Przedbérz

Anna Lewandowska prowadzillla obl1z w Dojo
07.08.2014.

Wakacyjny obdz friendstraining z autorskim programem Anny Lewandowskiej i Ady Palki odbywalll
siAll w Centrum Japolllskich Sportliw i Sztuk Walki "Dojo - Stara Wielll" w Starej Wsi od 27 lipca do 3
sierpnia. Uczestniczy[dJo w nim ponad 60 kobiet z calllej Polski oraz 2 Polki mieszkajAllce na stallle w
Niemczech.

Uczestniczki treningu spACldzal[ddy czas aktywnie, mialldy kalZdego dnia po trzy treningi
wzmacniajAdce, rozruchy, AOwiczenia z pilldkami lekarskimi, gumami, hantlami, oprCdcz tego brady
udziad w wykddadach na temat zdrowego [Zywienia, mialldy moZliwoOJAO indywidualnych
konsultacji. ADwiczydy rOwniel® jogAO, je[Mdziddy rowerami, pOdywaldy w basenie, biegady w
okolicznych lasach, a w wolnym czasie opalaly siAO. Ale podstawA obozu by[a nie tylko
gimnastyka, walZnym elementem by[da sama dieta, menu udoZone byddo przez AnnAO
LewandowskA, a posi(IIki wg jej przepisCdw przygotowane zostaldldy przez kuchniAO Dojo.

Uczestniczki odwiedzilldy te(Z Przedblirz i bardzo im siA0 podobald klimat tego miasta. Taki oblz
by tak[Ze doskonalldALI promocjALl dla samego centrum Dojo, bo julZz sA] pierwsze rezerwacje na
prywatny przyjazd uczestniczek do dojo.

- Ten ob[dz to by[ddJo wielkie wydarzenie dla naszego oddrodka, pewna nowoJAO, dla nas to te(®
jakald lekcja, a takke wyzwanie, bo chocialx to ob[}z sportowy z malddymi elementami karate, to
jednak gdOwnie by to obdz CFywieniowy i fitness - mOwi Michaldd Koski z Dojo - Stara WielI.

Podczas obozu w Dojo ekipa telewziji TVN zarejestrowallda reportal®, ktCiry wyemitowany bAOdzie pod
koniec sieprnia w programie "Dzien dobry TVN".

WiAOcej informacji o obozie oraz zdjAJAO molZna znale[MAO TUTAJ na stronie Anny Lewandowskiej.
(pg)

MRozmowa z AnnA LewandowskA:

I

PG: Jaki jest cel takiego obozu? Bo chyba nie jest to ob[dz wypoczynkowy...

Anna Lewandowska: Przede wszystkim nie jest to ani wypoczynek ani ob[dz odchudzajAlcy, to jest
ob[dz, ktCiry ma zmotywowaA kobiety do aktywnego i zdrowego trybu CFycia. Mamy tu trzy treningi
dziennie OAOcznie z rozruchem, wyk[ddady o zdrowym Xywieniu, ktCire prowadzAO wraz z Jackiem
Kucharskim, treningi biegowe, treningi zumby. Tak naprawdAO tego typu obozy majAO za zadanie
zmotywowaADO ludzi do aktywno[dci i potem przenieJAO to do [Fycia codziennego, i mam nadziejA,
Fe spotkam siA z nimi za p30 roku na nastAOpnych obozach, bo julx kilka os[tb z wcze[MIniejszego
obozu, ktOre zaczZAOOy przygodAO ze sportem, ktCre wczedniej nie biegaly, a teraz chcAO
wystartowaA w pX0maratonach, wiACc jest to fajna sprawa. Bardzo ciekawe sAO tu moim zdaniem
informacje, ktOre przekazujemy w zakresie [Zywienia, jest ullo[Zona dieta, plan rozpisany i menu
przeze mnie.
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PG: Czy to ma zwiAOzek z Pani stronAO healthy plan by ann?

Anna Lewandowska: Wszystko czym siAO] zajmujAd, powiAdzane ze sportem, prowadzilldam tutaj
rOwnie@ taebo z elementami karate, calldy projekt jest zwiAzany z mojAd stronAO healthy plan by
ann, to co robiA] na stronie po prostu namacalnie moZna spotkaAl tu na obozie, czy telX te
informacje co na stronie molZna dostaAl tutaj, a dodatkowo potrenowaA ze mnAO. Bardzo siAO]
wszystkim podoballlo, i odnowa biologiczna, jacuzzi, sauna, by masalZysta przez callly ob[lz,
fizjoterapeuta, zagwarantowalddam wiele rzeczy, i myOIAO e bAOJAO chciallda resztAO obozCw
tutaj w Dojo organizowaAO.
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PG: Czy to by pierwszy tego typu ob[3z?
Anna Lewandowska: To by[T] drugi taki obl}z, pierwszy prowadzilllam na S[Jowacji.
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PG: Czy jest tu jakadd dcisa dyscyplina czy uczestniczki mogAd np. wyjDAO na pizzAO?

Anna Lewandowska: Nie ma takiej moZliwo[ci. Nie chciadam te[* tu robiAO jakiegod wiAOzienia,
ale powiedzialldam jakie sAO reguly. Jestem sportowcem zawodowym, wiACDc wiem jaka w sporcie
jest walZna motywacja, mobilizacja, samodyscyplina i paniom siAQ] to bardzo spodoballlo [Ze jednak
sAO jakieOd zasady. MiallDy[Omy wieczOdr robienia sushi, do tego lampkAO wina i takie codd jest jak
najbardziej dostACpne, dziewczyny te(# przyjechally odpoczywaALl, wiAClc miACdzy treningami
odpoczywaJAD korzystajA, ja mydOIAO Xe one tak naprawdA nie potrzebujAd jechaAO na pizzAO,
tu sAO zapewnione naprawdA bardzo fajne warunki, dzisiaj na obiad jest zupa porowa wg mojego
przepisu z bloga oraz ciasto marchewkowe, wiAc panie mogA[ sobie tego sprCbowaAll.
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PG: A jaka jest podstawa prawidddowej diety?

Anna Lewandowska: Podstawa diety to tak naprawdA nie OAOczenie wACglowodanOw z bialddkiem,
niejedzenie przetworzonych rzeczy, niejedzenie nabialll}w, niejedzenie bialldego cukru, niepopijanie,
mOwienie o zasadach, przed Oniadaniem kalZda z paldd pije szklankAO ciep[dej wody, po rozruchu
rozgrzewajAOcAO kawAO z przyprawami, tzw. kawa gotowana, przepis molZna na moim blogu, obiady
zaczynamy od deser[lw, potem zawsze jest zupa i drugie danie, ko[dczymy bialllkiem, mOwimy tu
duZo o nawadnianiu, o izotonikach, sAO r@Zne konsultacje, potem jest kolacja, na kolacjAOl sAO]
rCdwnielZ rozpisane posillki typu komosa ry[Zowa z duszonymi warzywami, czy te[Z komosa w
naledniku, ryby, duzZo ryb by[o, miAOso grillowane.
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