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Nowy Wyspiarz: Jak d³ugo Pani trenuje?
Irmina Podstawska: Zaczê³am w wieku 11 lat.

Od tamtej pory trening sta³ siê moj¹ wielk¹ ¿yciow¹
pasj¹, choæ teraz spad³ na drug¹ pozycjê, zaraz po
rodzinie: mê¿u i kochanej córeczce.

Dlaczego wybra³a Pani w³a�nie ten sport?
Sk¹d u kobiety zainteresowanie sztukami
walki?

Droga do odnalezienia w sobie tej fascynacji by³a
do�æ d³uga. Zawsze nale¿a³am do osób niezwykle
aktywnych. W dzieciñstwie, gdy tylko us³ysza³am
o jakich� zajêciach pozalekcyjnych, od razu pêdzi-
³am zapisaæ siê na nie. By³am wszêdzie, gdzie co� siê
dzia³o. Pocz¹wszy od szkolnych SKS-ów, na których
uwielbia³am graæ w koszykówkê, przez lekcje tañca
towarzyskiego, a¿ po szkolny teatrzyk. Na pierw-
szy trening karate zaprowadzi³ mnie obecny wice-
prezes naszego klubu, Grzegorz D¹browski, i to
dziêki niemu mog³am spróbowaæ swoich si³ w tym
sporcie. Karate daje co� wiêcej, ni¿ sprawno�æ fi-
zyczn¹. To znakomity sposób na ¿ycie. Pozwala spoj-
rzeæ z dystansu na problemy dnia codziennego,
odró¿niæ sprawy zasadnicze od drugorzêdnych, sk³o-
niæ do g³êbokiej refleksji. Celem treningu jest prze-
kszta³cenie w³asnej osobowo�ci tak, by osi¹gnê³a
zdecydowanie wy¿szy jako�ciowo poziom.

Czy karate w wykonaniu kobiet i mê¿czyzn
czym� siê ró¿ni?

Uwa¿am, ¿e nie. Zarówno kobiety jak i mê¿-
czy�ni musz¹ znaæ i wykonywaæ te same techniki,
które obowi¹zuj¹ w tym sporcie. Ka¿da technika,
blok czy uderzenie jest piêkna wtedy, je�li wykona
siê j¹ na odpowiednio wysokim poziomie. Wszyst-
ko zale¿y zatem nie od p³ci, a od wytrenowania.

Jakie predyspozycje trzeba mieæ, by móc
uprawiaæ karate?

Nie s¹ potrzebne jakie� specjalne umiejêtno�ci,
bo to w³a�nie dziêki treningom mo¿na je nabyæ lub
odkryæ w sobie. Jedyn¹ potrzebn¹ cech¹ do upra-
wiania tego sportu jest upór, który oznacza d¹¿e-
nie do wyznaczonego sobie celu, osi¹gniêcie go
i wyznaczenie sobie celu kolejnego. Twórca karate
kyokushin, Sosai Oyama, zwyk³ mawiaæ, i¿ �codzien-
nie trzeba staraæ siê wykraczaæ poza swoje mo¿liwo-
�ci�, tak wiêc ka¿dy trening ma byæ tego dowodem.
Najwa¿niejsze, aby ka¿dy karateka umia³ przezwy-
ciê¿aæ przeciwno�ci dnia codziennego.

Co jest najwa¿niejsze w tym sporcie? Jakie
s¹ podstawowe zasady karate kyokushin?

Najwa¿niejsze w tym sporcie s¹ zasady i kto ich
nie przestrzega, ten nie ma pojêcia, co niszczy. Nie-
stety, ku mojemu wielkiemu zdziwieniu i rozczaro-
waniu, ludzi nieszanuj¹cych zasad, jest coraz wiê-
cej. W sztukach walki wa¿ne jest, kto ciê uczy
i jakie zasady ci wpaja. Ka¿dego mo¿na nauczyæ ma-
chaæ nogami, lecz nie ka¿dy nauczy tego, co w kara-
te jest najwa¿niejsze. Jako trener staram siê u�wia-
domiæ osobom, które trenuj¹ tê dyscyplinê, ¿e ka-
rate to nie tylko sztuka walki z przeciwnikiem, czy
wrogiem, ale przede z samym sob¹. Niewa¿ne jest
zwyciêstwo czy pora¿ka, wa¿na jest praca nad do-
skona³o�ci¹ ludzkiego charakteru. W karate kyoku-
shin obowi¹zuje regulamin tzw. Przysiêga Dojo,
która nakre�la g³ówne cele etyczne i moralne tej

�Przybywajcie wyzwania i próby, przybywajcie trudy ¿ycia � ja jestem gotów!� to s³owa Masutatsu Oyamy, twórcy Karate
Kyokushin. Ona z pewno�ci¹ kieruje siê mottem swego mistrza. Na co dzieñ pracuje zawodowo, jest ¿on¹, matk¹, a do tego
od 17 lat zagorza³¹ wielbicielk¹ karate kyokushin. Jest tak¿e instruktorem tej dyscypliny i sêdzi¹ z licencj¹ Polskiego Zwi¹zku
Karate. Dla niej to nie tylko sport, ale przede wszystkim sposób na ¿ycie. Co jej daje? Si³ê, motywacjê, spokój i pewno�æ siebie.
Jak sama mówi, karate to szko³a ¿ycia pozwalaj¹ca na samodoskonalenie i pokonywanie w³asnych s³abo�ci. Ta drobna, spo-
kojna i urocza blondynka, na macie potrafi przeobraziæ siê w prawdziwego wojownika.

opowiada sempai Irmina Podstawska ze �winoujskiego Klubu Karate Kyokushin.
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dyscypliny i sprawia, ¿e sta³a siê ona fascynuj¹ca dla
milionów ludzi na �wiecie. Karate nie s³u¿y szerze-
niu brutalno�ci i agresji. Jest metod¹ osi¹gania we-
wnêtrznej harmonii, przejawiaj¹cej siê w stabilno-
�ci psychicznej, pewno�ci siebie i spokoju. Tu war-
to przytoczyæ s³owa Masutatsu Oyamy, który twier-
dzi³, ¿e �o ile rozwój fizyczny jest pocz¹tkiem karate,
o tyle rozwój duchowy jest jego celem ostatecznym�.

Jak wiele dziewcz¹t i kobiet trenuje
w Klubie?

Na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat, liczba
ta ró¿nie siê kszta³towa³a. Raz by³o ich wiêcej, raz
mniej. Dla kobiet czynnikami podstawowymi i de-
cyduj¹cymi o mo¿liwo�ci trenowania karate z pew-
no�ci¹ s¹ rodzina, dom i praca. Kobietom znacznie
trudniej jest po³¹czyæ trenowanie z obowi¹zkami
domowymi, rodzinnymi. W ostatnich latach wiele
pañ, które trenowa³y w naszym klubie, wyjecha³o
z rodzinami za granicê, poszukuj¹c lepiej p³atnej pra-
cy. Obecnie, najwiêcej trenuj¹cych przedstawicie-
lek p³ci piêknej jest w przedziale wiekowym 5 - 14
lat. Ale s¹ te¿ panie, które swoj¹ przygodê z karate
rozpoczê³y maj¹c lat 40 czy 50 i doskonale sobie
radz¹.

Oprócz tego, ¿e sama bierze Pani udzia³ w
zawodach, jest Pani tak¿e instruktork¹, w tym
grupy zawodniczej. To trochê, jak praca na-
uczyciela w szkole. Jak radzi sobie Pani z dzieæ-
mi i m³odzie¿¹, czêsto przecie¿ bardzo ró¿n¹?

Karate trenujê ju¿ 17 lat. Mo¿na powiedzieæ, ¿e

to w³a�nie karate i sensei Darek Bielski mnie wy-
chowali. Do dzi� pamiêtam wszystko, co wpaja³ mi
od pierwszych treningów. Zawsze powtarza³, ¿e na
pierwszym miejscu w naszym ¿yciu ma byæ rodzina,
na drugim nauka, wykszta³cenie, a dopiero na trze-
cim pasja. Mówi³, ¿e niewa¿ny jest wynik na zawo-
dach, ale samo wziêcie w nich udzia³u, podjêcie
wyzwania, motywacja, pokonywanie w³asnych s³a-
bo�ci. Tego samego uczê swoich podopiecznych.
Staram siê, by wynie�li z tych lekcji przynajmniej tyle
samo, ile ja, bêd¹c na ich etapie trenowania. Wiem,
¿e zasady, które wpaja³ nam sensei, by³y i s¹ bardzo
wa¿ne, i ¿e w du¿ej mierze to dziêki nim jestem
teraz takim cz³owiekiem. Uwielbiam pracê z dzieæ-
mi, a patrzenie na ich postêpy i to, jak rozwinê³y siê
ich umiejêtno�ci, daje mi wielk¹ satysfakcjê. Ich en-
tuzjazm, pasja, rado�æ i energia udzielaj¹ siê tak¿e
mnie. Nie wyobra¿am sobie ¿ycia bez karate, bez
wspólnych treningów, spotkañ.

Proszê opowiedzieæ parê s³ów o samym tre-
nowaniu, zdobywaniu poszczególnych pasów,
rozwijaniu tej pasji.

Je�li chodzi o treningi, to powiem szczerze - jest
ró¿nie. Niektóre s¹ bardzo ciê¿kie, inne mniej. Jak
mawia shihan Traczyk, karate nale¿y kochaæ i pa-
miêtaæ, i¿ jest to sposób na rozwój psychofizyczny,
a nie tylko fizyczny. Ten piêkny sport uczy odpo-
wiedniego podej�cia do ¿ycia; sprawia, ¿e nie ma
czasu na narzekanie. W naszym klubie tworzy siê
fajna grupa zawodnicza, któr¹ trenujê oraz grupa
seniorów, wspieraj¹cych siê wzajemnie w trudnych
sytuacjach. I o to w³a�nie w karate chodzi. Ka¿dy
egzamin to podwy¿szenie poprzeczki, podniesie-
nie poziomu naszych umiejêtno�ci, a do tego jest
on du¿ym krokiem wychowawczym, w skutek cze-
go sempai zmaga siê z lêkiem, stresem i zdenerwo-
waniem. Z czasem te s³abo�ci znikaj¹, umys³ staje
siê silniejszy i lepiej przygotowany do kolejnych
etapów ¿ycia. Kolor pasa powoli ciemnieje, co sym-
bolizuje coraz wiêksze do�wiadczenie, zdobycie
koniecznej wiedzy i umiejêtno�ci technicznych jego
posiadacza. W³a�nie szykujemy siê do egzaminu na
br¹zowe paski, tote¿ ka¿dy trening podporz¹d-
kowany jest w³a�nie temu. Jestem ju¿ instruktorem
karate kyokushin i sêdzi¹ maj¹cym licencjê sêdziowsk¹
Polskiego Zwi¹zku Karate, ale nie zamierzam na tym
poprzestaæ. Chcê siê nadal rozwijaæ. Nied³ugo zmie-
rzam zdawaæ na czarny pas, wiêc pracy przede mn¹
sporo. Bêdê musia³a ostro potrenowaæ.

Czy posiada Pani inne pasje?
Nie starcza mi ju¿ czasu. Oprócz pracy zawodo-

wej, zajmowania siê rodzin¹ i domem oraz pracy
w klubie, mam jeszcze studia podyplomowe o kie-
runku Zdrowie Publiczne, które rok temu rozpo-
czê³am na Uniwersytecie Szczeciñskim. W nawale
tylu obowi¹zków trudno by³oby wygospodarowaæ
wolny czas na jak¹� inn¹ pasjê. Uwielbiam relaksowaæ
siê... ³owi¹c ryby. To kolejne zainteresowanie niezbyt
typowe dla kobiet. Mam nawet w³asn¹ wêdkê, i jak
tylko siê rozpogodzi, z pewno�ci¹ wybiorê siê z mê-
¿em i córci¹ na z³owienie jakiej� duuuu¿ej ryby.

Serdecznie dziêkujê za wywiad i ¿yczê
samych sukcesów, nie tylko w karate.

 rozm. Katarzyna Najderek

Sempai Irmina Podstawska: Sensei Darek
Bielski od pierwszych treningów, które roz-
poczê³am 17 lat temu, wpaja³ mi, ¿e niewa¿-
ny jest wynik na zawodach, ale samo wziê-
cie w nich udzia³u, podjêcie wyzwania, mo-
tywacja, pokonywanie w³asnych s³abo�ci.
Tego samego uczê swoich podopiecznych.

Fot. Katarzyna Najderek


