Chcac odrobine przyblizy¢ uczniom tegoroczne sukcesy sportowe naszej szkoty, postanowilismy
przeprowadzi¢ wywiady z naszymi mistrzami.

Najpierw pytania zadalismy Dawidowi Surmiakowi z 2D, mistrzem Podkarpacia w boksie.

O : Dawid, czy zechciatbys$ pochwali¢ sie swoim ostatnim osiggnieciem?

D: Mdéwisz o mistrzostwach? Zajatem pierwsze miejsce w Mistrzostwach Podkarpacia w boksie, ktére
odbywaty sie 27 i 28 lutego w Rzeszowie. Dwie walki zwyciezytem nokautem, co sprawito, ze
zakwalifikowatem sie do nadchodzacych Mistrzostw Polski.

O : Od ilu lat zajmujesz sie boksem? Czy to jedyny sport jaki trenujesz?

D : Tak naprawde wszystko zaczeto sie od karate, na ktdre tato zapisat mnie kiedy miatem niespetna
cztery lata. W gimnazjum zaczatem ¢éwiczy¢ takze kickboxing, a jakie$ dwa lata temu doszedt tez
zwykty boks.

O : Duzo tego... Podejrzewam, ze wymaga to od Ciebie wiele poswiecen?

D : Och tak, same treningi zajmujg naprawde duzo czasu i s3 meczace, a do tego wszystkiego
dochodezi jeszcze niskokaloryczna dieta, duzo snu i catkowity zakaz jakichkolwiek uzywek.

O : A jak wyglada taki typowy, bokserski trening?

D : Moje treningi odbywajg sie 6 razy w tygodniu, po pottorej godziny kazdy. Oczywiscie ¢wicze ciosy,
taktyke i wytrzymatosé. Poza tym codziennie biegam, staram sie uzupetniac treningi innymi
¢wiczeniami.

O : lle czasu zajeto Ci przygotowanie sie do ostatnich mistrzostw?

D : Biorgc pod uwage fakt, ze wrdcitem wtedy po dos¢ powaznej kontuzji, to czekaty mnie 2 miesigce
ciezkich treningdw.

O : Rozumiem... Jakie kontuzje w takim razie zdarzajg sie najczesciej?

D : W boksie gtowa oraz nogi sg najbardziej narazone. Mi osobiscie zdarzyto sie takze ztama¢
Srédrecze.

O : Poza sportem wcigz musisz pamietac o nauce. Czy trudno jest to pogodzi¢?
D : Catkiem szczerze, jest to trudne, ale wiadomo, nauka jest najwazniejsza.

O : Czy w przysztosci chciatbys$ zosta¢ bokserem?

D : Bokserem niekoniecznie, ale na pewno widze sie w roli sportowca.

O : Czy chciatbys dodac od siebie co$ na koniec?

D : Chce tylko powiedzie¢, ze w sporcie najwazniejsze jest podejscie, psychika. Trzeba by¢ pewnym
siebie, ale zna¢ takze wartosc¢ i zdolnosci przeciwnika. Nie wolno sie poddawac, a porazki trzeba braé
jako nauczki, lekcje na przysztosc. Chciatbym zachecic¢ kazdego, aby aktywniej spedzat czas, a nie tylko
siedziat przed komputerem, nie robigc nic produktywnego.



O : Dziekuje bardzo, ze zgodzites sie na ten wywiad. Wszyscy zyczymy Ci dalszych sukceséw i
oczywiscie wygranej na Mistrzostwach Polski.

Nastepnie odrobine "przepytalismy" Martyne Zajac, stynng ze swoich osiggnie¢ na arenie ptywackiej,
a szczegolnie z sukcesdw w Otyliadzie. Oto jak przebiegta nasza rozmowa :

O: Hej Martyna, czy na poczatku mogtabys$ powiedzie¢ nam czym jest Otyliada?

M: Otyliada to maraton nocny, ktéry odbywa sie co roku na basenach w catej Polsce. W tym roku
miata miejsce z 28 lutego na 1 marca. Kazdy, kto chce moze wzigé¢ w niej udziat, dlatego szczerze
zachecam.

O: lle czasu zajeto Ci przygotowanie sie do Otyliady?
M: Przygotowywatam sie jedynie na normalnych treningach klubowych.

O: Kiedy zaczeta sie Twoja przygoda z ptywaniem? Czy byt to catkowicie Twéj wybor, czy tez ktos Cie
namowit?

M: Wszystko zaczeto sie w pierwszej klasie podstawowki, kiedy to rodzice namawili, a raczej
przymusili mnie do ptywania. Na poczatku byty to 2-3 treningi tygodniowo, ale gdy w pierwszej klasie
gimnazjum zmienitam klub i trenera na obecnego - Janusza Gondka - to zwiekszyta sie moja ilos¢
tygodniowych ¢wiczen.

O: Czy byt jakis moment w catej Twojej karierze ptywackiej, ktdry najbardziej utkwit Ci w pamieci?

M : Zdecydowanie byly to zawody w pierwszej klasie gimnazjum, gdy przegratam powiatowg
gimnazjade. Dato mi to do zrozumienia, ze nie jestem az tak dobra jak mi sie wydawato i od tego
czasu zaczetam intensywniej trenowad. | juz tego samego roku na péffinatach z nimi wygratam.

O : Jak wiele poswiecen wymaga od Ciebie sport? Czy utrzymujesz specjalng diete, odpowiedni
Tryb zycia?

M: Po pierwsze musze szybko chodzi¢ spa¢ lub ucina¢ sobie popotudniowe drzemki, poniewaz
treningi na basenie zaczynajg sie bardzo wczesnie, bo juz o 5.45 rano. Po drugie staram sie
utrzymywad diete, ale na ile mi to wychodzi,to nie wiem.

O: Alile razy w tygodniu trenujesz? Jak wyglada taki Twéj typowy trening?

M; Na basenie ¢wicze codziennie. Trwa to okoto péttorej godziny. Oprdcz treningdw w wodzie, mamy
tez i te ogdlnorozwojowe na hali lub na sitowni. Niestety jest ich mato, dlatego staram sie w dni
wolne sama chodzi¢ na sitownie . Niedziela pozostaje dniem na regeneracje.

0: Jak godzisz nauke ze sportem? Co jest dla Ciebie wazniejsze?

M : Oczywiscie najwazniejszy jest sport, ale czasu na nauke tez mi wystarcza. Nie mam z tym
wiekszego problemu, chociaz w tym roku zdaje mature i oprécz nauki w szkole pobieram tez wiele
korepetycji.



O : Czy kiedys zdarzyty Ci sie jakie$ kontuzje?

M : Niestety tak. Mam problemy z barkiem, poniewaz mam zbyt gietkie stawy. Po Otyliadzie tez
nabawitam sie kontuzji poniewaz po 28 kilometrach objawito sie zapalenie torebki stawu barkowego.

O : Tak na koniec, wigzesz ze sportem swojg przysztosé, czy moze jest to tylko Twoje hobby?
M : Chciatabym zajmowac sie tym zawodowo, jednak wydaje mi sie o niemozliwe.

O : Wielkie dzieki za odpowiedzi. Zycze Ci powodzenia i sukceséw w przysztosci.

Z mistrzami rozmawiata Olga Hnatkowska.



