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Wygrac¢ mniejsza waga

Tarnogorzanin Mikotaj ,Kola” Kowalik w listopadzie zdobyl
mistrzostwo Polski w klasvcznym wyciskaniu sztangi. Do sportu
wyczynowego wrocit po wielu latach przerwy, dodatkowo w niZszej
kategorii wagowej. W tym roku sukces odniost takie jako trener
— jego zona Katarzyna zadebiutowata na mistrzostwach trajboju
sitowego i wywalczyla braz.

— Karierg sportowg
rezpocigd pan w latack 90.
Prosze opowiedzied o tym
okresie,

— Startowatem od 1993
roku w wysokich wagach
jako senior, reprezentujac
KKS Slask Tarnowskie Go-
ry. Zajmowatem miejsca na
podium, za sukcesy sporto-
we otrzymatem w 1997 ro-
ku dyplom uznania od bur-
mistrza Tarnowskich Gor.
Kariere seniorska skofczy-
tem w 1998 roku, kiedy uro-
dzit sie méj syn. Wtedy po
raz ostatni wzigtem udziat
w Mistrzostwach Slaska
w wadze do 125 kg, zdoby-
tem brazowy medal. Potem
miatem 15 lat przerwy.

— Cgym pan si¢ w fym
ezasie Jajmowel?

— Caly czas uprawia-
tem sport i bytem aktyw-
ny. To jest écifle zwiazane
z moim zawodem, bo jestem
fizjoterapeuta oraz trenerem
personalnym. Zrzucilem
stopniowo wage, z ponad
120 kg schodzac do 104 kg,
Duzo gratem m.in. w squ-
asha. W czasie przygotowan
do kolejnego turnieju skre-
citem kolano i musiatem
z tej dyscypliny zrezygno-
wad. Postanowitem wrocié

do wyciskania sztangi na
tawce,

— Tokazelo sie, fe fo
bk spekiakularny powrdt.
Diaczego si¢ pan decydo-
werd na faki krok?

— Chciatem wspétza-
wodniczy¢ i poczué emo-
cje zwiazane z zawodami.
Oczywiscie nie zaktadatem
takich wynikéw. W 2013 ro-
ku, juz podczas pierwszego
startu w Bedzinie, wywal-
czytem braz w kategorii we-
teran z wynikiem 185 kg w T
Otwartych Mistrzostwach
Slaska w wyciskaniu kla-
sycznym oraz zdobytem wi-
cemistrzostwo w Miedzyna-
rodowym Pucharze Polski.
W 2014 roku bylem jeszeze
lepiej przygotowany do se-
zonu. Kolejny raz startowa-
tem w Bedzinie. O 15 kg
poprawitem rekord Polski
w swoj e kategorii wickowej
i wagowej do 105 kg.

— W tym rokn, 3 nif-
550 wagg snow osiggngl
pan sukces na Hstopado-
wych Mistriostwach Polski
w Warszowie.

— Postanowilem udo-
wodnié, ze mozna zachowad
atletyczna sylwetke upra-
wigjac sporty sitowe. Od
poczatku roku rozsadnie re-

dukowatem wage od 104 kg,
do prawie 90 kg pod koniec
wakacji. W sumie nie pla-
nowalem startéw na powaz-
nych zawodach, whasnie ze
wzgledu na spora utrate wa-
gi, co wiaze sie z ubytkiem
slv. Dodatkowo, data7 i 8
listopada, kiedy odbywaty
sie mistrzostwa, kolidowata
teZ z moimi planami zawo-
dowymi. W koficu wszyst-
ko utozylo sie tak, ze poje-
chatem do Warszawy. I to
spadek wagi pozwolit mi na
zdobycie mistrzostwa Pol-
ski, bo okazatem sie 1zejszy
od konkurenta, ktory tez
wycisnal 152,35 kg w kate-
gorii wagowej do93 kg,

— Starfowal pan w lo-
tach 99. i obecnie. Co
wiym ciasie sig zmienilo?

— Postrzeganie spor-
tow sitowych i §wiadomosd
spoleczenstwa zwiazana
z kultura fizyczna jest te-
raz o niebo lepsza. Kiedys
¢wiczenia na sitowni trak-
towano niszowo, a nawet
z pewna pogarda, ale takie
podejécie nalezy do prze-
sztodel. Sport sitowy niejest
prymitywny, przeciwnie
—trzeba wykazad sie duza
wiedza, zeby go uprawiad.
Dzis ludzie maja swiado-

Medalowe malieristwo: Mikolaj i Ketargyna Kowalikowie.

moéé, ze aktywnodé fi-
zyczna to w gruncie rzeczy
czesd profilaktyki zdrowot-
nej. Dodatkowo éwiczenie
i dbanie o wlasne cialo jest
po prostu modne.

— Co Hezy sig wspor-
fach sifowych?

— Nie stawiajmy sobie
zbyt wygorowanych cel 6w,
bo moga zniechecié, ale ta-
kie, ktére sa w granicach
naszych mozliwodci 1 po-
woli je realizuyjmy. Mozna
to poréwnaé do chodzenia
po gérach: ktos dopiero za-
czyna i zamiast Beskidow
wybiera Himalaje. Licza
sie drobne kroki: regularne
treningi, zwracanie uwa-
gi na state pory positkow

iich jako#¢. Zwlaszcza na
poczatku warto éwiczyd
pod okiem profesjonalisty.
Unikniemy ryzyka kontu-
zji 1 ztych nawykéw, ktore
z czasem moga doprowa-
dzié do powaznych proble-
moéw. Na sitowni mozna
éwiczy¢ w kazdym wieku.
Jedli dobrze zadbamy o nasz
uktad miesniowy, w dobrej
kondycji i z fajnym wy-
gladem dozyjemy pdZnej
starosci.

— Jakie pan ma plany?

— Chece zachowaé te
wage, mam 45 lat i nie
vkrywajmy, ze ekspery-
menty z nadmiernym zrzu-
caniem kilogramoéw ob-
ciazaja organizm. Dopdki

bede znajdowal przyjem-
noié w rywalizacji i wyzna-
czaniu celéw, bede starto-
wal. Mam tez sukcesy jako
trener personalny — udato
mi sie naklonié zone, zeby
zaczela uprawiaé dyscypli-
ne sitowa, i to niezwykle
meska, bo tréjbéj sitowy.
Kasia ma tyle lat, co ja, za-
debiutowata latem w Krako-
wie, zdobyta brazowy me-
dal. To duzy sukces mojej
matzonki i obudzil apetyt
na wiece]. W przyszlym ro-
ku mamy zaplanowany ka-
lendarz startéw i bedziemy
propagowad taka forme ak-
tywnosd wirdd kobiet.
Rozmawiala:
Alicja Jurasz




