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Doktor Zbystaw juz od 15 lat prowadzi w Ilawie sekcje judo.
Bylismy na treningu [ZD]JECIA, WIDEO]

data aktualizacji: 2025.03.25

Sztuki walki nie pchaja sie na afisz (oczywiscie, nie piszemy o tzw. freak fightach, bo tez
jaka to sztuka...). W malych salkach wykuwana jest sila i charakter, zdobywane sa
umiejetnosci, potem dochodza awanse na kolejne stopnie wtajemniczenia. A zupelnie przy
okazji, nabywa sie umiejetnosci zycia w grupie i swoistego kodeksu zachowan. Tak jest
wlasnie w sekcji judo, ktora w Itawie juz od 15 lat prowadzi Robert Zbystaw.

Jedna z salek Liceum Ogélnoksztalcacego im. Stefana Zeromskiego przy ul.
Sienkiewicza. Wlasciwie, to jedna z klas (od strony stadionu miejskiego), ktéra
stuzy jako sala treningowa (dojo - z jez. japonskiego). To tu w kazdy poniedzialek
i piatek (a niegdys, takze w srode) odbywaja sie treningi judo. Podobnie choéby
jak w sali treningowej karate kyokushin u senseia Tomasza Gaski (Itawski Klub
Kyokushin Karate), ze zdje¢ na trenujacych spogladaja mistrzowie
dalekowschodniej sztuki walki.

Od dawna chcieliSmy napisac o sekcji prowadzonej przez senseia (nauczyciel), ktérego wielu z Was



moze bardziej kojarzy¢ z gabinetu lekarskiego czy szpitala przy ul. Andersa w Itawie. To doktor
Robert Zbystaw, wielki pasjonat sportu - w przesztosci zaliczyt starty biegowe oraz triathlonowe -
jak jednak sam przyznaje, chyba urodzit sie po to, by trenowac¢ pochodzace z Kraju Kwitnacej
Wisni judo.

Pierwszy nasz krok na tatami (mata) i wtopa na dzien dobry! W skarpetkach to mozna chodzi¢ po
domu, ale nie po dojo. Robert Zbystaw przygotowuje stoper na laptopie, ktéry wkrotce przyda sie do
odliczania czasu kolejnych etapéw treningu. Na poczatku kazdego (i na jego koncu) nastepuje
ceremonialny ukton rei.

Poczgtek treningu (fot. Mateusz Partyga)

Trening, a wlasciwie rozgrzewka, zaczyna sie od gry w... pitke nozna! Ale nie w rozumieniu
oczywistym, bytoby za tatwo. Otdz tu gierka odbywa sie za pomoca o$miu réznego rodzaju, ksztattu,
wagi itd. przedmiotow, tylko czes$¢ z nich przypomina tradycyjna pitke nozna. Jest szmacianka, jest
mini-pitka do rugby, jest tez... kostka do rzucania niczym w grze planszowej, tyle, ze wiekszych
rozmiarow.



Gra w pitke za pomoca... stonika-maskotki. Mozna? Mozna! (fot. Mateusz Partyga)

Nastepnie, po takich o$Smiu meczach, gdzie wszystkie chwyty sa dozwolone (i to dostownie,
podczas gry judocy stosuja chwyty niczym podczas walki), nastepuje kolejny etap rozgrzewki. A
trener Zbystaw ttumacz nam, ze taka forma grania w pitke znakomicie przygotowuje cate cialo,
zwlaszcza bedace mechanizmami skretnymi stopy, do dalszych zaje¢. I to by byto na tyle, jesli chodzi
o futbol w judo.

Chcesz sprobowac? Ilawskie dojo czeka

Przewroty w przdd i w tyl, za chwile ,,gwiazdy” i coraz bardziej zaawansowane figury - robi sie
powaznie. A ¢wiczenia te sa wykonywane przez ... programiste, serwisanta sprzetu, policjanta itd.
Judo jest dla wszystkich (takze dla oséb z dysfunkcjami fizycznymi, treningi japonskiej sztuki walki
dostownie stawiaja na nogi), co widac tez w itawskiej sekgji.



Fot. Mateusz Partyga

Potem przechodzimy do chwytow, rzutéw itd. Sensei Zbystaw stosuje na nas niektére chwyty
(oczywiscie, z sita odpowiednia dla naszych niewytrenowanych ciat), troche niepotrzebnie pytamy tez
o techniki krav magi... To robi wrazenie, mamy jednak swiadomos¢, ze te wszystkie elementy moga
wykonywac¢ zawodniczki i zawodnicy, ktérzy juz trenuja od dtuzszego czasu. To wymaga
odpowiedniego przygotowania, gibkosci, sily itp.

- Sekcje w Ilawie prowadze, przy ciagltej wspolpracy z
Gwardia Olsztyn, od 15 lat. Poczatkowo trenowaliSmy w
matej salce gimnastycznej w Szkole Podstawowej nr 5, a
od okotlo 10 lat jestesmy w LO przy ul. Sienkiewicza.
W obecnej grupie mam nawet jednego judoke, ktory
trenuje u mnie od poczatku istnienia ilawskiej sekcji,
Mateusz trafil tu jako uczen szostej klasy
podstawowki. Wciaz przychodza kolejni, a z drugiej
strony - wiele osob, po zakonczeniu szkoly sredniej,
wyjezdzalo z Itawy do wiekszych osrodkow. Co jednak
bardzo pozytywne - gdy tylko sa w miescie i maja
chwile wolnego, to wpadaja na treningi



- mowi Robert Zbystaw.

Obecnie w grupie trenuje ok. 10-12 dorostych oséb. Jesli chcesz sprobowacé swoich sit w tej
olimpijskiej dyscyplinie sportu, to nie ma problemu - judocy zapraszaja w poniedzialki i piatki,
treningi rozpoczynaja sie o godzinie 19.00. Na poczatek przyjdz, o zatatwieniu judogi (stroj
judoki) pomyslisz pdzniej. A maty pochodza z klubu-matki, czyli z olsztynskiej Gwardii.

Stworzony do judo

Sensei Robert Zbystaw, zalozyciel sekcji judo w Itawie (fot. Mateusz Partyga)

Doktor Zbystaw pochodzi z Lublina (chodzit do doktadnie tego samego liceum, co jego dziadek i
ojciec). Nastepnie losy lekarskiej rodziny przeniosty ja na tereny obecnego woj. warminsko-
mazurskiego. Pierwsze kroki na tatami stawial w Braniewie, byt zawodnikiem miejscowej Zatoki.
Nastepnie jezdzil na treningi do Olsztyna, gdzie zwigzat sie po dzi$ dzien z miejscowa Gwardia.

- Dlaczego judo? Tak dokladnie to nie wiem - przyznaje
Zbystaw. - Po prostu, od zawsze wiedzialem, ze to moja
dyscyplina sportu. Od samego poczatku czulem sie
bardzo dobrze na sali treningowej i tak jest do dzis

- przyznaje doktor od wielu juz lat mieszkajacy nad Jeziorakiem.



- Potem byly studia na Akademii Medycznej w
Bialymstoku, nastepnie juz codzienna praca. Na pewnym
etapie poczutem swego rodzaju oderwanie od maty, z
czym do konca nie potrafilem sie pogodzic. Tak tez
zaczela sie moja przygoda z biegami i triathlonem

- wspomina.

Robert Zbystaw zaliczyt miedzy innymi dwa Ironmany (Dania i Wegry, jeden z pierwszych startow
wraz z innym itawianinem, Grzegorzem Waclawskim), startowat takze - m.in. w duecie z
Radostawem Burza, takze z Itawy - w biegu Grom Challenge, oraz w Maratonie Komandosa czy
Biegu RzezZnika.

Wilka jednak ciagnie do lasu, a Zbystawa na tatami.

- Mocno zainteresowalem sie medycyna sportowa.
Podczas jednego z wydarzen z tym zwiazanych, a bylo
to w Zakopanem w Osrodku Przygotowan
Olimpijskich, zajrzalem do sali treningowej. Akurat
trenowala tam kadra Polski judokow pod okiem
Wieslawa Blacha, w przeszlosci medalisty mistrzostw
swiata i Europy. Od slowa do slowa i ... zostalem
lekarzem w sztabie szkoleniowym kadry olimpijskiej
naszego kraju. Jednoczesnie, postanowilem wrdcic do
czynnego trenowania judo

- wspomina 59-letni obecnie trener.

Zbystaw podkresla duza role Gwardii Olsztyn w stworzeniu sekcji w [tawie.

- Wspolpracowalem z trenerem Wojciechem
Sarnackim, pomagalem jego synowi, olimpijczykowi z
Rio de Janeiro, Maciejowi Sarnackiemu. Tu tez, od
stowa do stowa, od treningu do treningu, po
namowach i zdopingowaniu, olsztynianie przekonali
mnie, ze warto otworzyc¢ sekcje judo w Ilawie. Tak tez
sie stalo, a z Gwardia wspolpracuje do dzis



- dodaje Zbystaw. To historia troche podobna do trenera Dawida Tarasiewicza i itawskiej filii
Arrachiona Olsztyn (MMA).

- Judo ma wiele plaszczyzn realizacji. To sport
wyczynowy, olimpijski. Nie kazdy jednak chce, marzy i
przede wszystkim - ma predyspozycje, zeby by¢ w kadrze
narodowej. Ale dla takich oséb sala treningowa tez jest
oczywiscie otwarta. Judo mozna trenowac ot tak, po
prostu, jako sport codzienny, aczkolwiek - na pewno
wymaga poswiecenia i litréw potu wylanych na
treningu, tym bardziej, ze trenujemy w judogach.
Moze byc takze sportem rehabilitacyjnym,
stosowanym w doprowadzeniu do maksymalnie
mozliwej sprawnosci osoby z niepelnosprawnosciami.
Ta ostatnia dziedzina judo jest takze czesto
stosowana

- thumaczy trener.
~~galeriaspc~~10336~~

Zapraszamy zatem na treningi do ,Zeromka”, a ponizej jeszcze historia judo spisana przez
doktora Zbystawa, posiadacza 2 dana (czarny pas).

HISTORIA JUDO

Od XII do XIX wieku, a wiec przez 700 lat (!) w Japonii panowaly rzady wojskowe tzw. Bakufu,
czyli rzady z namiotu. Do potowy XVI wieku wladza polityczna zostala podzielona na kilkaset
jednostek lokalnych, czyli domen (han). Mimo czesciowego zjednoczenia administracyjnego, czesto
dochodzito do walk miedzy klanami, licznych przetasowan wpltywdw, ziem itd. i mozna powiedziec,
ze co wioska to inny styl walki.

W 1868 roku rozpoczat sie okres Meiji. Rewolucja Meiji obalita shiogunat i zniosta istnienie
warstwy spotecznej samurajéw. Nie byto zapotrzebowania na szkolenie i walke, co grozito
zniknieciem sztuk walki - tak jak np. szkoty szabli polskie;j.

Jigoro Kano w 1882 roku skonczyt studia uniwersyteckie i zostal nauczycielem literatury i jezyka
angielskiego. Trenowat jiu-jitsu, a widzac niedostosowanie form jiu-jitsu do czaséw wspdtczesnych
zebrat i ulepszyt chwyty jiu-jitsu nadajac im nowa forme, bezpieczniejsza.

W 1892 roku po raz pierwszy uzyt terminu judo, jako wyodrebnionego stylu i zatozyt pierwsza
szkote judo - Kodokan. Judo na olimpiadzie jest do 1964 roku, kiedy to Igrzyska odbyty sie w
Tokio.
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