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W konkursie mogły uczestniczyć jednost­
ki z  osobowością prawną prowadzące sta­

tutową działalność w  zakresie upowszech­
niania kultury fizycznej i  sportu wśród 
dzieci i  młodzieży: kluby sportowe (np. 
UKS, ULKS, ULPKS, LKS), stowarzyszenia 
sportowe, związki stowarzyszeń sportowych 
szczebla gminnego. Można było zgłaszać 
do konkursu projekty imprez sportowo-r­
ekreacyjnych, festynów, turniejów – rów­
nież o  charakterze rodzinnym i  integra­
cyjnym, promujące aktywny wypoczynek 
i wykorzystujące edukacyjne, wychowawcze 
i prozdrowotne wartości sportu oraz służące 
organizowaniu czasu wolnego dzieci i mło­
dzieży. Projekty te miały także promować 
istniejące obiekty sportowe i  te powstają­
ce w  ramach programów inwestycyjnych 
Ministerstwa Sportu i Turystyki. Wszystkie 
imprezy musiały się odbyć od kwietnia do 
końca września 2009 roku. 

Pierwszej ocenie zgłoszone imprezy pod­
dane zostały w województwach – w każdym 
z województw komisje konkursowe wybrały 
dwie najlepsze inicjatywy. Weszły one do 
finału ogólnopolskiego. Tu zajęła się nimi 
Komisja Krajowa, która obradowała pod 
przewodnictwem Ro­ma­na Ja­gie­liń­skie­go, 
przewodniczącego RG KZ LZS. Ponadto 
w skład Komisji wchodzili: Ta­de­usz Ro­żej, 
przedstawiciel Ministerstwa Sportu i  Tury­
styki, Elż­bie­ta Ska­li­mow­ska, z-ca przewod­
niczącego Komisji Upowszechniania, An­to­
ni Po­lkow­ski, wójt gminy Ełk, An­drzej 
Chrzą­stow­ski, wójt gminy Wierzbica, Zbi­
gniew Ol­ko­wicz, przewodniczący Komi­
sji Turystyki i  Ry­szard Chu­s­tec­ki, prze­
wodniczący Komisji Sportu. Po burzliwych 
obradach ustalono wyniki konkursu, które 
publikujemy poniżej. 

Generalnie, ten pierwszy tego typu kon­

kurs, należy uznać za niezwykle udany. 
W su­mie do kon­kur­su zgło­si­ły się 164 jed­
nost­ki or­ga­ni­za­cyj­ne z  ca­łej Pol­ski. Zor­
ga­ni­zo­wa­ły one, we wspo­mnia­nym wy­żej 
okre­sie, 541 im­prez spor­to­wo­-r­ekr­eacy­
jnych, w któ­rych udział wzię­ło po­nad 100 
ty­się­cy osób. Organizowano ligi w poszcze­
gólnych sportach, turnieje sołectw i powia­
tów, imprezy sportowe dla niepełnospraw­
nych, pikniki rodzinne, zawody dla przed­
szkolaków, rajdy rowerowe i piesze, spływy 
kajakowe, akademie piłkarskie. Bogactwo 
form było niesamowite, a  inwencja orga­
nizatorów przeogromna. Konkurs wyzwo­
lił w  działaczach zrzeszonych w  różnych 
ogniwach Ludowych Zespołów Sportowych 
niespotykaną dotąd energię. W organizację 
każdej niemal imprezy włączyły się samo­
rządy lokalne, bez ich pomocy wiele cen­
nych sportowych inicjatyw nie ujrzałoby 
światła dziennego. Organizatorów należy 
także pochwalić za to, że przygotowali zna­
komite sprawozdania obrazujące ogrom ich 
pracy – wszystko było świetnie udokumen­
towane w  postaci zdjęć i  filmów. Niektóre 
sprawozdania, szczególnie albumy, to pereł­
ki graficzne. Zadbano także o nagłośnienie 
wielu imprez w  lokalnej, a  nawet ogólno­
polskiej prasie, radio i  telewizji. Zapew­
ne te doświadczenia z  pierwszego konkur­
su zostaną przez Krajowe Zrzeszenie LZS 
i  Ministerstwo Sportu i  Turystyki głęboko 
przemyślane... 

Pierwsze miejsce to nagroda w wysokości 
35 tys. zł na zakup sprzętu sportowego, dru­
gie warte jest 30 tys. zł, trzecie – 25 tys. zł, 
czwarte – 20 tys. zł, piąte – 15 tys. zł, szóste 
– 12 tys. zł, miejsca od siódmego do dziesią­
tego – 10 tys. zł. Wszyscy pozostali finaliści 
otrzymają po 7 tys. zł. 

A te­raz po­ra by przyj­rzeć się bli­żej za 
co fi­na­li­ści Kon­kur­su „Ka­rol” otrzy­ma­li 
na­gro­dy.	

W dniach 18-19 grudnia br Krajowe Zrzeszenie LZS organizuje w Warszawie konferencję szkoleniową pod hasłem „Społeczne 
znaczenie sportu”. Podczas konferencji wystąpią prof. dr hab. Anna Giza-Poleszczuk z Uniwersytetu Warszawskiego, która 
przedstawi założenia Projektu Społecznego 2012, prof. dr hab. Eligiusz Małolepszy z Akademii im. Jana Długosza w 
Częstochowie zajmie się „Rolą LZS w kulturze fizycznej i turystyce w latach 1989-2009” oraz mgr Magdalena Stec (z zespołem) z 
Uniwersyteckiego projektu społecznego 2012, która na podstawie badań przeprowadzonych od stycznia do lipca tego roku postara 
się odpowiedzieć na następujące pytania: Dlaczego uprawiamy sport? Jakie bariery napotyka sportowiec? Co daje uprawianie 
sportu? Jak sport wpływa na życie? Poniżej prezentujemy tematykę wystąpień naszych dwóch pierwszych wykładowców.

W Instytucie Socjologii Uniwersytetu 
Warszaws	 kiego prowadzony jest 

Projekt Społeczny 2012, którego liderką 
jest prof. dr hab Anna Giza-Poleszczuk. 
Projekt ten to inicjatywa pracowników i 
studentów Instytutu. Jego realizacja jest 
możliwa dzięki grantowi przyznanemu 
przez Trust for Civil Society in Central & 
Eastern Europe. 

– Pani profesor co jest naważniejszym 
celem projektu? 

– Zmiana myślenia o przedsięwzięciu spor­
towym, jakim jest Euro 2012. Wychodzimy z 
założenia, że należy myśleć o procesie przy­
gotowań do Euro 2012 jako sprawie oby­
watelskiej i społecznej. Uważamy, że proces 
przygotowań jest nie tylko szansą dla bizne­

su i rozrywki, ale także szansą dla innowacji 
społecznych, które zamierzamy stymulować 
i wspierać. 

Na czym koncentrują się wasze zadania? 
– Po pierwsze na budowaniu obywatelskiej 

świadomości na temat Mistrzostw Europy 
w Piłce Nożnej wśród mieszkańców miast-
gospodarzy. Po drugie na uczeniu dobrych 
nawyków uczestnictwa w decyzjach, między 
innymi poprzez udział w takich aktywno­
ściach, jak sondaż deliberatywny (metoda 
konsultacji po raz pierwszy uruchamiana w 
Polsce). Po trzecie na zgromadzeniu i rozpo­
wszechnieniu wiedzy o tym, co dzieje się w 
związku z UEFA EURO 2012TM, zwłaszcza na 
temat innowacyjnych sposobów na maksy­
malne wykorzystanie inwestycji, które doty­
czą mieszkańców. Po czwarte na diagnozie 
kondycji sportu i zachowań prozdrowotnych 
w Polsce i zainicjowaniu dyskusji na temat 
jego społecznej roli. I po piąte na promocji 
i budowaniu wizerunku Polski przy okazji 
mistrzostw. 

W naszym przekonaniu EURO 2012 to 
impreza, której współgospodarzami będzie­
my my wszyscy – Polacy. Chcemy, by w 
trwające przygotowania do turnieju włączyło 
się jak najwięcej osób ze świata nauki, sportu 
i biznesu. Przede wszystkim zależy nam, by 

uczestniczyli w nich i współdecydowali o 
nich zwykli mieszkańcy. Zamierzamy także 
rozpocząć ogólnonarodową debatę dotyczącą 
znaczenia sportu i rekreacji w życiu Polaków. 

– Ale entuzjazm wokół Euro koncentruje 
się raczej na korzyściach bardziej wymier­
nych – że to będzie „skok cywilizacyjny”, 
„szansa modernizacyjna”…

– Nie powinniśmy się łudzić, że kilka sta­
dionów oraz dodatkowe kilometry autostrad 
zmodernizują Polskę – szczególnie, jeśli nie 
zostaną zbudowane z myślą o tym, jak je 
później wykorzystać. Nie powinniśmy też 
liczyć na jakieś znaczące zyski ekonomiczne. 

Powinniśmy już teraz zacząć myśleć, 
jak chcemy widzieć Polskę po Euro 2012, 
i jak chcemy pokazać Polskę przy okazji 
mistrzostw. Wciąż nam się powtarza, że 
Polacy są pesymistami, narzekają, nie potra­
fią współpracować ze sobą, nie potrafią się 
dogadać… Mamy teraz szansę przekonać się 
sami – i przekonać innych – że to niepraw­
da. Możemy pokazać Polskę jako kraj ludzi 
radosnych, otwartych, którzy potrafią się 
zorganizować wokół rzeczy ważnych i pozy­
tywnych, i którzy naprawdę są kreatywni. 
Naprawdę, możemy wygrać mistrzostwa jako 
wspólnota. 

Prof. dr hab. Eligiusz Małolepszy jest 
prorektorem ds nauczania i wychowa­
nia w Akademii im. Jana Długosza w 
Częstochowie

– Panie profesorze, jako historyk zaj­
muje się Pan rozwojem kultury fizycznej 
w środowisku wiejskim. 

– Szczególnie bliski jest mi okres między­
wojenny. Kulturze fizycznej i turystyce tego 
okresu poświęciłem moją pracę doktorską. 
Prowadzę też na macierzystej uczelni semi­
narium z tej problematyki. Obejmuje ono 
m.in. historię klubów sportowych, historię 
towarzystw, organizacji społecznych dzia­
łających na polu wychowania fizyczne­
go, sportu i przysposobienia wojskowego. 
Powszechnie uważa się, że pierwszy LZS 
powstał w 1946 roku na Opolszczyźnie, 
tymczasem pierwsze ludowe zespoły sporto­
we istniały już w czasie II Rzeczypospolitej, 
jeden z nich powstał w okolicach Ryk. A 

upowszechnianiem kultury fizycznej w tam­
tym okresie zajmował się nie tylko Związek 
Młodzieży Wiejskiej RP „Wici”, ale wiele 
innych organizacji i towarzystw, jak choć­
by Związek Strzelecki „Strzelec”, Polskie 
Towarzystwo Gimnastyczne „Sokół”, czy 
Centralny Związek Młodzieży Wiejskiej 
„Siew”. 

– Zajmuje się Pan także historią 
Ludowych Zespołów Sportowych. 

– Tak, ale raczej tą bardziej współczesną. 
Na wasze szkolenie przygotowałem referat 
o roli LZS w kulturze fizycznej i turysty­
ce w środowisku wiejskim w latach 1989-
2009. To dość interesujący okres i jeszcze 
mało zbadany. Zresztą generalnie, Ludowe 
Zespoły Sportowe nie doczekały się jesz­
cze pełnej historiografii. W wielu pracach, 
czy to magisterskich czy też doktorskich 
poświęca się im tylko podrozdziały lub nie­
wielkie fragmenty. A szkoda. 

– Jak Pan ocenia więc ten okres działal­
ności LZS? 

– Najgorszy okres Ludowe Zespoły 
Sportowe mają już za sobą, a były to pierw­
sze lata naszej transformacji gospodarczej. 
Na początku lat 90-tych organizacja straciła 
i członków i ilość ogniw. W niektórych 
regionach ten regres był bardzo duży i 
wynosił prawie 50%. Najgorszy był chyba 
rok 1995. W pierwszych latach XXI wieku 
Zrzeszenie zaczęło odbudowywać swój 
stan posiadania i ta stabilizacja trwa do 
dziś. Jakie były przyczyny utraty członków 
i ogniw LZS przedstawię w swoim wystą­
pieniu.

– Skąd u Pana wzięły się zainteresowa­
nia historią LZS?

– W szkole średniej byłem członkiem 
klubu LZS w Dobczycach i uprawiałem 
podnoszenie ciężarów.

„Społeczne znaczenie sportu"
Konferencja szkoleniowa Krajowego Zrzeszenia LZS
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Ty także możesz zostać mistrzem
W ramach projektu, który nosił tytuł 

„Ty także możesz zostać mistrzem”, od 
2  kwietnia do 27 września 2009 roku 
zorganizowali 35 imprez sportowych, 
w  których uczestniczyło ponad 2000 osób, 
a  zmagania zawodników obserwowało 
około 5 tys., widzów. Jak piszą organizatorzy 
– dali wszystkim młodym mieszkańcom 
Gilowic możliwość rozpoczęcia kontaktu 
ze sportem, a  tym którzy już trenują 
okazję do szerokiej rywalizacji i  pokazania 
swoich umiejętności. Ostatnią imprezą był 
Sztafetowy Bieg Papieski „Biegniemy dla 
Ciebie Ojcze Święty” na dystansie 9632 
metrów – tyle dni trwał pontyfikat Jana 
Pawła II. 

Dzieci i  młodzież z  Gilowic mogła 
rywalizować w  wielu dyscyplinach, 
zorganizowano także zawody dla 
dzieci niepełnosprawnych (w formie 
integracyjnej) oraz turystyczne pod hasłem 
„Na szlakach Jana Pawła II”. Jakie zawody 
przeprowadzono? W  ramach imprezy po 

nazwą „Szukamy młodych talentów” odbyły 
się trzy konkursy skoków narciarskich na 
igielicie (miały charakter międzynarodowy), 
pod hasłem „Z podwórka na stadiony” odbyły 
się turnieje piłki nożnej. Rywalizowano 
także na boiskach do siatkówki, przy 
tenisowych stołach, bito rekordy Gilowic 
w  pchnięciu kulą, najmłodsi sportowcy 

Gilowic biegali i  skakali. Przygotowano 
szereg imprez dla osób niepełnosprawnych, 
które pozwoliły wyłonić uczestników na 
Ogólnopolskie Igrzyska LZS w  Opolu 
oraz blok imprez masowych jak rodzinny 
piknik czy wakacyjny festyn sportowo-
rekreacyjny. Nie zapomniano o  turystach, 
dla których zorganizowano wycieczki 

W ogólnopolskim współzawodnic­
twie sportowym dzieci i młodzieży 

w 2009 roku sklasyfikowano 612 klubów 
reprezentujących nasze Zrzeszenie, zdobyły 
one 28 119,24 punktów, co stanowi prawie 
20% wszystkich punktów. Przypomnijmy, 
że w 2008 roku sklasyfikowano 614 klu­
bów, a zdobyły one 27 699 punktów. Tak 
więc utrzymujemy swoją pozycję w tym 
współzawodnictwie. W zasadzie od 2002 
roku nasi reprezentanci co roku zdobywają 
19-20% punktów. W tym roku zawodnicy 
Zrzeszenia punktowali w 53 dyscyplinach 
sportu na 67 objętych systemem rywaliza­
cji. Nie mamy klubów, ani zawodników w 
takich dyscyplinach jak: baseball, łyżwiar­
stwo figurowe, piłka wodna, skoki do wody 
czy pływanie synchroniczne. 

Najwięcej możliwych do zdobycia punk­
tów wywalczyły tradycyjnie już zawodniczki 
w zapasach – 76,6%, kolejne miejsce zajmują 
zapasy w stylu wolnym – 68,61%, kolarstwo 
– 64,67, podnoszenie ciężarów – 63,33%, 
zapasy w stylu klasycznym – 59,61%, łucz­
nictwo – 56,09%, saneczkarstwo – 51,83%. 
Warto jeszcze zerknąć na inną klasyfika­
cję. Na wszystkie 73 kluby punktujące we 
współzawodnictwie w zapasach kobiet – 45 
to kluby LZS, w zapasach mężczyzn ten sto­
sunek przedstawia się następująco – 90-59, 
w kolarstwie – 131 -71, w podnoszeniu 
ciężarów 75 – 44, w zapasach styl klasyczny 
– 82 – 44, w łucznictwie 59 – 24, w sanecz­

karstwie – 12 – 7. 
A jakie miejsce uzyskują dyscypliny 

najbardziej dziś masowe i popularne w 
Zrzeszeniu: lekkoatletyka, biegi przełajowe i 
piłka nożna. Biegi przełajowe klasyfikowane 
są na 9 miejscu – punktowało 113 klubów 
(sklasyfikowano 253 kluby), a zdobyły one 
51,54% punktów, w lekkiej atletyce (12. 
miejsce) punktowało 118 klubów (319 skla­
syfikowanych) – zdobyły 34,05% punktów, 
w piłce nożnej mężczyzn punktowały tylko 
24 kluby na 214 sklasyfikowanych i zdobyły 
5,01% punktów, nieco lepiej jest w piłce noż­
nej kobiet – tu sklasyfikowano 21 klubów, w 
tym 7 z LZS – zdobyły one 37,36% punk­
tów. Jako ciekawostkę podajmy, że w tym 
współzawodnictwie na wysokim 8 miejscu 
znalazło się... sumo – na 31 sklasyfikowa­
nych klubów, reprezentujących Zrzeszenie 
LZS było 12 i zdobyły one 51,82% punktów. 

Przejdźmy teraz do klasyfikacji woje­
wództw. W klasyfikacji generalnej współ­
zawodnictwa wygrało województwo mazo­
wieckie, przed wielkopolskim i śląskim. 

W klasyfikacji Zrzeszenia LZS zwyciężyło 
województwo lubelskie. W tym wojewódz­
twie sklasyfikowano 44 kluby, które łącznie 
zdobyły 3030,51 pkt (czyli 45,90% dorobku 
całego województwa), drugie miejsce przy­
padło woj. wielkopolskiemu – 63 kluby i 
2939,93 pkt., trzecie zajęło woj. mazowieckie 

– 37 klubów i 2476,7 pkt. Ponad dwa tysiące 
punktów uzyskały jeszcze woj. kujawsko-po­
morskie (4 miejsce), dolnośląskie (5), śląskie 
(6) i zachodniopomorskie (7). 

W 2009 roku w klasyfikacji 200 najlep­
szych klubów w Polsce znalazły się 42 kluby 
LZS, zaś w pierwszej „setce” – 17 klubów. 
Nasze kluby w mistrzostwach Polski junio­
rów czy juniorów młodszych wygrywają 
w rywalizacji z największymi klubami w 
kraju, w tym także ze szkołami mistrzostwa 
sportowego, np. w lekkiej atletyce, w bie­
gach przełajowych, w podnoszeniu cięża­
rów, zapasach kobiet czy tenisie stołowym. 

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

Udział poszczególnych kategorii wieko­
wych w dorobku Zrzeszenia LZS przedsta­
wia się następująco: MMP – 22,9%, MPJ – 
26,71%, MPJMł. – 25,85%, MMM – 24,54%. 
To równomierne rozłożenie punktów świad­
czy o systematycznej pracy szkoleniowej klu­
bów ze wszystkimi kategoriami wiekowymi. 
Juniorzy i młodzicy zdobywają prawie co 
czwarty punkt. Z tego zestawienia można 
też wyczytać, że sekcje klubowe mają stały 
napływ młodzieży chcącej uprawiać sport. 
Ta systematyczna prac przekłada się na 

Podsumowanie 2009 roku
w Ludowych Zespołach Sportowych

Kończy się rok 2009. Nadszedł czas robienia bilansu. Podsumowania swoich dokonań, sukcesów i porażek. I zastanowienia się nad 
tym, co możemy zrobić w następnym roku lepiej, zrobić listę zmian i pomyśleć nad nowymi projektami. Jaki więc był ten rok dla 
Ludowych Zespołów Sportowych? Podsumowania dokonamy 18-19 grudnia br. w Warszawie. „Wiadomości Sportowe” zaczynają 
robienie bilansu od współzawodnictwa sportowego dzieci i młodzieży, przedstawimy także wyniki realizacji zadań za 2009 rok 
oraz przedstawimy laureatów konkursu „Na Najlepszą Radę Powiatową Zrzeszenia LZS”, „Na najlepszą Radę Gminną Zrzeszenia 
LZS” oraz wyniki współzawodnictwa „O Sportowy Znak Jakości Omega”. 

Współzawodnictwo sportowe
dzieci i młodzieży

Dokończenie na str. 4
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Wojewódzkie Zrzeszenia LZS wybrały laureatów konkursu „Na najlepszą Radę 
Powiatową Z LZS”, „Na najlepszą Radę Gminną/Miejsko-Gminną Z LZS” oraz 

„O sportowy Znak Jakości Omega”. Wszyscy laureaci otrzymują równorzędne 
wyróżnienia w postaci pamiątkowych trofeów. Oto zwycięzcy.

wyniki sportowe – duża liczba zawodników 
Zrzeszenia znalazła miejsce w kadrach naro­
dowych, reprezentuje Polskę na imprezach 
najwyższej rangi – mistrzostwach świata, 
Europy we wszystkich kategoriach wieko­
wych. Nasi reprezentanci od wielu już lat 
startują także w Igrzyskach Olimpijskich. 

Uzyskiwanie tak dobrych efektów jest 

możliwe dzięki oddanej pracy szkoleniow­
ców, zaangażowaniu działaczy klubowych 
i samorządowych wszystkich szczebli oraz 
środkom finansowym skierowanych do 
środowiska wiejskiego i Zrzeszenia LZS z 
budżetu państwa na realizację przyjętego 
w 1997 roku i realizowanego do chwili 
obecnej programu. Porównując pierwsze 
lata realizacji „Programu rozwoju kultury 
fizycznej w środowisku wiejskim” postęp 
jest bardzo duży, a liczba zdobytych punk­
tów została podwojona: 1998 – 13 593 pkt., 

2009 – 28 119 pkt. 
Przedstawione powyżej dane pozwalają 

na dokonanie właściwej i rzetelnej samo­
oceny dyscyplin i klubów oraz powinny być 
podstawą planowania pracy organizacyjnej i 
szkoleniowej na następny rok. Tym bardziej, 
że podane wyniki opracowano na podstawie 
jednolitego dla wszystkich dyscyplin sportu 
regulaminu ogólnopolskiego. 

Mamy nadzieję, że kolejny, 2010 rok nie 
będzie gorszy. A życzmy sobie by był lepszy i 
dla Zrzeszenia i dla całego polskiego sportu. 	

Podsumowanie 2009 roku
w Ludowych Zespołach Sportowych

W 2009 roku Krajowe Zrzeszenie LZS 
realizowało 13 zadań powierzonych przez 
Ministerstwo Sportu i Turystyki oraz 
Ministerstwo Rolnictwa i Rozwoju Wsi. 
Zadania te realizowano wspólnie z jed­
nostkami wojewódzkimi i klubami LZS. 

Po raz pierwszy w 2009 roku realizowany 
był program „Karol” – na najlepszą inicja­
tywę z zakresu upowszechniania kultury 
fizycznej i sportu wśród dzieci i młodzie­
ży ze środowisk wiejskich. Jego uroczyste 
zakończenie odbyło się w Warszawie 14 
listopada br. 

Program działania przyjęty na 2009 rok 
jest jeszcze w trakcie realizacji, ale większość 
jego elementów już zostało zrealizowanych. 
Oto one. 

	Zorganizowaliśmy 17 mistrzostw 
Zrzeszenia LZS, w 8 dyscyplinach sporto­

wych, w których udział wzięło 3338 zawod­
ników. 
	W 21 zgrupowaniach w 7 dyscyplinach 
sportu uczestniczyło 758 zawodników. 
	W 158 WLKS szkolono około 5500 
zawodników w 34 dyscyplinach sporto­
wych. 
	Zorganizowano 70 OSSM LZS dla 624 
zawodników. 
	Zorganizowano „Sportowe Wakacje” dla 
739 uczestników – 31 obozów.
	Przeprowadzono 39 imprez dla młodzie­
ży pod hasłem „Lato z LZS”, w których 
uczestniczyło 11871 osób. 
	Zorganizowano ogólnopolskie impre­
zy masowe, w tym Igrzyska LZS, Turniej 
„Piłkarska Kadra Czeka” Chłopców i 
Dziewcząt, Turniej „Złota Wieża” oraz cykl 
Masowych Biegów Przełajowych dla 5653 
uczestników. 
	Zorganizowano 10 imprez rodzinnych 
dla prawie 1400 osób.
	242 organizatorów sportu z 16 woje­
wództwo realizowało program „Organizator 
sportu dzieci i młodzieży oraz osób niepeł­
nosprawnych w środowisku wiejskim”.

	Zorganizowano 21 imprez integracyjnych 
dla 4032 uczestników.
	Przeprowadzono 18 szkoleń dla 633 dzia­
łaczy i organizatorów sportu.
	Zrealizowano 10 imprez turystycznych i 6 
szkoleń dla 2106 uczestników. 
	W wymienionym wyżej konkursie 
„Karol” zorganizowano 541 imprez w 16 
województwach. 
	Zorganizowano 457 imprez regionalnych i 
wojewódzkich w ramach zadania ,,Sport dla 
Wszystkich” dla ok. 128 tysięcy uczestników.

W ramach sportu masowego zaplanowa­
ne były dwa zadania: 

1. Upowszechnianie kultury fizycznej i 
sportu w środowisku wiejskim pod nazwą 
Ogólnopolskie Imprezy Masowe – Finały 
Centralne

2. Upowszechnianie kultury fizycz­
nej i sportu w środowisku wiejskim 
pod nazwą „Sport dla Wszystkich” – 
Imprezy Regionalne, Międzyregionalne i 
Ogólnopolskie. 

Ogółem w ramach tych umów zreali­
zowano prawie 1400 imprez i szkoleń dla 
prawie 120 tysięcy uczestników. 

1. �Rada Powiatowa Z LZS w Świdnicy – 
woj. dolnośląskie

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

3. �Rada Powiatowa Z LZS w Zamościu – 
woj. lubelskie

4. �Rada Powiatowa Z LZS we Wschowie – 
woj. lubuskie

5. �Rada Powiatowa Z LZS w Piotrkowie 
Trybunalskim – woj. łódzkie

6. �Rada Powiatowa Z LZS w Suchej 
Beskidzkiej – woj. małopolskie

7. �Rada Powiatowa Z LZS w Siedlcach – 
woj. mazowieckie

8. �Rada Powiatowa Z LZS w Namysłowie 
– woj. opolskie

9. �Rada Powiatowa Z LZS w Brzozowie – 
woj. podkarpackie

10. �Rada Powiatowa Z LZS w Grajewie – 
woj. podlaskie

11. �Rada Okręgowa Z LZS w Słupsku – 
woj. pomorskie

12. �Rada Powiatowa Z LZS w Częstochowie 
– woj. śląskie 

13. �Rada Powiatowa Z LZS w Pińczowie – 
woj. świętokrzyskie 

14. �Rada Powiatowa Z LZS w Ełku – woj. 
warmińsko-mazurskie

15. �Rada Powiatowa Z LZS w Ostrowie 
Wielkopolskim – woj. wielkopolskie

16. �Rada Powiatowa Z LZS w Pyrzycach – 
woj. zachodniopomorskie. 

Z tego grona aż pięć rad było także najlep­
szych w 2008 roku, a są to rady w Piotrkowie 
Tybunalskim, Namysłowie, Ostrowie Wiel­
kopolskim i Pyrzycach. Gratulujemy! 

Współzawodnictwo  
sportowe

dzieci i młodzieży

Oni byli w 2009 roku najlepsi

Laureaci konkursu „ Na najlepszą 
Radę Powiatową Z L ZS”

Jak zrealizowaliśmy
powierzone nam zadania?
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W lipcu tego roku minęły dwa lata 
od śmierci nieodżałowanego działacza 
LZS, wiceprezesa Wielkopolskiego LZS, 
Mariana Głuszka, byłego lekkoatlety, 
absolwenta AWF Warszawa, wiceprezesa 
Wielkopolskiego PZLA. Był znany nie tylko 
w Wielkopolsce, ale i w całym kraju. 

Działacze LZS wspólnie ze środowi­

skiem lekkoatletycznym po raz drugi zor­
ganizowali 17 września 2009 w Poznaniu 
Memoriał im. Mariana Głuszka – 
Mistrzostwa Wielkopolski LZS Młodzieży 
Szkolnej w Lekkiej Atletyce. 

Przy słonecznej, pięknej pogodzie memo­
riał zgromadził ponad 500 zawodniczek i 
zawodników w kategorii juniora młodszego. 
Honorowym gościem memoriału była rodzi­
na Pana Mariana w osobach żony, córki i 
syna oraz przedstawiciele władz samorządo­
wych, klubów i organizacji pozarządowych a 
także olimpijczycy. 

Najlepszy wynik indywidualnie osiągnęła 
lekkoatletka Martyna Losa, reprezentantka 
ZSTiO we Wrześni w pchnięciu kulą – 13,19 
m zdobywając puchar Prezesa LKS Orkan 
Wielkopolska Tadeusza Kulczyckiego. 

Wśród powiatów najlepsza okazała się 

Września, drugie miejsce zajął powiat pil­
ski a trzecie Środa Wielkopolska. Najlepsza 
szkoła to ZSRiT Powodowo, drugie miejsce 
zajął ZST iO Września, a trzecie ZSR Kaczki 
Średnie. 

1. �Rada Gminna Z LZS w Kamiennej 
Górze –woj. dolnośląskie

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 Słubicach – woj. 
lubuskie

5. �Rada Miejsko-Gminna Z LZS w 
Zelowie – woj. łódzkie

6. �Rada Gminna Z LZS w 
Wierzchosławicach – woj. małopolskie

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 Człuchowie – 
woj. pomorskie

11. �Rada Miejsko-Gminna Z LZS w 
Staszowie – woj. świętokrzyskie

12. �Rada Gminna Z LZS w Lubawie – woj. 
warmińsko-mazurskie

13. �Rada Gminna Z LZS w Ostrowie 
Wielkopolskim – woj. wielkopolskie

14. �Rada Gminna Z LZS w Białogardzie – 
woj. zachodniopomorskie. 

Podkarpackie Zrzeszenie LZS w Rzeszowie 
oraz Śląskie Wojewódzkie Zrzeszenie LZS w 
Katowicach nie prowadziło współzawodnic­
twa w kategorii rad gminnych w 2009 r. 

Swój sukces z ubiegłego roku powtórzyły 
rady gminne z Zelowa, Wierzchosławic, 
Dobrzenia Wielkiego, Białogardu. 

Gratulujemy!

1. LKS Ostroszowice – woj. dolnośląskie
2. �MLKS „Krajna” Sępólno Krajeńskie – 

woj. kujawsko-pomorskie
3. ULKS „Libero” Dęblin – woj. lubelskie
4. �LZS „Alfa” Jaromirowice – woj. lubu­

skie
5. LKS „Omega” Kleszczów – woj. łódzkie
6. �LKS „Kłos” Olkusz – woj. małopolskie
7. �LKS „Lotos” Jabłonna – woj. mazo­

wieckie

8. �LKS „Victoria” Chróścice – woj. opol­
skie

9. �LKS „Głogovia” Głogów Małopolski – 
woj. podkarpackie

10. �LUKSzachowy „Orient” Sokółka – 
woj. podlaskie 

11. �UKS LZS „Olimpijczyk” Kwakowo – 
woj. pomorskie

12. LKPS Borowno – woj. śląskie
13. LKS Lechów – woj. świętokrzyskie

14. �KS „Iskra” Narzym – woj. warmińsko-
mazurskie

15. �KLKS „Zefka” Kobyla Góra – woj. 
wielkopolskie

16. �LKS „Piast” Gryfino – woj. zachodnio­
pomorskie.

Następujące ogniwa powtórzyły swój suk­
ces z ubiegłego roku: „Omega” Kleszczów, 
„Victoria” Chróścice i „Piast” Gryfino. 
Gratulujemy!	

Laureaci konkursu „ Na najlepszą Radę Gminną/Miejsko - Gminną Z L ZS”

Laureaci konkursu „O spor tow y Znak Jakości Omega”

II Memoriał im. Mariana Głuszka Poznań 2009
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Przypomnijmy, że w sumie do konkursu 
zgłosiły się 164 jednostki organizacyjne 

z całej Polski. Zorganizowały one, w okresie 
od kwietnia do października 2009 roku, 
541 imprez sportowo-rekreacyjnych, w któ­
rych udział wzięło ponad 100 tysięcy osób. 
Nagrodzono 32 organizatorów tych imprez. 
Nagrodą były środki finansowe na zakup 
sprzętu sportowego. A trzy pierwsze miejsca 
przypadły w udziale: Gminnemu Zrzeszeniu 
LZS w Ełku, woj. warmińsko-mazur­
skie, Parafialnemu Klubowi Sportowemu 
„Olimpijczyk” Gilowice, woj. śląskie i 
Uczniowskiemu Klubowi Sportowemu 
„Start” Szczurowa, woj. małopolskie. 

Na spotkanie do Warszawy przyjechali 
przedstawiciele wszystkich nagrodzonych 
jednostek organizacyjnych. W uroczysto­
ści uczestniczyli także zaproszeni goście. 
Ministerstwo Sportu i Turystyki repre­
zentowali Wojciech Kudlik – dyrektor 
Departamentu Sportu Powszechnego oraz 
Tadeusz Rożej, który był także członkiem 
Komisji Krajowej Konkursu „Karol”, obecny 

był także rzecznik prasowy PKOl – Henryk 
Urbaś oraz przedstawiciele samorządów 
lokalnych i członkowie władz statutowych 
KZ LZS, m.in. Roman Jagieliński, prze­
wodniczący KZ LZS, Wacław Hurko, wice­
przewodniczący oraz Helena Koziej, dyrek­
tor Biura Krajowego Zrzeszenia LZS. 

Przed rozpoczęciem uroczystości wszy­
scy uczestnicy zwiedzili znajdujące się w 
budynku Centrum Olimpijskiego Muzeum 
Sportu i Turystyki. Wiele osób było w tym 
muzeum po raz pierwszy. Słychać było opi­
nie, że przy okazji przyjazdu do Warszawy 
warto to muzeum pokazać młodym spor­
towcom. Posiada ono unikatowe ekspona­
ty, m.in.: pierwszy polski medal olimpijski 
(srebrny, zdobyty w kolarstwie w Paryżu 
1924), narty Wojciecha Fortuny, na których 
w czasie XI Zimowych Igrzysk Olimpijskich 
(Sapporo 1972) zdobył złoty medal w sko­
kach narciarskich, kamyk z Mount Everestu 
przywieziony przez Wandę Rutkiewicz 
(1978, pierwsze polskie wejście); kajak Ojca 
Świętego Jana Pawła II (którym przemierzył 
wiele szlaków wodnych w latach 1950/60). 

Uroczystość wręczenia nagród ze swadą 
i dowcipem prowadził wiceprzewodniczą­
cy Krajowego Zrzeszenia LZS Stanisław 
Kopeć. Krótko przedstawiał osiągnięcia lau­
reatów konkursu. Zanim jednak do tego 
doszło głos zabrał dyrektor Wojciech Kudlik, 
który stwierdził, że konkurs był niewątpliwie 
sukcesem organizatorów, że nic tak nie „zmu-
sza” do ciężkiej pracy, jak współzawodnictwo 
i z całego serca dziękuje wszystkim tym, 
którym „chciało się chcieć”. I choć na tej sali 

znajdują się tylko laureaci finału dziękuję 
wszystkim uczestnikom konkursu. I zapew­
nił, że po takich wynikach ministerstwo nie 
ma innego wyjścia jak kontynuować go w 
kolejnym roku. 

Z kolei Roman Jagieliński przyznał, że 
szefostwo Krajowego Zrzeszenia LZS nieco 
z obawą podchodziło do tej formy konkur­
su. Ale jego pierwsza edycja przeszła ocze­
kiwania. Ludowe Zespoły Sportowe po raz 
kolejny udowodniły, że dobrze wywiązują 
się ze swej roli organizatora imprez spor­
towych i rekreacyjnych w środowisku wiej­
skim, że konkurs wyzwolił nowe inicjatywy, 

że organizatorzy czując oddech rywali na 
plecach starają się wymyślać nowe imprezy, 
odchodzą od sztampy.

Puchar dla zwycięzców konkursu ode­
brał Tomasz Bartnik, przewodniczący Rady 
Gminnej LZS w Ełku. Towarzyszył mu wójt 
gminy Ełk Antoni Polkowski, który dzię­
kując za to wyróżnienie powiedział, że choć 
jego gmina nie należy do najbogatszych, 
to na sport pieniędzy żałować nie będzie. 
Gmina dofinansowała, imprezy zgłoszone 
do konkursu w wysokości 100 tys. złotych. 
A na swoją specjalizację sportową wybrała 
organizację masowych biegów przełajowych 
i dzięki temu znana jest w całym kraju. Biegi 
oprócz piłki nożnej to najczęściej uprawiany 
sport w ełckich szkołach. 

ULKS „Talex-Borysław” Borzytuchom 
istnieje od 1994 roku. Działa przy Zespole 
Szkół, którego dyrektorem jest obecnie 
Jarosław Ścigała, założyciel klubu. Nagrodę 
w konkursie „Karol” odbierał w towarzy­

14 listopada 2009 roku w sali Centrum Olimpijskiego PKOl w Warszawie odbyła się uroczystość podsumowania i wręczenia 
nagród zwycięzcom Konkursu „Karol” – na najlepszą inicjatywę z zakresu upowszechniania kultury fizycznej i sportu wśród 
dzieci i młodzieży ze środowiska wiejskiego. Konkurs oparty był o przesłanie Jana Pawła II skierowana do ludzi sportu – Sport to 
zdrowie, ale także szkoła życia wyrabiająca osobisty charakter i ucząca wspólnego działania.

Spotkanie laureatów 
Konkursu „Karol”
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stwie Karola Wałdocha, nauczyciela wf – 
zajęli 11. miejsce i też zgłosili do niego 
imprezy biegowe. Nic zresztą dziwnego, bo 
klub od lat specjalizuje się w tej dziedzinie i 
ma niemałe osiągnięcia. – W sumie jesteśmy 
z tego miejsca zadowoleni. I choć nasz ULKS 
kojarzy się głównie z biegami, to mamy ambi-
cje zostać także dobrym ośrodkiem lekkoatle-
tycznym. Zajmujemy już trzecie miejsce w 
województwie pomorskim, a młodzież coraz 
chętniej uczestniczy w treningach i to nie 
tylko z naszej gminy. 

Drugie miejsce zajął w konkursie 
Parafialny Klub Sportowy „Olimpijczyk” 
Gilowice, a nagrodę odbierał znany dzia­
łacz Henryk Pasko – Nie powiem lekko 
byłem zaskoczony, ale też bardzo zadowolo-
ny. Co roku organizujemy w gminie ponad 
70 imprez sportowych. Mamy dobre zaplecze 
sportowe – naszą chlubą jest zespół nar-
ciarskich skoczni treningowych oraz stadion 
Grapa Park. Skocznie te podziwiał nawet tre-
ner Tajner. Sporo młodzieży garnie się teraz 
do skoków. Może dochowamy się kolejnego 
mistrza. Ale w klubie mamy też dobre piłkar-
ki i tenisistów. 

W przyszłym roku pan Henryk będzie 
obchodził 50-lecie swojej działalności spor­
towej. 

Dziewiąte miejsce w konkursie zdobyło 
Powiatowe Zrzeszenie LZS w Staszowie. 
nagrodę odbierał jego przewodniczący, a 

zarazem wicestarosta staszowski Andrzej 
Kruzel. – Nie jest to zły wynik, ale w przy-
szłym roku będzie lepszy. Najbardziej mnie 
cieszy, że plonem organizowanych przez nas 
imprez sportowych jest powstawanie nowych 
klubów sportowych. By młodzież garnęła się 
do sportu trzeba jej stworzyć dobre warunki 
do jego uprawiania. I o takich w powie-
cie myślimy. Rozpoczynamy właśnie budowę 
nowoczesnego centrum sportowego. Oprócz 
pełnowymiarowej hali sportowej w obiek-
cie będzie też basen i nowoczesne zaplecze. 
Obiekt zostanie wybudowany przy Zespole 
Szkół na ulicy Koszarowej w Staszowie. 

Zakończenie budowy w 2011 roku. 
W kuluarach, po rozdaniu nagród, 

wymieniano się doświadczeniami, gratulo­
wano sobie nagród. Ci, którzy zajęli miejsca 
w drugiej i trzeciej dziesiątce deklarowa­
li, że w przyszłym roku będzie lepiej, że 
to pierwsze „koty za płoty” i nie wszyscy 
potrafili dobrze sprzedać swoje osiągnięcia 
w sprawozdaniu. Teraz wiemy jak się promo-
wać i na co zwracać uwagę w dokumentacji 
– stwierdziła jedna z delegacji. 

Pierwszy Konkurs „Karol” został 
zamknięty. Czekamy na ogłoszenie jego 
drugiej edycji. 
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W dniach 5-8 sierpnia 2009 r. pra­
cownicy i działacze Zrzeszenia LZS 

oraz członkowie ich rodzin uczestniczyli w 
Ogólnopolskim Rodzinnym Zlocie LZS w 
Wojewodzinie i Popowie na terenie powia­
tu grajewskiego. Ogółem wzięły w nim 
udział 84 osoby z 5 województw: mazo­
wieckiego, małopolskiego, podkarpackiego, 
podlaskiego, zachodniopomorskiego oraz 
Krajowego Zrzeszenia LZS. Gospodarzami 
obiektu w Wojewodzinie byli Państwo Karol 
i Zdzisława Choynowscy z pracownikami 
z Zespołu Szkół w Wojewodzinie, którzy 
stworzyli uczestnikom bardzo rodzinną i 
domową atmosferę, a w Popowie pracow­
nicy Centrum Rekreacyjno–Sportowego. 
Dużą pomoc przy organizacji i przeprowa­
dzeniu zlotu wnieśli strzelcy ze Związku 
Strzeleckiego „Strzelec” w Grajewie. 

Pierwszy dzień zlotu rozpoczęto spo­
tkaniem uczestników z organizatora­
mi zlotu: komandorem Grzegorzem 
Gardockim, sędzią głównym Jackiem 
Szeszko, zastępcą sędziego główne­
go Andrzejem Graczewskim i Elżbietą 
Skalimowską, wiceprzewodniczącą 

Podlaskiego Zrzeszenia LZS w Białymstoku. 
W uroczystej kolacji towarzyszyli „zloto­
wiczom” przedstawiciele władz samorzą­
dowych: wójt gminy Grajewo Stanisław 
Szleter, Waldemar Remfeld, wiceburmistrz 
Grajewa, Kazimierz Gwiazdowski, prze­
wodniczący Powiatowego Zrzeszenia LZS 
w Grajewie. 

Po kolacji odbył się konkurs wiedzy o 
Biebrzańskim Parku Narodowym i powie­
cie grajewskim oraz konkurencja sporto­
wa – strzelanie z wiatrówki. Wieczorem 
uczestnicy Zlotu spędzili czas przy ogni­
sku piekąc kiełbaskę, którą specjalnie na 
tę okazję dostarczyli sponsorzy Zdzisław 
i Stanisław Zielińscy, właściciele Zakładu 

W ramach zadania „Upowszechnianie 
kultury fizycznej i sportu w środo­

wisku wiejskim – Sport dla Wszystkich”, 
oprócz wielu innych imprez, odbyły się 
międzyregionalne i ogólnopolskie impre­
zy rodzinne. To kontynuacja programu 
„Upowszechnianie kultury fizycznej i spor­
tu w rodzinie oraz w różnych grupach 
zawodowych”, który zapoczątkowany został 
w 2007 roku. 

Głównym celem tych imprez jest tworze­
nie warunków dostępu do kultury fizycz­
nej społeczeństwu wiejskiemu w formach 
odpowiadającym indywidualnym zainte­
resowaniom i możliwościom uczestników 
ze szczególnym uwzględnieniem rodzin, 
umożliwienie spędzania czasu wolnego w 
sposób aktywny i atrakcyjny, przeciwdzia­
łanie chorobom cywilizacyjnym, promocja 
zdrowego stylu życia. 

W ramach zadania od maja do listopa­
da 2009 roku odbyło się 7 zlotów między­
regionalnych i 4 ogólnopolskie, w których 
wzięło udział ponad 1300 osób. 
Zloty międzyregionalne: 
	Międzyregionalny Rodzinny Piknik LZS 

„Poznajemy Siebie” w Nowej Bystrzycy, 
	Międzyregionalny Zlot Rodzinny LZS 
Ziemia Krajeńska w Sępólnie Krajeńskim, 
	Międzyregionalny Sportowo Rekreacyjny 
Piknik Rodzinny LZS Roztocze Wschodnie 
w Zamościu, 
	Międzyregionalny Zlot Rodzinny LZS w 
Ręcznie, 
	Międzyregionalny Halowy Rodzinny 
Turniej Piłki Nożnej Młodzieży LZS 
Województw Śląskiego i Małopolskiego w 
Osieku, 
	Międzyregionalny Rodzinny Turniej 
Piłki Nożnej LZS w Suwałkach,
	Międzyregionalny Zlot Rodzinny LZS 
Lato w Przechlewie. 
Zloty ogólnopolskie
	Ogólnopolski Rodzinny Zlot LZS w 
Bornym Sulinowie, 
	Ogólnopolski Rodzinny Zlot LZS 
„Szlakiem Biebrzańskim” w Wojewodzinie-
Popowie, 
	Ogólnopolski Rodzinny Zlot LZS 
„Bieszczadzka Jesień” w Zatwarnicy, 
	III Ogólnopolski Rodzinny Zlot LZS 
Rodzina Rekreacja Zdrowie w Mielnie. 

Zloty cieszyły się bardzo dużym zaintere­
sowaniem i we wszystkich imprezach ogól­
nopolskich dopuszczono do udziału więcej 
uczestników niż zakładano. A znakiem 
rozpoznawczym zlotów stały się baweł­
niane koszulki ze specjalnym logiem 
promującym nasze imprezy, które wśród 
uczestników cieszyły się olbrzymią popu­
larnością. Przepraszamy tych, którzy ich 
nie otrzymali – postaramy się w przyszłym 
roku zrobić ich więcej. 

Ale wróćmy do podsumowania. 
Szczególnie ciekawe były dwie imprezy 
ogólnopolskie – zloty w Bornym Sulinowie i 
„Szlakiem Biebrzańskim” w Wojewodzinie-
Popowie. Ten pierwszy przede wszystkim 
ze względu na ciekawe miejsce, w jakim się 
odbywał, a ten drugi ze względu na najlep­
szy chyba program, jaki zaproponowano 
uczestnikom. 

Relacje ze zlotu w Bornem Sulinowie 
przedstawiliśmy w jednym z poprzednich 
numerów „WS”. Poniżej relacje z pozosta­
łych ogólnopolskich zlotów oraz z między­
regionalnego zlotu w Nowej Bystrzycy i 
powiatowego zlotu w Podgrodziu. 
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Świetna zabawa, dużo emocji,

Na biebrzańskim szlaku

wiele niespodzianek
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Przemysłu Mięsnego „Europa” z Rajgrodu. 
Spotkanie integracyjne prowadzili intonu­
jąc piosenki „ogniskowe” i biesiadne przy 
akompaniamencie gitary Leszek Żabiński z 
Rudy i Dariusz Brzostowski z Grajewa. W 
tym miejscu warto zaznaczyć, że podczas 
tego ogniskowego wieczoru pojawiła się 
inicjatywa wydania przez LZS śpiewnika. 
Okazało się bowiem, że niby wszyscy znamy 
biesiadne pieśni, ale najczęściej tylko refren 
lub pierwszą zwrotkę. 

Drugi dzień uczestnicy Zlotu rozpoczęli 
od malowania twarzy, następnie w czte­
roosobowych drużynach w ciągu dwóch 
minut musieli z pęku kluczy odnaleźć wła­
ściwy i otworzyć skrzynię, w której ukryta 
była mapa. Na dziesięć drużyn aż osiem 
rodzin otworzyło skrzynię, co było godne 
podziwu, a zastępca sędziego głównego 
stwierdził, iż spryt i różne sposoby zastoso­
wane podczas otwierania zapamięta na dłu­

gie lata. Podczas umownie nazwanego biegu 
patrolowego, czyli przejścia z Wojewodzina 
do Popowa w lesie na uczestników czeka­
ły niespodzianki i atrakcyjne zadania do 
wykonania. Na pierwszym punkcie uczest­
nicy strzelali z procy i układali na czas z roz­
sypanki literowej wyraz, którym była dys­
cyplina sportowa. W drugim punkcie spor­
towy lekarz Waldemar Szycik sprawdzał, a 
zarazem przypomniał rodzinom wiadomo­
ści z zasad udzielania pierwszej pomocy. 
Następnie było zbieranie szyszek na czas. 
Trzeci punkt nazwany został smakowym, 
ponieważ uczestnicy z zamkniętymi oczami 
rozpoznawali drzewa po węchu, odgadywali 
przyprawy i różnego rodzaju napoje. 

Nikt nie zabłądził, a mapa zaprowa­
dziła wszystkie drużyny do Centrum 
Rekreacyjno–Sportowego w Popowie, gdzie 
odbyły się konkurencje rekreacyjno– spor­
towe takie jak: slalom rodzinny, rzut pień­
kiem, rzut beretem, rzut lotką do tarczy, 
ringo. Natomiast po południu uczestnicy 
zlotu zwiedzali w dwóch grupach Twierdzę 
Osowiec. 

Wieczorem odbyło się uroczyste podsu­
mowanie zlotu, wręczenie nagród i wyróż­
nień. W tym współzawodnictwie wszystkie 
rodziny były wygrane – miło było patrzeć 
jak się wzajemnie wspierają i dopingują. 
Sprzyjała temu też formuła zawodów, czyli 
przejście z Wojewodzina do Popowa, był 

czas dla rodziny: na zabawę, spacer i roz­
mowę. 

Pomysłodawcą, tej formuły zlotu był 
komandor Grzegorz Gardocki. I był to 
strzał w „10”, a hasło rodzina, rekreacja, 
zdrowie, zrealizowano w pełni. 

Ostatni dzień upłynął na programie 
turystyczno-krajoznawczym: wycieczce do 
Kłajpedy i Pałangi na Litwie. 

Klasyfikacja generalna rodzin: 
1. �Rodzina Szklarzewskich  

(Białaszewo, gm. Grajewo, podlaskie) 
2. �Rodzina Matejskich  

(Głogów Małopolski, podkarpackie) 
3. �Rodzina Krzywonos  

(Łańcut, podkarpackie) 

Najmłodszym uczestnikiem zlotu był 
Kacper Paciejewski (7 lat) z wojewódz­
twa zachodniopomorskiego. Najmłodszymi 
zawodniczkami siostry Zuzia (3 lata) i Ania 
(4 lata) Baranowskie z województwa pod­
laskiego. Najmłodsi uczestnicy otrzymali 
pamiątkowe puchary, medale oraz nagrody 
rzeczowe. 

Wszystkim uczestnikom dziękujemy za 
aktywny udział a organizatorom i współ­
organizatorom oraz władzom samorządo­
wym życzymy kolejnych udanych imprez.



Ogólnopolski Rodzinny Zlot LZS 
„Bieszczadzka Jesień” odbył się w 

dniach 24-27 września 2009 r. w Ośrodku 
Wypoczynkowym Bieszczadzkiej Agencji 
Rozwoju Regionalnego w Zatwarnicy.

W zlocie udział wzięło 9 reprezentacji 
wojewódzkich. Uczestnikami byli działacze 
Zrzeszenia LZS oraz członkowie ich rodzin 
a także pracownicy Krajowego Zrzeszenia 
LZS. Imprezie towarzyszyła świetna pogo­
da, udało się więc zrealizować cały pro­
gram, a był on niezwykle bogaty. Na kon­
kurencje sportowo-rekreacyjne złożyło się 
grzybobranie – najlepsze okazały się rodzi­
ny z woj. podkarpackiego, rzut lotką do 
tarczy wygrało także woj. podkarpackie, w 
rzucie ziemniakiem do kosza najlepsza była 
rodzina KZ LZS, bieg w płetwach wygrało 
woj. lubelskie, skok zw dal z miejsca woj. 
podlaskie, w kręglach najlepsze było woj. 
podkarpackie, a w biegu na 30 m woj. 
lubelskie. Najlepszą znajomością Bieszczad 

wykazali się zawodnicy woj. małopolskiego. 
Całe zawody wygrało woj. podkarpac­

kie, przed woj. podlaskim i mazowiec­
kim. Reprezentacje wojewódzkie otrzy­
mały puchary. Uczestnicy, który uzyskali 
najwięcej punktów w poszczególnych kon­
kurencjach za miejsca 1-3 otrzymali medale 
oraz dyplomy. 

Najmłodszą uczestniczką zlotu była Julia 
Lenart z woj. lubelskiego. Najmłodszym 
uczestnikiem Jakub Wasilewski z woj. wiel­
kopolskiego. Najaktywniejszą traperką oka­
zała się Diana Wisz z woj. podkarpackiego. 
Najaktywniejszym uczestnikiem okazał się 
Józef Wisz, a najaktywniejszą rodziną 
mianowano rodzinę Szklarzewskich z 

woj. podlaskiego. 
Ponadto uczestnicy zlotu zwiedzili wnę­

trze zapory wodnej w Solinie oraz sko­
rzystali z przejazdu Bieszczadzką Kolejką 
Leśną. Weszli pieszo na Połoninę Wetlińską. 

Komandorem zlotu był Zygmunt 
Mularz, a sędzią głównym Maria Balicka. 
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Bieszczadzka Jesień
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W dniach 8-10 października 2009 roku 
na obiektach Centralnego Ośrodka 

Szkolenia KZ LZS w Mielnie po raz trze­
ci odbył się Ogólnopolski Rodzinny Zlot 
LZS Rodzina Rekreacja Zdrowie. 

Ogółem w imprezie uczestniczyło 108 
osób z 11 województw: dolnośląskiego, 
kujawsko-pomorskiego, lubelskiego, lubu­
skiego, mazowieckiego, podkarpackiego, 
pomorskiego, świętokrzyskiego, warmiń­
sko-mazurskiego, wielkopolskiego i zachod­
niopomorskiego. 

Program zlotu składał się z bloku spor­
towo-rekreacyjnego, turystyczno-krajo­
znawczego oraz promocji zdrowia. Sędzią 
głównym przeprowadzonych konkurencji 
był Tomasz Paciejewski. 

W bloku sportowo-rekreacyjnym prze­
prowadzono następujące konkurencje: rzuty 
balonowe, poławiacze krabów, mistrz rakiet­
ki, rzuty tyłem w tył, sztafeta wałków, dmu­
chanie kubka i mini krykiet. Rywalizację 

wygrało województwo dolnośląskie przed 
mazowieckim i zachodniopomorskim. 

Na drugi blok złożyło się zwiedzanie 
Wolińskiego Parku Narodowego, w tym 
wejście na najwyższy punkt widokowy 
nad Bałtykiem (Góra Gosań), spacer po 
Zagrodzie Pokazowej Żubrów, zwiedzanie 
Międzyzdrojów, kurortu określanego „Perłą 
Bałtyku” (spacer po dzielnicy wczasowo-
kuracyjnej, molu i promenadzie gwiazd) 
oraz Jeziora Turkusowego w Wapnicy. Ten 
program wybrała większość uczestników. 
Pozostali zdecydowali się na zwiedzanie 
Mielna i okolic. Podsumowaniem tego bloku 
był konkurs wiedzy o wycieczce (startowało 
po dwóch zawodników z 8 województw). 
Wygrał go Bogusław Brzozowski z KZ LZS 

(woj. mazowieckie). 
W bloku Promocja Zdrowia odbyła się 

prezentacja audiowizualna i praktyczna na 
temat Pierwszej Pomocy Przedmedycznej. 
Wszyscy uczestnicy prezentacji skorzystali 
również z pomiaru ciśnienia krwi i poziomu 
cukru. 

W ramach tej części imprezy odbyły się 
również zajęcia szkoleniowe z instruktorem 
nordic walking (chodzenia z kijkami). 

Wszyscy uczestnicy zajmujący trzy pierw­
sze miejsca w poszczególnych konkuren­
cjach sportowo-rekreacyjnych otrzymali 
pamiątkowe medale, dyplomy, a w punktacji 
wojewódzkiej za miejsca I-XI puchary. 

Najlepszą rodziną została rodzina 
Ogrodowczyków z woj. dolnośląskiego. 

Najaktywniejszym uczestnikiem impre­
zy został Bogdan Ogrodowczyk (również 
zwycięzca z roku ubiegłego). 

Najmłodszymi uczestnikami zlotu byli: 
Marcel Tumanowicz i Bartosz Zalewski 
(ur. w 2008 roku), a najmłodszą uczest­
niczką Hanna Wojtóściszyn (8 lat). Każdy 
uczestnik otrzymał okolicznościową koszul­
kę, a wszystkie dzieci dodatkowo upominki. 

Uczestnikom Zlotu dziękujemy za 
aktywny udział i zapraszamy za rok! 

  

Rodzina  Rekreacja  Zdrowie 
 Mielno 2009
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W dniach 25-27 września w Ośrodku 
w Nowej Bystrzycy położonym w 

górach Bystrzyckich (Karkonosze) odbył 
się II Międzyregionalny Rodzinny Piknik 
LZS – Poznajemy Siebie. Imprezie przez 
trzy dni towarzyszyła piękna, słoneczna 
pogoda. W pikniku wzięło udział 70 osób 
(11 rodzin). 

W ramach pikniku odbywały się kon­
kurencje rekreacyjno-sportowe: strzelanie z 
woreczków, strzały piłką na bramkę, strzela­
nie z wiatrówki, rzuty ringo, rzuty lotką do 

tarczy, rzuty do kosza, skoki na skakance; 
konkurencje turystyczne: wycieczka tury­
styczno-krajoznawcza po Kotlinie Kłodzkiej, 
której zakończeniem był konkurs wiedzy 
przy ognisku. Zwycięzcy w poszczegól­
nych konkurencjach otrzymali pamiątkowe 
dyplomy oraz medale, a w punktacji drużyn 
(rodzin) pamiątkowe dyplomy oraz puchary. 
Impreza była finałem czterech wcześniej­
szych dolnośląskich rodzinnych pikników 
organizowanych w miesiącach maj – lipiec. 

Niewątpliwym sukcesem programu pik­
ników rodzinnych jest stałe powiększanie 
się liczby rodzin uczestniczących w tego 
rodzaju rekreacji. W ciągu trzech lat orga­
nizowania pikników liczba rodzin (5-oso­
bowych) stale uczestniczących przekroczyła 
40 (ok. 200 osób). Punktację rodzin wygra­
li Państwo Ogrodowczykowie, przed 
Korytkowskimi i Pankami. 

Impreza była dofinansowana ze środków 
Ministerstwa Sportu i Turystyki .

W dniach od 28 do 30 sierpnia 2009 
członkowie kół LZS powiatu polic­

kiego oraz ich rodziny uczestniczyli w I 
Powiatowym Zlocie Rodzinnym Podgrodzie 
w Nowym Warpnie, którego organizatora­
mi i współorganizatorami byli: Starostwo 
Powiatowe w Policach, Powiatowe Zrzeszenie 
LZS w Policach, Gminne Zrzeszenie LZS 
w Dobrej Szczecińskiej, Ludowy Zespół 
Turystyczny „Podróżnicy” w Redlicy oraz 
TKKF TONUS Szczecin. 

W zlocie wzięło udział 50 osób. 
Komandorem zlotu był Henryk Paluch, 
sędzią głównym Jadwiga Martyniak. 
Uczestnicy startowali w następujących kon­
kurencjach: wbijanie gwoździa, rzut podko­
wą do celu, mini-hokej, jazda żółwia rowe­

rem, marsz magazyniera, oraz poszukiwanie 
skarbów. Następnie odbył się blok rekre­
acyjny – wielobój rzutów do celu różny­
mi przedmiotami. Ogromną frajdę sprawił 
uczestnikom „marsz na orientację”. Po przej­
ściu pięknej trasy drużyny mogły wyka­
zać się jeszcze swoją spostrzegawczością. 
Należy wspomnieć również o zawodach 
wędkarskich, gdzie zawodnicy dzielnie wal­
czyli o zdobycie statuetki Złotej, Srebrnej i 
Brązowej Rybki. Podczas imprezy wszyscy 
chętni mogli wziąć udział w pilotażowym 
szkoleniu nordic walking, które poprowa­
dził instruktor Łukasz Wójcik. Uczył pra­
widłowej techniki, pomagał dobierać kijki, 
oraz zadbał o bezpieczeństwo na trasie. 

W ramach promocji zdrowia wysłucha­

no krótkiego wykładu na temat zdrowego 
odżywiania. Ponadto przygotowano pre­
zentację połączoną z degustacją produktów 
pochodzących z upraw ekologicznych. Po 
prezentacji przeprowadzono guiz wiedzy 
„Zdrowe żywienie". Można było wypoży­
czyć sprzęt wodny. A LZS Przecław zorgani­
zował mecz siatkówki. 

Wieczorami przy grillu i muzyce uczest­
nicy zlotu integrowali się – panowała wspa­
niała, rodzinna atmosfera. 

W klasyfikacji indywidualnej zlotu pierw­
sze miejsce zajął Paweł Suszczyński z LZS 
Wołczkowo. Najaktywniejszą rodziną oka­
zała się rodzina Suszczyńskich, a w klasy­
fikacji na najaktywniejszy LZS pierwsze 
miejsce zajął LZS Wołczkowo. 

Gorąco dziękujemy organizatorom i 
współorganizatorom oraz Centrum Edukacji 
Integracji i Rehabilitacji Podgrodzie w 
Nowym Warpnie, a także sponsorom indy­
widualnym za okazaną pomoc i wsparcie. 
Rodzinne Pikniki i Zloty Rekreacyjne LZS 
to – Świetna Zabawa, Duże Emocje i Wiele 
Niespodzianek. Do udziału w zlocie za 
rok zapraszają Henryk Paluch – komandor 
zlotu i Wiktor Misiak – wiceprzewodniczą­
cy Powiatowego Z LZS w Policach.
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Rodzinny Piknik LZS

I Powiatowy Zlot Rodzinny

 – Poznajmy Siebie

Podgrodzie 2009
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Decyzją władz Krajowego Zrzeszenia LZS, kolejne XIII Ogólnopolskie Igrzyska LZS w roku 2010 odbędą się w Kielcach. To mia­
sto będzie gościć sportowców i działaczy LZS na igrzyskach po raz trzeci. Pierwszy raz Kielce były gospodarzem III igrzysk, które 
odbyły się w 1999 roku i prowadzono wtedy podwójną klasyfikację – według starego i nowego podziału administracyjnego, po raz 
drugi były gospodarzem IX igrzysk – był to rok 2005. By naszym czytelnikom przybliżyć działalność świętokrzyskiego Zrzeszenia 
przekazujemy „garść” informacji o ciekawych imprezach tam organizowanych.

Olimpiada Niepełnosprawnych

Świętokrzyskie Zrzeszenie LZS wspólnie 
z dyrekcją Domu Pomocy Społecznej w 
Zgórsku i Stowarzyszeniem Przyjaciół Osób 
Niepełnosprawnych „Amabilis”, było orga­
nizatorem XVII Wojewódzkiej Olimpiady 
Lekkoatletycznej dla podopiecznych tych 
domów i warsztatów terapii zajęciowej. W 
zawodach uczestniczyło ponad 150 osób 
niepełnosprawnych intelektualnie z całego 
województwa świętokrzyskiego, a odbyły 
się one 10 września br. na boisku DPS w 
Zgórsku. 

Rywalizowano w kilku konkurencjach 
m.in. biegano na 60 m, skakano w dal, 
rzucano piłką do kosza i lekarską, biegano 
w terenie i na torze przeszkód. Najlepszych 
uhonorowano medalami i dyplomami. 

Puchar dla piłkarzy ze Słopca

W tegorocznym wakacyjnym turnie­
ju piłki nożnej o Puchar Świętokrzyskiego 
Zrzeszenia LZS uczestniczyły 32 zespoły, 
reprezentujące LZS i LKS. Po rozegraniu 
eliminacji, do gier finałowych przystąpiło 
8 drużyn, które podzielono na dwie grupy. 
W obu grupach odbyło się po 12 spotkań 
(mecze i rewanże). 

W grupie I strzelono 53 gole, w grupie 
II – 78 bramek. Do półfinałów awansowało 
po dwie drużyny z grupy. Oto wyniki gier: 
Słopiec – Fałków 3:1 (rewanż 1:1), Bęczków 
– Ociesęki 4:1 (rewanż 0:0). W meczu fina­
łowym LKS „Amator” Słopiec pokonał LZS 
Bęczków 2:1. 

Memoriał im. Krzysztofa Wolińskiego

Przyjaciele, a przede wszystkim 
Skarżyskie Towarzystwo Sportowe, lokalne 
i wojewódzkie władze samorządowe oraz 
Świętokrzyskie Zrzeszenie LZS, były orga­
nizatorami I Memoriału im. Krzysztofa 
Wolińskiego w biegach ulicznych. 
Przypomnijmy, że Krzysztof Woliński, szko­
leniowiec STS, wychowawca licznego grona 
skarżyskich biegaczy, zmarł nagle podczas 
letniego obozu lekkoatletycznego w Spale 
w wieku 50 lat. Działacze dokładnie w rok 
po jego śmierci, przeprowadzili I Memoriał 
poświęcony pamięci długoletniego trenera 
i wychowawcy wielu utalentowanych lek­

koatletów. Część z nich była na tegorocz­
nej imprezie w Skarżysku m.in. biegaczka 
Wioletta Frankiewicz, chodziarz Grzegorz 
Sudoł. 

Zawody odbyły się 12 września w 
Skarżysku. Startowało w nich ok. 300 bie­
gaczy – młodzież ze szkół podstawowych, 
gimnazjów i szkół ponadgimnazjalnych 
oraz seniorzy w kategorii open. Główne 
biegi memoriałowe wygrali znani biega­
cze – 2000 m kobiet Justyna Bąk („piątka” 
Katowice), 5000 m – Bonifacy Nńdura z 
Kenii (obecnie „Zawisza” Bydgoszcz).

Twórca „Orląt” z podkieleckiej Dąbrowy

Stanisław Kozubek należy do grona 
najstarszych działaczy Zrzeszenia Ludowe 
Zespoły Sportowe na Kielecczyźnie. Jego 
związki ze sportem jako zawodnika, a 
następnie społecznego działacza mają ponad 
60 lat. I związane są z Dąbrową, wówczas 
podkielecką wioską a dziś dzielnicą stolicy 
regionu. 

Ze sportem Stanisław Kozubek, po raz 
pierwszy, zetknął się w szkole podsta­
wowej w 1948 roku. Była to gra w piłkę 
nożną. Dyscyplina ta trafiła do Dąbrowy z 
pobliskiej Wiśniówki. Miejscowi górnicy 
tutejszych kamieniołomów mieli drużynę 
piłkarską już przed wojną. Po wojnie utwo­
rzyli klub o nazwie Górnik. Jego zawodnik 
Marian Moćko, uczył grać w piłkę chłop­
ców z Dąbrowy. W 1950 roku założyli oni 
koło sportowe LZS. Jego założycielem był 
właśnie 18 – letni Stanisław Kozubek. Poza 
piłką uprawiano też inne sporty: siatkówkę, 
tenis stołowy, lekkoatletykę, a nawet boks i 
żeglarstwo. 

 W 2010 roku klub obchodzić będzie 
60-lecie istnienia. A Stanisław Kozubek 
mimo 77 lat nadal jest sekretarzem klubu. 

Szałankiewicz z Kądziołą  
mistrzami „plażówki”

Jakub Szałankiewicz ze Staszowa (zawod­
nik MLUKS „Stakolo”) wraz z Michałem 
Kądziołą z Dąbrowy Górniczej od czterech 
lat stanowią najbardziej utalentowaną parę 
siatkarzy w piłce plażowej. Byli najlepszą 
parą siatkówki plażowej do lat 18, 19 i 20 
zarówno w Polsce, w Europie jak i na świe­
cie. Na swoim koncie mają też mistrzostwo 

kraju w kategorii seniorów. 
W 2009 roku J. Szałankiewicz i M. 

Kądzioła potwierdzili swoją klasę. Podczas 
wrześniowych mistrzostw świata w katego­
rii juniorów do lat 21, para ta zdobyła złoty 
medal. W finale pokonali Brazylijczyków. 
Obaj siatkarze cieszą się z sukcesu. I 
marzą o wspólnym występie na Igrzyskach 
Olimpijskich w Londynie w 2012 roku. 

Rośnie zaplecze „Stelli” 

Na początku września br. rozegrano w 
Supraślu ogólnopolskie zawody łucznicze 
w kategorii młodzików. Uważane są one za 
nieoficjalne mistrzostwa Polski w tej katego­
rii wiekowej w gronie dziewcząt i chłopców. 
Przyniosły one duży sukces młodej ekipie 
kieleckiej „Stelli”.

Młodzi łucznicy wywalczyli 6 meda­
li. Pierwsze miejsca zajęli indywidualnie: 
Małgorzata Góral – 1318 pkt. (bardzo 
dobry wynik) i Artur Dobrowolski – 1291 
pkt. Ten duet zdobył też pierwsze miejsce 
w rywalizacji mikstów. Złoto zdobyła rów­
nież drużyna młodziczek „Stelli”, a srebro 
młodzicy kieleckiego klubu. Ponadto trzecie 
miejsce wśród dziewcząt wywalczyła Edyta 
Jakimiec z „Karimy” Prząsław.

Brąz dla Ewy

Reprezentacja zapaśniczek Kielecczyzny 
wywodząca się z klubów Zrzeszenia LZS, 
startowała w Młodzieżowych Mistrzostwach 
Polski Kobiet w stylu wolnym. Zawody te 
rozegrano w Zamościu pod koniec trzeciego 
kwartału 2009 roku.

Jedyny medal, brązowy, wywalczyła 
w kategorii 63 kg Ewa Stelmaszczyk ze 
„Znicza” Podzamcze Chęcińskie. Rywalki 
były bardzo mocne, a przebicie się do strefy 
medalowej wymagało ogromnej waleczno­
ści. I ona ją zademonstrowała. Zasłużyła 
na ten medal – twierdzi jej trener Czesław 
Zaborski. 

Wieści ze Świętokrzyskiego
Zrzeszenia LZS
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Na polu namiotowym nad Jeziorem 
Żabie Oczko koło Nowej Wsi Ełckiej 

na terenie Gminy Ełk, 28 paździer­
nika 2009, odbyły się IX Wojewódzkie 
Mazurskie Jesienne Biegi Przełajowe LZS 
„Bieg po zdrowie”. Zawody cieszyły się 
dużym zainteresowaniem wśród dzieci i 
młodzieży. Około 1000 zawodnikom kibi­
cowali i nagrody wręczali m.in. Zbigniew 
Włodkowski, podsekretarz stanu w 
Ministerstwa Edukacji Narodowej, senator 
Marek Konopka, Antoni Polkowski, wójt 

gminy Ełk, Michał Tyszkiewicz, dyrek­
tor Wydziału Promocji i Rozwoju Powiatu 
Ełckiego. Patronat honorowy nad biegami 
sprawowali: warmińsko-mazurski kurator 
oświaty, wójt gminy Ełk i starosta ełcki, 
a medialny TVP Olsztyn, Radio Olsztyn, 
Radio 5 Ełk, Gazeta Olsztyńska, Rozmaitości 
Ełckie. 

W biegu dziewcząt klas trzecich, I miej­
sce zajęła Aleksandra Gwiazdowska z 
ZSS w Starych Juch, wśród chłopców I 
miejsce zajął Arkadiusz Zaniewski z SP 
w Rękusach. Wśród klas czwartych naj­
lepsi okazali się Weronika Zawistowska 
i Mateusz Kwiatkowski z ZSS w Starych 
Juch. W biegu dziewcząt klas piątych I 
miejsce zajęła Monika Chaberek z SP w 
Kożuchach, wśród chłopców najlepszy był 

Kamil Biernacki z SP nr 3 w Lidzbarku 
Warmińskim. Wśród klas szóstych zwy­
ciężyli Martyna Pieczułajtis z SP nr 
1 w Lidzbarku Warmińskim i Radosław 
Olszewski z SP 3 Olecku.. 

W biegu dziewcząt klas pierwszych gim­
nazjalnych I miejsce zajęła Aleksandara 
Balcerek z MLUKS Pojezierze Ełckie, wśród 
chłopców I miejsce zajął Bartosz Dawid z 
Gimnazjum w Pieckach. Wśród klas II i III 
gimnazjalnych wygrali swoje biegi Anna 
Wiśniewska z ZS w Wiśniowie Ełckim i 
Łukasz Zakrzewski z CWKS Vęgori 
Węgorzewo. 

W biegu dziewcząt szkół ponad­
gimnazjalnych, I miejsce zajęła Izaura 
Wasilewska z ZS nr 6 im. Macieja Rataja w 
Ełku, wśród chłopców I miejsce zajął Kamil 
Olchanowski z ZS nr 1 w Ełku. 

Punktacja szkół podstawowych: 1 SP w 
Prostkach, 2. SP w Wydminach, 3. SP Nr 3 
w Lidzbarku Warmińskim. 

Punktacja szkół gimnazjalnych: 1. 
Gimnazjum w Pieckach, 2. Gimnazjum 
w Wiśniowie Ełckim, 3. Gimnazjum w 
Wydminach. 

Punktacja szkół ponadgimnazjalnych: 
1. ZS Nr 6 w Ełku, 2. ZS Nr 1 w Ełku, 3. LO 
Orzysz. 

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

Koordynator zawodów serdecznie dzięku­
je za wsparcie finansowe Urzędowi Gminy 
w Ełku, Starostwu Powiatowemu w Ełku, 
Warmińsko–Mazurskiemu Zrzeszeniu LZS, 
Centrum Kultury i Sportu Gminy Ełk z/s w 
Stradunach, dzięki któremu organizatorzy 
mogli przygotować bogate wyżywienie dla 
uczestników biegów. A były to owoce i słod­
kie bułeczki, woda mineralna, herbata oraz 
gorący posiłek – grochówka i kartacze. 

Biegi nie odbyłyby się bez pomocy poli­
cjantów z Komendy Powiatowej Policji w 
Ełku, i obsłudze medycznej, którą zapewniła 
Pro-Medica Ełk. Zapraszamy na wiosenne 
biegi, które odbędą się w kwietniu 2010 
roku. 

„Maraton zdrowia i rozrywki” to 
impreza rekreacyjno-sportowa odbywa­
jąca się cyklicznie raz do roku w sierp­
niu w Szudziałowie. Jest ona skierowa­
na do wszystkich mieszkańców gminy 
Szudziałowo. 

W 6 konkurencjach składających się na 
ten maraton, startują całe rodziny niejed­
nokrotnie składające się z kilku pokoleń 
poczynając od przedszkolaków, a skoń­
czywszy na dziadkach i babciach. W tym 
roku „Maraton zdrowia i rozrywki” pod 
hasłem Pożegnanie lata odbył się 24 sierp­

nia, a jego współorganizatorem i fundato­
rem nagród po raz kolejny było Podlaskie 
Zrzeszenie LZS. 

Rozpoczęło się tradycyjnie od biegów, 
który przeprowadzono w 6 kategoriach 
wiekowych oddzielnie dla chłopców i 
dziewczynek, oraz pań i panów na zróżni­
cowanej długością trasie. 

Kolejne konkurencje przygotowane dla 
dzieci to wyścigi na hulajnodze i na rol­
kach. Dla starszych były strzały z łuku, 
toczenie opony i odkurzona zabawa z daw­
nych lat – toczenie fajerki, w której zwycię­

żył będący już dziadkiem Jan Maliszewski. 
 W tegorocznej edycji „Maratonu zdro­

wia i rozrywki” wzięło udział 90 zawodni­
ków. Dodatkową nagrodą dla zwycięzców 
poszczególnych konkurencji był „talon na 
balon”, czyli lot balonem. 

Podczas trwania festynu dzięki nasze­
mu partnerowi, jakim było Podlaskie 
Zrzeszenie LZS, dzieci mogły dokazywać 
na dmuchanej zjeżdżalni, a wieczorem 
pożegnać lato bawiąc się wspólnie z forma­
cją „Domino”. Imprezę zakończył taniec z 
ogniem w wykonaniu grupy „Avalon”. 

Mazurskie biegi przełajowe

„Pożegnanie lata” w Szudziałowie
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Po raz trzeci odbył się na terenie 
gminy Ełk Ogólnopolski Mazurski 

Samorządowy Halowy Turniej Piłki 
Nożnej „Integracja poprzez sport”. 
Honorowy patronat nad turniejem obję­
li: Marszałek Województwa Warmińsko-
Mazurskiego – Jacek Protas, Prezes 
Polskiego Związku Piłki Nożnej – Grzegorz 
Lato, Wójt Gminy Ełk – Antoni Polkowski. 

Głównym celem zawodów było uak­
tywnienie samorządów i innych jednostek 
działających w środowisku wiejskim na 
rzecz upowszechniania kultury fizycznej 
i sportu, integracja między pracownika­
mi administracji rządowej i samorządowej 
oraz samorządami gminnymi, powiatowy­
mi i wojewódzkimi, promowanie czynne­
go i zdrowego wypoczynku, nawiązanie 
kontaktów między Polską i Ukrainą oraz 
wymiana doświadczeń dotyczących nie 
tylko sfery działalności kulturalnej i spor­
towej, ale także codziennej pracy samorzą­
dowej. Ważna też była promocja Euro 2012 
wśród pracowników administracji rządowej 
i samorządowej. 

Uroczystego otwarcia zawodów doko­
nał wójt gminy Ełk Antoni Polkowski 
w obecności zaproszonych gości: sena­
torów Małgorzaty Adamczyk, Marka 
Konopki, Stanisława Jurcewicza, Eryka 
Smulewicza, Zbigniewa Szaleńca, posła 
Andrzeja Orzechowskiego, zastępcy prze­
wodniczącego Warmińsko-Mazurskiego 
Zrzeszenia LZS Wacława Wasieli, sekre­
tarza Warmińsko-Mazurskiego Zrzeszenia 
LZS Marka Jaczuna oraz przewodniczącego 
Gminnego Zrzeszenia LZS w Ełku Tomasza 
Bartnika. 

 Po uroczystej ceremonii, podczas któ­
rej nie zabrakło hymnów Ukrainy, Polski i 
Unii Europejskiej, odbył się mecz pomiędzy 
Senatorami RP, wzmocnionymi posłem na 
Sejm RP Andrzejem Orzechowskim, a dzia­
łaczami Gminnego Zrzeszenia LZS w Ełku, 
których skład wzmocnili samorządowcy z 
Ukrainy i Polski. Mecz zakończył się wyni­
kiem 6:5 dla Senatorów RP. 

 W zawodach uczestniczyły następujące 
drużyny: Klub Europejski ze Stanisławowa 

– Ukraina, Kancelaria Sejmu, Kancelaria 
Senatu, Urząd Marszałkowski Województwa 
Kujawsko-Pomorskiego, Urząd Marszał­
kowski Województwa Warmińsko-Mazur­
skiego, Gmina Stoczek Łukowski, Gmina 
Grajewo, Gmina Biskupiec, Gmina Purda, 
Urząd Miasta Olsztyna, Urząd Miasta Toru­
nia, Gmina Dąbrówno. 

Drużyny podzielone zostwały na czte­
ry grupy, z których wyłoniono ćwierćfi­
nalistów. W ćwierćfinale Urząd Miasta 
Olsztyna pokonał Kancelarię Sejmu 
1:0, Gmina Biskupiec pokonała Urząd 
Marszałkowski Województwa Kujawsko-
Pomorskiego 4:2, Gmina Dąbrówno poko­
nała Klub Europejski ze Stanisławowa 
5:2, Urząd Miasta Torunia pokonał Urząd 
Marszałkowski Województwa Warmińsko-
Mazurskiego 6:1. 

W półfinale Urząd Miasta Olsztyna 
wygrał z Gminą Biskupiec 3:1 po rzutach 
karnych, (w regulaminowym czasie był 
remis 1:1), z kolei Urząd Miasta Torunia 
pokonał Gminę Dąbrówno 6:0. W meczu o 
3. miejsce Gmina Biskupiec ograła Gminę 
Dąbrówno 6:2. W wielkim finale Urząd 
Miasta w Toruniu pokonał Urząd Miasta 
w Olsztynie 2:1. 

Najwszechstronniejszym zawodnikiem 
turnieju uznano Lyubomyra Veslovskyiego 
reprezentującego drużynę z Ukrainy, naj­
lepszym bramkarzem turnieju wybrano 
Mirosława Jankowskiego z Urzędu Miasta 
w Olsztynie, najlepszym zawodnikiem tur­
nieju został Łukasz Ejświt-Urbanowicz, 
również z Urzędu Miasta w Olsztynie. 

Organizatorzy serdecznie dziękują za oka­
zaną pomoc dyrekcji i pracownikom szkoły 

z Nowej Wsi Ełckiej i Stradun oraz sędziom. 
Turniej dofinansowany był ze środków 

Ministerstwa Sportu i Turystyki, Starostwa 
Powiatowego w Ełku, Urzędu Gminy w Ełku, 
Samorządu Województwa Warmińsko-Ma­
zurskiego, Warmińsko-Mazurskiego Zrze­
szenia LZS. 

Organizatorem turnieju było: Gminne 
Zrzeszenie LZS w Ełku przy współudzia­
le: Warmińsko Mazurskiego Zrzeszenia 
LZS, Urzędu Gminy w Ełku, Starostwa 
Powiatowego w Ełku, Centrum Kultury i 
Sportu Gminy Ełk z/s w Stradunach. 

Patronat medialny nad imprezą sprawo­
wały: TVP Olsztyn, Radio 5 Ełk, Radio 
Olsztyn, Gazeta Olsztyńska – Rozmaitości 
Ełckie. 

Zapraszamy drużyny do udziału w 
kolejnym turnieju za rok, który odbędzie 
się w dniach 22-24 października 2010 r. 
na terenie gminy Ełk. Wszelkich informa­
cji o turnieju udziela Tomasz Bartnik pod 
numerem telefonu 508863211, oraz drogą 
elektroniczną lzselk@wp.pl 

Samorządowy turniej piłkarski – Ełk 2009
„Integracja przez sport”
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Celem imprezy było pogłębienie umie­
jętności uprawiania turystyki kwali­

fikowanej, zapoznanie z walorami krajo­
znawczymi i historycznymi Bułgarii, Polski 
i regionu Karpat oraz upowszechnianie wie­
dzy o Unii Europejskiej. 

Olimpiada Wiedzy Turystyczno-
Krajoznawczej Mieszkańców Wsi należy do 
imprez o najdłuższej w Zrzeszeniu LZS 
tradycji. Po raz pierwszy została zorgani­
zowana w 1984 roku z inicjatywy działa­

czy Centralnej Komisji Turystyki Wiejskiej 
działającej wówczas przy Radzie Głównej 
Zrzeszenia LZS. Od początku organizo­
wana jest systemem wieloszczeblowym. 
Rozpoczyna się od eliminacji szkolnych, 
potem są gminne, powiatowe i wojewódz­
kie, najlepsi zdobywają prawo startu w w 
finale centralnym. Podobnie jak w latach 
ubiegłych na wszystkich szczeblach elimina­
cji w tegorocznej olimpiadzie wzięło udział 

kilka tysięcy osób.
Podczas XXVI Olimpiady przeprowadzo­

no testy pisemne związane z tematyką głów­
ną oraz kreślenie profilu terenu i azymutu. 
Konkurencje regulaminowe odbyły się na 
obiektach campingu „Pod Krokwią” i DW 
„Bristol”. 

W imprezie uczestniczyli przedstawicie­
le 9 województw: kujawsko-pomorskiego, 
lubelskiego, łódzkiego, małopolskiego, pod­
laskiego, podkarpackiego, warmińsko-ma­
zurskiego, wielkopolskiego i zachodniopo­
morskiego. Startowało 101 zawodników. 
Do ścisłego finału zakwalifikowało się 9 
osób. 

Wyniki finału – indywidualnie
1. �Paweł Lewiak, powiat Łódź Wschód, 

woj. łódzkie
2. �Maciej Rosa, powiat Leszno, woj. wiel­

kopolskie
3. �Mateusz  Chmielewski, powiat 

Chodzież, woj. wielkopolskie
4. �Joanna Suleja, powiat Stargard,	 woj. 

zachodniopomorskie 
5. �Michał Rosa, powiat Łuków, woj. 

lubelskie
6. �Kamil Grycz, powiat Leszno, woj. wiel­

kopolskie
7. �Mateusz Kotas, powiat Łódź Wschód, 

woj. łódzkie
8. �Anna Maksymowicz, powiat Radzyń, 

woj. lubelskie
9. �Piotr Sitarczyk, powiat Kraśnik,	 woj. 

lubelskie
W klasyfikacji powiatowej najlepszy 

okazał się powiat Leszno, drugie miej­
sce zajął powiat Łódź Wschód, a trze­
cie Stargard. W klasyfikacji województw 
wygrało woj. wielkopolskie przed lubel­
skim i łódzkim. 

Finalistom wręczono nagrody indywidu­
alne, a najlepszym reprezentacjom powia­
towym (10) i wojewódzkim (8) – puchary. 

Gratulujemy wszystkim uczestnikom 
finału, bowiem pokonanie tylu szczebli eli­
minacji i kilkuset przeciwników to wspania­
ły sukces.

Zapraszamy wszystkich miłośników tury­
styki do startu w kolejnej olimpiadzie. Udział 
w finale to niezapomniane wspomnienie.

W dniach 6-8 listopada w Zakopanem odbył się Finał Centralny XXVI Ogólnopolskiej Olimpiady Wiedzy Turystyczno-
Krajoznawczej Mieszkańców Wsi. Organizatorami imprezy było Krajowe Zrzeszenie Ludowe Zespoły Sportowe przy współudziale 
Ministerstwa Rolnictwa i Rozwoju Wsi oraz Małopolskiego Zrzeszenia LZS w Krakowie. 

XXVI Ogólnopolska Olimpiada Wiedzy  
Turystyczno-Krajoznawczej Mieszkańców Wsi

Zakopane 2009
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Powiat Łódzki Wschodni i powiato­
we Zrzeszenie LZS było organizatorem 
V Powiatowego Rajdu Pieszego Szlakiem 
Parku Krajobrazowego Wzniesień 
Łódzkich. W imprezie udział wzięło ok. 
120 osób z Koluszek, gminy Nowosolna, 
Gałkowa i Brzezin. Dla uczestników przy­
gotowano dwie trasy. Pierwsza wiodła ze 
starego Wiończynia przez Wiończyński Las, 
rezerwat Wiończyń do Starych Skoszew. 
Druga przez Lipiny – Moskwę – Byszewy 
PGR – Dworek Iwaszkiewicza – Plichów 
także do Starych Skoszew. 

Po przejściu tras uczestnicy imprezy 
otrzymali gorący posiłek (żur skoszewski 
– danie regionalne). Następnie rozegrane 
zostały konkursy regulaminowe. W konkur­
sie wiedzy o Powiecie Łódzkim Wschodnim 
pierwsze miejsce zajęła Aleksandra Pacho, 

zwyciężczynią konkursu turystyczno-kra­
jobrazowego została Natalia Chachuła. W 
konkursie „Rozpoznajemy rośliny i zwierzę­
ta” najlepsza okazała się Klaudia Zalewska, 
konkurs „ocena odległości” wygrał Wojtek 
Karoliński, a rzut lotką Daniel Przybylak. 

W punktacji generalnej zwyciężyła 
Szkoła Podstawowa w Lipinach, a w punk­
tacji drużynowej SP nr 2 Brzeziny. 

Posiłek dla uczestników rajdu ufundo­
wał Wójt Gminy Nowosolna, komandorem 
rajdu był Piotr Mróz, a trasy wyznaczyli i 
zabezpieczali przewodnicy z Nowosolnej. 
Po całodziennej wędrówce i konkursach 
uczestnicy rajdu pożegnali się licząc na 
uczestnictwo w kolejnym, 6 rajdzie, który 
odbędzie się na trasach gminy Nowosolna. 
Zapraszamy!

Piotr Mróz

Wojewódzka Komisja Turystyki ZZ 
LZS w Szczecinie oraz Ludowy Zespół 
Turystyczny „Podróżnicy” w Redlicy, 
gmina Dobra Szczecińska byli orga­
nizatorami Rajdu Górskiego szlakami 
turystycznymi Parku Narodowego Gór 
Stołowych. Rajd odbył się w dniach 17–20 
września 2009 roku. Imprezę dofinanso­
wały Ministerstwo Sportu i Turystyki oraz 
Urząd Gminy Dobra Szczecińska. W gór­
skiej wyprawie wzięli udział w większo­
ści członkowie LZS i ich rodziny z gminy 
Dobra w tym: Ludowy Zespół Turystyczny 
„Podróżnicy” w Redlicy, Ludowy Zespół 
Sportowy Wołczkowo, Zespół Szkół w 
Dołujach. Ogółem uczestniczyło około 

50 osób, w tym 22 kobiety. Najmłodszym 
uczestnikiem rajdu był 11 – miesięczny 
Damianek Borkiewicz. 

Najpierw był wyjazd autokarem ze 
Szczecina do Radkowa w Górach Stołowych. 
Na trasie uczestnicy zwiedzili Kościół 
Pokoju w Jaworze, który w roku 2001 
został wpisany na Światową Listę Zabytków 
Kultury objętych szczególną ochroną jako 
dziedzictwo kulturowe ludzkości. 

W dwóch kolejnych dniach przy wspa­
niałej, słonecznej pogodzie podczas pie­
szych wędrówek „rajdowcy” zwiedzi­
li Radkowskie Skały, Skalne Grzyby, 
Wambierzyce (Sanktuarium, Kalwaria, 
Ruchoma Szopka), Rezerwat Skalny, 
Szczeliniec Wielki, Błędne Skały i Kudowę 
Zdrój (Park Zdrojowy, Kaplicę Czaszek z 

krótką wizytą w Czechach). 
W drodze powrotnej zobaczyli Podziemną 

Trasę Turystyczną dawnej Kopalni Węgla 
Kamiennego w Nowej Rudzie z przejazdem 
podziemną kolejką. Pomimo intensywne­
go programu i lekkiego zmęczenia humor 
dopisywał wszystkim. 

Organizatorzy i uczestnicy wyprawy 
gorąco dziękują Alicji i Romanowi Kocoń z 
Domu Gościnnego w Radkowie za wspania­
łe warunki i miłą atmosferę, którą zapewnili 
w trakcie całego pobytu. Podziękowania 
należą się także Jarosławowi Ciesielskiemu – 
kierowcy za bezpieczną i wygodną podróż. 
Zapraszamy do udziału za rok w „Polskim 
Naj...” 

Z turystycznym pozdrowieniem
Jadwiga Martyniak i Henryk Paluch

Na szlaku 
Wzniesień Łódzkich

Polskie Naj…
 Góry Stołowe
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Co wybrać? Kawę czy herbatę?

Bach napisał żwawą, liryczna kom­
pozycję ku jej czci. Rewolucjoniści 

przez wieki sączyli ją obmyślając strategię 
przewrotów. Intelektualiści odurzali się jej 
aromatem, a Sinatra nucił, jakim pięknym 
krajem jest Brazylia właśnie dlatego, że 
wydaje te cudne ziarno. Mowa oczywiście 
o kawie. Odsądzano ją „od czci i wiary” 
za to, że wypłukuje wapń z kości, powo­
duje anemię, palpitacje serca i... pryszcze. 
Straszono, że głodzi, odwadnia, uzależnia i 
truje. Tymczasem ostatnie badania dowo­
dzą, że kawa pita w umiarkowanych ilo­
ściach jest zdrowa! Zalecana dawka to do 
czterech filiżanek dziennie. A jak z kaloria­
mi? A to zależy od tego, co do 
niej dodamy. Kawa czar­
na bez cukru – 100 
g – zawiera tylko 2 
kalorie, szklanka z 
dwiema łyżeczka­
mi cukru – 60 kcal, 
szklanka kawy z 
dodatkiem mleka 2% 
tł. – 63 kcal, ale z dodat­
kiem tłustego mleka, cukru, 
lodami i bitą śmietaną – aż 600 kalorii. 

Magiczna moc kawy tkwi nie tylko w jej 
niesamowitym aromacie, ale też w białej nie­
pozornej substancji zwanej kofeiną. Pobudza 
ona układ oddechowy, stymuluje krążenie, 
obniża napięcie mięśni. Kawosze z pewno­
ścią przyznają, że nic tak nie odpręża jak 
filiżanka kawy wypita rano, która poprawia 
samopouczucie, koncentrację i myślenie. 

Kto odkrył kawę? Według jednej z legend 
kawę odkryły... kozy, które po zjedzeniu 
owoców z krzewu kawowca brykały bar­
dziej niż zwykle co zastanowiło ich paste­
rza, który również spróbował czerwonych 
owoców i poczuł się ożywiony, zapomniał o 
zmęczeniu i chęci snu. 

Inna legenda mówi, że kawę odkryli mnisi 
w Etiopii, którzy przygotowywali wywar 
z owoców kawy aby móc spędzać długie 
nocne godziny na modlitwach. Trudno dziś 
dociec jak było naprawdę, ale faktem jest, 
że kawa pochodzi z okolic obecnej Etiopii. 
Krzewy prawdopodobnie zaczęto uprawiać 

w V lub VI w. n.e. Nie wiadomo też kto 
wymyślił palenie kawy, prawdopodobnie 
ktoś przypadkiem ją spalił i wtedy odkryto 
jej niezwykły aromat.

Kto może pić kawę i jak ją pić? W 
zasadzie każdy może pić kawę, choć osoby 
z nadciśnieniem powinny na nią uważa, 
gdyż podnosi ciśnienia (ale na krótko). 
Kawę mogą pić kobiety w ciąży i karmiące 
(nie więcej niż dwie-trzy filiżanki dziennie). 
Mała czarna jest bezpieczna (również ta 
bezkofeinowa) bo zawiera mnóstwo sub­
stancji przeciwzapalnych i przeciwutlenia­
jących, które chronią naczynia przed miaż­
dżycą, a organizm przed starzeniem się. 

A teraz czego raczej nie 
wolno lub nie należy. 

Kawy faktycznie nie 
należy raczej pić wie­
czorem bo może 
utrudniać zaśnięcie. 
Nie powinno się jej 

także pić przed śnia­
daniem. Kofeina zmie­

nia wrażliwość organizmu 
na insulinę i może powodować 

gwałtowny wzrost poziomu cukru po jedze­
niu. Natomiast pita po posiłku ma same 
zalety. Przy dużych dawkach kawy mogą 
wystąpić objawy przedawkowania: otępie­
nie, mdłości, ból głowy, zaburzenia snu, 
arytmia serca. U części osób z chorobą 
wrzodową po wypiciu kawy może docho­
dzić do dolegliwości bólowych w nad­
brzuszu, zgagi, odbijania się lub nudności. 
Ale z kolei mitem jest, że kawa uzależnia. 
Kofeina nie należy do substancji uzależnia­
jących. Niestety najbardziej niezdrowa jest 
kawa parzona po turecku, czyli tzw. plujka. 
Zalanie kawy wrzątkiem sprawia, że napój 
jest zawiesiną, a nie roztworem, a więc sil­
niej podrażnia żołądek

I na koniec, kawa rozpuszczalna to 
poślednia, sztucznie spreparowana przez 
wielki przemysł odmiana kawy. 

Za ojczyznę herbaty uważa się Chiny. 
Jedna z legend głosi, że cesarz Schen-Nong 
około 3 tys. lat p.n.e. odpoczywał pod 
drzewem herbacianym, gdy do czarki z 

gorącą wodą wpadło mu kilka liści herbaty. 
Zachwycił się smakiem i aromatem naparu, 
nazwał drzewo cha i podarował je ludziom. 
Około V w. n. e. Chińczycy zaczęli ją pić tak 
powszechnie, że stała się ich napojem naro­
dowym. Do Europy została przywieziona 
przez holenderskiego kupca w 1610 r. 

Kofeina zawarta w herbacie nazywa­
na jest teiną. Jej ilość zawarta w filiżan­
ce herbaty dobrze wpływa na nasz orga­
nizm, nie obciąża serca ani układu krążenia. 
Wspomaga koncentrację. Zawarte w herba­
cie polifenole wymiatają z organizmu szko­
dliwe wolne rodniki i obniżają poziom złego 
cholesterolu. Garbniki, przechodzące pod­
czas parzenia z liści herbacianych do wody 
działają uspokajająco na układ trawienny. 
Herbata zielona zawiera witaminę B11, która 
przeciwdziała stresom i ma również dzia­
łanie antypróchniczne. Napar herbaciany 
posiada właściwości bakteriobójcze. Herbata 
pita systematycznie ale z umiarem – nie 
więcej niż trzy szklanki dziennie – zapobiega 
powstawaniu kamicy żółciowej i nerkowej. 

Czy ma jakieś negatywne skutki? 
Niestety zawiera tak szkodliwe pierwiastki 
jak fluor i glin, a stałe picie mocnej herbaty 
może powodować wysuszenie skóry, a to 
przyspiesza jej starzenie się. 

Warto także wiedzieć, że jakość naparu 
zależy od rodzaju wody. Im woda twardsza, 
tym napój gorszy. Wody używanej do her­
baty nie powinno się gotować zbyt długo. 
Herbatę należy parzyć nie dłużej niż 5 minut. 

Przeciętny Polak wypija ok. 1,5 szklanki 
herbaty dziennie. To niewiele, zważywszy 
na korzyści dla zdrowia i urody. Co wię­
cej, herbatę najczęściej pijemy od razu po 
jedzeniu, a to błąd! Okazuje się, że aroma­
tyczny napar może utrudniać przyswajanie 
białka i żelaza z posiłków. Dlatego najlepiej 
delektować się nim przed posiłkiem lub pół 
godziny po nim. 

Kawa czy herbata? Wybór należy do 
Ciebie.

Drodzy Czytelnicy, Działacze, Korespondenci

Koniec roku to czas podsumowań i refleksji nad tym co wydarzyło się w Waszym życiu sportowym. Jeśli chcecie by o 
Waszej działalności, klubie, osiągnięciach ukazały się informacje w „Wiadomościach Sportowych” nadsyłajcie korespon-
dencje i koniecznie dołączcie zdjęcia lub chociaż logo klubu. Najlepiej na adres e-mail: iwonaderlatka@poczta.onet.pl lub 
besso@poczta.pl Można także korzystać z e-maila KZ LZS. Jednocześnie dziękujemy tym, którzy już z takiej możliwości 
skorzystali.  											         

Redakcja
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Zwykle zaczyna się od kichania, kataru, 
bólu gardła, Ale czy to początek grypy 

czy przeziębienia? Obie te infekcje wywoły­
wane są przez wirusy i mają wiele objawów 
wspólnych. Do wymienionych wyżej docho­
dzi jeszcze ból mięśni i stawów, gorączka. 
Występują one jednak w różnym nasileniu i 
na początku nie wiadomo co się z tej infekcji 
wykluje. Pamiętajmy więc, że grypa atakuje 
nagle – możemy zaledwie w ciągu kilkunastu 
minut przejść od uczucia normalności do sła­
niania się na nogach. Do tego szybko docho­
dzi wysoka gorączka, bóle mięśni i stawów. 
Przy grypie rzadziej niż przy zwykłym prze­
ziębieniu występuje katar i kichanie. Za to tzw. 
uczucie rozbicia może utrzymywać się nawet 
przez dwa tygodnie. Ponadto przy grypie 
prawie zawsze mamy silny ból w klatce pier­
siowej, przy przeziębieniu jest on nieznaczny 
lub umiarkowany. Czasami przy ostrym prze­
biegu choroby pojawia się też światłowstręt – 
bolą nas oczy, a właściwie wnętrza oczodołów. 

Przy grypie należy przede wszystkim 
zadbać o zbicie wysokiej temperatury, tej 

powyżej 39 stopni C, natomiast umiarko­
wana temperatura, a za taką uważa się do 
38,5 st. C jest korzystna, bo pobudza układ 
odpornościowy do produkcji przeciwciał 
zwalczających zarazki. U dzieci wysoka tem­
peratura powoduje bezsenność, majaczenie, 
a nawet drgawki. Gorączkę najlepiej zwal­
czać paracetamolem lub pyralginą. Można 
też stosować domowe sposoby jak owijanie 
łydek i przedramion chłodnymi, wilgotnymi 
ręcznikami, czy też okładami na czoło. W 
czasie choroby należy dużo pić. Nie wolno 
doprowadzić do odwodnienia organizmu. 
Odwodnienie jest szczególnie niebezpieczne 
u małych dzieci. Najlepiej choremu podawać 
niegorące ziołowe herbatki. 

I pamiętajmy – po pierwsze przed zacho­
rowaniem na grypę chroni szczepionka 
(jeśli już zachorujemy to grypa ma u nas 
lekki przebieg); po drugie – choć w apte­
kach są dostępne prawie wszystkie leki 
potrzebne do leczenia grypy nie leczmy się 
sami, koniecznie idźmy do lekarza pierw­
szego kontaktu. 

Przeziębienie jest najczęściej skutkiem 
przemarznięcia, zmiany temperatury czy 
przemoknięcia. Przeziębienie jest zakaże­
niem górnych dróg oddechowych, czyli 
wirusowym zapalenie błony śluzowej gardła, 
nosa, krtani. Wywoływane jest przez ponad 
200 wirusów i rozwija się powoli. Objawy 
ustępują w ciągu 2 do 7 dni. Przy przeziębie­
niu należy pić soki, wodę mineralną, herbatę, 
przyjmowane płyny powinny mieć tempera­
turę pokojową. Warto zaopatrzyć się w miód 
i sok z malin. Pomocne są także preparaty 
witaminowe. Przeciw gorączce zażyć można 
medykamenty zawierające paracetamol, 
uśmierzają one również ból. Aby pozbyć się 
kaszlu, trzeba sięgnąć po popularne prepara­
ty wykrztuśne i przeciwkaszlowe. 

Przyjmowanie przez pacjenta antybio­
tyków przy przeziębieniu jest chybionym 
przedsięwzięciem, antybiotyki przydatne są 
bowiem dopiero wówczas, gdy dojdzie do 
nadkażeń. 

A generalnie pamiętajmy, że każda cho­
roba nie leczona jest groźna.

Początek nowego roku to doskonały 
czas, by zaplanować, na jakie badania 

wybrać się w ciągu najbliższych miesięcy. 
Szczególnie teraz, gdy na wizytę u specjali­
sty, czeka się nawet kilka miesięcy. O własne 
zdrowie trzeba zadbać samodzielnie, bo w 
Polsce nie ma obowiązkowych badań. Nie 
jest to proste, bo wielu z nas wizyty u lekarza 
unika jak ognia. Ale profilaktyka, to cza­
sami wygrana wojna z niejedną chorobą. 
Pamiętajmy, wszystkie, nawet te najbardziej 

niebezpieczne dla życia choroby, wykryte we 
wczesnym stadium dają się leczyć. 

Jak często powinniśmy robić badania? To 
zależy jakie? 

Badanie podstawowe krwi i moczu – raz 
w roku

Badanie stomatologiczne – co 6 miesięcy
Rentgen klatki piersiowej w przypadku 

osób palących po 40. roku życia – raz w roku
Badanie ginekologiczne ogólne – co naj­

mniej raz w roku

Cytologia – co rok
Mammografia – co kilka lat do 40. roku 

życia, po 50. roku – co roku
Badanie prostaty – po 50. roku życia co 

roku
Badanie okulistyczne – co 3-5 lat, po 40. 

roku życia raz w roku
Badanie ciśnienia – co rok (a najlepiej 

przy każdej wizycie u lekarza) 
Badanie poziomu glukozy w surowicy 

krwi – raz na trzy lata. 

Zbliżają się święta, Nowy Rok, karnawał. 
Zimno, szybko zapada zmierzch, a dłu­

gie wieczory sprzyjają kolacyjkom z rodziną 
i przyjaciółmi. Późna jesień i zima nie 
sprzyjają przejściu na dietę. Ale możemy 
spróbować odchudzić nieco nasze trady­
cyjne dania. I gwarantujemy, że to „zaosz­
czędzenie” kilkudziesięciu a nawet kilkuset 
kalorii nie pozbawi naszych potraw ich 
dotychczasowych walorów smakowych. 

Poniżej podamy dwa przepisy na „diete­
tycznego” schabowego i bigos. Ale jeszcze 
jedna przestroga. W tym okresie spożywa­
my więcej niż zazwyczaj różnego rodzaju 
słodkich wypieków. Jakich powinniśmy się 
wystrzegać, bo ich 50 gramowa porcja to 

bomba kaloryczna, a na jakie możemy sobie 
pozwolić. 

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

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

Ale odchudzone jedzenie to nie wszystko. 
By nie przybyło nam kilku „zimowych” kilo­
gramów trzeba ćwiczyć – najlepiej 3-5 razy 
w tygodniu, co najmniej 30 minut. 

A oto nasze przepisy.
Bigos – bigos tradycyjny to aż 700 kalorii, 

a ten przepis daje tylko 300 kalorii

Składniki: kapusta biała (150 g), kapusta 
kwaszona (150 g), kiełbasa zwyczajna – 6 
plasterków, cebula – pół średniej, 2 łyżki 
pomidorów krojonych z puszki, szklanka 
wywaru z kości, suszone śliwki, grzyby, 
przyprawy (ziele angielskie, liść laurowy, 
pieprz, kminek, tymianek, majeranek). 

Kotlet schabowy z ziemniakami i kapu­
stą – tradycyjny to prawie 1000 kalorii, nasz 
podany z surówką z białej kapusty ma tylko 
590 kalorii. 

Składniki: 100 g mięsa schabowego, biał­
ko jajka, starta czerstwa bułka graham – 
1 łyżeczka, olej rzepakowy do smażenia, 
pieprz i sól, 2 ziemniaki; na surówkę szklan­
ka poszatkowanej białej kapusty, 1 łyżka 
jogurtu naturalnego 2%, zioła, sól. 

Spróbujmy trzymać wagę w ten zimowy 
czas. Smacznego! 

Jesienno-zimowe infekcje, 

O zdrowie trzeba zadbać samemu

czyli grypa i przeziębienie

Odchudzamy naszą kuchnię
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