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ODDAJE W WASZE RECE
TRZECINUMER

Oddaje w Wasze rece kolgjny (trzeci) numer Biuletynu
Warszawskiego Centrum Aikido.

Jest takie powiedzenie: ,0bys w ciekawych czasach zyt" -

i wyglada, ze te ,ciekawe” czasy wtasnie nadeszty.

Dlatego w naszym Biuletynie poruszamy kilka bardzo
interesujgcych tematow zwigzanych z: zywieniem,

obszarem regeneracji, motywacjg, rozmowg z BARDZO
ciekawym cztowiekiem, treningami w rezimie pandemicznym
oraz relacje z Letnigj Akademii Aikido, ktora odbyfa sie

w ostatnie wakacje.

Gtownym przekazem biezacego numeru

jest zdroworozsgdkowe podejscie do otaczajgce]

nas rzeczywistosci, przypomnienie o przestrzeganiu zalecen
jakie na co dzien wprowadzilismy do naszych Dojo i przede
wszystkim to, ze ruch — Aikido - to nasz najlepszy przyjaciel
w walce o zdrowie.

Biuletyn dotrze do Was w momencie kiedy w catej Polsce
bedzie juz ogtoszona zOtta strefa — my jednak sie
nie poddajemy i caty czas ¢wiczymy Aikido!!

Ohayou Gozaimasul!



EWA BOBKOWSKA / POMORSKIE CENTRUM SZTUK WALKI

ZDEZYNFEKOWANI
PRZYGOTOWANI

W kulture dalekiego Wschodu od dawna
wpisany jest rytuat mizogi / misogi, symbo-
lizujgcy obmycie, a tym samym oczyszczenie
— zarowno to duchowe, jak i fizyczne. Skutkuje
on daleko bardziej rozbudowanym poziomem
higieny w aktywnosciach dnia codziennego,
niz przyjeto sie w zabieganej kulturze Zachodu.

Tymczasem czynnosci oczyszczajgce, towa-
rzyszgce przekraczaniu granic przestrzeni, nie sg
w dziejach Swiata ani niczym nowym, ani nie-
zwyktym. | dotyczy to nie tylko granicy sacrum
- profanum, ale rowniez niezliczonych aspek-
tow codziennosci. Myjemy rece, opuszczajac
toalete, bierzemy kapiel, wracajgc z podrozy,
strzgsamy pyt z butow, opuszczajgc grzaska
Sciezke. Robimy to instynktownie, nie zastana-
wiajgc sie nad antropologicznym aspektem
tych czynnosci.

Obecna sytuacja pandemiczna powinna wiec
nie tyle postawi¢ nas wobec nowej rzeczy-
wistosci sanitarnej, ile jedynie uswiadomic
i zwielokrotni¢ czynnosci higieniczne, ktore
praktykowac¢ winnismy w swej codziennosci
w kazdym czasie.

Przymusowa, nagfa izolacja, ktora spadta na nas
minionej wiosny, mogta wywotac uszczerbek
nie tylko na zdrowiu fizycznym, lecz rowniez
w ludzkiej psychice, ktorg trzeba poddac
jak najszybszej odbudowie.

Naszg propozycjg jest powrdt do treningow
aikido. Spotkania w statych grupach zdrowych
znajomych, przeprowadzane w  kontrolo-
wanych  sanitarnie  warunkach, stanowig
doskonatg sposobnosc¢ zarowno dla dzieci, jak

i dorostych, by odzyskac¢ utracong rownowagep

© Warszawskie Centrum Aikido.
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ducha i powstrzymac¢ degradacje kondycji
fizyczne),

Aktywnos$¢ ruchowa, tkwigca u podstaw aktu-
alnej piramidy zdrowego stylu zycia, to jeden
z czynnikow, odpowiadajgcych rowniez za pra-
widtowg prace ukfadu immunologicznego,
czyli tego mechanizmu obrony organizmu,
ktory pozwala mu podjg¢ walke z wirusami
i bakteriami. Izolacja, poza wszelkimi niewatpli-
wymi  zaletami, wywotuje niestety rowniez
wyjatowienie srodowiska, a w warunkach braku
wrogow uktad odpornosciowy ulega ostabieniu,

Aikido znakomicie wpisuje sie w nowy model
higieny ciata i umystu. Kiedys mowiono, ze to
sztuka walki dla dzentelmenow, czyli ludzi z
klasg. Adepci aikido odrozniajg sie od adeptow
innych form szczegodlng dbatoscig o czysty
stroj i schludny wyglad, a posiadacze hakam

stanowig w swych wyprasowanych spodniach
wspofczesny archetyp samuraja.

Z petnym przekonaniem zapraszamy do pod-
jecia praktyki w naszych dojo, bowiem dokta-
damy wszelkich staran, by oferta byfa bezpie-
czna dla 0sob z nigj korzystajgcych. Ten szcze-
golny czas wymaga od nas zastosowania
szczegolnych rozwigzan | wprowadzenia szeregu
ograniczen, ale nawet to moze stac sie znakomitg
Okazjg dla adeptow, by, mimo trudow, doskonali¢
sie w wytrwatosci i pokorze. »

© Warszawskie Centrum Aikido.



TRENUJEMY BEZPIECZNIE

Aby przystgpi¢ do treningdw, nalezy wypetic
stosowng ankiete sanitarng, ktora eliminuje
potencjalne zrodta zagrozen i przenikniecia
wirusa do wnetrza dojo. Zaktadamy, ze
wszystkie  odpowiedzi  zostajg  udzielone
zgodnie z prawdg, rzetelnie i w najlepszej woli
oraz z nalezyta troskg o innych ¢wiczgcych.
Zatajanie przeszkdd w  podjeciu  praktyki
(kontakt z chorobg Ilub jej objawy), procz
konsekwencji  prawnych, stanowi  objaw
skrajnego egoizmu, co nie licuje z pojeciem
honoru, ktoremu hotdujemy.

W dojo aikido, jak obecnie i w innych
obiektach uzytecznosci publicznej, stosowana
jest wszechobecna dezynfekcja. My nawet
przekraczamy zalecenia sanepidu, bowiem
przy wejsciu na mate zalecamy mycie
sSrodkiem dezynfekujgcym rak az do tokci oraz
oczyszczenie stop (dla osob, ¢wiczacych
boso). »

© Warszawskie Centrum Aikido.



Dziataniom prewencyjnym w czasie epide-
micznym sprzyja specyficzna etykieta dojo,
ktora znakomicie wpisuje sie w potrzeby
bezpiecznych zachowan zapobiegawczych.
Wchodzgc do pomieszczenia nie witamy sie
w zachodnim stylu poprzez podanie rgk,
a jedynie ktaniamy nisko w odpowiednim
dystansie, okazujgc tym samym szacunek
innym uczestnikom zaje¢ oraz prowadzgcemu.

Rowniez  cisza, obowigzujgca  podczas
treningbw pomaga w utrzymaniu bezpie-
czenstwa  przestrzeni,  bowiem  milczac,
ograniczamy emisje powietrza z ust, ktora jest
gtowng drogg kropelkowego rozprzestrze-
niania sie wirusow. Zakaz prowadzenia rozmow
sprzyja ponadto wyciszeniu, a wiec wptywa
terapeutycznie na umyst, ktory uwalnia sie od
stresow dnia codziennego i spraw spoza dojo.
Umozliwia rowniez efektywnigjsze przyswajanie
nowej wiedzy i umiejetnosci.

Spoteczny dystans uzalezniony jest od podto-
za kulturowego i w danym kregu stosuje sie
go instynktownie. Jednak ostatnio zwracamy
baczniejszg uwage na ten aspekt relaci
miedzyosobowych.

Przebywanie w odpowiedniej odlegtosci
wzgledem innych znajduje obecnie prakty-
czne zastosowanie w niezliczonych dziedzi-
nach zycia, wymagajgcych kontaktow miedzy-
ludzkich. Popularne okreslenie bezpieczny
dystans nie jest dla adeptow sztuk walki
niczym nowym, ani odkrywczym. Podczas
treningdbw niech stanie sie kolejnym motywem
do poprawy tego aspektu aikido. Cwiczenie
w odpowiedniej odlegtosci od przeciwnika
istotne jest szczegolnie w przypadku pracy
z bronig, zarowno z jo, jak i bokenem. Jako ze
sg to sprzety uzytku indywidualnego, kazdy
z adeptow dba, by przynosi¢ je na zajecia
czyste, a dodatkowo zalecamy, by w niektorych
dziatach  technik dokonywaC dezynfekgji
bezposrednio po uzyciu broni. »

© Warszawskie Centrum Aikido.



W kulturze Zachodu spore opory budzi
wtgczanie sie uczestnikow zaje¢ w porzadko-
wanie sali, cho¢ w Japonii jest to integralny
element treningu, konczacego sie wspolnym
umyciem maty przez osoby z nigj korzystajgce.

Procz aspektu czysto sanitarnego, stanowic
to moze kolejng Sciezke do nauki pokory,
a ponadto — jak kazda forma ruchu - rozwija
motorycznie. Staramy sie wiec wplesc ten
element do codziennej praktyki, a w dojo,
w ktorych jest to niemozliwe z przyczyn
technicznych, o codziennie umytg mate -
stosownie przeznaczonymi do tego srodkami
dezynfekujgcymi — dba osoba prowadzgca
zajecia.

Uwzgledniajac wszelkie powyzej omowione
srodki prewencyjne, przyjg¢ nalezy, ze kazde
dojo Polskiego Centrum Sztuk Walki jest w
petni przygotowane, by zaoferowac wszystkim
chetnym bezpieczne zajecia. B

© Warszawskie Centrum Aikido.



JOANNA JEDRYCHOWSKA / DOJO BRODNO

LETNIA AKADEMIA AIKIDO
CZYLIKIJEM PO PIASKU

/ radoscig i dumg informujemy, ze Letnia
Akademia Aikido odbyta sie zgodnie z planem!

Mimo obaw zwigzanych z Covid 19, ale pemi
nadziei, stesknieni za matg, treningami i sobg
nawzajem, przybylismy licznie. W tym roku -
dla odmiany - naszg jednostka taktyczng byto
nadmorskie Mikoszewo i nie ukrywamy, ze byt
to strzat w dziesigtke zardwno pod wzgledem
logistycznym koordynaciji treningow, jak i dla mito-
Snikow nadmorskich atrakcji w postaci szumu
polskiego morza, cieptego piasku  pod
stopamii zapachu wedzonych ryb ).

W tym roku Etienne Leman Sensei z przyczyn
od siebie niezaleznych nie mogt nas
poprowadzi¢ na treningach, ale dzieki jego

wytycznym i ogromnemu wsparciu online
udato nam sie w petni zrealizowac¢ zatozenia
programowe. Na biezaco rowniez zdawalismy
mu relacje z naszych poczynan i osiggniec.

Treningi odbywaty sie trzy razy dziennie,
zgodnie z wieloletnig tradycja, chociaz po 2,5
miesiecznej przerwie w aktywnosci fizyczne,
dla niektorych byt to nie lada szok wysitkowy,
a co za tym idzie zakwasowy, ale czym bytby
0b0z bez zakwasow, siniakow i otar¢, ktore
tym razem bardziej cieszyty niz przeszkadzaty.

Sensei Marcin  Ziotkowski bardzo solidnie
trzymat sie programu treningowego, ale bez
mitosierdzia dozowat nam dodatkowy wysitek
fizyczny w postaci niezliczonej ilosci brzuszkow

i pompek. ,Bolato” to mato powiedziane, »

© Warszawskie Centrum Aikido.
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ale bardzo mu dziekujemy za motywacje
do dalszej pracy nad soba.

Mielismy  rowniez  fantastyczng okazje
trenowa¢ pod czujnym okiem Sensei Jurka
i Sensei Jacques'a, za coim bardzo dziekujemy.

Co robilismy?

Ciezko i w pocie czofa szlifowalismy techniki
ikkyo, nikyo i sankyo w roznych odstonach.
Nie zabrakto tez treningdw z bokenem i jo.

Oczywiscie oboz nad morzem nie mogt odby¢
sie bez mocnego treningu o wschodzie
stonca na plazowym pisaku, gdzie moglismy
nie tylko bezkarnie wymachiwac¢ jo, ale tez
zaprezentowaliSmy caty wachlarz poznanych
technik aikido.

Wieczorami  staralismy sie  regenerowac
po intensywnych treningach i tu nalezg sie
ogromne podziekowania dla Sensei Jurka za
caty wachlarz zabiegdw wspomagajgcych ten
proces.

Jak co roku, tak i tym razem odbyty sie egza-
miny na wyzsze stopnie. Tym razem na stopnie
1 kyu zdawali. Damian, Clara, Asia i Marek.
Egzamin byt bardzo ciezki i peten emocji,
a nawet tez, ale niezaprzeczalnie byt to jeden
7z lepszych egzamindw na brgzowe pasy.
Uczniowie pokazali naprawde wysoki poziom
aikido, zdobyty ciezkg pracg i determinacja.
Jeszcze raz im serdecznie gratulujemy! »

© Warszawskie Centrum Aikido.



Tradycyjnie po egzaminach mielismy przyje-
mnos¢ delektowac sie smakotykami kulinarnymi
z grilla. Bardzo dziekujemy naszym obozowym
kucharzom za karkowki, kurczaki, kietbaski, sery
...ach czego tam nie byfo!

Nasz obozowy grill zdecydowanie zastugiwat
na gwiazdki Michelin. Wieczor byt nie tylko
smaczny, ale rowniez niezwykle muzyczny,
dzieki dzwiekom gitary i moze czasem
za gtosnym Spiewom, ale przeciez dopoki nikt
sie nie skarzy, to problem nie istnigje.

Obodz zakonczyt sie zgodnie z terminem. Bardzo
cieszymy sie, ze udato nam sie go mimo wielu
komplikacji zorganizowac. Wszyscy bez wyjatku
wrocili zdrowi, cali i szczesliwi ... moze troche
obolali,

Mamy nadzieje, ze przyszty rok nie przyniesie
zadnych przykrych niespodzianek i rowniez
bedziemy mogli sie spotkac i wspolnie pocwiczyC. B

© Warszawskie Centrum Aikido.



BARTOSZ NOWAK/DOJO KOBYLKA

MIKOSZEWO
OKIEM UCZESTNIKA

Pod wieloma wzgledami nasz letni oboz Aikido
w Mikoszewie okazat sie wyjgtkowy. Zabrakto
na nim Sensei Etienne Lemana, ktory wraca
do zdrowia po przebytej chorobie. Pomimo
wielu  obaw, plandéw nie pokrzyzowata
pandemia Covid i wszystko odbyto sie
w pierwotnym terminie.

Juz w dniu wyjazdu spotkalismy sie nie w hali
Dworca Zachodniego, lecz bezposrednio na
peronie. Zmiana niezwykle istotna. Powodem
oczywiscie Dbyt brak obowigzku noszenia
maseczek na otwartej przestrzeni. Na pocigg
czekalismy ponad godzine, bo jak to PKP ma
w ZwyCzaju, pocigg nie pojawit sie na czas.

Nie byt to jakis problem, poniewaz dzieki temu
spoznialscy dostali odpowiedni bufor bezpie-
czenstwa. Jak tylko pocigg przyjechat
I wszyscy zapakowalismy sie do srodka,
mozna byto powiedziec, ze 0boz sie faktycznie
rozpoczat.

Pierwszy etap podrozy mingt  szybko.
Wysiedlismy na dworcu w Malborku skad
autokarem  ruszylismy do  Mikoszewa.
Cho¢ pogoda nad polskim morzem jest
kaprysna, to my juz w autokarze poczulismy
gorgcy powiew lata i ten ,gorgc” szczesliwie
towarzyszyt nam przez reszte wyjazdu. »

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Jak wspominatem wczesniej, wysoka tempe-
ratura powietrza dawata sie we znaki. Letnie
upaty powodowaty, ze podczas treningu
wylewalismy z siebie sicdme poty. Nie byto to
jednak problemem, by w trakcie treningu
wyjs¢ na zewnatrz sie przewietrzy¢. Obyto sie
bez strat w ludziach. © Na koniec pierwszego
treningu Sensei Zidtkowski poinformowat nas,
jak bedzie wyglagdat rozktad treningbw na
reszte obozu.

Jako 17-latek szczegolnie ,cieszytem sig”
na treningi o 7:10. Jeszcze tego samego dnia
odbyt sie jeszcze trening z kijami. Przyjemne
zakonczenie dnia. Przyjemna tez byta jedna
roznica miedzy zesztorocznym osrodkiem
w QOlsztynie a tym w Mikoszewie. Mianowicie
7 prysznica leciata ciepta woda (w Olsztynie
w cieptej wodzie umytem sie moze raz)!

Nastepny dzien byt klasycznym  dniem
obozowym. Trening rano, $niadanie, trening
PO potudniu, obiad, trening. Wieczorem, kolacja.
Tak jak dnia poprzedniego, temperatura na sali
nie pomagata w Cwiczeniach. Wypilismy
niezliczone ilosci wody, uzupetniane] sokiem
ze  swiezowyciskanych — cytryn.  Treningi
w poniedziatek byty powtorkg z treningdw w dojo
Niecata, wiec zartowatem z Rufusem, ze mamy
przewage, bo wszystko juz  robilismy.

Oczywiscie, podobienstwo treningdw nie doty-
czyto tylko technik. Sensei Ziotkowski, w trosce
0 naszg forme, kazat wszystkim robi¢ brzuszki,
po kilkadziesigt w serii, w przerwie miedzy jedna
technikg a druga,

We wtorek, po porannym treningu dowie-
dzielismy sie, ze wieczornego treningu nie bedzie,
ale w zamian w $rode 0 6 rano wychodzimy
na trening na plaze. Perspektywa treningu
na plazy byta bardzo mita. Nawet tak wczesna
godzina mi nie przeszkadzata. Trening na plazy
to byto ciekawe doswiadczenie, gdyz piasek
skutecznie utrudniat nam poruszanie.

W Srode tez odbyty sie egzaminy na 1 kyu.
Zdajacy prezentowali wysoki poziom. Byto
kilka momentow stresu, ale to normalne, gdy
w komisji egzaminacyjnej zasiada tacznie 15
stopni Danow Aikido. »

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Zgodnie z tradycja, po egzaminach odbyta sie
impreza. Zgadnijcie, kto zostat wyznaczony do
przygotowania miesa i warzyw na grilla?? Nie
inaczej, ja i jeszcze dwoch kolegdw. Zeby nie
byto za prosto, to sami mielismy zorganizowac
sobie ,zastawe stotowg”. No coz, ciezki zywot
kandydatow do nadchodzgcych egzamindw
na T DAN,

Czwartek byt ostatnim normalnym dniem
treningowym, wiec zalezato mi, by jak najlepieg]
go przepracowac. W pigtek, zgodnie z drugg
tradycjg, odbyt sie ,chrzest” dla o0so6b
bedacych pierwszy raz na obozie Aikido.
Zaangazowatem sie wraz z Kkolegami w
organizacje tej ,zabawy" — w koncu to nie
pierwszy moj oboz.

Dostalismy  jedna, kluczowg  wytyczna:
,Chrzest” ma byC ciezszy niz poprzednie
i mamy sie nie ograniczaC¢ w kwestii zmysl-
nosci stacji badz zadan. Z ,chrztu” wszyscy
wracalismy w dobrych nastrojach, swiadomi,
ze podotalismy zadaniu organizaciji
i przeprowadzenia powierzonego nam zadania.

Do os$rodka wrocilismy akurat wtedy, gdy
konczyt sie trening popotudniowy dorostych.,
Ten trening byt jedynym, w trakcie catego
obozu, na ktorym mnie nie byto. Troche
szkoda, bo obiecatem sobie, ze w tym roku,
chocby nie wiadomo co, nie omine zadnego.
Coz, cel uswieca srodki i moze w przysztym
roku sie uda.

Wieczorem jeszcze zapakowalisSmy mate do
przyczepy. Dopiero okoto potnocy zaczatem
sie pakowac. Rano, w sobote, zapakowalismy
autokar i ruszylismy w strone Malborka. Jak
tylko zatozytem na uszy stuchawki, to sekunde
poznigj juz spatem. Obudzitem sie juz pod
dworcem Malbork, gdzie mieliSmy znowu
ponad godzine czekania na pociag...

Cate szczescie ten sie nie spoznit i planowo
ruszylismy do Warszawy.

| tak zakonczyt sie niezwykty obdz Aikido
w Mikoszewie w tym roku. ®

© Warszawskie Centrum Aikido.

13



LE CHEMIN
DROGA

Pourquoi... et pourguoi pas faire ce pas

de plus sur le chemin,

Sans peur et sans contrainte,

Du plus jeune au plus ancien,

homme et femme réunis,

D’'une méme tres belle énergie,

Nous avons pratiqué sur les tatamis et sur la
plage de sable fin,

Au bord de la mer Baltique, en 'absence
regrettée de Leman Sensei,

Marcin, Urek, Michel et moi avons donné
travail en harmonie,

D’éleves a enseignants, quel que soit le pas,
Entre ciel et terre, sur ce chemin je suis lancé.

Dlaczego... i dlaczego nie nie zrobic kolejnego kroku
na drodze,

Bez strachu i bez ograniczen,

Od dziecka do najstarszego,

mezczyzna i kobieta razem,

Kazdy z tg sama piekng energia,

Cwiczyliémy na macie w dojo i na plazy morza battyckiego,
gdzie pod stopami mielismy drobny piasek,

Bez Etienne Lemana Sensei,

Marcin, Jurek, Michat i ja (Jacques) pracowalismy w harmonii,
Od ucznidéw az po nauczycieli, niezaleznie od stopnia,
wszyscy dzielili sie energia,

Miedzy niebem a ziemia,

Na te droge jestem rzucony.



FINAEOWA WALKA

MISTRZOSTWA EUROPY, BOKS - WAGA 57 KG
NOWAKOWSKI (DDR) VS, KOSEDOWSKI (POL)

TAMPERE, FINLANDIA, 1981 ROK|

WYWIAD Z KRZYSZTOFEM KOSEDOWSKIM

BOKS | AIKIDO
BLISKO CZY DALEKO?

Przyblizamy Wam sylwetke wielkiego sportowca, przede wszystkim jednak wielkiego cztowieka.
Rozmowa z trenerem Krzysztofem Kosedowskim, piesciarzem,
brazowym medalista Igrzysk Olimpijskich w Moskwie, Wicemistrzem Europy w Tampere,

czterokrotnym indywidualnym Mistrzem Polski,

trenerem instruktoréw Warszawskiego Centrum Aikido.

Jak to stato, ze medalista olimpijski, cztowiek
zwiagzany z boksem, ma pod swoimi skrzy-
dtami trzech instruktoréw Warszawskiego
Centrum Aikido?

Z aikido spotkatem sie przed dwudziestoma
laty, kiedy na Fortach Bema pojawit sie
Marcin Ziétkowski z pytaniem, czy mogtby
zacza¢ treningi. Odestatem go do trenera
Ryszarda Michalskiego, ale tak sie stato, ze po roku

czy pottora trafit na treningi do mnie.
Weczesniej o aikido wiedziatem tylko z telewizji,
ogladajac filmy ze Stevenem Segalem.

Z biegiem lat Marcin przyprowadzit naszego
Zdzisia  (Marcina  Wistowskiego  trenera
z Dojo Warszawa Osiecka) oraz Rufusa
(Rafata Antolaka, trenera z Dojo Brodno).
Jaki cel w tym miat Marcin Ziotkowski - do
dzi$ nie wiem. (Smiech) »

© Warszawskie Centrum Aikido.
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https://youtu.be/kHmyGov1ug4

Jak Pana zdaniem radza sobie na zajeciach
z boksu ludzie, ktérzy uprawiajg zupetnie
inng sztuke/sport walki?

Wszyscy uprawiajacy sztuki/sporty walki majg
duzo fatwiej z zaklimatyzowaniem sie w innej
sztuce/sporcie walki. Oczywiscie nie beda oni
piesciarzami, ale zaadoptowanie sie w czyms
nowym nie jest dla nich wielkim problemem.
Najlepszym tego przyktadem jest Pawet Nastula,
z ktérym miatem przyjemnosc pracowac i ktory
tapat wszystko w locie, chtonagt jak gabka
kazda technike, widziat i powtarzat, robigc to
jak trzeba. Czy Marcin, czy ja, gdybysmy poszli
na judo czy zapasy, bytoby nam zdecydowa-
nie tatwiej, bo mamy wiecej wyczucia walki.
Dlatego uwazam, ze ludzie, ktérzy przychodzg
na boks i traktujg to jako uzupetnienie tego,
co naprawde praktykuja, majg tatwiej, prosciej.

Jak wedtug Pana radza sobie na zajeciach
instruktorzy Warszawskiego Centrum Aikido?

Wiadomo, ze oni nigdy nie pojada na olimpiade,
czy na Mistrzostwa Swiata, no chyba ze jako
wycieczka (Smiech), ale nie po to tutaj przyszli,
aby przygotowac sie do igrzysk olimpijskich.
Ich celem jest uzupetnienie swojej sztuki walki,
czyli aikido. Nic wiecej. Jestem osobg, ktora
wymaga bardzo duzo od siebie, ale przez to
wymagam takze duzo od innych. Nie znosze
na treningu gadania, poklepywania sie po plecach.
Nie potrafie zrozumied, jak ktos wstaje o 5 rano,
przyjezdza na trening, aby sobie pogadac.
Wiec jak juz wstates o tej piatej, dojechates,
to trenuj na max-a. | sg tacy. »

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Czy aikido jest skuteczne?

Wszystko jest skuteczne. Jesli kto$ jest za-
angazowany, ma zapat do tego, ma wyuczone,
wypieszczone ruchy, powtarzalng technike,
to zawsze sobie poradzi, bo podstawa jest obrona.
Atak jest potem.

Czy w Pana ocenie s3 jakies wspdélne aspekty
taczace sztuki/sporty walki?

We  wszystkich  sztukach/sportach  walki,
abstrahujagc od aspektow  fizycznych,
mentalnych i technicznych, sg dwie rzeczy,
ktére sg niezmienne i kluczowe z punktu
widzenia walki. To czas i dystans. Mysle,
ze jest to kluczowe zagadnienie we wszystkich
sztukach/sportach walki. Moge sie wypowiedziec,
jak widze to w boksie. Dystans, dystans bokserski,
to bardzo wazna rzecz. W boksie wszystko
zaczyna sie od ndég, bo to one odpowiadajg
gtownie za dystans. Do tego trenerzy jeszcze
mowili ,nosek”, czyli badZ w dystansie i w do-
brym czasie. Teraz trenerzy juz tak nie ucza.
Moze inaczej to widza, ale niewielu o tym
mowi. Podobnie czas, dla jednych to time-ing,
dla mnie to czas reakcji. To dwa bardzo wazne
aspekty taczace sztuki/sporty walki. Charakter
tez jest tym, co taczy. Nie masz charakteru,
nie wejdziesz do ringu. Sporty/sztuki walki
tacza, zblizaja ludzi do siebie. Mamy duzy
respekt i szacunek do siebie rowniez poza
ringiem czy mata.

Czy s3 jakie$ lepsze czy gorsze sztuki/sporty
walki?

Sq ludzie, ktérzy nie wiem, ile by trenowali,
nie zrobig kroku do przodu. Sktada sie na to
wiele czynnikow: zaangazowanie, motywacja,
charakter, serce. Nie ma znaczenia, czy jest to
w boksie, aikido, czy czyms innym. Wazne jest,
ile siebie dajesz.

Jakie jest Pana zdanie na temat MMA?

Nie jestem fanem MMA. Nie Sledze tego,
nie znam sie na tym, bo to trzeba zna¢, gdyz
w MMA jest wiele roznych sztuk/sportow
walki. Boksu jest tam mato, aczkolwiek to sie
zmienia, bo wiecej chtopakow stawia coraz
bardziej na ,stojke”. Jest to brutalne, ale ci ludzie
maja charakter, naprawde szacun, ale noga,
kolano, tokie¢, no jest to dla mnie brutalne.
Oczywiscie, jak kto$ to lubi ogladac, ¢wiczyc,
to jak najbardziej niech oglada i ¢wiczy. »

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Czy dziewczyny powinny chodzi¢ na sztuki
walki?

Dziewczyny s lepsze niz chtopaki. Sg syste-
matyczne, z charakterem, nie pytajg, po co,
tylko robig. Jak lubig i kochajg to, to oczy-
wiscie, ze tak.

Czy dzieci powinny trenowac sztuki/sporty
walki? Co one im dadza?

Na pewno troche odwagi, troche pewnosci
siebie, poprawig koordynacje ruchowa, nauczg
systematycznosci. To wazne i warto.

Czy jest co$ jeszcze waznego w trenowaniu
dzieciakow?

Wazne jest to, do jakiego trenera dzieci trafia.
To jest najtrudniejsza decyzja dla rodzicéw,
aby dziecko trafito do cztowieka, ktory umie
dzieci  poprowadzi¢, zarazi¢  dyscypling,
w jakiej jest, zaszczepic ruch.

Co sie czuje zdobywajac medal olimpijski?

Czym mniej powiem, tym bedzie lepie].
Wazne jest, zeby pamietac, ze na ten twoj
sukces, twdj medal, pracuje wielu ludzi. Wielu
z nich nie widac¢ i trzeba o nich pamietac,
bo to jest tez ich sukces. Wielko$¢ ludzi
polega na tym, ze pamietajg o tych wszystkich
osobach. Przychodzisz do klubu i zaczynasz
sie wita¢ z panem grabigcym liscie, pania,
ktora sprzata sale itd. To oni tworzg klub i oni
stojg za twoim sukcesem. | to tez trzeba

wpaja¢ mtodym sportowcom.

Kim jest trener/sensei w sportach/sztukach
walki?

Trener jest dla mnie bratem, przyjacielem,
tatg, czasami bogiem. Miatem to szczescie,
ze spotkatem w swojej karierze zawodniczej
samych cudownych ludzi, ktérzy mnie
prowadzili. p

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Najlepszym  moim  trenerem byt Leon
Kaminski, ktory uczyt mnie podstaw boksu,
ktory przyjezdzat tylko dla mnie 3 razy
w tygodniu 20 km z pobliskiego Tczewa,
a mowimy o latach 70-tych XX wieku,
mowiac, ze do Ciebie warto, bo z tego co$
bedzie. Jestem mu wdzieczny i zawsze bede,
przede wszystkim za to, ze zaszczepit we mnie
boks, ktory pokochatem i kocham do dzis.

Czym dla Pana jest porazka?

Potrzebne sg w zyciu porazki. W aspekcie
sportowym powiem tak. Nienawidze przegrywac.
Po kazde] porazce, ktérych nie byto wiele,
konczytem kariere. Jednak kiedy juz opadty
emocje i rano cztowiek wstawat, w gtowie byta
jedna mysl, trzeba sie odegrac¢. To, co wczoraj
byto moja porazka, musze zmieni¢ tak,
aby stato sie sukcesem nastepnym razem.
W zyciu wazne jest, gdy zdarzy sie porazka
mie¢ wokot siebie zyczliwych ludzi.

Jak wyjsé z porazki?

To trzeba sie zapytac¢ tych, ktorzy te porazki
mieli (Smiech). Nie mnie, nie wiem, bo biore
zycie takie, jakie jest. Niewazne jest, co Cie
w zyciu spotyka, wazne jest to, co z tym zrobisz.

Jakby Pan opowiedziat o przygodzie z PRIDE
i z Pawtem Nastulg?

Zostatem poproszony przez Tomka Boro-
wskiego, Wicemistrza Swiata w boksie olim-
pijskim, czy nie podjatbym sie przygotowania
w ptaszczyznie bokserskiej Pawta Nastuli do walk
w federacji PRIDE. Zgodzitem sie. Poniewaz
pierwsza walka kontraktowa miata wypasc
za trzy miesigce, zaczeliSmy nastepnego dnia.
Nie miatem pojecia, co to jest PRIDE, wiec
Pawet w przerwach miedzy treningami
ttumaczyt mi zasady. O Pawle moge powiedziec,
ze uczyt sie szybko, byt bardzo zdyscy-
plinowany, aczkolwiek to byto naturalne,
bo takiemu mistrzowi, jakim jest Pawet, nie trzeba
byto stowa, aby wiedziat, ze trzeba pracowac
na max-a. Byt bardzo dobrze przygotowany
koordynacyjnie i kondycyjnie, wiec technika
bokserska nie sprawiata mu wielkich trudnosci.
Marcin, wasz sensei, sam miat mozliwosc
posparingowania z Pawtem. Walili sie jak pra-
wdziwi faceci, wiec moze powiedziec, jak to
wygladato. Silna, ciezka reka, Marcin tez o tym wie,
bo przyptacit to kontuzjami. Oczywiscie
pomagali nam wszyscy wtedy, ktérzy w Polsce
mieli pojecie o MMA, m.in. Tomek Drwal
i wielu innych kolegdw. Uwazam, ze Pawet to,
co miat zrobi¢ w PRIDE, zrobit w 110 procentach. m

Dziekujemy trenerowi Krzysztofowi Kosedowskiemu

w imieniu Warszawskiego Centrum Aikido

za cierpliwosc | zaangazowanie w rozwo6j naszego klubu

oraz poswiecony nam czas.

© Warszawskie Centrum Aikido.
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MICHAL KAZMIERCZAK SENSEI

DOJO BRODNO

W CHWIEJNYCH CZASACH

Przez blisko 30 lat praktyki aikido nie sadzitem,

7e nastanie taki moment, kiedy Swiat sie zatrzyma,

a wraz z nim nasze zajecia aikido. To byta naj-
dtuzsza przerwa, do jakiej zostalismy zmuszeni,
i powiem szczerze, ze byto mi z tym Zle.

Dojo Brédno powstato w 2001 roku i od tego
czasu na state wpisato sie na liste znanych
miejsc, gdzie mozna dwiczy¢ aikido. Staze,
zarowno miedzynarodowe, jak i wewnetrzne,
podnoszace kwalifikacje instruktorow oraz
skierowane do uczniow, ktérzy dopiero zaczeli
przygode z aikido, dodatkowo rozpropa-

gowaty to miejsce. Powrdt do regularnych
zaje¢ w czasie pandemii zaczelismy od spotkan
w Lasku Brédnowskim. Doszto do nich po blisko
3 miesigcach przerwy. Mimo obaw frekwencja
dopisywata i nawet treningi w deszczu potra-
fity cieszy¢ jak nigdy przedtem.

Do zaje¢ na macie mozna byto powrdcic
dopiero w lipcu, po naszym obozie. | wtedy
znodw pojawity sie watpliwosci, czy okres
wakacyjny  bedzie  sprzyjat  regularnym
treningom. Jednak gtod aikido wymuszony

lockdownem zgromadzit dwie grupy entu-»

© Warszawskie Centrum Aikido.

20



zjastycznie nastawionych uczniow. Grupa
dziecieca regularnie zgtebiata tajniki kata z jo.
Dla niektorych dzieci byto to pierwsze
spotkanie na treningu z bronig, jakim jest kij
(jo). Mimo poczatkowych trudnodci w
postugiwaniu sie bronig - rozpierata nas duma,
gdy patrzyliSmy na postepy i zaangazowanie
najmtodszych. To co mnie urzekto najbardziej
to zyczliwos¢ i wzajemna pomoc trenujacych
podczas nauki, co tylko utwierdzito mnie w
przekonaniu, ze w zyciu, jak i w aikido, trzeba
dawac, aby moc samemu co$ otrzymac.

Zajecia dla dorostych rdowniez zgromadzity
catkiem pokazng grupe osdéb, takze z innych
Dojo, co dato wspaniatg okazje do rozwoju i
wymiany mysli. »

© Warszawskie Centrum Aikido.



Przed nami ostatni trymestr roku i wielka
niewiadoma.

Jak bedzie wygladac sytuacja epidemiologiczna
w naszym kraju? Czy ludzie beda dalej mieli
odwage, by uczestniczy¢ we wspdlnych
treningach? Czy czeka nas kolejny lockdown?
Czy zostang wprowadzone obostrzenia doty-
czace prowadzenia zajec sportowych?

Jest wiele pytan, na ktére w tej chwili trudno
znalez¢ odpowiedz.

Jednego jednak jestem pewien. W tych
dziwacznych czasach, by zachowac¢ rowno-
wage psychiczng, aktywnosc¢ fizyczna jest
potrzebna jeszcze bardziej. Patrzac na zaanga-
zowanie naszych ucznidw, jestem przekonany,
ze uda nam sie wspodlnie przejs¢ pomysinie
przez ten trudny czas.

Na koniec chciatbym podziekowad¢ wszystkim
uczniom, ktorzy sa dla nas motorem do dalszej
pracy nad sobg i do rozwoju. Tak naprawde
sekcje tworza nie mury, ale ludzie.

Bez Was zamiast Dojo bylibysmy pusta salg
gimnastyczna. m

© Warszawskie Centrum Aikido.
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NORMOBARIA

Nie tylko aikido czyni zdrowszym.
Kilka stow 0 normobarii, czyli o dotlenianiu
i wzmacnianiu odpornosci organizmu



Co to jest normobaria?

Samo stowo oznacza, ze chodzi o normalne
cisnienie. | tu jest tzw. pies pogrzebany.
Bo ktére cisnienie jest normalne? Wiekszos¢
uwaza, ze normalne cisnienie to takie,
w ktorym przebywa sie na co dzien, to znaczy
ok. 1 atmosfery, tj. ok. 1013 hPa. Gdy ludzie
mieszkaja wyzej, normalne cisnienie bedzie
nizsze, np. w La Paz (3 640 m n.p.m.),
najwyzszej stolicy na Swiecie, cisnienie
normalnie wynosi 0.72 atmosfery (czyli ok.
737 hPa).

Normobaria, tak jak dalej bedzie tu o tym mowa,
odnosi sie do cisnienia ok. 1,5 atmosfery,
czyli o ok. pét atmosfery wyzszego od panujacego
zazwyczaj na przyktad w Warszawie. Parametr
ten zostat wyliczony i okreslony jako normalny
przez dr. Jana Pokrywke, ktory uznat na podstawie
swojej praktyki, ze jest to cisnienie optymalne
dla organizmu ludzkiego. Jezeli tak, to oznacza
to, ze na co dzien ludzie zwykle przebywajg
w niedocisnieniu (czyli hipobarii). W zwigzku
7 tym im dtuzej beda oni przebywac w normobarii,
tym dla nich lepiej.

Wazne jest, by normobarie odréznic¢ od hiperbarii
(czyli swoistego rodzaju nadcisnienia), gdzie
cisnienie wynosi 2, a nawet 3 atmosfery.
W  internecie i rozmowach panuje czesto
pewne poplatanie. Raz po raz zdarza sie, ze
kto$ krytykuje normobarie, gdy w rzeczy-
wistosci - jak sie potem okazuje - ma na mysli
hiperbarie. Hiperbaria ze wzgledu na znacznie
WYZSze panujace w niej cisnienie, po pierwsze,
wymaga skierowania od lekarza, a po drugie,
moze byc¢ stosowana tylko przez kroétki czas.
Normobaria jest wolna od takich ograniczen.
Czasem mowi sie, ze przeciwskazaniem do
korzystania z normobarii jest uszkodzenie
btony bebenkowej uszu. To przeciwskazanie
wynika jednak nie z samej charakterystyki
normobarii, ale z koniecznosci przejscia przez
Sluze. Podobnie odradza sie korzystanie z
normobarii osobom cierpigcym na infekcje
uktadu oddechowego, w tym na katar czy
kaszel, ze wzgledu na mozliwos¢ zarazenia
innych osob. Propagator normobarii w Polsce,
dr Jan Pokrywka, wewnatrz normobarii ma swoj
dom. Przebywa w nim wiele godzin na dobe.
Ciekawi opinii dr. Jana Pokrywki mogg zapo-
zna¢ sie z nimi tu: www.drpokrywka.pl i tu:
www.longevitas.pl. »

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Co to jest pomieszczenie normobaryczne?

W pomieszczeniu normobarycznym atmosfera
poza cisnieniem ma zmienione takze inne
parametry. Wsrdéd nich kilka jest szczegodlnie
waznych dla  funkcjonowania organizmu
ludzkiego i dlatego okreslajg one sktad
powietrza  znajdujgcego  sie  wewnatrz
pomieszczenia normobarycznego. S3 to:
— zawarto$¢ tlenu (O2) w powietrzu ok. 40%,
w odroznieniu od 21% na zewnatrz;
spetnia on wiec funkcje analogiczng
do aparatu tlenowego, stosowanego
przez alpinistow i himalaistow,
— zawartos¢ czasteczkowego wodoru (H+)
w powietrzu ok. 0,5%, czyli ok. 10 ty-
siecy razy wiecej niz w powietrzu
na zewnatrz pomieszczenia normo-
barycznego;
— zawartos¢ dwutlenku wegla (CO2)
w powietrzu 1-3%, czyli ok. 25-75 razy
wiecej niz w powietrzu na zewnatrz
pomieszczenia normobarycznego.

Co sie dzieje w normobarii?

Cztery wymienione parametry normobarii majg
korzystny wptyw na organizm ludzki. Wyzsze
cisnienie powoduje, ze tlen, poniewaz znajduje
sie w powietrzu w normobarii ' w  wiekszym
stezeniu, fatwiej dociera do komodrek. Wodor
jako wyjatkowo skuteczny i wybidrczy anty-
oksydant neutralizuje sposrod wolnych rodnikow
tlenowych jedynie ten szkodliwy, ktory przy-
czynia sie do starzenia sie komarek organizmu.
Natomiast wyzsza zawartos¢ dwutlenku wegla
skutkuje lepszym przyswajaniem tlenu przez
organizm, poniewaz uwolnienie tlenu z hemo-
globiny jest zalezne od ilosci dwutlenku wegla
we krwi (efekt Bohra). Wedtug dr. Jana Pokrywki
czeste i dtugie przebywanie w tak sparame-
tryzowanych warunkach prowadzi do wzmo-
cnienia organizmu, a w konsekwencji przyczynia
sie do jego zdrowienia, a nawet spowalnia
Znacznie proces starzenia organizmu. »

© Warszawskie Centrum Aikido.
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Jak to wyglada?

Zasady przebywania w pomieszczeniu normo-
barycznym sg proste. Aby sie w nim znaleZ¢,
trzeba przejs¢ przez Sluze. Jest to konieczne
ze wzgledu na potrzebe wyrdwnania poziomu
cisnienia do wyzszego, co przypomina od strony
fizjologicznej  nurkowanie lub  lgdowanie
samolotem. W pomieszczeniu mozna spedzi¢
dowolng ilos¢ czasu, takze noc. Zalecane sg
pobyty minimum dwugodzinne. Wychodzac,
ponownie przechodzi sie przez Sluze. Tym razem,
poniewaz cisnienie wyréwnuje sie do nizszego,
przypomina to wznoszenie sie samolotem
lub wychodzenie z gtebi na powierzchnie wody.

W  trakcie przebywania w pomieszczeniu
normobarycznym istnieje  mozliwos¢ picia
wody RED-OX. Jest to idealnie czysta,
wtasciwie ustrukturyzowana woda o ujemnym
potencjale redoks. Jej picie jest zalecane,
poniewaz jest to prosty, skuteczny i bezpie-
czny sposob na niwelowanie nadkwasowosci,
spowodowanej najczesciej artykutami spozy-
wczymi, w  tym  zywnoscig zakwaszajaca
organizm (np. alkohol, kawa, cola, energy-

drinki, czarna herbata, napoje stodzone
cukrem, biatkowe suplementy diety, produkty
miesne,  wyroby  cukiernicze,  ttuszcze

zwierzece). Woda RED-OX dzieki filtracji
metodg odwrdconej osmozy jest pozbawiona
przypadkowych mineratow oraz szkodliwych
zwigzkéw chemicznych i biologicznych. Jest
przegotowana, co, wedtug tradycyjnej medycyny
chinskiej, zmienia jej charakter z wyziebia-
jacego na obojetny. Dzieki nasyceniu wodorem
przyczynia sie ona do neutralizowania szkodli-
wego, hydroksylowego wolnego rodnika,
mogagcego powodowac choroby nowotwo-
rowe, a pozostawia pozostafte.

Skutki i korzysci przebywania w pomieszczeniu
normobarycznym

Pierwszym i bezposrednim skutkiem przeby-
wania normobarycznym
jest zwiekszenie dotlenienia organizmu i wzmo-
cnienie odpornosci fizycznej i psychicznej.
W przypadku oséb chorych trudno maoéwic
o natychmiastowym wyzdrowieniu, ale wiele
0sOb  po pobycie w normobarii  mowi
o poprawie wynikéw swoich badan, swojego
samopoczucia i o ogdlnym zdrowieniu. Dzieci
autystyczne twierdza, a ich rodzice to potwier-
dzaja, ze dobrze sie czujg w normobarii i z ochotg
do niej wracaja. Natomiast sportowcy zauwa-
Zaja poprawe osigganych wynikéw i chetnie
przychodza do normobarii.

W pomieszczeniu

W szczegdlnosci skutki przebywania w normo-
barii s3 nastepujace:

e odbudowa komadrek macierzystych

i ich zwielokrotnienie,

» zwiekszony dostep tlenu do komorek
organizmu,

e poprawa przeptywu sktadnikow odzywczych
do tkanek,

e szybszy rozwdj nowych naczyn krwionosnych,
e zahamowanie rozwoju bakterii beztlenowych
W organizmie,

e stymulacja uktadu immunologicznego

oraz procesdéw metabolicznych,

e usuwanie toksyn i metali ciezkich z organizmu,
e redukcja stanéw zapalnych,

przyspieszenie gojenia sie ran i zrastania kosci,

e poprawa krazenia krwi, pobudzenie produkcji
kolagenu i elastyny,

» zwiekszenie wydolnosci fizycznej,

e poprawa wydolnosci psychicznej,

koncentracji i zapamietywania. ™
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Dwie wypowiedzi oséb po pobytach w pomieszczeniu normobarycznym:

Kochani, Komora normobaryczna to jest na-
prawde cudowny wynalazek. Powtarzam -
CUDOWNY.

Zmusi do samoregeneracji i w mniejszym lub
wiekszym stopniu postawi na nogi kazdy
organizm,  ktory  zaczyna  szwankowac
(fizycznie i psychicznie), a tym bardziej taki,
ktéry juz mocno szwankuje i nie wiadomo,
co z tym zrobi¢. Wiem, co mowie. Jezdzitam
setki kilometréw do Polanicy, aby doswia-
dczy¢ dobrodziejstwa tego dziatania i aby maoc
dalej funkcjonowac. A dzi$ mamy taka komore
w samym sercu Polski - na Mazowszu
w Budach Mszczonowskich, postawiong przez
moich przyjaciot - ludzi, ktérych ta komora
rowniez przywrocita do zycia.

Korzystajcie z tego, kochani, jak tylko
mozecie. Po serii takich odwiedzin poczujecie
sie na pewno odrodzeni, odnowieni, silniejsi,
radosniejsi, petni wiary w mozliwos¢ poko-
nania wtasnych stabosci i nowego entu-
zjazmu do zycia. Zamiast tyka¢ garsciami
pastylki, ktére bardzo czesto nie lecza
przyczyny bdlu, tylko blokujg poczucie bolu,
pojedZcie do Edenu posiedzie¢ w mitym,
przytulnym pomieszczeniu, poczytajcie dobrg
ksigzke w mitej atmosferze, pooddychajcie
Swiezym natlenionym odpowiednio powie-
trzem, popijcie zdrowg odpowiednio
wodorowang wode i ... wracajcie odnowieni
do swoich codziennych obowigzkéw.

Pamietajcie!

Komora normobaryczna daje organizmowi
szanse na samag regeneracje. Komora
normobaryczna sama w sobie nie leczy -
a zatem nie moze tez nikomu zaszkodzic.

Z usmiechem i serdecznoscia
Dorota Stalinska

Do komory zaczatem uczeszcza¢ w 2018 roku
i staram sie to robic, jak tylko czas pozwala.
Uwazam, ze komora przyspiesza regeneracje,
co wigze sie tez z szybszym procesem
rehabilitacji po kontuzji, czy ciezkim treningu,
bo w rehabilitacji szybkos$¢ regeneracji jest
bardzo wazna.

Podobnie ma sie to w przypadku intensy-
wnego trenowania. Komora sprawia, ze czuje
lepszg percepcje oraz koncentracje w trakcie
treningu. Oczywiscie w perspektywie dalszej
winno sie to przeniesc¢ na rezultaty w poprawie
wynikéw, zaréwno sportowych jak rowniez
tych zdrowotnych, ale trzeba pamietac, ze to
jest skorelowane jako catos¢, czyli syste-
matyczny trening, dieta z suplementacjg oraz
regeneracja w komorze.

W kazdym razie warto sprébowac.

Pozdrawiam

Marcin Ziétkowski Sensei
Warszawskie Centrum Aikido
| 2
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Normobarie w Polsce

Jest ich w Polsce coraz wiecej. Wiekszosc¢
z nich dziata pod patronatem Akademii Dtugo-
wiecznosci dr. Jana Pokrywki.

Informacja o nich znajduje sie tu:
https://longevitas.pl/katalog/kategorie/normobaria

Nasza ulubiona normobaria — Normobaria Eden
k/Mszczonowa

Normobaria Eden zostata zaprojektowana
i zbudowana zgodnie z parametrami i zale-
ceniami dr. Jana Pokrywki. Z uwagi na dbatos¢
o s$rodowisko do jej wykonczenia wyko-
rzystano tylko ekologiczne surowce, takie jak
naturalny korek portugalski oraz tapeta
japonska, klej z substancji roslinnych, a takze
naturalne drewno olejowane.

Obecnie jest to jedna z najwiekszych i naj-
nowoczesniejszych  normobarii  w  Polsce.
Przebywac¢ w niej moze w komfortowych
warunkach réwnoczes$nie do 30 osob. Dla tych,
ktorzy chca w niej nocowad, oferuje ona 12
wygodnych miejsc do spania. Normobaria
Eden jest potozona w Budach Mszczo-
nowskich, 5 km od Mszczonowa, 8 km od Zy-
rardowa. Z Warszawy prowadzi do niej droga
szybkiego ruchu, dzieki czemu dojazd do niej
zajmuje ok. 30 minut. Normobaria Eden jest
czynna 24/2417/7.

Normobaria Eden
http://www.normobariaeden.pl
tel. +48 512 170 410

email: kontakt@normobariaeden.pl
Budy Mszczonowskie,

ul. Grzybowa 6

96-325 Radziejowice

— Niech zdrowie dba o Ciebie —
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PRAWIDEOWE NAWYK] ZYWIENIOWE
JAKO NATURALNA METODA WSPOMAGANIA
ODPORNOSCI ORGANIZMU CZE OWIEKA,

JEDRZEJ REDZIMSKI / DETETYK SPORTOWY

JESTES TYM.
CO ZJADAS/

Zyiemy w dziwnych czasach, w ktorych wiecej
ludzi umiera na skutek nadmiernego spozycia
kalorii niz ich niedoboru. Oczywiscie jest to pewne
uproszczenie i trzeba nadmieni¢, ze dotyczy
to populacji krajéw wysoko rozwinietych.
Niemniej jest to bezsprzecznym faktem.
Wydaje sie, ze plaga otytosci na state zwigzata
sie z chorobami cywilizacyjnymi i ze obecnie
jest to najwieksze zagrozenie dla zdrowia
wspotczesnego Europejczyka. Nie nalezy tez
zapomina¢, ze pomimo olbrzymich postepow
medycyny, ludzkosci nie udato sie wcigz
pokonac jej odwiecznego wroga, jakim sg cho-
roby zakazne. Z tego powodu wybuch nowej

pandemii, kryjacej sie pod enigmatyczng
nazwa SARS-CoV-2, nie jest w istocie czyms$
zaskakujgcym. Przeciwnie, mozna powiedzie¢,
ze byta ona oczekiwana, skoro od potowy
ubiegtego  wieku epidemiolodzy zadawali
sobie pytanie, nie o to czy, a o to kiedy
kolejna epidemia o charakterze globalnym
rozprzestrzeni sie posréd gatunku homo sapiens.
Zagrozenie infekcja nowej odmiany
koronawirusa przypomina nam tylko dobitnie,
ze czas najwyzszy zadba¢ o stan witasnego
ukfadu immunologicznego, co pomoze obronic¢

sie zaréwno przed nowymi, jak i wczesniej »
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poznanymi patogenami. | dlatego nalezy sobie
zadac¢ podstawowe pytanie, a mianowicie jak
wspomoc  naszg  naturalng  odpornosé.
Powszechnie przeciez wiadomo, ze sprawnie
dziatajagcy ukfad odpornosciowy jest naszg
najlepsza linig obrony przed réznego rodzaju
wirusami i bakteriami chorobotwdérczymi.

Czynniki wspomagajace naturalng odpornos¢
cztowieka

Dziatanie uktadu immunologicznego jest uwa-
runkowane przez wiele czynnikow. Na nie-
ktére z nich (uwarunkowania genetyczne, ptec,
wiek) nie mamy zadnego wptywu, ale na inne
(rytm dobowy, aktywnoé¢ fizyczna, stres
psychologiczny, sposéb odzywiania) mozemy
jak najbardziej oddziatywac sami. Odpowiedni
styl zycia, w tym prawidtowa dieta, przektada
sie bezposrednio na funkcjonowanie uktadéw
naszego organizmu (krwionosnego, odde-
chowego, pokarmowego, odpornosciowego
itd.). Stad tak wazne jest, bysmy wzieli sprawy
w swoje rece i sami zadbali o wtasne zdrowie.
Mozemy to zrobi¢, jesli bedziemy przestrze-
gac kilku prostych zasad:

- Unika¢ stresu (stres psychologiczny,
dziatajagc na hormony, np. kortyzol,
zwieksza  podatnos¢ na  réznego
rodzaju infekcje oraz ma negatywny
wptyw na mikrobiote jelitowa).

- Zadbac¢ o prawidtowy rytm dobowy,
sen i regeneracje (wypoczywaj w ciem-
nosci i ciszy, co zapewni prawidtowe
funkcjonowanie  uktadu  odporno-
Sciowego).

Zapewni¢ organizmowi odpowiednia
dawke aktywnosci fizycznej (nie tylko
w formie treningdw i zajec¢ sportowych,
ale takze w postaci codziennej sponta-
nicznej aktywnosci fizyczne)).

Obrazuje to akronim NEAT:

Non Exercise Thermogenesis Activity.
Ludzkie ciato zostato tak uwarunkowane
w procesie ewolucji, ze ruch jest mu ko-
nieczny do prawidtowego funkcjonowania.
Wiele sposréd mechanizmow  fizjolo-
gicznych zachodzacych w naszym orga-
nizmie jest zaburzonych przez siedzacy
tryb zycia, ktory jest rownie niebezpieczny
dla zdrowia, jak np. palenie papierosow.

Unika¢ uzywek majacych negatywny
wptyw na zdrowie (alkohol, papierosy,
napoje energetyczne, narkotyki, dopalacze).

Nie naduzywac lekarstw (zwtaszcza
antybiotykow i NLPZ - Niesteroid-
owych Lekow Przeciwzapalnych).

Zadbac o prawidtowe odzywianie i nawa-
dnianie organizmu! »
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Wptyw odzywiania na funkcjonowanie
uktadu odpornosciowego

To, w jaki sposdb zywimy sie na co dzien,
ma olbrzymi wptyw na nasze zdrowie.
Niewtasciwe odzywianie stanowi bezpo-
Srednig przyczyne, badz zwieksza ryzyko wielu
schorzen. Szacuje sie, ze istnieje okoto 30-50
jednostek chorobowych Iub odchylen od
zdrowia, wystepujacych czesto w populacji,
ktorych przyczyna jest witasnie niska jakosc
Zywnosci i zty sposob odzywiania. Powsta-
wanie tych schorzen moze byc¢ skutkiem
zarowno nadmiernej ilosci energii pobieranej
z pozywieniem, jak i niedobordw zywieniowych
oraz ztej jakosci spozywanych pokarmow.
Nieprawidtowa dieta prowadzi do przewle-
ktego stanu zapalnego w organizmie, ktory
z kolei znacznie upodledza prawidtowe fun-
kcjonowanie uktadu odpornosciowego. Inng
z konsekwencji nieodpowiedniego odzywiania
moze byc zaburzenie ilosci, sktadu oraz funkcji
bakterii jelitowych, okreslane jako dyshioza.
Bakterie komensalne, zasiedlajace nasze jelita,
hamuja kolonizacje patogendw w uktadzie
pokarmowym, a takze wptywaja bezposrednio
na aktywacje komodrek odpornosciowych.
Tymczasem odpowiednia dieta zapewnia
prawidtowe  funkcjonowanie i = rozwdj
mikroflory jelitowej, a co za tym idzie, pomaga
zapobiegac¢ dysbiozie i pozytywnie wptywa
na mechanizmy odpornosciowe. Jaki z tego
whniosek?

Zapobieganie tym zagrozeniom, a w wielu
przypadkach takze leczenie, wymagaja
witasciwej i zbilansowanej diety! »
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Czym jest wtasciwa i zbilansowana dieta?

Witasciwa i zbilansowana dieta to taki sposdb odzywiania, ktéry zapewnia prawidtowg podaz kalorii
i odpowiedni rozktad makrosktadnikéw (biatko, weglowodany, ttuszcze) oraz dostarcza prawidtowg
ilos¢ witamin, makro- i mikro-elementow. Spetnienie tych wszystkich warunkéw w rzeczywistosci
nie powinno nastreczac zbyt wiele trudnosci. Nalezy jednak pamietac o kilku prostych zasadach:

1. Zasada ,czystej michy”, czyli unika¢ produktow
wysokoprzetworzonych 1 samemu  przygoto-
wywac¢  positki -z naturalnych  sktadnikéw.
Przyktadem produktow poddanych obrébce
przemystowe] sg wafle ryzowe, chipsy, tanie
wedliny, niektére twarde margaryny, produkty
instant, dania gotowe bezposrednio do spozycia,
sfone przekaski, stodzone ptatki  Sniadaniowe,
stodycze, lody, dania typu fast-food. Wiekszosc
7 nich zawiera bardzo grozne dla naszego zdrowia
izomery kwasow ttuszczowych typu trans.

3. Zwieksza¢ spozycie produktéw o wysokiej
zawartosci btonnika pokarmowego (petnoziarniste
kasze, ryz brazowy, warzywa, owoce, otreby
pszenne, chleb zytni petnoziarnisty, siemie Iniane).

5. Zamienia¢ cukry proste na weglowodany
ztozone oraz produkty o wysokim indeksie
glikemicznym (IG) na produkty z niskim i Srednim
IG, a wiec biate pieczywo na petnoziarniste,
makarony pszenne i ziemniaki na grube kasze, ryz
biaty na ryz brazowy.

7. Wspomaga¢ mikroflore jelitowg poprzez
spozywanie fermentowanych produktow mlecznych,
zawierajacych szczepy bakterii  probiotycznych
(kefiry, jogurty naturalne) oraz kiszonek.

9. Dbac¢ o odpowiednie nawodnienie organizmu.
Pamietac jednak nalezy, ze zapotrzebowanie na wode
i elektrolity jest kwestig indywidualng i zalezy od wielu
czynnikow (np. wiek, ptec, temperatura otoczenia,
podejmowana aktywnos¢ fizyczna). Zwrdcic trzeba
réwniez uwage na wtasciwe nawodnienie jeszcze
przed rozpoczeciem treningu, czeste
przyjmowanie matych porcji ptynéw juz od
poczatku wysitku i wyrodwnywanie powstatych
niedobordw po zajeciach sportowych.

2. Ogranicza¢ produkty bogate w nasycone
kwasy ttuszczowe (ttuszcze zwierzece) na rzecz
jednonienasyconych (oliwa z oliwek) i wielonie-
nasyconych (zwtaszcza kwasy omega-3, ktérych
najlepszym zrodtem sg ttuste ryby morskie i olej
[niany).

4. Ogranicza¢ spozycie biatka zwierzecego
(gtownie czerwonego miesa) na rzecz biatka
roélinnego (tofu, komosa ryzowa, petnoziarniste
kasze, fasola, soja, ciecierzyca, orzechy).

6. Dodawac¢ warzywa do kazdego positku
i owoce przynajmniej raz dziennie (sa swietnym
zrodtem polifenoli i flawonoiddéw majacych
dziatanie przeciwzapalne, a takze witamin
i niektorych sktadnikdw mineralnych).

8. Ograniczy¢ spozycie alkoholu (zwtaszcza
piwa, ktorego |G jest wyzsze niz czyste]
glukozy).

10. Zapewnia¢ odpowiednig podaz witaminy D
(w 80% jest wytwarzana pod wptywem
promieniowania  UVB na skutek przemian
zachodzacych w  skorze, pozostate zapotrze-
bowanie uzupetnia¢ nalezy wraz z dietg bogata
w oleje rybne i ryby morskie). Nowe badania
sugerujg  bardzo istotng role witaminy D
w  modulowaniu  funkdji immunologicznych.
Celowosc i skutecznos¢ suplementacji dla popu-
lacji naszej szerokosci geograficznej to temat
na kolejny, obszerny artykut. »
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11. Zachowywac zdrowy rozsadek!

Pamietajmy, ze sposdb odzywiania musi byc
dopasowany indywidualnie. Jesli ktos nie trawi
laktozy lub nie toleruje kazeiny, to niech nie
spozywa ,na site” produktéw mlecznych, bo to
raczej nie wptynie korzystnie na jego zdrowie!
Podobnie jest z kazdym skfadnikiem diety.
| podobnie nie zniszczymy naszego zdrowia, jesli
od czasu do czasu wypijemy szklaneczke wina,
ziemy loda czy ,pochtoniemy” porcie frytek.
Wazne, zeby nie stato sie to naszg codziennoscia.

12. Dla zachowania zdrowia koniecznie musimy
dba¢ takze o nasz psychiczny dobrostan, czyli
cieszy¢ sie, smiac, spotykac przyjaciét i chodzi¢
na aikido. m
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OOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOOO

MOTYWACJA
| JEJ DWA RODZAJE



Motywacja jest definiowana jako gotowosc
do wydatkowania energii i checi do ciezkiego wysitku
mimo zmeczenia, bolu czy nudy. Bez motywadji
nie ma dziatania. Naukowcy wyrdzniaja dwa rodzaje
motywacji: motywacje wewnetrzng i zewnetrzna.

WyobraZcie sobie sytuacje, kiedy Wasze dziecko
jest przyprowadzane przez Was na zajecia,
bo wiecie, ze ,sport to zdrowie” (tutaj mozecie
wstawi¢ zamiennie inne rodzicielskie przeko-
nanie, ktére powoduje, ze powierzacie pocieche
przesympatycznemu instruktorowi na 3 godziny
w tygodniu).

W tej sytuacji motywacja jest zewnetrzna, bo po-
ciecha przychodzi zachecana z zewnatrz przez ro-
dzica. Jednak gdy po kolejnym treningu Wasz
Skarb sam chce przychodzi¢, bo polubit aikido, to
to jest juz motywacja wewnetrzna. Jak widzicie
rodzaje motywadji mogg przechodzi¢ jedna
w drugg i ciekawe, ze dzieje sie to zardowno
w jedng, jak i w druga strone. Motywy wew-
netrzne to rados¢, podekscytowanie, zamitowanie
do dziatania oraz mozliwos¢ zaprezentowania
i poprawy swoich umiejetnosci, czyli to wszystko,
co sprawia, ze sport bawi i cieszy. Natomiast
motywy zewnetrzne moga przejawiac sie w for-
mie nagréd oraz korzysci zewnetrznych. Chyba
nie  musze przekonywad, ze wewnetrzna
motywacja jest ,cennigjsza” i ze to do niej chcieli-
bysmy dazy¢, bo to wiasnie ten rodzaj motywadji
powoduje w nas che¢ poznawania, rozwoju,
otwartosc, kreatywnosc. To sam fakt, ze dziatamy
i realizujemy zatozone zadania, jest tym, co wywo-
tuje w nas pozytywne uczucia, bo osiggamy
poczucie  spetnienia,  sensu,  zadowolenia,
przyjemnosci i szczescia, co z kolei wzbogaca nas,
rozwija i dalej przektada sie na rozne aspekty
naszego zycia. »
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Ponownie, wyobrazZcie sobie sytuacje, gdy Wasza
Pociecha lubi dwa razy w tygodniu skakac po macie,
¢wiczy¢ pamie¢ poprzez wykonywanie ¢wi-
czen ruchowych (zapamietywanie sekwencji
ruchéw), pokonywad wtasne stabosci (,super,
wyszta mi ta technika!”), odnajduje spokdj
i bezpieczenstwo w rytmie i strukturze treningu
(kto trenuje ten wie: rozgrzewka, omowienie,
techniki ...). Brzmi $wietnie, prawda? A dzieki
temu przez trening aikido taki mtody cztowiek
dostaje ogrom informacji na swoj temat, ale to juz
temat na inny artykut.

Jak spowodowacé,
aby motywacja byta wewnetrzna?

Naukowcy mowig o kilku czynnikach, ktore
sg istotne, aby wytworzy¢ i podtrzymac stan
wewnetrznej motywacji. Zacznijmy od wpty-
wu  nagrod zewnetrznych na motywacje
wewnetrzna, gdyz sposrdd badan naukowych
najwiecej koncentruje sie wtasnie na nagro-
dach. W 1950 roku Harry Harlow poczynit
przetomowg obserwacje, ze przebywajace
w  klatce matpki spontanicznie wykonujg
skomplikowane zadania manipulacyjne.
Jednak w momencie wprowadzenia nagrody
(rodzynki) za rozwigzywanie zadan, matpki
stopniowo tracity zainteresowanie zadaniami.
Badan podobnego typu przeprowadzono
wiele z udziatem osoéb dorostych oraz dzieci
i na ogot wyniki wskazywaty, ze osoby nagra-
dzane wykazywaty nizszy poziom motywacji
wewnetrznej niz osoby nienagradzane.

Kiedy robimy cos, bo mamy na to ochote,
to przyczyng jest wtasnie ochota, natomiast
jesli robimy co$ dla nagrody, to powoli
zatracamy przyjemnos¢, a nagroda staje sie
nadrzedna, wazniejsza i zastepuje nam wspo-
mniang ochote na wykonywanie danej czynnosci.
Oznacza to, ze motywacja zewnetrzna jest
nietrwata, a nawet krotkotrwata. Badacze moty-
wacji drazyli dalej temat i udowodnili, ze dobrze
dobrane korzysci zewnetrzne (np. jesli daja
pozycje i uznanie) lub odpowiednie nagra-
dzanie przy odpowiednich warunkach mogg
spetniac role motywujaca. p
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Przyktadem skutecznosci motywoéw  zewne-
trznych do zwiekszania motywacji wewnetrznej
jest hierarchicznos¢ wschodnich sztuk  walki,
gdzie poziom zaawansowania, a zatem pozycja

w grupie, symbolizowana jest kolorem pasa.

Pochwaty za poprawnie wykonane zadanie,
czyli  pozytywna informacja o  poziomie
wykonania zadania, nie tylko nie obniza moty-
wacji wewnetrznej, ale nawet moze jg podwyz-
szy¢. Oczywiscie zawsze chwalimy szczerze
i merytorycznie, najlepiej za konkrety. Podobnie
dziatajg  nagrody, ktére s3 niespodziankg
oraz dopasowanie stopnia trudnosci zadan.
Okazato sie takze, ze jesli zadanie jest zbyt
proste, a tym samym nudne, to motywacja byta
na niskim poziomie.

Innymi czynnikami, ktore maja wptyw na ksztat-
towanie sie motywacji wewnetrznej sa:

o Ciekawosc: zainteresowanie danym tema-
tem zwieksza motywacje do poszerzania wie-
dzy na ten temat. Dzieki temu, ze cos wyda
nam sie interesujgce, bedziemy chcieli dowie-
dziec sie o tym wiecej i wiece] ©

o Wspdtpraca: pokazanie, ze wspotpraca jest
postawa, ktéra wiele buduje oraz ze jest ona
bardziej konstruktywna od rywalizacji. Zreszta
w rywalizacji w sporcie wspotpraca petni
kluczowa role. Aby osiggnac¢ sukces, wspot-
pracujemy zarowno z trenerem, jak i innymi

¢wiczacymi, trenujemy wspdlnie techniki, obser-
wujemy, testujemy, dopytujemy. Poczujcie ducha
wspotpracy, dzielenia sie i wspdlnego przezy-
wania - to daje rados¢ i chec¢ robienia tego
czegos wiece] ©

» Postawa trenera: postawa pokazujgca sympatie,
akceptacje i szacunek, pozwalajgca zachowac
autonomie i poczucie bycia waznym, ma ogro-
mny wptyw na motywacje wewnetrzna, gdyz
pozwala mysle¢ o sobie jako o osobie majace]
wptyw na sytuacje, kims wartosciowym i sprawczym.

e Cele: swietnym narzedziem wzmacniajagcym
motywacje jest wyznaczanie celdéw oraz spraw-
dzanie na biezaco ich realizacji (pochwaty, doce-
nianie i informacje zwrotne sg tu nadzwyczaj
przydatne), bo nic tak nie napedza do dziatania,
jak Swiadomos¢, ze jest sie coraz lepszym
(masakatsu agatsu - prawdziwe zwyciestwo
to zwyciestwo nad samym soba; tutaj mozemy
je rozumie¢ jako pokonywanie kolejnych etapow
w swym dazeniu do celu i bycie coraz lepszym). m

Na podstawie: T. Maruszewski, D. Dolinski, W. tukaszewski, M. Marszat-
Wisniewska, Emocje i motywacje (w: Psychologia. Podrecznik akademicki, t. 1,
(red.) J. Strelau i D. Dolinski, Gdansk 2008).

© Warszawskie Centrum Aikido.
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PRZYJDZ NA TRENING

O

DOJO JABLONNA (SZKOLNA 2)

O

Q DOJO NIECALA (CENTRUM)
DOJO KRASICZYNSKA (BRODNO)

DOJO OSIECKA (PRAGA POLUDNIE)

DOJO KOBYLKA (JEZUICKA 1)

DOJO OZAROW (SZKOLNA)

DOJO MILANOWEK : Q

(ZABIE OCZKO 1) DOJO PRUSZKOW
(KOSCIUSZKI 38)

www aikido.warszawa pl


https://www.aikido.warszawa.pl
https://www.aikido.warszawa.pl/plan-zajec.html
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