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Adrian Sawko - MMA jest

moja pasja.
I

Adrian Sawko jest 20-latkiem, ktorego pasja
jest MMA. Aktualnie mieszka w Belgii, ale uro- ' 1
dzit 1 wychowat si¢ w Polsce, na Podlasiu w
miejscowosci Wasilkow. Otwiera si¢ przed nim
wielka szansa, ktorg z pewnoscig wykorzysta.
Chcielibyscie dowiedziec si¢ jak Adrian doszedt
do obecnej formy i co planuje dalej robic? Jezeli
tak to koniecznie musicie przeczyta¢ wywiad,
ktory z nim przeprowadzitam. Bedziecie zasko-
czeni tym jak ciezkie sg przygotowania do walk
1jak wiele pracy trzeba w nie wlozy¢.

Kiedy zaczale$ swojq przygode z MMA?
Trenuje¢ od przetomu 2012 1 2013 roku.

Jak zaczales? Ktos Cie zachecil czy sam zaczaleS chodzi¢ na zajecia?

M¢j wujek trenowat kickboxing, stad wzigla si¢ moja fascynacja sportami walki. Dodat-
kowo razem z sgsiadem ogladaliSmy stare gale pride. Ogromnym przezyciem byto dla
mnie gdy pierwszy raz obejrzatlem walke Mariusza Pudzianowskiego! To byto co§! W
sumie tyle wystarczyto, abym wkrecit si¢ w to na maxa.

Kto jest Twoim autorytetem?

Inspiruje mnie styl walki Borysa Mankowskiego, poniewaz ma dynamiczne zapasy, po-
uktadang stojke 1 parter na bardzo wysokim poziomie.W skrocie Pan Borys jest poukta-
dany na kazdej ptaszczyznie.

Nie tylko Pan Mankowski jest taki dobry, ale Ty rowniez masz si¢ czym pochwali¢!
Jaki jest Twoj najwiekszy sukces?

Wszystkie dotychczas wygrane walki sg dla mnie sukcesem, ale najwazniejsze dla mnie
jest to, aby wygra¢ kazdg nastgpna, niezaleznie od tego z kim miatbym stana¢ na ringu.
Przez te wygrane walki dazysz do jakiegos konkretnego miejsca w MMA? Jaki jest
Twoj cel w tym sporcie?

Aktualnie "tapi¢" dos§wiadczenie w amatorskim MMA. Oczywiscie jak (chyba) kazdy
cztowiek w swoim zyciu, a przynajmniej wickszos¢ ludzi chee wspinac si¢ wyzej, spel-
nia¢ si¢ w tym co robig. Moim celem jest wyjscie z amatorskiego MMA 1 stanie si¢ za-
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-wodowcem, profesjonalistg. Do osiggniecia tego jest jeszcze dtuga droga przede mna,
dlatego tez ciesze si¢ z kazdej wygranej walki. Obecnie skupiam si¢ na tym co mam
teraz, nie wybiegam w przysztos¢, bo nie zawsze uktada si¢ tak jak bySmy tego chcieli.
Czyli wiazesz swojq przyszlos¢ glownie z MMA?

Chcialbym, ale w razie gdyby mi si¢ cos nie powiodto to mam PLAN B, studia. W tym
sporcie jest bardzo duzo kontuzji 1 jezeli powingta by mi si¢ noga to zostatbym dostow-
nie z niczym. ROwniez sponsora jet bardzo trudno znalez¢, ale jak na razie jakos sobie
radzg. I z tego miejsca checiatbym bardzo podzigkowac firmie Ekspertcar, ktora jest
moim sponsorem.

Wida¢, ze sobie bardzo dobrze radzisz. A
gdzie trenujesz i kto jest Twoim obecnym
trenerem?

Mieszkam na codzien za granica, w Belgii.
M¢; gtowny klub to NR Gym w La Louvie-
re, a gldbwnymi trenerami sg Raphael Cam-
pagna oraz Nicolas Manderlier. Jednakze
musz¢ zaznaczy<¢, ze jezdz¢ do roznych
klubow, m.in.: obecnie wyjezdzam na przy-
gotowania do Polski, gdzie bede si¢ przygo
towywat do walk pod okiem najlepszych!
Musze¢ zadac¢ Ci to pytanie, sam mnie do niego sprowokowales! Co sadzisz o polskim
MMA?

Polacy reprezentujg jeden z najlepszych poziomow na Swiecie. Nasi zawodnicy sg
bardzo dobrzy, ich osiggniecia mOwig same za siebie, m.in.: mamy mistrzyni¢ Swiata w
tym sporcie Joanng Jedrzejczyk. Wigkszos¢ panstw moze nam tylko pozazdrosci¢ takich
zawodnikow. Mariusz Pudzianowski sprawit, Ze sport ten stal si¢ populary w Polsce.
Mam szczerg nadziejg, ze Popek réwniez przyczyni si¢ do rozwoju MMA.

Jak obecnie wyglada Twoja forma?

Ja zaczynam dopicro mie¢ forme, wracam po powaznej kontuzji, ktorg leczytem ponad
pot roku 1 jeszcze nie do konca udato si¢ mojej rece dojs¢ do stanu, ktéry byt zanim do-
znatem obrazen.

Jak doszlo do kontuzji?

MMA jest sportem, w ktorym kontuzje sg nieuniknione. Tutaj nie zadaje si¢ pytania: czy
do niej dojdzie?, tylko : kiedy? 1 jak powazna ona bedzie?

Podczas jednej z walk ztamatem kciuka oraz kilka pobliskich temu palcu kosci.

Jak obecnie wygladaja Twoje przygotowania do walki?

Tak jak wczesniej. Po szkole, kazdego dnia ide¢ na trening, dodatkowo biegam oraz
chodze na sitfowni¢. Musze trzymac diete, aby walczy¢ w odpowiednim przedziale. Przed
kazda walka zbjjam 10kg z ogdlnej masy swojego ciala.
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Czy interesujesz si¢ czyms poza MMA?

Bardzo lubi¢ gry komputerowe, ale to chyba jak kazdy nastolatek. Interesuje si¢ natura,
podrozami, zwiedzaniem $wiata, ale 1 tak najbardziej lubi¢ wraca¢ do Polski, bo tu jest
moj dom. Kocham spedzaé czas z mojg rodzing oraz przyjaciotmi. To chyba tyle :)

Jestem ogromnie Ci wdzi¢czna za posSwi¢cony mi czas oraz mozliwos¢ przeprowa-
dzenia wywiadu. Wierz¢ w to, ze Twoja Kkariera si¢ rozwinie tak jakbys tego chcial.

Kamila Boltué

N
Klip o Zajawkowiczach

Klip o zajawkowiczach to projekt wymyslo-
ny przeze mnie 1 Macka Opale. Celem tego
przedsigwziecia byto wypromowania miasta
Ketrzyn, jak 1 jego mieszkancow. Wielu mto-
dych ludzi rezygnuje ze swojej pasji, ponie-
waz brakuje im srodkéw na jej realizacje,
badz osdb, ktore by im te srodki zapewnili.
My chcemy pokaza¢ w tym filmie, Ze jednak
warto inwestowa¢ w mlodziez. Pobocznym  Pomimo kiepskiej pogody, braku czasu, a
celem tego projektu bylo to by ludzie przejez- nawet pomimo tego, ze wiele razy sty-
dzajacy przez nasze miasto mowili: "to tutaj  szeliSmy stowa krytyki to 1 tak nie pod-
byl nagrywany Klip o Zajawkowiczach". Lub dalismy si¢, bo wiedzieliSmy, ze to co

by tez osoba, ktora moéwi ze jest z Ketrzyna,  robimy ma sens. Wiele razy styszelisSmy
nie ustyszata pytania: "Gdzie to?". Realizacja pytanie po co lub dla kogo to robimy 1
projektu kieruje si¢ ku koncowi 1 dzigki czy dostajemy za to jakas kase. Odpo
pomocy ludzi z MTI, KCK i firmiy "Farbud" wiedz byla oczywiscie prosta, robimy to
jesteSmy w stanie powiedzieé, ze nie bedzie-  tylko 1 wylacznie dla siebie 1 nie czerpie-

cic zalowac przyj$cia tam. To wlasnic oni my z tego zadnych korzysci material-

jako pierwsi w nas zainwestowali, w mto- nych. To co dla nas bylo wazne w reali-
dziez, w zwyklych miodych ludzi z pomy- zacji tego filmu to to ze mozemy jako$
stem. Z Mackiem nagraliSmy juz ponad 30 pomoc miodziezy z naszego miasta.
rajawek.



REDAKCJA DODAJE:

Jeste$my pod wielkim wrazeniem pracy, ktorg wlozyli Krzysztof Zyborowicz oraz
Maciek Opala w powstanie "Klipu o zajawkowiczach"!!!

Chiopcy!

Zrobiliscie co$ na co nie odwazylaby si¢ wickszos¢ ludzi, ktérych znam. Wspanialy jest
fakt, ze pomimo krytyki, gorzkich stow nie zrezygnowaliscie z realizacji swojego celu.
Zachgcacie ludzi do rozwijania siebie, pasji - a uwierzcie, ze to jest rzadkoscia, poniewaz
cztowiek wspotczesny jest nastawiony mentalnie na negowanie wszystkiego z zawisci,
zazdrosci, obojetnosci 1 wielu innych czynnikow. A wy pokazali$cie, ze sg jeszcze osoby,
dla ktorych nie jest obojetny drugi cztowiek 1 jego rozwdj. Jestescie wspaniali!

Uroda

Wigkszos¢ dziewczyn ma problem z narysowaniem idealnej kreski eyelinerem, ale to juz
bedzic mit, bo ja wam pokaze jak zrobié to najprosciej 1 w bardzo krotkim czasie. Zaczy-
namy! Wybieramy cyeliner dowolnej, ale dobrej marki. Malowanie oka zaczynamy od
zewngtrznego kacika oka rysujac skosng kreske do zalamania powieki. Nast¢pnie rysuje-
my delikatng kreske, ktora ma delikatnie zaznaczy¢ tuk oka. Ostatnim krokiem jest pota-
czenie wszystkich linii 1 pogrubienie. Dotgczone zdj¢cia pokazg wam dokladniej jak to
zrobi¢. Oczywiscie aby uzyskaé dodatkowy efekt wow mozemy przed pomalowaniem
)ka eyelinerem natozy¢ cien do powiek w dowolnym kolorze, np.: burgundowym.
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Hitem tej jesieni sg namalowane pod
okiem wzorki, np. serduszka albo gwiazd-
ki tak jak w teledysku Little Mix - Shout
out to my ex ma Perrie Edwards.

Moda

Najwickszym hitem ostatnio staty si¢ chokery. Co to takiego jest? Choker to tasiemka,
najczescie] czarna zawigzywana na szyi, cz¢sto wzbogacana dodatkowa zawieszka.Staty
si¢ popularne dzicki Kim Kardashian West. Gdzie je mozna kupi¢? Chokery dostepne sg
w kazdej sieciowce, sklepach internetowych. Najtansza formg posiadania chokera jest
zakup czarnej tasiemki w pasmanterii 1 zawigzaniu j¢j na szyi.



Taka tasiemka to koszt od 2 do 5 zl czyli jest bardzo tania. Choker jest bardzo uniwersal-
nym dodatkiem, mozna nosi¢ go do wszystkiego. Dodatkowo pokaze wybrane przeze
mnie stylizacje, ktore dla mnie najbardziej si¢ podobajg na jesien 2016. Moze 1 wy si¢
zainspirujecie.

Ostatnio bardzo modnym kolorem wlosow
stat si¢ ROSE GOLD. Co to jest za kolor?!
ROSE GOLD jest potagczeniem blondu z de-
likatnym rézem. Czy jest on odpowiednim
kolorem do malowania wlosow?Ni¢c wicm,
ale Kylic Jenner prezentuje si¢ w nim zna-
komicie. Dodatkowymi nie wychodzacymi
z mody kolorami wlosoéw sa: siwy, szary
oraz boski platynowy blond. Wybratam
kilka zdje¢, ktére moga was zainspirowac
do zmiany fryzury, koloru czy cigcia
wlosow.




Buziaczki
Klaudia Zaremba

N
Zdrowy styl zycia
O

Zdrowy styl zycia wigze si¢ z wieloma wy-
rzeczeniami, poniewaz wymaga codzienne-
go przestrzegania zasad, ktore sami sobie
ustalilismy albo z pomocg innych osob, np.
dietetyka, trenera fitness.Jednakze nalezy
zachowac rozsadek przy stosowaniu diety,
¢wiczen czy innych form wspomagajacych
spalanie tkanki thuszczowej. Bardzo duzo
mtiodych osob stosuje tak zwane drakonskie
diety, a przeciez wiadomo, ze najczesciej po
nich dochodzi do efektu jojo. Gdy dojdzie
do tego niechcianego efektu jojo, zadajemy
sobie pytanie: jak to jest mozliwe, przeciez
pilnowatam/-tem swojej diety, ¢wiczytam/-
-tem? Postaram si¢ jak najprosciej odpowie-
dzie¢ na to pytanie.




Widzimy, ze znowu zaczynamy ty¢, ale co tam, przeciez 2 kilogramy to nic strasznego.
Niestety kochani, tak zaczynaja si¢ pojawiac pierwsze symptomy efektu jojo.

Zdrowy styl zycia jest bardzo wazny, ale nalezy go odpowiednio zorganizowac oraz wia-
sciwie o siebie dbac. Jakie korzys$ci przynosi zdrowy styl zycia:

- dluzsze zycie

- mlodziej si¢ wyglada

- szczeSliwe zycie

- zdrowy wzrok

- obnizenie ryzyka wystapienia depresji

- obniza ryzyko wystapienia nowotworu

i wiele, wiele wigcej!

Ok., juz wiecie jakie sg korzysci, ale nadal nie orientujecie si¢ jak mozecie zacza¢? Oto
kilka rad oraz wskazéwek:

- positki weglowodanowe jedz w pierwsze] potowie dnia, dostarczg Ci energii

- owoce staraj si¢ jes¢ osobno, raczej w pierwszej polowie dnia

- positki bialkowe jedz w drugiej polowie dnia, dostarcza Ci budulca

- jedz raczej wigcej mniejszych positkow

- staraj si¢ jes¢ regularnie ( Organizm, ktoremu dostarczysz pokarm w okreslonych
porach (co 2 — 4 godz.) ureguluje metabolizm 1 nie bedzie robit zapaséw thuszczu na czas
bez jedzenia.)

- wyklucz z diety zywno$¢ wysoko przetworzong

- wyklucz z diety cukier

- ogranicz spozycie produktow z krowiego mleka

- nie przejadaj si¢

- nie jedz miedzy positkami

- jedz powoli, gryz doktadnie — TO WAZNE!

Pamigtajcie, ze Wasze zdrowie zalezy od Was. Nie myslcie, Ze jesli jestescie mtodzi to
zdrowie po prostu macie 1 nie musicie o nie dbac. Jezeli zaczniecie zdrowo si¢ odzywiac
od teraz (przy tym mile widziana jest jakas aktywnos¢ fizyczna) bedziecie czud si¢ lepiej
teraz 1 w przysztosci. Mamy nadzieje, ze artykut okazat si¢ wam pomocny 1 zachecit do
zadbania o siebie. W kolejnych wydaniach gazetki zamieszczana bedzie kontynuacja
tego "dzialu" oraz zdrowe przepisy!

Buziaki! :*

Aleksandra Reszka, Iza Reszka



