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Radek

Na imie mam Radek. Mam dwanascie lat. Ucze sie w Publicznej Szkole
Podstawowej z Oddziatami Integracyjnymi im. Wincentego Kwasniewskiego w
Zblewie w klasie pigtej. Zanim opisze mojg ulubiong dyscypline i wybranego
idola sportowego przedstawie droge ku temu wyborowi.

Swojg przygode ze sportem zaczagtem jak kazdy inny chtopiec od pitki
noznej. Trenowatem w miejscowej szkoétce ,Sokot” Zblewo. Zajecia byty fajne,
ale do konca nie odnalaztem sie w tym sporcie. Zaczatem wiec uczy¢ sie
ptywania. Nauczytem sie stylu klasycznego tzw. zabki, kraula i stylu
motylkowego tzw. delfina. Trwato to dwa lata. Jednak pomimo, zZe lubitem
ptywaC to nadal nie byto to. Pewnego dnia zauwazytem plakat o karate
Kyokushin. Zapisatem sie. Byt to rok 2016. W kolejnym roku wystartowatem w
pierwszych klubowych mistrzostwach w kata, czyli pokazach karate, aby w
kolejnym roku na X Mistrzostwach Malborskiego Klubu Karate Kyokushin
zdoby¢ drugie miejsce i puchar w kategorii Kumite, czyli walkach karate, w

kategorii kadeci do 45 kg.




W roku 2019 pojechatem na XVIII Ogdlnopolski Turniej Karate Kyokushin do
Wioctawka o nazwie ,Kujawy IKO Cup Wioctawek”. Tam rowniez wystgpitem w
walkach Kumite. Oprécz karate zainteresowatem sie bieganiem i jazdg na
rowerze. Uwielbiam biegac i jezdzi¢ w lesie. Jednak pojawit sie nowy sport,

ktory stat sie moim ulubionym i jest to...

... wioslarstwo
Nie jest to jednak wioslarstwo na wodzie tylko jest to ergometr
wioslarski. Co to jest ergometr wioslarski? Jest to urzgdzenie, z ktérego
podczas korzystania wykonujemy ruch, ktory przypomina wiostowanie. A
wyglada on tak:

Wioslarz niesamowicie poprawia wydolno$¢ organizmu. Podczas ¢wiczen
pracujg plecy, brzuch, ramiona, klatka piersiowa, nadgarstki, posladki oraz
cate nogi. Wbrew pozorom zaangazowane jest okoto 85 % miesni. Wzmacnia
on serce, uktad oddechowy i wytrzymatos¢. Jest bardzo dobrym urzgdzeniem
wspomagajgcym odchudzanie. Ponadto fantastycznie wzmacnia ukfad
odpornosciowy, czyli po prostu mniej chorujemy oraz redukuje ryzyko wielu
powaznych chorob. Ergometr nie tylko dziata w sferze fizycznej ale takze w
sferze psychicznej. Swietnie poprawia samopoczucie i zwieksza poczucie
wiasnej wartosci. Jednak, aby trening byt bezpieczny i efektywny bardzo

wazna jest technika wykonywania ¢wiczen.



Prawidtowa technika ¢wiczenia na ergometrze wio$larskim polega na
podstawowych czterech fazach:

1 — chwyt

2 — przycigganie

3 — odchylenie

4 — powrét




Podczas wiostowania nalezy pilnowac, aby kolana nie schodzity sie do
srodka oraz kontrolowac czy plecy sg proste. Nalezy trzyma¢ mocno spiety brzuch
I posladki, co dodatkowo wptynie na efektywnosc treningu. Nie nalezy zginac
nadgarstkéw i za wczesnie sie odchylac. Nie nalezy takze ustawia¢ zbyt duzego

oporu podczas pierwszych treningéw.

Idol sportowy

Nie ma ulubionego sportu bez ulubionego idola sportowego. Moim jest
Adam Korol. Jest to wybitny sportowiec i wioslarz a obecnie dyrektor Biura
Prezydenta Gdanska ds. Sportu. Adam Korol urodzit 20 sierpnia 1974 roku w
Gdansku. Wioslarstwem zajmowat sie od 13 roku zycia. Ukonczyt studia z zakresu
wychowania fizycznego na Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w
Gdansku. Startowat w pieciu igrzyskach: w Atlancie w 1996 roku, w Sydney w
2000 roku, w Atenach w 2004 roku, w Pekinie w 2008 roku oraz w Londynie w
2012 roku. Najwieksze sukcesy osiggnat w czworce podwaojnej razem z Michatem
Jelinskim, Markiem Kolbowiczem i Konradem Wasielewskim. Tytuty mistrzow
Swiata wywalczyli trzy razy w latach 2005 - 2007. Wygrali rowniez na igrzyskach w
Pekinie. Kariere zakonczyt w lipcu 2013 roku. Od tego czasu byt pracownikiem

naukowym Akademii Wychowania Fizycznego i Sportu w Gdansku.

Sukcesy te duze i te mniejsze
Adam Korol to ztoty medalista Igrzysk Olimpijskich z Pekinu z 2008 roku
(https://www.youtube.com/watch?v=BRJuzEz 4f8), czterokrotny mistrz Swiata z
Gifu z 2005 roku, Eton z 2006 roku, Monachium z 2007 roku i Poznania z 2009

roku. To takze srebrny medalista mistrzostw swiata Sewilla z 2002 roku, brgzowy

medalista mistrzostw sSwiata Kolonia z 1998 roku i Mediolanu z 2003 roku oraz
mistrz europy z Montemor-o-Velho z 2010 roku. Ponadto jest 11-krotnym mistrzem
Polski w dwdjkach podwdjnych i czworkach podwdjnych. Ponadto wielokrotnie z
sukcesami startowat w wielu mistrzostwach swiata i europy, pucharze swiata i
pucharze narodow. Jak wida¢ jego dorobek sportowy jest ogromny i nie bez

przyczyny jest moim ulubionym idolem sportowym i wzorcem do nasladowania.



Adam Korol, mistrz olimpijski z Pekinu z 2008 roku

Idgc w slady idola ja takze mam sukcesy, te mniejsze, ale dla mnie
bardzo wazne. Ergometr, na ktorym ¢wicze to Concept 2, ktory jest jednym z
najpopularniejszych takich urzgdzen. Jest on czesto uzywany przez czotowych
zawodnikow na treningach, zawodach czy mistrzostwach. Daje to obraz skali
popularnosci i ilosci uczestnikédw. Trenuje na ergometrze juz 8 miesiecy i
przeptyngtem w tym czasie ponad 330 tysiecy metréw. W Concepcie 2
cyklicznie pojawiajg sie tzw. challenge, czyli roznej trudnosci wyzwania majgce
na celu motywacje do ¢wiczen. Challenge, o ktérym chce napisac, to tzw.
,Mud Season Madness”, jeden 2z najtrudniejszych, bo wymagajgcy
regularnych, codziennych treningéw. Trwat on od 1 do 31 marca 2020 roku i
aby go zaliczy¢ oraz byc¢ ujetym w rankingu trzeba byto wykonac¢ przynajmniej
25 treningdw. W kategorii dzieci do lat 16 byt to przynajmniej dystans 2.500
metrow. Zaliczytem 28 takich treningéw. Jestem jedynym w Polsce i czwartym

na swiecie dzieckiem, ktore go ukonczyty.
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Otrzymatem z tego tytutu certyfikat:
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Ranking jest tgczony dla dzieci do lat 16 i dorostych, ale tzw. ,adaptive”, czyli
dorostych nie w 100 % sprawnych. Dzieci do lat 16 sg wyrdznione na zofto.
Challenge na sSwiecie ukonczyto tylko czterdziesci czworo dzieci, co swiadczy o
jego trudnosci.

Treningi te wymagaty ode mnie bardzo duzego poswiecenia nie tylko
fizycznego, ale takze psychicznego, a przede wszystkim ogromnej wytrwatosci i
ducha walki. Zawsze staram sie walczy¢ do konca. Nieraz robitem bardzo
wyczerpujgce treningi i osiggatem maksymalny puls ponad 210 uderzen serca na
minute, co jest absolutnie naturalne dla mtodego organizmu, ale swiadczy takze o
tym, ze w trening wktadatem cate swoje serce, dostownie. Mam nadzieje, ze moje
osiggniecie bedzie dobrym przyktadem, aby uprawiacC nie tylko wioslarstwo, ale
jakikolwiek inny sport, co w dzisiejszych czasach, gdzie liczy sie tylko komputer,

tablet i telefon, jest niezwykle istotne. Sport ma by¢ po prostu sposobem na zycie.

Sport to nie wszystko

Jednak sport nie moze istnie¢ bez zdrowego odzywiania i zdrowego trybu
zycia. Tak wiec ja takze staram sie zdrowo odzywiaé. Co to jednak znaczy? Nalezy
ogranicza¢ spozywanie biatego cukru, ktéry jest bardzo nie zdrowy. Zamiast
napojow nalezy pi¢ wode lub wyciskane soki. Jes¢ wiele warzyw i owocow.
Zwraca¢ uwage na sktad produktow. Regularnie i o statych porach spozywac
positki. Nie przejadac¢ sie. Wybiera¢ produkty jak najmniej przetworzone. Unikac
niezdrowych przekgsek typu chipsy. Unika¢ fast foodéw. Dzieh rozpoczg¢ od
Sniadania, ktore jest najwazniejszym positkiem dnia. Wszystkie te uwagi
odzwierciedla Piramida Zdrowego Zywienia, ktora jest najprostszym i najkrotszym
sposobem przedstawienia zasad prawidtowego zywienia. Jej realizacja zwieksza
szanse na zdrowe i diugie zycie. Z piramidy dowiesz sig, ktore grupy produktow
spozywczych oraz w jakich proporcjach powinny znalez¢ sie w codziennej diecie.
Na przykfad jak czesto spozywaC owoce i warzywa, nabiat czy mieso. Im wyzsze
pietro piramidy, tym mniejsza ilosSC i czestoS¢ spozywanych produktow z danej
grupy zywnosci. Najwiecej trzeba dostarczy¢ organizmowi skfadnikéw z dotu

piramidy, a najmniej sktadnikdw organizm potrzebuije z jej czubka.



Dzieki zdrowemu zywieniu i zdrowemu trybowi zycia wzmacniamy swojg
odpornosc, kondycje i site. Osiggamy prawidtowg wage a tym samym uczucie
lekkosci. Mamy wiecej energii, dobry humor i samopoczucie oraz wiekszg
pewnos¢ siebie. Uzyskujemy ponadto zdrowszg skore, lepszg prace mdzgu i
szybsze przyswajanie wiedzy. Ale przede wszystkim zyskujemy szanse na

dlugie zycie i zachowanie sprawnosci intelektualnej i fizycznej.

Marzenia

Najwazniejszym moim marzeniem jest to, aby wioslarstwo stato sie
bardziej popularne w Polsce. Niestety sport ten nie jest na tyle popularny, jak
na to zastuguje, a wielka szkoda bo jest to sport, zaraz po biegach
narciarskich, najbardziej budujgcy wytrzymatoS¢ i charyzme oraz jest
Swietnym treningiem wzmacniajgcym serce. Chce rywalizowac z réwiesnikami,
bo przeciez rywalizacja w sporcie jest najwazniejsza.

Drugim moim marzeniem jest wystartowaC kiedys na Igrzyskach
Olimpijskich i zdoby¢ tam medal.

Trzecim marzeniem jest spotkaC sie z Adamem Korolem, poptywaé z
nim w prawdziwej todzi wioslarskiej, zatozy¢ jego medal olimpijski i zrobi¢ z

nim pamigtkowe zdjecie. Moze kiedys sie uda...



