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Studenci i wyktadowcy Grantham College
gosémi "Arawashi"

Klub , Arawashi” znany jest na Zywiecczyznie z troski, aby sportowe treningi jego
zawodnikow byty urozmaicone, pozbawione rutyny i nudy, po prostu atrakcyjne, aby -
oprocz zmudnych treningéw stricte sportowych, niosty ze soba dodatkowe wartosci
profilaktyczne, wychowawcze i poznawcze. Od kilku lat trwa wspodtpraca z kilkoma
college’ami w Wielkiej Brytanii, ksztatcacymi nauczycieli wychowania fizycznego,
organizatoréw imprez sportowych, urzednikéw zajmujacych sie sportem w klubach i
treneréw. W ubiegtych latach byli to studenci Huddersfield New College w pdétnocnej
czesci Albionu.

Tym razem Arawashi zaprosito przysztych specjalistéw wychowania fizycznego i sportu z
hrabstwa Lincolnshire, miasta Grantham, w srodkowej Anglii, gdzie urodzit sie Issac Newton.
Kierowani przez znanych w Zjednoczonym Krélestwie sportowcéw, zawodowych ,,wymiataczy”
ekstraklasy ping - ponga: Imogen Brooks, Shane Spafford, Lynsey Coy i Toma Claytona,

przeprowadzili treningi gimnastyczne w Radziechowach, gdzie oprécz motoryki ogolinej,
szczegdblna uwage poswiecono ksztattowaniu nerwu btednego. Obecnie na $Swiecie poswieca mu
sie coraz wiecej uwagi, to on, bowiem, aktywuje system nerwowy, odpowiadajac w duzym
stopniu za relaks, gdyz taczy mdzg z jelitami oraz biegnie przez klatke piersiowa, przepone,
otaczajac serce i obszary tradycyjnie uznawane za o$rodki intuicji i wspétczucia. Ma wiec wazna
kontrolujaca role, dziata jak reset w momencie reakcji stresowej (co w karate jest bezcenne). To
on, wreszcie, komunikuje sie z resztg ciata, informujac, ze zagrozenie mineto i wszystkie funkcje
zyciowe mogg wréci¢ do réwnowagi.

Nadmierna stymulacja nerwu btednego jest najczestsza przyczyna omdlen, widok krwi
sprawia, ze niektdrzy sie trzesa lub majg mdtosci nie oznacza to wcale, ze s3 mieczakami, ciato
ich reaguje na stres, dochodzi do nadmiernej stymulacji nerwu btednego, co powoduje nagty
spadek cisnienia krwi i tetna. W ekstremalnych przypadkach dochodzi do ograniczenia doptywu
krwi do mézgu, utraty przytomnosci i takze powazniejszych powiktan.

Tak specyficzna tematyka treningu, mimo obecnosci ttumacza, wymagata pewnej biegtosci w
postugiwaniu sie angielszczyzng. Zachodzita potrzeba, aby przed wizyta Anglikdw mtodzi adepci
karate z ,Arawashi” podszlifowali swdj jezyk angielski, co z pewnoscig, byto kolejna z korzysci
dla klubowiczéw. W trakcie zaje¢, niekiedy przy pomocy starszych kolezanek: Moniki Wojtas,
Julii Figury i Marleny Michalskiej, szybko rozwigzywano wszelkie komunikacyjne ,zatory”-
kontakt z jezykiem Szekspira okazat sie nie taki straszny.

-Wartosci, ktére propagowane sg3 w nowoczesnych, rozwinietych spotecznosciach jako
aktywnosc fizyczna i sport, wptywajg dobrze na rozwdj cztowieka, jego zdrowie i jakos¢ zycia.
-méwi Imogen Brooks, wyktadowczyni Grantham College- Sq wazng ptaszczyzng procesow
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edukacyjnych i socjalizacyjnych, wdrazajacych do zycia i funkcjonowania w spoteczenstwie od
najmtodszych lat. Wiem z rozmdéw z kierownictwem klubu, ze w ,Arawashi” uwaza sie jako
niezwykle wazne ksztattowanie postaw prozdrowotnych i stymulowanie rozwoju fizycznego
mtodziezy, poprzez umiejetnosc¢ dostrzegania, rozumienia i kontrolowania emocji w aktywnosc
karate. - kontynuuje angielska teoretyk sportu. - Tryb zycia sprzyja powstawaniu ograniczen
funkcjonalnych, co prowadzi do wad postawy, coraz powszechniejszych wsréd dzieci i mtodziezy
jak w Polsce, tak i w Anglii. W Wielkiej Brytanii zajecia sportéw walki dla studentéw sa
obowigzkowe, celem przygotowania do osiggniecia optymalnego poziomu gibkosci, ktdre jest
fatwiejsze u mtodziezy ze wzgledu na elastycznosc¢ tkanek i mniejszg mase miesniowg, jest to
istotny czynnik rozwoju emocjonalnego, intelektualnego i spotecznego a w karate jest to:
maksimum efektu przy minimum wysitku, doskonal samego siebie i ustgp a zwyciezysz.

-Karatecy potrafigcy trafniej spostrzegac i nazywac emocje w rywalizacji zachowuja sie lepiej i
nabywajg niezbedne kompetencje sportowe, poprzez wysokie wyniki sportowe, oferujg tez
wiekszg bliskosc i rados¢ w nawigzywaniu relacji z innymi, rzadziej sq konfliktowi i rzadziej
doprowadzaja do tar¢ w swoich sSrodowiskach, lepiej adaptujac sie w nowych wyzwaniach, jakie
stawia przed nimi zycie. -mowi sekretarz klubu Ryszard Stoecker.

Z doswiadczen, jakie posiadajg Anglicy wynika, Ze mtodziez majgca wysokg samooceng poprzez
trenowanie sztuk walki jest szczesliwsza oraz mniej sktonna do depresji czy mysli
destrukcyjnych a co za tym idzie - stabej kontroli impulséw, mtodzi karatecy rzadziej wagaruja,
unikajg zazywania srodkéw uzalezniajgcych itp. Tak wiec udziat w szkoleniach karate w
Arawashi przyczynia sie do lepszej tolerancji stresu i w efekcie moze przektadac sie na lepsze
wyniki w nauce - podkresla sekretarz.

- Emocje nieustannie wywieraja wptyw na to co cztowiek robi i co mysli. Trudno przewidziec,
kiedy bedziemy smutni lub szczesliwi, rozgniewani lub opanowani, bojaZliwi badZ pewni siebie.
Nie jesteSmy w stanie przewidzie¢ uczué, jakie nas ogarniaja w sytuacji pojawienia sie
dramatycznych wydarzen czy przyjemnych niespodzianek, badZ braku zdolnosci przezywania
oczekiwanych emocji np. satysfakcji, zyczliwosci, empatii itp. Dlatego istotne jest, aby szkolgc
dostrzec, ze jedni klubowicze preferujg dotyk inni stuch, a jeszcze inni wzrok. Dlatego trener
powinien zrobi¢ wszystko aby, kinestetyk - odczut, stuchowiec -ustyszat a wzrokowiec - zobaczyt,
dodaje inna wyktadowczyni college’u: Lynsey Coy.

Istotnym elementem szkoleniowym w Klubie ,Arawashi” sq ¢wiczenia z elementami terapii
relaksacyjnej, ktére dziatajg odprezajaco i sg tatwe do opanowania - méwi szkoleniowiec
~Arawashi”, Bogustaw Hutman - Wilczek- Ufatwiajg one klubowiczom doswiadczanie samego
siebie oraz poznawania réwiesnikéw, nawet w sferze dotad nieujawnionej, mozna by rzec
tajemniczej, poniewaz nie zawierajag w sobie elementdéw rywalizacji (wygrana - przegrana),
umozliwiajg wielorakie zwigzki na ptaszczyZnie emocjonalnej, a poza tym petnig role wentyléw
bezpieczenstwa, dzieki ktérym mozna odreagowac napiecia emocjonalne. Szkolenie takie
oferuje wiele korzysci, pomaga doswiadczy¢ spokoju, poprawia samopoczucie, podnosi poczucie
wtasnej wartosci, choC... nie zastapi filozofii zycia, braku hierarchii celédw Zyciowych oraz
wartosci egzystencji!
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Doswiadczenia w polskim klubie karate byty dla angielskich studentéw i wyktadowcéw Wydziatu
Sportu college’u w srodkowej Anglii wartoSciowym, praktycznym uzupetnieniem odbywanego
obecnie stazu poza granicami Albionu. Obie strony: Klub Arawashi i studenci z Grantham
myslg o kontynuowaniu wymiany doswiadczen - teraz pora na odwiedziny naszych sportowcéw
w college’u na Wyspach.
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