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Opis projektu
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Projekt koncentruje sie na promowaniu zdrowego stylu zycia, dobrego
samopoczucia i odpowiedzialnosci spotecznej wsrod miodych ludzi
poprzez wartosci edukacyjne judo.
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tylko jako sport, ale takze jako sposdb na rozwdj osobisty. Projekt
podkresla, ze sukces w sporcie nie powinien nigdy odbywac sie kosztem
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aktywnosci fizycznej, odzywiania, regeneracji, dobrego samopoczucia
psychicznego i zaangazowania spotecznego.

Niniejszy przewodnik przektada filozofie judo na praktyczne dziatania
codzienne, wspierajgc mtodych ludzi, trenerdéw, rodzicédw i spotecznosci
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SEOWO WSTEPNE

Judo czesto opisuje sie jako ,wiecej niz sport”. Jest to system edukacyjny, ktéry ksztattuje ciato, umyst i
charakter. Jednak we wspdiczesnym sporcie czesto oczekuje si€, Ze sam trening ponosi zbyt duzg
odpowiedzialno$¢. Zdrowia, dobrego samopoczucia i rozwoju osobistego nie da sie osiggnaé wytgcznie

podczas kilku godzin cotygodniowych ¢wiczen na tatami.

Dlaczego zdrowie musi by¢ traktowane jako co$ wiecej niz

tylko trening

Trening poprawia wyniki, ale zdrowie buduje sie przez cata dobe. Sen, odZywianie, nawodnienie, radzenie
sobie ze stresem, regeneracja i codzienne nawyki decydujg o tym, czy trening wzmacnia sportowca, czy tez
powoli prowadzi do przecigzenia, zmeczenia lub urazéw. Ignorowanie tych obszaréw moze zniweczy¢

nawet najlepsze programy treningowe.

Miody judoka nigdy nie powinien by¢ zmuszony do wyboru miedzy postepami sportowymi a
dtugoterminowym zdrowiem. ZréwnowaZony rozwdj wymaga SwiadomosSci tego, co dzieje sie przed
treningiem, po treningu i w dni odpoczynku. Niniejszy przewodnik porusza cze€sto pomijane elementy,

ktore majg wptyw zaréwno na wyniki sportowe, jak i jako$¢ zycia.
Judo jako system edukacji na cate zycie

Judo, stworzone przez Jigoro Kano, nigdy nie miato na celu
wyfgcznie wygrywania walk. Jego podstawowe zasady,
Seiryoku Zen’y0 (maksymalna wydajnos¢) i Jita KyoOei
(wzajemna korzyS¢), uczg miodych ludzi, jak postepowacl

madrze, odpowiedzialnie i z szacunkiem.

Zasady te majg zastosowanie nie tylko do rzutéw i technik,

ale takze do:

e dbania o swoje ciato,
® radzenia sobie z emocjami i stresem,

® wspotpracy z innymi,

e rozwijania dyscypliny, cierpliwo$ci i wytrwatoSci.



Zdjecie 1: Rysunek z Google przedstawiajgcy dr Jigoro Kano / Google

Kiedy wartoSci judo stajg sie czescig codziennego Zycia, trening staje sie narzedziem edukacji, a zdrowie

staje sie naturalnym rezultatem, a nie ciezarem.

Idea odpowiedzialnosci za zdrowie 24 godziny na dobe, 7
dni w tygodniu

Podej$cie 24/7 przedstawione w niniejszym przewodniku promuje idee, Ze zdrowie nie jest projektem

krotkoterminowym ani celem sezonowym. Jest to ciggly proces ksztattowany przez codzienne decyzje.

Nie oznacza to doskonato$ci. Oznacza $wiadomosS¢.
Mate wybory, sposdb, w jaki Spimy, jemy, oddychamy, regenerujemy sie, poruszamy i myslimy, kumulujg sie
z czasem. Podobnie jak w judo, postep wynika z konsekwencji, szacunku dla procesu i uczenia si€ na

podstawie doSwiadczen.

Biorgc odpowiedzialno$¢ za zdrowie przez calg dobe, mtodzi ludzie rozwijajg autonomie, odpornosc¢ i
rownowage. Uczg sie, Ze prawdziwa sita jest widoczna nie tylko w rywalizacji, ale takze w umiejetnosSci

dbania o siebie i innych przez cate zycie.

Niniejszy przewodnik zacheca do postrzegania zdrowia nie jako obowigzku, ale jako $ciezki, ktdra

odzwierciedla prawdziwego ducha judo.




Czes¢ I — Podstawy

ROZDZIAL 1 placzego zdrowie ma znaczenie poza tatami

Trening judo rozwija site, koordynacje, dyscypling i odporno$¢ psychiczng. Jednak godziny spedzone na
tatami stanowig tylko niewielkg cze$¢ Zycia mtodego cztowieka. To, co dzieje sie poza treningiem, w szkole,

w domu, podczas odpoczynku, positkdw i snu, ma réwnie silny wptyw na wyniki, zdrowie i rozwdj osobisty.

Wspotczesna miodziez stoi przed coraz wiekszymi wyzwaniami: dtugimi godzinami siedzenia, ekspozycjg na
ekrany, nieregularnymi positkami, brakiem snu i cigglg presjg psychiczng. Nawet wysoce zmotywowani

sportowcy nie sg odporni na te wplywy. Z tego powodu edukacja zdrowotna musi

wykraczaC poza sesje treningowe i zawody.

1.1 Trening to tylko jeden z elementéw uktadanki .
Judoka moze trenowaC kilka razy w tygodniu, ale organizm dostosowuje si€ i
regeneruje poza treningiem. MieSnie wzmacniajg sie€ podczas regeneracji, a nie

podczas wysitku. Uktad nerwowy stabilizuje sie¢ podczas odpoczynku, a nie podczas stresu. Klarowno$¢

umystu poprawia si€, gdy przestrzega sie zasad dotyczacych snu, odzywiania i rbwnowagi emocjonalne;.
Bez odpowiedniej regeneracji, nawodnienia, odZywiania i regulacji psychicznej:

e wyniki pozostajg na tym samym poziomie lub spadaja,
® wzrasta ryzyko urazow,
® spada motywacja,

e koncentracja i kontrola emocjonalna ulegajg pogorszeniu.

Trening nie jest w stanie zrekompensowaC chronicznego zmeczenia, ztej jakosci snu lub niezdrowych

nawykdéw. Zdrowie nalezy zatem traktowac jako system, a nie pojedynczg czynno$¢.

1.2 Styl zycia wspoétczesnych miodych judokéow

Mtodzi sportowcy czesto tgcza:



® intensywny trening,

® obowigzki szkolne,

® egzaminy i presje szkolng,
e oczekiwania spofeczne,

e nadmiar informacji cyfrowych.
Ta kombinacja moze tatwo prowadzi¢ do:

e ciggtego zmeczenia,

e drazliwosci,

e zaburzen snu,

e ostabienia odpornosci,

e zmniejszenia przyjemno$ci ptyngcej z uprawiania sportu.

Wiele z tych problemdéw nie wynika z samego treningu, ale z braku réwnowagi miedzy wysitkiem a
regeneracjg. Zwracanie uwagi na czynniki zwigzane ze stylem Zycia nie jest oznakg stabo$ci, ale dojrzatoSci i

odpowiedzialnosci.

1.3 Wartosci judo jako podstawa zdrowia

Judo oferuje unikalne ramy etyczne i edukacyjne, ktére w naturalny sposéb wspierajg zdrowy styl Zycia.
Filozofia judo to kompleksowy system tgczgcy rozwdj fizyczny, moralny i intelektualny, promujgcy harmonie,
szacunek i dgzenie do doskonato$ci. Judo nie ogranicza sie do technik walki. Kladzie duzy nacisk na rozwdj
charakteru, dyscypling, szacunek (dla przeciwnika, trenera i samej dyscypliny) oraz samodoskonalenie —
doskonalenie zaréwno technik, jak i samego siebie. Jak widac, filozofia judo ma zastosowanie nie tylko na
macie, ale takZze w Zyciu codziennym, uczac, jak radzi€ sobie w trudnych sytuacjach i budowac¢ pozytywne

relacje.

Stowo ,judo” tlumaczy sie jako fagodng droge, fagodng metode osiggania zwyciestwa (,ju” — miekki,
tagodny, tatwy do dostosowania; ,,do” — droga, metoda zastosowania). Filozofia judo, stworzona przez Jigoro
Kano, opiera sie¢ na idei maksymalnej wydajno$ci przy minimalnym wysitku, z naciskiem na rozwdj
charakteru i umiejetnosci, zaréwno fizycznych, jak i moralnych. Filozofia judo opiera sie na dwdch

podstawowych zasadach:

Seiryoku Zen’y0 (maksymalna skuteczno$¢ przy minimalnym wysitku — najlepsze wykorzystanie energii,
co oznacza dzialanie z wydajnoscig i inteligencja, a nie z marnowaniem sity)

Zasada ta zacheca do mgdrego wykorzystywania energii. W odniesieniu do zdrowia oznacza to:

e trenuj madrze, nie przesadnie,



e odpowiednig regeneracje,
® wybieranie odzywiania, ktdre dostarcza energii, a nie obcigza organizm,

e unikanie niepotrzebnego stresu.

Jita KyOei (Wzajemne dobro i korzy$ci: wspélny rozwéj, nie kosztem innych)

Zdrowie nie jest sprawg wytgcznie indywidualng. Ma wptyw na partneréw treningowych, zespoty, rodziny i
spotecznosci. Zdrowy sportowiec jest bardziej pomocny, skoncentrowany i niezawodny. Dbanie o siebie jest
rowniez formg szacunku dla innych. Dzieki judo mtodzi ludzie uczg sie, ze prawdziwa sita obejmuje

samokontrole, réwnowage i Swiadomo$¢.

1.4 Zdrowie jako proces edukacyjny

Zdrowie nie jest stanem statym, jest to umiejetnos$¢, ktérej mozna sie nauczy€, ktérg mozna Cwiczy€ i

doskonali¢. Podobnie jak techniki judo, zdrowe nawyki wymagaja:

e powtarzania,
e cierpliwosci,
e informacji zwrotnej,

® stopniowego postepu.

Btedy sg czescig nauki. Pomijanie positkdw, zty sen lub stresujgce okresy nie sg porazkami, ale sygnatami,

ze konieczne sg zmiany. Edukacja, a nie kary, prowadzi do dtugotrwatych zmian.

Uczgc sig, jak funkcjonuje ich ciato i umyst, miodzi judocy zyskujg:

e wiekszg samoSwiadomosc,
® lepszg regulacje emocjonal
e wiekszg odpornoSc¢ na stre
e dlugotrwate dobre samopo
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Zdjecie 2: Wygenerowane za pomocg Canva Al

1.5 Od krétkoterminowych wynikéw do dltugoterminowego rozwoju o~

Celem sportu mtodzieZowego nie powinno by¢ wytgcznie natychmiastowe osiggnie

P

medali lub wysokich miejsc w rankingach. Prawdziwy sukces oznacza: @

e utrzymanie zdrowia w wieku dorostym,
e rados$¢ z ruchu przez cate Zycie,
e rozwijanie pewnosci siebie i odpornosci psychicznej,

e utrzymanie pozytywnego stosunku do wiasnego ciata.

Judoka, ktéry wczeSnie uczy sie dbal o zdrowie, buduje fundamenty nie tylko dla sportu, ale takze dla

edukacji, pracy i relacji w pézniejszym zyciu.

1.6 Rola niniejszego przewodnika

Niniejszy praktyczny przewodnik zostat stworzony, aby poméc miodym judokom, trenerom, rodzicom i
wychowawcom zrozumieé, Ze zdrowie jest obowigzkiem 24/7 czyli 24 godziny na dobe, 7 dni w tygodniu.
Zawiera praktyczne narzedzia, proste wyjadnienia i codzienne strategie, ktére uzupetniajg trening judo, nie

przytfaczajgc sportowca.
W kolejnych rozdziatach oméwiono nastepujgce zagadnienia:

e odzywianie i nawodnienie,

e aktywno$¢ fizyczng inng niz judo,

e odpoczynek i regeneracje,

e dobre samopoczucie psychiczne i radzenie sobie ze stresem,
e samokontrole i SwiadomosS¢ stylu Zycia,

e zachecanie innych do zdrowych nawykdw.

Zdrowie nie zaczyna si€ i nie konczy na tatami. Zaczyna sie od $wiadomosci i rozwija sie wraz z kazdym

Swiadomym wyborem .
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ROZDZIAL 2 znaczenie rozwoju fizycznego

Trening judo stanowi solidng podstawe rozwoju fizycznego. Poprawia site, koordynacje, rownowage,
elastyczno$¢ i koncentracje umystowq. Jednak nawet regularne uprawianie judo nie zastepuje w petni
potrzeby codziennej réznorodnej aktywnosSci fizycznej. Ciato ludzkie jest przystosowane do wykonywania

réznych ruchéw w ciggu dnia, nie tylko podczas zorganizowanych sesji treningowych.

Dla mtodych judokéw aktywno$é fizyczna poza judo nie polega na wykonywaniu dodatkowych treningdw,

ale na wspieraniu zdrowia, regeneracji i dtugoterminowego rozwoiju.

2.1 Dlaczego ruch poza treningiem jest wazny

Wiekszo$¢ sesji judo trwa od jednej do dwdch godzin. Pozostatg czeS¢ dnia czesto spedza sie siedzgc w
szkole, uczac sie, korzystajgc z urzgdzen cyfrowych lub odpoczywajgc biernie. Dtugie okresy bezruchu moga
negatywnie wplywaC na postawe, mobilno$¢, krgzenie i koncentracje, nawet u aktywnych fizycznie

sportowcow.

Regularna, lekka aktywno$¢ fizyczna w ciggu dnia pomaga organizmowi zregenerowac si€ po obcigZeniach
treningowych. Poprawia przeptyw krwi, zmniejsza sztywno$¢ miesni, wspiera zdrowie stawdw i stabilizuje
uktad nerwowy. Pod wzgledem psychicznym pomaga roztadowaC napiecie, poprawiC nastréj i przywrécié

koncentracje.

Aktywno$¢ fizyczna poza treningiem zmniejsza rowniez ryzyko urazéw spowodowanych przecigZeniem,

réwnowazgc rozwoj miesni i promujgc naturalne wzorce ruchowe, ktére nie zawsze sg podkreslane w judo.

2.2 Ruch jako cze$¢ codziennego Zycia

Zdrowy ruch nie wymaga specjalnego sprzetu, sitowni ani wysitku o wysokiej intensywnos$ci. W
rzeczywisto$ci codzienne czynnoSci czesto zapewniajg dokfadnie taki rodzaj ruchu, jakiego potrzebuje

organizm pomiedzy sesjami treningowymi.

Chodzenie, jazda na rowerze, wchodzenie po schodach, zabawy na Swiezym powietrzu lub wykonywanie
lekkich prac domowych — wszystko to przyczynia sie do dobrego samopoczucia fizycznego. Czynnosci te
wspierajg zdrowie ukfadu sercowo-naczyniowego i sprawnoSC ruchowg bez nadmiernego obcigzania

organizmu.
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Dla miodych judokéw wazne jest, aby zrozumieé, ze aktywnos¢ fizyczna nie zawsze oznacza trening. Ruch
moze byC prosty, relaksujgcy i przyjemny. Takie podejScie pomaga zapobiega¢ wypaleniu i buduje

pozytywny stosunek do aktywnosci fizyczne;j.

2.3 Wspieranie regeneracji poprzez tagodng aktywnos$¢

Po intensywnym treningu lub zawodach organizmowi bardziej stuzy aktywna regeneracja niz catkowita
bezczynno$€. Delikatny ruch pomaga zmniejszyé bdl i sztywnosSC miesni, jednocze$nie utrzymujgc

sprawnos$c¢ ruchowa.

Przyktady aktywnoSci wspomagajgcej to tatwe spacery, lekkie rozcigganie, ¢wiczenia ruchowe, relaksujgca
jazda na rowerze lub zabawy ruchowe. AktywnoSci te powinny byC komfortowe i regenerujgce, a nie

wymagajgce.

W judo niezbedna jest umiejetnoS¢ rozpoznania, kiedy nalezy uzyc€ sity, a kiedy sie zrelaksowa€. Ta sama
zasada dotyczy aktywnosci fizycznej poza treningiem. Swiadomo$¢ tego, kiedy nalezy zwolnié tempo, jest

oznakg Swiadomosci, a nie stabosci.

2.4 Rozwijanie Swiadomosci ciata

Ruch poza judo jest okazjg do rozwijania lepszej $wiadomoSci ciata. Bez presji wynikdw lub rywalizacji
mtodzi sportowcy mogg skupiC sie na tym, jak czuje si€ ich ciato, jak oddychajg i jak pojawia sie napiecie

lub zmeczenie.

Swiadomo$¢ ta pomaga judokom rozpoznaé wczesne oznaki przecigzenia, stabej regeneracji lub stresu.

Poprawia réwniez koordynacje i rownowage, co bezposrednio wspiera wyniki w judo.

Proste praktyki, takie jak $wiadome chodzenie, powolne rozcigganie lub oddychanie potgczone z ruchem,

mogg wzmocni¢ potgczenie miedzy ciatem a umystem.

2.5 Rbwnowaga miedzy aktywnoscig a odpoczynkiem

Wieksza aktywnos$c¢ nie zawsze jest lepsza. Jedng z najwazniejszych umiejetnosci dla mtodych sportowcow
jest nauka rownowazenia wysitku i regeneracji. Zbyt duza aktywnosc¢, nawet jesli wydaje sie zdrowa, moze
prowadzi¢ do chronicznego zmeczenia i spadku motywacji. Dni odpoczynku i dni z mniejszg aktywnosScig sg
niezbednym elementem rozwoju. W te dni ruch powinien by¢ tagodny i odSwiezajgcy, a nie
ustrukturyzowany lub wymagajacy. Celem jest wspieranie regeneracji przy zachowaniu naturalnego
poziomu codziennej aktywnos$ci. Stuchanie ciata i odpowiednie dostosowywanie poziomu aktywnoSci to

nawyk, ktéry wspiera zdrowie daleko wykraczajgce poza sport.
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2.6 Dlugoterminowe korzysSci ptyngce z aktywnego trybu zycia

Dzieki naturalnemu wigczeniu ruchu do codziennego Zycia mtodzi judocy rozwijajg nawyki, ktére pozostajg
z nimi na dluzej niz tylko lata rywalizacji sportowej. Uczg sie, Ze aktywnosSc fizyczna to nie tylko wyniki

sportowe, ale takze dobre samopoczucie, zdrowie i niezaleznoSc.

Takie podejscie wspiera dobre samopoczucie przez cate zycie, zmniejsza ryzyko problemoéw zdrowotnych
zwigzanych ze stylem Zycia i wzmacnia edukacyjng role judo jako systemu, ktéry przygotowuje miodych

ludzi do zycia, a nie tylko do zawoddw.

Aktywno$¢ fizyczna poza judo nie jest dodatkowym obcigzeniem. Jest cichym, wspierajgcym partnerem,

ktory pomaga ciatu zregenerowaé sie, umystowi sie zrelaksowac, a sportowcowi rozwijaC sie€ w sposdb

zrownowazony i trwaty.

Zdjecie 3: pochodzi z https://pexels.com
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Czesc¢ II — Ciato: paliwo, ruch i regeneracja

ROZDZIAL 3 odzywianie i nawodnienie jako podstawy
codziennego zdrowia

Odzywianie i nawodnienie nie sg dodatkiem do treningu, sg podstawowymi elementami zdrowia i
wydajnosci. W przypadku mtodych judokdw to, co i jak jedzg i pijg kazdego dnia, wptywa na poziom energii,
koncentracje, regeneracje, nastrdj i dlugoterminowy rozwaj. Dobre odZywianie nie oznacza surowych zasad

ani perfekgji, ale konsekwencje, Swiadomos$¢ i rownowage.
3.1 Pozywienie jako paliwo i regeneracja

Organizm potrzebuje energii do treningu, nauki i wzrostu. Treningi zuzywajg zasoby fizyczne i psychiczne, a
pozywienie jest podstawowym sposobem ich odzyskania. Bez wystarczajgcego i odpowiedniego odzywiania

nawet najlepsze plany treningowe tracg skutecznosc.

W przypadku mtodych sportowcéw jedzenie spetnia jednoczeSnie kilka funkcji. Dostarcza energii do ruchu,
wspomaga regeneracje miesni, wzmacnia uktad odpornoSciowy i przyczynia sie do stabilnoSci
emocjonalnej. Nieregularne positki, pomijanie Sniadan lub nadmierne spozywanie wysoko przetworzonej

zywnoSci moze prowadzi¢ do wahan energii i koncentracji, a takze spowolnienia regeneracji po treningu.

Odzywianie powinno by¢ postrzegane jako codzienny nawyk, ktory wspiera zaréwno wydajno$¢, jak i dobre

samopoczucie, a nie jako krétkoterminowa strategia zwigzana wytgcznie z zawodami.

3.2 Regularno$¢ zamiast perfekcji

Wielu mtodych judokdéw uwaza, Ze odzywianie musi by¢ skomplikowane lub rygorystyczne, aby byto
skuteczne. W rzeczywistoS$ci regularno$¢ jest znacznie wazniejsza niz perfekcja. Jedzenie o statych porach i

dbanie o zbilansowane positki ma wiekszy wptyw niz sporadyczne préby stosowania ekstremalnych diet.

Stabilny rytm positkéw pomaga regulowaé poziom cukru we krwi, poprawia koncentracje w szkole i
zmniejsza niepotrzebne zachcianki. Ta stabilnoS¢ wspiera réwniez réwnowage emocjonalng i

podejmowanie decyzji, zardwno na tatami, jak i poza nim.

Btedy i nieregularne dni bedg sie zdarzaC. Wazne jest, aby powrdci¢ do zdrowych nawykéw bez poczucia

winy i frustracji. W judo upadki sg czescig nauki i ta sama zasada dotyczy odzywiania.

15



3.3 Zrozumienie gtodu i sytoSci

Nauka rozpoznawania gtodu i sytoSci jest wazng umiejetnoscig, szczegdlnie dla miodych ludzi, ktérzy weigz
rosng. Zbyt mata iloSC spozywanego pokarmu moze zmniejszy¢ poziom energii i opdzniC regeneracje,

podczas gdy nieSwiadome jedzenie moze prowadzi€ do dyskomfortu i zmeczenia.

Zachecanie mtodych judokéw do uwaznego jedzenia pomaga im rozwing¢ zdrowszy stosunek do jedzenia.
Obejmuje to jedzenie bez rozpraszania uwagi, gdy jest to mozliwe, powolne przezuwanie i zwracanie uwagi

na to, jak rézne pokarmy wplywajg na poziom energii i nastro;j.

Swiadomo$¢ ta wspiera samokontrole, ktéra jest podstawowg warto$cig w judo i niezbedng

umiejetnoscig zyciowa.
3.4 Nawodnienie jako codzienny nawyk

Nawodnienie jest czesto niedoceniane, ale nawet niewielkie odwodnienie moze negatywnie wplywaé na
wydajnos$c¢ fizyczng i umystowg. Koncentracja, koordynacja, czas reakcji i nastréj sg wrazliwe na poziom

ptynéw w organizmie.

Mtodych sportowcow nalezy zachecaC do regularnego picia przez caty dzien, nie tylko podczas treningu.
Pragnienie jest czesto pdznym sygnatem, wiec wyrobienie
nawyku regularnego picia jest skuteczniejsze niz reagowanie

wylgcznie na pragnienie.

Woda powinna by¢ gtéwnym Zzrédiem nawodnienia. Napoje
stodzone mogg na krétko zwiekszy¢ poziom energii, ale czesto o
prowadzg do szybkiego spadku koncentracji i niepotrzebnego

spozycia kalorii. Wyrobienie nawyku wybierania wody sprzyja

zaréwno zdrowiu, jak i dtugotrwatej wydajnosci.

Zdjecie 4: Wygenerowane za pomocg Canva Al
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3.5 Odzywianie, wzrost i rozwoj

W przeciwienstwie do dorostych sportowcéw, mtodzi judocy wcigz rosng. Ich potrzeby Zywieniowe
wspierajg nie tylko trening, ale takze rozwdj kosci, réwnowage hormonalng i rozwdj poznawczy. Z tego

powodu restrykcyjne wzorce Zywieniowe i ekstremalne podejScie do diety sg szczegdlnie ryzykowne.

Odzywianie zorientowane na zdrowie koncentruje si€ na réznorodno$ci i adekwatnoSci, a nie na
ograniczeniach. Zréznicowana dieta wspiera zmieniajgce sie potrzeby organizmu i zmniejsza ryzyko

niedobordéw. Podej$cie to jest zgodne z zasadg judo dotyczgcg rdwnowagi i szacunku dla ciata.

3.6 Edukacyjna rola treneréw i rodzin

Miodzi sportowcy rzadko samodzielnie podejmujg decyzje dotyczgce jedzenia. Trenerzy, rodzice i
opiekunowie odgrywajg wazng role w ksztattowaniu postaw wobec odZywiania i nawadniania organizmu.

Celem nie jest kontrola, ale wskazéwki i dawanie przyktadu.

Otwarte rozmowy, wspdlne positki i praktyczna edukacja pomagajg mtodym judokom zrozumie¢, dlaczego
odzywianie ma znaczenie. Kiedy doro$li prezentujg zréwnowazone i swobodne podejscie do jedzenia,

mtodzi sportowcy sg bardziej sktonni do przyjecia trwatych nawykow.
3.7 Odzywianie jako umiejetnos$¢ na cale zycie

Nauka prawidtowego odZywiania si€ i picia to umiejetno$¢, ktéra wykracza daleko poza sport. Wptywa ona
na wyniki w nauce, odporno$¢ emocjonalng i dlugoterminowe zdrowie. Wtgczajgc podstawowqg wiedze na

temat odzywiania do edukacji judo, wspieramy rozwéj odpowiedzialnych, Swiadomych siebie oséb.

Odzywianie i nawadnianie organizmu to codzienne przejawy szacunku dla wtasnego ciata. Podobnie jak

techniki judo, poprawiajg sie one dzieki praktyce, cierpliwosci i konsekwencji.
3.8 Potrzebujemy zdrowej diety

To, co jemy i pijemy, wptywa nie tylko na naszg wage, ale przede wszystkim na poziom energii, koncentracje,
jakosS¢ snu, odpornos$¢ i regeneracje. Dobra dieta nie musi oznaczaC ograniczen — jej kluczowymi cechami

sg réwnowaga, regularnosc i prostota.

Najwazniejsze elementy zdrowej diety:

e Warzywa i owoce jako podstawa codziennych positkow — zrddto witamin, mineratéw i przeciwutleniaczy.
e Petnoziarniste produkty — stabilizujg poziom energii i dostarczajg btonnika.

e Zdrowe ttuszcze — ryby, orzechy, oliwa z oliwek, awokado.
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* Biatko pochodzenia zwierzecego i/lub roslinnego — niezbedne do regeneracji i budowy tkanek.

e Witaminy i mineraty: wit. B, wit. C, wit. D, potas, magnez. Witaminy B, Ci D, a takZe potas i magnez majg
kluczowe znaczenie dla zdrowia: witaminy z grupy B wspomagajg metabolizm i dostarczajg energii,
witamina C jest silnym przeciwutleniaczem, a witamina D jest niezbedna dla zdrowych ko$ci i odpornoSci.
Potas i magnez wspomagajg funkcjonowanie miesni, nerwéw i serca, a magnez poprawia rowniez

wchtanianie witaminy D.

Witaminy z grupy B. Wspomaganie metabolizmu: Uczestniczg w metabolizmie, pomagajgc przeksztatcat¢
pokarm w energi€. Funkcjonowanie uktadu nerwowego: poprawiajg myslenie i koncentracje. Zdrowie skory,

wioséw i paznokci: majg pozytywny wptyw na ich kondycje.

Witamina C. Dziaftanie przeciwutleniajgce: chroni komorki przed uszkodzeniami spowodowanymi przez
wolne rodniki. Wspomaganie odpornos$ci: wzmacnia uktad odpornos$ciowy. Poprawia wchtanianie Zelaza:
zwieksza wchianianie Zelaza z pozywienia. Uwaga: nalezy zachowaC co najmniej 2-godzinng przerwe
miedzy przyjmowaniem witaminy C a witaminy B12, poniewaz witamina C moze zmniejszaC jej wchtanianie,

zgodnie z informacjami podanymi przez Tran Moller's.

Witamina D. Zdrowie koSci i zebdw: Odpowiada za prawidtowe wchtanianie wapnia i fosforu. Wspomaga
uktad odpornosciowy: Odgrywa role w regulacji odpowiedzi immunologicznej. Wspomaga prawidtowe
funkcjonowanie miedni. Wchtanianie: Witamina D jest rozpuszczalna w tluszczach, dlatego najlepiej
przyjmowac jg wraz z positkiem zawierajgcym tluszcz (np. po obiedzie). Synergia z magnezem: Magnez jest

niezbedny do aktywacji witaminy D.

Potas. Funkcjonowanie mie$ni: ma kluczowe znaczenie dla prawidtowego skurczu i funkcjonowania mieéni,
w tym miesnia sercowego. Réwnowaga ptynéw: pomaga utrzymaC prawidtowe nawodnienie organizmu.

Przewodnictwo nerwowe: odgrywa role w przekazywaniu impulséw nerwowych.

Magnez. Funkcjonowanie miesni i uktadu nerwowego: poprawia funkcjonowanie mies$ni i nerwéw oraz
pomaga zapobiegaC skurczom. Dziatanie przeciwutleniajgce: chroni komérki przed stresem oksydacyjnym.
Wsparcie dla serca: wspomaga prawidtowe funkcjonowanie serca. Wchianianie witamin: wspétpracuje z

witaming D i B6, wspomagajgc ich dziatanie i wchtanianie.
Dobre jedzenie dla wigkszoSci ludzi

Projekt Erasmus+ JUDO & HEALTH ma na celu pomdc Ci wejS$¢ na wilaSciwg Sciezke w zakresie nawykow
Zywieniowych i picia. Niestety nie mozna powiedzie¢ ani napisa€, Ze dziata to w przypadku wszystkich,
poniewaz niektérzy ludzie rodzg sie z niepetnosprawno$ciami lub zapadajg na choroby w trakcie Zycia.

Jednak niezaleznie od stanu zdrowia mozna utrzymac dobrg diete.

Nasze pozywienie sktada sie z dwdch zrédet energii i jednego budulca. Zrédtami energii sg

cukry/weglowodany i rdoznego rodzaju tluszcze. Elementem budulcowym jest biatko, ktére tworzy
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wiekszo$¢ elementdw naszego organizmu. Ponadto potrzebujemy wielu witamin i mineratéw, ktére sg
dodawane do naszej diety. Jedyng substancjg, ktérej brakuje w wystarczajgcej ilosci w diecie wegahskiej,
jest witamina B12, ale mozna jg tatwo przyjmowaé w postaci suplementéw (bardzo wazne jest, aby

dostarczaé organizmowi te witamine).

Jaki jest problem z naszymi nowymi “zachodnimi” potrawami i nawykami Zywieniowymi?

Najwiekszym problemem jest to, Ze spozywamy zbyt duZo cukréw réZznego rodzaju, ktére czesto sg ukryte
w jedzeniu. Kiedy poziom insuliny jest wysoki, organizm w pierwszej kolejnoS$ci wykorzystuje glukoze jako
paliwo zamiast tluszczu. Oznacza to, Ze spalanie ttuszczu spada. Nadmiar glukozy, ktéry nie jest natychmiast
wykorzystywany, jest najpierw magazynowany w postaci glikogenu, a gdy zapasy glikogenu sg petne,
nadmiar jest przeksztatcany w ttuszcz i magazynowany w tkance ttuszczowej. Potgczenie ttuszczu i szybko
wchtanianych (“szybkich”) weglowodandéw moze zatem prowadzi¢ do tego, Ze spozywany ttuszcz nie jest
spalany, ale magazynowany, poniewaz insulina tymczasowo ,wytgcza” spalanie ttuszczu.

Insulina jest hormonem, ktdry odgrywa kluczowg role w metabolizmie organizmu, zwfaszcza w odniesieniu
do poziomu cukru we krwi i spalania ttuszczu. Weglowodany “szybkie” (takie jak cukier i biate pieczywo) sg
szybko rozktadane na glukoze, co prowadzi do gwattownego wzrostu poziomu cukru we krwi. Organizm
reaguje uwalnianiem insuliny z trzustki w celu transportu glukozy z krwi do komoérek, gdzie jest ona
wykorzystywana jako energia lub magazynowana. Jest to naturalny i niezbedny proces — insulina ma
kluczowe znaczenie dla regulacji poziomu cukru we krwi i magazynowania energii. Problem pojawia sig, gdy
poziom insuliny jest chronicznie wysoki, na przyklad z powodu nadmiernego spozycia “szybkich”
weglowodandéw, co z czasem moze przyczyniaC sie do przyrostu masy ciata i insulinoopornosSci.
Zbilansowana dieta zawierajgca weglowodany, btonnik, biatko i zdrowe tluszcze pomaga utrzymac

réwnowage poziomu cukru we krwi i insuliny.

Czy moZemy sami co$ z tym zrobi¢?

Tak, oczywiScie. Zaczynamy od nauki, jak i co jeSC i pi€. Kiedy budzimy sie rano, organizm uwalnia hormony
stresu, takie jak kortyzol, adrenalina i hormon wzrostu. Hormony te sygnalizujg watrobie, aby uwolnita
glukoze do krwi, aby zapewni¢ energie na poczgtek dnia, jeszcze przed Sniadaniem. Jest to naturalny

proces, ktory zachodzi u kazdego.

Aby unikng¢ gwaltownego wzrostu poziomu cukru we krwi zaraz po przebudzeniu (i utrzymywania sie
wysokiego poziomu przez caty dzieh), warto jeS¢ $niadanie w okreSlonej kolejnoSci:
e Zacznij od warzyw i wolno przyswajalnych weglowodandw, takich jak papryka, pomidor, ogérek,

brokuty, ptatki owsiane lub pieczywo petnoziarniste.
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e Dodaj biatko — np. jajka, kurczaka, rybe lub mieso. Pomaga to utrzymac¢ stabilny poziom cukru we
krwi.

e Pij wode, herbate lub kawe (dla starszych nastolatkéw) — nie soki ani stodzone napoje, poniewaz
szybko podnoszg poziom cukru we krwi.

e Na koniec zjedz owoce, ktére wymagajg przezucia, np. jabtko lub pomarancze. Przezuwanie

owocow sprawia, Ze cukier jest wchtaniany wolniej niz w przypadku picia.

Czym sg weglowodany?
Weglowodany to rézne rodzaje cukréw, takie jak glukoza, sacharoza, cukier winogronowy itp.
Nawet skrobia zawarta w warzywach, zbozach, takich jak mgka, makaron, ziemniaki, fasola, nasiona i inne

produkty, jest przeksztatcana w cukier.

Indeks glikemiczny (IG) to sposéb pomiaru szybkosSci, z jakg po spozyciu pokarmu wzrasta poziom cukru we

krwi. Aby dowiedzie€ sig, czy dany pokarm ma wysoki czy niski IG, mozna poszuka¢ informacji w Internecie.

Warto wiedzie€, ze jesli ugotujesz ziemniaki jednego dnia i schtodzisz je, aby zje$¢ nastepnego dnia, skrobia
staje sie oporna i nie jest tak dobrze wchianiana przez jelita, co skutkuje nizszym IG. Zatrzymuje cukier w
dalszej czesci jelita i odzywia bakterie jelitowe, co jest bardzo korzystne, poniewaz potrzebujemy zdrowych
jelit. To samo dotyczy makaronu — gotowanie i schtadzanie na nastepny dzien jest korzystne! Nazywa si€ to

skrobig oporng!

Zapalenie jelit nie jest dobre, podobnie jak zapalenie innych narzgddéw. Jest ono przyczyng kilku rodzajéw
nowotwordw, chordb serca, chordb stawdw, a obecnie choroba Alzheimera jest okreSlana jako cukrzyca

typu 3.

Przyktady weglowodanéw o niskim I1G (wolno przyswajalne weglowodany)
Warto wybieraC przede wszystkim te weglowodany.
Rozktadajg sie powoli — réwnomierna energia i stabilny poziom cukru we krwi:
Produkty petnoziarniste:

e Platki owsiane

e Chleb petnoziarnisty

e Makaron petnoziarnisty

e Komosa ryZzowa

e Kasza bulgur
Ro$liny strgczkowe:

e Soczewica
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e Ciecierzyca
e Czarna fasola
e Zielony groszek

Warzywa (bez skrobi):

e Brokuly
e Szpinak
e Papryka
e Pomidor
e Ogobrek

Owoce o niskim indeksie glikemicznym:

e Jabtko
e Gruszka
e PomaraNncza

Truskawki

Wisnie

Zdjecie 5: Wygenerowane za pomocg Canva Al

Weglowodany o wysokim IG (szybkie weglowodany)

Te weglowodany nalezy spozywac jak najrzadziej.

Szybko sie rozktadajg — poziom cukru we krwi gwattownie wzrasta:

Produkty z biatej maki:
e Bialy chleb
e Bialyryz
e Zwykly makaron
e Platki kukurydziane
o Stodzone pfatki zbozowe
Warzywa bogate w skrobie:
e Puree ziemniaczane
e Pieczone ziemniaki
e Frytki
Stodkie potrawy i napoje:
e Stodycze
e Napoje gazowane
e Soki
e Lody
e Ciasta i butki

Owoce o wysokim indeksie glikemicznym:

Zdjecie 6: Wygenerowane za pomocg Canva Al
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e Arbuz
e Ananas
e Mango

e Suszone owoce (np. rodzynki)

Thuszcze!
Ttuszcze znajdujg sie w wielu produktach spozywczych: olejach, masle, miesie, rybach, drobiu, orzechach,
nasionach, awokado, oliwkach.
W naszej zywno$ci wystepujg trzy rodzaje ttuszczow:
e Tluszcze nasycone, np. masto, ser, Smietana, mi€so, olej kokosowy.
e Tluszcze jednonienasycone, np. oliwa z oliwek, awokado, orzechy i olej rzepakowy.
e Tluszcze wielonienasycone, takie jak omega-3 i omega-6, wystepujgce w tlustych rybach, olejach
roslinnych, orzechach i nasionach.

Wszystkie te ttuszcze sg niezbedne do prawidtowego funkcjonowania naszego organizmu.

Biatka!

Biatka sg budulcem organizmu — podobnie jak klocki Lego, z ktérych buduje sie wszystko, co wazne w
organizmie. Pomagajg budowaé miesnie, skore, wiosy i komérki. Sg potrzebne organizmowi do produkcji
hormondw i enzymdéw (ktére kontrolujg funkcjonowanie organizmu). Sg réwniez wazne dla ukfadu
odpornosciowego, ktory chroni przed chorobami.

Biatka znajdujg sie w migsie, rybach, skorupiakach, drobiu, fasoli i nasionach réznych rodzajow, ale takze w
wodorostach. Znajdujg sie réwniez w jajkach i produktach mlecznych.

Biatka sktadajg sie z okoto 20 r6znych aminokwasdw, ktdére organizm tgczy w biatka do réZznych zastosowan.
Dziewie€ z tych aminokwaséw (aminokwasy egzogenne) nie moze by¢ wytwarzanych przez organizm i musi

by¢ dostarczanych wraz z pozywieniem.

Napoje i rownowaga ptynéw

Pierwszym napojem, ktéry powinnismy pic, jesli dbamy o diete, jest czysta woda. Smaczne napoje stodzone
lub soki nalezy spozywaC z umiarem, poniewaz podnoszg one poziom cukru we krwi. Wiedz, co sie wtedy
dzieje: organizm uwalnia insuline — hormon, ktéry pomaga w przetwarzaniu cukru. Jednocze$nie organizm
przestaje spala¢ ttuszcz, poniewaz skupia si€ najpierw na przetwarzaniu cukru.

Kiedy intensywnie trenujesz, wykonujesz prace fizyczng lub przebywasz na zewngtrz w upalny dzien,
organizm poci sie, aby sie ochtodzi€. Jednak wraz z potem tracisz nie tylko wode, ale takZe sol, cukier i

wazne substancje potrzebne organizmowi do funkcjonowania.
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Co powinni$my pi¢ podczas treningu?
Najwazniejsza jest zawsze woda — napetnij butelke i pij regularnie.
Jesli duzo sie pocisz, mozesz zmieszaC¢ wode z roztworem nawadniajgcym zawierajgcym:

e SOl — pomaga organizmowi zatrzymac plyny.

e Troche cukru (np. miodu) —dla szybkiej energii.

e Witaminy i mineraly — aby pomdc miesniom i organizmowi czuc€ sie dobrze. Witaminy chronig nas
przed stanami zapalnymi i zawierajg przeciwutleniacze, ktére chronig nas przed wolnymi rodnikami,
ktére przedostajg sie do organizmu po urazie lub chorobie. Witamina C jest jedng z tych witamin,
ale kilka innych substancji rowniez zawiera przeciwutleniacze. Poszukaj w Google, jakie produkty
spozywcze zawierajg przeciwutleniacze.

Picie zbyt duzej iloSci ptyndw nie jest dobre z innych powoddéw. W naszym przypadku, majgc na sobie stroj
do judo, podczas intensywnego treningu w upale mozna tatwo straci¢ kilka kilograméw. Aby dowiedzieC sie,
ile ptyndw traci organizm podczas treningu, mozna zwazy€ sie przed i po sesji. Przyktad: jesli po treningu

wazysz dwa kilogramy mniej, oznacza to, ze wypocite$ okoto dwéch litréw ptyndw.

Co dotyczy utraty (“zbijania”) wagi w sporcie?

W ostatnim okresie przed wazeniem moze by¢ konieczne zrzucenie kilku kilograméw przed wej$ciem na
wage.

Znacznie ogranicza sie spozycie weglowodandw i ttluszczéw w pozZywieniu, ale zwigksza sie spozycie biatka,
koncentrujgc sie na chudym biatku: kurczaku, tufczyku zmieszanym z biatkami jajek i innych
niskottuszczowych produktach miesnych. Fasola, soczewica i nasiona mogg zawieraé wiecej biatka niz
migso, ale niestety majg znacznie wyzszg zawarto$¢ ttuszczu, dlatego w tych dniach unika sie ich w celu
zmniejszenia masy ciata.

Podczas takiego procesu mozna tatwo odczuwac€ lekkie zawroty gtowy, a to dlatego, Ze organizm zaczyna
produkowac ketony jako zrédto energii zamiast glukozy/cukru.

Po zakonczeniu wazenia mozZna ponownie zasiliC organizm zwyklg dietg, ale nalezy spozywac kilka matych
porcji i powoli przywracaé rownowage ptynéw, aby nie podraznié Zotgdka i jelit (poniewaz po tym nastgpig
zawody).

Sauna lub trening w strojach dresowych to réwniez opcja pozwalajgca na tymczasowq utrate wagi.

To normalne, ze nastolatki osiggajg rézne kategorie wagowe, czasami szybko przechodzgc do kolejnej, ale
przejScie do nastepnej moze zajgé wiecej czasu. Zazwyczaj stabilizuje sie to w podzniejszym okresie
nastoletnim.

Judo jest sportem z kategoriami wagowymi, dlatego wazne jest, aby zastanowic sie, w jaki sposdb schudngé
— jesli w ogdle jest to konieczne.

O wiele lepiej jest wprowadzaC niewielkie zmiany przez dtuzszy czas niz prébowaé szybko schudng¢ tuz

przed zawodami.
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Szybka utrata wagi moze powodowaC zmeczenie, stres lub przygnebienie, a to nie jest dobre dla organizmu
ani nastroju.

Jesli na kilka dni przed zawodami jeste$ juz blisko swojej wagi startowej, unikniesz stresu zwigzanego z
jedzeniem, piciem lub treningiem w ostatniej chwili.

Mozesz skupi€ sie na dobrym samopoczuciu, mgdrym treningu i dobrym $nie, dzieki czemu bedziesz czujny

i gotowy do rywalizacji.

Wskazéwki dla mtodych sportowcéw:

® Zawsze rozmawiaj z trenerem, rodzicami lub pielegniarkg szkolng, jesli mySlisz o wadze i diecie.

e Ciato ros$nie i rozwija sig, dlatego tak waZne jest, aby dobrze i wystarczajgco sie odzywiaC.

e Zawody powinny byC zabawg i wyzwaniem, a nie stresem!

e Suplementy w postaci biatek, mineratéw i witamin sg oczywiScie dozwolone, jesli czujesz, Ze nie
dostarczasz ich wystarczajgcej ilo$ci, a chcesz zbudowaC dobrg sylwetke. Biatka spozywcze mogg
by¢ drogie, wiec jedna miarka proszku biatkowego dziennie pomaga zaspokoiC te potrzebe przy
nizszych kosztach.

e Spozywane przez nas pokarmy nie powinny byC zastepowane suplementami, ktére powinny by¢

przyjmowane wytgcznie jako dodatkowa pomoc w razie potrzeby, o czym tylko Ty wiesz.

Napoje energetyczne uzalezniajg i nalezy ich unikaé. Mogg by¢ bardzo niebezpieczne!
»,Dbaj o swoje ciato, ale nie bgdz dla siebie zbyt surowy, kazdy popetnia btedy i je/pije coS, co nie jest
absolutnie wiasciwe. Jeste$ wystarczajgco silny, aby zdecydowag, jak chcesz wyglgda¢, majgc nieco wiecej

lub mniej kilogramow, nikt inny”. Kochaj siebie i innych!

3.9 Prawidtowa kolejno$¢ spozywania positkow

Wiasciwa kolejno$¢ spozywania positkdw jest wazna.

Sniadanie/poranek: gléwnie biatko, takie jak jajka, mieso, ryby, kurczak i inne produkty bogate w biatko.
Powodem jest to, Ze juz po przebudzeniu nasz organizm ma wystarczajgcg ilo$¢ cukru we krwi, wiec przed
obiadem nie musimy je$¢ nic stodkiego ani pieczywa.

Dlatego rano nie pij stodkich napojoéw, sokdéw ani podobnych produktéw — w razie potrzeby wypij tylko

troche wody.
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Zeskanuj kod QR, aby zobaczy¢ zdjecia $niadan

Obiad: Zacznij od satatki, aby poméc jelitom wchtong¢ witaminy i mineraty, ale takze aby zapobiec zbyt
szybkiemu przedostawaniu sie cukréw do krwiobiegu.
Nastepnie ponownie czas na:
1. Biatkai
2. Thuszczu w potrawie, a na koniec, co nie mniej wazne,
3. Weglowodany w postaci bogatego w btonnik chleba, makaronu, ziemniakdw, ryZu...
Nastepnie mozesz zjeS¢ jabtko lub pomarancze, jesli samodzielnie je przeZujesz.

Dodatki i sosy sg catkowicie dozwolone, o ile nie spozywasz ich w nadmiernych iloSciach.

Kolacja: Podobna do lunchu pod wzgledem kolejno$ci sktadnikéw — najpierw satatka, nastepnie biatko i

thuszcz, a na koncu weglowodany.
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Przekaski mozna jeS¢, gdy nie zawsze jesteSmy w stanie przestrzegaC odpowiednich pér positkow, a mtodzi
ludzie potrzebujg wiekszych porcji w drugiej potowie okresu dojrzewania. Ale prosze: jedz dobre jedzenie, a
nie gotowe fast foody.

Przyprawy i sosy roznig sie w zalezno$ci od regionu, wiec uzywaj tych, ktére lubisz.

Ta rada ma charakter osobisty i to Ty wybierasz skfadniki, ktore preferujesz. Jedz i pij to, co lubisz, ale unikaj

produktow zawierajgcych duzo cukréw prostych. Sprawdz tabele IG w Internecie.

Zeskanuj kod QR, aby zobaczy¢ zdjecia przekasek

Pokarmy zawierajgce azotany tworzg tlenek azotu w Zotgdku. Tlenek azotu jest dobry dla zdrowia uktadu
sercowo-naczyniowego i sprawnosci fizycznej. To wiasnie dlatego Popeye (postacC z kreskdwki) ma tak duze
przedramiona. Jarmuz, czarna kapusta, szpinak i inne ciemnozielone warzywa zawierajg azotany. Zwyciezcg
w tej konkurencji pozostaje burak, ktéry zawiera najwyzsze stezenie azotandéw. Najbezpieczniejszym i
najtatwiejszym sposobem na ich spozycie jest picie soku z burakdéw po treningu, okoto 15 cl dziennie po

zjedzeniu lunchu, kolacji lub innego positku.

Jesli przygotowates te produkty, przed przechowywaniem nalezy je schtodziC, jesli nie zostang spozyte od
razu. W przeciwnym razie tatwo ulegajg one atakowi bakterii.

Wielu sportowcdw stosuje te metode, aby szybko uzupetni¢ sktadniki odzywcze w organizmie po treningu.
Zalecenia dotyczace positkow w ciggu dnia:

Sniadanie: W normalnym trybie Zycia nalezy spozywac gtdéwnie biatko, satatki i pieczywo o niskim indeksie
glikemicznym z serem, ktdry zawiera tluszcz i biatko. Biatko mozna przygotowac dzieh wczes$niej, np. omlet z

dodatkiem kurczaka, klopsikdw, tunczyka lub resztek z poprzedniego dnia. Chleb powinien zawiera¢ mniej

niz 50% weglowodandéw i duzo bfonnika, aby uzyskaé niski indeks glikemiczny. Podczas postu, szybkiej
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utraty wagi lub cukrzycy nalezy zrezygnowac¢ z chleba. Jogurt naturalny powinien byC bez przetworzonych
substancji stodzgcych lub owocéw dodanych dla smaku. Jagody i maliny mogg by¢ Swieze lub mroZone.
Przed obiadem nie pij stodkich napojow ani nie jedz owocow.

Pij wode, herbate lub kawe.

Obiad i kolacja: Te positki mozna spozywaé zgodnie z t3 samg zasadg. Zawsze zaczynaj od satatki z
mieszanych warzyw doprawionej octem/olejem.

Danie gtdwne powinno by¢ spozywane najpierw z biatkiem, a skrobia, taka jak ziemniaki, ryz, makaron z
sosem, na koncu. Czasami po positku mozna zje$¢ jagody/owoce.

Najlepszym sposobem kontrolowania wagi jest obnizenie poziomu cukru we krwi.

Dlaczego? Gdy poziom cukru we krwi jest prawidtowy, poziom insuliny jest niski, a organizm zajmuje sie
spalaniem ttuszczu. Jesli poziom cukru we krwi jest wysoki, insulina przestaje spalaé ttuszcz i koncentruje sie
na cukrze/glukozie, ktéra dostaje sie do krwiobiegu. Podobnie jak okoto 200 lat temu, cukrzyca typu 2

praktycznie nie wystepowata.

Przekaski miedzy positkami sg dozwolone, gdy spalamy wiecej kalorii, ale nalezy przestrzegaC zalecen

dotyczgcych tego, kiedy i co jemy.
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ROZDZIAL 4 Aktywnos$é fizyczna poza treningiem judo

Trening judo rozwija site, technike, dyscypline i odporno$é psychiczng. Jednak dtugoterminowy rozwoj
sportowy i ogdlny stan zdrowia wymagajg czego$ wiecej niz tylko czasu spedzonego na tatami.
Uzupetniajgce aktywno$ci fizyczne odgrywajg kluczowg role w tworzeniu zréwnowaZonych, odpornych i

elastycznych judokéw.

Aktywno$¢ fizyczna poza treningiem judo pomaga zapobiegaC kontuzjom, poprawia koordynacje i
wszechstronno$¢, poprawia ogélng kondycje fizyczng oraz pomaga utrzyma¢ motywacje i radosSc¢ z ruchu.
Przyczynia sie réwniez do Swiezo$ci umystowej, pozwalajgc sportowcom powrdci¢ do treningu judo

bardziej skoncentrowanym i zaangazowanym.

4.1 Dlaczego aktywnosci uzupetniajace majg znaczenie

Judo jest zlozonym sportem, ktéry stawia wysokie
wymagania organizmowi, szczegdlnie stawom, sile chwytu,

stabilno$ci tutowia i uktadowi nerwowemu. Powtarzanie
_' L; podobnych  wzorcédw ruchowych bez wystarczajgcej
M’ réznorodnoSci moze zwiekszy¢ ryzyko przecigzenia i

$ ﬂ ‘ kontuzji spowodowanych nadmiernym obcigzeniem.
.\ ‘ Dziatania uzupetniajgce zapewniajg réznorodnosc ruchdw,
2 :\ts’ stymulujg rézne grupy miesni i rozwijajg ogdlne zdolnoSci
\ ‘ sportowe, ktére bezposrednio wspierajg wyniki w judo.

Pomagajg réwniez mtodym sportowcom odkry¢ rado$¢ z

o -

ruchu poza presjga zawodowg, wzmacniajgc nawyki

zwigzane z aktywnoscig fizyczng na cate zycie.
Zdjecie 7: Wygenerowane za pomocg Canva Al

Z edukacyjnego punktu widzenia wszechstronno$¢ ruchowa odzwierciedla jedng z podstawowych zasad
judo, czyli maksymalng wydajnoSC poprzez inteligentne wykorzystanie energii. Dobrze wyksztatcony

sportowiec porusza si€ lepiej, szybciej regeneruje sie i tatwiej sie dostosowuje.
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4.2 Sita, kondycja, koordynacja i mobilnosé

Trening sitowy poza treningiem judo stanowi podstawe bezpiecznego i skutecznego wykonywania Cwiczen.
Cwiczenia z wykorzystaniem masy ciata, taSmy oporowe, kettlebells, systemy TRX i pitki lekarskie pomagajg
rozwing€ site funkcjonalng, stabilnoS¢ stawdow i kontrole postawy. Nalezy skupiC sie na prawidlowej

technice, stopniowym postepie i zrbwnowazonym rozwoju, a nie na maksymalnym obcigzeniu.

Cwiczenia kondycyjne poprawiajg wydolno$¢ sercowo-naczyniowg i zarzgdzanie energig. Trening
interwatowy, biegi wahadlowe, biegi pod gore, ptywanie, jazda na rowerze, wiostowanie i szybki marsz
wspierajg wytrzymato$¢ bez nadmiernego obcigzania stawdw. Zaréwno éwiczenia o niskiej intensywnosci,

jak i Ewiczenia interwatowe sg cenne, jesli sg odpowiednio zaplanowane.

Trening koordynacji i réwnowagi poprawia $wiadomo$é ciata, szybko$6 reakcji i kontrole ruchéw. Cwiczenia
takie jak deski rownowazne, Ewiczenia na slackline, Zonglowanie pitka, drabinki zwinno$ciowe i ¢wiczenia

reakcji poprawiajg wydajno$¢ neuronowg i precyzje ruchow, ktére sg niezbedne w judo.

Codziennie nalezy pracowa¢ nad mobilnoScig i elastyczno$cig. Regularne C¢wiczenia mobilnoSciowe
wspierajg zdrowie stawdw, postawe i jakoSC ruchéw. Szczegdélng uwage nalezy zwrdci€ na biodra, kostki,

kregostup i ramiona, poniewaz obszary te sg silnie zaangaZowane w techniki judo.
4.3 Sporty z pitkg, sporty rakietowe i aktywnosci na Swiezym powietrzu

Sporty z pitkg stanowig doskonate uzupetnienie treningu judokéw. Koszykdwka, pitka nozna, dwa ognie,
siatkowka, pitka reczna i podobne aktywno$ci poprawiajg orientacje przestrzenna, szybko$¢ podejmowania
decyzji, zdolno$¢ reakcji, widzenie peryferyjne, site skoku i komunikacje w zespole. Przywracajg rowniez

rados¢ i spontaniczno$¢ do aktywnosci fizyczne;j.

Sporty rakietowe, takie jak badminton, tenis stotowy i speedminton, rozwijajg koordynacje
wzrokowo-ruchowg, szybko$¢ reakcji, wyczucie czasu i ekonomie ruchéw. Umiejetnosci te przektadajg sie

bezposrednio na walke w uScisku, reakcje obronne i Swiadomo$¢ taktyczng w judo.

Zajecia sportowe na Swiezym powietrzu i specjalne zajecia sportowe zapewniajg dodatkowg
réznorodno$¢. Wspinaczka i bouldering zwigkszajg site chwytu i koordynacje catego ciata. Paddleboarding
poprawia rownowage i stabilnos$¢ tutowia. Jazda na rolkach i parkour wspierajg zwinno$¢ i dynamiczng

kontrole, je$li sg uprawiane bezpiecznie i stopniowo.

Zajecia te powinny by¢ dostosowane do wieku, doSwiadczenia i wzgleddw bezpieczenstwa, a przyjemnosc i

odkrywanie nowych rzeczy powinny mie¢ pierwszenstwo przed wynikami.
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4.4 Przyktadowy tygodniowy plan zajeé

Zrébwnowazona struktura tygodnia pozwala judokom czerpal korzySci z zaje€¢ uzupetniajgcych, nie

zaktdcajgc treningu judo ani regeneracji.

Typowy tydzien moze obejmowac trening sitowy potaczony z éwiczeniami ruchowymi, gry koordynacyjne
lub sporty z pitkg, trening interwatowy z rozcigganiem, sporty rakietowe lub lekkie sesje fitness oraz co
najmniej jedng aktywnoS¢ na Swiezym powietrzu lub aktywnoSC wytrzymatoSciowg o niskiej

intensywnosci. Zawsze nalezy uwzgledni¢ jeden dzieh poswiecony catkowitej regeneracji.

Dokfadna struktura powinna pozostaC elastyczna i dostosowana do obcigzenia treningowego sportowca,

wymagan szkolnych i indywidualnych potrzeb.
4.5 Protokoét 24/7

Niniejszy podrecznik przedstawia metodologie przygotowania judokéw poza treningiem w oparciu o
protokot 24/7. Celem jest rozwijanie odpornoSci fizycznej i psychicznej, wspieranie regeneracji, promowanie
wszechstronnoSci sportowca i poprawa jego zdolnosSci do wejScia w tak zwang strefe sportowg — stan

maksymalnej wydajnosci, koncentracji i wewnetrznej stabilnosci.

Protokét taczy elementy sprawnosci fizycznej, dobrego samopoczucia i spokoju, dzieki czemu judocy mogg

rozwijaC swoje umiejetnosci nie tylko podczas treningdw na tatami, ale takZe poprzez codzienny styl Zycia.

Ma on nastepujgce cele:
e Poprawa gotowosci psychiczne;j i fizycznej mtodych judokow.
e Optymalizacja regeneracji, adaptacji do stresu i wzorcow snu.
e Wzmocnienie zdolnoSci koncentracji, relaksacji i radzenia sobie ze stresem.
e Umozliwienie czestszego wchodzenia w stan flow podczas treningdw, zawododw i Zycia codziennego.
e Rozwijanie wszechstronno$ci poprzez uzupetniajgce sporty i aktywnosé fizyczna.
e Nauczenie sportowcéw samoregulacji i umiejetnoSci monitorowania wiasnych proceséw

fizjologicznych.

Oraz nastepujgca procedura:

1. Wybor uczestnikow

e Okoto 20 sportowcdw z potencjatem (réwna reprezentacja pici).
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2. Wstepna diagnostyka
e MAX PULSE
Pomiar stresu fizycznego i psychicznego, zmiennoSci rytmu serca (HRV), elastycznosci naczyn
krwionos$nych i adaptacji uktadu nerwowego.
e EEG MUSE
Ocena zdolnosci do relaksacji, koncentracji i wyciszenia wewnetrznego dialogu.
Diagnostyka stuzy przede wszystkim jako narzedzie edukacyjne — sportowcy rozumiejg, jak dziata ich
organizm i uktad nerwowy.
3. Wprowadzenie do ¢wiczen
e wprowadzajgce szkolenie z metod fitness/wellness/spokoju
e Cwiczenia praktyczne i trening techniki
4. Coaching
e praca grupowa i indywidualna ze sportowcami (trening mentalny, przygotowanie fizyczne,
réwnowaga obcigzenia i regeneracja)
5. Tworzenie osobistych protokotéw 24/7
e 0sobiste codzienne rutyny
e prywatne dzienniki treningowe i regeneracyjne
6. Diagnostyka koncowa
® powtdrne pomiary MAX PULSE i EEG MUSE
7. Wyniki

e raport koncowy, zalecenia, metodologia dla treneréw i rodzicéw

Struktura niniejszego protokotu opiera si€ na:

Protokét przed snem
e Lekka kolacja i odpowiednie nawodnienie.
e Oczyszczenie dréog oddechowych (np. za pomocg urzgdzenia NONI).
e Eliminacja niebieskiego Swiatta (okulary, tryb wySwietlania).
e Swiadome rozcigganie relaksacyjne.
e Medytacja zen.
e Progresywna relaksacja mie$ni.
e Techniki oddechowe optymalizujgce sen (oddychanie pudetkowe, 4-6-8).
e Techniki radzenia sobie ze stresem i bezsenno$cig.
e Cieply prysznic z krétkim schtodzeniem stop.
e Prowadzenie dziennika — krétka relacja z dnia.

e Medytacja audio (fale theta/delta).
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Dodatkowa kompensacja (2-3 razy w tygodniu):
e Rozluznienie ramion, bioder i kregostupa ledZzwiowego.
e Mobilizacja kregostupa piersiowego.
e Aktywacja miesni poSladkowych mini opaski.

e Delikatna wieczorna joga.

Poranna (po $nie) procedura
e Krdtkie Ewiczenia rozciggajace.
e Kontrolowane ¢wiczenia oddechowe.
e Hartowanie pod prysznicem (10-30 sekund).
e Akupresura stop.
e Medytacja zen z wizualizacjg i afirmacjami.
e Lekka higiena — wystaw si€ na dziatanie porannego $wiatta.
e Szczotkowanie suchej skory.

e  Krotki aktywator HIIT (3—5 minut).

Poranna aktywacja — zalecany blok:
e 20 sekund przysiadéw
e 20 sekund wspinaczki gérskiej
e 20 pajacykow

e ruchomosSc: kot/krowa + rotacja klatki piersiowej

Codzienny protokét (w petni rozbudowany)
Codzienny protokot fgczy w sobie éwiczenia umystowe, regeneracyjne i fizyczne, ktére razem wspierajg

stabilny rozwdéj mtodych judokdw.

Czynnosci regeneracyjne i Swiadome w ciggu dnia
e Swiadome jedzenie i $wiadome chodzenie
e Krotkie ¢wiczenia oddechowe miedzy szkotg a treningiem
e Cwiczenia oczu (zmiana ostro$ci, widzenie peryferyjne)
e Sauna, jacuzzi, ptywanie
e Samodzielna terapia limfatyczna i samodzielny masaz
e Prowadzenie dziennika treningowego
e Drzemki regeneracyjne (10-20 min)

e Trening neurowizualny (reakcje, pole widzenia)
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e Cwiczenia rytmiczne (muzyka, gra na bebnach)
e Metoda WOOP (planowanie i motywacja)

e Zajecia kreatywne
4.6 Przygotowanie fizyczne judokdw poza treningiem judo

A) Trening sitowy (2-3 razy w tygodniu)
Cwiczenia sitowe z wykorzystaniem masy ciata
e Pompki 3x12-20
® Przysiady 3x20
e Wypady do przodu/do tylu 3x12 na kazdg noge
® Przysiady z wyskokiem 3x10
e Deska 3x40-60 s
e Deska boczna 3x30 s/strona
® Mostki posladkowe 3x15-20
® Piesek 3x10/strona

® Przeprosty 3x15

Z uzyciem sprzetu
o Tasmy oporowe (ramiona, fopatki, biodra)
e Kettlebell — przysiad z kettlebellem, martwy cigg, swing
e TRX - podcigganie sig, wypady, stabilizacja tutowia

e Pitka lekarska — rzuty, obroty, odbicia

B) Trening kondycyjny (2—3 razy w tygodniu)
Trening interwatowy

e 20/40 s biegania/marszu x 10

e Interwaly 30/30

e Bieg wahadtowy (5-10-5 m)

Fartlek

e Biegi pod goére

Trening fitness o niskiej intensywnos$ci
e Plywanie
® Jazda narowerze
® Szybki marsz

e \WioSlarz
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Trening szybkoSciowy
® Sprinty na 10-15m
e Drabinka zwinno$ciowa

e Reakcja na dzwiek, Swiatto, dotyk

C) Koordynacja i rownowaga (3-5 razy w tygodniu)
e Slackline — kroki z przewodnikiem
e Deska rGwnowazna — przenoszenie ci€Zaru ciata, przysiady
e Bosu — Cwiczenia stabilizacyjne
® Drybling z dwoma pitkami
e Zonglerka
o Cuwiczenia reakgji z pitkami

e Flow bag/ aqua bag— dynamiczne obroty i zmiany kierunku

D) Mobilnos$¢ i elastyczno$¢ (10-15 minut codziennie)
Biodra

® Rozcigganie 90-90

e Pozycja gotebia

® Przysiad kozacki
Kostki

® Ruchomos¢ przy Scianie

e Chodzenie na palcach/pietach
Kregostup

e Kot/krowa

e Rotacja w pozycji lezgcej

e ,Otwarta ksigzka”
Ramiona

e Rotatory z gumka

e Otwarcie klatki piersiowej

e Cwiczenia nad glowa

E) Sporty z pitka (1-2 razy w tygodniu)

Sporty z pitkg wzmacniajg koordynacje, szybko$¢ podejmowania decyzji, widzenie peryferyjne, dynamike i

radoS¢ z ruchu.

34



E1l. Koszykéwka
® Zmiany kierunku
® Praca ndg i sita skoku
o Orientacja przestrzenna

e Doskonate uzupetnienie treningu dla judokéw

E2. Gra w dwa ognie
e Szybkie reakcje
e Manewry unikowe

e Koordynacja catego ciata

E3. Pitka nozna / mini pitka nozna
e Stabilno$¢ tutowia
e Dynamika konczyn dolnych

e Komunikacja w zespole

E4. Siatkdwka
e Praca nad glowg — wzmacnianie ramion
® Ruchy reakcyjne

e Sifa skoku

E5. Pitka reczna / frisbee
o Obrot tutowia

e Celnos¢ i wyczucie czasu

F) Sporty rakietowe (raz w tygodniu) — rozwijajg szybko$¢ wzroku, czas reakcji i ekonomie ruchow.
e Badminton
e Tenis stotowy

e Speedminton

G) Specjalne zajecia sportowe
® Wspinaczka / bouldering
e Paddleboarding
e Jazda narolkach

e Parkour (bez elementéw ryzykownych)
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H) Cwiczenia regeneracyjne (5-10 minut dziennie)
e Rolowanie piankowe
® Samodzielny masaz
® Regeneracja oddechowa
® Joga relaksacyjna

e Krotki spacer

1) Zalecany tygodniowy harmonogram zaje¢

Dzieh Zajecia

Poniedziatek Trening sitowy + mobilno$¢

Wtorek Sporty z pitkg / gry koordynacyjne

Sroda Trening interwatowy + ruchomos¢

Czwartek Sporty rakietowe / lekki trening fitness

Pigtek Trening sifowy + trening reakgji

Sobota Ptywanie / jazda na rowerze / aktywnoS$¢ na Swiezym powietrzu
Niedziela Regeneracja + oddychanie + joga

J) Regeneracja i specjalne techniki wykraczajace poza protokét 24/7
e Krioterapia
e Metody oddychania (Wim Hof, Buteyko)
® Floating
o Cyfrowy detoks
e Biofeedback / trening HRV

® Praca z trenerem mentalnym

Metodologia protokotu 24/7 tgczy nowoczesne procedury regeneracyjne, uzupetniajgcy trening fizyczny i

trening mentalny.

Zapewnia judokom kompleksowy system, ktéry:
e wspiera regeneracje i zapobiega urazom,
e wzmachia odpornos¢ psychiczng i koncentracje,
e poprawia jako$¢ snu i codzienng wydajnos$é,
e umozliwia czestsze osigganie stanu flow,

e wspiera dlugoterminowy, zréwnowazony rozwdj sportowy.
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ROZDZIAL 5 odpoczynek, regeneracja i odbudowa

Ciato nie rozwija sie podczas samego treningu, ale podczas nastepujgcych po nim okreséw odpoczynku.
Regeneracja nie jest opcjonalnym dodatkiem do treningu, jest biologiczng podstawg adaptacji, zdrowia i
diugoterminowej wydajnosci. Bez odpowiedniej regeneracji nawet najlepsze programy treningowe i

strategie Zywieniowe tracg swojg skuteczno$¢.

Szczegodlnie dla miodych judokéw regeneracja jest niezbedna dla wzrostu, nauki, stabilnoSci emocjonalnej i

zapobiegania kontuzjom.

5.1 Dlaczego regeneracja jest miejscem rozwoju

Trening obcigza migsnie, stawy i uktad nerwowy. Regeneracja
pozwala organizmowi naprawi¢ tkanki, odbudowaé rezerwy
energii i wzmocni¢ zdolnoSci adaptacyjne. Gdy regeneracja
jest niewystarczajgca, kumuluje sie zmeczenie, spada

koncentracja i wzrasta ryzyko urazéw i chordéb.

W dzisiejszym zyciu regeneracja jest czesto utrudniona przez
presje szkolng, ekspozycje na ekrany, nieregularny tryb zycia i
chroniczny stres. Nauka prawidtowego odpoczynku jest zatem

kluczowym celem edukacyjnym, a nie oznakg stabo$ci.

Odpoczynek wspiera nie tylko regeneracje fizyczng, ale takze

jasnos$¢ umystu, rownowage emocjonalng i motywacje.

Zdjecie 8: Wygenerowane za pomocg Canva Al

5.2 Sen: ilo$¢, jakos$¢ i rutyna

Sen jest najskuteczniejszym dostepnym narzedziem regeneracji. Dla nastolatkdw i mtodych sportowcow
niezbedne jest siedem do dziewieciu godzin snu na dobe. Brak snu zwieksza poziom hormondw stresu,

utrudnia nauke, spowalnia czas reakcji oraz zaburza funkcje metaboliczne i odpornoS$ciowe.

Jako$€ snu jest réwnie wazna jak jego dlugoS€. Regularne pory snu, ograniczenie ekspozycji na ekrany
wieczorem, uspokajajgce rytuaty i odpowiednie warunki do snu sprzyjajg gtebszemu i bardziej

regenerujgcemu senowi. Wieczorne techniki relaksacyjne, takie jak Cwiczenia oddechowe, lekkie
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rozcigganie, prowadzenie dziennika lub medytacja, pomagajg ukladowi nerwowemu przejS¢ w stan

odpoczynku.

Zdrowe nawyki zwigzane ze snem powinny byC postrzegane jako cze$¢ odpowiedzialnoSci treningowej.
5.3 Regeneracja pasywna i aktywna

Regeneracja moze by¢ pasywna lub aktywna, a obie formy sg cenne. Regeneracja pasywna obejmuje sen,
drzemki, lezenie i spokojne spacery. Dziatania te zmniejszajg ogdlne obcigzenie i pozwalajg uktadowi

nerwowemu zresetowac sie.

Aktywna regeneracja obejmuje delikatne ruchy, takie jak lekkie rozcigganie, ¢wiczenia ruchowe, rolowanie
piankowe, Cwiczenia oddechowe, joga relaksacyjna lub krétkie spacery. Praktyki te poprawiajg krgzenie,
zmniejszajg napiecie miesni i wspomagajg relaksacje umystowg bez dodatkowego obcigzenia

treningowego.

Wybor odpowiedniej formy zalezy od poziomu zmeczenia, intensywnoSci treningu i indywidualnej reakcji.
5.4 Narzedzia i techniki regeneracyjne

Proste narzedzia regeneracyjne mozna wtgczyC do codziennych czynnoSci. Swiadome oddychanie pomaga
regulowaC uktad nerwowy i zmniejsza¢ stres. Rozcigganie i Ewiczenia ruchowe utrzymujg zdrowie stawow i
elastyczno$¢ miesni. Rolowanie piankowe i samodzielny masaz wspomagajg rozluznienie miesni i

Swiadomos$¢ ciata.

Dodatkowe metody, takie jak sauna, plywanie, prysznice kontrastowe lub praktyki uwazno$ci, mogg

dodatkowo wspomagac regeneracje, jesli sg stosowane odpowiednio i konsekwentnie.

Kluczowg zasadg jest regularno$¢ — krétkie codzienne CEwiczenia sg skuteczniejsze niz sporadyczne

intensywne sesje regeneracyjne.

5.5 Przetrenowanie i sygnaly ostrzegawcze

Niewystarczajgca regeneracja moze prowadzi¢é do przetrenowania lub przewleklego przecigzenia.
Ostrzegawcze sygnaly to miedzy innymi uporczywe zmeczenie, zaburzenia snu, drazliwosé, utrata

motywacji, czeste choroby, spadek wydajno$ci, diugotrwata bolesno$¢ mieéni i niestabilno$¢ emocjonalna.

Nauka wczesnego rozpoznawania tych objawow pozwala na terminowe dostosowanie treningu, odpoczynku
i codziennych czynno$ci. Otwarta komunikacja miedzy sportowcami, trenerami i rodzicami ma zasadnicze

znaczenie dla zapobiegania diugotrwatym konsekwencjom zdrowotnym.
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5.6 Referencje: doSwiadczenia wloskiej mtodziezy

Po okoto szesnastu do siedemnastu dniach poprawy nawykéw zwigzanych z odpoczynkiem mtodzi judocy
biorgcy udziat we wioskim doSwiadczeniu odnotowali zauwaZalne korzysSci. Poprawity sie wyniki w nauce,
wzrosta koncentracja podczas treningéw judo, a sesje treningowe staly sie tatwiejsze do opanowania.
Sportowcy, ktérzy wczesniej spali mniej, zgtaszali, Ze w ciggu dnia czuli sie bardziej energiczni i gotowi do
dziatania. Niektorzy uczestnicy zaobserwowali poprawe swoich wynikdéw w judo, podczas gdy inni zgtaszali,
Ze ogolnie czuli sie bardziej stabilni i zréwnowazeni. Dla wielu odpoczynek stopniowo stat sie codziennym

nawykiem, a nie Swiadomym wysitkiem.
5.7 Samokontrola regeneracji: czy naprawde sie regeneruje?

Regularna autorefleksja wspiera odpowiedzialng regeneracje. Przydatne pytania dotyczg tego, czy sen jest
wystarczajgcy i regularny, czy zmeczenie utrzymuje si€ pomimo odpoczynku, czy motywacja pozostaje

stabilna, czy trening wydaje sie mozliwy do opanowania oraz czy nastréj i koncentracja sg zréwnowazone.

Szczere odpowiedzi pomagajg w dostosowaniu planu i utwierdzajg w przekonaniu, Ze regeneracja jest

aktywng czescig treningu, a nie czyms dodanym na koncu.
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Czes¢ I1I — Budowanie zdrowego stylu zycia

krok po kroku

ROZDZIAL 6 zacznijmy od podstaw — sprawdz swoje zdrowie,
obserwuj innych ludzi — jak rozpozna€ osoby potrzebujace pomocy?

Zdrowie zaczyna sie od wiedzy o wiasnym organizmie. Regularne badania profilaktyczne sg kluczem do
wczesnego wykrywania probleméw i skutecznego zapobiegania chorobom. Badania diagnostyczne

pozwalajg w tatwy sposéb monitorowac stan zdrowia organizmu. Na co nalezy zwrdci¢ szczegélng uwage?

1. Podstawowe badania krwi: morfologia krwi moze wskazywaC¢ na niedobdr zelaza, infekcje lub
zaburzenia uktadu odpornoS$ciowego, poziom glukozy pozwala wykry¢ ryzyko cukrzycy, a profil lipidowy
dostarcza informacji o stanie uktadu krgzenia. Dane te mogg pomdc w wykryciu nieprawidlowosci na

wczesnym etapie.

2. Alergie, nawet tagodniejsze (sezonowy niezyt nosa, alergie pokarmowe, kontaktowe zapalenie
skory), mogg znacznie obnizyC jakoSC Zycia. Przewlekte objawy, takie jak ciggly katar, fzawienie oczu,
problemy skérne (wysypki, swedzenie, pokrzywka), bdle brzucha, problemy trawienne i zmeczenie, mogg
utrudnia€ codzienne funkcjonowanie, pracg, nauke i sen. ZnajomosS¢ alergenu moze pomaéc w uniknigciu
go lub wdrozeniu odpowiedniego leczenia, co prowadzi do ustgpienia objawdw i znacznej poprawy jakoSci

Zycia.

3. Witamina D. Niedobory tej witaminy sg powszechne, zwlaszcza jesienig i zima, a ich
konsekwencje mogg byC powazZne — od ostabienia odpornoSci i zmeczenia po powazne problemy
zdrowotne. Badanie poziomu witaminy D pozwala na zastosowanie odpowiedniej suplementacji i

utrzymanie ogdlnego stanu zdrowia.

4. Zdrowie uktadu krgzenia. Od najprostszych badan, takich jak pomiar ci$nienia krwi, po ztozone

badania obrazowe — zalecane dla oséb aktywnych fizycznie (sportowcéw).

5. Badania hormonalne. Hormony wplywajg na wszystkie funkcje organizmu — od metabolizmu i

nastroju po zarzgdzanie energig. Problemy z tarczycg, takie jak niedoczynno$¢ lub nadczynno$¢€ tarczycy,
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mogq znacznie obnizy¢ jako$¢ Zycia. Warto sprawdzi¢ poziom hormondw, zwtaszcza jesSli doSwiadczasz

chronicznego zmeczenia, problemoéw z wagg lub wahania nastroju.

6. Konsultacja z lekarzem. Same wyniki badan to nie wszystko — kluczowa jest ich wtasciwa
interpretacja przez specjaliste. Lekarz pomoze Ci zrozumieC, co oznaczajg Twoje wyniki, zidentyfikowaé
obszary wymagajgce poprawy i zaproponuje odpowiednie dziatania, takie jak zmiany w diecie, aktywnos$¢
fizyczna lub ewentualna suplementacja. Regularne badania kontrolne to najlepszy sposdb, aby lepiej
zrozumie€ potrzeby swojego organizmu i zapobiega¢ problemom zdrowotnym. To niewielki wysitek, ktory

mozZe przynie$¢ ogromne korzySci — zardwno teraz, jak i w przysztoSci.
Aby osiggna¢ optymalny stan zdrowia, wazne jest réwniez:

e pielegnowanie relacji spotecznych — utrzymywanie zdrowych relacji z rodzing i przyjaciétmi oraz
angaZowanie sie w dziatania spoteczne;

® rozwoj osobisty — uczenie sie nowych rzeczy, wyznaczanie celdéw i dgzenie do ich osiggniecia;

e rownowaga miedzy zyciem zawodowym a prywatnym — ustalenie granic miedzy pracg a czasem

wolnym, znalezienie czasu na odpoczynek i regeneracje.
6.1 Jak rozpozna€ osoby, ktdre potrzebujg pomocy w zmianie stylu zycia?

Osoby potrzebujgce pomocy w zmianie stylu zycia czesto wykazujg zaréwno fizyczne, jak i emocjonalne
sygnaly ostrzegawcze. Sygnaly te mogg byC poczgtkowo subtelne, ale z czasem stajg sie coraz bardziej
widoczne. Pierwszym krokiem jest dostrzezenie tych sygnatéw u bliskiej osoby. Wazne jest, aby podej$¢ do
tej kwestii z empatig i troskg. Oferowanie wsparcia, rozmowa o swoim dyskomforcie i, w razie potrzeby,
zasugerowanie profesjonalnej pomocy (lekarza, dietetyka, psychologa) mogg by¢ kluczem do zainicjowania

pozytywnych zmian.
Oto gtéwne oznaki, na ktére nalezy zwréci¢ uwage.
Oznaki fizyczne:

e Problemy z wagg: Znaczna nadwaga lub otytoS$¢, a takze niedowaga, czesto wynikajg z niezdrowych
nawykow zywieniowych i braku aktywnosci fizyczne;j.

e Utrzymujgce sie zmeczenie i brak energii: osoba moze skarzyC sie na ciggte zmeczenie pomimo
odpowiedniej iloSci snu. Moze to wynikaC z niedoboréw Zzywieniowych, braku ruchu lub
problemoéw ze snem.

® Problemy ze snem: trudnosci z zasypianiem, czeste budzenie sie¢ w nocy lub nadmierna senno$¢ w

ciggu dnia.
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e Widoczne problemy zdrowotne: czeste dolegliwosci, takie jak bdle glowy, problemy trawienne,
wysokie ci$nienie krwi lub rozpoznane choroby przewlekte — zwigzane ze stylem zycia.

e Brak aktywnoSci fizycznej: siedzgcy tryb Zycia, unikanie wszelkiego rodzaju ¢wiczen, spedzanie
wiekszo$ci czasu w pozycji siedzgce;j.

e Naduzywanie substancji psychoaktywnych: palenie tytoniu, nadmierne spozywanie alkoholu lub
innych substancji psychoaktywnych, ciggte przejadanie sie lub poprawianie nastroju za pomocg

stodyczy/jedzenia.

Objawy emocjonalne i behawioralne:

e Nagle zmiany w zachowaniu: izolacja od rodziny i przyjaciét, utrata zainteresowania
dotychczasowymi pasjami i hobby.

e Wahania nastroju: ekstremalne i nagte wahania nastroju, drazliwoS¢, niepokdj, apatia lub objawy
depresji.

e Ciggle uczucie przyttoczenia lub stresu: osoba moze mieC trudnoSci z radzeniem sobie z
codziennymi wyzwaniami, co prowadzi do chronicznego stresu.

® Brak motywacji: poczucie beznadziejnoSci, brak celu w zyciu lub przekonanie, ze zmiana jest

niemozliwa.

ROZDZIAL 7 jak wdrozyé zdrowy styl Zycia?

7.1 Plan krok po kroku: analiza stylu zycia, dziennik nawykow, praca z wartosSciami, skala

satysfakcji, budowanie Swiadomosci ciata. Praca zespotowa, Shu-Ha-Ri.

WdrozZenie zdrowego stylu Zycia nie jest jednorazowg decyzjg, ale
procesem. Wymaga samo$wiadomosci, konsekwencji, planowania
i elastyczno$ci. Jest to podréz, ktérg warto traktowac jak trening
— stopniowe budowanie sprawnosSci fizycznej, jasne cele i dobre
nawyki. Inspiracje mozna czerpaC zaréwno z psychologii, jak i
tradycji wschodnich sztuk walki, w ktérych praca nad ciatem i

umystem stanowi czeS$¢ jednego systemu.

Ponizszy plan krok po kroku poprowadzi Cie przez kluczowe

obszary, ktére sprawig, ze zmiana bedzie realna, trwata i zgodna z

Twoimi indywidualnymi wartoSciami.
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Zdjecie 9: Wygenerowane za pomocg Canva Al
PIERWSZY KROK: Analiza stylu zycia
1.1. Dlaczego warto analizowa¢ swdj styl zycia?

Nie mozna zmieni¢ tego, czego si€ nie rozumie. Analiza jest podstawg — dokltadnym przeglgdem
codziennych czynnoSci, nawykéw i reakcji emocjonalnych. Pomaga ona dostrzec, jak naprawde wyglgda

Twdj dzien, a nie jak go sobie wyobrazasz.

1.2. Typowe btedy w stylu Zycia, ktére tatwo dostrzec:

® niezbilansowana dieta,

e brak regularnej aktywnoSci fizycznej,

e braksnu,

® nadmierny stres,

e nieregularne positki,

® zbyt duZo czasu spedzanego przed ekranami,

e niewystarczajgca ilo$¢ wypijanej wody.

Nieoczywiste btedy, ktére czesto pozostajg ,niewidoczne”:

® brak czasu na regeneracje emocjonalng,

e Zycie w ciggtym stanie produktywno$ci,

® jedzenie z nuddw, stresu lub zmeczenia,

e praca w Srodowisku sprzyjajgcym chaotycznym wyborom,

® presja perfekcjonizmu,

e brak jasnych wartosci stojgcych za zmiang,

e oczekiwanie szybkich rezultatéw i natychmiastowej motywacji,

® rozpoczecie zbyt wielu zmian naraz.

1.3. Jak przeprowadzi¢ analize stylu zycia?

Najprostszym sposobem jest:

e zapisywanie przez 7 dni: co jesz, ile $pisz, ile Cwiczysz i co powoduje stres,
e zaznaczaC momenty, w ktorych automatyzm jest najsilniejszy (np. wieczorne podjadanie),
e oceniaé swdj poziom energii kazdego dnia w skali od 1 do 10,

e wymieni€ sytuacje, w ktdérych dziatasz nawykowo — na autopilocie.
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KROK DRUGI: Dziennik nawykéw

Dziennik jest narzedziem Swiadomej zmiany. Pozwala obserwowa¢€, jak Twoje zachowania wplywajg na

zdrowie fizyczne i psychiczne. Stuzy jako pomost miedzy intencjg a dziataniem.

Co warto zapisywac?

e godziny budzenia sie i kladzenia spag,

e aktywnos$c¢ fizyczna (czas i intensywnosc),
e positkiiich jakoS¢,

e iloS¢ wypijanej wody,

® nastroje i emocje,

e momenty stresu i reakcje na stres,

e krétka ocena dnia (1-10).

Najwazniejsze: nie oceniaj siebie. Dziennik stuzy do obserwacji, a nie krytyki.

KROK TRZECI: Praca z wartoSciami

Zmiana musi wynika¢ z wartoSci — w przeciwnym razie pozostanie tylko chwilowg motywacja.

Ogdlne warto$ci wspierajgce zdrowy styl Zycia:

e zdrowie i sprawnos¢ fizyczna,
® energia i dobre samopoczucie,
e relacje,

® rozwoj osobisty,

e réwnowaga,

e brak chordb,

e dlugowieczno$¢ i jako$¢ zycia.

Wartosci judo i zdrowy styl Zycia: Judo jako sztuka walki opiera sie€ na dwdch gtéwnych zasadach: Seiryoku

Zen'y0 — maksymalna skuteczno$c¢ oraz Jita KyOei — wzajemny szacunek i wspdlne dobro.

Zasady te dajg poczatek warto$ciom, ktére sg niezwykle pomocne w budowaniu zdrowia:

- Samodyscyplina — konsekwencja w dziataniu.
- Cierpliwo$¢ — proces wymaga czasu.
- Pokora —$wiadomosg, ze kazdy etap jest doSwiadczeniem edukacyjnym.

- Szacunek — dla siebie, swojego ciata i innych.
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- Wytrwato$¢ — kontynuowanie dziatah pomimo trudnosci.

- UwaznosSc¢ — obserwowanie chwili obecnej i sygnatdw wysytanych przez wtasne ciato.

Pofgczenie tych wartosci sprawia, Ze zdrowy styl Zycia nie jest zbiorem przykazan, ale drogg do rozwoju

charakteru.
KROK CZWARTY: Skala satysfakcji — narzedzie do monitorowania postepow
Proste narzedzie, ktore pozwala oceni€ poziom zadowolenia ze:

® snu,

e odzywiania,

e aktywnosci fizycznej,

® samopoczucia psychicznego,
e relacji spotecznych,

® pracy i regeneracji.

Codziennie lub co tydzien wpisuj swoje oceny w skali od 1 do 10. Skala pokazuje trend, a nie ,, dobry” lub

»zty dzien”. Pozwala to zauwazy¢, ktdre obszary wymagajg uwagi.
KROK PIATY: Budowanie $wiadomosci ciata
Swiadomo$¢ ciata jest podstawg zdrowia. Pomaga dostrzec:

® napiecie miesni,

e poczucie glodu i sytoSci,
® zmeczenie,

e oddech,

e® reakcje emocjonalne,

e sygnaly przecigzenia,

e potrzebe ruchu lub odpoczynku.
Cwiczenia rozwijajgce $wiadomo$é ciata:

e krotkie skanowanie ciata (3—5 minut),
e Swiadome oddychanie,
e joga lub rozcigganie,

e kilkakrotne zatrzymywanie sie na 30 sekund w ciggu dnia i obserwowanie odczu€.
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KROK SZOSTY: Praca zespotowa

Chociaz zdrowie to osobista podroz, tatwiej jest jg odbywaC z innymi. Wsparcie spoteczne wzmacnia

motywacje i poczucie celu.
Opcje:

® wspdlne sesje treningowe,
e grupy wsparcia lub spotecznoSciowe,
e konsultacje z dietetykiem, trenerem lub psychologiem,

e partner odpowiedzialny za motywacje.
Zgodnie z filozofig judo najlepiej rozwijamy sie razem, a nie w izolacji.
KROK SIODMY: Shu-Ha-Ri — model rozwijania kompetencji niezbgdnych do zdrowego zycia
Ten japonski model opisuje etapy nauki:

Shu (przestrzeganie zasad). Etap poczgtkowy: przestrzegasz prostych, jasnych wytycznych. Twoja rola:

nasladowanie, nauka i budowanie podstaw.
Przykfady:

o 10 minut éwiczeh dziennie,
e 7 godzin snu,

e jedno warzywo do kazdego positku.

Ha (eksperymentowanie). Zaczynasz rozumieC zasady, wiec je modyfikujesz. Dostosowujesz plan do swoich

wartosci, rytmu dobowego i preferencji.

Ri (autonomia i integracja). Nawyki stajg sie czescig Ciebie. Nie potrzebujesz dodatkowej motywacji — to

styl zycia, a nie zadanie.
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ROZDZIAL 8 jak zachecié osoby, ktére nie uprawiajg judo, do

prowadzenia zdrowego trybu Zycia?

Wyzwania, sposoby motywowania siebie i innych, Swietowanie matych sukceséw.

Promowanie zdrowego stylu Zycia nie jest zarezerwowane wytgcznie dla sportowcéw. Chociaz judo jest
dyscypling, ktéra w naturalny sposdéb uczy dyscypliny, rdwnowagi, szacunku i uwazno$ci, te same zasady
mogg réwniez zainspirowaC osoby, ktére nigdy nie uprawialy sztuk walki. Kluczem jest przedstawienie

zdrowia nie jako obowigzku, ale jako szansy — drogi, ktéra zapewnia energie, radoS¢ i poczucie celu.

W ponizZszym rozdziale przedstawiono praktyczne sposoby zachecania oséb ,,spoza Swiata judo” do dbania

o siebie, podejmowania wyzwan i Swietowania swoich postepdw.
8.1. Zacznij od budowania pozytywnego wizerunku zdrowego stylu zZycia.

Osoby, ktére wczeSniej nie Cwiczyly, czesto majg skojarzenia takie jak: ,,zdrowy styl Zycia jest trudny”,
SWymaga poswiecen”, ,jest dla sportowcow”, ,nie mam wystarczajgcej sity woli”. Dlatego pierwszym

krokiem jest obalenie tych przekonan. Warto pokaza¢, ze zdrowie to:

e male, osiggalne kroki,

o konsekwencja, a nie perfekcja,

e zdolnosS¢ do zwigkszenia energii,

® sposob na lepszy sen, poprawe relacji i samopoczucia,

e metoda na zmniejszenie stresu i odzyskanie réwnowagi.

Zdrowy styl zycia powinien by¢ przedstawiany jako podrdz, a nie test. W judo jest to naturalne — kazdy

zaczyna od biatego pasa i rozwija sie we wlasnym tempie.

Przygotuj grunt: zmiana zaczyna si€ od wyobrazen i jezyka. Osoby, ktére nie Cwiczg, cz€sto majg
wyobrazenie, Ze ,sport = bdl”, ,zdrowie = dyscyplina = poSwiecenie”. Zamiast tego warto przedstawiaC
zdrowie jako zrédto energii, lepszych relacji i lepszego snu. Judo oferuje tutaj doskonaty jezyk: szczero$¢
wobec siebie, stopniowy postep, partnerstwo i szacunek. Zastosuj te metafory w codziennym zyciu —
Jtrening” moze oznaczaC 10-minutowy spacer, ,partner” moze byC osobg, z ktérg spacerujesz, a

»Cwiczenie techniki” moze oznaczaC przerwe na oddychanie przed positkiem.

Przyktadowa wiadomoS¢: zamiast ,musisz zaczg¢ CwiczyC”, powiedz ,zréb dzisiaj co$, co da ci wiecej

energii — na przyktad krétki spacer po obiedzie”. Tego rodzaju jezyk obniZa bariere wejscia.
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8.2. Podejmuj wyzwania — ale we wlasciwy sposob, tj. w sposdb, ktory sprawia, Zze sg

one osiggalne.
Wyzwania napedzajg zmiany. Dziatajg lepiej, gdy sa:

o mate i precyzyjne (okres$lony czas/ilo$¢),
® ograniczone czasowo (np. 7 dni),
® mierzalne,

e zaplanowane z wyprzedzeniem.

Zachecajac kogo$ do prowadzenia zdrowego trybu zycia, zamiast méwiC ,Zacznij CwiczyC trzy razy w

tygodniu”, lepiej zasugerowacC ,Wybierz sie dzisiaj na 10-minutowy spacer”.

W Swiecie judo wyzwania sg podstawg nauki — kazde éwiczenie, kazda technika, kazdy trening to

mikro-wyzwanie. Podobny model mozna zastosowa¢ w przypadku osob, ktére nie trenuja:

e 7 dni: picie wiekszej iloSci wody,

e 7 dni: codzienny 10-minutowy spacer,

e 14 dni: jedno dodatkowe warzywo do obiadu,

e 21 dni: brak stodkich napojéw przez 2 dni w tygodniu,
e 5 minut porannych ¢wiczeh rozciggajacych,

e 1 zdrowy positek dziennie,

e 3 dni: brak stodkich napojow,

e krotka medytacja lub éwiczenia oddechowe.
Wazne: Wyzwania powinny by¢ motywujgce, a nie przyttaczajgce.
Celem jest pokazanie, ze zdrowy styl Zycia jest dostepny dla kazdego.
Jak to wdrozy¢:

1. Zapisz wyzwanie w kalendarzu (okreslajgc konkretny czas),
2. Znajdz partnera (przyjaciela, cztonka rodziny, kolege z pracy),
3. Potacz wyzwanie z istniejgcym nawykiem (,lde na spacer po kawie”) — nazywa sie to

wyzwalaczem.

Wazne: Celem nie jest ,doskonate wykonanie wyzwania”, ale doSwiadczenie, Ze mate kroki naprawde

dziatajg.
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8.3. Motywuj siebie i innych — w duchu wartosci judo

Zdjecie 9: Wygenerowane za pomocg Gemini

Osoby, ktére nie miaty stycznoSci z judo, czesto nie ' & ‘ — ‘
znajg jego filozofii. A filozofia ta moze by¢ poteznym
bodZcem do zmian. Judo uczy: konsekwencji,
szacunku, uwaznosci, samodoskonalenia,

wspolnotowoSci i wzajemnego wsparcia.

Jak wykorzystaé te filozofie do motywowania innych?
W judo ,partner” nie jest rywalem, ale kims, kto

pomaga ci sie rozwijac. Ta filozofia Swietnie sprawdza

sie w motywowaniu bliskich:

1. Badz przyktadem, a nie kaznodzieja.

Nic nie dziata lepiej niZ obserwowanie spokojnej, widocznej zmiany w osobie, ktérg kochasz.

Pokazanie korzysci (,lepiej $pie po tych spacerach”) jest skuteczniejsze niz kazanie.

2. Motywuj poprzez wsparcie, a nie krytyke.

Zamiast: ,Znowu nie poszedtes$ na spacer?”

Lepiej: ,Moze pdjdziemy dzisiaj razem na spacer?”.

Uzywaj jezyka wspierajgcego — pytan takich jak: ,,Co chcesz dzisiaj zrobi¢ dla siebie?” zamiast ,,Dlaczego nie

Cwiczysz?”.

1. Stwdrz atmosfere wspotpracy. W judo nie ma rywalizacji miedzy zawodnikami — chodzi o ,,wspdlne
dgzenie do celu”. Twdrz sojusze, a nie rywalizacje — spotkania, wspdlne przygotowywanie zdrowych
positkdw i krétkie przerwy na Ewiczenia w pracy.

2. Zaproponuj wspodlne mikro-wyzwania — na przyktad ,przez tydzieh bedziemy codziennie o 19:00
chodzi¢ razem na 10-minutowy spacer”.

3. Rozmawiaj o uczuciach, a nie o wynikach. Zachecaj, pokazujgc korzysci: ,Mam wiecej energii po
porannych éwiczeniach”, ,Moje samopoczucie podczas snu poprawito sie po krétkich ¢wiczeniach”.

4. Podkreslaj wartoS¢ procesu, a nie szybkoSci. Zdrowie to nie sprint — to podréz.

Wazne: wsparcie powinno byC empatyczne i pozbawione osgdéw — zwieksza to prawdopodobiefistwo

utrzymania zmian.
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8.4. Swietuj matle sukcesy — nagradzaj wysitek, a nie perfekcje
Jest to jeden z najwaZniejszych, ale najczesciej pomijanych elementéw zmiany.

Swietowanie zwieksza motywacje, poniewaZ nagradza madzg za wysitek. Mdzg uczy sie poprzez skojarzenie

nagrody — powtdrzenia. Swietowanie matych rzeczy wzmacnia nawyk:

® Zasada: za kazdy dzien wyzwania — odznaka, zaznaczenie w kalendarzu, krétka ulubiona aktywnosSc.

e Co SwietowaC: kazdy ukonczony spacer, kazdy zdrowy positek, kazdy dzien bez przekgsek po 21:00.

e Formy $Swietowania: symboliczne (naklejka, wpis do dziennika), spoteczne (chwalenie sie w grupie),
praktyczne (zakup matego prezentu po 30 dniach).

e Nie nalezy myli¢ nagrody z rekompensatg (np. ,Schudtem — moge zje$¢ ciastko”) — lepsze sg
nagrody, ktére wspierajg zdrowie (karta uprawniajgca do spaceréw, ozdobna butelka na wode,

ksigzka o zdrowiu).
Swietowanie zmienia emocjonalny wydzwigk procesu: z obowigzku w przyjemno$¢.
Dlaczego to dziata?

e buduje poczucie sprawczo$ci,
e pomaga dostrzec postepy,
e zmienia emocjonalny wydZwigk zmiany — z obowigzku na rados¢,

e zwieksza prawdopodobienstwo powtdrzenia danego zachowania.
Co mozna $wietowac?

e 10-minutowy spacer,

® wybor zdrowszego positku,
e dzien bez stodyczy,

® wczeSniejsze podjScie spac,
® zrobienie sobie przerwy,

e regularne picie wody,

e ograniczenie korzystania z ekrandw przed snem.
To nie wielkie przetomy budujg zdrowie, ale mate, codzienne decyzje.
W judo kazda niewielka poprawa techniki jest sukcesem —i kazdy trener to rozumie.

PowinniSmy postepowac tak samo w naszym codziennym Zyciu.
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8.5. Stworz przestrzen spoteczng

Osoby, ktére nie uprawiajg judo, mogg wzdryga€ sie na samg mysl o intensywnych ¢wiczeniach.

Dlatego warto pokazag, ze zdrowy styl Zycia nie wymaga:

e ekstremalnej sprawnosci fizycznej,
e  talentu sportowego”,
® silowni,

® specjalnego sprzetu.
Najsilniejszg motywacjg do zmiany jest wspierajgca, inspirujgca i nieoceniajgca grupa.
Jak mozemy stworzy¢ taka przestrze?

e Organizujcie ,rodzinne spacery”;

e Gotujcie razem zdrowe positki;

e Wprowadz wyzwania w szkole, w pracy lub w klubach;

e Zaproponuj krétkie zajecia (np. 5-minutowe przerwy na ¢wiczenia);

e PoprowadZ grupe przyjacidt, ktdrzy motywujg sie nawzajem za poS$rednictwem komunikatorow

internetowych.

Judo uczy nas, Ze rozwijamy si€ razem — i te zasade warto stosowa€, aby zacheciC osoby, ktére nie

uprawiajg sportu.
8.6. Pokaz, ze zdrowy styl zycia jest dostepny dla kazdego

Niezaleznie od wieku, kondycji fizycznej czy wczeSniejszych doSwiadczen, zdrowie jest dla kazdego. Nie
wymaga spektakularnych treningdw. Mozesz zaczgC tu i teraz: idZ na spacer, wypij szklanke wody, weZ kilka

gltebokich oddechdw, zjedz jeszcze jedno warzywo, idZ wczeSniej spac, wykonaj 10 minut Cwiczen.
W judo kazdy zaczyna od biatego pasa — i kazdy ma prawo do wlasnego tempa.

To samo dotyczy zdrowego stylu zycia: podrdz zaczyna si€ od pierwszego kroku, a nie od talentu.
8.7. Praktyczne narzedzia i przyktadowy plan dziatania

Narzedzia:

® prosty dziennik (papierowy lub aplikacja) — zapisuj swoje dziatania i samopoczucie;
e kalendarz z zaznaczeniami (narzedzie do $ledzenia nawykdwy);

® partner/mata grupa wsparcia;
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e lista matych wyzwanh (7-, 14-, 21-dniowych);

® plan,co robi¢, gdy mam zly dzien” (minimalna zasada: 2 minuty).
Przyktadowy 4-tygodniowy plan dla osoby ,nie¢wiczacej”:

- Tydzien 1: 10 minut spaceru dziennie + 1 dodatkowe warzywo do obiadu.

- Tydzien 2: Dodaj 2 minuty szybkiego marszu do spaceru; 2 minuty Swiadomego oddychania rano.

- Tydzien 3: Dodaj 10 minut rozciggania wieczorem; zacznij prowadziC prosty dziennik energii.

- Tydzien 4: Podsumowanie, $wietowanie osiggnie¢; plan na kolejne 21 dni (np. 3 dni aktywnoSci

fizycznej w tygodniu + zdrowe positki).
8.8. Najczestsze przeszkody i sugestie, jak ich unikngé
»Nie mam czasu” — pokaz, Ze 10 minut to realistyczny czas; wtgcz aktywno$¢ do istniejgcych rutyn.
Brak energii — zacznij od krétkich aktywnoSci zaraz po przebudzeniu lub po pracy (zasada minimum).
Strach przed oceng — podkreS$laj podejscie ,,bez oceniania” i wspierajgcg spotecznoSc.

Perfekcjonizm — naucz, Ze ,,postep > perfekcja”; kazdy krok ma warto$¢.
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Czesc¢ IV — Podsumowanie

ROZDZIAL 9 zdrowie jako droga na cate zycie

Podréz judoki wykracza daleko poza granice tatami. Jak podkreS$lono w niniejszym przewodniku, wyniki,
dobre samopoczucie i rozwéj charakteru opierajg si€ na catodobowej odpowiedzialnosci za zdrowie. To
kompleksowe podej$cie — obejmujgce ruch, odzywianie, nawodnienie i regeneracje — idealnie wpisuje sie

w podstawow3 filozofie edukacyjng judo.

Zdrowie nie powinno byC postrzegane jako stan staty lub tymczasowy projekt, ale jako ciggly proces
edukacyjny i umiejetnosc, ktérej sie uczymy, ktérg praktykujemy i doskonalimy z biegiem czasu. Koncepcja
odpowiedzialno$ci przez catg dobe promuje idee, Ze zdrowie ksztattujg codzienne decyzje, ktére kumulujg
sie z biegiem czasu. Podobnie jak nauka technik judo, zdrowe nawyki wymagajg powtarzania, cierpliwo$ci,
informacji zwrotnej i stopniowego postepu. Bledy nie sg postrzegane jako porazki, ale jako sygnaty
wskazujgce na konieczno$¢ wprowadzenia zmian. Miody judoka, ktéry uczy sie dbaC o swoje zdrowie,
buduje fundamenty, ktére wspierajg go nie tylko w sporcie, ale takze w edukacji, pracy i relacjach w
pdzniejszym zyciu. Dgzenie do zdrowia i dobrego samopoczucia nie polega na byciu idealnym, ale na
utrzymaniu regularnos$ci i konsekwencji. Podstawowa zasada Seiryoku Zen'yo (maksymalna wydajnoS¢ przy
minimalnym wysitku) ma bezpoS$rednie zastosowanie w zdrowiu, zachecajgac mtodych ludzi do
inteligentnego trenowania, prawidtowej regeneracji i wybierania odzywiania, ktére dostarcza energii, a nie
obcigZza organizm. Znaczgce dtugoterminowe zmiany sg wynikiem matych, osiggalnych krokéw i
konsekwencji, a nie tymczasowych, ekstremalnych wysitkdw. Na przyktad w odzywianiu regularno$c¢ jest
znacznie wazniejsza niz perfekcja. Japonski model uczenia sie Shu-Ha-Ri — polegajgcy na przestrzeganiu
prostych zasad (Shu), eksperymentowaniu (Ha) i wreszcie osiggnieciu autonomii (Ri) — stanowi ramy dla

rozwijania kompetencji niezbednych do prowadzenia zdrowego Zycia, uznajgc, Ze proces ten wymaga czasu.

Zdrowie nie jest kwestig czysto indywidualng; ma wplyw na caty ekosystem sportowca: partneréw, zespoty,
rodziny i spoteczno$ci. Zasada Jita KyOei (wzajemna korzy$¢) podkresla, ze dbanie o siebie jest réwniez
formg szacunku dla innych. Chociaz droga do zdrowia jest sprawg osobistg, tatwiej jest jg pokonywac wraz z
innymi, poniewaz wsparcie spoteczne wzmacnia motywacje i poczucie celu. Trenerzy, rodzice i opiekunowie
odgrywajg kluczowg role edukacyjng w ksztalttowaniu postaw wobec odzywiania i regeneracji poprzez
wskazowki i pozytywne przykfady. Dla osob spoza Swiata judo motywacje najlepiej osiggngé poprzez
wsparcie, a nie krytyke, oraz budowanie atmosfery wspodtpracy. Motywacje utrzymuje sie poprzez

Swietowanie matych sukceséw (wysitku, a nie perfekcji), co pomaga budowaé poczucie sprawczosci i
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zmienia emocjonalny ton zmiany z obowigzku w przyjemnoS$¢. Zdrowie nie zaczyna si€ i nie kofAczy na

tatami. Jest ono odzwierciedleniem prawdziwego ducha judo: drogi ciggtego samodoskonalenia, réwnowagi

i Swiadomosci.
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