


W ojskowy Ośrodek Szkoleniowo-Kondycyjny M rą gowo usytuowany jest na Półwyspie 
C z te re ch  W ia tró w . Je z io ro  Czos i w zn ie s ie n ie  G ó ry  C z te re ch  W ia tró w  

(185,5  m n.p.m.) decydują o wyjątkowej atrakcyjności najbliższego otoczenia Ośrodka.

W ia tach trzydziestych funkcjonowała tu Pruska Szkoła Szybowcowa. Po wojnie 
na s tokach  g ó ry  u czy li się sztuki la ta n ia  po lscy  p a s jo n a c i szy b ow n ic tw a . 

W  196 0 roku powróciło na półwysep lotnictwo inaugurując swoją działalność 2 stycznia 
1961 roku pierwszym turnusem kondycyjnym dla personelu lata jącego Sił Zbrojnych RP. 
Is tn ie ją cy  od ta m te j p o ry  W o jskow y O śro d e k  S zko le n io w o -K o n d ycy jn y  jest w ięc 
spadkobiercą lotniczych tradycji Półwyspu Czterech W iatrów . Decyzją M ON z czerwca 
20 0 8r. rozszerza działalność o turnusy rehabilitacyjne z „Treningiem Psychologicznym” dla 
żołn ierzy Sił Zbrojnych RP powracających z misji poza granicami kraju. W  2005 roku 
Ośrodek został włączony do struktur Dowództwa Garnizonu W arszawa.

Do w ó d z tw o  G a rn iz o n u  W a rs z a w a , u tw o rzo n e  po ro z w ią z a n iu  D o w ó d z tw a  
Zgrupow an ia  Jednostek Zabezp ieczen ia  M O N , p rze ję ło  niem al wszystkie jego  

zadania, w łączając do swoich struktur Komendę Garnizonu wraz podporządkowanymi jej 
pododdzia łam i reprezentacyjnymi.

Tradycje Dowództwa sięgają XVIII wieku, kiedy to podczas insurekcji kościuszkowskiej 
pow ołano do życia  p ie rw szą  o fic ja ln ą  w ła d zę  wojskową. Swoistą w iz y tó w k ą  - 

znakiem firm owym  Dowództwa Garnizonu jest Batalion Reprezentacyjny W P, którego 
żo łn ie rze  w ciągu roku z a p e w n ia ją  o p ra w ę  cerem on ia lną  oko ło 1 200  uroczystości 
państwowych i wojskowych. Istotnym elementem dzia ła lnośc i D G W  jest w spó łp raca  
zagran iczna, w ramach które j utrzymuje ono
s ta łe  k o n ta k ty  z w ła d z a m i w o js k o w y m i 
europejskich garnizonów.



Działalność Ośrod ka w rocznym cyklu szkolenia i wypoczynku prowadzona jest 
w ramach turnusów szkoleniowo — kondycyjnych oraz turnusów rehabilitacyjnych 
z „Treningiem Psychologicznym” . Celem szkolenia jest podnoszenie wydolności oraz 

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

• letnim 
• zimowym
• przejściowym (obejmujący okres wiosenny i jesienny).

Dla każdego cyklu został opracowany wszechstronny i atrakcyjny program 
uwzględniający takie czynniki jak: wiek uczestników turnusów, warunki zdrowotne, 
sprawność fizyczna, zainteresowania.

Cykl letni to cała gama sportów wodnych: ratownictwo wodne, żeglarstwo, windsurfing, 
narciarstwo wodne, nurkowanie, kajakarstwo oraz zajęcia uzupełniające.
Cykl z imowy to: narciarstwo zjazdowe i biegowe, snowboard, łyżwiarstwo, żeglarstwo 
lodowe, saneczkarstwo oraz zajęcia uzupełniające.
Cyk, przejściowy: wycieczki rowerowe, turystyka piesza (Nordic W olking) oraz zajęcia 
dodatkowe oparte  o bazę szkoleniową.

W e wszystkich okresach szkoleniowych prowadzone są zajęcia z gry terenowej 
Paintball a także jeździectwa.



szkolenie uczestników turnusów 
odbywa się w t rzech etapach:
• okres w s tępny — a d a p ta c ja  do zw iększonego  w ys ił ku fizyczn e g o , w któ rym  

intensywność wysiłku stopniowo wzrasta.
• okres intensywnego wysiłku, w którym d ąży się do podniesienia na jak najwyższy 

poziom określonych zdolności motorycznych.
• okres końcowy — obniżenie intensywności treningu p ro w a d zą ce do utrw a len ia  

wyrobionych zdolności motorycznych i utrzymania sprawności fizycznej na uzyskanym 
poziomie.

Program szkolenia obejmuje zajęcia obowiązkowe trwające pięć godzin dziennie przez 
pięć dni w tygodniu oraz zajęcia nadprogram owe, w których uczestnicy turnusów 
m ogą trenować dobrowolnie, stosownie

do in d yw id u a ln ych  za in te resow ań
i zam iłow ań. Za jęc ia  o d b y w a ją  się
w grupach o określonych przedziałach
w iekow ych u w z g lę d n ia ją c  poziom
sprawności fizycznej i zainteresowania.

Rekreacja ruchowa oraz turystyczne jej formy realizowane są zarówno w sposób 
zorganizowany w ramach zajęć szkoleniowych, jak i w ramach czasu wolnego.

W  sezonie letnim dominują zajęcia z wykorzystaniem sprzętu do sportów wodnych 
takich jak żeglarstwo. Miłośnicy żeglarstwa m ogą tu zdobywać patenty żeglarza 
jachtowego, a sportów motorowodnych patenty sternika motorowodnego. Oprócz 

żaglówek uczestnicy turnusów m ają do swojej dyspozycji deski z żaglem, kajaki, rowery 
wodne, sprzęt do nurkowania oraz narty wodne. Dla miłośników wędkarstwa 
przygotowane są specjalne pomosty do wędkowania.
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Sezon zimowy to przede w szystkim dominacja sportów zimowych takich jak narciarstwo 

b iegow e i z jazdow e, snow board, łyżw ia rs tw o  oraz cieszące się b a rd zo  dużym 
powodzeniem żeglarstwo lodowe. Położenie O środka tuż przy Górze Czterech W iatrów  
sprzyja uprawianiu narciarstwa zjazdowego oraz saneczkarstwa.

W  sezonie wiosenno - jesiennym dominuje turystyka piesza. D ługie w ę drów ki 

s p rz y ja ją  podnoszeniu w y trz y m a ło ści o raz w span ia le  re laksu ją  fizyczn ie  
i psychicznie. Osoby pragnące wypoczynku w innej f orm ie m ogą korzystać z kry te j 
pływalni, kortów tenisowych, hali sportowej oraz siłowni. Bardzo dobrze wyposażona jest 
baza szkoleniowa dysponująca m agazynem  sprzętu sportow ego, w którym  można 
wypożyczyć najrozmaitszy sprzęt do rekreacji i turystyki.

Dz ia ła ln o ś ć  re k re a c y jn a  O ś ro d ka  jest ró żn o ro d n a  i u rozm a ico na  a a k ty w n y  
w yp o czyn e k  na św ieżym  p o w ie trz u  re a liz o w a n y  jest p o p rz e z  szereg  im p re z  

tu rys tyczn ych . K ażdy  uczestn ik tu rnusów  szko le n iow ych  z n a jd u je  coś d la  s ie b ie  
z proponowanej przez Ośrodek oferty, a program szkolenia dzięki swojej atrakcyjności jest 
w stanie zaspoko ić  n a jb a rd z ie j w yb re d n e  gusta. A tra k c ją  w procesie szkolenia są 
organizowane w sezonie letnim rejsy żeg larskie szlakiem W ie lk ich  Jezior Mazurskich. 
K o le jną  im p rezą , nie mniej a tra kcy jn ą , są sp ływ y  ka jakow e  szlakiem  rzeki K rutyn i 
z n ie p o w ta rz a ln ą  fa u n ą  i f lo rą . Ponad to  okres letn i sp rzy ja  o rgan izow an iu  ra jd ó w  
rowerowych po W armii i Mazurach.



Słu ż ba Z d ro w ia  W O S zK  M rą gow o 
of eruje szeroki zakres usług medyczno - 
re h a b ilita c y jn y c h  w ykonyw anych p rzez 

wysoko wykw alif ikowaną  kad rę medyczną.

Am bulatorium  W OSzK zapew n ia  o p ie k ę leka rską  i p ie lęgn ia rską . W  gab inecie  
lekarskim w godzinach przyjęć można uzyska                           c pomoc doraźną, porady lekarskie 
oraz kwalifikację do zabiegów  fizjoterapeutycznych.

W  ga b ine c ie  za b ie g o w ym  w ykonyw ane są b a d a n ia  d iagnostyczne ta k ie  jak:
e le k tro k a rd io g ra m , g lu k o me tr ia , p o m ia r c iśn ien ia  tę tn ic z e g o , p o m ia ry  

a n tro p o m e tryczn e  z ob liczen iem  BMI (Body Mass lndex) o ra z  z a b ie g i i p o ra d y  
pie lęgniarskie. Dla personelu la ta jącego przebyw ającego na turnusach szkoleniowo - 
kondycyjnych wykonywane są również badania wydolnościowe oraz badania w komorze 
niskich ciśnień.

W  ramach promocji zdrowia przeprowadzane są w ykłady i ćwiczenia praktyczne 
z udzielania pierwszej pomocy przedmedycznej.

G a b in e ty  odnow y b io lo g iczn e j o fe ru ją  szeroki w a ch la rz  z a b ie g ó w  z zakresu 
f iz y k o te ra p ii,  h y d ro te ra p ii i m asażu. Po z a k w a lif ik o w a n iu  p rze z  le k a rz a  

na określony rodzaj zabiegów  w gabinetach fizykoterap ii, pacjenci m ogą skorzystać z:
- elektroterapii (prądy diadynamiczne, interferencje,

TENS, galwaniczne, jontoforeza)
- światłoterapii 
- lasero terapii 
- krioterapii miejscowej 
- ultradźwięków 
- pola magnetycznego 
- pola elektromagnetycznego 

wielkiej częstotliwości

W  gabinetach masażu, aqavibronu i masażu 
podwodnego wykonywany jest masaż 

klasyczny, leczniczy, podwodny a także masaż 
aqavibronem - aparatem  do masażu w ibracyjnego.

W  gabinecie hydroterapii wykonywany jest 
masaż podwodny całego ciała, masaż 
wirowy kończyn oraz bicze szkockie.



Powta rza jący się codziennie q ysiłek umysłowy i fizyczny oraz sumujące się działanie 
s tanów  em ocjona lnych  w p ły w a ją  ujem nie na o rgan izm  cz ło w ie ka  i w y w o łu ją  

zmęczenie. Dotyczy to zw łaszcza żo łn ie rzy  i p racow ników  pe łn iących służbę poza 
gran icam i kra ju , gdz ie  d z ia ła n ie  w warunkach wojennych na raża  organ izm  ludzki 
na olbrzym i stres. Należy podkreślić, że nawet niezbyt intensywne ćwiczenia ruchowe 
pozw ala ją  na szybszą regeneracją sił zmęczonego organizmu, aniżeli całkowity bezruch 
czy sen. W  celu przeciwdziałania jego skutkom jak również w celu podnoszenia kondycji 
fizycznej stworzono w O środku specjalny program oparty  o zajęcia z rekreacji, turystyki 
i wychowania fizycznego. Rekreacja ruchowa oraz jej turystyczne form y realizowane 
podczas trwania turnusów wydatnie przyczynia ją  się do popraw y zdrow ia fizycznego 
i psychicznego. Zajęcia z rekreacji ruchowej oraz turystyki kwalifikowanej usprawniają 
układ ruchowy, polepszając jego ukrwienie i chroniąc go przed zwyrodnieniami. Oprócz 
korzyści czysto biologicznych, rekreacja oraz jej turystyczne formy realizowane w W OSzK 
M rągowo w p ływ a ją  korzystnie na poprawę kondycji a indywidualny i grupowy trening 
psychologiczny wzmacniają kondycję psychiczną. Poprzez imprezy turystyczne takie jak: 
re jsy  ż e g la rs k ie , s p ły w y  k a ja k o w e , ra jd y  p ie sze  i ro w e ro w e  o ra z  w y c ie c z k i 
do  na jc ie k a w szych m ie jsc re g io n u , u cze s tn icy  m a ją  sposobność o b c o w a n ia  
z niepow tarzalną przyrodą, która jest źródłem piękna, spokoju i harmonii.



O środek w pe łn i z a b e z p ie c z a naszym  g ościom czas w olny, o fe ru ją c  d o b rz e  
wyposażoną  salę konferencyjną, b ib lio te kę, czytelnię, kaw iarenkę internetową, 

stanowiska do gier komputerowych, salę b ilardow ą, gabinet psychologiczny, salę zabaw  
d la  dzieci. Część pokoi in ternatu wyposażonych jest w łącze internetowe. W  klubie 
w y p o ż y c z y ć można sp rzę t a u d io -w iz u a ln y . D o d a tk o w ą  a tra k c ją  d la  w szystk ich  
u cze s tn ikó w  są liczn e  w y c ie c z k i a u to k a ro w e  po re g io n ie  p ro w a d z o n e  p rz e z  
wykwalifikowanego przewodnika. N a jbardzie j atrakcyjne miejsca to: zespół odpustowy 
oo. Jezuitów w Świętej Lipce, system obronny Kętrzyna, tw ie rd za  Boyen w G iżycku, 

klasztor rosyjskich staroobrzędowców w W ojnowie, zespół kwater z II wojny światowej 
z centrum dowodzenia w G ierłoży, zamki w Lidzbarku W armińskim, Reszlu i Olsztynie, 
pole bitwy pod Grunwaldem. Ponadto w sezonie letnim w M rągow ie odbyw ają  się liczne 
koncerty i imprezy plenerowe, w których m ogą uczestniczyć nasi goście. Sezon jesienny, 
mimo zmiennej aury, jest wspaniałą okazją  do wycieczek pieszych i na grzybobranie.



Logistyka O środka sprawnie zabezpiecza proces szkolenia i w ypoczynku: smaczne 
i urozmaicone żywienie, wysoki poziom warunków bytowych i socjalnych osób 

przebyw ających na turnusach, odprawach służbowych i w ypoczywających w WOSzK 
Mrągowo. Do zadań służby należy: zabezpieczenie transportowe za jęć szkoleniowych, 
wycieczek krajoznawczych dla szkolonego personelu oraz logistyczne zaopatrywanie 
Ośrodka. Zapewnienie łączności telefonicznej i internetowej oraz zaopatryw anie w sprzęt 
łączności i informatyki. Ponadto utrzymanie przewozów promowych przez jez. Czos.



M rą gowo to miasto znane całej Polsce z letnich festiwali - M uzyki Country i Kultury 
Kresowej oraz szlaków turystycznych prowadzących do zabytków historii 

i architektury. Położona między jeziorami Czos i Juno osada krzyżacka z 1348 roku, 
zbudowana na gruzach warowni Galindów, z początkiem XV wieku otrzymała prawa 
miejskie. Od czasu lokacji miasto nazywało się Sensburg, choć napływająca z Mazowsza 
ludność polska używała nazwy Ządzbork.

Związane politycznie i gospodarczo z Zakonem Krzyżackim a później z Prusami 
przechodziło burzliwe dzieje: wojny, pożary, epidemie, nieurodzaj i głód.

Po II wojnie św iatowej W arm ia  i M azury, 
zna laz ły  się w granicach Polski. M iasto 

o trzym ało  nazwę „M rą g o w o ” d la  uczczenia 
pamięci Krzysztofa Celestyna Mrongowiusza - 
pisarza, językoznawcy i pastora.



N asze m iasto leży  n ie o p o d a l sz la ku 
W ie lk ic h  J e z io r  M a z u rs k ic h ,  

stanowiącego na jw iększy w Polsce zespół 
p o łą czonych kana łam i jez io r: Sn iardw y, 
B e łd a n y , M ik o ła js k ie ,  T a łty , R yńskie , 
Niegocin, M amry. M azury to Puszcza Piska 
i Puszcza Borecka g d z ie  k ró lu je  c isza, 
s p o k ó j i p r z y r o d a .  Id e a ln y  te re n  
d la  w y c ie c z e k  p ie s z y c h , ro w e ro w y c h  
i a u to k a ro w y c h .  Raj d la  ż e g la r z y ,  
k a ja k a r z y  i w ę d k a r z y ,  a z im ą  d la  
m iło ś n ik ó w  n a rc ia rs tw a  b ie g o w e g o  
i zjazdowego.

To także kraina bogata w szereg miejsc wartych zwiedzenia: rezerwaty i pomniki 
przyrody oraz zabytki architektury: schrony w Mamerkach i G ierłoży, śluzy 

na niedokończonym Kanale Mazurskim, pokrzyżackie gotyckie warownie i zamki Biskupów 
Warmińskich. To także historia grunwaldzkiej bitwy, kanonika M ikoła ja Kopernika, 
biskupa Ignacego Krasickiego i poety Konstantego Ildefonsa Gałczyńskiego. W arto , 
przebywając w Wojskowym Ośrodku Szkoleniowo-Kondycyjnym M rągowo, poznać ten 
piękny obszar naszej Ojczyzny.
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