczyk obronita pas
UFC po trwajacym piec
rund pojedynku.

[

Kto jeszcze nie dat

szans rywalom? Patryk
Pazik z Bartoszyc zostat
wicemistrzem Europy

w kolarstwie torowym
podczas zawoddw, ktére
odbyty sie we Wioszech.




Nie, nie mogto zabraknac¢
Konrada. Na ostatniej
prostej przed wylotem na
igrzyska w Rio de Janeiro
Bukowiecki w pewnym
stylu obronit tytuf mistrza
Swiata juniorow, a przy
okazji ustanowit kolejny
Swiatowy rekord. Matu-
rzysta ze Szczytna postat
kule na odlegtos¢ 23,34
m (1), a rywali postat...
po prostu na kolana.

Na kolana padta tez
Francja, ktdrg w meczu
finatowym mistrzostw
Europy pokonali Portu-
galczycy.

Lipiec byt tez miesigcem
zaostrzania apetytow.

Po pierwsze, z powodu
nadchodzacych igrzysk

olimpijskich w Rio. 14
lipca PKOI zatwierdzit
skfad reprezentacji
Polski. Znalazto sie w niej
238 sportowcow (100
kobiet i 138 mezczyzn).
Warmie i Mazury

MATFUSL K1t

reprezentowali: Maciej
Sarnacki (judo, Gwar-

dia Olsztyn), Mateusz
Kaminski (kajakarstwo,
OKSW Olsztyn), Joanna
Zachoszcz (ptywanie, AZS
UWM Olsztyn), Konrad
Bukowiecki (lekkoatle-
tyka, Gwardia Szczyt-
no), Kacper Koztowski
(lekkoatletyka, AZS UWM
Olsztyn), Karol Zalewski
(lekkoatletyka, AZS UWM
Olsztyn), Matgorzata
Jasinska (kolarstwo
szosowe, wychowanka
Warmii Biskupiec), Nata-
lia Rutkowska (kolarstwo
szosowe, W przeszfosci
zawodniczka WMKS Olsz-
tyn) i Mitosz Jankowski
(wioslarstwo, wychowa-
nek Wiru ltawa).

Lokalne apetyty rozbudzit
podczas prezentacji
Stomil Olsztyn.
Pierwszoligowi pitkarze
tego klubu oficjalnie za-
prezentowali sie swoim
kibicom w olsztyriskim
amfiteatrze.

Ten miesigc réwnie do-
brze magtby sie nazywac
Rio. To tam odbywata sie
najwazniejsza impreza
roku. Polacy zdobyli

w Rio 11 medali (2 ztote,
3 srebrne i 6 brazowych),
czyli o jeden wiecej

niz w Atenach, Pekinie

i Londynie. Na najwyz-
szym stopniu podium
stanety Anita Wtodarczyk
w rzucie mfotem oraz

Magdalena Fularczyk-Ko-
ztowska i Natalia Madaj
w wioslarskiej dwéjce
podwajnej. Reprezen-
tacja Polski zajeta 33.
miejsce w klasyfikacji
medalowej. Niestety,
reprezentanci Warmii

i Mazur nie mieli powo-
déw do zadowolenia.
Ale na szczescie nie samg
olimpiada cztowiek zyje.
Byly jeszcze inne imprezy.
I na szczescie byly tez
sukcesy.

Zacznijmy od Marty
Jaskulskiej z Warmii
Biskupiec, ktdra wro-

cita z OgdInopolskiej
Olimpiady Mtodziezy

w kolarstwie torowym

z dwoma medalami —
do srebra w wyscigu na
2 km na dochodzenie
dorzucita w Pruszkowie
jeszcze ztoto w omnium.
Niewtajemniczonym
wyjasniamy, ze omnium
to wielobdj, w sktad
ktérego wchodzi az 6
konkurendji: wyscig na
jedno okrazenie (250 m)
ze startu lotnego, wyscig
australijski (48 okrazen),
scratch (15 km), wyscig
na dochodzenie (3 km),

oraz wyscig na 500 m.
Latem trzeba koniecznie
pojechac¢ nad morze?
Pewnie! Tak tez zrobili
zawodnicy Bazy Mra-
gowo, ktérzy jednak

nie wrdcili z Zatoki
Puckiej z muszelkami,
ale z medalami. W klasie
L'Equipe Baze Mragowo
reprezentowaty dwie
zatogi — Amelia Linow-
ska i Julia Chmiel oraz
rewelacyjnie spisujaca
sie w tym sezonie zatoga
chtopcéw — Denis Szew-
czyk i Grzegorz Sitarek.
Amelia Linowska z Julig
Chmiel zdobyty srebro po
zacietej walce z zatoga

z Warszawy, a Denis

Wszelkie prawa zastrzezone Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.

Szewczyk z Grzesiem
Sitarkiem wywalczyli
braz!

Ztoto, i to po 35 latach
przerwy, trafito tez do
Elblagga. W 1981 r. Piotr
Szustek i Mariusz Kosno,
kajakarze ZKS Olimpiia
Elblag, wywalczyli ztoto
w kategorii mtodzika

K-2 M. Teraz kajakarze

z Elblgga doczekali sie
kolejnych najcenniejszych
medali. W roczniku 2002
ztoto wywalczyli Prze-
mystaw Rojek i Adam
Witkowski, zawodnicy
sekji kajakarskiej ZKS
Olimpia Elblag.

Z kolei nie trzeba byto

REKLAMA

wyjezdzac z Elblaga, by
wzig¢ udziat w niezwy-
kfej imprezie. Rozegrano
tu Puchar Polski i Swiata
w nordic walking. Na
starcie staneto 600
zawodnikow i dwa razy
tyle kijkéw. W biegu

na dystansie 10 km naj-
szybszy byt Kamil Kliczka
ze Szczecina. Morderczy
dystans pétmaratonu
najszybciej udato sie

za$ pokonac¢ Andrzejowi
Dziediewiczowi, zawod-
nikowi z Biatorusi.

| jeszcze na konie, jak
na szachy przystato,
szach i mat. Igor Janik
wywalczyt srebrny medal
w grupie zawodnikéw
do lat 16 na mistrzo-
stwach Europy junioréw
w szachach klasycznych
w Pradze. Medal zawod-
nika KSzach Start Elblag
byt jedynym, jaki udato
sie uzyskac 77-osobo-
wej reprezentacji Polski
w Czechach.

Chcesz hy¢ aktywny, ale nie wiesz, jak zaczacé?

ZAPISZ SIE NA

DARMOWY TRENING!

IK"4)» Wypetnij formularz na stronie www.klubbodyperfect.com
lub w recepcji klubu

IK4)» W ciagu 24 h zadzwonimy, by umoéwi¢ Cie na pierwszy
bezptatny trening z instruktorem

wyscig punktowy (20 km) - KA ) Skorzystaj bezptatnie z:

« sifowni ° zajec fitness o strefy wellness

o strefy kobie

fitness Iwailness & spa

* strefy relaksu

tel. 89 612 97 97
ul. Ketrzynskiego 5, Olsztyn
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KRONIKA

SPORTOWA

| zndw zwracamy oczy na
Rio. Tym razem do rywa-
lizacji staneli paraolim-
pijczycy, ktdrzy jak by nie
dobierac stow, okazali sie
zdecydowanie lepsi od
olimpijczykéw.

Z Brazylii biato-czer-
woni przywiezli az 39
medali, w tym dziewie¢
ztotych, co zapewnito
nam dziesigte miejsce

w klasyfikacji generalnej.
Swoj udziat w tym suk-
cesie mieli m.in. tenisista
Dekorglassu Dziatdowo
Patryk Chojnowski, ktéry
zdobyt srebro, i Anna
Harkowska z Olsztyna,
ktéra byta druga w jez-
dzie indywidualnej.

Co jeszcze wydarzyto

sie pozytywnego?

Sporo. Po wywalczeniu
tytutu mistrzyni Polski

w lipcowych zawodach
w Zabkowicach Slgskich
Aleksandra Wesotowska
z etckiego MKB Mazur
Etk zostata powotana

do mtodziezowej kadry

REKLAMA

i
F

Polski kobiet w boksie.
Pierwszy wystep zaliczyta
na X Miedzynarodowych
Mistrzostwach $laska
Kobiet w Boksie, skad
wrdcita ze srebrem.
Szczescie sprzyjato tez
Damianowi Szafrani.
Zatozyciel gotdapskiej
Husarii zdobyt pas
mistrza $wiata w kick-
-boxingu, a Przemystaw
Opalach obronit tytut
mistrza $wiata federacji
WKF w boksie zawo-
dowym. A to wszystko
podczas Gotdap Fight
Night. Ztoto, ale na
gtowie, czyli korone
nosi dumnie Barbara
Utasewicz. Reprezen-
tantka grupy Runners
Team Ketrzyn przebiegta
dystans 42 km 195 m

w Maratonie Wroctaw-
skim, osiggajac czas 4
godziny, 47 minut i 47
sekund, a Ze na swoim
koncie miata juz udziat
w maratonach, m.in.

w Debnie, Warszawie,
Poznaniu i Krakowie,
zdobyfa nie tylko piaty
medal, ale i korone ma-
ratonow polskich.
Mielismy kolejne prezen-

=

Vincent2

NOWA INWESTYCJA

Biuro sprzedazy:
ul. Bukowskiego
(przy placu budowy)

Godziny otwarcia:

pn - pt: 10% - 17% mi

tel: 784 001 394
eszkania@vincent2.pl

sb: 9% - 13% www.vincent2.pl
Gwarant i wykonawca @“‘YSLO‘;, 7§A
inwestycji ;}y/.\ ks Eé&*

HOLPING

tacje druzyn. W prze-
meblowanym skfadzie

i z ogromnymi nadzieja-
mi na dobra gre pitkarze
reczni Warmii Traveland
zaprezentowali sie w ra-
tuszu. Po poprzednim se-
zonie szeregi warmiakéw
opuscito trzech graczy,

w tym dawny reprezen-
tant Polski Daniel Zottak.
W ich miejsce sprowa-

dzono mfodych, zdolnych
zawodnikéw. Nowym
kapitanem zostaf Rado-
staw Dzieniszewski.
Przed startem nowego
sezonu PlusLigi druzyna
siatkarzy Indykpolu AZS
Olsztyn zaprezentowata
sie kibicom w nowych
strojach i z zapatem

do walki w Galerii
Warminskiej. Wizyta
zawodnikéw Indykpolu
AZS Olsztyn w Galerii
Warminiskiej byta nie tyl-
ko okazjg do przywitania
sie z zawodnikami przed
rozpoczeciem sezonu.
Dodatkowo odbyty sie
konkursy, minitreningi,
rozmowy w kuluarach

i wiele innych atrakgji
przygotowanych przez
klub.

Niestety, byly tez smutne
wiesci. Mistrz olimpijski
z Pekinu i z Londynu
Tomasz Majewski zakon-
czyt po 20 latach bogatg
zawodniczg kariere.

A z naszego podwoérka
odeszta najwieksza
gwiazda polskiego MMA
— Joanna Jedrzejczyk.
Zawodniczka zamienita

olsztynski klub Berkut
Arrachion na amerykan-
skich treneréw. Prawdzi-
wa bombg byta jednak
informacja, ze Konrad
Bukowiecki — mistrz
Swiata junioréw jest po-
dejrzewany o stosowanie
dopingu.

fﬂDﬂMIK
To byt miesigc duzych im-
prez w Olsztynie. Pierw-
szg byt Pétmaraton Ukiel,
w ktérym wystartowato
ponad 600 zawodnikow,
w tym Rosjanie, Biato-
rusini i Ukraincy. Wsréd
mezczyzn dystans 21

km najszybciej pokonat
pochodzacy z Wroctawia
Arkadiusz Gardzielewski

(czas 1.07,09). Wsrod
kobiet truimfowata
reprezentantka Ukrainy
Tatiana Rybatczenko
(1.23,15). Drugie miejsca

na podium zajeli olszty-
niacy: tukasz Oskierka
(1.08,48) oraz Magdale-
na Trzeciak (1.23,54).
Druga duza impreza
odbyta sie w Uranii. Po
raz jedenasty olsztyriskie
zawodniczki i zawodnicy
prezentowali w Uranii
blisko dwutysiecznej wi-
downi swoje niebanalne
umiejetnosci. Dodatko-
wego splendoru dodaty
imprezie przeprowa-
dzone réwnolegle walki
0 mistrzostwo Polski

w karate kyokushin.
Prezentacje olsztynskich
przedstawicieli sportow
walki

rozpoczeli zawodnicy
uprawiajacy aikido,
japoniska sztuke samo-
obrony. Zademonstrowali
niezwykle widowiskowe

techniki obrony przeciw

réznym niespodziewa-
nym atakom: z bronia,
duszeniem, kopnieciami,
ciosami piescia.

Po aikido przyszta

kolej na pokaz boksu

w wydaniu miodziezy
Uczniowskiego Klubu
Sportow Walki Powiatu
Olsztynskiego Pirs.
Najwiecej oklaskow za
swoja prezentacje zebrali
zapasnicy i zapasniczki
Budowlanych, de-
monstrujac niezwykia
sprawnos¢ (salta, prze-
rzuty, stojki, obalania,
przewroty, chodzenie na
rekach itp).

Tego wieczoru za-
prezentowali sie tez

w Uranii uczestnicy

XVII mistrzostw Polski
senioréw open i kata
oraz mistrzostwa Polski
junioréw w karate kyoku-
shin. Walczyto ponad
200 zawodnikéw z okoto
60 osrodkow.

Minsk Mazowiecki

stat sie areng zmagan
najlepszych grappleréw
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z catej Polski, a takze

z Ukrainy i Biaforusi.

Na liscie startowej nie
zabrakto reprezentantéw
Katany Szczytno, ktdrzy
zdobyli tacznie... 21
medali! W VII edycji tur-
nieju Grappler Cup udziat
wzieto 250 uczestnikow
reprezentujgcych przeszto
40 roznych klubow.
Prestizowe rozgrywki nie
mogty odbyc sie natu-
ralnie bez zawodnikéw

z powiatu szczycien-
skiego, ktorzy przed
rozpoczeciem turnieju
stawiani byli w wielu

REKLAMA

kategoriach w rolach
gtéwnych pretendentéw
do strefy medalowej.

| trzeba przyznag, ze
szczytnianie nie zawiedli,
praktycznie dominujac
podium w Minsku Mazo-
wieckim.

Wsraod bliski 400
mtodych ptywakoéw z 28
klubow startujgcych

w Gdynskim Delfina-
rium byli reprezentanci
Kormorana Olsztyn

i Orki [fawa. Olsztynianie

JWO

wyptywali 22 medale,

w tym 5 ztotych (Wiktoria
Szeliga, Oliwia Welt,
Barbara Gmiter, Jakub
Moscicki, sztafeta 4 x 50
m st. dow.) i 8 srebrnych,
zajmujac w klasyfikacji
medalowej 6. miejsce.
Przedstawiciele Orki
wywalczyli po jednym
srebrnym (Michat Jonow-
ski) i brazowym medalu,
zajmujac 22. lokate.

| jeszcze na koniec pe-
retka. Trzynascie medali:

sze$¢ ztotych, trzy srebr-
ne i cztery brazowe wy-
walczyli niepetnosprawni
intelektualnie judocy
Ataku Elblag podczas VIII
Memoriatu Igora Kano

w Poznaniu.

Ztote medale: Ania Ry-
bicka, Michat Bryl, Kamil
Grden, Marcin Liszcz,
Mirek Kostka, Dastin
Kulik.

Srebrne medale: Weroni-
ka Fercho, Michat Weron-
ski, Adam Wisniewski.
Brazowe medale: Konrad
Szumski, Sebastian
Szydlik (debiut), Daniel
Dawid, Mateusz Bielecki.

W listopadzie nie tylko
spadajq liscie, ale tez
sypia sie medale. Te
posypaty sie za kolejny
piekny sukces olsztyi-
skich gimnastyczek.
Paula Plichta, Monika
Eland, Ewelina Janus

i Zofia Rajewska z UKS
SMS zdobyty w klasie mi-
strzowskiej ztote medale
druzynowych mistrzostw
Polski, a ich mtodsze
kolezanki — srebrne.
Réwnie rewelacyj-

ne wiesci naptynety

z butgarskiej Sofii, gdzie
Dawid Pazus (Bartoszycki
Klub Kyokushin Karate)
zostat mistrzem Europy
kadetow w walkach!

I na koniec doniesien

o0 karate — mamy sukces
mtodziutkiej zawodniczki.
W Lublinie odbyty sie

XV Mistrzostwa Europy
Open i Puchar Europy

SPORFOWA

Junioréw oraz Mfodzi-
kéw, podczas ktérych na
podium staneta Wiktoria
Witkowicz, reprezen-
tujgca Olsztynski Klub
Kyokushin Karate.
Walczy¢ to my potrafimy!
Udowodnili to zawodnicy
Jezioraka Ostréda pod-
czas mistrzostw Polski
Pétnocnej w taekwondo.
Wywalczyli tacznie 20
medali.

Nie zawiddf tez nas spe-
cjalista od jujitsu. Tomasz
Szewczak jest niczym
dobre wino: im starszy,
tym lepszy — 39-letni
olsztynianin zostat wta-

Poradnla Medycyny ZyW|en|a

Nasze doswiadczenie nauczyfo nas,
ze jedyng zasada w dietetyce
jest brak sztywnych zasad

Co nas wyroznia?

@ Mamy nietypowe i innowacyjne podejscie do diety
@ Rezygnujemy ze schematéw i obalamy mity Zywieniowe
@ Wszystko po to, by poméc Ci osiggnagé Twoje cele!
@ Posiadamy setki zadowolonych klientow!

Sprawdz naszg oferte

www.medfood.com.pl

Poradnia / Szkolenia / Blog

lub skontaktuj sie

poradnia: +48 514 084 888

e-mail: poradnia@medfood.com.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0%17osG K
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Zapraszamy do salonu

firmowego!
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$nie wicemistrzem $wiata
w walkach (kat. do 94
kg)! To drugi srebrny

i piaty w ogdle medal M$
w karierze Szewczaka.
Czy poréwnanie do wina
sprawdzi sie réwniez

w przypadku Mameda?
Po kilkumiesiecznej prze-
rwie ogtosit, ze wraca na
ring. Zawodnik Berkutu
Arrachion Olsztyn w mar-
cu 2017 roku stoczy
walke podczas gali ACB
w Manchesterze.

Przerwy nie robi dawna
kolezanka klubowa Ma-
meda. W Nowym Jorku

REKLAMA

tycznym. Rywalizowato
33 zawodnikdw, w tym
13 kobiet. Podczas mi-
strzostw Swiata w jednej
z gtéwnych rél wystapit
Krzysztof Ruszkiewicz.
Reprezentant klubu OKS
Warmia i Mazury Olsztyn
wywalczyt az trzy meda-
le: ztoto w konkurencgji
trzy postawy (kleczac,
lezac i stojagc— 3 x 40
strzatow) oraz srebra

w postawie stojac i lezac
(po 60 strzatow).

I na koniec odjezdzamy

z Pawtem Muranowskim.
Pochodzacy z Biskupca
motocyklista zakonczyt
kolejny sezon wyscigow
na torach panstw nad-
battyckich. W klasyfikadji
generalnej byt trzeci.
Cykl dziesieciu eliminagji
rozgrywany byt na Li-
twie, totwie, Estonii oraz
goscinnie w Stowagji

i na torze wyscigowym
w Poznaniu.

GRUDZIEN

Ci, ktérzy lubig grudzien,
lubia go ze wzgledu na
przyjscie Mikotaja. Kon-
rad Bukowiecki ten gru-
dzien polubit ze wzgledu
na odzyskanie honoru.
Komisja ds. dopingu
odstgpita od zawieszenia
naszego mistrza, ktory
tak sie z tego ucieszyt, ze
w Spale ustanowit nowy
halowy rekord $wiata
junioréw w pchnieciu
kula. Mfody kulomiot ze
Szczytna uzyskat wynik
22,96 metra!

Koniec roku na wodzie?
Czemu nie. Julia Szmit
(MBSW Gizycko) i Hanna
Dzik (YKP Gdynia)
zdobyty tytuty mistrzyn
Swiata junioréw w klasie
420. Zawody odbyty sie
w Auckland w Nowej
Zelandii.

To juz drugi tak znaczacy
tytut w sportowej
karierze mfodych Polek,

i prawdopodobnie zamy-
kajacy ich starty w klasie
420. Po roku od zdobycia
pierwszy raz tytutu
mistrza $wiata przychodzi
czas na klase olimpijska.
Byto tez bardziej zimowo.
Pie¢ medali to dorobek
panczenistow Orfa Elblag
na mistrzostwach Polski
na dystansach i Mistrzo-
stwach Polski w wie-
loboju w tyzwiarstwie
szybkim, ktore rozegrane
zostaty na warszawskich
Stegnach. Dwa ztote
medale — w wieloboju

i na 10 km zdobyt Adrian

Wielgat, ktory wywalczyt
réwniez ztoto w starcie
na 5 km. Sebastian
Ktosinski przywiozt ze
stolicy dwa srebrne krazki
na 500 mi 1000 m.

I na koniec sukces, ktory
nie jest tak oczywisty, jak
wspominane do tej pory.
Uczestnik tegorocznych
igrzysk olimpijskich

w Rio de Janeiro Mitosz
Jankowski wraz z Mar-
tyng Mikotajczak pobit
wiasnie rekord $wiata na
ergometrze na dystansie
100 kilometrow!

Elk aktywny zima i latem!

w polskim pojedynku

podczas gali federagji Miasto Etk zaprasza entuzjastéw akty-

UFC 205 Joanna Jedrzej- ku. Dosk |
czyk wygrata na punkty wnego wypoczynku. Doskonale
z pochodzacg z todzi rozwinieta baza sportowa i rekreacyj-

Karoling Kowalkiewicz.
Po trwajacej petne pie¢
rund walce jednogto-
$na decyzja sedzidw
olsztynianka kolejny raz
obronita mistrzowski pas
federacji UFC.

Ale nie tylko sztuki
walki maja sie dobrze
W naszym regionie.

W Olsztynie zakoniczyty
sie mistrzostwa $wiata
0s6b niewidomych

i stabowidzacych

w strzelectwie pneuma-

na zapewnia moc atrakcji i niezapo-
mniane przezycia przez caty rok.

tu wracam

) el

Park Wodny i park linowy
parkour parkiskatepark
pumptrackitor rolkowy
sitownie zewnetrzne

scianka wspinaczkowa
wielofunkcyjne boiska
zadaszone sztuczne lodowisko
promenada nad jeziorem (6 km)

y

: 7

YT XU ¥ X X ¥ ¥ Y

1 www.elk.pl

34170xbs-i

Wszelkie prawa zastrzezone. Wydawca Olsztyn sp. z 0.0.



SPORFOWA

k e-Warminska

Czworka

bez posiadania rachunku

bez wychodzenia zdomu

yokres utrzymania lokaty wynosi 4 miesiace. Oprocentowanie wedlug statej stopy procentowej w skali roku
’ynosi 2,25%. Minimalna kwota lokaty 5 000 zi, maksymailna kwota lokaty 25 000,00 zi. Klient moze posiadac¢
jednoczesnie 2 lokaty e-Warminska Czwoérka.

www.whbs-jonkowo.pl Lokaty online. Lokata zaktadana
wytacznie za posrednictwem strony https://www.lokaty.wbs-jonkowo.pl.
Informacje zawarte w ulotce nie stanowig oferty w rozumieniu art. 66 Kodeksu cywilnego.

\&w 20
Yo
i

5

/ / f / 5\

j f

+  Minimalna kwota wkladu: 5.000 zl

«  Maksymalna kwota wkladu: 50.000 zl

“  Nielimitowana liczba lokat

“  Okres trwania promocji: do 30.06.2017 r.

e minimalna kwota wktadu

Oprocentowanie
2.000 - OKkres utrzymania T
. ] miesigc_v 1,2 00/0 stala stopa
e okres utrzymania lokaty Tomsedipey 1.45% ——
18 miesigcy 15 miesiecy 1.65% zmienna stopa
e oprocentowanie progresywne: - .. A 1*350/ e =
. . preypadsn nies DIIT_\'"]RDIB Peinego okresu zadeklarowania,
1 _6 mleSIQC 1 ,10 % naliczane sq odsetki w wysokosei 0,00%%,
7-12 miesiac 1,25% Oszczedzaj na dowolny cel,
13-18 miesiac 2,50% w dowolnym okresie.
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OLSZTYN

JUZ 18 MARCA 1“’ t
ZATORZE

ul. Torunska 1a
10-245 Olsztyn

Zapisy trwajg
tel. 572 408 999
godziny w dniu otwarcia

/Znajdz nas na Facebooku
Fit and Jump Olsztyn

3333333333
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