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Konferencja szkoleniowa Krajowego Zrzeszenia LZS

W dniach 18-19 grudnia br Krajowe Zrzeszenie LZS organizuje w Warszawie konferencje szkoleniowa pod hastem ,,Spoleczne
znaczenie sportu”. Podczas konferencji wystapia prof. dr hab. Anna Giza-Poleszczuk z Uniwersytetu Warszawskiego, ktéra
przedstawi zalozenia Projektu Spolecznego 2012, prof. dr hab. Eligiusz Malolepszy z Akademii im. Jana Dlugosza w
Czestochowie zajmie sie ,Rola LZS w kulturze fizycznej i turystyce w latach 1989-2009” oraz mgr Magdalena Stec (z zespolem) z
Uniwersyteckiego projektu spolecznego 2012, ktéra na podstawie badan przeprowadzonych od stycznia do lipca tego roku postara
sie odpowiedzie¢ na nastepujace pytania: Dlaczego uprawiamy sport? Jakie bariery napotyka sportowiec? Co daje uprawianie
sportu? Jak sport wplywa na Zycie? Ponizej prezentujemy tematyke wystapien naszych dwdch pierwszych wykladowcow.

Instytucie Socjologii Uniwersytetu

Warszaws kiego prowadzony jest
Projekt Spoleczny 2012, ktdérego liderka
jest prof. dr hab Anna Giza-Poleszczuk.
Projekt ten to inicjatywa pracownikow i
studentéw Instytutu. Jego realizacja jest
mozliwa dzieki grantowi przyznanemu
przez Trust for Civil Society in Central &
Eastern Europe.

- Pani profesor co jest nawazniejszym
celem projektu?

- Zmiana myslenia o przedsiewzieciu spor-
towym, jakim jest Euro 2012. Wychodzimy z
zalozenia, ze nalezy mysle¢ o procesie przy-
gotowant do Euro 2012 jako sprawie oby-
watelskiej i spotecznej. Uwazamy, ze proces
przygotowan jest nie tylko szansa dla bizne-

Prof. dr hab. Eligiusz Malolepszy jest
prorektorem ds nauczania i wychowa-
nia w Akademii im. Jana Dlugosza w
Czestochowie

- Panie profesorze, jako historyk zaj-
muje si¢ Pan rozwojem kultury fizycznej
w Srodowisku wiejskim.

— Szczegdlnie bliski jest mi okres miedzy-
wojenny. Kulturze fizycznej i turystyce tego
okresu poswiecitem moja prace doktorska.
Prowadze tez na macierzystej uczelni semi-
narium z tej problematyki. Obejmuje ono
m.in. historie klubéw sportowych, historie
towarzystw, organizacji spotecznych dzia-
tajacych na polu wychowania fizyczne-
go, sportu i przysposobienia wojskowego.
Powszechnie uwaza sie, ze pierwszy LZS
powstal w 1946 roku na Opolszczyznie,
tymczasem pierwsze ludowe zespoly sporto-
we istnialy juz w czasie II Rzeczypospolitej,
jeden z nich powstal w okolicach Ryk. A

su i rozrywki, ale takze szansg dla innowacji
spolecznych, ktére zamierzamy stymulowaé
i wspierac.

Na czym koncentruja si¢ wasze zadania?

- Po pierwsze na budowaniu obywatelskiej
$wiadomosci na temat Mistrzostw Europy
w Pifce Noznej wsréd mieszkancow miast-
gospodarzy. Po drugie na uczeniu dobrych
nawykow uczestnictwa w decyzjach, miedzy
innymi poprzez udzial w takich aktywno-
$ciach, jak sondaz deliberatywny (metoda
konsultacji po raz pierwszy uruchamiana w
Polsce). Po trzecie na zgromadzeniu i rozpo-
wszechnieniu wiedzy o tym, co dzieje sie¢ w
zwigzku z UEFA EURO 2012"™, zwlaszcza na
temat innowacyjnych sposobéw na maksy-
malne wykorzystanie inwestycji, ktére doty-
cza mieszkancéow. Po czwarte na diagnozie
kondycji sportu i zachowan prozdrowotnych
w Polsce i zainicjowaniu dyskusji na temat
jego spolecznej roli. I po pigte na promocji
i budowaniu wizerunku Polski przy okazji
mistrzostw.

W naszym przekonaniu EURO 2012 to
impreza, ktorej wspolgospodarzami bedzie-
my my wszyscy — Polacy. Chcemy, by w
trwajace przygotowania do turnieju wlaczyto
sie jak najwiecej osob ze $wiata nauki, sportu
i biznesu. Przede wszystkim zalezy nam, by

upowszechnianiem kultury fizycznej w tam-
tym okresie zajmowal si¢ nie tylko Zwigzek
Mlodziezy Wiejskiej RP ,Wici, ale wiele
innych organizacji i towarzystw, jak cho¢-
by Zwigzek Strzelecki ,Strzelec”, Polskie
Towarzystwo Gimnastyczne ,Sokdl”, czy
Centralny Zwigzek Mlodziezy Wiejskiej
»Siew”.

- Zajmuje si¢ Pan takze historia
Ludowych Zespoléw Sportowych.

- Tak, ale raczej tg bardziej wspolczesna.
Na wasze szkolenie przygotowalem referat
o roli LZS w kulturze fizycznej i turysty-
ce w $rodowisku wiejskim w latach 1989-
2009. To dos¢ interesujacy okres i jeszcze
malo zbadany. Zreszta generalnie, Ludowe
Zespoly Sportowe nie doczekaly sie jesz-
cze pelnej historiografii. W wielu pracach,
czy to magisterskich czy tez doktorskich
poswieca sie im tylko podrozdzialy lub nie-
wielkie fragmenty. A szkoda.

uczestniczyli w nich i wspoéldecydowali o
nich zwykli mieszkancy. Zamierzamy takze
rozpocza¢ ogdlnonarodowa debate dotyczaca
znaczenia sportu i rekreacji w zyciu Polakéw.

— Ale entuzjazm wokét Euro koncentruje
sie raczej na korzysciach bardziej wymier-
nych - Ze to bedzie ,,skok cywilizacyjny”,
»Szansa modernizacyjna”...

- Nie powinni$my sie tudzi¢, ze kilka sta-
dionéw oraz dodatkowe kilometry autostrad
zmodernizujg Polske — szczegdlnie, jesli nie
zostang zbudowane z myslag o tym, jak je
pozniej wykorzysta¢. Nie powinni$my tez
liczy¢ na jakie$ znaczace zyski ekonomiczne.

Powinni§my juz teraz zacza¢ mysle,
jak chcemy widzie¢ Polske po Euro 2012,
i jak chcemy pokazaé Polske przy okazji
mistrzostw. Wciagz nam si¢ powtarza, Zze
Polacy s3 pesymistami, narzekajg, nie potra-
fig wspolpracowal ze sobg, nie potrafig sie
dogada¢... Mamy teraz szanse przekona¢ sie
sami — i przekona¢ innych - ze to niepraw-
da. Mozemy pokaza¢ Polske jako kraj ludzi
radosnych, otwartych, ktérzy potrafig sie
zorganizowa¢ wokol rzeczy waznych i pozy-
tywnych, i ktoérzy naprawde sg kreatywni.
Naprawde, mozemy wygra¢ mistrzostwa jako
wspdlnota.

- Jak Pan ocenia wiec ten okres dzialal-
noéci LZS?

- Najgorszy okres Ludowe Zespoly
Sportowe maja juz za sobg, a byly to pierw-
sze lata naszej transformacji gospodarcze;.
Na poczatku lat 90-tych organizacja stracita
i cztonkéw i ilo$¢ ogniw. W niektdrych
regionach ten regres byt bardzo duzy i
wynosil prawie 50%. Najgorszy byt chyba
rok 1995. W pierwszych latach XXI wieku
Zrzeszenie zaczelo odbudowywaé swdj
stan posiadania i ta stabilizacja trwa do
dzié. Jakie byly przyczyny utraty czlonkéow
i ogniw LZS przedstawie w swoim wysta-
pieniu.

- Skad u Pana wziely si¢ zainteresowa-
nia historig LZS?

- W szkole $redniej bylem czlonkiem
klubu LZS w Dobczycach i uprawialem
podnoszenie cigzaréw.



Podsumowanie 2009 roku

w Ludowych Zespotach Sportowych

Korniczy si¢ rok 2009. Nadszed! czas robienia bilansu. Podsumowania swoich dokonan, sukceséw i porazek. I zastanowienia si¢ nad
tym, co mozemy zrobi¢ w nastepnym roku lepiej, zrobi¢ liste zmian i pomysle¢ nad nowymi projektami. Jaki wiec byl ten rok dla
Ludowych Zespoloéw Sportowych? Podsumowania dokonamy 18-19 grudnia br. w Warszawie. ,Wiadomosci Sportowe” zaczynaja
robienie bilansu od wspélzawodnictwa sportowego dzieci i mlodziezy, przedstawimy takze wyniki realizacji zadan za 2009 rok
oraz przedstawimy laureatow konkursu ,,Na Najlepsza Rade Powiatowa Zrzeszenia LZS”, ,,Na najlepsza Rade Gminng Zrzeszenia
LZS” oraz wyniki wspélzawodnictwa ,,O Sportowy Znak Jako$ci Omega”.

Wogélnopolskim wspolzawodnic-
twie sportowym dzieci i miodziezy
w 2009 roku sklasyfikowano 612 klubow
reprezentujacych nasze Zrzeszenie, zdobyty
one 28 119,24 punktéw, co stanowi prawie
20% wszystkich punktéw. Przypomnijmy,
ze w 2008 roku sklasyfikowano 614 klu-
béw, a zdobyly one 27 699 punktéw. Tak
wiec utrzymujemy swojg pozycje w tym
wspoélzawodnictwie. W zasadzie od 2002
roku nasi reprezentanci co roku zdobywaja
19-20% punktéw. W tym roku zawodnicy
Zrzeszenia punktowali w 53 dyscyplinach
sportu na 67 objetych systemem rywaliza-
cji. Nie mamy klubow, ani zawodnikéow w
takich dyscyplinach jak: baseball, tyzwiar-
stwo figurowe, pitka wodna, skoki do wody
czy plywanie synchroniczne.

Najwigcej mozliwych do zdobycia punk-
tow wywalczyly tradycyjnie juz zawodniczki
w zapasach - 76,6%, kolejne miejsce zajmuja
zapasy w stylu wolnym - 68,61%, kolarstwo
- 64,67, podnoszenie ciezaréw - 63,33%,
zapasy w stylu klasycznym - 59,61%, tucz-
nictwo — 56,09%, saneczkarstwo — 51,83%.
Warto jeszcze zerkna¢ na inng klasyfika-
cje. Na wszystkie 73 kluby punktujace we
wspolzawodnictwie w zapasach kobiet — 45
to kluby LZS, w zapasach mezczyzn ten sto-
sunek przedstawia si¢ nastepujaco — 90-59,
w kolarstwie — 131 -71, w podnoszeniu
ciezaréw 75 - 44, w zapasach styl klasyczny
— 82 - 44, w tucznictwie 59 - 24, w sanecz-

Wspotzawodnictwo sportowe

karstwie — 12 - 7.

A jakie miejsce uzyskuja dyscypliny
najbardziej dzi§ masowe i popularne w
Zrzeszeniu: lekkoatletyka, biegi przetajowe i
pitka nozna. Biegi przetajowe klasyfikowane
s3 na 9 miejscu — punktowalo 113 klubow
(sklasyfikowano 253 kluby), a zdobyly one
51,54% punktow, w lekkiej atletyce (12.
miejsce) punktowato 118 klubow (319 skla-
syfikowanych) - zdobyly 34,05% punktéw,
w pilce noznej mezczyzn punktowaly tylko
24 kluby na 214 sklasyfikowanych i zdobyty
5,01% punktow, nieco lepiej jest w pilce noz-
nej kobiet - tu sklasyfikowano 21 klubéw, w
tym 7 z LZS - zdobyly one 37,36% punk-
tow. Jako ciekawostke podajmy, ze w tym
wspolzawodnictwie na wysokim 8 miejscu
znalazlo si¢... sumo — na 31 sklasyfikowa-
nych klubow, reprezentujacych Zrzeszenie
LZS bylo 12 i zdobyly one 51,82% punktow.

Przejdzmy teraz do klasyfikacji woje-
wodztw. W klasyfikacji generalnej wspol-
zawodnictwa wygrato wojewddztwo mazo-
wieckie, przed wielkopolskim i §laskim.

W Kklasyfikacji Zrzeszenia LZS zwyciezylo
wojewodztwo lubelskie. W tym wojewddz-
twie sklasyfikowano 44 kluby, ktére tacznie
zdobyty 3030,51 pkt (czyli 45,90% dorobku
calego wojewddztwa), drugie miejsce przy-
padlo woj. wielkopolskiemu - 63 kluby i
2939,93 pkt., trzecie zajeto woj. mazowieckie

- 37 klubdw i 2476,7 pkt. Ponad dwa tysiace
punktéw uzyskaly jeszcze woj. kujawsko-po-
morskie (4 miejsce), dolnoslaskie (5), slaskie
(6) i zachodniopomorskie (7).

W 2009 roku w klasyfikacji 200 najlep-
szych klubéw w Polsce znalazty si¢ 42 kluby
LZS, za$ w pierwszej ,setce” — 17 klubow.
Nasze kluby w mistrzostwach Polski junio-
réow czy junioréw mlodszych wygrywaja
w rywalizacji z najwigkszymi klubami w
kraju, w tym takze ze szkotami mistrzostwa
sportowego, np. w lekkiej atletyce, w bie-
gach przelajowych, w podnoszeniu cigza-
réw, zapasach kobiet czy tenisie stofowym.

Zawodnicy Zrzeszenia LZS zdobyli punk-
ty dla 268 powiatéw na 364 sklasyfikowane
oraz dla 451 gmin - sklasyfikowano 846
tych jednostek administracyjnych.

Udzial poszczegdlnych kategorii wieko-
wych w dorobku Zrzeszenia LZS przedsta-
wia si¢ nastepujaco: MMP - 22,9%, MP] -
26,71%, MPJML. - 25,85%, MMM - 24,54%.
To réwnomierne roztozenie punktow $wiad-
czy o systematycznej pracy szkoleniowej klu-
boéw ze wszystkimi kategoriami wiekowymi.
Juniorzy i mtlodzicy zdobywaja prawie co
czwarty punkt. Z tego zestawienia mozna
tez wyczytac, ze sekcje klubowe maja staty
naplyw milodziezy chcacej uprawia¢ sport.
Ta systematyczna prac przeklada si¢ na

Dokoticzenie na str. 4




Podsumowanie 2009 roku

Wspotzawodnictwo
sportowe

/

wyniki sportowe — duza liczba zawodnikéw
Zrzeszenia znalazla miejsce w kadrach naro-
dowych, reprezentuje Polske na imprezach
najwyzszej rangi — mistrzostwach Swiata,
Europy we wszystkich kategoriach wieko-
wych. Nasi reprezentanci od wielu juz lat
startujg takze w Igrzyskach Olimpijskich.
Uzyskiwanie tak dobrych efektow jest

Jak zrealizowalismy

powierzone nam zadania?

W 2009 roku Krajowe Zrzeszenie LZS
realizowalo 13 zadan powierzonych przez
Ministerstwo Sportu i Turystyki oraz
Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi.
Zadania te realizowano wspdlnie z jed-
nostkami wojewo6dzkimi i klubami LZS.

Po raz pierwszy w 2009 roku realizowany
byl program ,,Karol” — na najlepsza inicja-
tywe z zakresu upowszechniania kultury
fizycznej i sportu wsréd dzieci i mlodzie-
zy ze $rodowisk wiejskich. Jego uroczyste
zakonczenie odbylo si¢ w Warszawie 14
listopada br.

Program dzialania przyjety na 2009 rok
jest jeszcze w trakcie realizacji, ale wigkszo$¢
jego elementow juz zostato zrealizowanych.
Oto one.

® ZorganizowaliSmy 17  mistrzostw
Zrzeszenia LZS, w 8 dyscyplinach sporto-

Oni byli w 2009 roku najlepsi

Laureaci konkursu ,Na najlepszq
Rade Powiatowq Z LZS”

1. Rada Powiatowa Z LZS w Swidnicy -
woj. dolnoslaskie

2. Rada Powiatowa Z LZS w Lipnie - woj.
kujawsko-pomorskie

3. Rada Powiatowa Z LZS w Zamosciu -
woj. lubelskie

4. Rada Powiatowa Z LZS we Wschowie —
woj. lubuskie

5. Rada Powiatowa Z LZS w Piotrkowie
Trybunalskim - woj. 6dzkie

6.Rada Powiatowa Z LZS w Suchej
Beskidzkiej — woj. matopolskie

w Ludowych Zespotach Sportowych

mozliwe dzieki oddanej pracy szkoleniow-
cow, zaangazowaniu dziataczy klubowych
i samorzadowych wszystkich szczebli oraz
$rodkom finansowym skierowanych do
$rodowiska wiejskiego i Zrzeszenia LZS z
budzetu panstwa na realizacje przyjetego
w 1997 roku i realizowanego do chwili
obecnej programu. Poréwnujac pierwsze
lata realizacji ,Programu rozwoju kultury
fizycznej w srodowisku wiejskim” postep
jest bardzo duzy, a liczba zdobytych punk-
tow zostata podwojona: 1998 — 13 593 pkt.,

wych, w ktorych udzial wzielo 3338 zawod-
nikéw.

® W 21 zgrupowaniach w 7 dyscyplinach
sportu uczestniczyto 758 zawodnikow.

® W 158 WLKS szkolono okofo 5500
zawodnikéow w 34 dyscyplinach sporto-
wych.

® Zorganizowano 70 OSSM LZS dla 624
zawodnikow.

® Zorganizowano ,,Sportowe Wakacje” dla
739 uczestnikéw - 31 obozéw.

® Przeprowadzono 39 imprez dla mlodzie-
zy pod hastem ,Lato z LZS”, w ktorych
uczestniczylo 11871 osob.

® Zorganizowano ogolnopolskie impre-
zy masowe, w tym Igrzyska LZS, Turniej
»Pilkarska Kadra Czeka” Chlopcéow i
Dziewczat, Turniej ,,Ztota Wieza” oraz cykl
Masowych Biegéw Przelajowych dla 5653
uczestnikow.

® Zorganizowano 10 imprez rodzinnych
dla prawie 1400 os6b.

® 242 organizatoréw sportu z 16 woje-
wodztwo realizowalo program ,,Organizator
sportu dzieci i mlodziezy oraz oséb niepet-
nosprawnych w $rodowisku wiejskim”

2009 - 28 119 pkt.

Przedstawione powyzej dane pozwalaja
na dokonanie wlasciwej i rzetelnej samo-
oceny dyscyplin i klubéw oraz powinny by¢
podstawa planowania pracy organizacyjnej i
szkoleniowej na nastepny rok. Tym bardziej,
ze podane wyniki opracowano na podstawie
jednolitego dla wszystkich dyscyplin sportu
regulaminu ogoélnopolskiego.

Mamy nadzieje, ze kolejny, 2010 rok nie
bedzie gorszy. A zyczmy sobie by byl lepszy i
dla Zrzeszenia i dla calego polskiego sportu.

® Zorganizowano 21 imprez integracyjnych
dla 4032 uczestnikow.

® Przeprowadzono 18 szkolen dla 633 dzia-
faczy i organizatoréw sportu.

® Zrealizowano 10 imprez turystycznych i 6
szkolen dla 2106 uczestnikow.

® W wymienionym wyzej konkursie
»Karol” zorganizowano 541 imprez w 16
wojewodztwach.

® Zorganizowano 457 imprez regionalnych i
wojewddzkich w ramach zadania ,,Sport dla
Wszystkich” dla ok. 128 tysiecy uczestnikow.

W ramach sportu masowego zaplanowa-
ne byty dwa zadania:

1. Upowszechnianie kultury fizycznej i
sportu w Srodowisku wiejskim pod nazwa
Ogolnopolskie Imprezy Masowe - Finaly
Centralne

2. Upowszechnianie kultury fizycz-
nej i sportu w $rodowisku wiejskim
pod nazwa ,Sport dla Wszystkich® -
Imprezy Regionalne, Miedzyregionalne i
Ogolnopolskie.

Ogoélem w ramach tych umoéw zreali-
zowano prawie 1400 imprez i szkolen dla
prawie 120 tysiecy uczestnikow.

Wojewddzkie Zrzeszenia LZS wybraly laureatow konkursu ,,Na najlepsza Rade
Powiatowa Z LZS”, ,,Na najlepsza Rade Gminna/Miejsko-Gminna Z LZS” oraz
»O sportowy Znak Jako$ci Omega”.

Wszyscy laureaci otrzymuja rownorzedne

wyroznienia w postaci pamiatkowych trofeéw. Oto zwyciezcy.

7. Rada Powiatowa Z LZS w Siedlcach -
woj. mazowieckie
8. Rada Powiatowa Z LZS w Namyslowie
- woj. opolskie
9. Rada Powiatowa Z LZS w Brzozowie -
woj. podkarpackie
10. Rada Powiatowa Z LZS w Grajewie -
woj. podlaskie
11. Rada Okregowa Z LZS w Stupsku -
woj. pomorskie
12. Rada Powiatowa ZLZSw Czestochowie
- woj. $laskie

13. Rada Powiatowa Z LZS w Pinczowie -

woj. $wietokrzyskie

14. Rada Powiatowa Z LZS w Elku - woj.

warminsko-mazurskie

15. Rada Powiatowa Z LZS w Ostrowie

Wielkopolskim - woj. wielkopolskie

16. Rada Powiatowa Z LZS w Pyrzycach —

woj. zachodniopomorskie.

Z tego grona az pie¢ rad bylo takze najlep-
szych w 2008 roku, a s3 to rady w Piotrkowie
Tybunalskim, Namystowie, Ostrowie Wiel-
kopolskim i Pyrzycach. Gratulujemy!



Laureaci konkursu ,Na najlepszq Rade Gminng/Miejsko-Gminnq Z LZS" }

1. Rada Gminna Z LZS w Kamiennej
Gorze -woj. dolnoslaskie

2. Rada Gminna Z LZS w Szubinie - woj.
kujawsko-pomorskie

3. Rada Gminna Z LZS w Ludwinie — woj.
lubelskie

4. Rada Miejska Z LZS w Stubicach - woj.
lubuskie

5.Rada Miejsko-Gminna Z LZS w
Zelowie — woj. tédzkie

6. Rada Gminna Z LZS w

Wierzchostawicach — woj. matopolskie

7.Rada Gminna Z LZS w Lelisie — woj.
mazowieckie
8.Rada Gminna Z LZS w Dobrzeniu
Wielkim - woj. opolskie
9. Rada Gminna Z LZS w Szypliszkach -
woj. podlaskie
10. Rada Gminna Z LZS w Czluchowie —
woj. pomorskie
11. Rada Miejsko-Gminna Z LZS w
Staszowie — woj. $wietokrzyskie
12. Rada Gminna Z LZS w Lubawie — woj.
warminsko-mazurskie

13.Rada Gminna Z LZS w Ostrowie
Wielkopolskim - woj. wielkopolskie

14. Rada Gminna Z LZS w Bialogardzie -

woj. zachodniopomorskie.

Podkarpackie Zrzeszenie LZS w Rzeszowie
oraz Slaskie Wojewddzkie Zrzeszenie LZS w
Katowicach nie prowadzito wspélzawodnic-
twa w kategorii rad gminnych w 2009 r.

Swdj sukces z ubiegtego roku powtorzyty
rady gminne z Zelowa, Wierzchostawic,
Dobrzenia Wielkiego, Bialogardu.

Gratulujemy!

Laureaci konkursu ,0 sportowy Znak Jakosci Omega” }/

1. LKS Ostroszowice — woj. dolnoslaskie
2. MLKS ,Krajna” Sepdlno Krajenskie -
woj. kujawsko-pomorskie

. ULKS ,,Libero” Deblin — woj. lubelskie

4. LZS , Alfa” Jaromirowice — woj. lubu-
skie

5. LKS ,,Omega” Kleszczow - woj. 16dzkie

. LKS ,,Klos” Olkusz — woj. matopolskie

7.LKS ,Lotos” Jablonna - woj. mazo-
wieckie

W

)}

8. LKS ,Victoria” Chroécice — woj. opol-
skie
9. LKS ,Glogovia” Glogéw Matopolski -
woj. podkarpackie
10. LUKSzachowy ,Orient” Sokétka -
woj. podlaskie
11. UKS LZS ,,Olimpijczyk” Kwakowo -
woj. pomorskie
12. LKPS Borowno — woj. $laskie
13. LKS Lechéw - woj. swietokrzyskie

Il Memoriatim. Mariana Gtuszka /

W lipcu tego roku minely dwa lata
od S$mierci nieodzalowanego dziatacza
LZS, wiceprezesa Wielkopolskiego LZS,
Mariana Gluszka, bylego lekkoatlety,

absolwenta AWF Warszawa, wiceprezesa

Wielkopolskiego PZLA. Byt znany nie tylko

w Wielkopolsce, ale i w calym kraju.
Dzialacze LZS wspdlnie ze $rodowi-

skiem lekkoatletycznym po raz drugi zor-
ganizowali 17 wrzesnia 2009 w Poznaniu
Memorial im. Mariana Gluszka -
Mistrzostwa Wielkopolski LZS Mlodziezy
Szkolnej w Lekkiej Atletyce.

Przy slonecznej, picknej pogodzie memo-
rial zgromadzil ponad 500 zawodniczek i
zawodnikow w kategorii juniora mtodszego.
Honorowym gosciem memoriatu byla rodzi-
na Pana Mariana w osobach Zony, corki i
syna oraz przedstawiciele wladz samorzado-
wych, klubéw i organizacji pozarzagdowych a
takze olimpijczycy.

Najlepszy wynik indywidualnie osiagneta
lekkoatletka Martyna Losa, reprezentantka
ZSTiO we Wrzesni w pchnieciu kulg - 13,19
m zdobywajac puchar Prezesa LKS Orkan
Wielkopolska Tadeusza Kulczyckiego.

Wsréd powiatéw najlepsza okazala sie

14. KS ,,Iskra” Narzym — woj. warminsko-

mazurskie

15. KLKS ,Zefka” Kobyla Goéra - woj.
wielkopolskie

16. LKS ,,Piast” Gryfino — woj. zachodnio-
pomorskie.

Nastepujace ogniwa powtoérzyly swoj suk-
ces z ubiegtego roku: ,Omega” Kleszczdw,
»Victoria® Chrdscice i ,Piast” Gryfino.
Gratulujemy!

Wrzesnia, drugie miejsce zajat powiat pil-
ski a trzecie Sroda Wielkopolska. Najlepsza
szkota to ZSRiT Powodowo, drugie miejsce
zajat ZST iO Wrzesnia, a trzecie ZSR Kaczki
Srednie.
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Przypomnijmy, ze w sumie do konkursu
zglosily sie 164 jednostki organizacyjne
z calej Polski. Zorganizowaly one, w okresie
od kwietnia do pazdziernika 2009 roku,
541 imprez sportowo-rekreacyjnych, w kto-
rych udzial wzielo ponad 100 tysiecy osob.
Nagrodzono 32 organizatoréw tych imprez.
Nagroda byly srodki finansowe na zakup
sprzetu sportowego. A trzy pierwsze miejsca
przypadly w udziale: Gminnemu Zrzeszeniu
LZS w Elku, woj. warminsko-mazur-
skie, Parafialnemu Klubowi Sportowemu
,Olimpijczyk” Gilowice, woj. $laskie i
Uczniowskiemu Klubowi Sportowemu
»Start” Szczurowa, woj. matopolskie.

Na spotkanie do Warszawy przyjechali
przedstawiciele wszystkich nagrodzonych
jednostek organizacyjnych. W uroczysto-
$ci uczestniczyli takze zaproszeni goscie.
Ministerstwo Sportu i Turystyki repre-
zentowali Wojciech Kudlik - dyrektor
Departamentu Sportu Powszechnego oraz
Tadeusz Rozej, ktory byl takze cztonkiem
Komisji Krajowej Konkursu ,,Karol”, obecny

Konkursu ,,Karol”

14 listopada 2009 roku w sali Centrum Olimpijskiego PKOIl w Warszawie odbyla sie uroczysto$¢ podsumowania i wreczenia
nagrdéd zwyciezcom Konkursu ,Karol” - na najlepsza inicjatywe z zakresu upowszechniania kultury fizycznej i sportu wsrod
dzieci i mlodziezy ze sSrodowiska wiejskiego. Konkurs oparty byl o przestanie Jana Pawla II skierowana do ludzi sportu - Sport to
zdrowie, ale takze szkola zycia wyrabiajgca osobisty charakter i uczgca wspélnego dziatania.

byt takze rzecznik prasowy PKOI - Henryk
Urbas oraz przedstawiciele samorzadow
lokalnych i czlonkowie wtadz statutowych
KZ LZS, m.in. Roman Jagielinski, prze-
wodniczacy KZ LZS, Wactaw Hurko, wice-
przewodniczacy oraz Helena Koziej, dyrek-
tor Biura Krajowego Zrzeszenia LZS.

Przed rozpoczeciem uroczysto$ci wszy-
scy uczestnicy zwiedzili znajdujace si¢ w
budynku Centrum Olimpijskiego Muzeum
Sportu i Turystyki. Wiele oséb bylo w tym
muzeum po raz pierwszy. Stycha¢ bylo opi-
nie, ze przy okazji przyjazdu do Warszawy
warto to muzeum pokaza¢ mlodym spor-
towcom. Posiada ono unikatowe ekspona-
ty, m.in.: pierwszy polski medal olimpijski
(srebrny, zdobyty w kolarstwie w Paryzu
1924), narty Wojciecha Fortuny, na ktérych
w czasie XI Zimowych Igrzysk Olimpijskich
(Sapporo 1972) zdobyt zloty medal w sko-
kach narciarskich, kamyk z Mount Everestu
przywieziony przez Wande Rutkiewicz
(1978, pierwsze polskie wejscie); kajak Ojca
Swietego Jana Pawla II (ktérym przemierzyt
wiele szlakéw wodnych w latach 1950/60).

Uroczysto$¢ wreczenia nagrod ze swada
i dowcipem prowadzil wiceprzewodnicza-
cy Krajowego Zrzeszenia LZS Stanistaw
Kopec¢. Krotko przedstawial osiagniecia lau-
reatéw konkursu. Zanim jednak do tego
doszlo glos zabrat dyrektor Wojciech Kudlik,
ktory stwierdzit, ze konkurs byt niewgtpliwie
sukcesem organizatoréw, ze nic tak nie ,,zmu-
sza” do cigzkiej pracy, jak wspétzawodnictwo
i z calego serca dziekuje wszystkim tym,
ktérym ,,chciato sie chcie¢” I choc na tej sali

znajdujq sie tylko laureaci finatu dziekuje
wszystkim uczestnikom konkursu. 1 zapew-
nil, ze po takich wynikach ministerstwo nie
ma innego wyjscia jak kontynuowaé go w
kolejnym roku.

Z kolei Roman Jagielinski przyznal, ze
szefostwo Krajowego Zrzeszenia LZS nieco
z obawg podchodzito do tej formy konkur-
su. Ale jego pierwsza edycja przeszta ocze-
kiwania. Ludowe Zespoly Sportowe po raz
kolejny udowodnily, ze dobrze wywiazuja
sie ze swej roli organizatora imprez spor-
towych i rekreacyjnych w srodowisku wiej-
skim, ze konkurs wyzwolil nowe inicjatywy,

ze organizatorzy czujac oddech rywali na
plecach staraja si¢ wymysla¢ nowe imprezy,
odchodzg od sztampy.

Puchar dla zwyciezcow konkursu ode-
brat Tomasz Bartnik, przewodniczacy Rady
Gminnej LZS w Etku. Towarzyszyt mu wojt
gminy Elk Antoni Polkowski, ktéry dzie-
kujac za to wyrdznienie powiedzial, Ze cho¢
jego gmina nie nalezy do najbogatszych,
to na sport pieniedzy zalowa¢ nie bedzie.
Gmina dofinansowala, imprezy zgloszone
do konkursu w wysokosci 100 tys. ztotych.
A na swoja specjalizacje sportowa wybrata
organizacje masowych biegéw przelajowych
i dzigki temu znana jest w calym kraju. Biegi
oprocz pitki noznej to najczesciej uprawiany
sport w elckich szkotach.

ULKS ,Talex-Borystaw” Borzytuchom
istnieje od 1994 roku. Dziala przy Zespole
Szkol, ktdérego dyrektorem jest obecnie
Jarostaw Scigala, zalozyciel klubu. Nagrode
w konkursie ,,Karol” odbieral w towarzy-



stwie Karola Waldocha, nauczyciela wf -
zajeli 11. miejsce i tez zglosili do niego
imprezy biegowe. Nic zresztg dziwnego, bo
klub od lat specjalizuje si¢ w tej dziedzinie i
ma niemale osiagniecia. — W sumie jestesmy
z tego miejsca zadowoleni. I cho¢ nasz ULKS
kojarzy sie glownie z biegami, to mamy ambi-
cje zostac takze dobrym osrodkiem lekkoatle-
tycznym. Zajmujemy juz trzecie miejsce w
wojewddztwie pomorskim, a mlodziez coraz
chetniej uczestniczy w treningach i to nie
tylko z naszej gminy.

Drugie miejsce zajat w konkursie
Parafialny Klub Sportowy ,Olimpijczyk”
Gilowice, a nagrode odbierat znany dzia-
tacz Henryk Pasko - Nie powiem lekko
bytem zaskoczony, ale tez bardzo zadowolo-
ny. Co roku organizujemy w gminie ponad
70 imprez sportowych. Mamy dobre zaplecze
sportowe — naszg chlubg jest zespét nar-
ciarskich skoczni treningowych oraz stadion
Grapa Park. Skocznie te podziwiat nawet tre-
ner Tajner. Sporo mlodziezy garnie si¢ teraz
do skokéw. Moze dochowamy si¢ kolejnego
mistrza. Ale w klubie mamy tez dobre pitkar-
ki i tenisistow.

W przysztym roku pan Henryk bedzie
obchodzil 50-lecie swojej dziatalnosci spor-
towej.

Dziewiate miejsce w konkursie zdobylo
Powiatowe Zrzeszenie LZS w Staszowie.
nagrode odbieral jego przewodniczacy, a

zarazem wicestarosta staszowski Andrzej
Kruzel. - Nie jest to zly wynik, ale w przy-
szlym roku bedzie lepszy. Najbardziej mnie
cieszy, ze plonem organizowanych przez nas
imprez sportowych jest powstawanie nowych
klubow sportowych. By mlodziez garnela sig
do sportu trzeba jej stworzyc¢ dobre warunki
do jego uprawiania. 1 o takich w powie-
cie myslimy. Rozpoczynamy wilasnie budowe
nowoczesnego centrum sportowego. Oprdcz
petnowymiarowej hali sportowej w obiek-
cie bedzie tez basen i nowoczesne zaplecze.
Obiekt zostanie wybudowany przy Zespole
Szkét na ulicy Koszarowej w Staszowie.

Zakoticzenie budowy w 2011 roku.

W  kuluarach, po rozdaniu nagréd,
wymieniano si¢ doswiadczeniami, gratulo-
wano sobie nagrdd. Ci, ktorzy zajeli miejsca
w drugiej i trzeciej dziesigtce deklarowa-
li, ze w przysztym roku bedzie lepiej, ze
to pierwsze ,koty za ploty” i nie wszyscy
potrafili dobrze sprzedaé swoje osiaggniecia
w sprawozdaniu. Teraz wiemy jak si¢ promo-
waé i na co zwraca¢ uwage w dokumentacji
- stwierdzita jedna z delegacji.

Pierwszy Konkurs ,Karol” zostal
zamkniety. Czekamy na ogloszenie jego
drugiej edycji.




Zloty rodzinne

Swietna zabawa, duzo emocji,

wiele niespodzianek

ramach zadania ,Upowszechnianie

kultury fizycznej i sportu w $rodo-
wisku wiejskim - Sport dla Wszystkich”,
oprocz wielu innych imprez, odbyly sie
miedzyregionalne i ogdlnopolskie impre-
zy rodzinne. To kontynuacja programu
»Upowszechnianie kultury fizycznej i spor-
tu w rodzinie oraz w réznych grupach
zawodowych’, ktéry zapoczatkowany zostal
w 2007 roku.

Gléwnym celem tych imprez jest tworze-
nie warunkéw dostepu do kultury fizycz-
nej spoleczenstwu wiejskiemu w formach
odpowiadajacym indywidualnym zainte-
resowaniom i mozliwosciom uczestnikow
ze szczegdlnym uwzglednieniem rodzin,
umozliwienie spedzania czasu wolnego w
sposob aktywny i atrakcyjny, przeciwdzia-
tanie chorobom cywilizacyjnym, promocja
zdrowego stylu zycia.

W ramach zadania od maja do listopa-
da 2009 roku odbylo si¢ 7 zlotow miedzy-
regionalnych i 4 ogélnopolskie, w ktorych
wzielo udzial ponad 1300 osdb.

Zloty miedzyregionalne:
® Miedzyregionalny Rodzinny Piknik LZS

dniach 5-8 sierpnia 2009 r. pra-
cownicy i dzialacze Zrzeszenia LZS
oraz cztonkowie ich rodzin uczestniczyli w
Ogolnopolskim Rodzinnym Zlocie LZS w
Wojewodzinie i Popowie na terenie powia-
tu grajewskiego. Ogétem wziely w nim
udzial 84 osoby z 5 wojewddztw: mazo-
wieckiego, matopolskiego, podkarpackiego,
podlaskiego, zachodniopomorskiego oraz
Krajowego Zrzeszenia LZS. Gospodarzami
obiektu w Wojewodzinie byli Panstwo Karol
i Zdzistawa Choynowscy z pracownikami
z Zespolu Szkét w Wojewodzinie, ktorzy
stworzyli uczestnikom bardzo rodzinng i
domowa atmosfere, a w Popowie pracow-
nicy Centrum Rekreacyjno-Sportowego.
Duzg pomoc przy organizacji i przeprowa-
dzeniu zlotu wniesli strzelcy ze Zwiazku
Strzeleckiego ,,Strzelec” w Grajewie.
Pierwszy dzien zlotu rozpoczgto spo-
tkaniem uczestnikdw z organizatora-
mi zlotu: komandorem Grzegorzem
Gardockim, sedzig gtownym Jackiem
Szeszko, zastepca sedziego glowne-
go Andrzejem Graczewskim i Elibieta
Skalimowska, wiceprzewodniczgca

»Poznajemy Siebie” w Nowej Bystrzycy,

® Miedzyregionalny Zlot Rodzinny LZS
Ziemia Krajenska w Sepolnie Krajeniskim,
® Miedzyregionalny Sportowo Rekreacyjny
Piknik Rodzinny LZS Roztocze Wschodnie
w Zamosciu,

® Miedzyregionalny Zlot Rodzinny LZS w
Recznie,

® Miedzyregionalny Halowy Rodzinny
Turniej Pitki Noznej Mlodziezy LZS
Wojewddztw Slgskiego i Malopolskiego w
Osieku,

® Miedzyregionalny Rodzinny Turniej
Pitki Noznej LZS w Suwalkach,

® Miedzyregionalny Zlot Rodzinny LZS
Lato w Przechlewie.

Zloty ogolnopolskie

® Ogoélnopolski Rodzinny Zlot LZS w
Bornym Sulinowie,

® Ogoélnopolski Rodzinny Zlot LZS
»Szlakiem Biebrzanskim” w Wojewodzinie-
Popowie,

® Ogolnopolski

Rodzinny Zlot LZS

»Bieszczadzka Jesien” w Zatwarnicy,
® JII Ogodlnopolski Rodzinny Zlot LZS
Rodzina Rekreacja Zdrowie w Mielnie.

Podlaskiego Zrzeszenia LZS w Bialymstoku.
W uroczystej kolacji towarzyszyli ,zloto-
wiczom” przedstawiciele wladz samorza-
dowych: wojt gminy Grajewo Stanistaw
Szleter, Waldemar Remfeld, wiceburmistrz
Grajewa, Kazimierz Gwiazdowski, prze-
wodniczacy Powiatowego Zrzeszenia LZS
w Grajewie.

ODZINA REKREACIA ZDRo
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Ludowe Zespoly Sportowe

Zloty cieszyly si¢ bardzo duzym zaintere-
sowaniem i we wszystkich imprezach ogol-
nopolskich dopuszczono do udziatu wigcej
uczestnikéw niz zakladano. A znakiem
rozpoznawczym zlotéw staly sie bawel-
niane koszulki ze specjalnym logiem
promujacym nasze imprezy, ktore wsrod
uczestnikow cieszyly sie olbrzymia popu-
larnoscia. Przepraszamy tych, ktorzy ich
nie otrzymali - postaramy si¢ w przyszlym
roku zrobi¢ ich wiecej.

Ale wré¢my do podsumowania.
Szczegolnie ciekawe byly dwie imprezy
ogdlnopolskie - zloty w Bornym Sulinowie i
»Szlakiem Biebrzanskim” w Wojewodzinie-
Popowie. Ten pierwszy przede wszystkim
ze wzgledu na ciekawe miejsce, w jakim sie
odbywal, a ten drugi ze wzgledu na najlep-
szy chyba program, jaki zaproponowano
uczestnikom.

Relacje ze zlotu w Bornem Sulinowie
przedstawiliémy w jednym z poprzednich
numerdéw ,WS”. Ponizej relacje z pozosta-
tych ogélnopolskich zlotéw oraz z miedzy-
regionalnego zlotu w Nowej Bystrzycy i
powiatowego zlotu w Podgrodziu.

Po kolacji odbyl sie konkurs wiedzy o
Biebrzanskim Parku Narodowym i powie-
cie grajewskim oraz konkurencja sporto-
wa — strzelanie z wiatrowki. Wieczorem
uczestnicy Zlotu spedzili czas przy ogni-
sku piekac kietbaske, ktdra specjalnie na
te okazje dostarczyli sponsorzy Zdzislaw
i Stanistaw Zielinscy, wtasciciele Zakladu



Przemystu Migsnego ,,Europa” z Rajgrodu.
Spotkanie integracyjne prowadzili intonu-
jac piosenki ,ogniskowe” i biesiadne przy
akompaniamencie gitary Leszek Zabinski z
Rudy i Dariusz Brzostowski z Grajewa. W
tym miejscu warto zaznaczy¢, ze podczas
tego ogniskowego wieczoru pojawila sie
inicjatywa wydania przez LZS $piewnika.
Okazalo si¢ bowiem, ze niby wszyscy znamy
biesiadne pie$ni, ale najczesciej tylko refren
lub pierwsza zwrotke.

Drugi dzien uczestnicy Zlotu rozpoczeli
od malowania twarzy, nastgpnie w czte-
roosobowych druzynach w ciggu dwoch
minut musieli z peku kluczy odnalez¢ wila-
$ciwy i otworzy¢ skrzynie, w ktdrej ukryta
byta mapa. Na dziesig¢ druzyn az osiem
rodzin otworzylo skrzynie, co bylo godne
podziwu, a zastepca sedziego gldwnego
stwierdzil, iz spryt i rozne sposoby zastoso-
wane podczas otwierania zapamieta na diu-

gie lata. Podczas umownie nazwanego biegu
patrolowego, czyli przejécia z Wojewodzina
do Popowa w lesie na uczestnikéw czeka-
ly niespodzianki i atrakcyjne zadania do
wykonania. Na pierwszym punkcie uczest-
nicy strzelali z procy i ukladali na czas z roz-
sypanki literowej wyraz, ktérym byta dys-
cyplina sportowa. W drugim punkcie spor-
towy lekarz Waldemar Szycik sprawdzat, a
zarazem przypomnial rodzinom wiadomo-
$ci z zasad udzielania pierwszej pomocy.
Nastepnie byto zbieranie szyszek na czas.
Trzeci punkt nazwany zostal smakowym,
poniewaz uczestnicy z zamknietymi oczami
rozpoznawali drzewa po wechu, odgadywali
przyprawy i réznego rodzaju napoje.

Nikt nie zabtgdzil, a mapa zaprowa-
dzita wszystkie druzyny do Centrum
Rekreacyjno-Sportowego w Popowie, gdzie
odbyty si¢ konkurencje rekreacyjno- spor-
towe takie jak: slalom rodzinny, rzut pien-
kiem, rzut beretem, rzut lotka do tarczy,
ringo. Natomiast po potudniu uczestnicy
zlotu zwiedzali w dwdch grupach Twierdze
Osowiec.

Wieczorem odbylo sie uroczyste podsu-
mowanie zlotu, wreczenie nagrod i wyrdz-
nien. W tym wspoélzawodnictwie wszystkie
rodziny byly wygrane - milo bylo patrze¢
jak si¢ wzajemnie wspieraja i dopinguja.
Sprzyjala temu tez formula zawodoéw, czyli
przejscie z Wojewodzina do Popowa, byt

czas dla rodziny: na zabawe, spacer i roz-
mowe.

Pomyslodawca, tej formuly zlotu byt
komandor Grzegorz Gardocki. I byt to
strzat w ,,10%, a haslo rodzina, rekreacja,
zdrowie, zrealizowano w pelni.

Ostatni dzien uptynal na programie
turystyczno-krajoznawczym: wycieczce do
Klajpedy i Palangi na Litwie.

Klasyfikacja generalna rodzin:
1. Rodzina Szklarzewskich

(Bialaszewo, gm. Grajewo, podlaskie)
2. Rodzina Matejskich

(Glogéw Malopolski, podkarpackie)
3. Rodzina Krzywonos

(Lancut, podkarpackie)

Najmlodszym uczestnikiem zlotu byt
Kacper Paciejewski (7 lat) z wojewodz-
twa zachodniopomorskiego. Najmlodszymi
zawodniczkami siostry Zuzia (3 lata) i Ania
(4 lata) Baranowskie z wojewodztwa pod-
laskiego. Najmlodsi uczestnicy otrzymali
pamiatkowe puchary, medale oraz nagrody
rzeczowe.

Wszystkim uczestnikom dziekujemy za
aktywny udzial a organizatorom i wspol-
organizatorom oraz wladzom samorzado-
wym zyczymy kolejnych udanych imprez.




Zloty rodzinne
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Bieszczadzka Jesien

Og(’)lnopolski Rodzinny Zlot LZS
»Bieszczadzka Jesien” odbyl sie w
dniach 24-27 wrzesnia 2009 r. w Osrodku
Wypoczynkowym Bieszczadzkiej Agencji
Rozwoju Regionalnego w Zatwarnicy.

W zlocie udzial wziglo 9 reprezentacji
wojewodzkich. Uczestnikami byli dzialacze
Zrzeszenia LZS oraz czlonkowie ich rodzin
a takze pracownicy Krajowego Zrzeszenia
LZS. Imprezie towarzyszyta $wietna pogo-
da, udalo si¢ wiec zrealizowaé caly pro-
gram, a byl on niezwykle bogaty. Na kon-
kurencje sportowo-rekreacyjne zlozylo sie
grzybobranie — najlepsze okazaly sie rodzi-
ny z woj. podkarpackiego, rzut lotka do
tarczy wygralo takze woj. podkarpackie, w
rzucie ziemniakiem do kosza najlepsza byta
rodzina KZ LZS, bieg w ptetwach wygrato
woj. lubelskie, skok zw dal z miejsca woj.
podlaskie, w kreglach najlepsze byto woj.
podkarpackie, a w biegu na 30 m woj.
lubelskie. Najlepsza znajomoscig Bieszczad

Ludowe Zespoly Sportowe

wykazali si¢ zawodnicy woj. matopolskiego.

Cale zawody wygralo woj. podkarpac-
kie, przed woj. podlaskim i mazowiec-
kim. Reprezentacje wojewddzkie otrzy-
maly puchary. Uczestnicy, ktory uzyskali
najwiecej punktéw w poszczegolnych kon-
kurencjach za miejsca 1-3 otrzymali medale
oraz dyplomy.

Najmtodsza uczestniczka zlotu byta Julia
Lenart z woj. lubelskiego. Najmlodszym
uczestnikiem Jakub Wasilewski z woj. wiel-
kopolskiego. Najaktywniejsza traperka oka-
zala si¢ Diana Wisz z woj. podkarpackiego.
Najaktywniejszym uczestnikiem okazat si¢
Jozef Wisz, a najaktywniejsza rodzina
mianowano rodzine Szklarzewskich z

woj. podlaskiego.

Ponadto uczestnicy zlotu zwiedzili wne-
trze zapory wodnej w Solinie oraz sko-
rzystali z przejazdu Bieszczadzka Kolejka
Le$ng. Weszli pieszo na Polonine Wetlinska.

Komandorem zlotu byl Zygmunt
Mularz, a sedzig gléownym Maria Balicka.




Ve ALaNVYEY MIEL

dniach 8-10 pazdziernika 2009 roku
na obiektach Centralnego Osrodka
Szkolenia KZ LZS w Mielnie po raz trze-
ci odbyl si¢ Ogolnopolski Rodzinny Zlot
LZS Rodzina Rekreacja Zdrowie.

Ogodtem w imprezie uczestniczyto 108
0osob z 11 wojewodztw: dolnoslaskiego,
kujawsko-pomorskiego, lubelskiego, lubu-
skiego, mazowieckiego, podkarpackiego,
pomorskiego, $wietokrzyskiego, warmin-
sko-mazurskiego, wielkopolskiego i zachod-
niopomorskiego.

Program zlotu skladal si¢ z bloku spor-
towo-rekreacyjnego, turystyczno-krajo-
znawczego oraz promocji zdrowia. Sedzig
gtéwnym przeprowadzonych konkurencji
byt Tomasz Paciejewski.

W bloku sportowo-rekreacyjnym prze-
prowadzono nastepujace konkurencje: rzuty
balonowe, potawiacze krabéw, mistrz rakiet-
ki, rzuty tytem w tyl, sztafeta walkow, dmu-
chanie kubka i mini krykiet. Rywalizacje

wygralo wojewodztwo dolnoslaskie przed
mazowieckim i zachodniopomorskim.

Na drugi blok zlozyto si¢ zwiedzanie
Wolinskiego Parku Narodowego, w tym
wejscie na najwyzszy punkt widokowy
nad Baltykiem (Goéra Gosan), spacer po
Zagrodzie Pokazowej Zubréw, zwiedzanie
Miedzyzdrojow, kurortu okreslanego ,,Perta
Baltyku” (spacer po dzielnicy wczasowo-
kuracyjnej, molu i promenadzie gwiazd)
oraz Jeziora Turkusowego w Wapnicy. Ten
program wybrala wiekszos¢ uczestnikow.
Pozostali zdecydowali sie¢ na zwiedzanie
Mielna i okolic. Podsumowaniem tego bloku
byt konkurs wiedzy o wycieczce (startowato
po dwodch zawodnikéw z 8 wojewodztw).
Wygrat go Bogustaw Brzozowski z KZ LZS

(woj. mazowieckie).

W bloku Promocja Zdrowia odbyta sie
prezentacja audiowizualna i praktyczna na
temat Pierwszej Pomocy Przedmedycznej.
Wszyscy uczestnicy prezentacji skorzystali
roéwniez z pomiaru ci$nienia krwi i poziomu
cukru.

W ramach tej czesci imprezy odbyly sie
réwniez zajecia szkoleniowe z instruktorem
nordic walking (chodzenia z kijkami).

Wszyscy uczestnicy zajmujacy trzy pierw-
sze miejsca w poszczegolnych konkuren-
cjach sportowo-rekreacyjnych otrzymali
pamiatkowe medale, dyplomy, a w punktacji
wojewodzkiej za miejsca I-XI puchary.

Najlepsza rodzing zostala rodzina
Ogrodowczykdéw z woj. dolnoslaskiego.

Najaktywniejszym uczestnikiem impre-
zy zostal Bogdan Ogrodowczyk (réwniez
zwycigzca z roku ubieglego).

Najmlodszymi uczestnikami zlotu byli:
Marcel Tumanowicz i Bartosz Zalewski
(ur. w 2008 roku), a najmlodsza uczest-
niczka Hanna Wojtésciszyn (8 lat). Kazdy
uczestnik otrzymat okolicznosciows koszul-
ke, a wszystkie dzieci dodatkowo upominki.

Uczestnikom Zlotu dzigkujemy za
aktywny udzial i zapraszamy za rok!




Zloty rodzinne

Rodzinny Piknik LZS —

(ODZINA REKREAUA ZDRoy,

Ludowe Zespoly Sportowe

— Poznajmy Siebie

dniach 25-27 wrze$nia w Os$rodku

w Nowej Bystrzycy potozonym w
gorach Bystrzyckich (Karkonosze) odbyl
sie II Miedzyregionalny Rodzinny Piknik
LZS - Poznajemy Siebie. Imprezie przez
trzy dni towarzyszyla pigkna, stoneczna
pogoda. W pikniku wzigto udziat 70 osob
(11 rodzin).

W ramach pikniku odbywaly si¢ kon-
kurencje rekreacyjno-sportowe: strzelanie z
woreczkow, strzaty pitka na bramke, strzela-
nie z wiatrowki, rzuty ringo, rzuty lotka do

e

tarczy, rzuty do kosza, skoki na skakance;
konkurencje turystyczne: wycieczka tury-
styczno-krajoznawcza po Kotlinie Klodzkiej,
ktorej zakonczeniem byt konkurs wiedzy
przy ognisku. Zwyciezcy w poszczegol-
nych konkurencjach otrzymali pamiatkowe
dyplomy oraz medale, a w punktacji druzyn
(rodzin) pamigtkowe dyplomy oraz puchary.
Impreza byla finalem czterech wcze$niej-
szych dolnoélaskich rodzinnych piknikow
organizowanych w miesigcach maj - lipiec.

I Powiatowy Zlot Rodzinny

dniach od 28 do 30 sierpnia 2009

cztonkowie kol LZS powiatu polic-
kiego oraz ich rodziny uczestniczyli w I
Powiatowym Zlocie Rodzinnym Podgrodzie
w Nowym Warpnie, ktérego organizatora-
mi i wspolorganizatorami byli: Starostwo
Powiatowe w Policach, Powiatowe Zrzeszenie
LZS w Policach, Gminne Zrzeszenie LZS
w Dobrej Szczecinskiej, Ludowy Zespot
Turystyczny ,,Podréznicy” w Redlicy oraz
TKKF TONUS Szczecin.

W  zlocie wzielo udzial 50 oséb.
Komandorem zlotu byl Henryk Paluch,
sedziag gldwnym Jadwiga Martyniak.
Uczestnicy startowali w nastepujacych kon-
kurencjach: wbijanie gwozdzia, rzut podko-
wa do celu, mini-hokej, jazda z6étwia rowe-

rem, marsz magazyniera, oraz poszukiwanie
skarbow. Nastepnie odbyl si¢ blok rekre-
acyjny — wielobdj rzutéow do celu rdézny-
mi przedmiotami. Ogromng frajde sprawit
uczestnikom ,,marsz na orientacje”. Po przej-
$ciu pieknej trasy druzyny mogly wyka-
zaC sie jeszcze swoja spostrzegawczoscia.
Nalezy wspomnie¢ réwniez o zawodach
wedkarskich, gdzie zawodnicy dzielnie wal-
czyli o zdobycie statuetki Zlotej, Srebrnej i
Brazowej Rybki. Podczas imprezy wszyscy
chetni mogli wzig¢ udzial w pilotazowym
szkoleniu nordic walking, ktére poprowa-
dzit instruktor fukasz Wojcik. Uczyl pra-
widlowej techniki, pomagat dobiera¢ kijki,
oraz zadbal o bezpieczenstwo na trasie.

W ramach promocji zdrowia wystucha-

Niewatpliwym sukcesem programu pik-
nikéw rodzinnych jest stale powiekszanie
sie liczby rodzin uczestniczacych w tego
rodzaju rekreacji. W ciagu trzech lat orga-
nizowania piknikéw liczba rodzin (5-oso-
bowych) stale uczestniczacych przekroczyla
40 (ok. 200 os6b). Punktacje rodzin wygra-
li Panstwo Ogrodowczykowie, przed
Korytkowskimi i Pankami.

Impreza byta dofinansowana ze srodkéw
Ministerstwa Sportu i Turystyki .

no krotkiego wyktadu na temat zdrowego
odzywiania. Ponadto przygotowano pre-
zentacje polaczong z degustacja produktéow
pochodzacych z upraw ekologicznych. Po
prezentacji przeprowadzono guiz wiedzy
»Zdrowe zywienie". Mozna bylo wypozy-
czy¢ sprzet wodny. A LZS Przectaw zorgani-
zowal mecz siatkowki.

Wieczorami przy grillu i muzyce uczest-
nicy zlotu integrowali si¢ — panowata wspa-
niala, rodzinna atmosfera.

W klasyfikacji indywidualnej zlotu pierw-
sze miejsce zajat Pawel Suszczynski z LZS
Wolczkowo. Najaktywniejsza rodzing oka-
zala sie rodzina Suszczynskich, a w klasy-
fikacji na najaktywniejszy LZS pierwsze
miejsce zajal LZS Wolczkowo.

Goraco dzigekujemy organizatorom i
wspolorganizatorom oraz Centrum Edukacji
Integracji i Rehabilitacji Podgrodzie w
Nowym Warpnie, a takze sponsorom indy-
widualnym za okazang pomoc i wsparcie.
Rodzinne Pikniki i Zloty Rekreacyjne LZS
to - Swietna Zabawa, Duze Emocje i Wiele
Niespodzianek. Do udzialu w zlocie za
rok zapraszaja Henryk Paluch — komandor
zlotu i Wiktor Misiak — wiceprzewodnicza-
cy Powiatowego Z LZS w Policach.



Wiesci ze Swietokrzyskiego

Zrzeszenia LZS

Decyzja wladz Krajowego Zrzeszenia LZS, kolejne XIII Ogolnopolskie Igrzyska LZS w roku 2010 odbed3 sie w Kielcach. To mia-
sto bedzie gosci¢ sportowcow i dzialaczy LZS na igrzyskach po raz trzeci. Pierwszy raz Kielce byly gospodarzem III igrzysk, ktdre
odbyly sie w 1999 roku i prowadzono wtedy podwdjng klasyfikacje - wedlug starego i nowego podzialu administracyjnego, po raz
drugi byly gospodarzem IX igrzysk - byl to rok 2005. By naszym czytelnikom przyblizy¢ dziatalno$é swietokrzyskiego Zrzeszenia
przekazujemy ,,gars$¢” informacji o ciekawych imprezach tam organizowanych.

Olimpiada Niepetnosprawnych

Swietokrzyskie Zrzeszenie LZS wspélnie
z dyrekcja Domu Pomocy Spolecznej w
Zgorsku i Stowarzyszeniem Przyjaciét Osob
Niepelnosprawnych ,, Amabilis”, byto orga-
nizatorem XVII Wojewddzkiej Olimpiady
Lekkoatletycznej dla podopiecznych tych
domoéw i warsztatow terapii zajeciowej. W
zawodach uczestniczylo ponad 150 oséb
niepelnosprawnych intelektualnie z calego
wojewddztwa $wietokrzyskiego, a odbyly
sie¢ one 10 wrzesnia br. na boisku DPS w
Zgorsku.

Rywalizowano w kilku konkurencjach
m.in. biegano na 60 m, skakano w dal,
rzucano pitka do kosza i lekarska, biegano
w terenie i na torze przeszkod. Najlepszych
uhonorowano medalami i dyplomami.

Puchar dla pitkarzy ze Stopca

W tegorocznym wakacyjnym turnie-
ju pitki noznej o Puchar Swietokrzyskiego
Zrzeszenia LZS uczestniczyly 32 zespoly,
reprezentujace LZS i LKS. Po rozegraniu
eliminacji, do gier finatowych przystapito
8 druzyn, ktore podzielono na dwie grupy.
W obu grupach odbylo si¢ po 12 spotkan
(mecze i rewanze).

W grupie I strzelono 53 gole, w grupie
IT - 78 bramek. Do poéifinaléw awansowalo
po dwie druzyny z grupy. Oto wyniki gier:
Stopiec - Falkéw 3:1 (rewanz 1:1), Beczkow
— Ocieseki 4:1 (rewanz 0:0). W meczu fina-
fowym LKS ,,Amator” Sopiec pokonat LZS
Beczkow 2:1.

Memoriat im. Krzysztofa Wolinskiego

Przyjaciele, a przede wszystkim
Skarzyskie Towarzystwo Sportowe, lokalne
i wojewodzkie wiladze samorzadowe oraz
Swietokrzyskie Zrzeszenie LZS, byly orga-
nizatorami I Memorialu im. Krzysztofa
Wolinskiego w  biegach  ulicznych.
Przypomnijmy, ze Krzysztof Wolinski, szko-
leniowiec STS, wychowawca licznego grona
skarzyskich biegaczy, zmarl nagle podczas
letniego obozu lekkoatletycznego w Spale
w wieku 50 lat. Dziatacze doktadnie w rok
po jego $mierci, przeprowadzili I Memoriat
poswiecony pamieci dlugoletniego trenera
i wychowawcy wielu utalentowanych lek-

koatletéw. Czes¢ z nich byla na tegorocz-
nej imprezie w Skarzysku m.in. biegaczka
Wioletta Frankiewicz, chodziarz Grzegorz
Sudol.

Zawody odbyly sie 12 wrze$nia w
Skarzysku. Startowalo w nich ok. 300 bie-
gaczy - mlodziez ze szkol podstawowych,
gimnazjow i szkél ponadgimnazjalnych
oraz seniorzy w kategorii open. Gloéwne
biegi memorialowe wygrali znani biega-
cze — 2000 m kobiet Justyna Bak (,,pigtka”
Katowice), 5000 m - Bonifacy Nndura z
Kenii (obecnie ,,Zawisza” Bydgoszcz).

Twoérca, Orlat” z podkieleckiej Dgbrowy

Stanistaw Kozubek nalezy do grona
najstarszych dzialaczy Zrzeszenia Ludowe
Zespoly Sportowe na Kielecczyznie. Jego
zwigzki ze sportem jako zawodnika, a
nastepnie spotecznego dzialacza maja ponad
60 lat. T zwigzane sg z Dabrowa, wdowczas
podkielecka wioska a dzi$§ dzielnicg stolicy
regionu.

Ze sportem Stanistaw Kozubek, po raz
pierwszy, zetknal si¢ w szkole podsta-
wowej w 1948 roku. Byla to gra w pitke
nozng. Dyscyplina ta trafita do Dabrowy z
pobliskiej Wisniowki. Miejscowi gornicy
tutejszych kamieniotoméw mieli druzyne
pitkarska juz przed wojna. Po wojnie utwo-
rzyli klub o nazwie Gérnik. Jego zawodnik
Marian Mocko, uczyt gra¢ w pitke chlop-
cow z Dabrowy. W 1950 roku zalozyli oni
koto sportowe LZS. Jego zalozycielem byt
wlasnie 18 - letni Stanistaw Kozubek. Poza
pitka uprawiano tez inne sporty: siatkéwke,
tenis stofowy, lekkoatletyke, a nawet boks i
zeglarstwo.

W 2010 roku klub obchodzi¢ bedzie
60-lecie istnienia. A Stanistaw Kozubek
mimo 77 lat nadal jest sekretarzem klubu.

Szatankiewicz z Kadziota
mistrzami ,plazéwki”

Jakub Szalankiewicz ze Staszowa (zawod-
nik MLUKS ,Stakolo”) wraz z Michatem
Kadziola z Dabrowy Goérniczej od czterech
lat stanowig najbardziej utalentowang pare
siatkarzy w pilce plazowej. Byli najlepsza
para siatkéwki plazowej do lat 18, 19 i 20
zaréwno w Polsce, w Europie jak i na $wie-
cie. Na swoim koncie maja tez mistrzostwo

)
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kraju w kategorii seniorow.

W 2009 roku J. Szalankiewicz i M.
Kadziola potwierdzili swojg klase. Podczas
wrzesniowych mistrzostw §wiata w katego-
rii junioréw do lat 21, para ta zdobyla zloty
medal. W finale pokonali Brazylijczykdéw.
Obaj siatkarze ciesza si¢ z sukcesu. I
marzg o wspélnym wystepie na Igrzyskach
Olimpijskich w Londynie w 2012 roku.

Rosnie zaplecze ,Stelli”

Na poczatku wrzesnia br. rozegrano w
Supraslu ogdlnopolskie zawody tucznicze
w kategorii mlodzikéw. Uwazane sg one za
nieoficjalne mistrzostwa Polski w tej katego-
rii wiekowej w gronie dziewczat i chlopcow.
Przyniosty one duzy sukces mlodej ekipie
kieleckiej ,,Stelli”

Mlodzi lucznicy wywalczyli 6 meda-
li. Pierwsze miejsca zajeli indywidualnie:
Malgorzata Goral - 1318 pkt. (bardzo
dobry wynik) i Artur Dobrowolski - 1291
pkt. Ten duet zdobyt tez pierwsze miejsce
w rywalizacji mikstow. Ztoto zdobyta row-
niez druzyna mlodziczek ,Stelli’, a srebro
mlodzicy kieleckiego klubu. Ponadto trzecie
miejsce wsrod dziewczat wywalczyla Edyta
Jakimiec z ,,Karimy” Przastaw.

Braz dla Ewy

Reprezentacja zapasniczek Kielecczyzny
wywodzaca sie z klubéw Zrzeszenia LZS,
startowata w Mtodziezowych Mistrzostwach
Polski Kobiet w stylu wolnym. Zawody te
rozegrano w Zamoséciu pod koniec trzeciego
kwartatu 2009 roku.

Jedyny medal, brazowy, wywalczyta
w kategorii 63 kg Ewa Stelmaszczyk ze
»Znicza” Podzamcze Checinskie. Rywalki
byly bardzo mocne, a przebicie sie do strefy
medalowej wymagalo ogromnej waleczno-
$ci. I ona jg zademonstrowala. Zastuzyla
na ten medal - twierdzi jej trener Czestaw
Zaborski.




Mazurskie biegi przetlajowe

a polu namiotowym nad Jeziorem
Zabie Oczko kolo Nowej Wsi Elckiej
na terenie Gminy Elk, 28 pazdzier-
nika 2009, odbyly sie IX Wojewddzkie
Mazurskie Jesienne Biegi Przelajowe LZS
»Bieg po zdrowie”. Zawody cieszyly sie
duzym Zzainteresowaniem wsrod dzieci i
mlodziezy. Okolo 1000 zawodnikom kibi-
cowali i nagrody wreczali m.in. Zbigniew
Wlodkowski, podsekretarz stanu w
Ministerstwa Edukacji Narodowej, senator
Marek Konopka, Antoni Polkowski, wojt

gminy Eik, Michal Tyszkiewicz, dyrek-
tor Wydziatu Promogcji i Rozwoju Powiatu
Elckiego. Patronat honorowy nad biegami
sprawowali: warminsko-mazurski kurator
o$wiaty, wojt gminy Elk i starosta elcki,
a medialny TVP Olsztyn, Radio Olsztyn,
Radio 5 Etk, Gazeta Olsztynska, Rozmaitosci
Elckie.

W biegu dziewczat klas trzecich, I miej-
sce zajela Aleksandra Gwiazdowska z
ZSS w Starych Juch, wsréd chlopcow I
miejsce zajal Arkadiusz Zaniewski z SP
w Rekusach. Wsrod klas czwartych naj-
lepsi okazali si¢ Weronika Zawistowska
i Mateusz Kwiatkowski z ZSS w Starych
Juch. W biegu dziewczat klas pigtych I
miejsce zajela Monika Chaberek z SP w
Kozuchach, wsréd chtopcéw najlepszy byt

»Maraton zdrowia i rozrywki” to
impreza rekreacyjno-sportowa odbywa-
jaca sie cyklicznie raz do roku w sierp-
niu w Szudzialowie. Jest ona skierowa-
na do wszystkich mieszkancow gminy
Szudzialowo.

W 6 konkurencjach sktadajacych sie na
ten maraton, startujg cale rodziny niejed-
nokrotnie skladajace si¢ z kilku pokolen
poczynajac od przedszkolakéw, a skon-
czywszy na dziadkach i babciach. W tym
roku ,Maraton zdrowia i rozrywki” pod
hastem Pozegnanie lata odbyt si¢ 24 sierp-

Kamil Biernacki z SP nr 3 w Lidzbarku
Warminskim. Wsréd klas szostych zwy-
ciezyli Martyna Pieczulajtis z SP nr
1 w Lidzbarku Warminskim i Radostaw
Olszewski z SP 3 Olecku..

W biegu dziewczat klas pierwszych gim-
nazjalnych I miejsce zajeta Aleksandara
Balcerek z MLUKS Pojezierze Efckie, wsrod
chlopcéw I miejsce zajal Bartosz Dawid z
Gimnazjum w Pieckach. Wsréd klas II i I1I
gimnazjalnych wygrali swoje biegi Anna
Wisniewska z ZS w Wiéniowie Elckim i
Lukasz Zakrzewski z CWKS Vegori
Wegorzewo.

W biegu dziewczat szkél ponad-
gimnazjalnych, I miejsce zajeta Izaura
Wasilewska z ZS nr 6 im. Macieja Rataja w
Etku, wsrod chlopcow I miejsce zajal Kamil
Olchanowski z ZS nr 1 w Etku.

Punktacja szko6l podstawowych: 1 SP w
Prostkach, 2. SP w Wydminach, 3. SP Nr 3
w Lidzbarku Warminskim.

Punktacja szkol gimnazjalnych: 1.
Gimnazjum w Pieckach, 2. Gimnazjum
w Wisniowie Efckim, 3. Gimnazjum w
Wydminach.

Punktacja szkol ponadgimnazjalnych:
1. ZS Nr 6 w Etku, 2. ZS Nr 1 w Etku, 3. LO
Orzysz.

»Pozegnanie lata” w Szudziatowie

nia, a jego wspotorganizatorem i fundato-
rem nagréd po raz kolejny byto Podlaskie
Zrzeszenie LZS.

Rozpoczelo sie tradycyjnie od biegéw,
ktory przeprowadzono w 6 kategoriach
wiekowych oddzielnie dla chlopcow i
dziewczynek, oraz pan i panéw na zrézni-
cowanej dlugoscig trasie.

Kolejne konkurencje przygotowane dla
dzieci to wyscigi na hulajnodze i na rol-
kach. Dla starszych byly strzaly z tuku,
toczenie opony i odkurzona zabawa z daw-
nych lat — toczenie fajerki, w ktorej zwycie-

Punktacja gmin: 1. Gmina Prostki, 2.
Gmina Wydminy, 3. Gmina Ek.

Koordynator zawodow serdecznie dzieku-
je za wsparcie finansowe Urzedowi Gminy
w Elku, Starostwu Powiatowemu w Etku,
Warminsko-Mazurskiemu Zrzeszeniu LZS,
Centrum Kultury i Sportu Gminy Etk z/s w
Stradunach, dzigki ktéremu organizatorzy
mogli przygotowaé bogate wyzywienie dla
uczestnikow biegdéw. A byty to owoce i stod-
kie buteczki, woda mineralna, herbata oraz
goracy posilek - grochowka i kartacze.

Biegi nie odbylyby sie bez pomocy poli-
cjantéw z Komendy Powiatowej Policji w
Elku, i obstudze medycznej, ktora zapewnita
Pro-Medica Elk. Zapraszamy na wiosenne
biegi, ktore odbeda si¢ w kwietniu 2010
roku.

zylt bedacy juz dziadkiem Jan Maliszewski.

W tegorocznej edycji ,,Maratonu zdro-
wia i rozrywki” wzigto udzial 90 zawodni-
kéw. Dodatkowa nagroda dla zwyciezcodw
poszczegolnych konkurencji byl ,talon na
balon”, czyli lot balonem.

Podczas trwania festynu dzigki nasze-
mu partnerowi, jakim bylo Podlaskie
Zrzeszenie LZS, dzieci mogly dokazywac
na dmuchanej zjezdzalni, a wieczorem
pozegna¢ lato bawiac si¢ wspdlnie z forma-
¢ja »,Domino”. Impreze zakonczyl taniec z
ogniem w wykonaniu grupy ,,Avalon”



Samorzqdowy turniej pitkarski - Etk 2009

T —

Po raz trzeci odbyl si¢ na terenie
gminy Elk Ogoélnopolski Mazurski
Samorzagdowy Halowy Turniej Pilki
Nozinej ,Integracja poprzez sport”
Honorowy patronat nad turniejem obje-
li: Marszalek Wojewodztwa Warminsko-
Mazurskiego - Jacek Protas, Prezes
Polskiego Zwiazku Pitki Noznej — Grzegorz
Lato, Wojt Gminy Etk - Antoni Polkowski.

Gléwnym celem zawodéw bylo uak-
tywnienie samorzadéw i innych jednostek
dziatajacych w $rodowisku wiejskim na
rzecz upowszechniania kultury fizycznej
i sportu, integracja miedzy pracownika-
mi administracji rzadowej i samorzadowej
oraz samorzadami gminnymi, powiatowy-
mi i wojewddzkimi, promowanie czynne-
go i zdrowego wypoczynku, nawigzanie
kontaktéw miedzy Polska i Ukraing oraz
wymiana doswiadczen dotyczacych nie
tylko sfery dzialalnosci kulturalnej i spor-
towej, ale takze codziennej pracy samorza-
dowej. Wazna tez byla promocja Euro 2012
wsérdd pracownikow administracji rzagdowej
i samorzadowej.

Uroczystego otwarcia zawodow doko-
nal woéjt gminy Elk Antoni Polkowski
w obecnosci zaproszonych gosci: sena-
toréw Malgorzaty Adamczyk, Marka
Konopki, Stanistawa Jurcewicza, Eryka
Smulewicza, Zbigniewa Szalenca, posta
Andrzeja Orzechowskiego, zastepcy prze-
wodniczacego Warminsko-Mazurskiego
Zrzeszenia LZS Waclawa Wasieli, sekre-
tarza Warminsko-Mazurskiego Zrzeszenia
LZS Marka Jaczuna oraz przewodniczacego
Gminnego Zrzeszenia LZS w Etku Tomasza
Bartnika.

Po uroczystej ceremonii, podczas ktd-
rej nie zabraklo hymnéw Ukrainy, Polski i
Unii Europejskiej, odbyl si¢ mecz pomiedzy
Senatorami RP, wzmocnionymi postem na
Sejm RP Andrzejem Orzechowskim, a dzia-
faczami Gminnego Zrzeszenia LZS w Elku,
ktorych sklad wzmocnili samorzadowcy z
Ukrainy i Polski. Mecz zakonczyt si¢ wyni-
kiem 6:5 dla Senatoréw RP.

W zawodach uczestniczyly nastepujace
druzyny: Klub Europejski ze Stanistawowa

~Integracja przez sport”

— Ukraina, Kancelaria Sejmu, Kancelaria
Senatu, Urzad Marszalkowski Wojewodztwa
Kujawsko-Pomorskiego, Urzad Marszal-
kowski Wojewodztwa Warminsko-Mazur-
skiego, Gmina Stoczek Eukowski, Gmina
Grajewo, Gmina Biskupiec, Gmina Purda,
Urzad Miasta Olsztyna, Urzad Miasta Toru-
nia, Gmina Dabréwno.

Druzyny podzielone zostwaly na czte-
ry grupy, z ktérych wyloniono ¢wiercfi-
nalistow. W (¢wieréfinale Urzad Miasta
Olsztyna pokonal Kancelarie Sejmu
1:0, Gmina Biskupiec pokonala Urzad
Marszatkowski Wojewoddztwa Kujawsko-
Pomorskiego 4:2, Gmina Dabréwno poko-
nala Klub Europejski ze Stanistawowa
5:2, Urzad Miasta Torunia pokonat Urzad
Marszaltkowski Wojewodztwa Warminsko-
Mazurskiego 6:1.

W poétfinale Urzad Miasta Olsztyna
wygral z Gming Biskupiec 3:1 po rzutach
karnych, (w regulaminowym czasie byt
remis 1:1), z kolei Urzad Miasta Torunia
pokonat Gmine Dabréwno 6:0. W meczu o
3. miejsce Gmina Biskupiec ograla Gmine
Dabréwno 6:2. W wielkim finale Urzad
Miasta w Toruniu pokonal Urzad Miasta
w Olsztynie 2:1.

Najwszechstronniejszym zawodnikiem
turnieju uznano Lyubomyra Veslovskyiego
reprezentujacego druzyne z Ukrainy, naj-
lepszym bramkarzem turnieju wybrano
Mirostawa Jankowskiego z Urzedu Miasta
w Olsztynie, najlepszym zawodnikiem tur-
nieju zostal Fukasz Ej$wit-Urbanowicz,
réwniez z Urzedu Miasta w Olsztynie.

Organizatorzy serdecznie dzigkuja za oka-
zang pomoc dyrekgji i pracownikom szkoty

z Nowej Wi Elckiej i Stradun oraz sedziom.

Turniej dofinansowany byl ze srodkéw
Ministerstwa Sportu i Turystyki, Starostwa
Powiatowego w Etku, Urzedu Gminy w Etku,
Samorzadu Wojewddztwa Warmirnsko-Ma-
zurskiego, Warminsko-Mazurskiego Zrze-
szenia LZS.

Organizatorem turnieju bylo: Gminne
Zrzeszenie LZS w Elku przy wspoétudzia-
le: Warminsko Mazurskiego Zrzeszenia
LZS, Urzedu Gminy w Elku, Starostwa
Powiatowego w Elku, Centrum Kultury i
Sportu Gminy Elk z/s w Stradunach.

Patronat medialny nad impreza sprawo-
waly: TVP Olsztyn, Radio 5 Elk, Radio
Olsztyn, Gazeta Olsztyniska — Rozmaitosci
Elckie.

Zapraszamy druzyny do udzialu w
kolejnym turnieju za rok, ktory odbedzie
sie¢ w dniach 22-24 pazdziernika 2010 r.
na terenie gminy Elk. Wszelkich informa-
¢ji o turnieju udziela Tomasz Bartnik pod
numerem telefonu 508863211, oraz droga
elektroniczng lzselk@wp.pl
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XXVI Ogolnopolska Olimpiada Wiedzy

Turystyczno-Krajoznawczej Mieszkancow Wsi

W dniach 6-8 listopada w Zakopanem odbyl si¢ Final Centralny XXVI Ogdlnopolskiej Olimpiady Wiedzy Turystyczno-
Krajoznawczej Mieszkancow Wsi. Organizatorami imprezy bylo Krajowe Zrzeszenie Ludowe Zespoly Sportowe przy wspoétudziale

Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi oraz Malopolskiego Zrzeszenia LZS w Krakowie.

Celem imprezy bylo poglebienie umie-
jetnosci uprawiania turystyki kwali-
fikowanej, zapoznanie z walorami krajo-
znawczymi i historycznymi Bulgarii, Polski
i regionu Karpat oraz upowszechnianie wie-
dzy o Unii Europejskiej.

Olimpiada  Wiedzy  Turystyczno-

Krajoznawczej Mieszkancéw Wi nalezy do
imprez o najdluzszej w Zrzeszeniu LZS
tradycji. Po raz pierwszy zostala zorgani-
zowana w 1984 roku z inicjatywy dziala-

czy Centralnej Komisji Turystyki Wiejskiej
dzialajacej wowczas przy Radzie Glownej
Zrzeszenia LZS. Od poczatku organizo-
wana jest systemem wieloszczeblowym.
Rozpoczyna si¢ od eliminacji szkolnych,
potem s3g gminne, powiatowe i wojewodz-
kie, najlepsi zdobywaja prawo startu w w
finale centralnym. Podobnie jak w latach
ubiegtych na wszystkich szczeblach elimina-
cji w tegorocznej olimpiadzie wzielo udziat

kilka tysiecy osdb.

Podczas XXVI Olimpiady przeprowadzo-
no testy pisemne zwigzane z tematyka glow-
ng oraz kreslenie profilu terenu i azymutu.
Konkurencje regulaminowe odbyly sie na
obiektach campingu ,,Pod Krokwig” i DW
»Bristol”

W imprezie uczestniczyli przedstawicie-
le 9 wojewddztw: kujawsko-pomorskiego,
lubelskiego, t6dzkiego, matopolskiego, pod-
laskiego, podkarpackiego, warminsko-ma-
zurskiego, wielkopolskiego i zachodniopo-
morskiego. Startowalo 101 zawodnikéw.
Do Scistego finalu zakwalifikowalo si¢ 9
0s6b.

Wryniki finalu - indywidualnie

1. Pawel Lewiak, powiat £6dz Wschod,

woj. 16dzkie

2. Maciej Rosa, powiat Leszno, woj. wiel-

kopolskie

3. Mateusz Chmielewski, powiat

Chodziez, woj. wielkopolskie

4. Joanna Suleja, powiat Stargard, woj.

zachodniopomorskie

5. Michat Rosa, powiat Lukéw, woj.

lubelskie

6. Kamil Grycz, powiat Leszno, woj. wiel-

kopolskie

7. Mateusz Kotas, powiat £6dz Wschad,

woj. 16dzkie

8. Anna Maksymowicz, powiat Radzyn,

woj. lubelskie

9. Piotr Sitarczyk, powiat Krasnik, woj.

lubelskie

W Kklasyfikacji powiatowej najlepszy
okazal sie powiat Leszno, drugie miej-
sce zajal powiat £6dz Wschod, a trze-
cie Stargard. W Kklasyfikacji wojewodztw
wygralo woj. wielkopolskie przed lubel-
skim i tédzkim.

Finalistom wreczono nagrody indywidu-
alne, a najlepszym reprezentacjom powia-
towym (10) i wojewoddzkim (8) — puchary.

Gratulujemy wszystkim uczestnikom
finalu, bowiem pokonanie tylu szczebli eli-
minagji i kilkuset przeciwnikéw to wspania-
ty sukeces.

Zapraszamy wszystkich milosnikow tury-
styki do startu w kolejnej olimpiadzie. Udzial
w finale to niezapomniane wspomnienie.



Na szlaku

Wzniesien todzkich

Powiat Lodzki Wschodni i powiato-
we Zrzeszenie LZS bylo organizatorem
V Powiatowego Rajdu Pieszego Szlakiem
Parku Krajobrazowego Wzniesien
Lodzkich. W imprezie udzial wzigto ok.
120 oséb z Koluszek, gminy Nowosolna,
Galkowa i Brzezin. Dla uczestnikow przy-
gotowano dwie trasy. Pierwsza wiodla ze
starego Wionczynia przez Wionczynski Las,
rezerwat Wionczyn do Starych Skoszew.
Druga przez Lipiny - Moskwe — Byszewy
PGR - Dworek Iwaszkiewicza - Plichow
takze do Starych Skoszew.

Po przejSciu tras uczestnicy imprezy
otrzymali goracy posilek (zZur skoszewski
- danie regionalne). Nastepnie rozegrane
zostaly konkursy regulaminowe. W konkur-
sie wiedzy o Powiecie £6dzkim Wschodnim
pierwsze miejsce zajeta Aleksandra Pacho,

Poliskie Naj...

Wojewodzka Komisja Turystyki ZZ
LZS w Szczecinie oraz Ludowy Zespol
Turystyczny ,Podroznicy” w Redlicy,
gmina Dobra Szczecifiska byli orga-
nizatorami Rajdu Gorskiego szlakami
turystycznymi Parku Narodowego Gor
Stolowych. Rajd odbyt si¢ w dniach 17-20
wrzesnia 2009 roku. Impreze dofinanso-
waly Ministerstwo Sportu i Turystyki oraz
Urzad Gminy Dobra Szczecinska. W gor-
skiej wyprawie wzigli udzial w wiekszo-
$ci czlonkowie LZS i ich rodziny z gminy
Dobra w tym: Ludowy Zespot Turystyczny
»Podroznicy” w Redlicy, Ludowy Zespot
Sportowy Wolczkowo, Zespol Szkot w
Dotujach. Ogoélem uczestniczylo okoto

zwyciezczynig konkursu turystyczno-kra-
jobrazowego zostala Natalia Chachula. W
konkursie ,Rozpoznajemy rosliny i zwierze-
ta” najlepsza okazata si¢ Klaudia Zalewska,
konkurs ,,ocena odleglosci” wygral Wojtek
Karolinski, a rzut lotka Daniel Przybylak.

W punktacji generalnej zwyciezyla
Szkola Podstawowa w Lipinach, a w punk-
tacji druzynowej SP nr 2 Brzeziny.

Positek dla uczestnikow rajdu ufundo-
wal Woéjt Gminy Nowosolna, komandorem
rajdu byl Piotr Mrdz, a trasy wyznaczyli i
zabezpieczali przewodnicy z Nowosolne;.
Po calodziennej wedréowce i konkursach
uczestnicy rajdu pozegnali sie liczac na
uczestnictwo w kolejnym, 6 rajdzie, ktory
odbedzie sie na trasach gminy Nowosolna.
Zapraszamy!

Piotr Mroz

50 oséb, w tym 22 kobiety. Najmlodszym
uczestnikiem rajdu byl 11 - miesieczny
Damianek Borkiewicz.

Najpierw byl wyjazd autokarem ze
Szczecina do Radkowa w Gérach Stotowych.
Na trasie uczestnicy zwiedzili Ko$ciot
Pokoju w Jaworze, ktory w roku 2001
zostal wpisany na Swiatowa Liste Zabytkéw
Kultury objetych szczegolng ochrong jako
dziedzictwo kulturowe ludzkosci.

W dwoch kolejnych dniach przy wspa-
nialej, stonecznej pogodzie podczas pie-
szych wedrowek ,rajdowcy” zwiedzi-
li Radkowskie Skaly, Skalne Grzyby,
Wambierzyce (Sanktuarium, Kalwaria,
Ruchoma Szopka), Rezerwat Skalny,
Szczeliniec Wielki, Bledne Skaly i Kudowe
Zdré6j (Park Zdrojowy, Kaplice Czaszek z

krotka wizyta w Czechach).

W drodze powrotnej zobaczyli Podziemna
Trase Turystyczna dawnej Kopalni Wegla
Kamiennego w Nowej Rudzie z przejazdem
podziemng kolejka. Pomimo intensywne-
go programu i lekkiego zmeczenia humor
dopisywal wszystkim.

Organizatorzy i uczestnicy wyprawy
goraco dziekuja Alicji i Romanowi Kocon z
Domu Goscinnego w Radkowie za wspania-
fe warunki i mitg atmosfere, ktora zapewnili
w trakcie calego pobytu. Podziekowania
nalezg si¢ takze Jarostawowi Ciesielskiemu —
kierowcy za bezpieczng i wygodng podroz.
Zapraszamy do udzialu za rok w ,,Polskim
Naj..”

Z turystycznym pozdrowieniem
Jadwiga Martyniak i Henryk Paluch




Co wybrac? Kawe czy herbate?

Bach napisal Zwawa, liryczna kom-
pozycje ku jej czci. Rewolucjonisci
przez wieki saczyli ja obmyslajac strategie
przewrotow. Intelektualisci odurzali sie jej
aromatem, a Sinatra nucil, jakim pieknym
krajem jest Brazylia wlasnie dlatego, ze
wydaje te cudne ziarno. Mowa oczywiscie
o kawie. Odsadzano ja ,o0d czci i wiary”
za to, ze wyplukuje wapn z kosci, powo-
duje anemie, palpitacje serca i... pryszcze.
Straszono, ze glodzi, odwadnia, uzaleznia i
truje. Tymczasem ostatnie badania dowo-
dza, ze kawa pita w umiarkowanych ilo-
$ciach jest zdrowa! Zalecana dawka to do
czterech filizanek dziennie. A jak z kaloria-
mi? A to zalezy od tego, co do
niej dodamy. Kawa czar-

na bez cukru - 100

g — zawiera tylko 2

kalorie, szklanka z

dwiema lyzeczka-

mi cukru - 60 kcal,

szklanka kawy z
dodatkiem mleka 2%

th. — 63 kcal, ale z dodat-
kiem tlustego mleka, cukru,

lodami i bitg $mietang — az 600 kalorii.

Magiczna moc kawy tkwi nie tylko w jej
niesamowitym aromacie, ale tez w bialej nie-
pozornej substancji zwanej kofeina. Pobudza
ona uklad oddechowy, stymuluje krazenie,
obniza napiecie mig$ni. Kawosze z pewno-
$cig przyznaja, ze nic tak nie odpreza jak
filizanka kawy wypita rano, ktora poprawia
samopouczucie, koncentracje i myslenie.

Kto odkryl kawe? Wedlug jednej z legend
kawe odkryly... kozy, ktére po zjedzeniu
owocow z krzewu kawowca brykaly bar-
dziej niz zwykle co zastanowilo ich paste-
rza, ktéry réwniez sprobowal czerwonych
owocdw i poczul sie ozywiony, zapomnial o
zmeczeniu i checi snu.

Inna legenda moéwi, ze kawe odkryli mnisi
w Etiopii, ktérzy przygotowywali wywar
z owocOdw kawy aby moc spedzaé diugie
nocne godziny na modlitwach. Trudno dzi$
dociec jak bylo naprawde, ale faktem jest,
ze kawa pochodzi z okolic obecnej Etiopii.
Krzewy prawdopodobnie zaczeto uprawiaé

skorzystali.

w V lub VI w. n.e. Nie wiadomo tez kto
wymyslit palenie kawy, prawdopodobnie
ktos$ przypadkiem jg spalit i wtedy odkryto
jej niezwykty aromat.

Kto moze pi¢ kawe i jak ja pic? W
zasadzie kazdy moze pi¢ kawe, cho¢ osoby
z nadci$nieniem powinny na nig uwaza,
gdyz podnosi cisnienia (ale na krotko).
Kawe moga pi¢ kobiety w cigzy i karmigce
(nie wiecej niz dwie-trzy filizanki dziennie).
Mala czarna jest bezpieczna (réwniez ta
bezkofeinowa) bo zawiera mndstwo sub-
stancji przeciwzapalnych i przeciwutlenia-
jacych, ktdre chronig naczynia przed miaz-
dzyca, a organizm przed starzeniem sie.

A teraz czego raczej nie
wolno lub nie nalezy.
Kawy faktycznie nie
nalezy raczej pi¢ wie-
czorem bo moze
utrudniaé zasniecie.
Nie powinno si¢ jej
takze pi¢ przed $nia-
daniem. Kofeina zmie-
nia wrazliwo$¢ organizmu
na insuline i moze powodowac
gwaltowny wzrost poziomu cukru po jedze-
niu. Natomiast pita po positku ma same
zalety. Przy duzych dawkach kawy moga
wystapi¢ objawy przedawkowania: otgpie-
nie, mdlosci, bél glowy, zaburzenia snu,
arytmia serca. U czesci oséb z choroba
wrzodowa po wypiciu kawy moze docho-
dzi¢ do dolegliwosci boélowych w nad-
brzuszu, zgagi, odbijania si¢ lub nudnosci.
Ale z kolei mitem jest, ze kawa uzaleznia.
Kofeina nie nalezy do substancji uzaleznia-
jacych. Niestety najbardziej niezdrowa jest
kawa parzona po turecku, czyli tzw. plujka.
Zalanie kawy wrzatkiem sprawia, Zze napdj
jest zawiesing, a nie roztworem, a wiec sil-
niej podraznia zoladek

I na koniec, kawa rozpuszczalna to
poslednia, sztucznie spreparowana przez
wielki przemyst odmiana kawy.

Za ojczyzne herbaty uwaza si¢ Chiny.
Jedna z legend glosi, ze cesarz Schen-Nong
okolo 3 tys. lat p.n.e. odpoczywal pod
drzewem herbacianym, gdy do czarki z

Drodzy Czytelnicy, Dziatacze, Korespondenci

goraca wodg wpadto mu kilka lisci herbaty.
Zachwycil si¢ smakiem i aromatem naparu,
nazwat drzewo cha i podarowat je ludziom.
Okolo V w. n. e. Chinczycy zaczeli jg pic¢ tak
powszechnie, ze stala sie ich napojem naro-
dowym. Do Europy zostala przywieziona
przez holenderskiego kupca w 1610 r.

Kofeina zawarta w herbacie nazywa-
na jest teina. Jej ilo§¢ zawarta w filizan-
ce herbaty dobrze wplywa na nasz orga-
nizm, nie obcigza serca ani ukladu krazenia.
Wspomaga koncentracje. Zawarte w herba-
cie polifenole wymiatajg z organizmu szko-
dliwe wolne rodniki i obnizaja poziom zlego
cholesterolu. Garbniki, przechodzace pod-
czas parzenia z lici herbacianych do wody
dzialajg uspokajajagco na uklad trawienny.
Herbata zielona zawiera witamine B11, ktéra
przeciwdziala stresom i ma réwniez dzia-
tanie antypréchniczne. Napar herbaciany
posiada wlasciwosci bakteriobdjcze. Herbata
pita systematycznie ale z umiarem - nie
wiecej niz trzy szklanki dziennie — zapobiega
powstawaniu kamicy zotciowej i nerkowe;.

Czy ma jakie§ negatywne skutki?
Niestety zawiera tak szkodliwe pierwiastki
jak fluor i glin, a stale picie mocnej herbaty
moze powodowaé wysuszenie skory, a to
przyspiesza jej starzenie sie.

Warto takze wiedzie¢, ze jako§¢ naparu
zalezy od rodzaju wody. Im woda twardsza,
tym nap¢j gorszy. Wody uzywanej do her-
baty nie powinno si¢ gotowa¢ zbyt dlugo.
Herbate nalezy parzy¢ nie dluzej niz 5 minut.

Przecietny Polak wypija ok. 1,5 szklanki
herbaty dziennie. To niewiele, zwazywszy
na korzysci dla zdrowia i urody. Co wie-
cej, herbate najczeéciej pijemy od razu po
jedzeniu, a to btad! Okazuje si¢, ze aroma-
tyczny napar moze utrudnia¢ przyswajanie
biatka i Zelaza z positkéw. Dlatego najlepiej
delektowac¢ si¢ nim przed positkiem lub p6t
godziny po nim.

Kawa czy herbata? Wybdr nalezy do
Ciebie.

Koniec roku to czas podsumowati i refleksji nad tym co wydarzyto sie w Waszym zyciu sportowym. Jesli chcecie by o
Waszej dziatalnosci, klubie, osiggnieciach ukazaly si¢ informacje w ,,Wiadomosciach Sportowych” nadsylajcie korespon-
dencje i koniecznie dotgczcie zdjecia lub chociaz logo klubu. Najlepiej na adres e-mail: iwonaderlatka@poczta.onet.pl lub
besso@poczta.pl Mozna takze korzystaé z e-maila KZ LZS. Jednoczesnie dzigkujemy tym, ktérzy juz z takiej mozliwosci
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Jesienno-zimowe infekcje,

wykle zaczyna si¢ od kichania, kataru,
bolu gardla, Ale czy to poczatek grypy

czy przezigbienia? Obie te infekcje wywoly-
wane s3 przez wirusy i majg wiele objawow
wspdlnych. Do wymienionych wyzej docho-
dzi jeszcze bol miesni i stawow, goraczka.
Wystepuja one jednak w réznym nasileniu i
na poczatku nie wiadomo co sie z tej infekgji
wykluje. Pamietajmy wiec, ze grypa atakuje
nagle - mozemy zaledwie w ciaggu kilkunastu
minut przej$¢ od uczucia normalnosci do sta-
niania si¢ na nogach. Do tego szybko docho-
dzi wysoka goraczka, boéle miesni i stawow.
Przy grypie rzadziej niz przy zwyklym prze-
zigbieniu wystepuje katar i kichanie. Za to tzw.
uczucie rozbicia moze utrzymywac sie nawet
przez dwa tygodnie. Ponadto przy grypie
prawie zawsze mamy silny bdl w klatce pier-
siowej, przy przezigbieniu jest on nieznaczny
lub umiarkowany. Czasami przy ostrym prze-
biegu choroby pojawia sie tez $wiattowstret —
bola nas oczy, a wlasciwie wnetrza oczodolow.
Przy grypie nalezy przede wszystkim
zadba¢ o zbicie wysokiej temperatury, tej

powyzej 39 stopni C, natomiast umiarko-
wana temperatura, a za takg uwaza sie do
38,5 st. C jest korzystna, bo pobudza uklad
odpornosciowy do produkeji przeciwcial
zwalczajacych zarazki. U dzieci wysoka tem-
peratura powoduje bezsenno$¢, majaczenie,
a nawet drgawki. Goraczke najlepiej zwal-
czaé paracetamolem lub pyralging. Mozna
tez stosowa¢ domowe sposoby jak owijanie
tydek i przedramion chtodnymi, wilgotnymi
recznikami, czy tez okladami na czolo. W
czasie choroby nalezy duzo pi¢. Nie wolno
doprowadzi¢ do odwodnienia organizmu.
Odwodnienie jest szczegélnie niebezpieczne
u matych dzieci. Najlepiej choremu podawaé
niegorace ziotowe herbatki.

I pamietajmy - po pierwsze przed zacho-
rowaniem na grype chroni szczepionka
(jesli juz zachorujemy to grypa ma u nas
lekki przebieg); po drugie - cho¢ w apte-
kach sa dostepne prawie wszystkie leki
potrzebne do leczenia grypy nie leczmy sie
sami, koniecznie idZmy do lekarza pierw-
szego kontaktu.

O zdrowie trzeba zadba¢ samemu

Poczqtek nowego roku to doskonaly
czas, by zaplanowa¢, na jakie badania
wybra¢ sie w ciggu najblizszych miesiecy.
Szczegdlnie teraz, gdy na wizyte u specjali-
sty, czeka sie nawet kilka miesiecy. O wlasne
zdrowie trzeba zadba¢ samodzielnie, bo w
Polsce nie ma obowiazkowych badan. Nie
jest to proste, bo wielu z nas wizyty u lekarza
unika jak ognia. Ale profilaktyka, to cza-
sami wygrana wojna z niejedna choroba.
Pamigtajmy, wszystkie, nawet te najbardziej

blizaja sie swieta, Nowy Rok, karnawal.
Zimno, szybko zapada zmierzch, a du-
gie wieczory sprzyjaja kolacyjkom z rodzing
i przyjaciélmi. Péina jesien i zima nie
sprzyjaja przejciu na diete. Ale mozemy
sprobowa¢ odchudzi¢ nieco nasze trady-
cyjne dania. I gwarantujemy, ze to ,,zaosz-
czedzenie” kilkudziesigciu a nawet kilkuset
kalorii nie pozbawi naszych potraw ich
dotychczasowych waloréw smakowych.
Ponizej podamy dwa przepisy na ,,diete-
tycznego” schabowego i bigos. Ale jeszcze
jedna przestroga. W tym okresie spozywa-
my wiecej niz zazwyczaj réznego rodzaju
stodkich wypiekéw. Jakich powinnismy sie
wystrzega¢, bo ich 50 gramowa porcja to

niebezpieczne dla zycia choroby, wykryte we
weczesnym stadium dajg sie leczy¢.

Jak czesto powinni$my robi¢ badania? To
zalezy jakie?

Badanie podstawowe krwi i moczu - raz
w roku

Badanie stomatologiczne - co 6 miesiecy

Rentgen Kklatki piersiowej w przypadku
0s6b palacych po 40. roku zycia - raz w roku

Badanie ginekologiczne ogélne - co naj-
mniej raz w roku

bomba kaloryczna, a na jakie mozemy sobie
pozwoli.

5 ciast zakazanych: mazurek, tort bez-
owy, kruche babeczki, karpatka, ciasto pdt-
francuskie.

5 ciast polecanych: ciasto jogurtowe, ser-
nik na zimno, piernik bez lukru, ciasto
drozdzowe, biszkopt z owocami, a nawet
galaretka.

Ale odchudzone jedzenie to nie wszystko.
By nie przybylto nam kilku ,,zimowych” kilo-
gramow trzeba ¢wiczy¢ - najlepiej 3-5 razy
w tygodniu, co najmniej 30 minut.

A oto nasze przepisy.

Bigos - bigos tradycyjny to az 700 kalorii,
a ten przepis daje tylko 300 kalorii

Przezigbienie jest najczesciej skutkiem
przemarzniecia, zmiany temperatury czy
przemokniecia. Przeziebienie jest zakaze-
niem goérnych drég oddechowych, czyli
wirusowym zapalenie blony $luzowej gardta,
nosa, krtani. Wywolywane jest przez ponad
200 wiruséw i rozwija si¢ powoli. Objawy
ustepuja w ciagu 2 do 7 dni. Przy przezigbie-
niu nalezy pi¢ soki, wode mineralng, herbate,
przyjmowane ptyny powinny mie¢ tempera-
ture pokojowq. Warto zaopatrzy¢ sie w miod
i sok z malin. Pomocne sa takze preparaty
witaminowe. Przeciw goraczce zazy¢ mozna
medykamenty zawierajace paracetamol,
usmierzaja one rowniez bol. Aby pozby¢ sie
kaszlu, trzeba siegnaé po popularne prepara-
ty wykrztusne i przeciwkaszlowe.

Przyjmowanie przez pacjenta antybio-
tykéw przy przezigbieniu jest chybionym
przedsiewzigciem, antybiotyki przydatne sa
bowiem dopiero woéwczas, gdy dojdzie do
nadkazen.

A generalnie pamietajmy, Ze kazda cho-
roba nie leczona jest grozna.

Cytologia - co rok

Mammografia - co kilka lat do 40. roku
zycia, po 50. roku - co roku

Badanie prostaty — po 50. roku zycia co
roku

Badanie okulistyczne - co 3-5 lat, po 40.
roku zycia raz w roku

Badanie ci$nienia - co rok (a najlepiej
przy kazdej wizycie u lekarza)

Badanie poziomu glukozy w surowicy
krwi - raz na trzy lata.

Skladniki: kapusta biata (150 g), kapusta
kwaszona (150 g), kietbasa zwyczajna - 6
plasterkow, cebula - poét $redniej, 2 tyzki
pomidoréw krojonych z puszki, szklanka
wywaru z ko$ci, suszone $liwki, grzyby,
przyprawy (ziele angielskie, 1i§¢ laurowy,
pieprz, kminek, tymianek, majeranek).

Kotlet schabowy z ziemniakami i kapu-
stg — tradycyjny to prawie 1000 kalorii, nasz
podany z suréwka z bialej kapusty ma tylko
590 kalorii.

Skladniki: 100 g miesa schabowego, bial-
ko jajka, starta czerstwa butka graham -
1 lyzeczka, olej rzepakowy do smazenia,
pieprz i sdl, 2 ziemniaki; na suréwke szklan-
ka poszatkowanej bialej kapusty, 1 lyzka
jogurtu naturalnego 2%, ziota, sol.

Sprébujmy trzymac wage w ten zimowy
czas. Smacznego!
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