they say

Fithess — gwarancja zdrowia, sprawnosci i wiecznej mtodosci

Rozmowa z Inkg Szymanski, charyzmatyczng ikong polskiego fitnessu, inicjatorka i wspotorganizatorka pierwszej w Polsce kon-
wengji fitness, kreatorem i dyrektorem najbardziej prestizowej szkoty fitnessu w Polsce - Inka Szymanki Fitness School

W maju 2006 mineto dziesieé lat
Pani dziatalnosci dla fitnessu

w Polsce, jakie byty poczatki pol-
skiego fitnessu, jak zmienit sie on
na przestrzeni dziesieciu lat?

Moge powiedzie¢ o zmianach jakie
zaszty po pierwszej konwencji fit-
ness, zorganizowanej przeze mnie
wspélnie z warszawska AWF. To, co
byto wczesniej, i co obserwowatam
podczas moich sporadycznych wizyt
w Polsce, wygladato na préby nasla-
dowania wszystkiego, co pojawiato
sie w zachodniej telewizji np. w Euro-
sporcie, bez specjalnego zrozumienia
tzw. istoty rzeczy. Nie bardzo przypo-
minato to Swiatowy fitness, ktorego
zwiastun pojawit sie w naszym kraju
dopiero wraz z tg konwencjg. Nalezy
pamietac, ze 10 lat temu zyliSmy za
zelazng kurtyng i Swiatowe nowosci,
w zwigzku z barierg jezykowa i rzad-
kimi wyjazdami Polakéw na Zachdd,
przedostawaty sie do Polski z duzym trudem. Po pierwszej konwencji poczutam sie
w Polsce potrzebna i szybko podjetam decyzje poSwiecenia sie rozwojowi fitnessu
w moim kraju. OczywiScie wigzato sie to z rezygnacjg z zagranicznych wystepow. Nie
zatuje swojej decyzji. W Swiatowym fitnessie tylko uczestniczytam, polski tworze. Na
pewno réwniez za mojg sprawg rozwinat sie on tak, ze nie mamy czego zazdroSci¢
Zachodowi. Nie jest moja zastuga, ze mamy kluby réwnie piekne albo piekniejsze niz
na Zachodzie, z infrastrukturg do pozazdroszczenia w kazdej ze stolic Europy, ale
kadra, pracujgca w nich i spetniajgca wymagania europejskie, to w wielkim stopniu
zastuga mojej dziatalnosci szkoleniowe;j.

Jakie sa obecnie trendy w europejskim, Swiatowym fitnessie?

Wszyscy wiedzg, ze mam sceptyczny stosunek do nowych trendéw, mimo, ze uzywam
iPod‘a, a obstuga komputera nie ogranicza sie w moim przypadku tylko do pisania

i odbierania maili. Uwielbiam nowo$ci, ale nie lubig jak sig igra z organizmem cztowieka.
C6z mozna wymysli¢ aby poprawic¢ funkcjonowanie ludzkiego organimu, jesli nie zajecia
zmuszajgce do wysitku, w wyniku ktérego poprawiamy wydolnos¢ ogdlng organizmu
oraz jego najwazniejszych uktadow: sercowo-naczyniowego, oddechowego i ruchowego.
To, juz zostato wymyslone. Udoskonalamy wiec techniki, sposoby uczenia choreografii,
dbamy o postawe ciata klientéw klubéw. Nowe trendy maja za cel przyciggniecie do
klubow fitness nowych cztonkéw, dotychczasowymi metodami nie zainteresowanych.
W koncu wszystko jest dobre, aby zachecic tych, ktérzy do klubow jeszcze nie dotarli,
bo nie lubig sie meczy¢. Popularyzatorzy najnowszych metod zmediatyzowanych i przez
wielonaktadowe czasopisma okrzyczanych jako wspaniate, zarabiajg pienigdze, niezbyt
troszczac sie o tych, ktdrzy z nich beda omamieni przez Srodki masowego przekazu,
korzystaé. Chce powiedzie¢, ze nie neguje ich przydatnosci uzupetniajacej...wszystko,
€0 pomoze wspétczesnemu cztowiekowi zerwac sie z kanapy, nalezy propagowac jako
korzystne dla jego zdrowia, nawet jesli beda to zajecia, podczas ktérych lezymy na
matach. Ale jako wyksztatcony instruktor, znajacy fizjologie, nie polecam ograniczania
sie do najnowszych ,krzykéw mody*“. Zachecam do pracy, zmeczenia i autentycznego
wysitku fizycznego i to niezaleznie od wieku. Prosze mi wierzy¢ — fitness to naprawde
gwarancja zdrowia, sprawnosci i wiecznej mtodosci. Wystarczy chcie¢ i nie rozklejaé
sie, gdy jest trudno.

Organizuje Pani zarowno konwencje, jak i szkolenia APF dla instruktoréw.

Czy udziat w konwencji mozna traktowac¢ jako rownowaznik szkolenia?
Konwencje majg za cel przede wszystkim inspiracje dla instruktoréw, sg dla nich
zabawa i dajg im chec do dalszej pracy. Pozwalaja na spotkania i dyskusje, sg jak
udziat w Mistrzostwach Swiata dla zawodnikow z pierwszej, drugiej, trzeciegj ligi. Po-
winny by¢ traktowane jako etap ksztatcenia i kazdy szanujgcy sie instruktor powinien
w nich uczestniczy¢ najczesciej jak to tylko mozliwe. Szkolenia za to dajg podstawy, sa
jak fundamenty przy budowie zamku. Wiezyczki i zdobienia robi sie na koncu, Kazdy,
nawet najpotezniejszy zamek utrzyma sie przez wieki, gdy zbudujemy go na pewnych
fundamentach. Czesto sg one wyzsze niz sam zamek. Niestety mnéstwo domorostych
lub moze raczej powinnam powiedzie¢ kluborostych instruktoréw, zaczyna jego budowe
od zewnetrznych sztukaterii.

Czy podczas konwencji EU4YA w ramach targow FitExpo 2007 w Poznaniu pokaze
Pani nowe techniki?

Nie,nie pokaze nowych technik. Ale pokaze wiele nowosci dla tych, ktérzy znaja fitness
dopiero od paru lat. Takg nowoscig bedzie np. moje hilo. Czyli perfekcyjne potaczenie
high i low impact, w dobie choreografii dance, nie spotykane ani w klubach ani na
konwencjach. Dla mnie bedzie to przypomnienie prawdziwego fitnessu, dla moich
uczniéw rzucajgca na kolana nowos¢. Warto wiedzie¢, ze fitness ewoluuje nie tylko
w kierunku ilosci nowych technik, ale przede wszystkim w zakresie technik i form juz
istniejgcych. Hilo z lat 90. i moje hilo z poznanskiej konwencji majg ze sobg wspélnego
tyle, ze intensywno$¢ fizjologiczna lekcji jest na podobnie wysokim poziomie. Lekcja
stepu z jednej z pierwszych konwencji w Europie w wykonaniu 6wczesnej gwiazdy,
ani choreografig, ani sposobem uczenia nie zachwycitby dzi§ wymagajacych polskich
instruktorow. Wtasnie na tym polega ewolucja.

Dobre zajecia fitnessowe to takie, ktore ... Czy taka definicja funkcjonuje?

To zalezy kto je ocenia. Ludziom ¢éwiczacym moga sie podobac zajecia prowadzone
przez instruktora dalekiego od profesjonalnej doskonatosci, bo nie maja pojecia

0 jego braku techniki, czy umiejetnosSci uczenia. Wystarcza im, ze jest dynamiczny,
charyzmatyczny, albo np. ... przystojny. Z.mojego punktu widzenia,.dobre zajecia, to
profesjonalnie i inteligentnie przeprowadzona manipulacja. Tak, wtasnie manipulacja,
zastosowana przez profesjonalnego instruktora i polegajaca na zmuszeniu ludzi do
ciezkiej pracy za pomoca takich Srodkéw jak: osobowos¢, charyzma, wtasny przy-
ktad, perfekcyjne uczenie, $wietne przygotowanie do lekgji i bardzo dobry kontakt z
uczestnikami.

Wprowadzita Pani do Polski wkasna koncepcje éwiczen ze sztanga nazwana Ma-
gicBar oraz System Cwiczen Wertebralnych, na czym one polegaja, do kogo sa
adresowane?

Magic Bar, to profesjonalnie i skrupulatnie przygotowana koncepcja, oparta na solid-
nych podstawach naukowych i gwarantujgca rezultaty dotychczas nie do osiggniecia
na salach klubéw fitness. Jej rewolucyjnosSé polega na potaczeniu w jednych zajeciach
treningu uktadu miesniowego, sereowo-naczyniowego i oddechowego. Wielkos¢ obcia-
zen jest zmienna i zalezy od wzmacnianej grupy miesniowej oraz aktualnych mozliwosci
kazdego uczestnika zaje€, stad mozemy mowic o indywidualizacji treningu, a co za
tym idzie, polecac ten rodzaj zajec absolutnie wszystkim.

System Cwiczen Wertebralnych to wspélny pomyst profesora Andrzeja Suchanowskiego
i moj. Jest caty czas na etapie doskonalenia i dopracowywania. Chodzito nam

o0 znalezienie alternatywy dla ludzi z dolegliwosciami kregostupa, ktore ograniczaja
lub uniemozliwiajg ich normalng aktywnos¢ i uczestnictwo w standardowych zajeciach
fitness, ale takze o przekonanie instruktorow do stosowania ¢wiczen poprawiajgcych
postawe ciata we wszystkich zajeciach fitness. W zajeciach o strukturze przez nas
opracowanej znajdg sie przede wszystkim éwiczenia w odcigzeniu, faworyzujace
efektywne, ale i bezpieczne wzmacnianie miesni okolicy przykregostupowej, a takze
innych, odpowiedzialnych za utrzymanie prawidtowej postawy ciata.

Duzo mowi sie obecnie o aktywnosci ludzi po 50. roku zycia. Czym rézni zestaw
éwiczen dla tej grupy wiekowej? Jaka jest Srednia wiekowa 0séb aktywnie uczest-
niczacych w zajeciach fitnessowych?

Wiek tylko pozornie Swiadczy o sprawnosci cztowieka. MysSle, a przynajmniej chce
wierzy¢ w to, ze 50 lat to wspaniaty wiek, w ktorym jeszcze mozna robi¢ wszystko.
Przesunetabym wiec te granice przynajmniej 0 20 |at. W zatozeniach swoich fitness jest
dla wszystkich, pod warunkiem, ze dopisuje cztowiekowi zdrowie. Nowe trendy, ktore
pojawity sie w fitnessie ostatnio i nawigzujg do technik stosowanych w rehabilitacji
niekoniecznie nadajg sie dla senioréw. Z kolei nie mozemy eksperymentowaé na tej
grupie wiekowej proponujac hilo i meczace TBC, albo step. Zajecia z grupami zaawan-
sowanymi wiekowo, powinien prowadzi¢ instruktor odpowiedzialny i wyksztatcony, taki,
ktory potrafi dostosowac strukture i tempo lekejirdo:mozliwosci uczestnikow zajec.
0 piecdziesieciolatkéw bym sie nie martwita. Czesto dystansuja trzydziestolatkow.
Na moim hilo we francuskim klubie éwiczyty kobiety w r6znym wieku, od 16 do 65
lat. Do finatu profesjonalnego maratonu fitness w Lyonie, ktory wygratam majac 41
lat, dotarta moja 55 letnia klientka, pozostawiajac za sobg ponad 200 0s6b, w tym
wigkszoS¢ instruktorow. MysSle jednak, ze w pewnym wieku i ja zeskocze ze sceny
i dla podtrzymania sprawnosci w celu przejscia bez pomocy przez ulice, zadowole sie
¢wiczeniami dla senioréw, przy spokojnej muzyce i W pozycjach odcigzajacych stawy.
Ale nastapi to za jakie$ 20 lat. Na razie jako zdrowa 50-latka wole zamecza¢ moim
hilo 0 30 lat mtodszych od siebie.

Na co zwraca Pani najwieksza uwage dobierajac stroj do éwiczen? Jaka marke
odziezy ceni Pani najbardziej ?

To bardzo fajne pytanie. W czyms$ trzeba ¢wiczyc. Zadata je pani osobie dos¢
ekscentrycznej, dbajacej 0 swoj wizerunek, ale wedtug wiasnych regut. Najbardziej
odpowiadatby mi strdj stworzony przeze mnie i pasujacy do mnie, do mojej urody
i sylwetki. Nie mam na to jednak czasu. Pewnego razu Nike wrzucit do swojej kolekcji
krotka spddniczke... i to byto to. Uwielbiam spodniczki, dobrze w nich wygladam,
a Nike ma wspaniate materiaty i Swietny kréj. Za to Anniluce to sama kobiecos¢
- uwielbiam ich spodnie.

Inka Szymanki Fitness School realizuje hasto ,....od zera do prezentera...” szkolac
profesjonalistow zaréwno klubow fitness, jak i sceny. Czy kazdy moze osiagnac
poziom mistrzowski, co jest kluczem do sukcesu?

Hasto ,0d zera do prezentera“ wzieto sie stad, ze faktycznie najlepsi dzis polscy
instruktorzy, przyszli do mnie nie umiejac nic, albo bardzo niewiele. Niewatpliwie
przygnata ich pasja do fitnessu. Mieli talent... tylko, ze sami o tym nawet nie wiedzieli.
Skonczyli szkolenia, a potem dostali szanse zaprezentowania sie¢ na mojej scenie
- najpiekniejszej i najbardziej wymagajacej scenie w Europie. Pozniej, inspirowani
przeze mnie realizowali swoje pomysty, co doskonalito ich kreatywnosc¢ i talent
pedagogiczny. Poza tym jest jeszcze co$ takiego jak rywalizacja i to takze rozwija.
Scena jest najwyzszym stopniem do osiggniecia dla instruktora, ale instruktorzy APF
Swietnie sobie radzg takze z zajeciami ha poziomie podstawowym. | przede wszystkim
to dowodzi ich klasy. Nie kazdy moze osiagnac najwyzszy poziom. Tylko ci, ktorzy nie
boja sie krytyki i w mysl angielskiego powiedzenia: ,don t seek praise, seek criticism*
chca pracowaé nad soba . Whrew réznym obiegowym pogladom i w tym zawodzie
konieczna jest inteligencja.

Rozmawiata: Katarzyna Supa
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