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Karatecy ,Arawashi” pozazdroscili Aleksandrze Mirostaw

Réznymi sciezkami dgza mtodzi karatecy aby podnosi¢ swoje talenty psychomotoryczne, tym
razem oprécz zajec karate zadecydowali z maty przejs¢ na Scianke do wspinania, gdyz wsréd
trenujgcych jest stale wzrastajgca grupa protektorow wspinaczki gorskiej, ktérych znacznie
przybyto po zesztorocznym ztotym medalu olimpijskim Aleksandry Mirostaw.

- Wsréd klubowych entuzjastéw tej aktywnosci sportowej wielu zawodnikdw i treneréw widzi
duze korzysci wynikajace ze wspinania na sciance - zauwaza sekretarz klubu Ryszard
Stoecker. Cho¢ dos¢ powszechne jest w srodowisku sportowym mniemanie, ze wspinaczka,
jak rowniez karate - shotokan to bardzo statyczne formy aktywnosci, - uwazam - podkresla
szkoleniowiec Bogustaw Hutman-Wilczek. - Karateka, gdy tylko zacznie regularnie
trenowad, bardzo szybko odczuje pozytywny rozwdj nie tylko fizyczny, ale tez w usposobieniu
i 0gdlnej kondycji psychicznej.

Scianka wspinaczkowa - poréwnywalnie jak mata do karate - to bardzo popularna forma
aktywnosci fizycznej. Nie tylko pozwala na odpoczynek od urzadzen mobilnych i
przesiadywania przed monitorem, ale tez niesie ze soba wiele pozytku dla zdrowia fizycznego
oraz psychicznego, takie jak zwiekszona sita miesniowa, gdyz angazowane sg miesnie w
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réznych czesciach ciata. Systematyczne szkolenia i stosowne dawkowanie poziomu trudnosci
zwieksza site oraz wytrzymatos¢ miesni ndg, rak, ramion, plecéw, brzucha i klatki piersiowe;.
A to z kolei lepsze predyspozycje motoryczne albowiem kazdy ruch w tych dyscyplinach
sportu musi by¢ bardzo precyzyjny, a czesci ciata mocno ze sobg skoordynowane. Regularne
¢wiczenia przyczyniajg sie do rozwiniecia i wzmocnienia najwazniejszych cech motorycznych;
wytrzymatos¢, sita, zrecznos¢, gibkosc, koordynacja ruchowa. Dzieki temu mtodzi klubowicze
rozwijajag wszechobejmujaca sprawnos¢, ktéra przyda sie w réznych meandrach zyciowych.
Tego rodzaju aktywnos¢ nie pozostanie tez bez wptywu na uprawiane innych dyscyplin
sportu. To takze zalety treningdéw, ktére polepszajg prace serca i uktadu krgzenia. gdyz
zaréwno trenowanie karate. tak wspinanie sie na Sciance to jedna z form ¢wiczen aerobowych
i mozna je poréwnac do dynamicznego biegu, gdyz w tym czasie praca serca przyspiesza do
poziomu, ktéry na 0ogdt osiggaja osoby wykonujgce ¢wiczenia kardiol. Dzieki zwiekszonemu
przeptywowi krwi, mtody organizm ¢wiczgcego jest lepiej dotleniony, z czego korzysci odnosi
zaréwno serce, jak i ptuca, skéra, czy tez mézg. Innym pozytywnym nastepstwem jest
poprawa sprezystosci miesni i stawdw to kolejne uzytki z trenowania karate i wspinania sie na
Sciance. Od podstawowego podciggniecia sie i stapniecia na najnizszym stopniu scianki,
miesnie i stawy zaczynajg wytezong prace poréwnywalnie jak przy kombinacjach technik
karate. Naprezaja sie i folguja, w zaleznosci od wykonywanych ruchéw i stopnia trudnosci,
wptywa to nie tylko na umiejetnos¢ do wdrazania technik o coraz trudniejszym uktadzie
blokéw kopnie¢ podparc czy uchwytéw, zwiekszong elastycznos¢ tkanek. Co powoduje to tez
mniejsze ryzyko urazow.

Jak dodaje szkoleniowiec Hutman-Wilczek w tego typu ¢wiczeniach, odbywanych w naszym
klubie nie tylko miesnie i stawy czerpig ogromne korzysci z ¢wiczen, taki typ aktywnosci
dobrze zadziata tez na ducha walki, emocje i umyst z czym mtodzi w obecnych czasach radza
sobie czesto marnie.

Poza wiekszg sitg i dobrg posturg regularne ¢wiczenia karate i wspinania sie zredukuja stres,
zwiekszg samodyscypline i wytrwatos¢ a to z pewnoscig przyda sie zarazem w trakcie nauki,
pracy, jak i w osigganiu osobistych, zyciowych celédw u mtodych, poprawig koncentracje co
mozna wykorzysta¢ przy zdobywaniu nowatorskich umiejetnosci. Zdynamizujg rozwijanie
zdolnosci planowania przestrzennego, polepszg koordynacje wzrokowo-ruchowg. Co cenne
jest szczego6lnie w przypadku najmtodszych mitosnikédw sztuk walki. polepsza koordynacje,
ktéra obiecujgco pobudzi umiejetnosci zyciowe pisania, rysowania, czy samodzielnos¢ przy
wykonywaniu czynnosci zwigzanych z ubieraniem, czesaniem, czy myciem z czym mtodzi
niejednokrotnie majg problemy. Takie panaceum wzmacnia pewnos¢ siebie i poczucie
wartosci a zdobywanie kolejnych stopni w karate, utwierdza w przekonaniu, ze mozna
osiggac wiecej, niz sie moze wydawacd, co fatwo przetozy¢ na inne dziedziny zycia. Udziat w
takich zajeciach integruje spotecznie trening karate i wspinanie wymaga wspétpracy z
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trenerem oraz z innymi uczestnikami tych aktywnosci, a nieco leniwym pomoze spalic
nadmiar kalorii i zrzuci¢ zbedne kilogramy, karate i wspinaczka na $ciance motywuje do
podejmowania tez innych dziatan, ktérych celem jest pozbycie sie nadwagi, poniewaz im jest
sie ciezszym, tym trudniejsze jest trenowanie karate i utrzymanie sie na sciance na ktérej
uczestnikdéw zabezpieczat radny Ryszard lwanek.

W trakcie zaje¢ odbyta sie ostania cze$¢ egzaminu do ktérego na poczatku przystagpito 54
uczestnikdw. Egzamin z wynikiem pozytywnym zaliczyto 34 osoby a sg to; Bury Adam, Duraj
Aniela, Duraj Wiktoria, Drewniak Paulina, Duraj Maria, Gdula Szymon, Kalfas Patrycja,
Kuzminska Wiktoria, Kurowska Martyna, Kurowska Karolina, Klimas Antoni, Klimas Dominik,
Krzus Karolina, Kaletka Anna, Kupczak Jan, Mensik Lilianna, Mensik Samuel, Noga Grzegorz,
Nowak Wiktoria, Nowak Weronika, Petrenko Zlata, Puchata Michat, Puchata Karolina, Ross
Emily, Ross Lena, Semla Maria, Swinianski Filip, Talik Joanna, Zawita Mateusz, Zuziak
Pawet.(ara).

Obrazy
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