SPORTY, KTORE SA ,,TRENDY”

Moi mili, do sportéw klasycznych, znanych od stuleci, dotaczajg
dyscypliny uprawiane do tej pory lokalnie i robig btyskawiczng swiatowq
kariere.

O ile moda na zdrowie trwa nieprzerwanie, o tyle moda na
uprawianie roznych rodzajow sportow szybko przemija. To, co bylo na
topie sezon, dwa temu, dzisiaj uprawia juz tylko garstka zapalencéw.
Znacznie przyjemniej trenuje sie modny sport niz taki, ktérym niemal nikt
juz sie nie interesuje. O ile tatwiej wtedy o dobrg motywacje.

Dlatego zachecam do uprawiania modnych sportéw, zwtaszcza
takich, ktére mogq mie¢ dobry wptyw na nasze zdrowie. Modzie na zdrowe

zycie zawsze warto ulegac i wcale nie nalezy sie tego wstydzic.

TAI - CHI.

Moda na tai- chi trafita do Polski w latach 90. O ile w naszym kraju
trudno jeszcze spotkac osoby wykonujgce ¢wiczenia jak w zwolnionym
filmie, o tyle w parkach Paryza czy innych europejskich metropolii jest to
widok powszedni. Ta popularnos¢ nie dziwi, gdyz tai - chi jest dostepne

absolutnie dla kazdego.



Zasady.

Jest to system harmonijnych i powolnych ruchéw, ktdére zawsze
zawierajg w sobie element rozciggania miesni oraz obrét. Powtarzanie ma
stuzy¢ miedzy innymi doskonaleniu ich precyzji i dynamiki. Tai-chi ma
redukowac napiecia fizyczne i psychiczne, poprawia¢ ukrwienie, ale takze
naszg site i elastycznosé. Dobre poznanie wszystkich éwiczen zajmuje
3-4 miesiecy. Kazdy ruch nauczyciel demonstruje kilka razy, potem wraz
Zz nim wykonuje go cata grupa.

Plusy.

Jest to jeden z niewielu sportéw dla wszystkich, rowniez oséb
w podesztym wieku, z przewlektymi chorobami, przykutych do inwa-
lidzkiego wdzka lub nawet tézka. Jesli masz stabg kondycje - jest to sport
dla ciebie.

Minusy.

Jesli jeste$ osobg stosunkowo miodg i czujesz naturalny w tym
wieku nadmiar energii, wybierz raczej ostrzejsze dyscypliny, réwniez
wywodzgce sie z kultury Wschodu: karate, judo czy taekwondo.

Efekty.

Ma poprawia¢ prace serca i ptuc, wzmacnia¢ odpornos$¢, a nawet
obniza¢ poziom cholesterolu, co przeciwdziata miazdzycy. Znacznie
usprawnia osoby cierpigce na choroby powodujace ograniczenie ruchu,
na przyktad reumatyzm, zwyrodnienie kregostupa, choroby Parkinsona
czy stwardnienie rozsiane.

Gdzie ¢wiczy¢?

W wielu miejscach w Polsce dziatajq kluby tai- chi. Jest to sport tani,
poniewaz nie wymaga specjalnego sprzetu. Potrzebny jest jedynie luzny
sportowy strdj i buty na ptaskiej podeszwie. Mozna go uprawiaé¢ zaréwno

na Swiezym powietrzu, jak rowniez w zamknietych pomieszczeniach.



CAPOEIRA.

Tak jak kiedys$ kung-fu, tak teraz capoeira pocigga mtodych ludzi
i przeraza ich rodzicéw, obawiajgcych sie wciggniecia dzieci w ,brutalng”
sztuke walki. Niepotrzebnie, gdyz dzisiejsza capoeira jest tancem
potagczonym z symulowanymi elementami walki.

Zasady.

Techniki walki wyrdzniajg sie dynamizmem i taneczng ptynnoscig
ruchéw. Capoeira wykonuje duzo zamaszystych kopnieé, podcieé, unikéw
i przejsc.

Plusy.

Potgczenie tanca i sztuki walki utatwia i uprzyjemnia ¢wiczenia.

Minusy.

Zeby uprawiaé¢ capoeire, trzeba byé bardzo sprawnym fizycznie.
Cwiczenia sa ryzykowne i moga prowadzi¢ do urazéw kregostupa
i konczyn.

Efekty.

Poprawa o0gdlnej sprawnosci, szybkosci, gibkosci, koordynacji
ruchéw i kondyciji.

Gdzie ¢wiczy¢?

W szkotach capoeiry. Cwiczenia odbywaja sie zwykle na salach

gimnastycznych, mozna doskonali¢ umiejetnosci rdwniez indywidualnie.



PETANQUE.

Stara francuska gra, w ktérej liczy sie koncentracja, precyzja
i koordynacja, a nie sita.

Zasady.

Chodzi o rzucenie metalowych kul o wadze 650-800 g, tak by upadty
jak najblizej drewnianej kulki umieszczanej w odlegtosci 6-10 m.

Plusy.

Rywalizacja tak wciaga, ze nie zauwazamy, ze nasze miesnie ragk
wykonujg nieztg prace.

Minusy.

To nie jest sport dla atletéw, ktérzy chca ,szybciej, dalej, wyzej”.
Nie mozna go rowniez uprawiaé przez caty rok, sezon zaczyna sie zwykle
w kwietniu i konczy w pazdzierniku.

Efekty.

Relaks, odprezenie psychiczne i fizyczne, rzucanie przez godzine
800 g kulami na odlegtos¢ 10 m to tez niezty wysitek.

Gdzie ¢wiczy¢?

Gramy na S$wiezym powietrzu, najlepsze jest réwne, piaszczyste
i twarde podtoze, na przyktad alejki w parku. Zasad gry w petanque

nauczymy sie sami.
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