


ojskowy OsSrodek Szkoleniowo-Kondycyjny Mrggowo usytuowany jest na Potwyspie
W Czterech W iatréw. Jezioro Czos i wzniesienie GoOry Czterech Wiatrow
(185,5m n.p.m.) decyduja o wyjatkowej atrakcyjnosci najblizszego otoczenia Osrodka.

iatach trzydziestych funkcjonowata tu Pruska Szkota Szybowcowa. Po wojnie
W na stokach gory uczyli sie sztuki latania polscy pasjonaci szybownictwa.
W 1960 roku powrdécito na potwysep lotnictwo inaugurujac swoja dziatalno$¢ 2 stycznia
1961 roku pierwszym turnusem kondycyjnym dla personelu latajgcego Sit Zbrojnych RP.
Istniejgcy od tamtej pory Wojskowy OsSrodek Szkoleniowo-Kondycyjny jest wiec
spadkobiercg lotniczych tradycji Polwyspu Czterech Wiatrow. Decyzja MON z czerwca
2008r. rozszerza dziatalno$¢ o turnusy rehabilitacyjne z ,Treningiem Psychologicznym” dla
zotnierzy Sit Zbrojnych RP powracajgcych z misji poza granicami kraju. W 2005 roku
OSrodek zostat wigczony do struktur Dowddztwa Garnizonu Warszawa.

owodztwo Garnizonu Warszawa, utworzone po rozwigzaniu Dowddztwa
DZgrupowania Jednostek Zabezpieczenia MON, przejeto niemal wszystkie jego
zadania, wiaczajgc do swoich struktur Komende Garnizonu wraz podporzadkowanymi jej
pododdziatami reprezentacyjnymi.

adycje Dowddztwa siegajg XVIII wieku, kiedy to podczas insurekcji kosciuszkowskiej
-I-:)owo’fano do zycia pierwsza oficjalng wtadze wojskowg. Swoistg wizytéwka -
znakiem firmowym Dowoddztwa Garnizonu jest Batalion Reprezentacyjny W P, ktérego
zoinierze w ciggu roku zapewniaja oprawe ceremonialng okoto 1200 uroczystosSci
panstwowych i wojskowych. Istotnym elementem dziatalnosci DGW jest wspoéipraca
zagraniczna, w ramach ktorej utrzymuje ono
state kontakty z wltadzami wojskowymi
europejskich garnizonéw.



ziatalnos¢ OsSrodka w rocznym cyklu szkolenia i wypoczynku prowadzona jest
D/v ramach turnuséw szkoleniowo — kondycyjnych oraz turnusdw rehabilitacyjnych
z ,Treningiem Psychologicznym”. Celem 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:
e letnim
e Zimowym
e przejsciowym (obejmujgcy okres wiosenny i jesienny).

uwzgledniajgcy takie czynniki jak: wiek uczestnikow turnuséw, warunki zdrowotne,
sprawnos¢ fizyczna, zainteresowania.

Dla kazdego cyklu zostat opracowany wszechstronny i atrakcyjny program

Cykl letni to cata gama sportow wodnych: ratownictwo wodne, zeglarstwo, windsurfing,
narciarstwo wodne, nurkowanie, kajakarstwo oraz zajecia uzupetniajace.

Cykl zimowy to: narciarstwo zjazdowe i biegowe, snowboard, tyzwiarstwo, zeglarstwo
lodowe, saneczkarstwo oraz zajecia uzupetniajgce.

Cyk, przejsciowy: wycieczki rowerowe, turystyka piesza (Nordic Wolking) oraz zajecia
dodatkowe oparte o baze szkoleniows.

e wszystkich okresach szkoleniowych prowadzone sa zajecia z gry terenowej
W Paintball a takze jezdziectwa.



Szkolenie uczestnikéw turnuséw
odbywa sie w trzech etapach:
e okres wstepny —adaptacja do zwiekszonego wysitku fizycznego, w ktéorym
intensywnos¢ wysitku stopniowo wzrasta.
e okres intensywnego wysitku, w ktorym dgzy sie do podniesienia na jak najwyzszy
poziom okreslonych zdolnosci motorycznych.
e okres konncowy —obnizenie intensywnos$ci treningu prowadzgce do utrwalenia
wyrobionych zdolnosci motorycznych i utrzymania sprawnosci fizycznej na uzyskanym
poziomie.

ie¢ dni w tygodniu oraz zajecia nadprogramowe, w ktorych uczestnicy turnusow
mogg trenowaé dobrowolnie, stosownie

do indywidualnych zainteresowan

i zamitlowan. Zajecia odbywaja sie

w grupach o okreslonych przedziatach

wiekowych wuwzgledniajgc poziom

sprawnosci fizycznej i zainteresowania.

ﬁjogram szkolenia obejmuje zajecia obowigzkowe trwajace pie¢ godzin dziennie przez

kreacja ruchowa oraz turystyczne jej formy realizowane sa zarébwno w sposob
organizowany w ramach zaje¢ szkoleniowych, jak i w ramach czasu wolnego.

sezonie letnim dominujg zajecia z wykorzystaniem sprzetu do sportdw wodnych

takich jak zeglarstwo. Mito$nicy zeglarstwa mogg tu zdobywac¢ patenty zeglarza

jachtowego, a sportbw motorowodnych patenty sternika motorowodnego. Oprécz
zaglowek uczestnicy turnuséw majg do swojej dyspozycji deski z zaglem, kajaki, rowery
wodne, sprzet do nurkowania oraz narty wodne. Dla mitoSnikbw wedkarstwa
przygotowane sg specjalne pomosty do wedkowania.
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ezon zimowy to przede wszystkim dominacja sportow zimowych takich jak narciarstwo
Siegowe i zjazdowe, snowboard, lyzwiarstwo oraz cieszgce sie bardzo duzym
powodzeniem zeglarstwo lodowe. Potozenie O$rodka tuz przy Gorze Czterech W iatréw

sprzyja uprawianiu narciarstwa zjazdowego oraz saneczkarstwa.

sezonie wiosenno - jesiennym dominuje turystyka piesza. Dilugie wedréwki
Wsprzyjaja podnoszeniu wytrzymatosci oraz wspaniale relaksujg fizycznie
i psychicznie. 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 ktdrym mozna
wypozyczy¢ najrozmaitszy sprzet do rekreaciji i turystyki.

ziatalnos¢ rekreacyjna OSrodka jest r6znorodna i urozmaicona a aktywny
Dwypoczynek na sSwiezym powietrzu realizowany jest poprzez szereg imprez
turystycznych. Kazdy uczestnik turnuséw szkoleniowych znajduje co$ dla siebie
z proponowanej przez Osrodek oferty, a program szkolenia dzieki swojej atrakcyjnosci jest
w stanie zaspokoi¢ najbardziej wybredne gusta. Atrakcjg w procesie szkolenia sg
organizowane w sezonie letnim rejsy zeglarskie szlakiem Wielkich Jezior Mazurskich.
Kolejng imprezag, nie mniej atrakcyjna, sa sptywy kajakowe szlakiem rzeki Krutyni
Z niepowtarzalng faung i florg. Ponadto okres letni sprzyja organizowaniu rajdéw
rowerowych po W armii i Mazurach.



luzba Zdrowia WOSzK Mrggowo

oferuje szeroki zakres ustug medyczno -

rehabilitacyjnych wykonywanych przez
wysoko wykwalifikowang kadre medyczng.

mbulatorium W OSzK zapewnia opieke lekarskag i pielegniarskg. W gabinecie
Alekarskim w godzinach przyje¢ mozna uzyska cpomoc dorazng, porady lekarskie
oraz kwalifikacje do zabiegdw fizjoterapeutycznych.

gabinecie zabiegowym wykonywane sg badania diagnostyczne takie jak:
Welektrokardiogram, glukometria, pomiar ciSnienia tetniczego, pomiary
antropometryczne z obliczeniem BMI (Body Mass Index) oraz zabiegi i porady
pielegniarskie. Dla personelu latajgcego przebywajgcego na turnusach szkoleniowo -

kondycyjnych wykonywane sg rowniez badania wydolno$ciowe oraz badania w komorze
niskich cisnien.

ramach promocji zdrowia przeprowadzane sg wyktady i ¢wiczenia praktyczne
W Zz udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej.
abinety odnowy biologicznej oferujg szeroki wachlarz zabiegéow z zakresu
fizykoterapii, hydroterapii i masazu. Po zakwalifikowaniu przez lekarza
na okreslony rodzaj zabiegéw w gabinetach fizykoterapii, pacjenci moga skorzystac z:
- elektroterapii (prady diadynamiczne, interferencje,
TENS, galwaniczne, jontoforeza)
- Swiattoterapii
- laseroterapii
- krioterapii miejscowej
- ultradzwiekow
- pola magnetycznego
- pola elektromagnetycznego
wielkiej czestotliwosci

gabinetach masazu, aqgavibronu i masazu

podwodnego wykonywany jest masaz

klasyczny, leczniczy, podwodny a takze masaz
agavibronem - aparatem do masazu wibracyjnego.

gabinecie hydroterapii wykonywany jest
Wmasaz podwodny catego ciala, masaz
wirowy konczyn oraz bicze szkockie.



wtarzajgcy sie codziennie g ysitek umystowy i fizyczny oraz sumujgce sie dziatanie
P;tanéw emocjonalnych wptywajg ujemnie na organizm cztowieka i wywotujg
zmeczenie. Dotyczy to zwtaszcza zoinierzy i pracownikow petnigcych stuzbe poza
granicami kraju, gdzie dziatanie w warunkach wojennych naraza organizm ludzki
na olbrzymi stres. Nalezy podkresli¢, ze nawet niezbyt intensywne ¢wiczenia ruchowe
pozwalaja na szybszg regeneracjg sit zmeczonego organizmu, anizeli catkowity bezruch
czy sen. W celu przeciwdziatania jego skutkom jak réwniez w celu podnoszenia kondycji
fizycznej stworzono w O $rodku specjalny program oparty o zajecia z rekreacji, turystyki
i wychowania fizycznego. Rekreacja ruchowa oraz jej turystyczne formy realizowane
podczas trwania turnuséw wydatnie przyczyniajg sie do poprawy zdrowia fizycznego
I psychicznego. Zajecia z rekreacji ruchowej oraz turystyki kwalifikowanej usprawniajg
uktad ruchowy, polepszajgc jego ukrwienie i chronigc go przed zwyrodnieniami. Oproécz
korzysci czysto biologicznych, rekreacja oraz jej turystyczne formy realizowane w W OSzK
Mragowo wptywajg korzystnie na poprawe kondycji a indywidualny i grupowy trening
psychologiczny wzmacniajg kondycje psychiczng. Poprzez imprezy turystyczne takie jak:
rejsy zeglarskie, sptywy kajakowe, rajdy piesze i rowerowe oraz wycieczKi
do najciekawszych miejsc regionu, uczestnicy majag sposobnos$¢ obcowania
Z niepowtarzalng przyroda, ktéra jest zrédtem piekna, spokoju i harmaonii.



srodek w petni zabezpiecza naszym gosciom czas wolny, oferujgc dobrze
O wyposazong sale konferencyjng, biblioteke, czytelnie, kawiarenke internetowa,
stanowiska do gier komputerowych, sale bilardowg, gabinet psychologiczny, sale zabaw
dla dzieci. Czes$¢ pokoi internatu wyposazonych jest w tgcze internetowe. W klubie
wypozyczy¢ mozna sprzet audio-wizualny. Dodatkowg atrakcjg dla wszystkich
uczestnikbw sg liczne wycieczki autokarowe po regionie prowadzone przez
wykwalifikowanego przewodnika. Najbardziej atrakcyjne miejsca to: zesp6t odpustowy
00. Jezuitbw w Swietej Lipce, system obronny Ketrzyna, twierdza Boyen w Gizycku,
klasztor rosyjskich staroobrzedowcéw w W ojnowie, zespdt kwater z Il wojny Swiatowej
z centrum dowodzenia w Giertozy, zamki w Lidzbarku W arminskim, Reszlu i Olsztynie,
pole bitwy pod Grunwaldem. Ponadto w sezonie letnim w Mrgagowie odbywaja sie liczne
koncerty i imprezy plenerowe, w ktérych moga uczestniczy¢ nasi goscie. Sezon jesienny,

mimo zmiennej aury, jest wspaniatg okazjg do wycieczek pieszych i na grzybobranie.



ogistyka Osd$rodka sprawnie zabezpiecza proces szkolenia i wypoczynku: smaczne
I_i urozmaicone zywienie, wysoki poziom warunkéw bytowych i socjalnych o0séb
przebywajgcych na turnusach, odprawach stuzbowych i wypoczywajacych w WOSzK
Mragowo. Do zadan stuzby nalezy: zabezpieczenie transportowe zaje¢ szkoleniowych,
wycieczek krajoznawczych dla szkolonego personelu oraz logistyczne zaopatrywanie
Osrodka. Zapewnienie tagcznosci telefonicznej i internetowej oraz zaopatrywanie w sprzet
tgcznosci i informatyki. Ponadto utrzymanie przewozéw promowych przez jez. Czos.



rggowo to miasto znane catej Polsce z letnich festiwali - Muzyki Country i Kultury
I\/I Kresowej oraz szlakéw turystycznych prowadzgacych do zabytkéw historii
i architektury. Polozona miedzy jeziorami Czos i Juno osada krzyzacka z 1348 roku,
zbudowana na gruzach warowni Galindéw, z poczatkiem XV wieku otrzymata prawa
miejskie. Od czasu lokacji miasto nazywato sie Sensburg, cho¢ naptywajgca z Mazowsza
ludno$¢ polska uzywata nazwy Zadzbork.

wigzane politycznie i gospodarczo z Zakonem Krzyzackim a pOzZniej z Prusami
przechodzito burzliwe dzieje: wojny, pozary, epidemie, nieurodzaj i gtéd.

o Il wojnie Swiatowej Warmia i Mazury,
Pznalaz’ry sie w granicach Polski. Miasto
otrzymato nazwe ,Mrggowo” dla uczczenia
pamieci Krzysztofa Celestyna Mrongowiusza -
pisarza, jezykoznawcy i pastora.



asze miasto lezy nieopodal szlaku

W ielkich Jezior Mazurskich,
stanowigcego najwiekszy w Polsce zespodt
potgczonych kanatami jezior: Sniardwy,
Betdany, Mikotajskie, Taitty, Rynskie,
Niegocin, Mamry. Mazury to Puszcza Piska
i Puszcza Borecka gdzie kréluje cisza,
spokdj i przyroda. Idealny teren
dla wycieczek pieszych, rowerowych
i autokarowych. Raj dla zeglarzy,
kajakarzy i wedkarzy, a zimag dla
mitosnikbw narciarstwa biegowego
i zjazdowego.

takze kraina bogata w szereg miejsc wartych zwiedzenia: rezerwaty i pomniki
-I-Cp))rzyrody oraz zabytki architektury: schrony w Mamerkach i Giertozy, S$luzy
na niedokonczonym Kanale Mazurskim, pokrzyzackie gotyckie warownie i zamki Biskupéw
Warminskich. To takze historia grunwaldzkiej bitwy, kanonika Mikotaja Kopernika,
biskupa Ignacego Krasickiego i poety Konstantego lldefonsa Galczynskiego. Warto,
przebywajac w Wojskowym O$rodku Szkoleniowo-Kondycyjnym Mragowo, poznac ten
piekny obszar naszej Ojczyzny.
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