Wywiad z pania Anna Ranoszek, nasza absolwentka,

mistrzynia Polski karate, czionkinig kadry narodowej.
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1. Jak sie zaczeta moja przygoda ze yrtem ? i ‘, J

Moja przygoda ze sportem rozpoczeta sie od zaje¢ dodatkowych w szkole, tak zwanych eskaesow.
Od kiedy pamietam miatam bardzo dobre wyniki z biegania (rekord szkoty na 600 m). W szdstej
klasie szkoly podstawowej trafitam na ogtoszenie sekcji karate w mojej rodzinnej miejscowosci i
tak zaczeta sie moja przygoda z karate. Poczatkowo trenowatam styl shotokan, w miedzyczasie
prébowatam réwniez innych dyscyplin sportu, m.in. wspinaczki, wioslarstwa, tenisa. W wieku 19
lat chciatam réwniez zacza¢ treningi szermierki, ale podczas wizyty w klubie dowiedziatam sie,
Ze ... jestem za stara, by zosta¢ szpadzistka ©. Od kilku tygodni spetnito sie jedng z moich

wczesniejszych marzen i trenuje szermierke. Zawsze jednak najwazniejsze bylto karate.
2. Jak diugo pani trenuje?
Trenuje juz przeszto 18 lat i szczerze musze powiedzieé, ze jeszcze mi sie to nie znudzito.

3. Czy jest to wielkie poswiecenie?
To za duze stowo. Trenowanie karate sprawia mi wielka przyjemnos¢, czuje sie uzalezniona od wysitku
w czasie treningu i trudno mi sobie wyobrazi¢ Zycie bez trenowania. JeSli sie dobrze wszystko

pouktada, to mozna pogodzi¢ treningi z zyciem rodzinnym i praca.
4. Droga do kariery.

Karate nie jest na tyle popularnym sportem, by sukcesy w nim odnoszone mozna by nazwac kariera.
Wprawdzie jestem czionkiem kadry narodowej oraz biore udziat w zawodowej Lidze Karate (turnieju

dla 8 najlepszych zawodniczek w kraju), ale nie zmienia to niczego w moim zyciu.

Start w zawodach rozpoczetam dopiero kilka lat temu, dlatego, ze wczes$niej trenowatam dla samej
przyjemnosci. Od tych kilku lat odnosze sukcesy w kraju. W poprzednim roku bytam mistrzynig Polski,

teraz jestem drugg wicemistrzynia.



5. Dlaczego ta dyscyplina a nie inna?

Zawsze chciatam trenowac judo, ale w mojej rodzinnej miejscowosci nie byto takiej sekcji — stad
pomyst na karate. Ta dyscyplina odpowiada mi z wielu wzgleddw, po pierwsze: jeszcze mi sie nie
znudzita, karate mozna doskonali¢ przez cate zycie — im dtuzej sie ¢wiczy, tym

ormooay o oruns wieksze robi sie postepy. Odpowiada tez mojemu charakterowi, karate opiera

.Q. sie w wiekszym stopniu na wykorzystaniu mozliwosci catego ciata
\

(synchronizacji oddechu, napiecia i rozluznienia miesni i dynamiki catego
) | ciata), niz sity miesni rak i nég. W zastosowaniach praktycznych liczy sie
A) strategia i szybkos¢ reakcji w potgczeniu z mocnym duchem walki. Uczymy sie
wyczuwacé przeciwnika tak, by w efekcie nad nim zapanowac. Zamiast
przeciwstawiac sie jego sile, wykorzystujemy jego stabe punkty — czyli znéw ,ktania” sie strategia.
W karate nie mozna tez oddzielic od siebie sfery fizycznej i psychicznej - obie lacza sie
harmonijnie ze soba. Cwiczac, uzyskuje wiare w siebie, opanowanie i jasny osad sytuacji, dzieki
czemu cialo reaguje zawsze w nalezyty sposdb. Ma to réwniez doskonate przetozenie na
codzienne zycie, w sytuacjach kryzysowych nie panikuje, lecz chtodno najpierw ogladam sytuacje
a potem mysle o najlepszym rozwigzaniu, staram sie nie podejmowac pochopnych decyzji i mysle,
ze mi sie to udaje . Karate uczy rowniez pokory wyznacza okreslony poziom zachowania, zdaje
sobie sprawe, ze dzieki treningom jestem lepszg osobg — staram sie na co dzien by¢ dobrym
cztowiekiem, nawet w sytuacjach konfliktowych najwazniejsze dla mnie jest uczciwe rozwigzanie
dla obu stron. A poza tym uprawianie karate wptywa wszechstronnie na kondycje fizyczna:
podnosi site i elastyczno$¢ miesni, poprawia szybkos$¢, zwinnos¢, koordynacje ruchowg i
wydolno$¢ krazenia.

6. Czy sprawia pani to przyjemnos¢, czy s3 tez inne wzgledy?

Jest to na tyle przyjemne, ze trenuje jak juz mowitam od 18 lat. A w dodatku jest to réwniez moja
praca. Nadal z przyjemnoscia jezdze na obozy i szkolenia, bo caty czas mam jeszcze wiele technik
do opanowania lub doskonalenia.

7. Czy cierpi pani na chroniczny brak czasu?

Rzeczywiscie brakowato mi czasu, gdy faczytam treningi z pracg w innym zawodzie. Obecnie

skupitam sie juz tylko na karate, przeorganizowatam sobie zycie i mam czas na odpoczynek.

Dziekujemy za rozmowe.
Cata nasza zaloga
oraz absolwenci PWSBIJO

zyczg Pani dalszych sukcesow!




