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Zdobadz sprawnosc¢, kondycje i pewnosc siebie! Zacznij
treningi sztuk walki w Patryk Dunski - Punch District
[SZCZEGOLY]

data aktualizacji: 2026.10.11

Treningi sportéw walki, takich jak boks czy MMA, to niezla szkola fizycznego
przygotowania, ale takze charakteru. I wlasnie w tych dwéch aspektach moze Wam pomoéc
Patryk Dunski. Bardzo doswiadczony fighter postanowil przelozy¢ swoje umiejetnosci i
wiedze na trenowanie innych osdb i otworzyl studio treningowe Punch District, do ktorego
zaprasza chetne i chetnych w prawie kazdym wieku.

Tysiace godzin spedzonych na treningach, dziesiatki godzin na zawodach,
wiele walk, w tym kilka naprawde spektakularnych. Patryk Dunski walczac
w barwach Arrachiona Itawa przeszedt w pewnym momencie na zawodowstwo i
jeszcze nie tak dawno uznawany byt za jednego z najlepszych, a na pewno -
najciekawiej walczacych zawodnikéw MMA w kategorii lekkiej w Polsce.



Patryk Dunski po zwyciestwie odniesionym na gali federacji FEN w Ostrodzie (fot. Mateusz
Partyga)

To jednak nie tylko fighter, ale takze dobry nauczyciel. Swoim spokojem, opanowaniem,
merytorycznym podejsciem i zrozumieniem drugiej osoby wykazywat sie juz nie raz, cho¢by
prowadzac treningi dla dzieci i mlodziezy w klubie, z ktérym byt zwiazany przez lata. Teraz
postanowil otworzy¢ wtasna sale treningowa, ktéra miesci sie przy ul. Kolejowej 1E w Ilawie.

To wiasnie w jednym z budynkow na terenie Tartaku Self, miesci sie Punch District. W obiekcie
trwaja ostatnie prace remontowo-dekoracyjne, ale cze$¢ treningowa oraz - co bardzo wazne dla
wszystkich ¢wiczacych - sanitarna jest juz dostepna.



Prysznice w Punch District

Jedna z sal przygotowana jest do treningu silowego, natomiast druga
przewidziana jest juz do treningow sztuk walki.

- Zapraszamy na treningi boksu i MMA juz nawet 4-letnie
dzieci. Gornej granicy wiekowej praktycznie nie ma.
Zreszta, zalezy nam na tym, aby aktywizowac¢ sportowo
osoby z réznych grup wiekowych

- mowi Patryk Dunski, ktory podkresla, ze duzy wplyw na podjecie decyzji o zalozeniu studia Punch
District mialy opinie i podpowiedzi przyjaciét i znajomych, m.in. Marcina Siudzinskiego z Tartaku
Self, a takze sponsorskie wsparcie, jakie otrzymat cho¢by od itawskiej firmy budowlanej 2P
Construction Group.



Patryk Dunski i ekipa z Tartak Self

- W Punch District prowadzimy zaréwno treningi
indywidualne, jak i w grupach, jednak nie za duzych.
Wszystko pomyslane jest w taki sposéb, aby kazdy ¢wiczacy czy
¢wiczaca mial swoja przestrzen do odpowiedniego
przeprowadzenia - oczywiscie pod naszym okiem i z
naszymi wskazowkami - jednostki treningowej i abysmy my
mieli mozliwos¢ czasowa zajecia sie kazdym z osobna

- podkresla doswiadczony fighter.



/

Patryk Dunski prezentuje jedng z mozliwosci ¢wiczen w swojej sali

Cho¢ Patryk Dunski - Punch District dziata od zaledwie kilku tygodni, to juz
ma w swoich szeregach okoto 50 trenujacych oséb! Oczywiscie, panie takze
sa tu mile widziane.

- Prowadzimy obecnie dwie grupy dzieci, zajecia
indywidualne z MMA oraz grupe bokserska. Oczywiscie,
zapraszamy do nas kolejnych chetnych. Wptyniemy na
poprawe kondycji i mentalnosci Twojego dziecka lub/i
Twojej

- dodaje Patryk Dunski.

Trener i zatozyciel PD podkresla, ze regularny i aktywny udziat w zajeciach sztuk walki znacznie
poprawia site fizyczna, kondycje, umiejetnosci samoobrony, a takze te, ktore przydaja sie w ringu, na
macie czy w oktagonie. Dzieki nim takze nabieramy pewnosci siebie, ale i panowania nad
nerwami i emocjami.

- Niedawno zgtosit sie do mnie znajomy, ktéry chciat poprawié
atmosfere w ekipie, w ktérej pracuje. Przyznatl, ze w ich pracy



sporo jest stresu, czasami nerwdéw, i niektérzy - mowigc wprost -
nie wytrzymuja tego cisnienia. Taki wspdlny trening w naszej

sali potrafi rozladowa¢ emocje, ale tez wplyna¢ pozytywnie
na radzenie sobie z nimi w przysztosci

- zauwaza Patryk Dunski.

Jak gtosi stare sportowe hasto: jedyny zlty trening to ten, ktory sie nie odbyt. To jak bedzie? Widzimy
sie wkrotce na Kolejowej w Punch District?

PATRYK DUNSKI - PUNCH DISTRICT
Adres: Itawa, ul. Kolejowa 1E (teren Tartaku Self)
telefon: 530 158 197

Facebook: Patryk Dunski - Punch District
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