»Przybywajcie wyzwania i préby, przybywajcie trudy zycia — ja jestem gotéw!
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to stowa Masutatsu Oyamy, twoércy Karate

Kyokushin. Ona z pewnoscia kieruje sie mottem swego mistrza. Na co dzien pracuje zawodowo, jest zong, matka, a do tego
od 17 lat zagorzata wielbicielkg karate kyokushin. Jest takze instruktorem tej dyscypliny i sedzig z licencjg Polskiego Zwigzku
Karate. Dla niej to nie tylko sport, ale przede wszystkim sposéb na zycie. Co jej daje? Site, motywacje, spokdj i pewnosc¢ siebie.
Jak sama mowi, karate to szkofa Zycia pozwalajgca na samodoskonalenie i pokonywanie wiasnych stabosci. Ta drobna, spo-
kojna i urocza blondynka, na macie potrafi przeobrazi¢ si¢ w prawdziwego wojownika.

Karate: sposéb na zycie

opowiada sempai Irmina Podstawska ze Swinoujskiego Klubu Karate Kyokushin.

Nowy Wyspiarz: Jak dtugo Pani trenuje?

Irmina Podstawska: Zaczetamw wieku 11 lat.
Od tamtej pory trening stat sie moja wielka Zyciowa
pasja, cho¢ teraz spadt na druga pozycje, zaraz po
rodzinie: mezu i kochanej céreczce.

Dlaczego wybrata Pani wtasnie ten sport?
Skad u kobiety zainteresowanie sztukami
walki?

Droga do odnalezienia w sobie tej fascynacji byta
dos¢ dtuga. Zawsze nalezatam do oséb niezwykle
aktywnych. W dziecinistwie, gdy tylko ustyszatam
o jakichs zajeciach pozalekcyjnych, od razu pedzi-
tam zapisac si¢ na nie. Bytam wszedzie, gdzie cos sie
dziato. Poczawszy od szkolnych SKS-éw, na ktérych
uwielbiatam gra¢ w koszykowke, przez lekcje tanca
towarzyskiego, az po szkolny teatrzyk. Na pierw-
szy trening karate zaprowadzit mnie obecny wice-
prezes naszego klubu, Grzegorz Dabrowski, i to
dzieki niemu mogtam sprobowac swoich sit w tym
sporcie. Karate daje co$ wiecej, niz sprawnosc fi-
zyczng. To znakomity sposob na zycie. Pozwala spoj-
rze¢ z dystansu na problemy dnia codziennego,
odrézni¢ sprawy zasadnicze od drugorzednych, skio-
ni¢ do gtebokiej refleksji. Celem treningu jest prze-
ksztatcenie wlasnej osobowosci tak, by osiggneta
zdecydowanie wyzszy jakosciowo poziom.

Czy karate w wykonaniu kobiet i mezczyzn
czyms sie rézni?

Uwazam, 7e nie. Zaréwno kobiety jak i mez-
czyzni musza znac i wykonywac te same techniki,
ktdére obowiazuja w tym sporcie. Kazda technika,
blok czy uderzenie jest pigkna wtedy, jesli wykona
si¢ ja na odpowiednio wysokim poziomie. VVszyst-
ko zalezy zatem nie od ptci, a od wytrenowania.

Jakie predyspozycje trzeba mie¢, by méc
uprawia¢ karate?

Nie s3 potrzebne jakies$ specjalne umiejetnosci,
bo to wtasnie dzieki treningom mozna je naby¢ lub
odkry¢ w sobie. Jedyna potrzebng cecha do upra-
wiania tego sportu jest upor, ktory oznacza daze-
nie do wyznaczonego sobie celu, osiggniecie go
i wyznaczenie sobie celu kolejnego. Tworca karate
kyokushin, Sosai Oyama, zwykt mawia¢, iz ,codzien-
nie trzeba starac sie wykraczac poza swoje mozliwo-
sci”, tak wiec kazdy trening ma by¢ tego dowodem.
Najwazniejsze, aby kazdy karateka umiat przezwy-
cieza¢ przeciwnosci dnia codziennego.

Co jest najwazniejsze w tym sporcie? Jakie
sa podstawowe zasady karate kyokushin?

Najwazniejsze w tym sporcie s3 zasady i kto ich
nie przestrzega, ten nie ma pojecia, co niszczy. Nie-
stety, ku mojemu wielkiemu zdziwieniu i rozczaro-
waniu, ludzi nieszanujacych zasad, jest coraz wie-
cej. W sztukach walki wazne jest, kto cie uczy
i jakie zasady ci wpaja. Kazdego mozna nauczy¢ ma-
cha¢ nogami, lecz nie kazdy nauczy tego, co w kara-
te jest najwazniejsze. Jako trener staram sie uswia-
domi¢ osobom, ktére trenuja te dyscypling, ze ka-
rate to nie tylko sztuka walki z przeciwnikiem, czy
wrogiem, ale przede z samym soba. Niewazne jest
zZwyciestwo czy porazka, wazna jest praca nad do-
skonatoscig ludzkiego charakteru. W karate kyoku-
shin obowiazuje regulamin tzw. Przysiega Dojo,
ktora nakresla gtéwne cele etyczne i moralne tej

Sempai Irmina Podstawska: Sensei Darek
Bielski od pierwszych treningéw, ktére roz-
poczetam 17 lat temu, wpajat mi, ze niewaz-
ny jest wynik na zawodach, ale samo wzie-
cie w nich udziatu, podjecie wyzwania, mo-
tywacja, pokonywanie wtasnych stabosci.
Tego samego ucze swoich podopiecznych.

dyscypliny i sprawia, ze stata sie ona fascynujaca dla
milionéw ludzi na $wiecie. Karate nie stuzy szerze-
niu brutalnosci i agresji. Jest metoda osiggania we-
whnetrznej harmonii, przejawiajacej si¢ w stabilno-
$ci psychicznej, pewnosci siebie i spokoju. Tu war-
to przytoczy¢ stowa Masutatsu Oyamy, ktory twier-
dzit, ze ,,0 ile rozwdj fizyczny jest poczgtkiem karate,
o tyle rozwdéj duchowy jest jego celem ostatecznym”.

Jak wiele dziewczat i kobiet trenuje
w Klubie?

Na przestrzeni ostatnich kilkunastu lat, liczba
ta roznie sie ksztattowata. Raz byto ich wiecej, raz
mniej. Dla kobiet czynnikami podstawowymi i de-
cydujacymi o mozliwosci trenowania karate z pew-
noscia sa rodzina, dom i praca. Kobietom znacznie
trudniej jest potaczy¢ trenowanie z obowigzkami
domowymi, rodzinnymi. W ostatnich latach wiele
pan, ktore trenowaty w naszym klubie, wyjechato
z rodzinami za granice, poszukujac lepiej pfatnej pra-
cy. Obecnie, najwiecej trenujacych przedstawicie-
lek pfci pieknej jest w przedziale wiekowym 5 - 14
lat. Ale sa tez panie, ktore swoja przygode z karate
rozpoczety majac lat 40 czy 50 i doskonale sobie
radza.

Oprocz tego, ze sama bierze Pani udziat w
zawodach, jest Pani takze instruktorka, w tym
grupy zawodniczej. To troche, jak praca na-
uczyciela w szkole. Jak radzi sobie Pani z dzie¢-
mi i mtodzieza, czesto przeciez bardzo rézna?

Karate trenuje juz 17 lat. Mozna powiedzie¢, ze

to wiasnie karate i sensei Darek Bielski mnie wy-
chowali. Do dzi§ pamietam wszystko, co wpajat mi
od pierwszych treningdw. Zawsze powtarzat, ze na
pierwszym miejscu w naszym zyciu ma by¢ rodzina,
na drugim nauka, wyksztatcenie, a dopiero na trze-
cim pasja. Mowit, ze niewazny jest wynik na zawo-
dach, ale samo wziecie w nich udziatu, podjecie
wyzwania, motywacja, pokonywanie wiasnych sta-
bosci. Tego samego ucze swoich podopiecznych.
Staram sig, by wyniesli z tych lekcji przynajmniej tyle
samo, ile ja, bedac na ich etapie trenowania. Wiem,
Ze zasady, ktdre wpajat nam sensei, byty i s3 bardzo
wazne, i ze w duzej mierze to dzieki nim jestem
teraz takim cztowiekiem. Uwielbiam prace z dzie¢-
mi, a patrzenie na ich postepy i to, jak rozwinety sie
ich umiejetnosci, daje mi wielkg satysfakcje. Ich en-
tuzjazm, pasja, rados¢ i energia udzielajg sie takze
mnie. Nie wyobrazam sobie Zycia bez karate, bez
wspolnych treningdw, spotkan.

Prosze opowiedzie¢ pare stéw o samym tre-
nowaniu, zdobywaniu poszczegélnych paséw,
rozwijaniu tej pasji.

Jesli chodzi o treningi, to powiem szczerze - jest
roznie. Niektore sa bardzo ciezkie, inne mniej. Jak
mawia shihan Traczyk, karate nalezy kochac i pa-
mieta, iz jest to sposdb na rozwdj psychofizyczny,
a nie tylko fizyczny. Ten piekny sport uczy odpo-
wiedniego podejscia do Zycia; sprawia, Ze nie ma
czasu na narzekanie. W naszym klubie tworzy sie
fajna grupa zawodnicza, ktéra trenuje oraz grupa
senioréw, wspierajacych sie wzajemnie w trudnych
sytuacjach. | o to wiasnie w karate chodzi. Kazdy
egzamin to podwyzszenie poprzeczki, podniesie-
nie poziomu naszych umiejetnosci, a do tego jest
on duzym krokiem wychowawczym, w skutek cze-
go sempai zmaga si¢ z lekiem, stresem i zdenerwo-
waniem. Z czasem te stabosci znikaja, umyst staje
sie silniejszy i lepiej przygotowany do kolejnych
etapow zycia. Kolor pasa powoli ciemnieje, co sym-
bolizuje coraz wieksze doswiadczenie, zdobycie
koniecznej wiedzy i umiejetnosci technicznych jego
posiadacza. VVfasnie szykujemy sie do egzaminu na
brazowe paski, totez kazdy trening podporzad-
kowany jest wiasnie temu. Jestem juz instruktorem
karate kyokushin i sedzig majacym licencje sedziowska
Polskiego Zwigzku Karate, ale nie zamierzam na tym
poprzestac. Chce sie nadal rozwija¢. Niedtugo zmie-
rzam zdawa¢ na czarny pas, wiec pracy przede mna
sporo. Bede musiata ostro potrenowac.

Czy posiada Pani inne pasje?

Nie starcza mijuz czasu. Oprécz pracy zawodo-
wej, zajmowania sie rodzing i domem oraz pracy
w klubie, mam jeszcze studia podyplomowe o kie-
runku Zdrowie Publiczne, ktére rok temu rozpo-
czetam na Uniwersytecie Szczecinskim. W nawale
tylu obowigzkoéw trudno bytoby wygospodarowac
wolny czas na jakas inng pasje. Uwielbiam relaksowac
sie... towiac ryby. To kolejne zainteresowanie niezbyt
typowe dla kobiet. Mam nawet wlasna wedke, i jak
tylko sie rozpogodzi, z pewnoscig wybiore si¢ z me-
Zem i céreig na ztowienie jakiejs duuuuzej ryby.

Serdecznie dziekuje za wywiad i zycze
samych sukcesoéw, nie tylko w karate.

rozm. Katarzyna Najderek
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