fot. Grzegorz Wyszyriski

16 1X 1944

Jak co roku, 16 wrzes$nia, przed pomnikiem w Parku Kombatantow
odbyta si¢ uroczysto$¢ poswigcona pamigcei kilku tysiecy mezezyzn -
mieszkancow Wiloch wywiezionych w 1944 roku do hitlerowskich
obozow koncentracyjnych. Przedstawiciele Rady i Zarzadu Dzielnicy
Wiochy, organizacje i zwiazki kombatanckie, instytucje kultury, kluby
sportowe, placowki o§wiatowe ztozyly wigzanki kwiatow. Nastgpnie
w Artystycznym Domu Animacji ADA artys$ci scen warszawskich
przedstawili multimedialny program artystyczny pt. Wtochy — 16 IX
1944, ktory przyblizyt czasy nadziei, walki i mgczenstwa niewinnej
Iudnosci cywilnej miasta Wiochy. Obchody zakonczyta msza Swigta
w intencji polegtych, pomordowanych i zmartych Ofiar deportacji
i Powstania Warszawskiego, ktora zostala odprawiona w kosciele
$w. Teresy od Dzieciatka Jezus.

Konkurs na logo OSiR Wtochy

fot. J. Koszewski

Zapraszamy mieszkancow dzielnicy Wiochy do wzigcia udziatu w
konkursie na projekt znaku graficznego Osrodka Sportu i Rekreacji
m.st. Warszawy w Dzielnicy Wtochy. Pelny regulamin konkursu
znajduje si¢ na stronie internetowej Urzedu Dzielnicy Wiochy:
www.ud-wlochy.waw.pl.
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Inwestycje w Dzielnicy
Wtochy m.st. Warszawy
2006 - 2010

W tym numerze biuletynu prezentujemy Panstwu
inwestycje

najwazniejsze dzielnicowe

kadencji.

minionej

92 Rocznica

Odzyskania
Niepodlegtosci

Program obchodow:
- 11 listopada o godz. 10.00 - msza $w. w kosciele
$w. Franciszka z Asyzu, ul. Hynka 4 oraz koncert
»Dawne polskie hymny i piesni patriotyczne” w wyko-
naniu choru dziecigcego ,,d’Altro Canto” i kwartetu
saksofonowego Ryszarda Borowskiego.

- 13 listopada o godz. 17.00 - Koncert baletu i solistow
Zespotu Piesni i Tanca ,,Slask” im. Stanistawa Hadyny
w Okeckiej Sali Widowiskowej, ul. 1 Sierpnia 36a.

- 14 listopada po mszy $w. o godz. 18.00 - koncert kwar-
tetu smyczkowego ,,Apertus” oraz solistow: Kamili
Cholewinskiej i Wiestawa Komasy w kosciele Matki
Bozej Saletynskiej przy ul. Popularnej 46.



fot. arch. UKS Karate-do

12

Czego uczy nas karate?

Wszyscy wiemy, jak wazne i przy-
datne w doroslym zZyciu s3 umiejetnos¢
opanowania stresu podczas wystapien
publicznych oraz odpowiedniego
zaprezentowania wlasnego pogladu lub
zdania. Merytoryczne podejscie do
problemu, nie za$ skupianie si¢ na
wlasnych emocjach, to podstawa.
Umiejetno$é¢ dazenia do rozwiazania
problemu, a nie ucieczka od niego.

Wielokrotnie w trakcie rozméw z rodzi-
cami spotykam si¢ z pytaniem: ,,czy warto
¢wiczy¢?”. Jaki wplyw na mtodych ludzi,
czesto dzieci, ma karate? Czy program
»Stop agresji i przemocy”, oparty na
treningach Karate-ddo Tsunami, jest sku-
teczny? Czy beda widoczne jego pozy-
tywne skutki? Odpowiedz na te pytania
jest oczywista dla instruktora. Program
dziala, a korzystne efekty sa widoczne juz
po kilku miesigcach uczestnictwa. Ale
pytania rodzicow, ktorzy nie mieli kon-
taktu ze sztukami walki, a dobro dzieci
stawiaja ponad wszystko, sa zrozumiate.

Samodyscyplina, wytrwalos¢, zdecy-
dowanie

Po wieloletnich do$wiadczeniach i ob-
serwacjach uczestnikow zaje¢ Karate-do
Tsunami nie mam watpliwosci, ze udziat
dzieci w tych zajeciach niesie wiele ko-
rzys$ci. Wiasnie na najmtodszych uczest-
nikach najlepiej wida¢ pozytywne skutki
treningdéw. Program szkoleniowy zajgcé
karate jest zaplanowany w najdrobniej-
szych szczegdtach, ma na celu osiagnigcie
dtugotrwatlych efektow. Dzieci i mtodziez

ucza si¢ samodyscypliny, analitycznego
myslenia, dazenia do wyznaczonych
celow, otwarto$ci i zdecydowania, racjo-
nalnego podejmowania decyzji w sytua-
cjach stresowych, a takze szacunku dla
wspotéwiczacych. Cho¢ kazda z wymie-
nionych wyzej zalet jest wazna, to
uwazam, ze najwazniejsza prawda, ktora
poznaja mtodzi adepci tej dyscypliny, jest
warto$¢ zdrowia i zycia drugiego
cztowieka.

Juz podczas pierwszych zaj¢é uczest-
nicy programu ,,Stop agresji i przemocy”
poznaja etykiete i zasady zachowania sig
na sali gimnastycznej. Dowiadujg sig, ze
miejsce, do ktérego beda przychodzic¢
przez kolejne tygodnie, miesigce a nawet
lata, to nie zwykla sala gimnastyczna, ale
dojo (miejsce treningu — doskonalenia
sie), gdzie najwazniejsza jest nauka i dys-
cyplina, przywiazanie do tradycji i szacu-
nek dla innych. Dla niektérych zasady
panujace w klubie sa duzym zaskocze-
niem i nowoscia. Dyscyplina i porzadek
na sali dziwi nie tylko dzieci, ale i rodzi-
cow, ktorzy na poczatku bardzo uwaznie
przygladaja si¢ zajeciom. Cisza i skupie-
nie ¢wiczacych udzielaja si¢ kazdemu.
Pozwala to na oderwanie si¢ od gonitwy
i zgietku $wiata zewngtrznego, sprzyja
szybkiemu uczeniu si¢. W niezauwazalny
sposob zachowania te przenikaja do
codziennego zycia. Dzieci zaczynaja
przywiazywaé wigksza wage do dyscy-
pliny i porzadku, traktujac to jako normal-
nos$¢, a nie karg lub przykry obowiazek.

Na przestrzeni kilku miesigcy za-
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Instruktor Karate-dé Tsunami - Mariusz Obrycki

uwazamy poprawe umiejgtnosci skupia-
nia uwagi, co przektada si¢ na lepsze wy-
niki w szkole. Mtodzi adepci karate
poznaja techniki i sposoby samoobrony.
Zaczynaja analizowaé poznane ruchy.
Zadaniem instruktora jest zaprezentowa-
nie danej techniki, a praktyczne zastoso-
wanie i analiza ruchu wykonywana jest
wspolnie z uczestnikami programu. Pro-
wadzacy stara si¢ tez ,,otworzy¢ oczy”
dzieciom na niewidoczne na pierwszy
rzut oka elementy wykonania danej tech-
niki. Dzigki temu mtodziez rozwija umie-
jetno$¢ analitycznego myslenia, otwiera
i przestawia na nie swoj umyst.

Sztuka autoprezentacji

W trakcie zaj¢é kazdy z uczestnikow
programu powinien zaprezentowac
wybrane przez siebie elementy treningu
lub kombinacje technik karate. Nastegpnie
wszyscy wspolnie analizuja zaprezento-
wany material. Dyskusja jest meryto-
ryczna i skierowana na omoéwienie
technik, a nie sposobu zachowania si¢
¢wiczacego lub jego potknig¢é. Dzieci
ucza si¢ dostrzegania istotnych elemen-
tow, a nie niedociagnig¢ w prezentacji lub
nerwowego zachowania. Dzigki prezen-
tacjom oswajaja si¢ ze stresem spowodo-
wanym wystapieniem publicznym na
forum grupy. Dobieraja odpowiednio
stowa i wlasciwie je artykutuja. Dostrze-
gaja zalety wyraznego i zrozumiatego
wypowiadania si¢. Wszyscy wiemy, jak
wazne 1 przydatne w dorostym zyciu sg
umiejetnos¢ opanowania stresu podczas
wystapien publicznych oraz odpowied-
niego zaprezentowania wiasnego pogladu
lub zdania. Merytoryczne podejécie do
problemu, nie za$ skupianie si¢ na wtas-
nych emocjach, to podstawa. Umiejet-
no$¢ dazenia do rozwiagzania problemu, a
nie ucieczka od niego.

Nieodtacznym elementem kazdego
treningu Karate-do Tsunami sa ¢wiczenia
z partnerem. Juz podczas rozgrzewki lub
¢wiczen rozciagajacych az po nauke
samoobrony, uczen musi zwracaé uwage
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na zachowanie si¢ wspotéwiczacego, na
to, co ten czuje i co mowi. Dzieci dostrze-
gaja dzieki temu, ze nawet podczas
zabawy wygladajacej z pozoru na bez-
pieczna mozna niechcacy doprowadzi¢ do
czyjej$ kontuzji lub uszkodzenia ciata. W
trakcie nauki walki uczestnicy programu
»Stop agresji 1 przemocy” ucza sig
odpowiedzialno$ci za wlasne zachowanie
1 — co rownie wazne — za zdrowie part-
nera. Uswiadamiaja sobie, ze zycie to nie
gra komputerowa, w ktorej ma sig kilka
zy¢, a zadawane ciosy nie bola. W real-
nym zyciu kazda technika karate moze
spowodowac¢ uszkodzenie ciata, a wypro-
wadzony cios jest bolesny. Im wigksza
wiedza na temat technik karate, tym
wigkszy szacunek dla zdrowia i zycia.
Karateka ma §wiadomos¢, ze jego ciato
staje si¢ narzgdziem walki, niebezpiecz-
nym i skutecznym. W Karate-do Tsunami
kazdemu adeptowi wpajana jest zasada,
ze walkg¢ mozna podjac tylko w obronie
zycia badz zdrowia swojego lub drugiego
cztowieka.

Pomoc w osiagnigciu sukcesu

Podsumowujac te krotkie rozwazania i
odpowiadajac na pytania zawarte we
wstepie, bez wahania odpowiadam, ze
warto ¢wiczy¢ Karate. Warto bra¢ udziat
W programie ,,Stop agresji i przemocy”,

realizowanym na podstawie materialu
szkoleniowego Karate-ddo Tsunami.
Warto pamigtaé, ze wartosci, jakie
wpoimy naszym dzieciom, bgda im to-
warzyszy¢ w ich dorostym zyciu. Te,
ktore przekazujemy im na treningach
Karate-do Tsunami, pozytywnie odbija
si¢ na naszych pociechach i pozwolg im
osiagna¢ sukces nie tylko w zyciu zawo-
dowym, ale i osobistym. Pisz¢ to z
petnym przekonaniem, a potwierdzeniem
tych stow moze by¢ fakt, ze moje obie
corki (8- 1 10- letnia) od wrze$nia
ubieglego roku biora czynny udziat w
programie ,,Stop agresji i przemocy”,
ktory jest realizowany w Szkole Podsta-

Okecka Sala Widowiskowa

ul. 1 Sierpnia 36a, zaprasza na
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“BZY Muzyes pLA PAN
MENTAM ARROBIKU

Dkeeks Saln
Widowiskow s
ul, 1 Hesrpnis
G, I plgine

wowej nr 4 w Lomzy. Program
realizowany jest takze w Szkole Pod-
stawowej nr 2 w Plonsku i Szkole
Podstawowej nr 66 w Warszawie.
W Warszawie realizacj¢ zaje¢ Karate-
do wspiera i promuje WSiR Urzedu
Dzielnicy Wtochy m.st. Warszawy,
ktéremu serdecznie dzigkujemy.

Instruktor Karate-d6 Tsunami

MARIUSZ OBRYCKI
UczniowsKi
Klub Sportowy
Karate-do

UKS Karate-dd dziata przy Szkole
Podstawowej nr 66, ul. Przepiorki
16/18, 02-407 Warszawa.

- Klub prowadzi od wrze$nia br.
zajgcia poswigcone Karate-do w sali
gimnastycznej SP 66, w poniedziatki,
srody i piatki w godz. 18.00-19.30.

- Klub dodatkowo od wrzesnia br.
prowadzi zajgcia z udzielania pierw-
szej pomocy oraz kursy samoobrony
dla dziewczat 1 kobiet.

- Wszystkie zajecia dla mtodziezy
szkolnej (podstawowej, gimnazjalnej,
$redniej i1 studentow studiow dzien-
nych) klub prowadzi nieodptatnie w
ramach realizacji autorskiego pro-
gramu:

»STOP AGRESJI I PRZEMOCY™.

Zajecia prowadzi Mirostaw Pawlin-
ski, instruktor: Karate-do Tsunami, sa-
moobrony i dyscypliny sportu Karate.

Zapraszamy na strong internetowa:
www.shodan.pl
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