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W ojskowy Osrodek Szkoleniowo-Kondycyjny Mragowo sformowany

zostat 18 pazdziernika 1960 r. jako Wojskowy Osrodek Kondycyjny dla Personelu
Latajgcego. W ciggu 50-ciu lat dzialalnosci rozszerzat swojg baze szkoleniowa,
oferte programowg oraz ilos¢ szkolonych grup zotnierzy Polskich Sit Zbrojnych.

Usytuowanie Osrodka na POot-

wyspie Czterech Wiatrow nad jeziorem

Czos, u podnéza Goéry Czterech Wiatrow

(185,5m n.p.m.) decyduje o wy*

atrakcyjnosci  terenu w  kontekscie
planowania zaje¢ sportowych. Na

obecnym etapie dziatalnosci Wojskowy

Osrodek Szkoleniowo-Kondycyjny Mra-

gowo prowadzi dziatalnos$¢ szkoleniowa;:

* turnusOw szkoleniowo - kondycyjnych

dla personelu lotnictwa Sit zbrojnych RP;

e turnuséw rehabilitacyjnych z trenin-

giem psychologicznym dla zotnierzy

i pracownikéw wojska powracajgcych z misji poza granicami kraju;
« kursy jezyka angielskiego;

* szkolenia, zjazdy, zgrupowania i zawody sportowe.

C elem szkolenia jest podnoszenie wydolnosci oraz sprawnosci fizycznej

i psychicznej organizmu. Program szkolenia to zajecia z wychowania fizycznego,
rekreacji i turystyki oraz treningu psychologicznego organizowane w trzech
cyklach:

> letnim

> zimowym

> przejsciowym (obejmujacy okres wiosenny i jesienny).

Dla kazdego cyklu zostat opracowany wszechstronny i atrakcyjny

program uwzgledniajgcy takie czynniki jak: wiek uczestnikdéw turnuséw, warunki
zdrowotne, sprawnos¢ fizyczna, zainteresowania. Cykl letni to cata gama sportéw
wodnych: ratownictwo wodne, zeglarstwo, windsurfing, narciarstwo wodne,
nurkowanie, kajakarstwo oraz zajecia

uzupetniajgce.

Cykl zimowy to: narciarstwo zjazdowe

i biegowe, snowboard, tyzwiarstwo,

zeglarstwo lodowe, saneczkarstwo oraz

zajecia uzupetniajgce. Cykl przejsciowy:

wycieczki rowerowe, turystyka piesza

(Nordic Walking) oraz zajecia sportowe

oparte o baze szkoleniowg. We wszystkich

okresach szkoleniowych prowadzone sg

zajecia z gry terenowej Paintball.



F?ogram szkolenia obejmuje zajecia obowigzkowe trwajgce pie¢ godzin
dziennie przez pie¢ dni w tygodniu oraz zajecia nadprogramowe, w ktérych
uczestnicy turnuséw moga trenowac dobrowolnie, stosownie do indywidualnych
zainteresowan i zamitowan. Zajecia odbywajg sie w grupach wiekowych

uwzgledniajgcych poziom sprawnosci
fizycznej i zainteresowania uczestnika.

W sezonie letnim odbywaja sie zajecia
z wykorzystaniem sprzetu do sportéw
wodnych. Mitosnicy zeglarstwa moga
zdoby¢ patent zeglarza jachtowego,
a sportbw motorowodnych - patent
sternika motorowodnego. Oprécz
zagléwek uczestnicy turnuséw maja do
swojej dyspozycji deski z zaglem, kajaki,
rowery wodne, sprzet do nurkowania

oraz narty wodne.

Sezon zimowy to dominacja sportow zimowych: narciarstwo biegowe

i zjazdowe, snowboard, tyzwiarstwo oraz zeglarstwo lodowe. Polozenie
Osrodka tuz przy Gorze Czterech
Wiatrow sprzyja uprawianiu narciarstwa
Zjazdowego na trasach zjazdowych
i wyciggach narciarskich Gory Czterech
Wiatréw.

W sezonie wiosenno - jesiennym
wiodacg role  odgrywa  turystyka
piesza. Dilugie wedréwki podnosza
wytrzymalo$¢ oraz wspaniale relaksujg
fizycznie i psychicznie. Sezon jesienny,
mimo zmiennej aury, jest wspanialg

okazjg do wycieczek pieszych i na grzybobranie. Osoby pragnace wypoczynku
w innej formie moga korzystac z krytej ptywalni, kortéw tenisowych, hali sportowej
oraz sitowni. Bardzo dobrze wyposazona jest baza szkoleniowa dysponujgca
magazynem sprzetu sportowego,
w ktérym mozna wypozyczy¢ naj-
rozmaitszy sprzet do rekreacji i turystyki.

Aktywny wypoczynek na $Swiezym
powietrzu realizowany jest w sposob
zorganizowany — w ramach zaje€
szkoleniowych oraz w ramach dzia-
talnosci rekreacyjnej, zabezpieczajgcej
w spos6b réznorodny i urozmaicony
czas wolny. Kazdy uczestnik turnusow



szkoleniowych znajduje cos dla siebie z proponowanej przez Os$rodek oferty
Atrakcjg w procesie szkolenia sg organizowane w sezonie letnim rejsy zeglarskie
po Wielkich Jeziorach Mazurskich, splywy kajakowe szlakiem rzeki Krutyni.
Ponadto okres letni sprzyja organizowaniu wycieczek rowerowych, a zima
kuligow po Puszczy Piskiej. Dla

mitosnikow wedkarstwa przygotowane

sg pomosty do wedkowania.

Nad bezpieczenistwvem ucze-

stnikéw turnuséw czuwa dyplomowany

ratownik medyczny i w razie potrzeby

profesjonalnie udziela kwalifikowanej

pomocy. W Os$rodku mozna wzigé

udzialu w szkoleniach z pierwszej

pomocy przedmedycznej z mozliwoscia

¢éwiczen praktycznych resuscytacji

krgzeniowo-oddechowej na fantomie i innych akcesoriach do ratowania zdrowia
i zycia ludzkiego. Podczas turnusu personel lotnictwa Sit Zbrojnych ma mozliwos¢
wykonania badania w komorze niskich cisnien. Podczas badania zotnierze,
przebywajac w komorze poddawani sg warunkom jakie panujg na wysokosci
5000 m.n.p.m.

Ambulatorium WOSzK zapewnia opieke lekarskg i pielegniarska.

W gabinecie lekarskim w godzinach przyje¢ mozna uzyska¢ pomoc dorazna,
porady lekarskie oraz kwalifikacje do zabiegéw fizjoterapeutycznych.
W gabinecie zabiegowym wykonywane sg: badanie EKG, natlenienia organizmu,

badanie poziomu cukru, pomiar ciSnienia tetniczego i temperatury ciata
oraz pomiary antropometryczne
z obliczeniem BMI (Body Mass Index).
W ambulatorium mozna uzyskac

fachowg porade i pomoc pielegniarska.

Uczestnicy turnuséw maja do dyspozycji

szeroki wachlarz zabiegéw z zakresu:

fizykoterapii, masazu i hydroterapii.

Po zakwalifikowaniu przez lekarza na

okreslony rodzaj zabiegéw, w gabinetach

fizykoterapii wykonywane sg zabiegi:

elektroterapii,Swiattoterapii, laseroterapii,

krioterapii miejscowej, ultradziwiekéw,

pola magnetycznego, pola elektromagnetycznego wielkiej czestotliwosci.
Wykwalifikowana kadra terapeutéw wykonuje masaze klasyczne i lecznicze.
Profesjonalnie wykonywany masaz w zaleznosci od potrzeby pomaga likwidowac
przyczyny boléw tkanek miekkich. Terapeuci wykonujg takze masaz aparatem
aquavibron (forma masazu wykorzystujgcego przyrzad wytwarzajgcy wibracje
0 réznym natezeniu) oraz hydroterapie - zabieg z wykorzystaniem wody o réznej
temperaturze i ciSnieniu: bicze szkockie, masaz wirowy, masaz podwodny.



WOSzK  Mragowo w  pelni

zabezpiecza uczestnikom  wszystkich

grup  szkoleniowych czas wolny

oferujac  dobrze  wyposazong sale

konferencyjng, biblioteke, czytelnie,

kawiarenke internetowa, stanowiska do

gier komputerowych, sale bilardowa,

gabinet treningu psychologicznego, sale

zabaw dla dzieci. Czes$¢ pokoi internatu

wyposazonych jest w tgcze internetowe.

W klubie wypozyczy¢ mozna sprzet

audiowizualny. Dodatkowa atrakcja sg liczne wycieczki autokarowe po

regionie. Najbardziej atrakcyjne miejsca to: zespdt odpustowy oo. Jezuitow w

Swietej Lipce, system obronny Ketrzyna, twierdza Boyen w Gizycku, klasztor

rosyjskich staroobrzedowcow w Wojnowie, zespol kwater z Il wojny Swiatowej

z centrum dowodzenia w Giertozy, zamki w Lidzbarku Warminskim, Reszlu

i Olsztynie, pole bitwy pod Grunwaldem. Ponadto w sezonie letnim w Mragowie

odbywajg sie koncerty i imprezy plenerowe, w ktérych moga uczestniczy¢ nasi
goscie.

Logistyka Osrodka sprawnie zabez-

piecza proces szkolenia i wypoczynku:
smaczne i urozmaicone zywienie, przy-
gotowanie  imprez okolicznosciowych
wysoki poziom warunkéw bytowych
i socjalnych os6b przebywajacych na
turnusach, odprawach stuzbowych
i wypoczywajacych w WOSzK
Mragowo.

Powtarzajacy sie codziennie wysitek

umystowy i fizyczny oraz sumujgce sie dziatanie stanéw emocjonalnych
wplywajg ujemnie na organizm czlowieka i wywotuja zmeczenie. Dotyczy
to zwlaszcza zotnierzy i pracownikéw petnigcych stuzbe poza granicami kraju,
gdzie dziatanie w warunkach wojennych naraza organizm ludzki na olbrzymi
stres. Nalezy podkresli¢, ze nawet niezbyt
intensywnecwiczenia ruchowe pozwalajg
na szybsza regeneracje sit zmeczonego
organizmu, niz catkowity bezruch czy
sen. W celu przeciwdziatania jego
skutkom jak réwniez w celu podnoszenia
kondycji fizycznej stworzono w Os$rodku
specjalny program oparty o zajecia
z rekreacji, turystyki i wychowania
fizycznego. Rekreacja ruchowa oraz jej



turystyczne formy realizowane podczas
trwania turnusOw wydatnie przyczyniajg
sie do poprawy zdrowia fizycznego
i psychicznego. Zajecia z rekreacji
ruchowej oraz turystyki kwalifikowane;j
usprawniajg uktad ruchowy, polepszajac
jego ukrwienie i chronigc go przed
zwyrodnieniami. Oprocz korzysci
czysto biologicznych, rekreacja oraz
jej turystyczne formy realizowane w
WOSzK Mrggowo wptywajg korzystnie
na poprawe kondycji a indywidualny
i grupowy trening psychologiczny
wzmachniajg kondycje psychiczna.

M ragowo to miasto  znane

calej Polsce z letnich festiwali - Muzyki
Country i Kultury Kresowej oraz szlakéw
turystycznych prowadzacych do zabyt-
kéw historii i architektury. Pofozona
miedzy jeziorami Czos i Juno osada
krzyzacka z 1348 roku, zbudowana
na gruzach warowni  Galindéw,
z poczatkiem XV wieku otrzymala
prawa miejskie. Od czasu lokacji
miasto nazywatlo sie Sensburg,
cho¢ naplywajagca z Mazowsza lud-
nosc¢ Polska uzywata nazwy
Zadzbork. Zwigzane politycznie i
gospodarczo z Zakonem Krzyzackim

a pozniej z Prusami przechodzito
burzliwe dzieje: wojny, pozary,
epidemie, nieurodzaj i gtod.
Po I wojnie Swiatowej Warmia
i Mazury znalazly sie w granicach
Polski. Miasto  otrzymaito nazwe

Mragowo dla uczczenia  pamieci
Krzysztofa  Celestyna  Mrongowiusza

pisarza, jezykoznawcy, pastora,
obroncy jezyka polskiego na Mazurach.
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