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Katarzyna Wydmuch: Im ciezej trenujesz, tym lzej
zyjesz

maciej - 17 lipca, 2024

Pie¢ razy w tygodniu jest na korcie tenisowym, gdzie przygotowuje sie m. in. do turniejéow ITF Super
Seniors. Do tego dochodza joga, pilates, ABT, stretching, wizyty w kriokomorze i trening
ogdlnorozwojowy. Nie wspominajac juz o wakacyjnym graniu w beach tenisa. Kto to taki?

Absolutnie wyjatkowa ,,emerytka” z Wroctawia - 70-letnia Katarzyna Wydmuch, z ktéra rozmawia

Grzegorz Swiecicki.

Z lga Swiatek. Fot. Archiwum rodzinne K. Wydmuch

Czy da sie zy¢ tak aktywnie jak Ty, nie majac zaszczepionego sportowego bakcyla od dziecka?
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- Szczerze moéwiac raczej nie. To jest ogromna rola rodzicéw, aby stale zachecali dzieci do uprawiania sportu.
Nawet jesli one na poczatku robig to niechetnie i czujg, ze s3 zmuszane, to zawsze jest tak, ze kiedys

sg wdzieczne rodzicom, ze ktadli na to nacisk. Oprécz aspektéw zdrowotnych, mogg tez dzieki temu poznac
mnéstwo fajnych ludzi. Mnie jednak do sportu nie trzeba byto zmuszad. Juz w szkole podstawowej nalezatam
do wszystkich mozliwych SKS-6w. Spedzatam mndstwo czasu na stadionie i sport wsigknat w moje zyty do tego
stopnia, ze nie wyobrazatam sobie innego spedzania wolnego czasu. W szkole $redniej i na studiach nalezatam
m. in. do sekcji ptywackiej. W miedzyczasie gratam jeszcze w pitke reczng w klubie Przemystaw Poznan. Kiedy
urodzity sie moje dzieci miatam dtuzsza przerwe, ale czutam, ze czegos mi w zyciu brakuje i wtedy pojawit sie

w nim tenis.
Dlaczego akurat ta dyscyplina?

- To byta po prostu mitos¢ od pierwszego uderzenia. Poczatki byty jednak trudne. Zaczetam grac

po czterdziestce. Wychowywatam dzieci, pracowatam w szkole jako nauczyciel chemii, potem prowadzitam

z mezem wtasng firme. Czasu na sport byto bardzo mato. Poczutam jednak, ze potrafie wszystkie inne swoje
zajecia podporzadkowac tenisowi. Wykonywatam swoje obowigzki w taki sposéb, zeby ostatecznie znalez¢ sie

na korcie. Od pewnego czasu tenis, naturalnie poza rodzing, byt na pierwszym miejscu i tak jest do dzis.

Mozna wiec powiedzied, ze zaczetas swoja przygode z tenisem dos¢ pézno. Jak wspominasz swoje

poczatki na korcie?

- Uczytam sie sama, grajgc raczej zabawowo z rodzing i znajomymi - wspomina Katarzyna Wydmuch. Fot. Archiwum rodzinne K. Wydmuch

- Uczytam sie sama, grajac raczej zabawowo z rodzing i znajomymi. Od poczatku jednak czutam, ze tenis stanie
sie mojg wielka mitoscia. Kiedy dzieci podrosty i usamodzielnity sie, a rozkrecona firma nie wymagata juz tyle
uwagi i staran, do mojego zycia jeszcze Smielej wkroczyt tenis. Gratam coraz czesciej, a nawet, wspdlnie

z mezem, zaczeliSmy organizowac turnieje dla grona zaprzyjaznionych tenisistéw m. in. ,,Prezydencki” w dniu
wyboréw w 2005 roku, DNO - Debel Niechorze Open czy DoKITu - Dolnoslaski Kolezenski Integracyjny Turnie;j.
Gratam coraz wiecej sparingdw, nie tylko deblowych, ale takze singlowych. Coraz liczniejsze kontakty tenisowe

spowodowaty, ze byliSmy zapraszani na kolejne turnieje... i tak wsigktam w tenis catkowicie!


https://tenismagazyn.pl/wp-content/uploads/2024/07/DSC_0431-1000.jpg

A pozostate aktywnosci? Wiem, ze troche tego jest: joga, pilates, ABT, ogdlnorozwojéwka, a nawet

beach tenis. Czy to jest srodek do osiagniecia sukceséw na korcie, czy bardziej dziatania
prozdrowotne?
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- Mysle, ze i to i to. Kiedy jezdze na turnieje ITF zauwazam, ze nie wszyscy robig wystarczajgco duzo poza
graniem w tenisa, co wigze sie z przecigzeniem i kontuzjami. Zeby tego uniknag¢, szczegdlnie w tym wieku,
trzeba wykona¢ pewne dziatania. By co$ od organizmu dosta¢, trzeba najpierw co$ w niego wtozy¢, dlatego tez
wykonuje te wszystkie aktywnosci, o ktérych wspomniates. Majg one spowodowad, ze moje ciato bedzie

sprawniejsze i bardziej elastyczne. Dbam tez o to, zeby od czasu do czasu péj$¢ na masaz.
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Na nartach. Fot. Archiwum rodzinne K. Wydmuch
Te zajecia sa zatem po to, by lepiej grac i unika¢ kontuzji. A czy sprawiaja Ci one przyjemnosc¢?

- Oczywiscie. Mam juz skonczone 70 lat. Kiedy bytam mtodsza nie byto takich form aktywnosci. Mnéstwo czasu
spedzatam na swiezym powietrzu i szukatam ruchu. Nie byty to jednak zadne zorganizowane zajecia. Teraz

mozliwosci sg ogromne i doceniam to, ze moge czerpac z nich petnymi garsciami.

Czy uwazasz, ze jest to cos wyjatkowego, ze bedac po 70-tce utrzymujesz tak znakomita forme?
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- Tak i daje to mnéstwo satysfakcji. Uwazam, ze im ciezej sie trenuje, tym Izej sie zyje. Podbiegniecie

do tramwaju, czy pokonanie stromych schodéw z ciezkimi zakupami nie sprawia mi najmniejszego problemu.
No i jest tez aspekt wizualny. Inaczej wygladajg panie, ktére nie uprawiajg zadnego sportu, a inaczej te bardzo
aktywne ruchowo. Sa sprawniejsze i atrakcyjniejsze, przez co majg wyzszg samoocene, a ta przektada sie

na lepsze samopoczucie.
Tenis to sport rodzinny. W przypadku Twojej rodziny nie jest to tylko pusty slogan.

- Rzeczywiscie w naszej rodzinie grajg wszyscy. Zaczeto sie ode mnie i mojego meza, a potem zaszczepilismy
bakcyla naszym dzieciom. Cata trdéjka gra w tenisa, a najstarsza cérka oprécz tego jest medalistkg mistrzostw
Europy w beach tenisie. Wnukom tez udato sie zaszczepi¢ gen sportu. Jeden gra w pitke nozng w Slasku
Wroctaw, drugi w koszykéwke, a trzeci uprawia kickboxing. Zabieramy ich takze na korty. Co prawda nie chca
gra¢ miedzy sobg, ale chetnie odbijajg z rodzicami, dziadkami czy wujkami. Kolejng tréjke moich wnuczat, ktére

mieszkajg w Anglii, zaraziliSmy na wakacjach w Pustkowie beach tenisem, ktéry sami niedawno pokochalismy.

Wréémy jednak do tenisa. Jak czesto grasz?
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- Poniewaz uczestnicze w lidze PALETA KOBIET, gram zazwyczaj jeden mecz tygodniowo w ramach tych
rozgrywek. Do tego dochodzi srednio dwa razy w tygodniu mecz deblowy i dwa treningi - z trenerem tenisa

i ogbélnorozwojowy. Wychodzi wiec na to, ze 4-5 razy w tygodniu jestem na korcie.

Brzmi to niezwykle profesjonalnie. To chyba w tym tkwi cata tajemnica Twoich sukceséw

sportowych. Opowiedz o nich naszym czytelnikom.
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Katarzyna Wydmuch wraz z mezem uczestniczy w turniejach ITF Seniors. Fot. Archiwum rodzinne K. Wydmuch

- W ubiegtym roku graliSmy z mezem miksta w kategorii +70 w turnieju WILSON CUP w Turcji, ktéry ma bardzo
wysokg range ITF 1000. PokonaliSmy tam najwyzej rozstawiong pare, mimo ze przegrywaliSmy juz 2:6, 0:4.

Od tego momentu zagraliSmy jednak perfekcyjnie i wygraliSmy wszystkie kolejne gemy i super tie-breaka 10:2.
Rozpedzeni doszliSmy az do pétfinatu, gdzie minimalnie ulegliSmy parze niemiecko-czeskiej. Gdyby jednak ktos
przed turniejem powiedziat nam, ze dojdziemy, az do péffinatu, to bralibySmy ten wynik w ciemno. W pamieci

mam tez do dzis turniej ITF na Florydzie, gdzie wraz z partnerkg z USA udato mi sie dojs¢ do finatu.

Kiedy uwierzytas, ze Twéj poziom tenisowy jest na tyle wysoki, ze mozesz z powodzeniem

rywalizowa¢ w swojej kategorii wiekowej w turniejach miedzynarodowych?

- Przetlomowa w mojej tenisowej ,karierze” okazata sie znajomos¢ z Barbarg i Zygmuntem Dobrosz.

To sportowcy z krwi i kosci - ona uznana lekkoatletka, a on tyczkarz, ktéry jako pierwszy Polak przeskoczyt
wysokos¢ 5 metréw. Oboje byli zakochani po uszy w tenisie. Przekonali mnie, ze mam wystarczajgce
umiejetnosci, by wystepowad na arenie miedzynarodowej, za co jestem im bardzo wdzieczna. Na pierwszy swdj
turniej w kategorii +60 pojechatam w 2013 do Chorwacji i potem juz poszto. Z réznym powodzeniem gratam

na turniejach ITF w Turcji, Chorwacji, Niemczech, Czechach i USA. Reprezentowatam nawet Polske

na Mistrzostwach Swiata.
A z turniejow rozgrywanych w naszym kraju, ktéry wspominasz z najwiekszym sentymentem?

- Gratam w tak wielu turniejach, ze trudno wymieni¢ jeden. Wygratam w singlu Pustkowo Cup, do tego bratam
udziat w Family Cup, Zgbkowice Cup, Babolat Cup i wielu wielu innych. Najmilej jednak chyba wspominam
impreze Baba Cup, gdzie w 2016 roku wygratam turniej pocieszenia w parze ze swojg najstarszg corka.
Dostatysmy specjalny puchar od Prezydenta Wroctawia dla najwyzej sklasyfikowanej wroctawskiej pary

deblowej. Bardzo duzo tenisa od rana do wieczora i Ula Dudziak ze stynng , Papajg”. Niezapomniane wrazenia!

Te sukcesy nie bytyby mozliwe, gdyby nie Twoje umiejetnosci tenisowe. Co uwazasz za swoje

najwieksze atuty na korcie?

- To, ze nigdy sie nie poddaje. Zawsze walcze do kohca, bo mecz wygrywa ta osoba, ktéra zdobedzie ostatni
punkt. Dopdki to sie nie wydarzy, wszystko jest mozliwe. Staram sie zawsze mysle¢ pozytywnie na korcie
i szukac stabszych stron przeciwniczki. Mysle, ze podstawa jest dobre nastawienie do gry i to, zeby czerpad

z niej jak najwiecej radosci. Dlatego nawet jak co$ mi nie wychodzi, to zapominam o nieudanym zagraniu

i motywuje sie do lepszej gry.
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- Nigdy sie nie poddaje - méwi Katarzyna Wydmuch. Fot. Archiwum rodzinne K. Wydmuch

Mysle, ze wiele oséb czytajacych ten wywiad, zastanawia sie nad tym jak osiagnetas niezaleznos¢
finansowa, ktora pozwala Ci tak duzo czasu poswiecac¢ na gre w tenisa i poprawianie sprawnosci

organizmu.

- Z wyksztatcenia jestem chemikiem i, jak juz wspominatam, swoje zawodowe zycie rozpoczetam pracujgc

na Uniwersytecie im. Adama Mickiewicza w Poznaniu, skad pochodze. Potem poznatam meza i przeprowadzitam
sie do Wroctawia, gdzie po trzech latach spedzonych na urlopach macierzynskim i wychowawczym, wrécitam
do zawodu nauczyciela chemii w liceum ekonomicznym. Potem prowadzitam z mezem centrum ogrodnicze.
Pomagata nam bardzo mama, dzieki czemu popotudniami miatam sporo czasu zeby uczy¢ sie gra¢ w tenisa.
Nastepnie zainwestowaliSmy w branze kosmetyczng i przez kilkanascie lat, kiedy rozwijalismy firme, mieliSmy
znacznie mniej czasu na gre. Bytam w niej odpowiedzialna za marketing i reklam, bo lubie ludzi i spotkania

z nimi. Praca dawata mi sporo satysfakcji, jak choéby zorganizowanie duzej konferencji i bankietu,

na ktéry przyjeto zaproszenie ponad 100 dziennikarek z Polski i Niemiec, ale jak juz wspomniatam byt to okres
mniejszej aktywnosci sportowej. Kiedy udato nam sie rozkreci¢ firme kosmetyczng, wréciliSmy do branzy
ogrodniczej i zajeliSmy sie zaktadaniem i pielegnacjg ogrodéw. Nastepnie zainwestowaliSmy w nieruchomosci
i cho¢ pracy z tym zwigzanej jest nadal duzo, to czasu na sport jest teraz znacznie wiecej. Sgdze, ze miedzy
zyciem zawodowym a sportowym trzeba umiec znalez¢ odpowiedni balans. Oznacza to, ze w wieku
»produkcyjnym” powinnismy ktas¢ wiekszy nacisk na aspekt pracy i kariery zawodowej, a dopiero potem
oddawac sie pasjom sportowym. Mam wrazenie, ze udato mi sie odpowiednio te proporcje zbilansowa¢, dzieki
czemu uzyskatam wystarczajgco wysoki status finansowy, by w petni korzystac ze swojego, nie ukrywajmy

kosztownego, ale przy tym jakze pasjonujgcego, sposobu na zycie po siedemdziesiatce.
Czy traktowatas czas spedzony na korcie jako reset po pracy?

- Absolutnie tak. Od pewnego momentu staratam sie tak regulowad swoim dniem pracy, by cze$¢ popotudnia
przeznaczy¢ na gre w tenisa. W szczytowym okresie zatrudnialiSmy ponad 100 oséb, za ktérych czuliSmy sie
odpowiedzialni, dlatego najpierw trzeba byto wykonac wszystkie swoje obowigzki, a potem mozna byto juz
zapomniec o wszystkich problemach zawodowych i czerpa¢ rados¢ z gry. To wszystko byto ze soba scisle

powigzane. Mysle, ze gdyby nie tenis, nie osiggnelibysmy takich sukceséw zawodowych.

Ogladasz transmisje z turniejow tenisowych? Jakich tenisistow i tenisistki podziwiasz?
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- Staram sie sledzi¢ kazdy wazniejszy turniej tenisowy. Kiedy nie moge obejrze¢ jakiego$ meczu, ktéry bardzo
mnie interesuje, po prostu go sobie nagrywam. Wiadomo, ze czas nie jest z gumy, dlatego czesto oglgdam
tylko decydujace fragmenty ciekawych pojedynkéw. To jest takze moja wielka pasja. Jesli chodzi o ulubione
zawodniczki to na pewno byty nimi Justine Henin, potem Ashleigh Barty, a teraz, nie bede oryginalna,
zachwycona jestem Igg Swigtek. Uwazam jednak, ze nasza najlepsza tenisistka naktada na siebie zbyt duzg
presje, a przez to za mato widac¢ w jej grze radosci. Z kolei jesli chodzi o pandéw, to moim faworytem zawsze byt
Rafael Nadal, ktérego podziwiatam za walecznos¢, a takze Roger Federer za styl, elegancje i cudownga technike.

No i jeszcze musze dodac do nich Andy’ego Murray’a, ale tylko z ostatnich lat gry.
Dlaczego tylko z ostatnich?

- Dlatego, ze podobnie jak ja, ma endoproteze biodra! Mimo tego, udowadnia, ze mozna po tak ciezkiej kontuzji
wréci¢ do tenisa na najwyzszym poziomie. Kiedys bardzo go nie lubitam. Sprawiat wrazenie rozpieszczonego
dzieciaka. Teraz jednak udowadnia, ze mimo tych ograniczeh jest w stanie walczy¢ do konca o kazdy punkt

i rozgrywac niesamowicie dtugie mecze. Zaczetam sie wiec z nim identyfikowac. Wola walki i sztuczne biodro -

to nas taczy!

Co poradzitabys swoim rowiesniczkom, moze nawet paniom mtodszym o 10 czy 20 lat, ktdre

chciatby zmieni¢ swoje zycie i zacza¢ sie wiecej ruszac?

- Trzeba zacza¢ od czegos, co nie bedzie za trudne, dla osoby, ktéra miata dtuzsza przerwe w uprawianiu sportu.
Swietna opcja jest np. nordic walking, ktéry nie wymaga wielkiego naktadu sit, a pozwala wyj$¢ z domu i spedzic¢
czas na swiezym powietrzu. Mozna zapisac sie do jakiej$ grupy, ktéra dzieli tg pasje i dzieki temu tez poznacd
nowych ludzi. Kolejnym krokiem moze by¢ udziat w przeréznych zajeciach, takich jak joga, stretching,

czy pilates, ktére organizujg dla senioréw MOSIRYy. Jest to niezwykle potrzebne w naszym wieku. Trzeba

tylko chciec.
Czy jestes najstarsza na tych zajeciach?

- Tak, choc¢ z jednym wyjatkiem. Pani Stefania, ktéra ma 80 lat uczeszczata na nie jeszcze przede mna. Efekty
sg widoczne gotym okiem. Ma Swietng sylwetke, koordynacje i przede wszystkim ma bardzo pozytywne

nastawienie do Swiata. Wraz z fizycznoscig zmienia sie tez ogdlne postrzeganie rzeczywistosci. Tenis jest dla
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mnie najlepszg forma aktywnosci ruchowej jaka istnieje, a osoby, ktére sg aktywne, sg po prostu bardziej

szczesliwe.

Rozmawiat Grzegorz Swiecicki

czytaj tez: 63. Mistrzostwa Polski Dziennikarzy w Tenisie na kortach Mery w Warszawie
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