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Doceniam

aktywnych

ddajemy w wasze rece

specjalne wydanie nasze-

go magazynu. Tym razem

,Fit nie Fat” wraz z ,Ga-

zetg Olsztynska” wspiera
sportoweow z Warmii i Mazur. Za
nami juz glosowanie w 57. Plebi-
scycie na 10 Najpopularniejszych
Sportowcow Wojewodztwa War-
minsko-Mazurskiego. Laureatow
poznamy 10 lutego podczas Balu
Sportu iBiznesu, ktory odbedzie sie
w Hotelu Przystan & Spa w Olszty-
nie. Jednak wszystkim sportowcom,
amatorom izawodowcom, jesteSmy
wdzigeczni za trud i emocje, ktore
towarzyszyly nam w trakcie ich ry-
walizacji sportowych. Chcecie so-
bie przypomnie¢, co sie wydarzylo
w 2017 roku? Przeczytajcie nasza
kronike sportows, a w niej miesigc
po miesigcu wspominamy to, czym
sie emocjonowali$my. Nie brako-
walo wydarzen sportowych i ich
glownych bohaterow. Piszemy m.in.

To bedzie mega wydarzenie.
Redakcja ,, Fit nie Fat” wybiera
sie do Warszawy, gdzie 24 i 25
lutego odbedzie sie HEALTHY
LIFESTYLE SHOW 2018, nad
ktorym nasz magazyn ma
patronat medialny.

o Konradzie Bukowieckim, Karolu
Jabloniskim, Joannie Jedrzejezyk
czy Macieju Sarnackim.

Oczywiscie, w magazynie nie
brakuje porad naszych ekspertow.
O tym jak przygotowal smaczne
izdrowe dania na $niadanie, dowie-
cie si¢ czytajac tekst na str. 8. Ten
material zpewnoScig sie przyda oso-
bom aktywnym. Co je$é przed i po
treningu? Odpowiedz na str. 4. Jak
sadzicie, czy przy zrzucaniu zbed-
nych kilogramow, wazna jest nasza
psychika? Wskazowki znajdziecie
wnaszej gazecie, audziela je sam Ja-
kub B. Baczek. W2014 roku na jego
szyi zawist zloty medal siatkarskich
mistrzostw §$wiata, poniewaz byt
trenerem mentalnym siatkarzy An-
tigi. To nie wszystko. Tu takze dwaj
panowie, dla ktoérych Ironman nie
jest straszny. Rozmowy - str. 14-15.

Dolaczcie do naszego grona ak-
tywnie zakreconych, bo nic nie laczy
tak skuteczne jak wspoélna pasja.
Zagladajcie na nasza strone inter-
netows fitniefat.pl, nie zapomnijcie
o Facebooku. Szukamy osob, ktore
swoja postaws zmotywuja innych
do zmian - po metamorfozach, ak-
tywnych, z pasja do zdrowego goto-
wania. Z checia opiszemy ciekawe
historie. Piszcie do nas!

Monika Nowakowska

Redaktor naczelna ,,Fit nie Fat”

o jedyne wydarzenie w
Polsce, ktore koncentruje
w jednym miejscu najlep-
szych specjalistow ze Swia-
ta dietetyki, sportu oraz
zdrowia. Najwieksze autorytety
zdradza ci tajniki dobrego wygla-
du oraz witalnosci. Zmien z nami
swoje zycie! JeSli wydaje ci sie,
ze zdrowy styl zycia to wylacznie
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Fit dla fasuchow

&) Dietasportowca

7> (o jeSCprzedipo treningu?

8> FitsSniadanie

Wyzwanie: pfaski brzuch

M Po co masaz sportowy?

Z mitoSci do boksu
Sport i dobroczynnos¢
I[ronman mu niestraszny
Baczek motywuje

Kalendarz ze sportem w tle

30

batoniki proteinowe oraz godzi-
ny spedzone na silowni, jeste§ w
ogromnym bledzie. Podczas na-
szego wydarzenia bedziesz mial
mozliwo$é¢ sprobowania swoich sit
w wielu dyscyplinach sportowych,
dowiesz si¢ w jaki sposob ukoi¢
nerwy po ciezkim dniu pracy oraz
poznasz wiele modeli diety. Nie
popadamy w skrajnoSci, nie su-
gerujemy shuszno$ci wyboru jed-
nego stylu odzywiania i treningu.
Atleci na diecie Paleo, kulturysci
na diecie weganskiej, jogini pod-
czas glodowki oczyszczajacej oraz
zwolennicy tradycyjnej, ale zdro-
wej kuchni polskiej - kazdy znaj-
dzie co$ dla siebie! A po $wiecie

zdrowia i fit formy oprowadzi was

Olsztyn sportem stoi efektywnie

HEALTHY LIFESTYLE

nikt inny, jak Ewa Chodakowska,
niekwestionowana krolowa fit-
nessu oraz trener Be Active Team
Tomasz Choinski - ambasadorzy
wydarzenia, jak réwniez wielu
innych entuzjastow sportu i zdro-
wego stylu zycia. Badzcie w tych
dniach z nami na PGE Narodo-
wym - zachecaja organizatorzy.

Szczeqoty na stronie:
www.hishow.pl
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Stali sie fanami zdrowego stylu zycia i jednoczesnie przepadajg za smacznym
jedzeniem, a zwtaszcza za pysznymieeserami. Pofaczyli te dwa watki,
czego rezultatem stat sie bogaty zbior zdrowych przepisow.

Oteygrzepisy Michata i Asi na siodkosci.

I

Fot. Ze zdrowiem

TRUFLE
CZEKOLADOWE

Sktadniki na okoto 13-15 sztuk:

® 30 g oleju kokosowego*

® 50 g slodkiego jablka, zmiksowanego
na gladka mase lub startego na tarce
odrobnych oczkach

® 50 g migkkiego masta (mozna zastapic¢
olejem kokosowym)

® 2 lyzki miodu**

® 40 g kakao

® 50 g slonecznika, zmielonego na proszek

® dodatkowa porcja kakao do obtoczenia

Wykonanie:

Olej kokosowy i jablko dokladnie wymie-
sza¢. Doda¢ maslo, midd i uciera¢ kilka mi-
nut. Nastepnie kakao, stonecznik (ewentual-
nie orzeszki) i wymiesza¢ dokladnie. Wylozy¢

Ze zdrowiem
mi do smaku

na talerz (takiej wielkoSci, by rozlozona masa
miala najwyzej 2 cm grubosei) i umiescic¢ na 2
godziny wlodowce. Po tym czasie wyjac¢ mase,
pokroi¢ na kawalki i formowaé okragle trufle.
Kazda nalezy obtoczy¢ wkakao. Przechowywac
wlodéwee.

Wskazowki:

* je$li nie macie oleju kokosowego, mozecie
uzy¢ takiej samej ilosci widrkow kokosowych,
ktoére nalezy zmieli¢ na krem kokosowy (wior-
ki mielimy blenderem, najwygodniej recznym,
az do momentu, gdy zacznie sie oddzielaé
thuszez),

** je§li masa po wymieszaniu wszystkich
skladnikéw wydaje wam sie za gorzka, dodaj-
cie jeszcze nieco miodu.

PRALINKI
KARMELOWO-KOKOSOWE

Sktadniki na 30 pralinek:
® 30 g daktyli*
® 30 g rodzynek*
® 30 g suszonych moreli*
8100 g kaszy jaglanej**
® 15 szklanki mleka (krowiego
lub roslinnego***)
® 34 szklanki wody
® 30 g wiorkow kokosowych****
® 50 g masta klarowanego
® 30 g maki kokosowej lub owsianej

Wykonanie:

Bakalie zala¢ zimna woda i zostawi¢ na co
najmniej 1 godzine. W miedzyczasie ugoto-
wac kasze jaglang i wiérki w mleku i wodzie -
do wchloniecia plynu. Gdy kasza si¢ ugotuje,
dodaé do niej masto i wymiesza¢ do rozpusz-
czenia. Odstawi¢ do ostygniecia na 30 minut.
Suszone owoce odcedzi¢ i zmiksowa¢ na glad-
ka mase. Dodaé ugotowang kasze oraz make
i lekko zmiksowa¢ - do osiagniecia gladkiej
konsystencji. Nie miksowaé zbyt dlugo, zeby
masa nie byla zbyt miekka (nie uda si¢ wow-

zezdrowiemmidosmaku.wixsite.com/blog
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czas uformowa¢ pralinek). Formowaé kulecz-
ki. Przechowywaé¢ wlodowce.

Wskazowki
* suszone owoce, ktére kupujemy nie po-
winny zawiera¢ szkodliwych konserwantow
(sorbinian sodu, dwutlenek siarki, itd.) czy do-
datkow (wiecie, ze suszona zurawina sklada sie
w45% zbialego cukru?); dobre suszone owoce
sg ciemne, anie pomaranczowe czy jasne,

** im lepszej jakoSci jest kasza jaglana, tym
pralinki beda smaczniejsze; wazne, by byla
ztzw. upraw ekologicznych, naprawde jest wte-
dy smaczniejsza i nie radzimy gotowa¢ kaszy
wplastikowym woreczku,

*** mleko ro$linne kupowane w sklepach ma
niewiele wspdlnego ze zdrowiem ze wzgledu
na szkodliwe dodatki i kontakt z opakowa-
niem, lepiej przygotowac¢ je samemu,

% kupujac wiorki kokosowe warto zwro-
ci¢ uwage na sklad produktu; bardzo czesto
dodaje si¢ do nich dwutlenek siarki lub inne
konserwanty.

do smaku
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NIE ZAPOMINAJ
O PRAWIDtOWYM

ODZYWIANIU

Czy istnieje idealna dieta dla ak-
tywnych? Niestety, nie ma jedne;
I optymalnej drogi oraz zasad,
ktorymi mozna sie kierowac

w diecie sportowcow.

— Mimo wzrostu Swiadomosci

na temat zywienia w sporcie

z praktykg jest zupetnie inacze).
Czesto w drodze na szczyt zapo-
mina sie o jednym — o zdrowiu,
ale takim dtugoterminowym, nie
tylko na chwile —mowi

Natalia Ulewicz, dietetyk kliniczny.

A

azdy sportowiec jest indywidualno$cia,

trenuje inaczej i z rozng intensyw-

noScia. Nie da sie wiec przygotowac

ogélnych zasad odzywiania. Zywienie i

suplementacja musza by¢ bardzo moc-
no przestrzegane i $cile realizowane kazdego
dnia. Jakie powinno by¢ zapotrzebowanie na
makroskladniki w diecie sportowcow? Radzi
Natalia Ulewicz, dietetyk kliniczny.

Biatko

Nie mozna uog6lnié, ale zaklada sig, iz okoto
2 g bialka na kilogram masy ciala jest opty-
malne. Dla poréwnania osoby malo aktywne
powinny spozywaé okolo 0,8-1,0 g/kg mc. W
przypadku zwigkszenia aktywnosci fizycznej
o dodatkowe treningi silowe zapotrzebowa-
nie na biatko moze wzrosna¢ do okolo 2,5 g/
kg mc. Nalezy pamietac, ze nadmiar bialka nie
da nam tak naprawde wiekszych korzysci. To,
ze w diecie sportowca jest nacisk na bialko,
nie ma nic wspdélnego z przebialczeniem czy
obciazeniem nerek. To kwestia jakosci bialka.
Zwykla dieta oparta na pieczywie, drozdzow-
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kach, produktach macznych czy pasteryzowa-
nym mleku i przetworach mlecznych posiada
zazwyczaj podobne, wieksze ilosci bialka. To sa
jednak bialka niepelnowarto$ciowe lub zmie-
nione strukturalnie. Sg one cigzkie do przero-
bienia dla nerek. Organizm musi sie 2x bardziej
napracowaé, zeby je efektywnie wykorzystaé.
W przypadku zrédet bialka zdecydowanie naj-
czeSciej wybierane to migso, ryby i oczywiscie
jaja, ktore coraz czeéciej sa Zrodlem w tzw. kok-
tajlach BCAA. Dodatkowo oczywiscie odzyw-
ki bialkowe, najlepiej te bez dodatkéw. Wielu
sportowcow korzysta tez z bialek roslinnych,
zwlaszcza mowa tutaj o osobach, ktére sa na

dietach wegetarianskich czy weganskich. Tutaj
Swietnie sprawdzi si¢ bialko konopne, z grochu,
ale takze soczewica, ciecierzyca czy fasola.

Weglowodany

To one beda preferowanym Zrédlem energii w
sportach walki. Weglowodany najlepiej czerpaé
z tzw. dobrych zrodel. Oczywiscie, beda to takze
owoce, najlepiej te zasobne w glukoze. W $wie-
cie sportu kréluje mango, banan czy maliny. To
dobra opcja jak baza do koktajli. Jezeli chodzi o
bardziej zlozone zrodia weglowodandw, to tutaj
najlepiej sprawdzaja si¢ np. ryz basmati, jaSmi-
nowy, kasza gryczana, jaglana, komosa ryzowa
czy amarantus, ale takze bataty czy ziemniaki. Ist-
nieja, r6zne metody strategii manipulowania we-
glowodanami w Zywieniu, najbardziej popularne
to carb backloading, carb cycling i carb targeting.
Wszystkie moga by¢ stosowane razem. Pierwszy
system polega na ulozeniu weglowodanéw w die-
cie w porach popoludniowych, drugi na rotacji
weglowodanowej uwzgledniajacej dni o réznej
podazy weglowodanow niskiej, Sredniej i wysokiej
oraz ostatni system, ktory polega na dostarczaniu
weglowodanow okolotreningowo, przedskrobio-
we, natomiast po treningu w formie prostej — np.
owoce. O weglowodanach trzeba tez pamigtac w
trakcie treningu. Wielu sportowcow korzysta z go-
towych napojow dla sportoweow.
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Izotoniki

Uzupelniajg poziom plynéw i dostarczaja do-
brej jakosci weglowodanéw. Dobrym wyborem
jest takze woda kokosowa, najlepiej naturalna
z kokosa. Po treningu natomiast mozna wypic
nap6j typowo weglowodanowy, np. Vitargo.

Ttuszcze

Znaczenie ma przede wszystkim jako$¢ spo-
zywanego tluszczu. Zdecydowanie unikamy
izomer6w kwaséw thuszczowych trans, czyli
tzw. utwardzonego thuszczu. Do lask w sportach
walki wracaja nasycone kwasy thuszczowe - olej
kokosowy, masto klarowane, ale takze smalec,
np. gesi. Dobrze jest tez pamietaé o kwasach
thuszezowych nienasyconych. Tutaj S$wietnie
sprawdzi sie oliwa z oliwek oraz olej Iniany czy
dla wsparcia chociazby watroby olej z ostrope-
stu. Oczywiscie w przypadku tych produktow
zdecydowanie najwieksze znaczenie ma jako$¢
- nierafinowane, ttoczone na zimno i spozywa-
ne na zimno. Polecam takze awokado czy dobrej
jakoSci orzechy, nasiona, pestki czy wiorki ko-
kosowe. Fajny wybor to takze nasiona chia do
przygotowywania puddingow, ciast i deseréw,
ktore fajnie zastapia konwencjonalne stodycze.
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ZDROWIE W PIGULCE?

Rosngca Swiadomosc¢ zywieniowa wykreowata w nas potrzebe, aby dostepna
Zywnos¢ byta jak najwyzsze| jakosci, przy tym bezpieczna dla zdrowia, o duzych
walorach sensorycznych, o prozdrowotnych wtasciwosciach, o jak najmniejszym

stopniu przetworzenia i najlepiej wygodna w uzyciu.

dealnie w ten scenariusz zdaja sie wpisy-
wac suplementy diety, ktorych sklad za-
lezy przede wszystkim od pomyslowoS$ci
producenta oraz jego pokladow finanso-
wych. Na czym tak naprawde powinni$my
sie skupi¢ w dazeniu do zachowania prawidlo-
wego stanu zdrowia? Na to pytanie odpowiada
Tomasz Chudzinski, dietetyk kliniczny.

— Pelnowartoéciowe produkty spozywcze
stanowia zrodlo calego wachlarza skladnikow
odzywcezych poczawszy od witamin, minera-
16w, pelnowartosciowego bialka, ttuszezy, we-
glowodanéw, blonnika czy innych aktywnych
biologicznie zwigzkéw, ktore warunkuja ho-
meostaze organizmu - moéwi dietetyk. - Malo
kto zdaje sobie sprawe, ze pokarmy stale sty-
muluja nasz przewdd pokarmowy do syste-
matycznej pracy. Warunkuje to oczywiscie
zachowanie prawidlowoéci proceséw fizjolo-
gicznych, jak chociazby wyrzut hormonéw na
skutek mechanizmu zucia, trawienie kesow,
wchlanianie skladnikéw czy finalnie ich me-
tabolizm. Kolejny atut stanowia oczywiscie
towarzyszace konsumpcji wrazenia sensorycz-
ne! Kto bylby w stanie oprzeé si¢ aromatycznej
pieczonej kolbie kukurydzy z dodatkiem odro-
biny masla czy §wiezo upieczonemu kurczako-
Wi prosto z rozna.

— Skoro kluczem do utrzymania homeostazy
jest dostarczenie odpowiedniej gamy sklad-
nikow odzywezych, to dl

tego za 3 0

~ e g;t'éna‘f')B'o iem

aplikacji i w dodatku w zasiegu naszego bu-
dzetu. Przygotowanie shake’a bialkowo-we-
glowodanowego na mleku zajmuje niespelna
5 minut. Dodajac do niego porcje blonnika
rozpuszczalnego i kwaséw omega - 3 otrzymu-
jemy alternatywe pelnowarto$ciowego positku
bez stosu naczyn w zlewie. W dodatku mamy
mozliwo$¢ zabra¢ go wszedzie ze soba z uwagi
na niewielkie gabaryty. Same plusy prawda? -
dodaje Tomasz Chudzinski.

Gdzie lezy ztoty Srodek
— suplementy czy zywnos¢
naturalna?

Oto kilka wskazowek naszego eksperta.

1. Przed podjeciem decyzji - przebadaj
sie.
Slyszale$/-a$, ze 90% z nas ma niedobory
witaminy D3 w okresie jesienno - zimo-
wym? Jeste$ pewny/-a, ze tez je masz? Za-
nim zdecydujesz sie¢ na zakup suplementu
po prostu to sprawdz !

. Swoje watpliwosci konsultuj

ze specjalista.

Nie boj sie pyta¢. Masz watpliwosci co do
dotychczasowego sposobu zywienia? Czu-
jesz, ze pewne produkty ci ni

ie do isty v szczegolowej d

j A p‘%y _ po:
rania sie z problemem. Diety efiﬁl‘haafaipg,-
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jak i nieodpowiednio dobrana suplemen-
tacja moga zar6wno pomodc jak i niestety
pogorszy¢ twoj stan. Konsultujac sie, za-
oszczedzisz nie tylko zdrowie czy czas, ale
i pienigdze!
3. Jeste$ aktywny/-a ? Swietnie!
Sprecyzuj zatem swoje cele. Bez wzgledu
na charakter dyscypliny musisz odpowie-
dziec sobie na pytanie w jakim celu ja upra-
wiasz i do czego dazysz. R6zne typy wysitku
wymagaja odrebnego, indywidualnego po-
dejscia zar6wno w aspekcie zywienia, jak i
suplementacji.

. Stuchaj organizmu!
Bardzo czesto wszelkie nieprawidlowosci,
ktore pojawia sie w organizmie sg manife-
stowane pod postacia objawow. Wypadaja-
ce wlosy, sennoé¢, uczucie zimna, sucho$é
skory czy nadmierne pragnienie to tylko
niektoére z nich. Mogg $wiadczy¢ zaréwno o
niedoborach zywieniowych, ktére z powo-
dzeniem uzupelisz wdrazajac odpowied-
nig suplementacje lub toczacym si¢ juz sta-
nem chorobowym gdzie wymagana bedzie
precyzyjnie dobrana strategia zywieniowa.

5. Analizuj.

~ Nim przewertujesz internet w po
zrodla potencj

n6w sie

ukiwa-
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POSItKI PRZEDTRENINGOWE

Orzechowo- proteinowa Mocha
w formie smothie

szklanka mleka migdalowego

pot szklanki rozpuszczonej i ostudzonej
kawy

kilka kostek lodu

miarka lub 2 odzywki proteinowej (prefe-
rowany smak waniliowy)

szczypta kakao

opcjonalnie banan

Wykonanie: Wszystko umiesci¢ w kielichu
blendera i zmiksowac na gladki koktajl.

Proteinowy mus
pomaranczowy

1 sztuka obranej pomaranczy

1 sztuka zamrozonego banana
pot szklanki mleka migdalowego
kilka kostek lodu. :
stodzik/mi6d/ odrobina cukru
waniliowego

Wykonanie: - g
Wszystkie skladniki umie$é w kielichu blen- :
dera i blenduj az 16d stanie si¢ gladki, 2 mus :
osiagnie w miare gesta konsystencje. :

Jogurtowa granola .
.z malinami

kilka lyzek granoli (mozna wykona¢
samodzielnie mieszajac ze soba, stiszo-

na zZurawing, suszone banany, orzechy
wloskie, platki migdalow, pestki dyni,
miod; wszystkie skladniki nalezy polaczy¢
izapieé w piekarniku przez 20 min przy
180 C)

3/4-kubka jogurtu greckiego lub opakowa- : :
: lub przeci$niety przez praske czosnek, przyru+
: mien. Dodaj szpinak mrozony lub weze$niej

: obgotowany w wodzie i posiekane liscie

. szpinaku. Gotuj pod przykryciem do momen-

: tu odparowania wody. Pod koniec gotowania

. dodaj pokrojony w kostke ser feta, pokrojone

: pomidory suszone oraz przyprawy. Gotuj kilka
: minut.

nie 200g

“gars¢ malin (moga by¢ mrozone)

~ Wykonanie: W naczyniu ul6z warstwami
odrobine granoli, jogurt, maliny i ponownie
- granole, jogurt, maliny.

-

| po treningu?

Oto propozycje Tomasza Chudzinskieg g
dietetyka klinicznego.

.
POSItKI POTRENINGOWE:

Risotto z fososiem

i groszkiem
8 }o0so0$ z puszki, odsaczony z/zeﬂewy
® p6l opakowania ryzu bwego N

® groszek zielony
@ lyzeczka masta (lub innego thuszezu)

Wykonanie: Ryz gotujemy zgodnie z przepisem

. na opakowaniu, pozostawiamy do odcieknie-

: cia. Na patelni rozpuszezamy maslo (lub inny 5
. tluszez), dodajemy ryz, tososia oraz groszek ;-
: (moze byé¢ rozmrozony). Wszystko doprawiamy

: ulubionymi przyprawami i podsmazamy.

Napdj czekoladowy

® maslanka naturalna - 400 ml
® kakao ciemne - lyzka
® mi6d naturalny - 2 lyzki

Wykonanie: Wszystko nalezy razem zblendo-

: waé. Do koktajlu mozna dodaé opcjonalnie
¢ porcje odzywki proteinowe;j.

Makaron ze szpinakiem
i serem feta

® 100 g makaronu suchego)
® 200 g szpinaku mrozonego lub w 1i§
® 100 g sera feta,

® 2 zabki czosnku,

® 2 lyzki oleju roélinnego,
® 0,5 cebuli, g
® 20 g pomidorow
8 s0l,

® pieprz,

8 bazylia, : >
® oregano

Wykonanie: Makron ugotuj w nej wo-

: dzie. Na oleju zeszklij cchule, dodaj posiekan:
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Nie jesz Sniadan? To btad! To najwazniejszy positek dnia! On sprawi,
ze unikniesz napadow gtodu, doda ci energii, pomoze w utrzymaniu prawidfowe] wagi.
Nie wierzysz? Przekonaj sie sam!

Y 4

niadanie powinno by¢ zbilansowane

i urozmaicone. Powinno skladaé sie

z peloziarnistych produktow zbozo-

wych (np. chleb zytni pelnoziarnisty,

platki owsiane, kasza jaglana), warzyw
i owocow, mleka i produktéw mlecznych, pro-
duktéw miesnych, ryb lub jaj. Istotna jest pora
zjedzenia $niadania - najlepiej spozy¢ je do go-
dziny po wstaniu - méwi Aleksandra Pasich,
dietetyk.

To najwazniejszy posilek w ciagu dnia: stabi-
lizuje stezenie cukru we krwi, dodaje energii,
poprawia koncentracje, wzmacnia pamiec. Za-
pewnia tez dobre funkcjonowanie organizmu
wciagu dnia, daje sytoé¢ iniweluje che¢ podja-
dania.

- Standardowe $niadanie zazwyczaj sklada sie
zkanapek zwedlina, serem zottym, twarogiem,
czasem z dodatkiem warzyw. Czesto pojawia
sie takze jajecznica oraz roznego rodzaju platki
zmlekiem. Do éniadania pijemy zazwyczaj cie-
ply napdj - kawe, herbate, kakao rzadziej jest to
woda. Niestety, czesto zdarza sie, ze Sniadania
wogole nie sa spozywane — dodaje dietetyczka.

Jak je urozmaici¢? Dobrze zaplanowane $nia-
danie to takie, wktorym raz wybieramy kanap-
ki, innym razem jajecznice lub omlet, awkolej-
nym dniu owsianke.

- Wazne jest by codziennie nie jes¢ tego same-
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go. Kanapki tez moga by¢ roézne - warto robic¢
pasty — twarogowe, rybne, jajeczne lub z roslin
straczkowych. Do takiej pasty obowigzkowo
nalezy doda¢ warzywa. Innego dnia moga to
by¢ proste kanapki z wedling i pomidorem.
Omlet mozna zrobié¢ na stodko np. zbananem
lub na slono z serem, wedling i warzywami.
Do owsianki jest bardzo duzo dodatkow, ktore
mozemy wykorzystywac¢ na zmiane - orzechy,
stonecznik, pestki dyni, migdaly, r6zne suszone
owoce lub $wieze. Warto tez dodawaé do dan
réznorodne przyprawy — do owsianki $wietnie
sprawdzi si¢ rozgrzewajacy cynamon, do pa-
sty z fasoli - papryka, czosnek, kolendra a do
omleta w wersji wytrawnej aromatyczne ziola
prowansalskie - przekonuje Aleksandra Pasich
iproponuje kilka smacznych przepisow.

Jogurtowy przektadaniec

z malinami
Sktadniki:
®jogurt naturalny - 150 g
® platki owsiane - 40 g
® maliny mrozone (rozmrozié¢) - 150 g
® platki migdalowe - 10 g

Z 0.0.

Sposdb przygotowania:

W przezroczystej malej misce ulozyé war-
stwami kolejno wczeéniej rozmrozone maliny,
jogurt, platki migdalowe, jogurt i platki owsia-
ne. Zakonczy¢ warstwa platkoéw migdatowych.

e o 0 0 o

Omlet na stodko

z bakaliami i cynamonem

Sktadniki:
®jaja kurze cale - 1 szt.
® maka pszenna pelnoziarnista - 25 g
e mleko 1,5 % tluszczu - 20 g
®midd pszezeli-5g
®jablko-150 g
® Zurawiny suszone — 20 g
® slonecznik, nasiona - 10 g,
® cynamon

Sposob przygotowania:

Jablko obra¢, pokroi¢ w kostke i podgrzac¢
w garnku z dodatkiem miodu i cynamonu na
mus. Jajko rozrobi¢ z maka i mlekiem. Mase
wylaé na patelnie doda¢ zurawing istonecznik.
Na gotowy omlet nalozy¢ mus jabltkowy.
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Bananowe pancakes

Sktadniki:
®jaja kurze cale - 1 szt.
@ platki owsiane - 25 g



® maka pszenna pelnoziarnista - 25 g

® mleko 1,5 % tluszczu - 100 g

®banan - 150 g

® platki migdalowe - 10 g

®1/2 lyzeczki proszku do pieczenia, cynamon

Sposéb przygotowania: Wszystkie skladniki
oprocz banana zmiksowac. Nastepnie drobno
pokrojonego banana (lub rozgniecionego wi-
delcem) wmiesza¢ delikatnie do masy. Placki
smazy¢ zdwdch stron na suchej, teflonowej pa-
telni, na malym ogniu.
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Rozgrzewajgca owsianka

Z pomaranczq i czekoladg

Sktadniki:
® platki owsiane - 40 g
® mleko 1,5 % tluszczu - 250 g
® pomarancza - 150 g
® czekolada-10 g
® cynamon

Sposodb przygotowania:

Platki zala¢ mlekiem igotowa¢, az beda miek-
kie. Owsianke mozna doprawi¢ cynamonem.
Na talerzu doda¢ pokrojona wkostke pomaran-
cze iposiekang czekolade.

Omlet z szynka, pomidorem
i szczypiorkiem

Sktadniki:
®jaja kurze cale - 2 szt.
® mleko 1,5 % thuszczu - 100 g
® platki owsiane - 40 g
® szynka zindyka - 30 g
® pomidor - 200 g
8 olej rzepakowy - 5 g
® szczypiorek

Sposob przygotowania:

Jajko roztrzepa¢ z platkami, mlekiem oraz
odrobing pieprzu i soli. Patelni¢ posmarowac
olejem irozgrza¢. Wla¢ mase jajeczna, zmniej-
szy¢ ogien ismazy¢ ok. 2 minuty. Nastepnie do-
daé pokrojonego pomidora, pokrojona wkostke
szynke 1 posiekany szczypiorek. Przykryé po-
krywka ismazy¢, az omlet zetnie sig¢ zwierzchu.

Kanapki z pasta z awokado

Sktadniki:
® bulki grahamki - 70 g
® awokado - 70 g
® stonecznik, nasiona - 10 g
® papryka chilli lub papryka ostra w proszku,
czosnek, sok zcytryny

Sposadb przygotowania:

Awokado (dojrzale) przekroi¢ na pol, wyjaé
pestke, widelcem rozgnie$¢ miazsz. Czosnek
wycisnac przez praske, papryke chilli drobno
pokroi¢ i doda¢ do awokado, skropié¢ odrobing
soku z cytryny, wymieszac. Pasta posmarowaé
pieczywo iposypac¢ nasionami slonecznika.
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Kanapki z pasta z tunczyka

Sktadniki:
® chleb zytni pelnoziarnisty - 70 g
® tunczyk wsosie wlasnym - 65 g
® ogorek kiszony - 100 g
®jogurt naturalny - 20 g
® slonecznik, nasiona-10 g
® salata, sok zcytryny

Sposob przygotowania:

Tunczyka odsaczy¢ z zalewy, rozdrobnié, do-
da¢ pokrojonego w kostke ogorka. Dodac jo-
gurt, slonecznik, przyprawi¢ sola, pieprzem
i odrobing soku z cytryny. Calo$é wymieszac.
Pasta posmarowac pieczywo.
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Jajecznica z papryka,
kanapka z mozzarellg

Sktadniki:
®jaja kurze cale - 2 szt.
® olej rzepakowy - 5 g
scebula-30g
® papryka czerwona - 100 g
® bulki grahamki - 50 g
® mozzarella-20 g
® szczypiorek

Sposob przygotowania:

Olej rozgrza¢ na patelni, doda¢ cebule, po
chwili polowe pokrojonej papryki. Wlaé¢ roz-
trzepane widelcem jajka, przyprawic solg i pie-
przem, smazy¢ do $ciecia. Na talerzu posypaé
szczypiorkiem, podawac z pieczywem z mozza-
rella ireszta Swiezej papryki.
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SPOSOB NA'

REGENERACJE =
| UNIKNIECIE KONTU_ . 4

To nieodtaczny element

regeneracja ﬁt°

treningu kazdego sportowca.
c

Masaz sportowy. Pomag
W regeneracji | leczeniu
urazow.

asaz sportowy to zabieg, ktéry ma

na celu pomoéc osobom aktywnym

fizycznie w utrzymaniu formy, za-

pobiegania kontuzjom, wspoma-

ganie organizmu przed, w trakcie
ipo wysitku. Jest jedna z technik masazu kla-
sycznego, zta réznica, ze jest wykonywany przy
uzyciu wiekszej sily i energii - méwi Barbara
Chodkowska, masazystka. - Dzigki stosowa-
niu tej metody sportowcy chronig swoje ciato
przed zakwasami, napieciem mie$ni, szybciej
regeneruja sie po wysitku, lepiej przygotowuja
do zawodow, latwiej lecza kontuzje.

Masazu sportowego nie da si¢ nazwac za-
biegiem relaksacyjnym. Czesto bywa bolesny
inieprzyjemny, jednak nalezy pamiegtadé, ze jego
celem nie jest wprowadzenie masowanej osoby
w stan wyciszenia czy odstresowania, a wrecz
przeciwnie. To cze$é programu treningowego
sportowca. Masaz sportowy dziala podobnie
jak masaz izometryczny, przywraca mie$niom
sile iodpowiednia mase, pomaga je zregenero-
waé, poprawia krazenie limfy, dotlenia skore —
dodaje ekspertka.

MASAZ SPORTOWY — RODZAJE
Masaz sportowy podtrzymujacy

(masaz kondycyjny, masaz podtrzymujaco-
kondycyjny)

— Wykonywany jest w czasie przerw wzawo-
dach, gdy intensywno$¢ treningdw jest mniej-
sza. Cel to utrzymanie ukladu nerwowego,
ukladu krazenia, a przede wszystkim ukladu
ruchu w sprawnoS$ci towarzyszacej czasowi
wiekszej aktywnosci fizycznej. Trwa okolo 45
minut, stosuje sie go codziennie lub co dwa dni.
Dzieki niemu mie$nie otrzymuja odpowiednig
ilo$¢ tlenu i substancji odzywcezych, azorgani-
zmu szybciej usuwane sa toksyny. Masaz spor-
towy podtrzymujacy jest najdelikatniejszym
rodzajem masazu sportowego, a podczas jego
wykonywania stosuje sie wszystkie elementy
masazu Kklasycznego - mowi Barbara Chod-
kowska.

Masaz sportowy startowy

— Ten rodzaj masazu blyskawicznie roz-
grzewa mieénie i aparat wiezadlowo-stawo-
wy, pozwalajac mieSniom zachowaé zdolnosc
skurczowa, a wiezadlom - elastycznoéc. Ma
dziala¢ bardzo szybko, gdyz wykonuje si¢ go
na okolo 4 minuty przed rozgrzewka. Nie po-
winien trwa¢ dluzej niz 10 minut. Bedzie sku-
teczny, jeSli wysilek fizyczny rzeczywiscie po
nim nastapi. Podczas masazu startowego cialo
(wybrane partie lub caloSciowo) jest glaskane,
rozcierane iugniatane — dodaje ekspertka.

Masaz sportowy
przedwysitkowy

— Wykonuje sie¢ go od dnia po ostatnim
masazu treningowym az do momentu startu.
Wymaga on od masazysty nie tylko wysitku
fizycznego, ale i umiejetnoSci psychologicz-
nych. Jego celem jest jak najlepsze przygoto-
wanie zawodnika do zawodow, a temu moze
towarzyszy¢ nerwowos¢, bezsennosc¢ czy brak
koncentracji. Masaz sportowy rozluznia mie-
$nie i pobudza je do dzialania - przekonuje
masazystka.

Masaz sportowy treningowy

— Masaz wykonywany w calym cyklu trenin-
gowym. Ma na celu zwiekszenie mozliwosci
czynnoéciowych organizmu sportowca iutrzy-
mywanie go w ciaglej gotowosci do startow.
Trwa okolo 45-60 minut, jego dtugos$é i in-
tensywno$¢, jak w przypadku kazdego masa-
zu sportowego, dostosowane sg do plci, masy,
wieku sportowca oraz do rodzaju uprawianej
dyscypliny. Masaz u tenisisty, lekkoatlety czy
plywaka jest l1zejszy niz u zapa$nika czy pil-
karza, jednak zawsze nalezy do intensywnych
iraczej nieprzyjemnych. Na masaz sportowy
treningowy sklada sie przede wszystkim roz-
cieranie iugniatanie - to drugie powinno sta-
nowi¢ okolo 70 procent czasu calego masazu.
Masaz treningowy wykonuje sie kilka godzin
po treningu - opowiada ekspertka.
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Masaz sportowy powysitkowy
(masat restytucyjny, masaz regeneracyjny)

— Stosowany, jak sama nazwa wskazuje, bez-
posrednio po treningu, zawodach, ale réwniez
w czasie miedzy startami. Masaz sportowy po-
wysitkowy ma przywroci¢ organizm sportowca
do formy sprzed wysitku w jak najszybszym
czasie, dziala trzykrotnie silniej niz po prostu
bierny odpoczynek po aktywnosci fizyczne;j.
Jesli wysilek nie byl bardzo intensywny, masaz
wykonuje sie po okolo 30 minutach od wysil-
ku, najczeSciej po prysznicu. Jesli aktywnosc
fizyczna byla wigksza, sportowca masuje sie
po okolo 1-2 godzinach. Masazysta ugniata
irozciera przede wszystkim kark ibarki. Masaz
sportowy powysilkowy trwa okolo 15 minut —
konczy Barbara Chodkowska.

Masaz sportowy

Dziatanie:

® pobudza uklad ruchu przed wysitkiem
iminimalizuje efekty zmeczenia juz po
nim,

® usprawnia krazenie chlonki ikrwi, dzieki
czemu substancje odzywcze szybciej
wedruja do miesni, ate zkolei, poprzez
dzialanie masazu, sg bardziej rozgrzane
irozluznione,

® poprawia metabolizm,

® zmniejsza ryzyko wystapienia kontuzji,
pozwala lepiej przygotowac¢ sie do inten-
sywnego wysilku izminimalizowac¢ jego
negatywne skutki.

Przeciwwskazania:

® powinien by¢ wykonywany wylacznie
wcelu wsparcia aktywnosci fizycznej,

® osoby, ktore nie trenuja, nie powinny
zniego korzystaé, podobnie jak pacjenci
zchorobami ukladu krazenia, nowotwora-
mi, kobiety w ciezy,

® infekcje.

i



/atroszczymy sie o Twoje stopy — aby niosty Cie
przez wiele kilometrow, cwiczen, wyzwan.

STAN PEWNA STOPA | SIEGAJ PO SUKCESY.

»%0  KOSMETYKA

| PODOLOGIA
BEATA PIETRZAK

NASZE GABINETY
-
pl. Konsulatu Polskiego 5/1 (obok ZUS-u) - @ O?'zki 21/2
Olsztyn, tel. 733-737-500 ' Olsztyn, tel. 733-636-600

Zabiegi podologiczne: wrastajgce paznokcie, usuwanie W ofercie: ﬁziote% 0g, podolog, trycho-

odciskow, nagniotkow, modzeli, brodawek log, masigiyst?’
pedicure leczniczy, pedicure kosmetyczny, rekonstrukcja

pazq_okci, lampa Pact Med na paznokcie Zabiegi: m.in. erowa stop, projekto-
obudliwos¢ stop i inne wanie i wykonani alnych wktadek ortopedycz-

nych, indyWWace paznokcie, odciski,
modzele, nagniotki, cja uszkodzonych paznokci
Na podstawie komputerowej diagnostyki
projektujemy wktadki:
® profilaktyczne i poprawiajace komfort chodzenia,
wspierajace profilaktyke zespotow boélowych
® korekcyjne w leczeniu i rehabilitacji wad postawy,
z uwzglednieniem potrzeb dynamiki stopy Vs
® |ecznicze dla stopy cukrzycowej, z &RZS, z hallux /
valgus i innymi chorobami stép y
» wktadki dla sportowcow 7 :

i wiele innych...

www.podologiaolsztyn.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o0.0.
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zieckiem, czy bita sie

bylam grzecznym inie

walki itego, ze swoje umiejetnosci moge wyko-
rzystywac tylko wringu.

— Dlaczego boks?

— Swoja przygode ze sportami walki zaczelam
w 1997 roku od kick-boxingu w klubie Polonia
© Paslek. Moje starsze rodzenstwo tam trenowa-
£ }o i chcialam tak jak oni méc spelniaé sie wtym
sporcie. Dzigki zaangazowaniu rodzicow mogli-
$my sie rozwijaé. W 2006 roku postanowilam
jednak odej$¢, za co zostalam ukarana zakazem
startéw wzawodach na dwa lata. To bylo bardzo
krzywdzace. Wowczas tato wpad} na pomysl, by
zapisa¢ mnie na boks. I tak zaczela si¢ ta moja
przygoda.

masz Kulesza

— Poczatki byly trudne?

— Tak. Musialam przestawic sie zzawodniczki
kopiacej na boksujaca. Poza tym trener nie byt
zbyt chetny do trenowania dziewczyny, ale po
miesigcu przekonal sie, ze nie boje sie rywali-
zowac nawet z chlopakami i mam ogromna de-
terminacje, aby éwiczyé. Wkrétce pojechalam
na mistrzostwa Polski juniorek wboksie, stoczy-
lam swoja pierwsza walke i... wygralam! Moja
przeciwniczka byla Bojana Libiszewska z DKB
Dabrowa Goérnicza, ktora byta wéwcezas czotows
zawodniczka w mojej wadze. Wszyscy trenerzy
spisywali mnie na straty, bo nikt w boksie mnie
nie znal. Jednak pokazalam, ze potrafie posta-
wi¢ swoje warunki i wygralam walke jednoglo-
$nie na punkty. Zdobylam tytul mistrzyni Polski
izostalam zauwazona przez trenera kadry, ktory
od razu powolal mnie do reprezentacji kraju.
Momentem przelomowym w mojej karierze byt
rok 2012, w ktérym zdobylam wicemistrzostwo

Swiata wQinhuangdao wChinach.

— Co panig motywuje?

— Tak naprawde najwieksza moja motywacja
Z, ktory jest zarazem moim trenerem.
niemu mam cheé¢ do doskonalenia sie
zwijam sie, daze do celu. Poza tym mam
ie rodziny. Ich wiara w moje sily zacheca
zcze wiekszej pracy. Chcee, by byli ze

— Sport to pani calegie.

— Tak, poSwiecam mu sporo czasu. Trenuje
zazwyczaj 3 razy dziennie 6 dni wtygodniu. Tre-
ningi potrafig trwa¢ nawet do 3 godzin. To nie
tylko zajecia bokserskie, ale réwniez plywam,
jezdze na rowerze, biegam, korzystam zsitowni.
OczywiScie nie zapominam oregeneracji ireha-
bilitacji. W czasie aktywnosci powstaja rézne
urazy. Co jem? Na co dzien staram sie odzywia¢
zdrowo iregularnie. Posiltki rozpisuje mi diete-
tyk. Trzymam $cisly diete, ale sa momenty, kie-
dy moge sobie pofolgowa¢. Wringu mam swoje
atuty 1 wady. Mam serce do boksu, ogromna,
che¢ do treningéw i nie boje sie ryzykowac

BOKS — ZALETY:

® wczasie intensywnych godzinnych
zaje¢ zbokserskim workiem mozemy
straci¢ nawet 800 kalorii,

® pozwala przyspieszy¢ tempo
przemiany materii i skutecznie pozby¢
sie zbednych kilogramoéw, atakze
cellulitu,

® uczy samoobrony,

® lagodzi stres oraz wzmacnia pewnosc
siebie,

® to takze dawka dobrej zabawy, ktora
spowoduje wzrost endorfin.

ENE fl’[ifat

epozornie, to jej sierpowy potrafitby powalic
ejednego mezczyzne. O swojej mitosci
su opowiada Sandra Kruk, wicemistrzyni Swiata.

wwalce. Jestem niska, co wytykalo mi wielu tre-
nerow twierdzac, ze nie uda mi sie¢ wysoko zaj$¢
w tej dyscyplinie. Mam zaledwie 158 ¢cm wzro-
stu i jestem najnizsza zawodniczka w wadze
piorkowej. Ale dzigki ciezkiej pracy oraz upo-
rowi znalazlam sie w$wiatowej czolowce boksu.

— Walka na ringu czy stuzba wojskowa? Gdzie
sie pani bardziej spetnia?

— Zaréwno w ringu, jak i w stuzbie wojsko-
wej. Jestem Zolnierzem 4. Warminsko-Mazur-
skiej Brygady Obrony Terytorialnej. Stuzba
jest dla mnie doskonalym sposobem na samo-
realizacje irozwdj zawodowy. Boks jest zyciem.
Ostatnio w finale 5. Miedzynarodowego Me-
morialu Leszka Drogosza pokonalam Pauline
Jakubezyk dzigki charakterystycznemu i nie-
ustannemu pressingowi oraz lawinie ciosow.
Wiara pozwolita mi osiagnac sukees, dlatego
uwazam, ze nie mozna zamykaé sie w szuflad-
kach, bo jezeli czego$ bardzo mocno pragnie-
my, to musimy do tego dazy¢. Wtym roku chce
wygraé tez turniej im. Feliksa Stamma, zdoby¢
tytul mistrzyni Polski, Europy, anawet i$wiata.
Czas pokaze, czy sie¢ uda....
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Ustanowit rekord Swiata

w double ironman. Teraz
szykuje sie do potrojnego
ultratriathlonu. Robert Karas
opowiada o zyciu na kilka
miesiecy przed zawodami.

— Jeste$ rekordzistg Swiata na dystansie po-
dwajnego ironmana. W czerwcu ubiegtego roku
pokonate$ dystans 7,6 km ptywania, 360 km ro-
werem i na doktadke 84,4 km biegu w niecate 20
godzin! Teraz szykujesz sie do... potrojnego ultra-
triathlonu. Zapytam wprost — po co ci to?

— To nie jest tak, ze koniecznie chcialem
wiecej. Ja po prostu chee zdoby¢ tytul mistrza
$wiata w ultratriathlonie. Moim marzeniem
bylo pojechaé na Hawaje, by pokona¢ dystans
pelnego ironmana. To najbardziej prestizowy
wyscig na $wiecie, ale niestety zbyt kosztowne
zasady kwalifikacji mi to uniemozliwily, dla-
tego zdecydowalem sie na starty na dluzszych
dystansach. W tym roku beda mistrzostwa
Swiata w ultratriathlonie na dystansie 11,4-
540-126,6.

— Ostatnio trudno byto sie z tobg skontakto-
wac. Gdzie sie podziewates?

— Bylem na obozie przygotowawczym na
Gran Canarii, a takze startowalem w Izraelu.
Niestety, mialem wypadek na trasie kolarskiej,
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wiec nie poszlo najlepiej. Zle dobralem kota do
warunkow pogodowych i nie bylo mozliwosci
ukonczenia tego wyscigu.

— Waine, ze zadna kontuzja sie nie przytrafita,
bo juz w lipcu najwazniejsze zawody tego sezonu.
Jak wyglada twoje zycie na kilka miesiecy przed
potréjnym ironmanem?

— Chwilowo odpoczywam, ale tylko kilka
dni. Potem wracam do trzech treningéw dzien-
nie. Zaczynam basenem o 6 rano, potem, wza-
leznosci od pogody, jesli nie pada, to ide bie-
ga¢. Rower moge zrobi¢ zawsze w domu. Raz
w tygodniu robig¢ trening zakladkowy — taka
symulacje wyScigu, czyli z plywania na rower,
z roweru na bieg. Na co dzien trenuje 3 razy
dziennie 6 razy wtygodniu. Niedziela przewaz-
nie jest czasem na regeneracje.

— Czyli sobotnia imprezka raczej nie wchodzi
w gre? Przy takim trybie zycia jest miejsce na jakie-
kolwiek uzywki?

— Kawa jest codziennie, aalkohol wsobote —
uwazam, ze taki relaks pomaga mi wosiagnie-
ciu wyniku. Musi by¢ rozluznienie i rozpreze-
nie, glowa tez musi odpoczaé inabra¢ mocy na
kolejny tydzieh. Gdybym caly czas sie¢ zarzynat
i wszystkiego sobie zabranial, to bylbym sfru-
strowany. I wynik by nie przyszedl, a wzgled-
nym luzem przyciaga si¢ same dobre rzeczy.

— Nawigzate$ wspoétprace z Zakonem Maltan-
skim Ekstremalnie i Fundacjq ,,Przysztos¢ dla Dzie-
ci”. Bedziesz twarza tegorocznej zbiérki pieniedzy.
Ludzie bedq sie zaktada¢ o twdj wynik i kupowa¢
kilometry.

— Gdy pan Tarnowski zglosil si¢ do mnie, po-
czulem dume, ze swojg twarza i dzialalnoScia
moge firmowaé tak donioste wydarzenie. Do
ultratriathlonu szykowalbym sie i tak, to moja
praca. Natomiast jesli przy okazji bede mogt
komus$ poméc, to dodatkowo mnie to motywu-
je iuszczesliwia.

— Pochodzisz z Elblaga...

— ...1tu oficjalnie mieszkam. Cho¢ ostatnie
trzy sezony zimowe spedzilem glownie za gra-
nica — Gran Canaria, Teneryfa, Majorka. Tre-
nuje tez w Polsce. M¢j sparingpartner mieszka
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we Wroclawiu, a trener przygotowania fizycz-
nego jest z Gdanska. Bedac w Polsce, staramy
sie jak najczesciej razem trenowad.

— Jaka byta twoja droga do triathlonu?

— Bylem plywakiem. Specjalizowalem sie
w wyscigach krotkich — 50 metrow stylem
grzbietowym.

— Samo ptywanie byto za nudne?

— Dokladnie tak! Bylem mlody i nie wie-
dzialem, czego chce. Opuszczalem treningi.
Triathlon odkrylem ogladajac filmiki w in-
ternecie. Zobaczylem, jak ludzie na kolanach
mijaja linie mety i padaja z wyciehczenia. Po-
myslalem, ze chce sprawdzi¢, czy to faktycznie
takie trudne.

— lco?
— Mo¢j pierwszy profesjonalny triathlon
w2012 roku ukonczylem jako drugi.

— Jak sie cztowiek czuje na mecie?

— Najgorzej zniostem dwa krotsze wysci-
gi, w ktorych dochodzilo do bezposredniego
finiszu z innym zawodnikiem. Z mety trzeba
bylo mnie zbiera¢. Na podwojnym ironmanie
Scigasz sie tylko z czasem. Realizujesz plan
izalozenia, ktore sa przed wyScigiem, dlatego
paradoksalnie te dluzsze wyscigi sa dla mnie
latwiejsze.

— Ciekawe podejscie, wielu mysli, ze trzeba sie
liczy¢ ze skrajnym wyczerpaniem.

— 11,4 kilometra plywania, 540 na rowerze
ijeszcze kolejne 126,6 biegania - te liczby rze-
czywiScie moga, przerazad, ale ja ciezko do tego
trenuje. To moja praca. M¢j organizm jest na
to gotowy.

— No wiasnie, dla triatlonu porzucites prace...

— Tak. Pracowalem w strazy pozarnej. Nie-
stety, nie dalo sie tego polaczy¢ ze sportem wy-
czynowym. Gdy sie przyjmowalem do strazy,
nie osiggalem wielkich wynikow, ale juz jako
strazak — zdobylem mistrza Polski w ironma-
nie i mistrza $wiata strazakow na dlugim dy-
stansie. Machina si¢ rozpedzila ijuz nie dalo
sie tego wszystkiego pogodzic.
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mik o Dicku Hoytcie, ktory
ana zniepelnosprawnym synem,
acjg naszej mailowej dyskusji, mial by¢
acja. Rozeslalem go, a w zamian otrzy-
malem odpowiedz: ,Piekne obrazki, moze sam
wystartujesz w ironmanie i zbierzesz pieniadze”
Zamilklem, bo takie wyzwanie bylo malo realne.

— To najbardziej morderczy triathlon $wiata.

— Wymysélili go w1977 amerykancy komando-
si. Siedzac na Hawajach, w kasynie, prowadzili
spor, kto jest bardziej wytrzymaly — czy biega-
cze, plywacy, a moze kolarze. Pulkownik John
Collins, aby to sprawdzié¢, zorganizowal zawody
— na dystansie, ktory zostal do teraz inazywa si¢
ironman. To 3,9 km plywania, po plywaniu od
razu wsiada sie na rower ijedzie 180 km, a po-
tem, biegnie sie jeszcze pelny maraton czyli 42

— Wydaje sie to zupetnie niemozliwe dla zwykte-
go, nawet bardzo wysportowanego cztowieka.

— Nie jest tak Zle. W 1977 wystartowalo 15
zawodnikéw, a dzi$ jest to jedna z bardziej pre-
stizowych, wytrzymalo$ciowych konkurencji na
$wiecie. W Polsce bardzo popularne sg poltowki
iéwiartki - oczywiScie dystansu! Z drugiej strony,
na $wiecie zawody rozgrywane sa juz na dystan-
sie podwdjnym, potrdjnym ijeszcze dalej...

— Pan dat rade pokonac caly dystans ironmana
w Malborku!

— Postanowitem podja¢ wyzwanie. General-
nie do takich zawodow trzeba si¢ przygotowy-
wacé 2-3 lata. Stopniowo szykowac organizm do
wielkiego wysilku. Mialem wtedy 48 lat i poza
bieganiem niczego innego nie ¢wiczylem. Nie
mialem roweru, ostatni raz na basenie bylem 30
lat wezeSniej. Jednak w10 tygodni przygotowa-
lem sie i wystartowalem, choé¢ wszyscy mowili,
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ykorkowac na
y zaklad, Ze dam
placa¢ pieniadze na nasz
zawody wzdrowiu, zczasem 12
3 minut iuzbieraliémy ponad 200 tys.
. Nie dos¢, ze kupili$my te respiratory, to
jeszeze duzo innego sprzetu do szpitala w Bar-
czewie. Itakie byly poczatki Zakonu Maltanskie-
go Ekstremalnie.

— To byfa pierwsza, ale nie ostatnia maltanska
akcja.

— Rok pozniej potrzeby fundacji oczywiscie
nadal istnialy i koledzy zapytali, czy mam jaki$
pomysl. Udalo mi sie namowi¢ prezesa Na-
czelnej Rady Adwokackiej, mecenasa Andrzeja
Zware, bardzo zapracowanego czlowieka, aby
wzial udzial w ultramaratonie Rzeznik. To taki
kultowy ultrabieg w Bieszczadach — 78 km sie
czerwonym szlakiem (Bieszczadzkim), z prze-
wyzszeniami wynoszacymi 3300 m w pionie,
pokonuje sie w 2-osobowych druzynach. Po 7
miesigcach przygotowan, 15 godzinach i 15 mi-
nutach biegu udalo nam si¢ pokonaé¢ wyzwanie.
Mecenas byl przeszczesliwy, dodatkowo uzbiera-
liSmy 90 tys. zlotych. W 2017 zaprosilem bylych,
znanych sportowcodw, rowniez najbardziej uzna-
nych maratonczykow zlat 80., do startu wmara-
tonie w Debnie. Takze tym razem prowadzilem
bloga starajac sie zgromadzi¢ eksperckie teksty
obieganiu ipolskiej szkole maratonu — wlatach
80. najlepszej na Swiecie. Po pigeciu miesigcach
przygotowan iwyrzeczen ,ciala iducha” na star-
cie biegu na 42 km staneli: aktorka Karolina
Gorczyca, byly mistrz $wiata wwieloboju LA Se-
bastian Chmara, mistrz Europy na 400 m plot-
ki Pawel Januszewski, windsurfer, czterokrotny
olimpijezyk Przemek Miarczynski, mistrz
Polski w maratonie z 84 r. prof. Wojciech &
Ratkowski, no iguru polskiego maratonu
— Jerzy Skarzynski. I tym razem udato
sie zgromadzi¢ okolo 90 tys. zlotych na
cele dobroczynne.

— Rowniez w tym roku inspiracjg do zorga-
nizowania akgji jest pewien film... N

— ,Najlepszy” w rezyserii Lukasza Pal-
kowskiego. To historia Jurka Goérskiego,
ktory po 14 latach bycia narkomanem
wyszed} z nalogu, popadajac w inny —
sportowy. Po 6 latach ciezkiego trenin-
w1990 roku pojechat do Stanéw Zjed-

wzial udzial w mistrzostwach Swiata
w triathlonie na dystansie podwdjnego ironma-
na. Wszystkie te dystanse, o ktorych wczeéniej
wspominalem, trzeba pomnozyé razy dwa. Jurek
Gorski pobil wtedy rekord $wiata. Zrobil to w24
godziny i 50 minut. Zadzwonilem do filmowego
bohatera, zachecajac do wziecia udzialu w no-
wym projekcie. Powiedzial, ze wizerunkowo jak
najbardziej nas wesprze.

— Tegoroczny gtéwny bohater zblizajacej sie akeji

to elblazanin Robert Karas.

— Tak sie zlozylo, ze w ubieglym roku, po 27
latach, ponownie rekordzista $wiata na dystan-
sie podwdjnego ironmana zostal Polak — Ro-
bert Kara$. Zgodzil si¢, abym jego sportowy cel
na 2018 wykorzystal na potrzeby czwartej akeji
Zakon Maltanski Ekstremalnie. Tegoroczna hi-
storia to ,Wiecej niz ironman — wimieniu naj-
slabszych” i wspélna akcja na potrzeby Fundacji
Maltanskiej 1 Fundacji ,Przyszlosé dla Dzieci”
przy wspolpracy Grupy Medialnej WM. W lipcu
Robert Kara$ jedzie na mistrzostwa $wiata wul-
tratriathlonie na dystansie potrgjnego ironmana
zzamiarem pobicia rekordu $§wiata, ktéry wynosi
ok. 31,5 godziny. Karas uznawany jest za jednego
znajbardziej wytrzymalych sportowcow na $wie-
cie. Méwimy o unikalnym wydarzeniu, podob-
nym do ekspresowych
wspinaczek Jedrka
Bargiela — bez tle-
nu na 8-tysieczniki,
z ktorych zjezdza na
nartach.  Przygoto-
wujemy Kkolejny ho-
norowy zaklad dla
kibicow darczyncow
izapraszamy do kon-
kursu — wytypuj
wynik.
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Marzenia sie nie spetniajg, marzenia sie spetnia!
Zacznij z tym, co masz, | zacznij teraz — nigdy nie bedzie
idealnego momentu na zmiane zycia — przekonuje
Jakub B. Baczek, trener mentalny i biznesowy.

— 0 Polakach mowi sie, Ze sq narodem narzeka-
czy. Czy to prawda? A moze tak byto i sie zmienito?
Jaka jest Polakéw mentalna kondycja? Biegaja, twi-
cza, wygladajq na wesotych...

— Odwolujac sie¢ do naszej historii, nie dziwi
fakt, ze zpokolenia na pokolenie ,wedrowala” po
naszym narodzie postawa malkontencka. Zaloze
sie, ze wiekszo$¢ czytelnikow wychowywala sie
jeszcze wdomach, komuny, gdzie wsklepach nie
byto wyboru produktéw, a podréze zagraniczne
byly dla nielicznych. Z jednej strony nie ma sie
wiec co dziwi¢, ze narzekamy (bo takie wzorce
dostali$my), zdrugiej strony dzi$ tych powodow
jest znacznie mniej niz w pokoleniu naszych
bab¢. Warto wiee pracowa¢ nad tym, zebySmy
nie byli narodem narzekaczy — wszak narzeka-
nie to utrata energii.

— To, jak myslimy, przektada sie na to, jak wygla-
damy?

— Absolutnie tak. Jesli kto$ nie wyobraza sobie
zdrowej sylwetki i nie jest to jego priorytetem,
trudno znalez¢ motywacje do codziennego przy-
gotowywania salatek i regularnych éwiczen na
sitowni. W psychologii méwimy o tak zwanym

16
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,mechanizmie samospelniajacej si¢ przepowied-
ni”. Je$li wiec kto$ twierdzi, ze zmiana diety nic
mu nie da, bo ma tendencje do tycia po dziadku,
to... pewnie ma racje.

— Chcemy schudna¢. Zaczynamy mniej jes¢ i wie-
cej sie ruszac. A moze recepta na to, zeby schudna¢
lezy gdzie indziej? Jak wielkq role w odchudzaniu ma
gtowa?

— Uwazam, Ze glowa ma olbrzymie znaczenie.
Po pierwsze, tym, ktorzy chea schudnaé, sugero-
walbym uszczuplenie... kalendarza. Dbanie ocia-
1o to proces, ktory wymaga czasu. W zabieganym
$wiecie, gdzie spotkanie goni spotkanie cigzko
wygenerowa¢ dodatkows, energie do skuteczne-
go odchudzania. Po drugie, zachecam do nazy-
wania tego procesu ,odgrubianiem”, bo lingwi-
stycznie stowo ,odchudzanie” oznacza unikanie
chudniecia (§miech).

— lwainy jest odpoczynek?

— Oczywiscie, zwlaszcza sen! Wszystkich swo-
ich studentow isportowcow zachecam do higieny
snu. Badania wskazuja, ze $piac mniej niz osiem
godzin dziennie, zachowujemy sie za kierownica
jak osoby nietrzezwe, szybciej wpadamy w zto$¢
i — no wlaénie — mamy wigksze tendencje do

Z 0.0.

)
NUAR

(OGRAMY!




otytoSci. Choé raz wtygodniu warto sie wiec bu-
dzié bez budzika (kiedy cialo tego bedzie chcialo)
itak ustawi¢ sobie harmonogram dnia, by osiem
godzin snu bylo dla nas codziennoscia.

— Chcesz schudnag, najpierw odchudz kalendarz.
Co to znaczy?

— Za duzo dzi$ pracujemy, a silna wola spada
nam w ciggu dnia po kazdym wysilku intelektu-
alnym i emocjonalnym. Trudno wiec powstrzy-
ma¢é sie przed pozng kolacja lub podjadaniem.
Mniejszy stres, wiecej czasu, uwazno$¢ - to
wszystko sprzyja zrzuceniu wagi na stale.

— Dlaczego pracoholicy czesto majg nadwage?

— Wlasnie z powodu pracoholizmu, a posred-
nio zpopedu $mierci ,Thanatos”, ktory zdefinio-
wal juz Freud. Pisal, Ze kazdy wnas ma w sobie
mechanizmy autozniszczenia (popedu $mierci)
i u wspdlczesnych pracoholikow widaé je wy-
raznie. Dzi§ mamy coraz wigcej uzaleznien bez
substancji, takich jak zakupoholizm, FOMO czy
seksoholizm. Cho¢ wygladaja na pierwszy rzut
oka niegroZnie, sa rownie niebezpieczne jak uza-
leznienie od alkoholu czy nikotyny — skracaja
nam zycie.

— Podobno cztonkowie facebookowej grupy ,,Zde-
legalizowa¢ rozwoj osobisty i coaching”, nie przepa-
daja za panem?

— Chyba nie do konca. Zpanem Michatem Mi-
chalskim, ktory zalozyl ten fanpage, kilka razy
korespondowalem 1z jego stow wynika, ze ceni
mnie za moja prace ze sportowcami. Faktycznie
pojawilem sie jednak w tym portalu (przypomi-

motywacja ﬁt°

nam sobie dwa przypadki, p6Zniej przestalem
ten profil obserwowacé), kiedy popeilem jakies
bledy komunikacyjne. Przy takiej ilo$ci publika-
¢ji (kilka social media i posty codziennie, przez
caly rok) zdarzaja si¢ wpadki. Paradoksalnie
uwazam, ze taki portal jest potrzebny. Dzieki
zwracaniu uwagi przez czytelnikow branza roz-
wojowa w Polsce moze profesjonalizowac swoje
ushugi, na czym i mi bardzo zalezy. Ubolewam,
ze niektorzy wrzucaja mnie do jednego worka
zhochsztaplerami, kt6rzy zepsuli opinie tej bran-
zy. Jednak gdy czytaja moja ksigzke napisang
z Jackiem Santorskim lub odwiedzaja mdj wy-
klad na Kozminskim, wielokrotnie przychodza
sami przeprosic i przyznaja, ze nie spodziewali
sig tylu merytorycznych iempirycznie sprawdzo-
nych przez $wiat nauki informacji. Jesli jednak
,zdelegalizowa¢” ujawnia patologie psychologii
czy motywacji, to ja bede im kibicowal.

— W celu lepszego funkcjonowania namawia pan
do tego, aby doktadniej przyjrzec sie znajomym z Fa-
cebooka.

— Unika¢ frustratéw! Niekoniecznie usuwaé
ich, ale skorzysta¢ z opcji ,Przestan obserwo-
waé”. Dzieki temu mechanizmowi usunalem ze
swojego Facebooka calg polityke, ktorej nie lu-
bie ifaktycznie czuje sie lepiej. Wole sie otaczac
ciekawymi przykladami i dobra energia ludzi,
niz wchodzi¢ w $wiat frustracji, agresji i atakow
personalnych.

— Pracowat pan jako trener mentalny z wieloma
gwiazdami sportu. Kto zrobit na panu szczegélne
wrazenie?

— Niezwykle wrazenie robi na mnie Justyna
Kowalczyk — podziwiam jej determinacje. Je-
stem tez pod wrazeniem profesjonalizmu Kami-
la Stocha. Najcieplej wspominam jednak projekt
przygotowania mentalnego polskich siatkarzy na
Mistrzostwa Swiata iwspolprace ze Stephane’ em
Antiga,.

— ,Patrz ile juz osiagnetas. Ty teraz i pare lat
temu to dwie réine osobowosci. Ta dzisiejsza ty jest
dojrzalsza, bogatsza, piekniejsza” — w ten sposob
motywuije pan ludzi. A co, jesli tak nie jest? Jesli uwa-
Zamy, ze tak sie nie stato? Jak zmienic swoje nasta-
wienie?

— Krotkie cytaty, ktére umieszczam, z jednej
strony motywuja moich czytelnikéw (na teraz
jest przeszlo 160 000 oséb), ale z drugiej strony
zawsze stanowig ryzyko pewnych uproszczen.
Nie znajduje czasu na wpisy po kilka akapitow
kazdego dnia na kilku kanalach spolecznoscio-
wych — umieszczam wiec inspirujace mysli.
Czasem kto$ wytyka mi ,banalno$¢” niektorych
cytatow. CzeSciej jednak docieraja do nas wia-
domoéci, ze dany cytat zmotywowal kogo$ do
dzialania i przemy$len — taki jest moj cel. Takze
wprzypadku cytatu, ktoéry pani podala.

— Czy jest jakas ztota mysl, ktora odpowiadataby
na pytanie: jak by¢ zdrowszym?

— Tradycyjnie powtarzam olimpijczykom: ma-
rzenia sie nie spelniaja. Marzenia si¢ SPEENTA!
Samo sie nie zrobi, wiec zachecam do dzialania.
Zacznij z tym, co masz, izacznij teraz — nigdy nie
bedzie idealnego momentu na zmiane zycia!

Agnieszka Porowska
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To byt mocny poczatek roku. Jak za-
wsze rozpoczal go Rajd Dakar. Tym
razem byt on pechowy dla litewsko-pol-
skiej zatogi. Benediktas Vanagas i jego
olsztynski pilot Sebastian Rozwadowski
zostali wyeliminowani z rywalizacji przez
awarie samochodu. Naprawa sprzegta
w ekstremalnych warunkach pogodo-
wych potrwata tak dtugo, ze Litwin i Po-
lak nie mieli szans zmiescic sie w limicie
czasowym.

Czas na dobre wiadomosci. To byt
mistrzowski start Karola Jabtonskie-
go. W Stanach Zjednoczonych po raz
1. w bogatej karierze zostat mistrzem
Swiata w klasie DN. Braz wywalczyt na-
tomiast Michat Burczyhski z AZS UWM
Olsztyn. W tych mistrzostwach wysoko
znalezli sie réwniez inni reprezentanci
Warmii i Mazur. Czwarty w koAcowej
klasyfikacji byt Robert Graczyk, a szosty
Tomasz Zakrzewski (obaj s zawodnika-
mi MKZ Mikotajki).

W Aquasferze rozegrano pierwsze
mistrzostwa Polski w zimowym triath-
lonie. Historyczne tytuty zdobyli olszty-
nianie Monika Chodyna i Pawet Naj-
mowicz. Uczestnicy mistrzostw musieli
przeptynac 750 metrow, przejechac na
rowerze 20 kilometréw, a na koniec
przebiec piec kilometrow.

LUTY

Ten miesigc zdominowato jedno wyda-
rzenie - bal koficzacy 56. Plebiscyt na 10
Najpopularniejszych Sportowcéw Wo-
jewodztwa  Warminsko-Mazurskiego.
Na poczatek przypomnijmy laureatow
w gtosowaniu sms-owym.

KRONIKA SPORTOWA

Sportowe wydarzenie 2016 roku:
Miedzynarodowy Dzieciecy Turniej Pit-
karski Ostréda Cup 2016. Klub Roku:
Gwardia Olsztyn.  Najpopularniejszy
Sportowiec Olsztyna: Marcin Malew-
ski, pitkarz reczny Warmii Traveland
Olsztyn. Sportowiec bez Barier: Jozef
Mika, zawodnik Integracyjnego Klubu
Sportowego Smok Lotos Orneta. Pit-
karz Roku: Michat Moscinski z Rominty
Gotdap. Najpopularniejszy Sportowiec
Akademicki: Mitosz Zniszczot, siatkarz
Indykpolu AZS Olsztyn. Najpopularniej-
szy Sportowiec Powiatu Olsztynskiego:
Marsel Castalano, mtody taekwondoka
i kickbokser Egidy Barczewo. Sportowy
Talent Roku: Maciej Jezynski, wioslarz
Wiru Itawa. Najpopularniejszy Spor-
towiec Roku: Marcin Malewski, pitkarz
reczny Warmii Traveland Olsztyn.

Tradycyjnie  dziennikarze sportowi
,Gazety Olsztynskiej” i ,Dziennika El-
blaskiego” wybrali Trenera Roku. Zostat
nim Piotr Kotacinski, szkoleniowiec teni-
sistow stotowych Dekorglassu Dziatdo-
wo. Indywidualnoscig Sportowg War-
mii i Mazur zostat Krzysztof Hotowczyc!

Czas na ztotq dziesiatke:
10. Przemystaw  Opalach,
z klubu Wilki Olsztyn.

9. Pawet Woicki, siatkarz Indykpolu
AZS Olsztyn.

8.Mamed Chalidow, reprezentant
klubu Berkut Arrachion Olsztyn.

7. Matgorzata Jasinska z Barczewa,
reprezentantka Polski w kolar-
stwie szosowym.

6. Paula Plichta, wybitna gimna-
styczka UKS SMS Olsztyn.

5.lgor Janik, szachista klubu Het-
man Elblag.

4, Karol Jabtonski, wybitny zeglarz
i najlepszy zawodnik w historii
Swiatowych bojerow.

3. Marcin Malewski, pitkarz reczny
Warmii Traveland Olsztyn.

2.Konrad Bukowiecki, kulomiot
Gwardii Szczytno.

bokser

Zwyciezczynig 56. plebiscytu na dzie-
sieciu najpopularniejszych sportowcow
wojewodztwa zostata Joanna Jedrzej-
czyk, mistrzyni Swiata mieszanych sztuk
walki!

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o0.0.

W lutym cieszylismy sie tez ze znako-
mitego startu Konrada Bukowieckiego
z Gwardii Szczytno. Mistrz Swiata junioréw
w pchnieciu kulg wygrat w czeskiej Ostra-
wie, po raz pierwszy przekraczajac w hali
granice 21 metrow (21,15)! Niezwykle

REKLAMA

utalentowany miotacz ze Szczytna z pew-
noscia mito wspominat walentynkowy
wieczor.

To byta nie lada gratka dla fanéw tych
sportow. Blisko dwa tysigce widzow
obejrzato w Uranii gale mieszanych
sztuk walki — ACB 53 ,Young Eagles 15",
7 6semki zawodnikow Berkutu Arrachio-
nu Olsztyn zwyciestwo odniosto trzech
olsztynian, w tym Adrian Zielinski, ktory
rozgrzat publiczno$¢ w walce wieczoru.

Mistrzostwo $wiata, tytut mistrza Polski
oraz ztoto mistrzostw Europy — to kom-
plet trofeéw od poczatku roku Karola
Jabtofskiego (OKZ Olsztyn), ktory po-
twierdzit, ze jest absolutnym numerem
jeden w bojerowej klasie DN! Kapitalnie
na jeziorze Balaton, gdzie rozegrano mi-
strzostwa Europy, zeglowali tez inni Pola-

PLYWALNIA
UNIWERSYTECKA

NIE TYLKO DLA
STUDENTOW

CHCESZ SIE ZREGENEROWAC, POPtYWAC
ALBO WYNAJAC SALE DO CWICZEN
LUB NA IMPREZE REKREACYJNA?

Ptywalnia czynna codziennie,
godz. 6.30 — 22.30

UNIWERSYTET
WARMINSKO-MAZURSK
W OLSZTYNIE

= i

Wiecej informacji na
www.uwm.edu.pl/basen

Il
Lalhd
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cy. | tak zacieta walke o tytut stoczyt z Ka-
rolem Jabtonskim Michat Burczynski (AZS
UWM Olsztyn), ktory ostatecznie musiat
sie zadowoli¢ srebrem, przegrywajac ze
swoim starszym kolega o... jeden punkt!
Nie koniec na tym, bo trzecie miejsce
zajat tukasz Zakrzewski (MKZ Mikotajki),
a w czotowej siddemce znaleili sie jeszcze
kolejni trzej Biato-Czerwoni, w tym ,,nasi”
Dariusz Kardas (AZS UWM) i Robert Gra-
czyk (MK2)!

Fot. Archiwum prywatne

MARZEC

Nasi lekkoatleci zafundowali kibicom
kompletny odlot! W Belgradzie zdobyli
az 12 medali (w tym siedem ztotych!)
halowych mistrzostw Europy. Ze ztotem
wrécili do domu m.in. Konrad Buko-
wiecki z Gwardii Szczytno i Kacper Ko-
ztowski z AZS UWM Olsztyn!
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Swietnie w swoim  pierwszym wyste-
pie po igrzyskach olimpijskich w Rio de
Janeiro wypadt tez olsztynianin Maciej
Sarnacki (+100 kg). Najlepszy polski judo-
ka w pieknym stylu wygrat w Katowicach
zawody European Open (dawny Puchar
Swiata)! Ale co tam wygrat... Olsztynianin
wszystkich czterech przeciwnikow — czy-
li kolejno: Serhija Zwieriewa z Ukrainy,
Hiszpana Davida Fernandeza, w potfinale
Austriaka Daniela Allerstorfera, a w fina-
le Ruana Isquierdo z Brazylii — pokonat
przez ippon!

tel: 784 001 394
mieszkania@vincent2.pl
www.vincent2.pl

\
N
S

ul. Mickiewicza 21/23
10-508 Olsztyn
tel.:089 527 23 53

WWW.HOLDING.OLSZTYN.PL
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Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

To sie nazywa powrdt w wielkim sty-
[u! Mamed Chalidow po prawie rocznej
przerwie znéw zaprezentowat sie kibi-
com w klatce MMA i w... 21 sekund upo-
rat sie z Luke'em Barnattem podczas
gali ACB 54 w Manchesterze.

0d marca przez dwa miesigce wraz
7 WFOSiGW zachecalismy osoby z nad-
waga do aktywnosci, zdrowego odzy-
wiania i zmiany nawykéw. Przygotowa-
lismy akcje ,,0budz borsuka”. Odbyto
sie wiele treningbw hiegowych, rowe-
rowych, wykfady, motywacyjne dziafa-
nia, z biegiem finatowym wiacznie

1A v

fité

KWIECIEN

Kwiecief bez gali sportu nie jest mozli-
wy. Jak co roku o tej porze marszatek Gu-
staw Marek Brzezin docenit sportowcow
z regionu. Statuetki i nagrody samorza-
du wojewodztwa warminsko-mazurskie-
go trafity do najlepszych zawodnikéw,
ktérzy w 2016 roku w zawodach rangi
igrzysk mtodziezy, mistrzostw Swiata i Eu-
ropy w kategorii mtodziezowca, juniora
i juniora mtodszego zdobyli mistrzowskie
i wicemistrzowskie tytuty. Nagrodzeni
zostali tez ich trenerzy. Gala byta row-
niez okazjg do uhonorowani, wojtow,
burmistrzow i prezydentéw, ktorzy na co
dzief wspierajg rozwéj sportu na swoim
terenie, a takze podziekowania w formie
Honorowej Odznaki ,,Zastuzony dla Wo-
jewodztwa  Warminsko-Mazurskiego”
dziataczom sportowym, dzieki ktorym
nasz region liczy sie na sportowej ma-
pie Polski.

fitnees wallness L spa

¢ SILOWNIA Z OPIEKA INSTRUKTORA

e FITNESS e SAUNY | JACUZZI
* TRENINGI PERSONALNE
e ZAJECIA GRUPOWE e MASAZE

ul. Ketrzynskiego 5 | 10-506 Olsztyn
tel. (89) 612 97 97 | www.bodyperfect.com.pl




Gdy jedni Swietowali, drudzy ciezko
pracowali. Maciej Rudol (Zryw-Volley
ltawa) wraz z Jakubem Szatankiewiczem
(Stakolo Staszow) wywalczyt trzecie
miejsce w Xiamen Open, rozegranym
w Chinach turnieju z cyklu World Tour.

My tez nie préznowalismy. Nama-
wialismy najmtodszych do aktywnosci.
ZorganizowaliSmy specjalne treningi
z pitkarzami recznymi Warmii Traveland
Olsztyn w szkotach w powiecie olsztyA-
skim.
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Olsztyn po raz piaty goscit uczestni-
kéw imprezy z cyklu Elemental Triath-
lon. W zwigzku z niskimi temperatu-
rami wody liczono sie z odwotaniem
rywalizacji w ptywaniu, ostatecznie
jednak nie doszto do zamiany triath-
lonu w duathlon. Zawody odbyty sie
na trzech dystansach: supersprinterski
z draftingiem (jazda w grupie lub bez-
posrednio za kim$ lub obok kogos):
0,2-10-2,5, sprinterski z draftingiem:
0,75-20-5 i olimpijski bez draftingu:
1,5-40-10. Na dystansie supersprinter-

ZIMOWY

RUNMAGEDDOH

24/25 LUTEGO

WWW.RUNMAGEDDON.PL

www.elk.pl

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.

skim rozegrano mistrzostwa Olsztyna.
Cykl Elemental Triathlon juz po raz dru-
gi wszedt do klasyfikacji Pucharu Polski,
a olsztynskie zawody zainaugurowaty
walke o to cenne trofeum. Startowa-
to ponad 700 zawodnikow. Pierwsze
miejsce na najbardziej wymagajacym
dystansie olimpijskim zajat tukasz Kala-
szyhski (Triathlon Team Ptock), a wsréd
kobiet wygrata Ewelina Pisarek (War-
szawa) przed Monika Chodyng (Najmo-
wicz Triathlon Olsztyn). Tytuty mistrzow
Olsztyna zdobyli: Jakub Kowalski (Gnie-
zno), ktory wyprzedzit Szymona Dzikie-
go (Itawa) i Dawida Gorynskiego (Susz)

oraz Magdalena Sudok (Milanowek).
Zwyciezcy sprintu to: Tomasz Marcinek
(Raciborz) i Aleksandra Sikora (Triath-
lon Juszczyk).

Ani kibice, ani tym bardziej sedzio-
wie, nie mieli watpliwosci — Joanna
Jedrzejczyk (14-0) po raz piaty obronita
mistrzowski pas wagi stomkowej fede-
racji UFC. W Dallas pokonata jednogto-
$nie na punkty Brazylijke Jessice Andra-
de (16-6).

Wracamy do wody. Reprezentanci
olsztyfskich klubéw Kormoran i AZS
UWM wyptywali w Lublinie az 17 medali
gfownych mistrzostw Polski senioréw
i mtodziezowcow. Ptywaczki i ptywacy
z Olsztyna kolejny raz potwierdzili swo-
ja przynaleznoé¢ do krajowej czotowki.
Tym razem w gtownych MP zdobywajac
szes¢ medali (w tym 3 ztote i 2 srebrne)

INSTYTUT
BADAWCZO
SZKOLENIOWY




w rywalizacji senioréw oraz 11 krazkéw
(w tym 6 ztotych i 3 srebrne) wsrod
miodziezowcow.

Konrad Bukowiecki znowu odpalit
z forma. Jednym startem w Kielcach
zatatwit kilka ,,spraw”: minimum na
lekkoatletyczne  mistrzostwa  Swiata
w Londynie, rekord zyciowy na otwar-
tym stadionie, pozycje lidera europej-
skich tabel 2017 (i czwarte miejsce na
Swiecie). Ozdoba 8. Memoriatu Zdzista-
wa Furmanka w Kielcach byt jego wynik
w pchnieciu kulg, czyli 21,51.

lfawianin Mitosz Jankowski i ptywa-
jacy z nim w reprezentacyjnej osadzie
Jerzy Kowalski po niezwykle emocjonu-
jacym wyscigu zajeli czwarte miejsce
w finale mistrzostw Europy, ktore odby-
waty sie w Czechach. Do medalu — i to
niekoniecznie brazowego — brakowato
dostownie pot sekundy!

Fot. Archiwum prywatne

Podczas gali KSW 39 na warszaw-
skim Stadionie Narodowym Mamed
Chalidow (34-4-2) tez odniost sukces.
Pokonat na punkty Borysa Mankow-
skiego (19-6-1), ale drugi raz z rzedu

po zwycieskiej walce zawodnik Berkutu
REKLAMA

Fot. Archiwum prywatne

Fot. Archiwum prywatne _
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Arrachionu Olsztyn musiat wystuchiwac
gwizdow.

CZERWIEC

Olsztyn goscit uczestnikow mistrzostw
Polski mfodzikow w szabli. Tytut dru-
zynowych mistrzyfi kraju  wywalczyty
dziewczeta Hajduczka: Pola Domzal-
ska, Nina Kondrusik, Aniela Koztowska
i Klaudia Malgrem!

Rajd Warminskie Szutry, druga runda
Szutrowego Pucharu Polski Szuter Cup,
zakonczyt sie ogromnym sukcesem Kon-
rada Dudzinskiego i Adama Biniedy. Olsz-
tynsko-bartoszycka zafoga wygrata rajd
w klasyfikacji generalnej oraz w klasie K-2.

Po kilku latach na ulice Olsztyna wrocit
Bieg Jakubowy. Zwyciezcq 15. edycji zostat

/’m [ofowma

1988

wolno gotowana
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ZAKLADY MIESNE “WARMIA", 11-300 Biskupiec, ul. Olsztynska 3,
tel: 89 715 44 44, e-mail: sprzedaz@zmwarmia.pl, www.zmwarmia.pl

Sklepach

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.
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olsztynianin Pawet Pszczotkowski (Pszczot-
kowski Team), ktéry na pokonanie 10-ki-
lometrowej trasy potrzebowat 33 minut
i 22 sekund. Kolejne miejsca zajeli rowniez
olsztynianie: drugi byt Tomasz Kowalski
(Urwis Biega), a trzeci Dariusz Malich
(AKM Olimp Olsztyn/Sklepbiegowy.pl).
Wsrod kobiet zwyciezyta Beata Debow-
ska (Urwis Biega) przed lwona Wilinska
(Olsztyn) i Agnieszka Lankowska-Klemt
(Urwis Biega).

Podczas mistrzostw Polski w  kolar-
stwie, ktére zostaty przeprowadzone
w miejscowosci Krokowa kofo Gdyni,
najbardziej spektakularny sukces odniost
wychowanek olsztynskiego trenera Zdzi-
stawa Trojgi Marek Rutkiewicz (Wiba-
tech 7R Fuji), zdobywajac srebrny medal
w wyscigu elity ze startu wspélnego.
Zameldowat sie na mecie, ktéra znajdo-
wata sie na skwerze Kosciuszki w Gdyni,
tuz za Adrianem Kurkiem (CCC Sprandi
Polkowice).

Czas na taekwondo olimpijskie. Swoja
site podczas Ogolnopolskiej Olimpiady
Mtodziezy w Drzonkowie pokazali repre-
zentanci klubow z Warmii i Mazur. W kla-
syfikacji wojewddztw nasz region zajaf
drugie miejsce, ustepujac tylko Wielko-

prywatne
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polsce. Natomiast w punktacji klubowej
drugie miejsce zajat AZS UWM Olsztyn,
a trzeci byt olsztynski Start. Najlepsza
zawodniczka turnieju zostata Maja Woj-
ciech (AZS UWM).

Widowiskowe akcje, efektowne rzuty
z obrotami, do tego muzyka, no i fiesta
na trybunach. Tak dziato sie podczas
turnieju plazowej pitki recznej PGNIG
Summer Superligi w Starych Jabfonkach.
Zwyciezcami zostali Holenderki i Szwedzi.

Reprezentujacy nasz kraj zawodnicy i za-
wodniczki z klubéw naszego wojewddz-
twa dali sie poznac z dobrej strony pod-
czas miodziezowych (U23) i juniorskich
(U18) mistrzostw Europy w Belgradzie.
Najbardziej spektakularny sukces wsrod
nich odniést kanadyjkarz Dominik Bugaj
(OKSW Olsztyn), ktory wyptywat brazowy
medal wsrod juniorow w G4 500 m.

Siedem odcinkéw specjalnych mieli do
przejechania  uczestnicy tegorocznego,
20. Rajdu Warminskiego — Toyota 2017.
Najwiecej powodéw do zadowolenia
mieli olsztyAscy kierowcy Zbigniew Sta-
niszewski i Konrad Dudzifski. Tegorocz-
ny rajd byt jednoczednie czwartg runda
Rajdowego Samochodowego Pucharu
Warmii i Mazur oraz czwartg rundg Raj-
dowych  Samochodowych  Mistrzostw
Pomorza. W obu tych klasyfikacjach
niedzielna impreza padfa fupem olsztyn-
skiego kierowcy Konrada Dudzinskiego
i pilota Mateusza Martynka (honda civic
vti). Dlatego na mecie nie zabrakto atry-
butow przynaleznych zwyciezcom imprez
rajdowych, czyli... wystrzelonego z butelki
szampana. W klasyfikacji gos¢ nie byto
niespodzianki. Wygrali Zbigniew Stani-
szewski i Sebastian Rozwadowski (ford
fiesta r5), ktorzy mieli blisko dwie i pot
minuty przewagi nad Hiszpanami Nilem
Solansem/Miquelem  Ibanezem  (ford
fiesta).

Przenosimy sie do Belgradu, gdzie
odbywaty sie kajakarskie mistrzostwa
Europy junioréw. To tu Marta Witkow-
ska z Olimpii Elblag wywalczyta razem
7 Martyng Klatt czwarte miejsce w wy-
scigu dwoéjek na 1000 metrow.

My tez sie chwalimy. To byt wielki piknik
rodzinny z dobrocig, koronacjg i spor-
tem w tle organizowany przez naszg
grupe medialna. Nowoscig tegoroczne;
edycji byt bieg charytatywny ,,0 ziotg
monete”, w ktorym wzieto udziat pra-
wie 400 zawodnikow.
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I jak im nie wierzyc... Polscy siatkarze
zapewniali, ze do Czech na mistrzostwa
Swiata juniorow jada po ztoty medal,
no i stowa dotrzymali. W jednej z gfow-
nych rol wystapit Kuba Kochanowski
z Indykpolu AZS Olsztyn, ktérego uzna-
no za najlepszego zawodnika turnie-
jul Finatowym rywalem Polakow byli
Kubanczycy, ale ci, ktorzy spodziewal
sie zacietej walki, musieli by¢ mocno
rozczarowani, bowiem od poczatku do
konca Biato-Czerwoni dominowali na
boisku. Szczegoélnie w drugim secie,
ktérego wygrali do... 10!

Nie zwalniamy! Belgijski  kierow-
ca Thierry Neuville zwyciezyt w Orlen
74. Rajdzie Polski. Mazurskie odcinki
specjalne sprzyjaty ekipie Hyundaia,

REKLAMA
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ktérego az trzej kierowcy znaleili sie
w czotowe] czworce. Sposrod polskich
zatog najwyzej sklasyfikowani zostali
Wojciech Chuchata/Sebastian Rozwa-
dowski. W klasyfikacji generalnej Pola-
cy zajeli 19. miejsce, zas w klasie WRC2
uplasowali sie na szostej pozycji.

Jest lato, czas na ptywanie. Jedena-
Scie medali, w tym po 5 zfotych i srebr-
nych, przywiezli z dwéch mistrzostw
Polski olsztyhscy 15- i 16-latkowie z Kor-
morana. W Lublinie o medale MP do lat
15 walczyto blisko pot tysigca ptywakow.
Rewelacyjnie zaprezentowafa sie na
tamtejszej ptywalni Ewa Jaszczuk, ktéra
okazafa sie nie do pokonania na 400
i 800 m st. dow., zdobywajac ponadto
brazowy medal na 200 m. Doskonale
spisat sie tez Hubert Bruzdewicz, ktory
nie tylko wyptywat zfoto na 1500 m,
ale zostat réwnocze$nie nowym rekor-
dzista Polski 15-latkéw, po raz pierwszy
w historii tej konkurendji (w tej grupie
wiekowej) pokonujac dystans w czasie
ponizej 16 minut! (15.56,157). Do tego
ztota Hubert dorzucit jeszcze srebro na
400 m st. dow. (na 200 m byt czwarty).
Wicemistrzowski tytut przywiozta z Lu-
blina rowniez Emilia Ranczewska, zaj-
mujac drugie miejsce na 50 m st. mot.

Po raz kolejny Olsztyn goscit Warmia
Mazury World Tour Olsztyn 2017. Przez

OLSZTYN o

aktywnie!

sze$¢ dni plaze miejska odwiedzity tysia-
ce kibicow i turystow. | mimo ze najlepsi
7 Polakéw odpadli w ¢wiercfinatach,
dopingu dla siatkarzy nie brakowato.
Finaty Warmia Mazury World Tour 2017
w Olsztynie sprzyjaty Brazylijkom oraz
Niemcom, ktorzy cieszyli sie ze zwycie-
stwa.

Czy pisalismy juz o Konradzie Buko-
wieckim? Nie? Nadrabiamy! Tak miato
by¢: Konrad przewyzszat swoich rowie-
$nikow o klase, wiec po prostu ,,miat”
wygrac ztoto mtodziezowych mistrzostw

/Y OTA*

POLSKA

CILATVAre &

oy

Europy w pchnieciu kulg i tyle. No i wy-
grat, jeszcze raz deklasujac w Bydgosz-
czy swoich rywali! Ale to jeszcze nie
koniec medalowych emocji! Kolejne
dwa ztota, srebro i braz przywiozta z 93.
Mistrzostw Polski senioréw ekipa z War-
mii i Mazur. Krélem sprintu zostaf Karol
Zalewski, a w kuli srebro zdobyt Konrad
Bukowiecki.

Nadal sie chwalimy! Blisko 900 o0s6b
rywalizowato w olsztyAskich zawodach
z cyklu Cisowianka Mazovia MTB Ma-
rathon. W najbardziej prestizowym wy-

71 OTA 44 — POLSKA TO SUKCES

Luksusowy jak Zaden inny, apartamentowiec przy Zlotej 44.
287 niepowtarzalnych apartamentéw na 52 pigtrach oferuje
komfort oraz prywatnos¢ i spokéj w samym sercu Stolicy.

A takze — najwicksze w Europie pigtro rekreacyjno-sportowe,
oferujace mieszkaicom apartamentowca m.in. 25-metrowy basen,
sale kinowsa z symulatorem do gry w golfa, SPA z obstuga,
saung, lazni¢ parows, jacuzzi na tarasie,

w pelni wyposazong sitownig¢, klub dziecigcy.

+48 22 250 14 44 | info@Zlota44.com | Zlota44.com

o
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Scigu (giga mezczyzn) zwyciezyt Pawet
Kowalkowski z poditawskiego Fijewa
wyprzedazjac Artura Korca z Olsztyna.

SIERPIEN

Na ten dzieh czekali fani talentu Ro-
berta Kubicy. Polak po ponad szesciu
latach przerwy zasiadt za kierownica
bolidu Formuty 1. Przetestowat na we-
gierskim  Hungaroringu  najnowszy,
tegoroczny bolid teamu Renault Sport!

REKLAMA

170 skeerow

KRONIKA SPORTOWA

Przebrneli przez bioto, pot, krew i tzy.
Niemal 200 zawodnikdéw osmielito sie
zmierzy¢ w Orzyszu ze stynnym Biegiem
Tygrysa. Uczestnicy, cho¢ niemitosiernie
katowani przez stofice, w trudzie i zno-
ju wykuwali wtasng legende w cieniu
legendarnej jednostki karnej. Wszyscy
mieli mozliwos¢ wyboru z 3 kategorii:
Matej Beczki (bieg w parach, 30 km
7 przeszkodami i obcigzeniem), Duzej
Beczki (35 km z przeszkodami i obcia-
zeniem) oraz Crossu Poligonowego (21
km biegu terenowego).

Wracamy do lekkiej atletyki, bo jest
7 czeqo sie cieszyC. Anita Wtodarczyk
zgodnie z planem wywalczyta w Lon-
dynie kolejny tytut mistrzyni Swiata,
jednak sam konkurs rzutu mtotem prze-
biegt catkowicie niezgodnie z planem.
Poza Wiodarczyk na podium staneta
takze Malwina Kopron!

Olsztyn

Q ’ L

STYLISTKA

|-_|-|‘ Strefa zabaw Kino Bezptatna "
g dla dzieci porada stylistki
=T
= ) @
=T

Fitness Restauracje

i kawiarnie

GALERIA
WARMINSKA

52

® galeria-warminska.pl
® fashion-time.pl

FASHI¥N:

Portal i Magazyn
modowy
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Fot. Kamil Krzyszkowski

Natomiast Krzysztof Pielowski (Kor-
moran) potwierdzit swoja wysoka for-
me. Olsztynianin byt trzeci w marato-
nie ptywackim na wodach otwartych.
Zdobyt brazowy medal uniwersjady
w Tajpej.

Az 21 medali zdobyli mtodzi wodniacy
Z naszego regionu. Kajakarze walczyli
w Bydgoszczy w Ogolnopolskiej Olim-
piadzie Mtodziezy oraz w mistrzostwach
Polski junioréw, natomiast zeglarze
w Zgierzu w pierwszej czesci OOM. Ka-
jakowy dorobek Warmii i Mazur w Byd-
goszczy to 17 medali, w tym 3 ziote
i 9 srebrnych. Na najwyzszym stopniu
podium staneli: Julia Walczak (OKSW
Olsztyn) w G-1 500 MPJ oraz startujacy
w OOM Przemystaw Rojek/Adam Wit-
kowski (Olimpia Elblag) w K-2 1000 i na
2,5 km. Natomiast w Zgierzu reprezen-
tanci naszego regionu zdobyli cztery
medale.

BMW Zdunek Olsztyn

aleja Warszawska 117C
11-041 Olsztyn
www.bmw.zdunek.pl

14018otbr-A -N



KRONIKA SPORTOWA

Ten miesigc zaczynamy od judo.
W przedostatnim dniu  mistrzostw
Swiata seniorow do rywalizacji w Buda-
peszcie przystapili najciezsi (+100 kg),
a wéréd nich Maciej Sarnacki z olsztyn-
skiej Gwardii. Niestety, udziat olsztynia-
nina w indywidualnych zmaganiach
MS zakohczyt sie na pierwszej rundzie.
Polak przegrat z silnym Kubanczykiem
Alexem Mendoza.

Az jedenascie medali wyptywali re-
prezentanci naszego regionu podczas
poznanskich mistrzostw Polski senio-
row i mtodzikdw. Znakomicie spisata
sie kanadyjkowa dwdjka OKSW Olsztyn
Mateusz  Kaminski/Tomasz ~ Barniak
(3 ztote medale). Olsztynska para na
Malcie okazata sie nie do pokonania na
wszystkich trzech dystansach — 200,
500 i 1000 m. W ten spos6b Kaminski
i Barniak obronili trzy mistrzowskie tytu-
ty sprzed roku!

Fot. Archiwum prywatne

We wrzedniu Olsztyn byt stolicg bie-
gowa. Pawlo Werecki i Walentyna Ki-
liarska zwyciezyli w drugiej edycji Ukiel
Olsztyn Potmaratonu. Na starcie stane-
to okoto 460 zawodnikow.

Styszeliscie o Zelaznej Damie z Ke-
trzyna? W Barcelonie data o sobie zna¢
Anna Bieniasz-Lechowicz, ktéra zwycie-
zyta w prestizowym Ironmanie!

PAZDZIERNIK

Wioslarstwo. Ifawianin Mitosz Jankow-
ski i Jerzy Kowalski w finale mistrzostw
Swiata zajeli czwarte miejsce. Repre-
zentacyjna dwojka podwojna  wagi
lekkiej medalu nie zdobyta, ale po raz
kolejny udowodnita, ze nalezy do Scistej
czotowki globu. Zawody odbywaty sie
w Sarasocie, miescie potozonym w sta-
nie Floryda.

To byt szczedliwy dzieh dla fanow pitki
noznej! Reprezentacja Polski po 12 la-
tach przerwy awansowata na mistrzo-
stwa $Swiata w pitce noznej. Druzyna
Adama Nawatki zapewnita sobie gre na

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o0.0.

mundialu dzieki wygranej 4:2 z Czarno-
gora.

Takze Olsztyn ma czym sie pochwalié.
Stolica Warmii i Mazur zostata wybrana
przez Europejska Unie Triathlonu spo-
$réd dziesigtkéw innych zgtoszen i Pu-
char Europy odbedzie sie wtasnie u nas
26 maja 2018 roku (sobota), a dzien
pbzniej jak co roku rozegrany zostanie
Elemental Triathlon Series, podczas
ktérego amatorzy bedg mieli mozli-
wos¢ wystartowania na jednym z trzech
dystansow: supersprinterski, sprinterski
i olimpijski.

REKLAMA

Laureatowi 57 Plebiscytu
na 10 Najpopularniejszych Sportowcéw
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

-



PRZYSTAN
HOTEL&SPA
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Przystan Spa**** to miejsce ktore taczy w sobie luksus w oparciu o medyczne technologie.
Strefa Wellnes wyposazona jest w pieknie usytuowany basen z widokiem na jezioro Ukiel

oraz kompleks saun. Strefa Spa to najwyzszej jakosci kosmetyki cenionych na catym

Swiecie marek m.in. Natura Bisse, Sothys i Decleor oraz wyjatkowe rytuaty

i masaze, ktére dostarczajg wspaniatych doznan kazdemu kto ich sprébuje.

Wsrdd nowosci na szczegding uwage zastuguja zabiegi z wykorzystaniem

aparatury FusioMed dostepnej tylko w kilku wybranych

miejscach w Polsce. Zabiegi zapewniajg m.in.

likwidacje otytosci oraz spektakularne efekty walki z cellulitem.

Przystan Spa****
_» " Twoje magiczne miejsce
na mapie Olsztyna

— —
I

vii:hc;ielprzystan.com

-
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Kolejna dobra informacja. Ten facet
ma power. Marcin Konieczny z Kiezlin
stanat na najwyzszym stopniu podium
zawodow Ironman w kategorii wie-
kowej 45-49 lat. Mistrzostwa Swiata
w triathlonie na dystansie ironman od-
byty sie na wyspie Kona na Hawajach.
Marcin przebiegt trase w czasie 9 go-
dzin i 18 minut.

Za kierownica nasi tez najlepsi. Mar-
cin tukaszewski i Magdalena Duha-
nik-Persson  zostali mistrzami  Polski

w rajdach terenowych. Zatoga offroad-
SPORT tukaszewski Rally Team wygrata
ostatnig, si6dma runde rajdowych mi-
strzostw Polski samochodéw tereno-
wych.

LISTOPAD

To byta niespodziewana porazka.
Podczas gali UFC 217 w Nowym Jorku
Joanna Jedrzejczyk, najlepsza zawod-
niczka na $wiecie bez podziatu na kate-
gorie wagowe, zostata znokautowana
przez Rose Namajunas. Olsztynianka

po raz siédmy bronita mistrzowskiego |

pasa w dywizji stomkowej, jednak ry-
walka okazata sie lepsza.

KRONIKA SPORTOWA

Srebro i braz druzynowych mistrzostw
Polski zdobyty na koniec sezonu gimna-
styczki UKS SMS. Olsztynianki bronity
tytutu w seniorkach i srebra w mtodszej
grupie, noi — mimo ze ta sztuka udata
im sie ,tylko” potowicznie — to i tak
mogty by¢ z siebie dumne.

Podczas miedzynarodowych zawo-
dow strzeleckich w Biatymstoku Polish
Open Kaliber 2017 znakomicie spisat
sie Maciej Kowalewicz. Utalentowany
junior Gwardii Olsztyn i cztonek kadry
narodowe] zwyciezyt w dwdch konku-
rencjach: MIX KPN 40 i KPN 60.

v
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Fot. Emil Marecki

GRUDZIEN

Zaczynamy od karate kyokushin. Cie-
szylismy sie, bo Wiktoria Witkowska zo-
stata wicemistrzynig zawodoéw Pucharu
Europy w kategorii 1415 lat do 60 kg.

W Olsztynie po raz dwunasty olsz-
tynskie zawodniczki i zawodnicy zapre-
zentowali sie w Festiwalu Sztuk Walki.
Obecni w Uranii widzowie zapoznali sie
ze specyfika aikido, taekwondo, kendo,
zapasow, judo, MMA, krav magi oraz
boksu i karate. Tego dnia odbyta sie
rowniez rywalizacja zawodnikow olim-
pijskiej odmiany taekwondo. W tur-
nieju Olsztyn Cup udziat wzieto az 650
zawodnikow i zawodniczek.

To byty kolejne tytuty na koncie Mar-
ka Makarewicza z Bezled. Zawodnik
Sity Bartoszyce zostat w Siedlcach mi-
strzem $wiata federacji WPA w tréjboju
sitowym. Makarewicz wygrat kategorie
submaster 33-39 lat. Uzyskat tacznie
750 kg.

Na koniec dobra wiadomos¢ z auto-
mobilizmu. Kajetan Kajetanowicz i Ja-
rostaw Baran (Ford Fiesta WRC 2017)
zdeklasowali rywali i notujac najlepsze
czasy na kazdym oesie, pewnie wygrali
55. Rajd Barborka.
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W ramach aktualnej oferty Konta Optymalnego dostepnego dla konsumentdw na podstawie Umowy ramowej Rachunkdw bankowych, Karty oraz Elektronicznych Kanatow Dostepu (,Umowa’): brak miesigcznych optat za prowadzenie Konta i obstuge karty
debetowej do Konta dla posiadacza (z wytaczeniem nosnika zblizeniowego), bezptatne wyptaty  bankomatéw Banku BGZ BNP Paribas i Planet Cash w Polsce, bezptatne wyptaty z bankomatGw Grupy BNP Paribas i w ramach Global Alliance za granica - ich lista
znajduje sie na stronie internetowej Banku. Informaca 0 wszystkich opfatach i prowizjach Banku dostepna w Taryfie. Promacja ,Mobilna Premia 2* dostepna jest dla kensumentdw posiadajacych petna zdolnos¢ do czynnogci prawnych, ktdrzy nie sa lub nie byli
posiadaczem/wspotposiadaczem konta osobistego w Banku w okresie 36 miesigcy przed data ztozenia wniosku o przystapienie do promocji. W ramach promocii Klient, w okresie 12 miesiecy od dnia przystapienia do promocji, korzysta z przyznawanej przez
Bank premii w wysokogci 1zt za Transakcje Aplikacja Mobilng”, ktdra obciazono Konto Osobiste (przy transakcjach Aplikacja Mobilna GOmobile na ten sam rachunek beneficjenta w danym miesiacu premia wyptacana jest tylko za pierwsza transakcjg). Premia
wynosi maksymalnie 25 ztw miesiacu kalendarzowym, tj. do 300 zt w ciagu 12 miesigcy kalendarzowych. Warunkiem uzyskania premii jest spetnienie nastepujacych warunkéw w okresie promocji, tj. od 15 stycznia 2018 r. do 31 marca 2018 r.: 1) zaakceptowanie
Regulaminu promocji i ztozenie wraz z wnioskiem o przystapienie do promocji wniosku o otwarcie Konta Osobistego w planie taryfowym Konto Optymalne, Konto Maksymalne, Konto Premium, o karte do tego Konta i dostep do systemu bankowosci internetowej
w oddziale Banku/za posrednictwem strony internetowej Banku/telefonicznie, 2) ztozenie wniosku o przesytanie na swdj adres e-mail dokumentéw lub informacii zwiazanych z realizacja umow zawartych z Bankiem (e-korespondencja), 3) zawarcie Umowy
w zakresie objetym wnioskiem, a po zawarciu Umowy - aktywne korzystanie z Konta Osobistego, tj. w kazdym z 12 miesiecy kalendarzowych zlecenie z tego Konta co najmniej 2 transakcji ptatniczych na rachunki pfatnicze przedsiebiorcow wskazanych
w Regulaminie promocji lub otrzymywanie na to Konto wynagrodzenia za prace. * Transakcja Aplikacja Mobilng - transakcja w wysokosci co najmniej 5 zt w postaci: 1) Transakcji Aplikacja Mobilng GOmobile, 2) Transakcji z uzyciem Aplikacji Android Pay,
z wyjatkiem ptatnosci poprzez system BLIK i zatoZzenia lokaty. Promocja nie faczy sie z innymi promocjami, konkursami i ofertami specjalnymi organizowanymi przez Bank. Szczegétowe informacje, w tym wzdr Umowy, Taryfa oraz Regulamin promocji , Mobilna
Premia 2", dostgpne s3 w oddziatach Banku oraz na stronie internetowej Banku: www.bgzbnpparibas.pl. Ninigjszy materiat ma charakter wytacznie reklamowy i nie stanowi oferty w rozumieniu kodeksu cywilnego. Bank BGZ BNP Paribas Spotka Akcyjna
z siedziba w Warszawie przy ul. Kasprzaka 10/16, 01-211 Warszawa, zarejestrowany w rejestrze przedsigbiorcow Krajowego Rejestru Sadowego przez Sad Rejonowy dla m.st. Warszawy w Warszawie, XII Wydziat Gospodarczy Krajowego Rejestru Sadowego,
pod nr. KRS 0000011571, posiadajacy NIP 526-10-08-546 oraz kapitat zaktadowy w wysokosci 84 238 318 zi, w catosci wptacony.
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KRONIKA SPORTOWA

OLSZTYN SPORTEM STOI

SIATKARZE WROCILI
DO CZOtOWKI

2017 rok dla siatkarzy Indykpolu AZS
Olsztyn byt bardzo udany. Podopiecz-
ni Andrei Gardiniego praktycznie do
ostatniej kolejki sezonu zasadniczego
PlusLigi mieli szanse na awans do czo-
towej czworki, ktéra potem walczyta o
medale. Ostatecznie olsztynscy siatka-
rze zakonczyli sezon na bardzo dobrym
pigtym miejscu. Wyniki Indykpolu AZS
zostaty zauwazone przez ligowych ry-
wali, no i po zakonczeniu rozgrywek
tradycyjnie doszto do kilku kadrowych
roszad. Przede wszystkim Andrea Gar-
dini, ojciec sukcesu, otrzymat zyciowa

szanse, bowiem zostat nowym szkole-
niowcem ZAKSY, czyli mistrzow Polski.
Niestety, nie udato sie utrzymac w Olsz-
tynie Wojciecha Wtodarczyka (przeszedt
do ONICO Warszawa) i Aleksandra Sliwki
(Resovia Rzeszow), ale szefom klubu
udato sie znalez¢ nieztych i — co réwnie
wazne - niezbyt drogich zastepcow, poza
tym w Indykpolu AZS zostali m.in. Pawet
Woicki, Daniel Plifski, Jan Hadrava i Ja-
kub Kochanowski, dzieki czemu siatkarze
7 Kortowa réwniez w sezonie 2017/18
zaliczaja sie do ligowej czotdwki. Wedtug
wielu fachowcéw majg nawet szanse
na medal mistrzostw Polski. Czy tak sie
stanie? Przekonamy sie za kilka miesiecy
(runda zasadnicza konczy sie 14 kwiet-
nia, potem czotowa széstka bedzie wal-
czy¢ o medale).

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z o0.0.

| Z PUSTA KASA...

Kibice Stomilu marza o powrocie do
czasow, qdy olsztyhscy pitkarze grali w
ekstraklasie, ale — jak na razie — od
kilku sezonéw stomilowcy wystepujg w |
lidze i zdecydowanie blizej im do drugiej
ligi niz do ekstraklasy. Stomil jest ewene-
mentem na pitkarskiej mapie Polski, bo w
ostatnich latach w wielu duzych i matych
miastach (na przyktad w Ostrédzie) po-
wstaty nowoczesne stadiony, tymczasem
w Olsztynie pod tym wzgledem czas sie
zatrzymat. W efekcie pitkarze Stomilu nie
maja gdzie trenowad, a graja na zrujno-
wanym stadionie, ktory zyskat zartobliwg

nazwe Estadio de la Gruz. Na tym nie
koniec probleméw, bowiem klub od lat
boryka sie z olbrzymimi problemami fi-
nansowymi, wiec pitkarze miesigcami nie
otrzymuija pensji. Mimo tych kfopotow w
sezonie 2016/17 olsztynianom udato sie
utrzymac w | lidze, chociaz tatwo nie byto
- za zalegtosci finansowe odjeto im trzy
punkty i zajeli dopiero 13. miejsce — ma-
jac tylko dwa punkty przewagi nad strefg
barazowa.

Niestety, sezon 2017/18 od strony spor-
towej jest jeszcze gorszy, poniewaz zimo-
wa przerwe w rozgrywkach olsztynianie
spedzaja na miejscu spadkowym — tra-
dycyjnie za zalegtosci finansowe odjeto
im punkt. Nie ma watpliwosci - wiosna
bedzie bardzo trudna...

WARMIA GRA
Z ENERG(I)A

Olsztynscy pitkarze reczni maja za soba
bardzo ciekawy rok, ale o powtérce na
pewno nie marza. Bo z jednej strony War-
mia Traveland byta czofowym zespotem |
ligi, a z drugiej strony miesiacami grata
za darmo. Kasa klubowa byta pusta, wiec
szczypiornisci do kohca sezonu dotrwali
jedynie ,sita i godnoscig osobistg”. Mimo
tych ktopotow zajeli trzecie miejsce, ale
wiele wskazywato na to, ze po sezonie
pierwszoligowa pitka reczna w Olsztynie
dokona zywota: klub miat kilkumiesiecz-
ne zalegtosci wobec zawodnikdw, wiec az
siedmiu z nich — oraz trener Giennadij
Kamielin — postanowito poszuka¢ no-
wego pracodawcy. Wydawato sie, ze lada
moment po prostu ostatni zgasi swiatto
i bedzie po Warmii, tymczasem nastapit
niespodziewany zwrot akcji, bowiem




dziataczom udato sie w koncu sprowadzi¢
powaznego sponsora, dla ktorego utrzy-
manie pierwszoligowego klubu jest nic
nieznaczacym wydatkiem. W efekcie do
sezonu 2017/18 klub przystapit jako War-
mia Energa Olsztyn, a nowym trenerem
zostat Daniel Zottak. Co prawda za p6zno
juz byto na solidne wzmocnienia, skon-
czyto sie na zawodnikach pozyskanych z
Il ligi, ale zespét gra coraz lepiej, jest w
czotowee | ligi, a niedawno w Pucharze
Polski ograt wystepujacy na co dzieh w
Superlidze Kwidzyn. Moze wiec i my za
rok lub dwa doczekamy sie olsztyhskiego
zespotu w Superlidze?

OLSZTYNSKIE
PERYFERIE
POLSKIE)
KOSZYKOWKI

Na koszykarskiej mapie kraju stolica
Warmii i Mazur zalicza sie do Polski B (a
moze nawet i C). Co prawda na poczatku
XXI wieku Olsztyn mégt sie pochwali¢ wy-
stepujacymi w ekstraklasie koszykarkami,
ale po wycofaniu sie sponsora (Teleko-
munikacja Polska) klub przestat istniec.
Dzieki wysitkom Alicji i Tomasza Szta-
berskich koszykéwka w Olsztynie jednak
przetrwata — zaczeli od szkolenia dzieci
i mfodziezy, a gdy ich podopieczne pod-
rosty, przyszedt czas na ligowa rywalizacje
wsrod seniorek. Od kilku lat KKS wystepu-
je wlidze, no i mozna powiedzie¢, ze wy-
stepuje z sukcesami, bo za kazdym razem
udaje mu sie obroni¢ pierwszoligowy sta-
tus. Jest to tym bardziej godne pochwaty,
ze budzet klubu jest jednym z najnizszych
(jesli nie najnizszy) w | lidze!

KRONIKA SPORTOWA

Od kilku sezonéw Olsztyn ma tez
druga ligowa druzyne — koszykarze
Stomilu wygrali nawet rozgrywki Il ligi,
inna sprawa, ze jest to liga staba i nie-
liczna. Potem bezskutecznie walczyli o
Il lige, wiec wydawato sie, ze marzenia
0 awansie nalezy odfozy¢ na poiniej,
tymczasem niespodziewanie zapropo-
nowano im akces do Il ligi. Oczywiscie
skorzystali z propozycji, jednak debiu-
tancki sezon na drugoligowych par-
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kietach nie jest tatwy — z 20 meczow
olsztynianie wygrali tylko trzy i zajmuja
mocne przedostatnie miejsce w tabeli.

HISTORIA KROTKA,
ALE CIEKAWA

Futbol amerykanski ma w Olsztynie
zaledwie kilkuletnig historie, ale za to

fité

Lakersi moga sie pochwali¢ najwiek-
szymi  sukcesami. Przypomnijmy, ze
zaczeli od ogrywania sie w Il lidze, po
czym w 2017 roku udato sie im odnies¢
historyczny sukces, ktorym byt awans
do I ligi. Ba, zespot AZS Lakers Olsztyn
poszedt za ciosem i w debiutanckim se-
zonie awansowat do czotowej czworki,
ktéra walczyta 0 awans do Topligi!

Niestety, wraz ze wzrostem poziomu
sportowego nie doszto do zwiekszo-
nego zainteresowania  sponsorow,
a co za tymidzie zwiekszonego budzetu.
W efekcie na decydujacy o awansie do
Topligi mecz olsztynianie pojechali do
Krakowa nocnym pociggiem, na sta-
dion zmeczeni dotarli wczesnym ran-
kiem, wiec pofozyli sie na taweczkach,
by zregenerowac sity i sie troche prze-
spac.

Niedawno w polskim futbolu ame-
rykanskim doszto do rewolucji —
w efekcie w nowym sezonie futbolisci
amerykanscy AZS Lakers nie zagrajq juz
w Polskiej Lidze Futbolu Amerykanskie-
go, a W grupie B nowo utworzonej Ligi
Futbolu Amerykanskiego. Olsztynski
zespot rozegra mecz i rewanz z Warsaw
Sharks, Rhinos Wyszkéw oraz Angels
Toruf. Poza tym po jednym meczu La-
kersi zagrajq z Silesia Rebels i Primacol
Lowlanders Biatystok.

Artur Dryhynycz




Nadcigga cos wielkiego..

Wszelkie prawa zastrzezone. GRUPA WM Sp. z 0.0.



