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CAPOEIRA?

NCEM, AKROBATYKA,
SPORTEM? PO CZESCI
WSZYSTKIM. TO SZTUKA
WALKI, KTORA tACZY
KOPNIECIA, UNIKI ORAZ
ELEMENTY AKROBATYCZNE,
A WSZYSTKO ODBYWA SIE
W RYTMIE MUZYKI.
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wiczyé moze ja kazdy. Jak powiedzial
stynny mistrz Mestre Pastinha: ,Ca-
poeira jest dla mezczyzn, kobiet i dzie-
ci. Jedynymi, ktérzy nie powinni jej
¢wiczy¢, sg ci, ktorzy nie cheg”. Jest to
Swietny sposob na spedzenie wolnego czasu.
Zajecia skladajg sie z takich elementéw trenin-
gu jak rozgrzewka, rozciaganie czy ¢wiczenia w
parach. Pod czujnym okiem profesjonalnej ka-
dry instruktorow uczniowie rozwijaja wszyst-
kie cechy motoryczne, uzyskujac wieksza gib-
kosé¢, sile oraz koordynacje ruchows. Zanim
jednak poczatkujacy adept zajmie sie akroba-
cjami, musi przej$¢ trening przygotowawczy.
Nie uniknie robienia pompek, przysiadow czy
stania na rekach. Spoéréd innych sztuk walki
wyréznia sie dynamizmem i taneczna plyn-
noscia. To sposdb na dobra kondycje i jedno-
cze$nie na dobra zabawe. Tu muzyka i $§piew
staly si¢ nieodlacznymi elementami kazdego
treningu.
Grupa Capoeira Camangula to najwieksza
w Polsce grupa, organizujaca od 1998 roku
treningi w ponad 40 sekcjach w calej Polsce,
a takze w Brazylii, Niemczech, Francji, Wiel-
kiej Brytanii, Japonii. Organizujemy pokazy,
warsztaty i obozy sportowe. Naszym mistrzem

jest Mestre Nem, Brazylijczyk z prawie 40-let- °

nim stazem w capoeirze. Styl capoeiry ro6zni sie

tel. 691070 591

e-mail: camangula.olsztyn@gmail.com

www.capoeiraolsztyn.pl

n Capoeira Camangula Olsztyn

BAWA

w zaleznosci od regionu Brazylii czy przynalez-
nosci do grupy. W naszej duzy nacisk kladzie-
my na dokladno$¢ technik, gre na tradycyjnych
instrumentach oraz rozwdj osobowosci w po-
szanowaniu drugiego czlowieka.

Treningi capoeiry w Olsztynie odbywaja sie od
2005 roku. Zapraszamy wszystkich chetnych,
ktorzy chea zadbaé o swoj rozwdj fizyczny, po-
znajac kulture, historie, jezyk portugalski oraz
obyczaje kultury brazylijskiej.
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TO JEDEN Z NAJBARDZIE]
ROZPOZNAWALNYCH KLU-
BOW SPORTOWYCH W
MIESCIE. SZUKASZ ZAJEC,
W KTORYCH UCZESTNICZA
CALE RODZINY? ZNAJ-
DZIESZ JE W OLSZTYNSKIM

KLUBIE KYOKUSHIN KARATE.

Fot. archiwum klubu

naszym Kklubie trenuja dzieci
juz od piatego roku zycia. Od
lat wazny jest dla nas sport po-
wszechny. Chcemy wiec zachecié
do aktywnosci jak najwigksza
liczbe olsztyniakéw — podkresla Marek Wie-
czorek, prezes Olsztynskiego Klubu Kyokushin
Karate. — Dopiero sposérdd uczestnikow, ktorzy
majg do$wiadczenie iinabyli techniki karate,
wybieramy zawodnikéw, ktorzy moga osiagac
sukeesy na arenie ogoélnopolskiej imiedzynaro-
dowej. Wazne sa dla nas wyniki sportowe, bo te
daja ogromna, satysfakcje. Wazny jest rowniez
sport powszechny, bo dzieki niemu wiecej 0osob
docenia role aktywnosci.
Ten patent sprawdzil sie. Dzi§ w treningi naj-
mlodszych grup angazuja sie¢ réwniez opieku-
nowie irodzice.
— Nie zawsze mamy czas, by wspdlnie po¢wi-
czyé, a nasze zajecia sg ku temu okazja. Row-
niez do tego, by wzmacnia¢ laczace nas wiezi
rodzinne — podsumowuje Marek Wieczorek.
— Po jakims$ czasie dochodzi satysfakeja z po-
stepow nie tylko dziecka, ale takze z naszych.
Jeste$my po prostu bardziej sprawni.
W klubie mozna wybiera¢ swoja specjalno$c.
Moze to by¢ karate kyokushin i konkurencje
kumite czy kata, ale tez treningi kick boxingu.
Olsztynski Klub Kyokushin Karate ma na kon-
cie wiele sukcesow, ktore osiagaja zawodnicy.
Wiktoria Witkowicz w karate kyokushin kate-
gorii mlodzikow zdobyla zloto w kata” i braz
w ,kumite”. Aleksandra Wieczorek to dwukrot-
na wicemistrzyni Europy. Sylwia Jocz, senior-
ka, byla czwarta na mistrzostwach Europy oraz
wicemistrzynia Polski. Marcin Niebrzydowski,

Marek Wieczorek, tel. 604+
e-mail: karate.olsztyn@gm

jest dwukrotnym wicemistrzem Polski. Wkick-
-boxingu tez maja duzo sukceséw. Zawodnik
Tomasz Micigolski byl trzykrotnym brazowym
medalista mistrzostw Polski. Zajecia prowadza
wykwalifikowani instruktorzy, ktorzy robia to
z pasja. To Jerzy Damiecki, Mirostaw Zwolin-
ski, Aleksandra Wieczorek, Andrzej Buthak,
Sylwia Jocz, Leszek Slota i Karolina Slota.
Marek Wieczorek przez wiele lat byl zawod-
nikiem. Na swoim koncie ma wiele kursow
instruktorskich, ukonczong Akademie Wy-
chowania Fizycznego. Skonczy} réwniez studia
podyplomowe zrehabilitacji ruchowej itrener-
skiej.

Klub jest rozpoznawalny nie tylko z powodu
swojej dzialalnoSci sportowej. Organizowane
przez klub Akademie Karate na stale wpisaly
sie wkalendarz miejskich imprez. Sa to tez po-
kazy, czy wspolpraca z Wielka Orkiestra Swia-
tecznej Pomocy.

W 2016 roku Kklub byl organizatorem mi-
strzostw Polski wOlsztynie. W 2018 odpowiada
za organizacje mistrzostw wojewddztwa.

Zapisy trwajg. Mozecie wybraé miejsce,
ktore najbardziej wam odpowiada:

® SP nr 34 przy ul. Herdera (Jaroty): treningi
w poniedziatki i Srody

® ZSEH przy ul. Paderewskiego (Zatorze):
treningi w poniedziatki, Srody i pigtki

® SP nr 25 przy ul. Wankowicza (Nagérki):
treningi we wtorki i czwartki

® SP nr 2 (oddziat 2) / GIM nr 7, ul. Zotnierska
(Centrum): treningi we wtorki i czwartki

4339-373

2427170TBR-A
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dpowiedzialno$¢, wytrwaloé¢, pew-

no$¢ siebie, szacunek do innych. Te

cechy chcemy wpoi¢ naszemu dziec-

ku, ajednym ze sposobdw na to jest...

zapisanie go na zajecia judo. Ta dys-
cyplina to duzo wiecej niz tylko sztuka walki,
bo ksztaltuje nie tylko cialo, ale tez charakter.
Dzigki treningowi dziecko nabiera sprawno-
Sci, gibkosci i wzmacnia kondycje, ale tez uczy
sie pracy nad sobg w sensie psychologicznym.
W miejscu ¢wiczen (dojo) od samego poczatku
nauki propagujemy szacunek do trenera ireszty
zawodnikow, co przeklada sie takze na stosunek
dziecka do innych os6b juz po zajeciach. Pod-
czas treningu wymagane jest posluszenstwo
i lojalno$¢é wobec trenera, godne zachowanie
iwzajemne wsparcie wdrodze do coraz lepszych
osiagnie¢ sportowych.

Judo jest sztuka walki, jak iolimpijska dyscypli-
na sportowa. Warto wspomnie¢, ze Maciej Sar-
nacki, zawodnik klubu Gwardia Olsztyn, repre-
zentowal nasz kraj na Igrzyskach Olimpijskich
w Rio wkategorii wagowej +100 kg. Wjudo wy-
stepuje 6 stopni szkoleniowych (kyu). Poczatku-
jacy zaczynaja od pasa bialego (6 kyu) i, zdajac
kolejne egzaminy, osiagaja coraz wyzsze stopnie
zaawansowania. Podczas walk ¢wiczebnych
(randori) adepci uczg sie, jak wytrwale dazy¢ do
upragnionego celu, ale rowniez tego, ze wygry-
wanie wcale nie jest w sporcie najwazniejsze.
Najbardziej liczy sie wysitek iczas, jaki wlozymy
wtrening, atakze to, jak nas uksztaltuje. To bar-
dzo wazna nauka, ktora warto wpajaé¢ dzieciom
juz od najmlodszych lat. Dzieci na treningach
judo ucza sie takze odpowiedzialno$ci za wia-
sne sukcesy i porazki. Zawodnicy wiedza, ze
jesli chea osiagac najlepsze wyniki, gz
musza regularnie pojawiac sie {
e na zajeciach i stoso-

fr wa¢ sie do in-

Fot. archiwum klubu

strukeji trenera. Podczas samych walk randori
mlodzi judocy ucza sie szybko reagowaé na za-
grozenie, a takze nabieraja umiejetnosci odpo-
wiedniej koordynacji ruchowej izwinnoSci.

Na treningi zapraszamy nie tylko dzieci, ale
iosoby dorosle. Nasz klub od 69 lat szkoli mlo-
dziez. W przyszlym roku bedziemy obchodzi¢
jubileusz 70-lecia naszej dzialalnosci. Judo
jest w Gwardii Olsztyn od ponad 50 lat. Zaufaj
nam!

Zajecia odbywaja sie :
Poniedz,ialek: 17°°-18°°
Sroda: 17°°-18%

O NIETYLKO
DYSCYPLINA SPORTU

GARDIA OLSZTYy

Zapraszamy do klubu judo Gwardia Olsztyn!
www.gwardiaolsztyn.pl

facebook.com/GwardiaOlsztyn

Zajecia odbywajgq sie :
Poniedziatek

Sroda

Pigtek

w sali przy ul. J. Pitsudskiego 5 (naprzeciwko DH Aura)
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ZOSTAN
HAJDUCZKIEM

pokochaj szermierke

www.szermierkaolsztyn.pl
K] szermierkaolsztyn \
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nas w Berserker's Team Olsztyn, chodzi
o to, by maluchy byly aktywne, uczyly
si¢ techniki jiu-jitsu, ale tez dobrze si¢
bawily. BJJ ma ogromny wplyw na
wszechstronny rozwéj dzieci i mlo-
dziezy. Treningi pozwalaja rozladowac energie,
ucza takze dyscypliny, pracy w zespole, a co naj-
wazniejsze - szacunku dla drugiego czlowieka.
Kazdy, nawet najmniejszy zawodnik wie, ze le-
piej przyj$é na zajecia, niz bic si¢ na podworku
czy szkole. Trener Tomasz Arabasz uczy takze,
ze nawet przegrana walka jest droga do sukcesu,
rozwijajac w nich pewnos¢ siebie i wiare we wla-
sne mozliwoéci. Sam trener jest tego najlepszym
przykladem.
Mimo wielu trudéw i przeciwnosci losu ten rok
jest rokiem nowos$ci. Nowe miejsce, to nie nowy
poczatek, to nowy rozdzial pieknej historii, ktory
piszemy ze zdwojona moca. RIO, bo tak nazywa
si¢ klub, nazwa nawigzuje do Rio de Janeiro —
stolicy brazylijskiego jiu-jitsu, swoja siedzibe ma
przy ulicy Jaroszyka 3. W tym miejscu wszystko
jest nowe (przestronne i bezpieczne sale - sala z
mata do bjj oraz innych sportéw walki, sitownia
wyposazona w nowy sprzet do treningéw) i zro-
bione wlasnymi silami. Jest to miejsce, z ktorego
mimo aury za oknem promienieje pozytywna
energia. Tomasz Arabasz podkresla, Ze to miej-
sce dla kazdego, niezaleznie od plci i stopnia
sprawnosci fizycznej: - W strefie silowej nie tylko
dbamy o smuklg sylwetke, robimy przystowiowa,
Jforme”, ale takze pokazujemy jak dbac¢ o zdrowy

Mamo, pokonatam Szymona
na macie — chwalita sie
6-letnia Lila wychodzac

z treningu z radoscig na twarzy.

— Byto jak zawsze super! —
tryskata entuzjazmem.

styl zycia. Kazdy rodzic przyprowadzajacy swoja,
pocieche moze u nas aktywnie spedzié czas.

Berserker’s Team Olsztyn prowadzi wlasnie na-
bory. JesteSmy multifunkcyjni, wybor zajec jest
naprawde duzy - od treningéw indywidualnych
po grupowe. RIO to nie tylko brazylijskie jiu-jit-
su, to takze trening silowy, interwalowy, funkeyj-
ny, w grafiku znajda si¢ rowniez zajecia boku-
wychodzimy naprzeciw zapotrzebowaniu, u nas
kazdy znajdzie cos dla siebie. Zajecia BJJ skiero-
wane sg dla kazdej grupy wiekowej od 4 lat po
senior6w. Wychodzimy tez naprzeciw studentom
z zagranicy, ktorzy ucza sie w Olsztynie. Dla nich
ma powstac grupa Erasmus - dodaje trener.

Co nas wyr6znia? Hmm, inni pracuja nad
ulepszeniem swoich mocnych stron, my skupia-
my si¢ nad stabymi chcac w ten sposob pokazaé
nasze zaangazowanie i otwarto$¢ na drugiego

_ |

Dziekujemy tym, ktorzy nas wspierajq:

POL-CAR @ OMOE FLEXFLOOR
- -

7 Vitamin-shop

Sztuka walki dla kazdego,
czyli BJJ w Berserker’s
Team Olsztyn

Nabor na zajecia juz ruszyt

— i 1 ni . . O AC I
Z] 7 czlowieka. nie CZEka], zapisz sie juz teraz!
= = / Jak przekonuje nas Prezes RIO to miejsce, gdzie
: sport staje sie pasja, nalogiem. Gdzie pogoda du- te I - 6 0 0 2 53 1 5 0
s AR cha ludzi tworzacych to miejsce pozwoli poczué,
iF v | -t .ﬁ'r‘l " . . , . .. . .
s ” 51 o : ze znalazle§ swoje sportowe miejsce na ziemi.
— i .

Fot. archiwum klubu

Zapraszamy, bedzie sie dziato!
Olsztyn diugo czekat na takie miejsce.

2412170TBR-A

e-mail: bt@bijj.olsztyn.pl
www.bjj.olsztyn.pl

§ BerserkersOlsztyn



KARATE SHOTOKAN

Valki

DOSKONALA
|E TYLKO SYLWETKE,

Dzi$ istnieje wiele szkot, w ktorych mozna trenowac sztuki walki. Ale warto zastanowi¢
sie, jakie karate chcecie studiowa¢. Cwicz z mistrzami karate shotokan.

arate nie jest formga agresji. Ksztaltuje

charakter i dyscyplinuje do systema-

tycznoSci poprzez regularny trening cia-

la i ducha. Buduje kondycje, ale takze

ksztaltuje pewnos¢ siebie, stanowczosé,
umiejetno$é realizacji celi zyciowych. Uczy dys-
cypliny i opanowania. Zyjemy w czasach, kie-
dy dzieci i mlodziez czesto uciekaja od udzialu
w lekcjach WF-u. My staramy sie to zmieniaé.
Zachecamy do trenowania karate. Zarazamy je
SWoja, pasja, pasja do sportu.

W naszym klubie trenujg zawodnicy i zawod-
niczki w ré6znym wieku. Sekcja jest jednym
z wigkszych oérodkéw sportowych w Polsce,
wiec warto do niej dolaczy¢. Mozna tu trenowad,
by poprawi¢ sylwetke, rozwina¢ koordynacje
ruchowa, rozladowac¢ energie, dla samej aktyw-
nosci, lub by startowa¢ w zawodach izdobywaé
medale. Nasi instruktorzy zdobywaja trofea na
arenach krajowych izagranicznych, sg utytulo-
wanymi zawodnikami z wieloletnig praktyka.
Sa wielokrotnymi medalistami mistrzostw Pol-
ski, Europy i Swiata. Wlipcu w Irlandii podczas
Otwartych Mistrzostw Swiata Karate Federacji

IJKA nasza olsztynska druzyna karatekow tre-
nujaca pod okiem Shihana Wojciecha Kaczmar-
ka odniosla kolejny olbrzymi sukces. Zdobyli 4
medale, potwierdzajac swoje umiejetnosci. To
wielki sukees. W zawodach bowiem rywalizo-
walo okolo 1200 zawodnikéw wréznych konku-
rencjach.

Naboér do sekeji trwa. Treningi odbywaja si¢ pod
okiem licencjonowanych instruktoréow i utytu-
lowanych zawodnikéw - Aleksandra Korpak
i Stanistawa Krajewskiego w tradycyjnej for-
mule doskonalenia technik karate i samoobro-
ny oraz wytrzymalo$ciowej, na bazie treningu
funkcjonalnego. Zapraszamy wszystkich, ktorzy
cheg rozwija¢ swoje umiejetnoéci w sztukach
walki, doskonali¢ charakter oraz sprawnosc fi-
zyczng. Uczymy tez samoobrony, co podnosi po-
czucie bezpieczenstwa.

Doiacz do nasI

INSTRUKTORZY:

shihan Wojciech Kaczmarek — 8 dan
Stanistaw Krajewski — 5 dan
Aleksander Korpak — 5 dan

WTOREK - godz. 18-19.30, sala (studium AZS)
CZWARTEK - godz. 18-19.30, sala (studium AZS)

IRELJ\ND
relanc

Fot. archiwum klubu

Kontakt: olek@shotokanolsztyn.pl | tel. 667 007 378 | www.shotokanolsztyn.pl

2536170TBR-A
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Najlepsi z najlepszych

Zz Warm

Mazur

Sporty walki od zawsze cieszyty sie na Warmii i Mazurach bardzo duza
popularnoscia. Stad wywodzg sie zawodnicy, ktérzy startuja w najwaz-
niejszych sportowych imprezach na catym swiecie. W regionie odby-
waja sie tez liczne imprezy wspierane przez samorzad wojewddztwa
warminsko-mazurskiego.

To na Warmii i Mazurach swoj3 kariere
rozpoczynato wielu zawodnikéw, kto-
rzy nastepnie reprezentowali Polske
w igrzyskach olimpijskich. Do nich
mozna zaliczy¢ Stanistawa Draga-
na, brazowego medaliste olimpiady
w Meksyku, ktéry pierwsze kroki na
ringu stawiat w olsztynskiej Warmii.
Pochodzacy ze stolicy regionu Marek
Sitnik wystepowat podczas imprezy
w Sydney (2000 rok) oraz Atenach
(2004), a judoczka Urszula Sadkow-
ska to uczestniczka igrzysk z Pekinu
(2008) oraz Londynu (2012). Przed-
stawicielem Warmii i Mazur w Rio de
Janeiro (2016) byt judoka z Olsztyna
— Maciej Sarnacki. Pamigtajmy tak-
ze o dyscyplinach nieolimpijskich,
w ktérych reprezentanci regionu wio-
da prym w Swiatowych zmaganiach.
Jak choc¢by Joanna Jedrzejczyk czy

Podczas corocznej gali marszatek Gustaw Marek Brzezin honoruje najlepszych sportowcéw i treneréw

Mamed Chalidow, ktérzy s3 bezkonku-
rencyjni w mieszanych sztukach walki.
Kolejny nasz mistrz - Tomasz Szewczak
w niedawno zakoriczonych zawodach
z cyklu World Games we Wroctawiu
zdobyt ztoty medal w konkurencji in-
dywidualnej oraz zajat trzecie miejsce
w klasyfikacji druzynowej w jiu-jitsu.

Sporty walki ciesza sie bardzo du-
zym zainteresowaniem takze wsréd
najmtodszych. Woystarczy jedynie
wspomnie¢, ze w minionym roku
w punktacji wspétzawodnictwa dzieci
i mtodziezy prowadzonej przez War-
minsko-Mazurska Federacje Sportu
prym wiedzie taekwondo olimpijskie.
Krajowe zestawienia prowadzi nato-
miast Instytut Sportu w Warszawie.
Mtodzi taekwondocy z wojewo6dztwa
warminsko-mazurskiego zajmuja dru-

gie miejsce w klasyfikacji wspoétza-
wodnictwa systemu sportu mtodziezo-
wego. W klasyfikacji klubowej z catej
Polski AZS UWM Olsztyn plasuje sie
na drugiej pozycji, natomiast SKS Start
Olsztyn — na czwartej.

We wspieranie poszczegélnych dys-
cyplin w sportach walki od wielu lat
w roznoraki sposéb wtacza sie rowniez
samorzad wojewddztwa warminsko-
-mazurskiego. Jedng z form jest Wo-
jewodzka Gala Sportu, podczas ktérej
uhonorowani zostajg najlepsi spor-
towcy, trenerzy, prezesi wojewodzkich
zwigzkow sportowych i klubéw sporto-
wych, osoby wspierajace sport dzieci
i mtodziezy, dyrektorzy szkét mistrzo-
stwa sportowego, parlamentarzysci
oraz przedstawiciele samorzadéw lo-
kalnych.



— Widzimy potrzebe wspierania spor-
tu, widzimy przede wszystkim wktad
i trud wtozony w codzienne treningi,
ktére krok po kroku prowadzg do me-
dali mistrzostw Polski, Europy i $wia-
ta — moéwi marszatek Gustaw Marek
Brzezin. — To znakomita promocja
Warmii i Mazur na arenie krajowej
i miedzynarodowej.

Podczas tegorocznej uroczystosci
przyznano tacznie 42 nagrody pieniez-
ne — w sumie 150 tys. zt, w tym: 24
nagrody zawodnikom za wyniki spor-
towe osiggniete w 2016 roku, 2 nagro-
dy zawodnikom za wyniki sportowe
osiggniete w 2017 roku, 11 nagréd tre-
nerom prowadzgcym szkolenie zawod-
nikéw osiggajacych w 2016 i 2017 r.
wysokie wyniki sportowe w miedzyna-
rodowym lub krajowym wspétzawod-
nictwie sportowym, oraz pie¢ nagrod
trenerom i innym osobom wyréznia-
jacym sie osiggnieciami w dziatalno-
$ci sportowej na rzecz rozwoju sportu
w wojewddztwie.

Z mysla o wszystkich sportowcach
na Warmii i Mazurach w dalszym cis-
gu powstaja nowe obiekty sportowe
o najwyzszym standardzie. Dlatego tez
w kazdym zakatku naszego wojewo6dz-
twa odbywaja sie imprezy o lokalnym,
krajowym oraz miedzynarodowym
zasiegu, ktére réwniez moga liczy¢ na
wsparcie samorzadu wojewddztwa
warminsko-mazurskiego.

Samorzad prowadzi takze programy,
ktére wspierajg organizacje pozarza-
dowe. Do nich mozna zaliczy¢ m.in.
.wspieranie wymiany i kontaktéw
sportowych w ramach realizacji pro-
jektow w zakresie sportu z regionami
partnerskimi wojewdédztwa warmin-
sko-mazurskiego”. Wspétpraca doty-
czy przede wszystkim udziatu w za-
wodach, stazy i obozéw. Z programu
korzystaja m.in. zapasnicy Budowla-
nych Olsztyn oraz judocy Gwardii Olsz-
tyn, ktérzy nawiazali kontakty z regio-
nem Cotes d'Armor we Frangji.

WARMIA | MAZURY WaKI

Tradycyjne spotkanie marszatka wojewédztwa ze sportowcami,
tym razem z Tomaszem Szewczakiem i Marselem Castalano

WARMIA
MAZYRY

2504170TBR-A
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AIKIDO UPRAWIAC MOGA
DOROSLI, MtODZIEZ | DZIECI.
GRUPY SA TWORZONE

W ZALEZNOSCI OD WIEKU

| STOPNIA ZAAWANSOWANIA.
ZAJECIA PROWADZA DYPLO-
MOWANI INSTRUKTORZY

Z WIELOLETNIM DOSWIADCZE-
NIEM | WYSOKIMI STOPNIAMI

MISTRZOWSKIMI.

japonskimi rodzajami broni, takimi jak miecz,
kij in6z. Aikido nie posiada elementow wspolza-
wodnictwa. Adept zdobywa kolejne stopnie wta-
jemniczenia poprzez demonstracje zrozumienia
podstawowych technik. Wymagania i poziom
trudno$ci rosna wraz ze stopniem rozwoju.

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

® |. KANTA 15A (wejscie od ul. Witosa)

tel. 501 015 335

— Na co dzien éwiczyr i przeciw ba
dzo réznym atakom, takim jak kopniecia, ude-
rzenia, pchniecia, uchwyty z przodu lub tytu,
duszenie, atak wielu napastnikow iataki bronia.
Aikido uczy adeptoéw nie tylko samoobrony, ale
takze jest treningiem stanu umyshu i kondycji
psychicznej. Osoby trenujace lepiej sobie ra-
dza ze stresem oraz zsytuacjami konfliktowymi
wszkole, wpracy, anawet wdomu - méwi sen-
sei Tomasz Krzyzanowski (6 dan, obecnie naj-
wyzszy stopien aikido aikikai w Polsce). Aikido

Al PO

@ MLODZIEZ e DOROSLI

Fot. archiwum klubu

uka walki, lecz jego zastosowanie wykra-
cza poza same umiejetnoéci samoobrony, stajac
si¢ wistocie systemem rozwoju wewnetrznego,
opartego na zrozumieniu otaczajacej nas rze-
czywisto$ci 1zyciu wharmonii zotoczeniem. Za-
sadg podczas treningu jest zachowanie czyjego$
zdrowia i zycia w stanie mozliwie nienaruszo-
nym. Olsztynhskie dojo jest jednocze$nie Kwa-
tera Glowna AAI-Polska Aikido, zrzeszajacego
ponad 50 kluboéw wkraju iza granica.

TOMASZ KRZYZANOWSKI

6 DAN

f AikidoOlIsztyn | www.aikido.olsztyn.pl | www.aai-polska.pl

2378170TBR-A



ot. archiwum klubu

Odkad siegne pamiecia, zawsze
z systemem Krav Maga kojarzo-
no ositkéw, ludzi o nadprzecietnych
umiejetnosciach, stowem wielkich twardzie-
li. Smiem twierdzi¢, ze ten poglad laczy sie
z geneza powstania tego systemu i osoba jego
tworcy, Imiego Lichtenfelda. Moze faktycznie
kiedys tak bylo, ale czasy sie zmieniaja.
Czlowiek XXI wieku zyje w §wiecie niezwykle
zmiennym, gdzie jego mozliwoSci, rozwoj oso-
bisty, samodoskonalenie sie, sieganie po nie-
znane, bezustannie si¢ multiplikuja. Dotyczy
to rowniez aspektu samoobrony. Przychodzisz
na trening iliczysz na to, ze poznasz tylko tech-
niki, ktore uratuja, cie w zyciu i w kazdej sytu-
acji. I takie nastawienie jest bledem. Aspekt
samoobrony w naszym klubie ma wymiar
zdecydowanie glebszy. Nagle okazuje sie, ze
trening otwiera przed toba interdyscyplinar-
no$¢ systemowa. Poznajesz zasady mechaniki
poruszania sie w Krav Maga, zasady uderzania,
uczysz sie poszczegblnych technik, pewnosci
siebie, mowy ciala, uczysz sie rozumie¢ rézne
zrodla potencjalnych zagrozen. Wreszcie —
uczysz sie reagowac! Tak naprawde jednak
poznajesz ,nowego siebie”, dostosowujac po-
znang, technike i praktycznie ja wykorzystujac
w danym kontekScie sytuacyjnym. WOW!!!
A miala by¢ tylko technika i przystowiowe
,mordobicie”. Nie tedy droga wnaszym klubie.
My dajemy ci wiecej mozliwosci.

Musimy sobie zda¢ sprawe, ze zyjemy w mo-
nitorowanej rzeczywistoSci, gdzie potencjal-
nie kazdy uczestnik Zycia publicznego moze
wszystko nagra¢ swoim telefonem komorko-
wym badz tabletem. Moze to si¢ sta¢ w win-
dzie, w hotelu, w restauracji, na schodach,
w pubie, na ulicy, dostlownie wszedzie. Wiesz,

KRAV MAGA

~ PODEJMI)
" WYZWANIE

Valki

| ODNAJDZ W SOBIE PASJE

/aczni) treningl Krav maga w najlepszym
olsztynskim klubie Rebel Team!

Dyktowanie trendéw w samoobronie to bardzo wazna kwestia szeroko
pojetej protekeji osobiste]. Styszysz - KRAV MAGA - i juz sama mysl cie
przeraza? Czy na pewno stusznie myslisz? Czy wtasciwie oceniasz sytuacje?
Czy to twoje dosSwiadczenie, czy opinia innych nie pozwala ci sprobowac?

jak sie zachowa¢, gdyby przyszlo Ci odeprzec
atak wéwiadomosci, ze kto$ Cie wlasnie nagry-
wa? Ap6Zniej to trafi do sieci. Od czego by za-
czat swoja procedure bezpieczenstwa osobiste-
go? Moze zaatakowano wlaénie Ciebie, twoje
dziecko, osobe bardzo Ci bliska. Jak by$ zaczal/
zaczela? Odpowiedz sobie teraz na to pytanie.
By to zrozumie¢, musimy po pierwsze przetre-
nowac¢ dany scenariusz na zajeciach. Po drugie,
wej$é w strefe treningu mentalnego w samo-
obronie i wyobrazié to sobie w naszej glowie.
To wazne, by potem w sytuacji zagrozenia
podswiadomie wiedzieé, jak dzialaé¢ w stresie.
Uwierz mi, wtakiej sytuacji nie jest tatwo pod-
ja¢ wlaSciwa decyzje. Uczymy, jak to osiagnac
iskutecznie robimy to jako klub od 2002 roku
nieprzerwanie. Tak — tyle juz dzialamy! Tyle
istniejemy! To nasz atut i bezkonkurencyjnosc,
jesli chodzi o merytoryke szkolen, prestiz, ja-
koé¢ wyszkolenia technicznego, posiadane do-
Swiadczenie iwiedze wtemacie Krav Maga.
Kiedy myslisz o treningu samoobrony, od
razu kojarzysz sale treningowe, osoby z odpo-
wiednim ubiorem, ochraniacze, rekawice, lu-
dzi w kimonach lub kurtkach itp. Krav Maga
wychodzi jednak nieco dalej. A co si¢ dzieje,
jesli ubierzesz sie elegancko? Czy Twoja swo-
boda ruchéw, dajmy na to w garniturze, jest
taka sama jak w przypadku luZznego ubra-
nia? Odpowiedz brzmi: NIE. Po prostu jeste$
skrepowany. To fakt! A broni¢ musisz si¢ sku-
tecznie. MySlenie Krav Maga wychodzi temu
naprzeciw. My musimy byé przygotowani na
samoobrone wszedzie i w kazdych warunkach,
niezaleznie od pogody i ubrania. Musimy by¢
bacznymi obserwatorami otaczajacej nasz rze-
czywistosci, bo to gwarantuje bycie $wiadomie
bezpiecznym. To tzw. scanning otoczenia, czyli
pelna swiadomosé tego, gdzie sie znajdujemy,
kto jest obok nas, jak sie zachowuje, jak reagu-
je, co ijak moéwi. To jest Twoj klucz do bycia
bezpiecznym. Na treningu rowniez uczymy, jak
wykorzystywa¢ przedmioty codziennego uzyt-
ku w kontekécie samoobrony np. klucze, pa-

rasol, damska torebke, aktowke, dlugopis itp.
I mamy szereg metod treningowych i ¢wiczen
praktycznych by Cie tego nauczy¢. Jesli cheesz
do nas dolaczy¢ - zapraszam.

Zapraszam Cie do nas! Przyjdz i sprobuj.
Pierwszy trening jest bezplatny. Kosztuje on
Ciebie tylko czas, ktory zechcesz w siebie za-
inwestowac. My jako klub jestesmy dla Ciebie,
a Ty dla Nas jeste$ najwazniejszy. Twoje bez-
pieczenstwo osobiste jest naszym priorytetem!

Krzysztof Lewicki
= EXPERT Krav Maga (czarny pas)
® licencjonowany instruktor samoobrony
= instruktor defendo (personal protection)
® instruktor boksu

Jarostaw tada
- licencjonowany instruktor Krav Maga

Tu trenujemy:
1. Olsztyn — SP 15, ul. Ketrzynskiego 10, wtorek,
czwartek 18.30-20.00
2. Barczewo - ZS nr 1, ul. Pétnocna 14,
poniedziatek, sroda 19.25-20.30

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

2505170TBR-A
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m.in. AIKIDO, KRAV MAGA, KARATE, JUDO, ZAPASY

3 grudnia 2017 r.

godz. 14 | HALA URANIA
Wstep wolny




To propozycja wiasnie dla Cie-
bie! Osrodek Sportu i Rekreadji
zacheca, by by¢ aktywnym przez
caty rok. By utatwi¢ dostep do
swoich obiektow, wprowadzit
karte ,,Olsztyn Sport”.

ozwoli ona jej wlaécicielowi na dowolne

konfigurowanie swojej fizycznej aktyw-

no$ci. Kazdego dnia bedzie mial moz-

liwo$é korzystania ztrzech olsztynskich

basendéw, wypozyczalni sprzetu sporto-
wego 1 plywajacego na CRS UkKkiel, a w sezonie
zimowym réwniez zustlug trzech lodowisk.
Prawdziwg atrakcja i zdecydowana mocng
strong karty ,Olsztyn Sport” jest mozliwo$é
codziennego, nielimitowanego korzystania
znowoczesnego Wodnego Centrum Rekreacyj-
no-Sportowego z basenem olimpijskim i strefa
rekreacji! ,Jedna Karta — wiele mozliwo$ci”
staje si¢ faktem! Jej cena to 129 zl wwariancie
normalnym oraz 119 zl wulgowym. To tez ideal-
ny pomyst na prezent dla siebie lub dla najbliz-
szych zr6znych okazji!

Dzieki karcie zyskujesz! To gwarantuje:

® 30 minut dziennie od poniedziatku do piat-
ku oraz 60 minut w weekendy na basenie
przy ul. Glowackiego,

® 30 minut dziennie od poniedziatku do pigt-
ku oraz 60 minut w weekendy na basenie
przy ul. Marianskiej,

® wejScie bez limitu czasowego (tak jak wprzy-
padku biletu OPEN) - WCRS ,Aquasfera”
GALERIA WARMINSKA

® 60 minut dziennie, do wyboru jedna zustug
na CRS ,Ukiel”: rower turystyczny, nartorol-
ki, lyzworolki, zestaw gier, nordic walking,
narty biegowe

® wejScie na lodowisko codziennie po 45 mi-
nut - CRS ,Ukiel”, HWS ,Urania”, ul. Jezio-
lowicza

AKTYWNIE 7 QSR

OLSZTYN

wawl | 15

Fot. W. Kromm

— Aquasfera—
GALERIA WARMINSKA

Wode Centrum Rekreacyino- Sportowe w Olszynie

UKIEL

...........................

Zakupic jq mozna: )
m w punkcie kasowym WCRS ,,Aquasfera” GALERIA WARMINSKA,
m w kasach wypozyczalni Centrum Rekreacyjno-Sportowego ,, Ukie!
= pa basenie przy ul. Glowackiego.

w
I
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DOTLEN ORGANIZM,
POPRAW WYNIKI!

W medycynie sportowej czesto nazywana jest
legalnym dopingiem. 7 jej zalet korzystaja
zarowno zawodowi sportowcy, jak rowniez osoby
uprawiajgce sportna mniej wyczynowym poziomie.
O czym mowa? O tlenoterapii hiperbarycznej.

Dzi$ jest dostepna w Qlsztynie!

Jeste$ aktywny?

Wspoma@z prace swojego

organizmu, korzystajac

z komory hiperbarycznej,
i walcz o lepsze wyniki
sportowe!

Terapia HBOT gwarantuje szybsza regeneracje po
obcigzajacym treningu, redukuje deficyt tlenowy
powstajgcy po duzym wysitku. Dzieki niej zwieksza
sie ilos¢ molekut ATP (tzw. paliwa mieSniowego),
zanika efekt zakwaszenia miesni, a zawodnicy po
kontuzjach szybciej wracajg do gry. Do tego poprawia
metabolizm, ~ zmniejsza  poziom  odwodnienia
organizmu czy stan zapalny oraz redukuje obrzeki.

Zadzwon i umow sie na wizyte!

609 672 424

Gabinet Terapii Hiperbarycznej

ul. Barczewskiego 1, Olsztyn

(budynek Warmia Tower)
www.komorahiperbaryczna.olsztyn.pl
7 komoratlenowaolsztyn

2526170TBR-A



KUNG-FU Walki

CWICZ Z NAMI
KUNG-FU!

JesteSmy oficjalnym cztonkiem Polskie-
go Zwigzku Wushu. Zajecia prowadzg

Trenuj w Szkole Chinskich
Sztuk Walki ,,SHAOLIN"!

Przyjdz, zobacz, sprobuj!
Pierwszy trening gratis.

wykwalifikowani instruktorzy i wielo-
krotni mistrzowie Polski, medalisci MS,

ME - Roman Lichacz - 4 DUAN (Sanda,
Shaolin) oraz Beata Engel — 1 DUAN (dzieci,
samoobrona).

Treningi w grupach:

= Sanda/Sanshou (full contact) — zawie-
ra w sobie elementy ogélnorozwojowe,
technike, taktyke walki i sparingi.
Gtowny cel: uzyskanie skutecznosci
w walce sportowej oraz nabycie umie-
jetnosci samoobrony.

® Shaolin Kung-Fu - to tradycyjny styl
kung-fu, ktéry uczy walki i samoobro-
ny. Program obejmuje bloki, uniki, po-
zycje, ciosy, kopniecia, rzuty i dzwignie,
a takze trening chifiskg bronig - szabla,
mieczem, kijem.

® Kung-fu dla dzieci — zajecia dostoso
wane do wieku uczestnikow.

= Samoobrona dla kobiet
i dziewczat — nauczysz
sie reagowac w sytuacjach
zagrozenia i napasci.

Fot. archiwum klubu

Miejsce:
I Liccum Ogolnoksztatcace
w Olsztynie, ul. Mickiewicza 6

Treningi:

® Sanda - poniedziatek i czwartek,
godz. 19

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

= Samoobrona dla kobiet
—$roda, godz. 19

® Dzieci — grupa poczatkujaca

— wtorek, godz. 17

® Dzieci — grupa poczatkujaca ll
—$roda, godz. 16.50
(Szkota Podstawowa nr 32,
ul. Wiecherta 14)

www.shaolin.olsztyn.pl | tel. 509 683 627

2326170TBR-A
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laczego warto zapisa¢ si¢ na zajecia?

Kazdy moze mie¢ inny powod. Jedni

chea poprawi¢ sylwetke, inni wystar-

towaé w zawodach, zaimponowaé

kolegom i nauczy¢ si¢ samoobrony.
Sa tez tacy, ktorzy potrzebuja wyladowaé na-
gromadzony stres. Sport uczy zdrowej rywali-
zacji oraz pozytywnych zachowan. Doswiad-
czenia te ksztaltuja osobowo$¢ i charakter.
Twoja pociecha ma problemy z koordynacja
ruchowa? Sztuki walki moga okaza¢ si¢ naj-
lepszym lekarstwem. Oderwij ja od kompu-
tera czy telewizora, niech wstanie z kanapy.
Sport poprawia wydolnoé¢ organizmu, dotle-
nia tkanki, reguluje przemiane materii. Po-
zwala lepiej wykorzysta¢ energie, rozladowac
stres dnia powszechnego. Koryguje tez wady
postawy. Ksztaltuje silte, szybko$é, wytrzyma-
loé¢, gibkosé. Sztuki walki ucza tez pewnosci
siebie. Dziecko lepiej radzi sobie z problema-
mi, przestaje si¢ garbi¢, nie patrzy w podloge.
Uczy sie tez szacunku do drugiej osoby, wiary

we wlasne umiejetnosci. Patrzy na mistrza jak
na wzor, autorytet, ktory zacheca do znoszenia
trud6éw i podejmowania wyzwan. Sport buduje
charakter i wiare w siebie. Trenerzy i instruk-
torzy sztuk walki podkreslaja, ze najlepsza
forma obrony jest niedopuszczenie do starcia
i unikniecie fizycznego kontaktu. Na trenin-
gach dzieci ucza sie opanowania i dyscypliny.
To sport daje szanse dzieciom, by zrozumialy,
ze wzyciu wszystko zalezy od nich, acel mozna
osiggna¢ przede wszystkim ciezka praca. Pod-
czas treningéw zawodnicy przygotowuja sie
do wielu wyzwan. Raz wygrywaja, raz zostaja
pokonani przez przeciwnika. Zajecia ucza ich
wytrwalosci i dazenia do celu. Ucza sie godzié
zporazka, doceniajg kazda wygrana.




CWICZYSZ? NIE ZAPOMNIJ
0 ZDROWYM ODZYWIANIU!
CO JESC PRZED, PODCZAS

| PO AKTYWNOSCI — RADZI
MILENA SUCHOWIECKA,
DIETETYK KLINICZNY Z PO-
RADNI DIETETYCZNEJ MAGIA
DIETY W OLSZTYNIE. DODAJ
SOBIE ENERGII | UZYSKAJ
LEPSZE REZULTATY PODCZAS
SWOICH TRENINGOW!

eglowodany sa substratem ener-
getycznym dla niemalze kazdego
rodzaju aktywnosci fizycznej,
ato wlaénie ilo§¢ zmagazynowa-
nego glikogenu wplywa bezpo-
$rednio na twoja wydolno$é podczas ¢wiczen.
Istotne jest natomiast nie tylko to, jak duzo we-
glowodandw spozywasz, ale tez kiedy to robisz
- mozesz zwigkszy¢ wten sposob swoja wytrzy-
malo$é podczas treningow.
- Optymalnie nalezy spozy¢ posilek na 2-3 go-
dziny przed rozpoczeciem aktywnosci fizycznej,
natomiast jesli odstep do treningu bedzie wigk-
szy, mozna wprowadzi¢ przekaske na okolo go-
dzineg przed éwiczeniami - przekonuje Milena
Suchowiecka, dietetyk kliniczny. — Je$li planu-
jesz trening dhuzszy niz godzina, to warto wpro-
wadzi¢ kolejna porcje weglowodanéw, okolo
30-60 g na godzing - pomoze to op6zni¢ mo-
ment zmeczenia oraz umozliwi intensywniejsza,

aktywno$¢. Dobrze sprawdzi sie tu banan, owo-
ce suszone, domowy izotonik czy rozciehczony
sok owocowy. Produkt, ktory dostarczy tatwo
przyswajalnych weglowodano6w.

Posilek potreningowy najlepiej zjes¢ do 2 go-
dzin od wysilku, a mozliwie jak najszybciej, to
wlasnie wtedy glikogen gromadzi sie najinten-
sywniej.

- Baza takiego posilku powinny byé weglowo-
dany, staraj si¢ spozy¢ ich okolo 1 grama na 1 kg
masy ciala. Jesli ¢wiczysz intensywnie raz dzien-
nie lub czesciej, to dobrym wyborem beda pro-
dukty o wysokim indeksie glikemicznym (IG),
natomiast je§li wykonujesz ¢wiczenia o niezbyt
duzej intensywnosci raz dziennie lub rzadziej,
wybierz na ten posilek produkty o $rednim lub
niskim IG. Nie zapominaj przy tym o dodatku
bialka oraz zdrowych tluszczow, wspomoze to
regeneracje organizmu. Jesli éwiczysz wieczo-
rem, nie rezygnuj z positku mimo p6znej pory.
Whplynie to pozytywnie na efektywno$c kolejne-
go treningu - dodaje dietetyczka.

Obok positkéw bardzo wazne jest rowniez od-
powiednie nawodnienie, pomoze unikna¢ od-
wodnienia organizmu, a tym samym gorszej
wydolno$ci 1 szybszego zmeczenia. Podczas
treningu pij okolo 150-350 ml wody co okolo
15 minut, natomiast po ¢wiczeniach wypij 1,5
litra na kazdy utracony kilogram masy ciala -
mozesz to oszacowac, wazac si¢ przed ipo tre-
ningu.

- Ponizej znajdziesz kilka inspiracji na positki
okolotreningowe. Pamietaj jednak, ze podane
gramatury sa orientacyjne, a pozadana kalo-
ryczno$é positkow bedzie zalezala od Twojego
indywidualnego zapotrzebowania zwiazanego
m.in. zintensywnoScig i dlugo$cig treningu.

2-3 GODZINY

PRZED TRENINGIEM

Satatka z kurczakiem i fetg

® 4-5 lyzek kaszy bulgur

® migso zpolowy piersi kurczaka bez skory

® plaster sera feta 12% tluszczu

® 1 pomidor

® pol papryki

® 1-2 lyzki kukurydzy konserwowej

® kilka pomidor6éw suszonych woleju iolej

do skropienia potrawy

® ziola prowansalskie
Przygotowanie: Kasze ugotowac. Kurczaka
oproszy¢ przyprawami i piec okolo 20 minut
wpiekarniku rozgrzanym do 180 stopni lub np.
grillowaé. Do kaszy dodaé pokrojone wkostke
migso, fete, papryke ipomidory. Salatke posy-
pac posiekanymi suszonymi pomidorami oraz
odsaczona iprzeptukang kukurydza, skropié
olejem iposypaé ziotami.

Zapiekanka z tunczykiem

i oliwkami

® 4-5 lyzek ryzu brazowego lub basmati
® tunczyk wsosie wlasnym
® kilka plastréw sera camembert
lub mozzarelli
® gar§¢ czarnych lub zielonych oliwek
® 1 pomidor
® bazylia

Przygotowanie: Ryz ugotowac. Pomidora
obra¢ ipokroi¢ wkostke razem zserem, oliwki
posiekaé, tunczyka odsaczy¢. W naczyniu
zaroodpornym ulozy¢ ryz, posypaé przygoto-
wanymi skladnikami izapieka¢ wpiekarniku
rozgrzanym do 180 stopni przez okolo 7 minut,
posypaé bazylia.



Buraczkowa satatka

z fetq i kuskusem

® 4-5 lyzek kaszy kuskus

® 1-2 buraki

® 1/3 opakowania sera feta 12% tluszczu

=1 ogorek

® 1 lyzka oliwy zoliwek

® 1 lyzka nasion slonecznika

® gar§¢ salaty

® 1 lyzeczka musztardy, miodu ioctu balsa-
micznego

Przygotowanie: Kasze przygotowaé wg przepi-
su na opakowaniu. Buraki ugotowaé, nastep-
nie pokroi¢ wkostke razem zfeta iogérkiem.
Salate porwaé ipolaczyé z przygotowanymi
skladnikami. Oliwe wymieszac zlyzeczka
miodu, musztardy, tyzka cieplej wody iodro-
bing octu (mozna wstrzasnaé¢ wstoiku), sosem
pola¢ salate iposypaé stonecznikiem.

Makaron ze szpinakiem
i suszonymi pomidorami

® gar$¢ makaronu pelnoziarnistego

® mieso zpolowy piersi kurczaka bez skory

® plaster sera feta 12% ttuszczu

® p6l opakowania szpinaku mrozonego lub
Swiezego

® kilka pomidoréw suszonych woleju

® lyzka oleju rzepakowego lub kokosowego

® galka muszkatolowa, papryka slodka
iostra, czosnek

Przygotowanie: Makaron ugotowaé. Migso
pokroi¢ wkostke, oproszy¢ przyprawami
ipieprzem, pomidory posieka¢, skladniki
wrzuci¢ na rozgrzany olej ismazyé kilka
minut, nastepnie dodaé szpinak, lekko podla¢
woda icaloé¢ dusi¢ okolo 15 minut, pod koniec
doda¢ pokrojona wkostke fete iponownie
zagotowaé, sos podawaé na makaronie.

Grahamka z kurczakiem
i jajkiem
® bulka grahamka
® | porcja miegsa zpiersi kurczaka bez skory
® 1 jajko
® p6t pomidora
® pol papryki
® gars§é rukoli
® 1 lyzeczka pestek dyni
8 1 lyzka oleju rzepakowego lub oliwy
zoliwek
® ziola prowansalskie, papryka stodka
iostra, kurkuma, pieprz ziotowy, musz-
tarda

Przygotowanie: Jajko ugotowac. Mieso polaé
oliwg ioproszy¢ przyprawami, zgrillowaé lub

upiec. Pieczywo posmarowa¢ musztarda, ob-

lozy¢ rukola, plastrami miesa, jajka i warzyw,
posypaé pestkami.

DIETA

'PODCZAS TRENINGU:

Domowy izotonik
® 1 litr wody
® 2 lyzki miodu
® 5ok zcytryny lub grejpfruta
® s7czypta soli

Przygotowanie: Wycisnaé sok zcytryny lub
grejpfruta ipolaczyé zreszta sktadnikow.

Batonik energetyczny
Z amarantusem

® p6l szklanki amarantusa ekspandowanego

® szklanka platkow owsianych

® szklanka bakalii (owoce suszone, orzechy,
sezam)

® p6l szklanki miodu

® pol szklanki masta orzechowego

® lyzka oleju kokosowego

Przygotowanie: W garnku podgrzaé masto
orzechowe zmiodem, dodaé reszte skladnikoéw
iprzela¢ do formy. Wystudzi¢ i pokroi¢ na
kawalki.

Przygotowanie: Skladniki zmiksowac.
' PO TRENINGU:

Btyskawiczny omlet bananowy

® 2 jajka

® 1 banan

® 3 lyzki platkow owsianych

® 1 lyzeczka widrek kokosowych

® 1 lyzeczka orzech6w wloskich

® 1 lyzeczka miodu

® szczypta cynamonu

® 1 lyzeczka oleju rzepakowego lub kokoso-
wego

® OWoce sezonowe
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Przygotowanie: Banana wygnie$é widelcem,
dodac¢ reszte skladnikéw (oprocz oleju) iod-
stawié¢ na kilka minut. Na patelni rozgrza¢ olej
ismazy¢ omlet zobu stron na zloto, posypac
owocami sezonowymi, mozna pola¢ jogurtem
naturalnym.

Orzechowe kanapki
na bananowo

® pieczywo razowe

® 1 lyzka masta orzechowego

s kilka plastréw sera twarogowego
® 1 banan

® gar$c borowek

® 1 lyzeczka miodu

Przygotowanie: Pieczywo posmarowac ma-
slem orzechowym, obtozy¢ plastrami twarogu,
banana, pola¢ miodem iposypac boréwkami
lub innymi owocami sezonowymi.

Ryz zapiekany
z twarogiem

® 4-5 lyzek ryzu basmati

® p6l kostki sera twarogowego
® 1 jajko

8 1 lyzeczka miodu

® 1 jablko

= kilka daktyli

® cynamon

Przygotowanie: Ryz ugotowac. Twardg
wygnie$¢ widelcem, dodac starte jablko,
posiekane daktyle ireszte sktadnikéw, mocno
rozmieszaé ipotaczyé zryzem. Sktadniki
przetozyé do formy ipiec okolo 15 minut w180
stopniach.

Kakaowy koktaijl
Z wisniami

® gar$¢ wydrylowanych wisni
(mozna wykorzysta¢ mrozone)

s banan

® szklanka kefiru

® lyzeczka kakao

® lyzeczka miodu

mgr Mﬂe
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TO NIE TYLKO OBIJANIE SIE PO BUZI

JESLI NIE POJADE NA
TRENING, TO NIKT GO ZA
MNIE NIE ZROBI. ODDALI
MNIE TO OD OSIAGNIECIA
SUKCESU, MOGE PRZEGRAC
WALKE. | CO WTEDY?
WINNA BEDE TYLKO JA

— MOWI OLSZTYNIANKA
JOANNA JEDRZEJCZYK,
MISTRZYNI SWIATA UFC
W WADZE StOMKOWEJ.

— Na sportowej mapie Olsztyna nie od dzis$ jest
wiele dyscyplin walki. Dzi$ na topie jest MMA, kto-
rego ,,twarzg” jestescie ty i Mamed Chalidow. Czym
mozna wyttumaczy¢ swoisty fenomen sukcesow
olsztynskich zawodnikow w sportach walki?

— To prawda, Olsztyn zawsze wiodl prym
w sportach walki. Byla niesamowita grupa ta-
ekwondo, byly zapasy, boks. Czasy si¢ zmienia-
ja iteraz to mieszane sztuki walki sa sportem
XXI wieku. To wspaniale, ze mamy w Olszty-
nie tak wielu dobrych zawodnikéw, ktérym
udalo sie¢ wybié. Mamed jest znany na calym
Swiecie, ja walcze dla najwiekszej organiza-
¢ji MMA. Jako zawodnicy motywujemy sie
nawzajem, a sukcesy innych napedzaja nas
do zdobycia czego$ wiecej. Musimy przy tym
kierowa¢ si¢ determinacja, odwaga i przede
wszystkim pasja w tym, co robimy. Wracajac
jeszcze do Olsztyna, to miasto zawsze stalo
sportem. Niewazne przy tym, czy osiaga sie
duze wyniki czy mniejsze. Wazne, Ze mozna
korzystaé zobiektow, calej infrastruktury, choé
oczywiScie przydalaby sie duza hala, do ktorej
mogloby zawita¢ na przyktad UFC (u$miech)
albo inna gala MMA.

— Podpowiedz moze rodzicom, ktérzy chcieliby
postac swoje dziecko na trening sportow walki, na
co powinni zwréci¢ uwage przy doborze dyscypliny?

— Wiadomo, ze rodzice czesto chcieliby po-
przez dzieci realizowaé pasje lub marzenia,
ktorych im nie udalo sie spelni¢. Nie powinni
przy tym nastawiac sie zbyt ambitnie. Dziecko
powinno mieé¢ mozliwoéé wyboru. Zycie mamy
jedno, powinniémy chwyta¢ je garSciami, ale
robmy rzeczy, ktore lubimy robi¢. Kiedy bede
miala swoje dzieci, oczywiscie bede chceiala za-
pisac je na zajecia sportowe. Sporty walki to nie
tylko obijanie sie po buzi. To stereotyp. MMA
jest piekng dyscyplina, wsklad ktérej wchodza
dyscypliny olimpijskie, jak boks, judo, ale tak-
ze lekka atletyka. Sa tutaj réwniez elementy
crossfitu, brazylijskiego jiu-jitsu, muay thai.

Sport uczy wielu rzeczy. Widze to po swoim
siostrzencu, ktory ma sze$¢ i pol roku. Chodzi
na pitke nozna imoze nie idzie mu jakos super-
dobrze, ale chce tam chodzi¢, chce przebywaé
zinnymi dzieémi, tym bardziej, Ze jest jedyna-
kiem. Wzrasta w nim determinacja, che¢ zdo-
bycia czego$, interesuje sie pitka. Sport to nie
tylko mieénie, nie tylko sila fizyczna, ale takze



przelamywanie swoich barier. Przeklada sie to
potem na codzienne zZycie.

— Widziatabys siebie w roli trenera?

— Jestem w sporcie od 14 lat. Nie wiem, ile
jeszcze potrwa moja kariera. Jesli co§ robig,
to na sto procent, a bycie trenerem to praca
24 godziny na dobe, bycie autorytetem. Po za-
konczeniu kariery bede chciala pozyé troche
yhormalnie", bo sport kosztuje mnoéstwo wy-
rzeczen. Udzielam sie jednak na wielu semi-
nariach, lubie dzieli¢ si¢ swoja wiedza, zakla-
dam fundacje, zeby pomagaé¢ dzieciom. Nigdy
nie odméwie nikomu dobrej rady. By¢ moze
w przyszlo$ci bede miala swdj klub, nie wyklu-
czam tego (uémiech). Widzialabym siebie wtej
roli. Poza tym jestem z wyksztalcenia pedago-
giem, mialam praktyki w szkole i moglabym
w niej pracowa¢. Na razie jednak skupiam
sie na swojej karierze, ale po jej zakonczeniu
wroce do Olsztyna, gdzie mieszkam, co zawsze
podkreslam.

— Patrzac na twojq cata kariere, nie sposob
oprzec sie wrazeniu, e jeste$ tytanem pracy. Nie
oszczedzasz sig, inaczej nie bytabys w tym miejscu,
w ktorym obecnie jestes. Czy raz na jakis czas
zdarzaja ci sie chwile, w ktorych za grosz nie masz
ochoty na trening? Co wtedy robisz?

— Od jakich$ dwoch lat widaé mnie w me-
diach, mam sponsoréw, ale pracowalam na
to ciezko przez 14 lat. OczywiScie zdarzaly sie
momenty trudne, kiedy chcialam rezygnowac
ze sportu. Teraz widze, ze to wszystko warte
bylo poswiecenia. Czesto w polowie przygoto-
wan do kolejnej walki jesteSmy zmeczeni psy-
chicznie ifizycznie. Cialo jest obolale, zrzucam
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wage, pojawia sie tesknota za rodzing i bliski-
mi. My$le wtedy otym, co chce osiagnaé, oswo-
ich marzeniach. Wiem, ze je$li nie pojade na
trening, to nikt go za mnie nie zrobi. Oddali
mnie to od osiagniecia sukcesu, moge przegraé
walke. Ico wtedy? Winna bede tylko ja.

— Przygotowania do ktorej z walk w UFC byty dla
ciebie jak dotychczas najbardziej wyczerpujace?

— Kazde przygotowania sa coraz bardziej wy-
magajace. Pamietam jednak, jak mocno praco-
walam przed druga walka z Claudia Gadelha
w 2016 roku. Zalezalo mi na tym pojedynku.
Chcialam udowodnié §wiatu, ze nie bez powo-
du jestem mistrzynia.

— Witadze UFC ogtosity juz Swiatu, ze twojq kolejng
przeciwniczka bedzie Rose Namajunas, a szdsta
obrona tytutu w wadze stomkowej bedzie miata
miejsce 4 listopada podczas gali w Nowym Jorku.
Cieszysz sig, e wracasz walczy¢ do tego miasta?

— Bardzo si¢ ciesze, ze znowu bede walczyé
w Madison Square Garden, w mekce sportéw
walki. To magiczne miejsce. W ubieglym roku
show byl niesamowity (w listopadzie ub. r. Je-
drzejezyk pokonala w MSG Karoling Kowal-
kiewicz — red.). Ciesze sie, ze znowu bede mo-
gla walczy¢ dla Polonii, ktora w stanie Nowy
Jork jest bardzo liczna.

— Jesli poczytac wypowiedzi w internecie, to
wychodzi na to ze niewiele os6b daje Rose szanse
w starciu z tobq. Nawet Claudia Gadelha, ktéra
przegrata z tobg dwukrotnie, uwaza, ze Amerykan-
ka nie da tobie rady.

wawi |

— WUFC nie ma latwych walk, bo to najlepsza
liga na Swiecie. Szanuje kazda swoja przeciw-
niczke, nikogo nie lekcewaze. Dobrze wiem,
jak ciezko bylo dostac si¢ na sam szczyt i chee
sie¢ na nim utrzymac¢. Bardzo duzo juz osiagne-
lam w swojej karierze, wielu ludzi to dostrze-
ga i docenia. Rose jest bardzo niebezpieczna
przeciwniczka, mloda, utalentowana, bardzo
przekrojowa. Ma swoje triki i czesto poddaje
przeciwniczki duszeniu zza plecow. Wiem, jak
to jest by¢ pretendentka do tytulu. Czlowiek
wtedy poswieca wszystko.

— Do walki z Namajunas zostato jeszcze troche
czasu, ale wciaz przewija sie w krajowych mediach
temat twojej walki w Polsce. Wiadomo, ze nie na-
stqpi to podczas gali UFC 21 pazdziernika w Gdan-
sku, ale czy moiliwe bedzie w przysztym roku? Czy
do twojej walki w Polsce jest blizej czy dalej?

— Niestety, do Gdanska nie bede mogla przy-
lecie¢ nawet jako go$c¢, bo gala bedzie na dwa
tygodnie przed moja walka. Na pewno jednak
bede ogladala to show na zywo w telewizji.
Wierze tez, ze UFC bedzie wraca¢ do Polski
cyklicznie. Mam plan, by walczy¢ w naszym
kraju w przyszlym roku. Sprébuje namoéwié
Dana White'a, by zorganizowal gale z moim
udzialem w walce wieczoru na Stadionie Na-
rodowym w Warszawie. MySle, ze bylibySmy
wstanie go zapelni¢. Mogloby to by¢ zwiencze-
niem mojej kariery (uémiech). Na razie jednak
zakonczenia kariery nie planuje.

Grzegorz Kwakszys
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WARMINSKO-MAZURSKI KONGRES

PRZYSZtOSCI

Brakuje Ci motywacji? Chcesz zmieni¢ nawyki zywieniowe?
A moze jestes zainteresowany tym, czym zyje i jak zmienia sie nasz region?
U nas sam decydujesz o tym, o czym chcesz sie dowiedzieC i co ustyszec.
My gwarantujemy, ze dawki motywacji i dobrych porad nie zabraknie.
Wptyh na swojg przysztos¢! Przyjdz na | Warminsko-Mazurski Kongres Przysztosci
| postuchaj najlepszych z najlepszych!

Zmotywujg, zarazg energiq!

42’ i
P
s

tukasz Jakébiak Jakub B. Baczek Andrzej Cichocki Artur Kurasifski
méwca motywacyjny Akademia Treneréw Mentalnych Praktyk Zycia i Biznesu #VR and #360 video enthusiast.
Tech blogger & public speaker




uz dzi$ zaplanuj w kalendarzu, ze 16

listopada spedzasz z nami! Tego dnia

przygotowaliémy dla ciebie i twoich

znajomych niezwykle wydarzenie. Za-

praszamy na pierwszy Warminsko-Ma-
zurski Kongres Przyszlosci. Przed wami piec
blokéw tematycznych. Kazdy z pewnoscig
znajdzie co$ dla siebie.

Wiesz moze, co zrobi¢, by nie zwariowaé wota-
czajacym nas Swiecie i odnie$¢ sukces? Nie?
Zmienimy to! Nasi trenerzy mentalni i biz-
nesowi, m.in. Jakub B. Baczek, Lukasz Jako-
biak, Andrzej Cichocki czy Lukasz Milewski
wyjasnia, jak wazne jest stawianie na wlasny
rozwdj, by otworzy¢ umysl iznalez¢ sposéb na
spelnianie marzen w kazdym wieku. Zadna
z tych os6b nie jest przypadkowa. Kazda ma
przeslanie, ktore zmotywuje cie do podjecia
pozytywnych zmian wswoim zyciu, doda pozy-
tywnej energii.

- Opowiem historie, ktore w zestawieniu obok
siebie daja mocnego kopa motywacyjnego ina-
ucze instrukeji, jak sie uczy¢ wlasnej obshugi -
zacheca Lukasz Jakobiak, méwca motywacyj-
ny, tworca slynnego talk-show internetowego
,20m?”,

tukasz Milewski
Milewski & Partnerzy

Natalia Gacka-Dressler

Mistrzyni Swiata w Fitnessie Sylwetkowym

Zadbamy o umysl, emocje, ale takze o twoje
zdrowie. Jak? Spowodujemy, araczej nasi eks-
perci, ze zaczniesz zdrowo sie odzywiaé i by¢
aktywnym. W skrocie by¢ fit. To juz nie moda,
to styl zycia. Jacek Bilczynski, trener personal-
ny idietetyk, oraz Natalia Gacka, dietetyk kli-
niczny, i Mistrzyni Swiata w Fitnessie Sylwet-
kowym zaraza swoja pasja. Opowiedza o tym,
ze to, co laduje na talerzu, jest smaczne, pel-
ne warto$ci odzywezych i wplywa na zdrowie,
a dobre zdrowie to przeciez dobra inwestycja
wprzysztosé, prawda? Zainwestuj wnia!

Nie zapominamy tez o wlascicielach i pracow-
nikach klubéw fitness, silowni, szkél tanca,
o$rodkow sportu i rekreacji, trenerach perso-
nalnych i dietetykach. Dla nich odbedzie sie
specjalne szkolenie, ktére poprowadzi m.in.
guru tej branzy - Sebastian Goszcz, wspoétzalo-
zyciel oraz partner zarzadzajacy firmy dorad-
czo-szkoleniowej Espresso Fitness Business
Solutions. To on wprowadzi was w temat za-
rzadzania, skutecznej sprzedazy, budowania
lojalnosci klientéw i marketingu. To wszystko
z pewnos$cia przyda sie wam w prowadzeniu
biznesu.

Dzi$ bez najnowszych technologii ani rusz.

Jacek Bilczynski

dietetyk i trener personalny

Powiemy o tym, jak wykorzysta¢ innowacje
w rozwoju biznesu. Pokazemy lokalne start-
-upy, ktoére odnioslty sukces. Podpowiemy,
wjaki sposob dzigki social media success story
pozyskaé nowych klientéw. Odbeda sie tez pre-
zentacje najnowszych rozwigzan z wykorzysta-
niem technologii. Tu warto poslucha¢ Artura
Kurasinskiego. Rozwin znami skrzydla!

Jeste$ przywiazany do naszego regionu? My
tez! Nic dziwnego, ze chcemy pokazaé, jak
wazna jest nasza mala ojczyzna ijaki mozna tu
odnies¢ sukees. Pokazemy gospodarcza sile re-
gionu. Prelegenci wskaza najbardziej obiecu-
jace kierunki. Natomiast Cittaslow to sposob
malych miast na przyszlo$é. Masz swoj pomyst
dla nich? Przyjdz i podyskutuj z samorzadow-
cami.

Gotowi na wyjatkowe wydarzenie? My tak! Te-
raz czekamy na Ciebie. Bilety juz sa dostepne,
rezerwuj je juz dzi$! Szczegbdlowe informacje
znajdziecie na stronie www.kongresprzyszlo-
sci.pl. Kontakt: tel. 500 603 603, e-mail: kon-
takt@wm.pl.

Tego naprawde nie mozna przegapic!

Sebastian Goszcz
partner zarzadzajacy firmy doradczo-szkoleniowej
Espresso Fitness Business Solutions
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