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“Za to ze jest ptytka 1 gteboka, potrafi rozgrzac,
a czasem schtodzic (...)". Katarzyna Sobczak

w rozmowte z Olg Dymarz o zyciowej pasit,
macterzynstwie i planach zawodowych.
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SAF AQUA® Master Trainer, SAF AQUA Drums Vibes® Master Trainer, SAF AQUA®
Baby Master Trainer, AcquaPole® Instructor Level 2, prezenter i szkoleniowiec
Aqua Fitness, specjalistka w dziedzinie Hydrocycling, trener ptywania Il klasy,
instruktor Koncepcji Halliwick, instruktor fitness, Mental and Power Cycling
Instructor, sedzia okregowy ptywania, ratownik WOPR, doktorantka AWF Poznan,
wyktadowca Akademii Wychowania Fizycznego w Poznaniu. Uczestnik oraz
prezenter wielu warsztatow i konwencji. Ponadto, mama tréjki wspaniatych
dzieci i przesympatyczna osoba. Zapraszam do lektury wywiadu z Katarzyna
Sobczak.

Opowiedz, Kasiu, jak zaczela si¢ Twoja przygoda z aqua fitnessem.

Moja przygoda z Aqua Fitnessem zaczela si¢ catkiem niespodziewanie, studiowatam na pierwszym
roku na poznafiskim AWF, a moim prowadzacym przedmiot teoria i metodyka ptywania byt dr
Krzysztof Pietrusik. Pewnego razu pan doktor zapytal mnie i mojg kolezanke czy nie chcialybySmy
przyjs¢ na zajecia aqua aerobiku, poc¢wiczy¢, poobserwowad, i tak to si¢ nieSmiato zaczgto. Pierwsza
obserwacja, druga, trzecia. Potem pierwsze wejscie do wody, drugie, kolejne i kolejne. Z biegiem
czasu zeszyt, w ktorym zapisywatam ¢wiczenia pekat w szwach. Stato si¢. Pewnego ranka zadzwonit
doktor Pietrusik: — ,,Kasia, prowadzisz dzisiaj zajecia! Jeste§ gotowa? Plyte dostaniesz, wez stréj,
pojedziemy razem”. Chyba nawet nie zdazylam odpowiedzie¢ © Plyte dostalam od innej
instruktorki, tempo 135 — 140 bpm (zwykle aqua), to bylo szaleiistwo. Moze zrealizowatam 4
konspektu, (ktory mialam oczywiScie starannie przygotowany), a reszta zaje€ to byt zywiot, skakatam
jak dzika sarna wypuszczona na wolno$¢. Doskonale pamig¢tam te zajecia i chyba nigdy ich nie
zapomne. I wiasnie tak zaczeta sie moja przygoda z Aqua Fitnessem.

Kasiu, powiedz nam, za co kochasz wode?
Za to ze jest ptytka i gleboka, potrafi rozgrza¢, a czasem schtodzic. Jest bezpieczna. Daje duzo

mozliwosci, dobrze wykorzystana moze przynieS¢ spektakularne efekty, pozwala operowac
wielkoscig obcigzenia. W niej mozna czud si¢ wyjatkowo i lekko.
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Co zadecydowalo, Ze zechciatas skoriczy¢ studia doktoranckie? Jak wyglgdat ten etap w Twoim
Zyciu i czego dotyczyt temat Twojej pracy doktorskiej?

W czasie studiéw pracowatam jako instruktor aqua fitness juz pelng para, pracujac coraz wigcej

z klientami zaczelam interesowac si¢ motywami podejmowania aktywnosci fizycznej w wodzie,
wplywem aktywnoS$ci w Srodowisku wodnym na cialo cztowieka oraz wptywem aqua aerobiku na
sprawnoS¢ fizyczng kobiet uczestniczacych w zajeciach. I tak powstal temat mojej rozprawy
doktorskiej: ,,Wplyw Aqua aerobiku na cechy somatyczne, zdolnoSci motoryczne oraz profil
fizjologiczno — biochemiczny kobiet”. Moim promotorem zostat prof. dr hab. Ryszard Strzelczyk,
kierownik Zaktadu Teorii Sportu. Studia doktoranckie trwaly 4 lata, podczas studiéw otworzytam
przewd6d doktorski, jednak do tej pory nie udato mi si¢ obronié¢ pracy doktorskiej. Smieje sie, ze
jestem studentkg marnotrawng mojego promotora, ktdry jest bardzo cierpliwym i wyrozumiatym
cztowiekiem, za co bardzo mu dzickuje.

Imponujgce osiggniecia zawodowe, praca naukowa, macierzyristwo. Powiedz prosze, jak Ty to
robisz, Kasiu? Jak godzisz te wszystkie role osiqgajqc takie efekty.

Dziekuje za te mile stowa, jednak widzisz nie do korica umiem te wszystkie aspekty pogodzic,
zdecydowanie najbardziej na tym wszystkim cierpi mdj doktorat, przez co termin jego
zakonczenia ciagle jest niewiadoma, jak juz wychodz¢ na prostg i nabieram rozpedu zawsze co$
zaczyna si¢ dziac.. i wtedy praca doktorska musi poczeka¢ na swoja kolej. Mam pewne priorytety,
i tak na pierwszym miejscu stawiam mojg rodzin¢, dzieci i m¢za, ktérych kocham nad zycie i to
wilasnie dla nich mam zawsze najwiecej czasu. Aqua fitness jest druga mitoScig mojego zycia, o
czym zawsze przypominam sobie kiedy wracam do zaje¢ po dlugiej przerwie, juz jednymi
zajeciami potrafie¢ dotadowac swoje baterie na dlugi czas. Nie zawsze jednak udaje si¢ wyjs¢ na
zajecia, (nasze zajecia prowadzimy raczej w godzinach popotudniowych), czasem dzieci po prostu
nie maja najmniejszego zamiaru wypusci¢ mamy z domu, (Smiech).

Na szczesScie moj maz potrafi stang¢ na wysokosci zadania i wtedy mam czas dla siebie, za co mu
bardzo dzigkuje. JeSli chodzi o prace na uczelni, ktéra rowniez bardzo lubi¢ to jest ona
najtatwiejsza do zrealizowana, godziny pracy pokrywaja si¢ z czasem kiedy dzieci sa w ztobku czy
przedszkolu, i wtedy moge si¢ spokojnie realizowac.
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Czy w Twojej karierze zawodowej byly chwile zatamania, wypalenie, cheé zmiany zawodu? Jesli

tak, jak sobie z tym radzitas i co powodowalo, Ze ,,wracatas do siebie”.

Prébuje sobie przypomnied, jednak jestem pewna, ze dotychczas nigdy nie pomySlatam

o zmianie zawodu. Na uczelni pracuj¢ prawie 7 lat i caly czas si¢ ucze od moich starszych
kolegéw. Z Aqua Fitnessem zwigzana jestem jeszcze dluzej i tez nigdy nie zwatpitam w naszg
mitos¢. Wiadomo, ze czasem miatam miej zajec, czasem wigcej, ale nie wyobrazam sobie siebie w
innym miejscu. Moze czasem, kiedy mam stabszy dzieni i rzeczywiScie nie chce mi si¢ prowadzié
zaje¢, chwilke pomarudze. Jednak kiedy jestem juz na stanowisku, przed grupa, zapominam o
wszystkim i staram si¢ nie pokazywac swojej niedyspozycji. Wybieram jeszcze wtedy ulubiong
muzyke, ktéra zdecydowanie pomaga mi poczu¢ si¢ lepiej.

Jak radzisz sobie w chwilach zmeczenia, wypalenia? Co poradzitaby§ mamom, ktore podobnie
Jjak Ty tgczq wiele odpowiedzialnych rol, gdy dopada je kryzys?

Lubie wtedy poby¢ sama, pomySle¢, popatrze¢ na dang sytuacje nieco z boku. Dzigki takiemu
dziataniu potrafi¢ nabra¢ dystansu. P6Zniej biore gleboki wdech i z uSmiechem na twarzy dzialam
dalej. Samym mamom natomiast powiedziatabym, ze macierzynstwo, to super moc i na pewno
damy rade, (Smiech).

Co daje Ci najwigkszq satysfakcje w sferze zawodowej?

Odnoszac sie do zaje¢ Aqua Fitness, to na pewno uSmiech klienta/klientki. To kiedy nawiazuje
kontakt z uczestnikami, kiedy widze, ze trening w wodzie sprawia im rado$¢. To gdy widze, ze
uczestnicy chodza na moje zajecia regularnie i ciesza si¢ efektami jakie przynosi zaproponowany
przeze mnie wysitek w wodzie. Za$ mnie samg bardzo satysfakcjonuje osiggniecie zatozonego
celu, Swiadomos¢, ze dobrze przygotowatam lekcje i moja praca ,,nie poszta na marne”. Krétko
mowiac, cieszy mnie budowanie relacji z uczestnikami i poczucie, ze to co dla nich robi¢ jest
doceniane, sensowne i efektywne.
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Jaki jest Twoj najwiekszy sukces zawodowy, z czego jestes najbardziej dumna?

Mysle, ze mam juz na koncie kilka sukcesow zawodowych, ukonczenie studiow magisterskich,
doktoranckich, dostanie pracy na uczelni. Za duzy sukces zawodowy zdecydowanie uwazam to, ze
jestem czeScia SAF AQUA, jestem dumnym Master Trenerem w jednej z najwigkszych, (zeby nie
powiedzie¢ najlepszej, szkét Aqua Fitness w Polsce, o ktérej glosno jest juz w wielu zakatkach Swiata.
Jestem bardzo wdzieczna doktorowi Krzysztofowi Pietrusikowi, za to, ze bardzo dawno temu dat mi
szans¢ rozwijac sie u jego boku i tak trwamy do dzisiejszego dnia. Ciesz¢ si¢ rOwniez, ze poznalam
Asie Apolinarska, u boku ktorej krocze dzielnie w strefie Aqua, na scenie rozumiemy si¢ bez stow,

a projekty ktore razem realizujemy sprawiaja nam wiele satysfakcji. Mam nadzieje¢, ze moje zycie
zawodowe szykuje dla mnie jeszcze kilka sukcesow, na ktére jestem gotowa cigzko pracowac.

Miatam przyjemnosé uczestniczy¢ w Twoich zajeciach aqua, jak réwniez w szkoleniu Aqua Baby,
ktorego bytas wspolprowadzgcq. Zaréwno w jednym, jak i w drugim przypadku wywartas dla mnie
olbrzymie wrazenie. Chciatam jednak spytaé, czy ktoras z tych form jest Tobie bliisza?

Jesli tak, to dlaczego?

Dzigkuje Olu za te mito stowa, sa one dla mnie bardzo wazne. Z aqua fitnessem jestem zwigzana
troszke dluzej niz z zajeciami oswajania maluchow z wodg. Obie te formy aktywnoSci w Srodowisku
wodnym sg mi bardzo bliskie. W kazdej z nich realizuje¢ si¢ w troche inny sposéb. Kocham dzieci

i praca z nimi jest dla mnie wielka przyjemnoscig. Nawet kiedy prowadzitam 8 godzin zaje¢ z dzie¢mi
pod rzad nigdy nie odczuwatam zmeczenia, kazda grupa i nowe dzieci, ktére przychodzity na kolejne
zajecia dawaly mi powiew SwiezoSci i przynosily nowe doSwiadczenia. Mysle, ze to, ze w koficu sama
stalam si¢ mama pozwolito mi spojrze¢ na te zajecia z innej, bardzo ciekawej strony i cho¢ mySlatam,
ze juz wiele wiem w temacie zaje¢ z dzie¢mi, od kiedy mam swoje dzieci, okazuje si¢, ze przede mna
jeszcze duzo niespodzianek. Zdalam sobie sprawe, ze od momentu kiedy jestem mama, przede
wszystkim lepiej rozumiem zachowanie dzieci, wiem na ile moge sobie pozwoli¢ i kiedy powinnam
odpusci€. Jesli chodzi o mojg prace zawodow3 jestem szczeSciarg - wykonuje prace, ktorg bardzo lubie
i czesto moglabym zapomnie€ o tym, ze jest to praca czy obowigzek. Zajecia Aqua fitness dajag mi
przystowiowego ,.kopa” do dziatania, i cho¢ po kazdych zajeciach odczuwam zmeczenie fizyczne, to
mam tyle pozytywnych emocji, ze czuje¢ si¢ tak jakbym ,,tadowata swoje baterie”.
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,Ktore ze szkolerni/konwencji byto Twoim szkoleniem Zycia biorgc pod uwage wszystkie dziedziny,

nie tylko ,,aqua’.

Chyba jednak nawigze do Aqua — Rimini Wellness, nasza pierwsza wizyta we Wloszech w 2012
roku. To byto szalenstwo, tam poznatySmy nowe formy, a doktadniej jedng z nich — Acqua Pole®
Od samego poczatku co$ nas przyciagato do ,,rury”. Razem z Asig bratySmy udziat prawie w kazdej
klasie, chodzitySmy po targach z zegarkiem w reku by nie sp6znic si¢ na kolejne zajecia,

a ostatniego dnia chyba nawet nie oddalatySmy si¢ od basenu by nie straci¢ kontaktu wzrokowego

z Acqua Pole. Zobaczylam wtedy wloskich prezenter6w, ich temperament i sposéb w jaki poruszajg
si¢ na scenie. Stali si¢ moja inspiracja i chociaz ci¢zko im doréwnad, staratam sie. Rok pdzniej

w Rimini mialySmy swoje 5 minut na scenie i to byto bardzo trudne zadanie, ale jakze ekscytujace.
Bylo super, czulam wsparcie, ktére bitlo do nas z wody. To byly takie chwile ktérych si¢ nie
zapomina.

Ktore ze szkolen lubisz prowadzi¢ najbardziej?

Trudno mi wskazat jedno, konkretne. Tak naprawde, to lubi¢ wszystkie. Przede wszystkim dlatego,
ze kazde ze szkolen jest niepowtarzalne, nigdy nie jest tak samo, cho¢by ze wzgledu na zmiangTo
powoduje, ze kazde ze szkolen jest nowym do$wiadczeniem. Dlatego tez do kazdego szkolenia
przygotowuje sie¢ taka samo solidnie i daje na nim z siebie dwiescie procent. Lubi¢ poznawac
nowych ludzi, ktérzy maja pasj¢, sa zaangazowani w swoja prace, majg Swiadomosc¢ tego dlaczego
na dane szkolenie w ogole przyjechali. Nie ukrywam, ze takie wtasnie osoby przyjezdzaja na nasze
szkolenia, wiec sitg rzeczy prowadzenie szkolen jest dla mnie wielka przyjemnoscia.

Z jakim sprzetem wykorzystywanym do zaje¢ w wodzie najbardziej lubisz pracowaé i dlaczego?

Ciezko wybra¢ tylko jeden sprzet. Bardzo lubie BeTomic; daje duzo mozliwoSci, mozna
poprowadzi¢ fajna lekcje zaréwno z jednym jak i z dwoma sztukami. Aqua Tube, zajecia z gumami
rowniez daja fajny wycisk. OczywiScie nie moge pomina¢ naszych ,,pateczek” SAF AQUA DRUMS
VIBES®, daja wiele mozliwosci, mozna si¢ z nimi Swietnie bawic realizujac zaplanowane cele
lekciji.
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Twoi ,,aqua” idolefidolki? Masz jakichs? Za co ich podziwiasz?

Cristina Tandurella i jej uSmiech. Bardzo mito patrzy si¢ na nig kiedy jest na scenie, kazdego nawet
najwiekszego smutasa zarazi swoim uSmiechem. Bije od niej radoS¢ i pozytywna energia. Jest
profesjonalistka, jej program przygotowany jest w najdrobniejszych szczegétach. Wykonuje bardzo
dokfadny pokaz i pomimo, iz bardzo mato pracuje glosem, kazdy ¢wiczacy doskonale wie jakie
¢wiczenie ma wykonac. Poza tym bardzo lubi¢ muzyke, ktérg wykorzystuje podczas swoich zajec to
zdecydowanie moj gust. Bardzo si€ ciesze, ze mogtam poznac ja osobiScie.

O czym marzy Katarzyna Sobczak?

Moim giéwnym celem na najblizszy czas jest zdecydowanie obrona pracy doktorskiej, chciatabym
skoncentrowac si¢ na realizacji wiasnie tego celu. MySle, ze dr przed nazwiskiem otworzy przede
mng wiele nowych mozliwosci, z ktérych zdecydowanie zamierzam skorzystac. Jesli chodzi o Aqua
fitness to w pierwszej kolejnosci chciatabym wréci¢ do prowadzenia zaje¢ i dalej si¢ rozwijac,
marzy mi si¢ podréz do Stanéw Zjednoczonych, a moze jeszcze gdzie§ daleko, daleko... zobaczymy
co czas pokaze.

A zatem tego szczerze Ci Zycze, Kasiu. Bardzo dzigkuje za rozmowe.

Aleksandra Dymarz



