


tucznik ,, STELLI” Kielce

W roku poolimpijskim bardzo udanie
wystartowali tucznicy ,,Stelli” Kielce. Nadal
olimpijska forme prezentuje Rafal Dobro-
wolski - uczestnik igrzysk w Pekinie, a
takze jego koledzy z kadry i z kieleckiej
ekipy. Jest tradycja, ze pierwszy kwartal
kazdego nowego roku i sportowego sezonu,
poswiecony jest startom w imprezach roz-
grywanych w hali. W 2009 roku byty to: eli-
minacje i mistrzostwa $wiata, ktore odbyly
sie w Polsce - 2-8 marca w Rzeszowie oraz
mistrzostwa Polski.

Rafal Dobrowolski, lucznik ,,Stelli”
wywalczyl tytul halowego mistrza Polski
na zawodach w Rzeszowie, w dwa tygo-
dnie pdézniej w tym samym miescie sie-
gnal po tytul halowego wicemistrza $wia-
ta. ,Ztoto” przegral po dogrywce, a do pelni
szczescia zabraklo jednego milimetral

W halowych tuczniczych mistrzostwach
$wiata w Rzeszowie startowalo ponad 430
zawodniczek i zawodnikéw z 40 krajow, z
wyjatkiem m.in. ekip Chin i Korei. W tukach

4 kwietnia 2009 r. odbyta sie¢ w Zamo$ciu
XV Ogolnopolska Olimpiada Mlodziezy w
Biegach Przelajowych. W pieknej scenerii
zamojskiej Starowki biegalo 465 zawodni-
czek i zawodnikéw reprezentujacych 146
klubow z calej Polski. Rozdano medale w
pieciu biegach. Oto wyniki.

2 km juniorki mlodsze — wystartowalo
105 zawodniczek. 1. ALeksandra Chatubek
— MLKS Sparta Zlotéw 2. Paulina Mikiewicz
- KS Podlasie Bialystok 3. Patrycja Pruda-
czuk — MKS Zak Biala Podlaska.

3 km juniorzy mlodsi - wystartowalo
115 zawodnikéw. 1. Andrzej Siédmiak -

wicemistrzem swiata

klasycznych seniorow;, w stolicy Podkarpacia
wystartowalo 56 tucznikéw. Reprezentacja
Polski strzelata w sktadzie: Rafal Dobrowol-
ski (,,Stella” Kielce), Jacek Pro¢ (,,Strzelec”
Legnica), Damian Goly (,,Lucznik” Zywiec).
Drugi tucznik z wojewddztwa $wietokrzy-
skiego i Zrzeszenia LZS Piotr Nowak (,,Kari-
ma” Przastaw) rywalizowal indywidualnie i
w druzynie wsrod junioréw.

Mistrzostwa swiataw Rzeszowierozpocze-
ly sie od eliminacji, w ktorych Dobrowolski
zajal czwarte miejsce — najlepsze z Polakéow.
Osiagnat wynik 588 pkt. na 600 mozliwych,
ktory byl jego rekordem zyciowym. Czwarta
lokata Rafala z taka samg iloscig punktow
co drugiego Hiszpana i trzeciego Ameryka-
nina, byta skutkiem mniej trafionych 10-tek.
A eliminacje wygral Brytyjczyk Simon Ter-
ry rezultatem 593 pkt.

W finale turnieju indywidualnego Rafat
Dobrowolski stoczyt zaciety bdj z Bulgarem
— Jawarem Wasilewem Hristowem. Kielcza-
nin prowadzil od poczatku rywalizacji. Tra-
fif pie¢ 10-tek i jedng 9-tke. Przed ostatnim
dwunastym strzatem miat przewage 2 pkt. I
niestety, po raz pierwszy w tym pojedynku
strzelit ,,6semke” a Hristow ,,dziesiatke”. Byt
wiec remis i dogrywka. W pierwszym bara-
zu obaj strzelili 10-tki, w drugim Polak trafit
9-tke a Bulgar 10-tke.

Drugi z Polakéw Damian Goly, takze z
klubu reprezentujacego nasze Zrzeszenie,
w finale indywidualnym walczyl o medal
brazowy i przegral z Francuzem po trzech
barazach. Druzynowo - Polki zajely piate
miejsce, a Polacy uplasowali si¢ na szdstej
pozycji.

Sukcesem zakonczylassi¢ rywalizacjajunio-
rek. Polki wywalczyly dwa zlote medale:
indywidualnie Joanna Kaminska z klubu
»Czarna Strzala” Bytom nalezacego do nasze-

LKS Stal Mielec 2. Mateusz Maik — UKS AS
Czempin 3. Damian Zagulak — GKS Tecza
Nowa Wies Leborska.

3 km juniorki mlodsze - 104 zawodnicz-
ki. 1. Kornelia Kostka - KKL Kielce 2. Marty-
na Adamczyk - STS Skarzysko Kamienna 3.
Paula Kopciewska — KS Podlasie Biatystok.

5 km junioréw mlodszych - wystartowa-
fo 97 zawodnikéw. 1. Bartosz Kowalczyk
- PLKS Gwda Pita 2. Wojciech Czernek
- MOSM Tychy 3. Szymon Kulka - ULKS
Lipinki

1 km cross mlodziczki - startowalo 26
zawodniczek. 1. Weronika Wyka — UKS Tem-

go Zrzeszenia, a druzynowo - reprezentacja
Polski po pokonaniu réwiesniczek z Rosji.
Wiktor Pyk - trener ,,Stelli” powiedziat:
Halowe wicemistrzostwo swiata w tucznic-
twie Rafata Dobrowolskiego, to najwigkszy
sukces w historii kieleckiego klubu i najcen-
niejszy indywidualny medal polskiego tucz-
nika od blisko 80 lat. Ostatni zloty medal
MS we Lwowie zdobyt 78 lat temu Michat
Sawicki, zwigzany z naszym regionem i
mieszkajgcy przez lata w Radomiu. Polscy
tucznicy pézniej zdobywali najwyzej medale
brgzowe na imprezach mistrzowskich wsréd
seniorow. Luczniczki miaty wiecej szczescia,
a Irena Szydlowska w 1972 roku na Igrzy-
skach w Monachium zostata wicemistrzynig
olimpijskq. Cieszy zatem, ze moj podopiecz-
ny, olimpijczyk z Pekinu, brgzowy medalista
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Od lewej: Jerzy Kula, przew. Swigtokrzyskiego Zrzeszen
LZS, Rafat Dobrowolski oraz Wiktor Pyk; trener ,,Ste
Kielce

mistrzostw Europy (Francja 2008 r. ), zostat
srebrnym medalistg mistrzostw swiata. Rafat
ma dopiero 25 lat i nalezy do utalentowanych
tucznikow Polski mlodego pokolenia. Czyni
ciggle postepy i przed nim nowe wyzwania.
Licze na dalsze sukcesy, medale i rekordy.
Myslimy o kolejnych trofeach i Igrzyskach
Olimpijskich za 3 lata w Londynie.

Leszek Burek

XV Ogolnopolska Olimpiada Mlodziezy

po 5 Przemysl 2. Anna Wojcik — KKS Vic-
toria Stalowa Wola 3. Anna Kotula - MKL
Sparta Stalowa Wola.

Klasyfikacja klubéw - wszystkie piec
pierwszych to kluby Zrzeszenia LZS.

1. MKS Zak Biata Podlaska 2. KS Podlasie
Bialystok 3. ULKS Telex Borystaw Borzytu-
chom 4. PLKS Gwda Pila 5. LEKS Prefbet
Sniadowo Lomza.

Klasyfikacja wojewodztw:

1. wielkopolskie

2. $lgskie

3. pomorskie.



Krajowe Zrzeszenie Ludowe Zespoty Sportowe

podsumowato dziatalnos¢ za 2008 rok

21 lutego 2009 roku Krajowe Zrzeszenie LZS podsumowalo swoja dzialalnos¢ za 2008 rok. Do sali hotelu Sofitel Victoria w Warsza-
wie przybyli dzialacze, trenerzy, przewodniczacy rad gminnych, powiatowych i wojewddzkich oraz prezesi klubow Zrzeszenia z calej
Polski. Pieknymi pucharami nagrodzono najlepsze we wspolzawodnictwie wojewodztwa, kluby, rady gminne i powiatowe oraz ogni-
wa LZS, LKS i UKS rywalizujace o ,,Sportowy znak jakosci Omega”. Poniewaz w numerze grudniowym przedstawialiSmy punktacje
wojewodztw (przypominamy, ze na trzech pierwszych miejscach uplasowaly sie nastepujace wojewodztwa: lubelskie, wielkopolskie,
mazowieckie) oraz najlepsze kluby LZS w dyscyplinach wiodacych (dla przypomnienia w kolarstwie najlepszy ALKS Stal Grudziadz,
w lekkiej atletyce — KS Podlasie Bialystok, w tucznictwie - Eucznik Zywiec, w zapasach wolnych M - LKS Orzel Namysléw, w zapasach
K i podnoszeniu ciezarow - WLKS Siedlce - Iganie Nowe, w zapasach klasycznych - KS Sobieski Poznan, w tenisie stofowym - GLKS
Nadarzyn i w narciarstwie klasycznym - KS Poroniec Poronin) pora na przedstawienie pozostalych nagrodzonych.

Wyniki wspotzawodnictwa
~Na najlepszq Rade Powiatowq Zrzeszenia LZS",

~Na najlepszq Rade Gminnqg Zrzeszenia LZS"
i,,O Sportowy znak jakosci Omega”

Organizatorem wspolzawodnictwa na najlepsza rade gminna, powiatowa i o sportowy znak jakosci Omega sa Rady Wojewddzkie Zrze-
szenia LZS, natomiast na szczeblu centralnym Krajowe Zrzeszenie LZS. Celem wspotzawodnictwa jest upowszechnianie kultury fizycznej,
sportu i turystyki w gminie i powiecie oraz $rodowisku. We wspoétzawodnictwie moga uczestniczy¢ wszystkie rady gminne, miejsko-
gminne, powiatowe i ogniwa Zrzeszenia LZS, ktore zglosza swoj udzial do Wojewddzkich Komisji Wspétzawodnictwa. Przy ocenie bierze
sie pod uwage m.in. nastepujace wskazniki - liczba czlonkéw w stosunku do liczby mieszkancow, liczba sekeji sportowych i turystycz-
nych, liczba druzyn uczestniczacych w stalym systemie rozgrywek, ilos¢ zorganizowanych imprez sportowych oraz liczba uczestnikow,
ilo§¢ zorganizowanych imprez masowych - sportowych i turystycznych tj. turnieje, festyny, spartakiady, imprezy integracyjne oraz liczba

uczestnikow.

Wojewddzkie Komisje Wspolzawodnictwa nadestaly do KZ LZS protokoly z wynikami wspélzawodnictwa, jednocze$nie rekomendu-
jac zwyciezce, jako laureata szczebla centralnego. Na szczeblu centralnym laureaci otrzymuja rownorzedne wyréznienia.

Wojewodztwo dolnoslaskie

Rada Powiatowa Z LZS
w Lwéwku Slaskim

Powiat zajal 6. miejsce w IX Dolnoslaskich
Igrzyskach LZS i Mieszkancéw Wsi. Zorga-
nizowano 16 imprez sportowych o randze
mistrzostw powiatu. W 2008 roku Rada byla
organizatorem finalu wojewddzkiego Jesien-
nych Biegéw Przelajowych oraz zawoddéw stre-
fowych: Wiosennych Biegéw Przetajowych, w
koszykéwce mezczyzn, pilce siatkowej kobiet.
Przewodniczacym jest Stanistaw Czekanowski.

Rada Miejsko-Gminna Z LZS
w Srodzie Slaskiej

Rada zrzesza 380 czlonkéw. Przewodniczg-
cym jest Janusz Marcinkowski. Dziala 14

sekcji pitki noznej, 2 sekcje pitki siatkowej,
koszykéwki, tenisa stolowego, lekkiej atletyki
i brydza sportowego. Organizator eliminacji
strefowych IX Dolnoslaskich Igrzysk w: warca-
bach, pitce halowej, LA, biegach przetajowych
i pitce siatkowej K i M oraz ,,Pucharze Lata”.

LKS ,,Pegaz” Krzeszow

Klub zostat zalozony w 1946 roku. Liczy 87
czlonkéw. Sekeje: pilka nozna, pitka siatkowa
i koszykowka, warcaby 100-polowe, tenis sto-
towy. Przewodniczacym jest Jan Goérka.

Wojewodztwo kujawsko-pomorskie

Rada Powiatowa Z LZS w Grudziadzu

Rada ma siedzibe w Lasinie. W 2008 roku
zorganizowala 44 imprezy sportowe o zasie-
gu powiatowym oraz 5 imprez o zasiegu
wojewodzkim. Dyscypliny wiodace to: tenis
stotowy, kolarstwo i pilka nozna. Radg kieruje
Eugeniusz Chylinski.

Rada Gminna Z LZS
w Sepolnie Krajenskim
Radzie przewodniczy Danuta Skrzynska.
W 2008 roku wszystkie dziatania sportowe
i organizacyjne podporzadkowane byty XIII

Igrzyskom Olimpijskim Sportowcéw Wiej-
skich Wojewédztwa Kujawsko-Pomorskiego
— Pekin - Jablonowo Pomorskie 2008, na kt4-
rych gmina zajela pierwsze miejsce.

UKS ,,Sokdl” Wielkie Rychnowo

Czotowy klub szkolacy dzieci i mlodziez
w kolarstwie szosowym. Jego zawodnicy osig-
gaja znaczace wyniki zaréwno w wojewddz-
twie jak i w kraju w kategoriach zak i mtodzik.
Wsparcia klubowi udziela dyrektor szkoly,
a trenerem jest Marian Krych.

Wojewodztwo lubelskie

Rada Powiatowa Z LZS
w Tomaszowie Lubelskim

Przewodniczacym rady jest Jan Kijko.
W 2008 roku zorganizowano 19 imprez spor-
towych. Sztandarowa byly Powiatowe Igrzy-
ska Rekreacyjno-Sportowe LZS ,,Swieto Spor-
tu Powiatu Tomaszowskiego”. Najwiekszym
osiggnieciem bylo zdobycie I miejsca w kla-
syfikacji koricowej powiatow podczas Woje-
wodzkich Igrzysk LZS. Powiatowe Zrzeszenie
skupia 60 ogniw LZS, LKS, MLKS, MLUKS,
ktére prowadza zajecia w ponad 200 sekcjach
sportowych.




Krajowe Zrzeszenie Ludowe Zespoty Sportowe

Rada Miejsko-Gminna Z LZS
w Tyszowcach

Przewodniczacym rady jest Janusz Zareb-
ski. W roku 2008 zorganizowano 47 imprez
sportowo-rekreacyjnych, w ktorych udzial
wzielo ponad 5 tys. uczestnikéw. Na terenie
gminy dziala 9 jednostek LZS, MLUKS, LKS,
ULKS z 26 sekcjami sportowymi. Najwigk-
szym sukcesem bylo zajecie I miejsca na
Wojewddzkich Igrzyskach LZS w Migczynie
w klasyfikacji koicowej gmin.

MPKS ,,Nord 98” Wysokie

Prezesem klubu jest Mieczystaw Pawelec.
Cztery sekcje sportowe, jedna turystyczna i
rekreacyjna skupiaja 211 czlonkéw. W statym
systemie rozgrywek uczestniczg trzy druzyny.
Najwickszym sukcesem klubu w 2008 roku
bylo zajecie III miejsca w Mistrzostwach Zrze-
szenia LZS w pilce noznej senioréw.

Wojewodztwo lubuskie

Rada Powiatowa Z LZS
w Kros$nie Odrzanskim

Liderem dzialalnoéci organizacyjnej jest
Jozef Bartkowiak — radny Lubuskiego Sejmi-
ku Wojewddzkiego. Sport w powiecie w 90%
oparty jest na dzialalno$ci klubéw Zrzeszenia.
Najwigksze sukcesy kluby osiagaja w takich
dyscyplinach jak: siatkowka mezczyzn, pitka
reczna kobiet, lekkoatletyka i pitka nozna.

Rada Miejsko-Gminna Z LZS
we Wschowie

Przewodniczagcym rady jest Bronistaw
Orlowski — trener lekkiej atletyki LLKS Oso-
wa Sien. Gminne Zrzeszenie obejmuje swoja
dzialalno$cig 11 klubéw, w wiekszosci pitkar-
skich. Jednak najwieksze osiagniecia sportowe
ma LLKS Osowa Sien w lekkiej atletyce.

LUKS ,,Junior” Rozanki

Henryk Wieczorek, prezes LUKS jest
mistrzem w pozyskiwaniu sponsoréw dla
realizacji swoich inicjatyw. Klub prowadzi
szkolenie sportowe wérdd dzieci w pitce noz-
nej. Corocznie klub jest organizatorem ok. 30
imprez o zasiegu wojewddzkim i krajowym.

Wojewodztwo todzkie

Rada Powiatowa Z LZS
w Piotrkowie Trybunalskim

Rada szczegdlng uwage przywigzuje do orga-
nizacji zawodéw dla miodziezy szkét ponad-
gimnazjalnych. W systemie mistrzostw i lig
uczestnicza 4 zespotyszkotsrednich. Organizo-
wana jest spartakiada wtadz samorzadowych,
w ktorej uczestniczg reprezentacje wszystkich
11 gmin w zawodach rozgrywanych co mie-
siagc w réznych dyscyplinach. Rada od 10 lat
organizuje Ogdlnopolski Zlot Ekologiczno-
Turystyczny ,,Szlakiem Nadpilicznym” Prze-
wodniczacym jest Stanistaw Cubata.

Rada Miejsko-Gminna Z LZS w Zelowie
Rada zajmuje si¢ gtéwnie organizacja zawo-
déw sportowych w zakresie sportu masowego.
Jest wspoélorganizatorem wielu imprez woje-

wodzkich. Przewodniczacym jest Szczepan
Krajda.

LKS ,,Omega” Kleszczow

Klub posiada druzyne pilki noznej w IV
lidze, zespdt tenisa stotlowego w II lidze, a tak-
ze sekcje kolarska i lekkiej atletyki. Prezesem
klubu jest Jan Gurazda.

Wojewodztwo matopolskie

Rada Powiatowa Z LZS w O$wiecimiu

Rada zrzesza 31 klubéw sportowych, w
tym 29 LKS-6w, 1 Ludowy Klub Turystyczny
i 1 ULKS w nastepujacych dyscyplinach: pit-
ka nozna, kolarstwo, pitka siatkowa, szachy.
Do Powiatowego Zrzeszenia LZS nalezy 1.
760 czlonkéw. W systemie rozgrywek OZPN
uczestniczy 58 druzyn. W 2008 roku zorga-
nizowano 68 imprez sportowych, w tym 10
imprez integracyjnych z udzialem 8. 210 oséb.
Przewodniczacym rady jest Kazimierz Chrap-
czynski.

Rada Gminna Z LZS
w Wierzchostawicach

Rada skupia 725 cztonkdéw. Zrzesza 11 Ludo-
wych Klubéw Sportowych. Najbardziej popu-
larna dyscyplina jest pitka nozna. Przewodni-
czacym rady jest Jerzy Bak.

LKS Mogilany

Prezesem klubu jest Andrzej Karski. Klub
zrzesza 142 zawodnikéw. Aktualnie posiada
5 druzyn pitkarskich w stalym systemie roz-
grywek. Druzyna senioréw w sezonie 2007/08
awansowata do IV ligi. W latach 2007 i 2008
dzieki wydatnej pomocy urzedu gminy roz-
budowane zostaly obiekty sportowe klubu,
w tym zadaszona trybuna na 400 oséb oraz
budynek klubowy z zapleczem. Obecnie trwa
budowa boiska treningowego.

podsumowato dziatalnos¢ za 2008 rok

Wojewodztwo mazowieckie

Rada Powiatowa Z LZS w Siedlcach

Powiatowe Zrzeszenie LZS w Siedlcach zrze-
sza 2900 cztonkéw w 21 ogniwach LZS, 44
UKS i 5 LKS. Ma 176 sekcji sportowych. 11
klub6éw uczestniczy w stalym systemie rozgry-
wek. W roku 2008 zorganizowano 53 imprezy
sportowe i rekreacyjne, w ktérych uczestniczy-
to ponad 7650 0s6b. Najwiekszymi imprezami
sa: Miedzypowiatowe Mistrzostwa Wiejskich
Szkél Podstawowych oraz Miedzypowiatowa
Gimnazjada LZS.

Rada Gminna Z LZS w Jablonnej

Rada zrzesza 2 kluby sportowe — LKS Lotos
Jablonna i KS Wisla Jablonna - liczy 600
cztonkéw. W roku 2008 zorganizowala 55
imprez sportowych, w ktorych uczestniczylo
6860 0sob. Najwicksza imprezg sportowa byta
Olimpiada Mlodych Wojownikéw, w ktdrej
uczestniczylo 300 osob.

LKS ,,0rzel” Nadarzyn

Klub istnieje juz 59 lat. Najwieksza impreza
masowg jest Gminna Spartakiada Szkét Pod-
stawowych - rozgrywana w 6 dyscyplinach.
W roku 2008 zorganizowano ponad 40 imprez
sportowych na szczeblu gminnym, rejono-
wym i wojewddzkim, w ktérych uczestniczyto
ponad 3 500 os6b.

Wojewodztwo opolskie

Rada Powiatowa Z LZS w Namyslowie

Rada Gminna Z LZS
w Dobrzeniu Wielkim

LKS ,.Victoria” Chrdscice

Wojewodztwo podkarpackie

Rada Powiatowa Z LZS w Mielcu

Rada skupia 36 jednostek organizacyjnych,
zrzeszajac 1850 os6b w 59 sekcjach. W statym
systemie rozgrywek bierze udzial 95 druzyn.
Utworzono powiatowa amatorska lige pitki
noznej, w ktorej uczestniczy 9 druzyn. Rada
zorganizowata 8 imprez sportowych, w kto-
rych udzial wzielo okolo 500 uczestnikéow
oraz 13 imprez masowych sportowo-rekreacy-
jnych, w tym po raz sz6sty Powiatowg Sparta-
kiade Sportowo-Rekreacyjna.

LKS Hucina

Klub moze poszczyci¢ sie ponad 60-letnia
tradycja. W 2008 roku zrzeszal 89 cztonkéw
w sekeji pitki noznej. W rozgrywkach zwigz-
kowych uczestnicza 3 druzyny. W 2008 roku
klub byt organizatorem 20 imprez sportowo-
rekreacyjnych, w ktérych uczestniczylo ok. 6
tys. 0s6b oraz 4 imprez turystycznych.



Wojewodztwo podlaskie

Rada Powiatowa Z LZS w Suwalkach

Rada zrzesza 8 rad gminnych LZS oraz 1
miejsko-gminng. Na terenie powiatu dzialaja
kluby, ktérych zawodnicy startujg na arenach
Europy i $wiata: SKB Suwalki (badminton),
Klub Szachowy ,Luvena-Hancza” Suwatki,
LUKS ,Hancza” Suwatki (LA). Radzie prze-
wodniczy Henryk Krzesicki.

Rada Gminna Z LZS w Grajewie

W 2008 roku dzialacze LZS zorganizowali
ponad 40 imprez sportowo-rekreacyjnych.
Dzieki zaangazowaniu wojta powstal kom-
pleks sportowo-rekreacyjny z pelnowymiaro-
wym boiskiem ze sztuczna nawierzchnig. Prze-
wodniczacym rady jest Grzegorz Gardocki.

LZS Zwierki
W tej niewielkiej miejscowosci na terenie
gm. Zabludéw odbywa si¢ szereg imprez
sportowo-rekreacyjnych o zasiegu gminnym,
powiatowym i wojewédzkim. Inspiratorem
wszelkich przedsiewzie¢ jest przewodniczacy,
a zarazem soltys wsi Jerzy Paradowicz.

Wojewodztwo pomorskie

Okregowe Zrzeszenie LZS w Stupsku

Rada koordynuje i organizuje dzialalno$¢
LZS na terenie powiatéw stupskiego, bytow-
skiego i cztuchowskiego.

Rada Gminna Z LZS w Pucku

Przewodniczacym jest Jerzy Tkaczyk. Rada
koordynuje dziatalno$¢ 21 kot LZS.

LZS ,,ABC Sokd}” Strzelno

Przewodniczacym jest Dariusz Biatk. Naj-
bardziej aktywny LZS w regionie Kaszub i w
wojewddztwie. Zrzesza ponad 100 czlonkéw.

Wojewodztwo Slaskie

Rada Powiatowa Z LZS w Klobucku

Na terenie powiatu dziata 26 klubéw, w tym
6 uczniowskich. Mtodziez uprawia sport w
sekcjach: pilki noznej, tenisa stolowego, pitki
siatkowej i koszykowej, LA i karate. Szkolenie
prowadzi 4 treneréw oraz 25 instruktorow.
Dziata dwoch mlodziezowych organizatoréw
sportu. W 2008 r. zorganizowano 48 imprez
sportowo-rekreacyjnych, w ktérych udzial
wzielo 3500 uczestnikéw, prowadzi powia-
towa lige tenisa stolowego, pilki siatkowej

dziewczat oraz nauke plywania. Prezesem jest
Grzegorz Garbaciak.

LKS ,Victoria” Pilchowice

Klub zrzesza 120 czlonkéw. Dzialaja sekcje
pitki noznej oraz tenisa stolowego. 4 druzyny
pitki noznej uczestnicza w systemie rozgry-
wek zwigzkowych, sekcja tenisa stolowego
- 3 liga kobiet oraz 4 liga mezczyzn. Prezesem
klubu jest Ewa Kulczyna.

Wojewodztwo swietokrzyskie

Rada Powiatowa Z LZS w Staszowie

Powiatowe Zrzeszenie obejmuje 26 jedno-
stek organizacyjnych. Wiodacymi dyscyplina-
mi s3: pitka nozna, siatkowa, reczna, la, zapa-
sy, plywanie. W roku 2008 zorganizowano
31 imprez sportowych - 2012 uczestnikow.
Bylo tez wspélorganizatorem Ogolnopolskiej
Imprezy Integracyjnej oraz ,Dnia Sportu
Os6b Niepelnosprawnych”. Przewodniczacym
jest Andrzej Kruzel.

Rada Gminna Z LZS w GOrnie

Przewodniczacym rady jest Waldemar Moz-
dzonek, jednoczeénie szkoleniowiec w ULKS
Goérno. Na terenie gminy dziala 8 jednostek
organizacyjnych z dyscyplinami: pitka nozna,
lekka atletyka, tenis stotowy i pilka siatkowa.
Rada w roku 2008 zorganizowala 48 imprez
sportowych - 2103 uczestnikow.

ULKS ,,Sokol” Wloszczowa

Prezesem ULKS jest Stanistaw Nowak. Wio-
dacymi sekcjami sa: tenis stolowy, lekka atlety-
ka, pilka siatkowa oraz pilka nozna. W 2008
roku klub zorganizowal 20 imprez sporto-
wych z udzialem 1400 uczestnikow.

Wojewodztwo warminsko-mazurskie

Rada Powiatowa Z LZS w Itawie

W 2008 r. Powiatowe Zrzeszenie zrealizo-
walo 14 imprez m.in.: halowe turnieje w pitce
noznej, Dzien Olimpijczyka, olimpiade mto-
dziezy w zapasach, masowe biegi przetajowe,
igrzyska szkot wiejskich, mistrzostwa powiatu
LZS w tenisie stofowym. Ogélem w imprezach
startowato ponad 2800 zawodnikéw. Przewod-
niczacym jest Benedykt Czarnecki.

Rada Gminna Z LZS w Ostrédzie

Na terenie gminy dzialaja 24 kota LZS, 7
GKS, 5 LUKS i 3 MLKS oraz UKS-y i 4 stowa-
rzyszenia dzialajace na terenie miasta Ostro-

da. Gminne Zrzeszenie liczy 682 czlonkéw
zwyczajnych i ok. 60 czlonkéw wspierajacych
i honorowych. Sekcja wiodaca to pitka nozna.
12 druzyn (senioréw i mlodziezowych) uczest-
niczy w stalych rozgrywkach OZPN, kilka-
nadcie druzyn, w tym szkolnych, uczestniczy
w rozgrywkach i turniejach gminnych. Pitka
siatkowa (takze plazowa) — 3 druzyny uczestni-
cza w ligach wojewddzkich OZPS. Zrzeszenie
przy wspolpracy samorzadu co roku organizu-
je ponad 100 imprez sportowo-rekreacyjnch.
Do najwigkszych naleza Igrzyska Wsi, Piknik
Rodzinny Zdrowo i na Sportowo (ok. 1200
uczestnikow). Przewodniczacym jest Gustaw
Marek Brzezin — wojt Gminy Ostroda.

MLKS Foto ,,0la” Ostroda
z/s w Lubajnach

Klub ma siedzibe w Lubajnach, istnieje od
1994 roku. Od roku 2003 specjalizuje sie¢ w
pitce siatkowej plazowej, trenuje 67 zawodni-
kéw i zawodniczek. Czlonkowie klubu wielo-
krotnie byli finalistami mistrzostw Polski w
kategorii mlodziezowej i senioréw. W 2008
klub zorganizowal w centrum Ostrédy turniej
eliminacyjny Mistrzostw Polski Mezczyzn w
siatkowce plazowej. Ponadto utrzymuje co
roku cykl letnich turniejéw w Starych Jablon-
kach. Obecnie Michal Michalak i Jowita Duda
sa w szerokiej kadrze Polski pitki siatkowej pla-
zowej. Prezesem jest Zbigniew Michalak.

Wojewodztwo wielkopolskie

Rada Powiatowa Z LZS w Ostrowie Wlkp.

Rada zrzesza 34 jednostki LZS, UKS, LUKS
oraz 4 rady gminne i miejsko-gminne, w kto-
rych dziala 89 LZS, UKS, LUKS, PUKS. W
strukturach LZS jest 108 sekcji sportowych
oraz 10 sekgji turystycznych. Liczba cztonkéw
- 14 200. W stalych rozgrywkach startuja: pit-
ka nozna - 20 druzyn oraz w klasach mtodzie-
zowych 25, tenis stotowy — 7 druzyn, szachy
- 1 druzyna. Powiatowe Zrzeszenie bylo orga-
nizatorem i wspdlorganizatorem 27 imprez
sportowych i rekreacyjnych, w ktérych wzigto
udziat okoto 25 500 zawodnikow.

Rada Gminna Z LZS w Kolaczkowie

Rada dziata w 15 miejscowosciach. Skupia
230 cztonkéw. W sklad Gminnego Zrzeszenia
wchodzi Klub Biegacza, ktéry reprezentuje
gmine w réznych ogdlnopolskich i regional-
nych biegach oraz organizuje w Kolaczkowie
Ogolnopolski Bieg ,,O Ztoty Ktos”. Prowadzone
s3 gminne ligi w pitce noznej i pitce siatkowej.




Krajowe Zrzeszenie Ludowe Zespoty Sportowe

Rada zorganizowala w 2008 roku 20 imprez
sportowo — rekreacyjnych i turystycznych, w
ktérych uczestniczylo ponad 2000 oséb.

LZS Podstolice

Kolo liczy 40 czlonkéw, posiada 4 sekcje
wiodace: pitka nozna, szachy, warcaby i tenis
stolowy. W stalym systemie rozgrywek gmin-

Najlepsze kluby

We wspotzawodnictwie krajowym w spo-
rcie mlodziezowym za 2008 roku dla Zrze-
szenia LZS punktowato 51 dyscyplin sporto-
wych. Rada Gléwna postanowita wyréznic
kluby w 41 dyscyplinach, bo w pozostatych
uczestniczylo mniej niz 3 kluby lub pierw-
sze kluby uzyskaly bardzo mato punktow.
Najlepsze kluby w dyscyplinach wiodacych
przedstawiliémy w numerze grudniowym
teraz te w pozostatych dyscyplinach.

Biegi przelajowe - sklasyfikowano w
calym kraju 249 klubow, w tym 107 to nasze
kluby, a najlepsze to — WLKS Siedlce-Iganie
Nowe, Agros Zamos¢ i LLKS Osowa Sien.

Saneczkarstwo - sklasyfikowano 13 klu-
bow, w tym 8 z LZS - najlepsze - UKS Nowi-
ny Wielkie, ULKS Lo$ Goldap i Beskidy
Bielsko Biala.

Taekwon-do ITF - wéréd 54 sklasyfiko-
wanych 10 nalezy do naszego Zrzeszenia
- najlepsze to: MKS Lewart Lubartow, Lotos
Jabtonna i Dragon Jandéw.

Taekwon-do olimpijskie - wszystkich
kluboéw bylo 64, w tym 9 z LZS - najlepsze
- UKS Borne Sulinowo, Wikingowie Pisz i
Start Olsztyn.

Kajakarstwo - na 79 sklasyfikowanych 14
to kluby LZS - najlepsze - Piast Czluchdw,
LKK Drzewica i LUKS Kwisa Le$na.

Badminton - sklasyfikowano 78 klubow
- 14 z LZS, najlepsze to: Technik Glubczyce
(1. m. w kraju), SKB Suwalki (2. m. w kraju),
i Tramp Orneta (4. m. w kraju).

Pilka nozna kobiet - sklasyfikowano 20
klubéw, najlepszy w Polsce i w LZS Medyk
Konin.

Jeidziectwo - sklasyfikowano 93 kluby,
w tym 28 z LZS, najlepszy w Zrzeszeniu i
drugi w kraju to WLKS Krakus Krakow.

Szachy - sklasyfikowano 141 klubéw, w
tym 27 z LZS, najlepszy: KSz Luvena Han-
cza Suwalki - 4 miejsce w kraju.

podsumowato dziatalnos¢ za 2008 rok

nych uczestnicza 4 druzyny. W swym srodowi-
sku kolo zorganizowalo 7 imprez, w ktérych
wzieto udzial 420 uczestnikow.

Wojewodztwo zachodniopomorskie

Rada Powiatowa Z LZS w Pyrzycach

Przewodniczacym jest Jerzy Goclik. Zrze-
szenie dziala na terenie 6 gmin, zrzesza 4 LKS,
3 UKS i 9 LZS w sekcjach: zapasy styl wolny,
tenis stolowy, pitka siatkowa, lekka atletyka,
turystyka i pitka nozna.

Rada Gminna Z LZS w Bialogardzie

Przewodniczacym jest Jan Kaleja. Na tere-

Biathlon - 30 sklasyfikowanych, w tym 4
z LZS - najlepszy BLKS Zywiec - 6. miejsce
w kraju.

Boks - sklasyfikowano 116 kluboéw — nasz
najlepszy klub ULKS Hubal Chlewiska pla-
suje si¢ na 10. miejscu w Polsce.

Narciarstwo alpejskie — 39 sklasyfikowa-
nych klub6w, najlepszy nasz SRS LZS Sokoét
Szczyrk na 4. m. w kraju.

Pilka siatkowa kobiet - wérod 104 sklasy-
fikowanych nasz klub Tomasovia Tomaszoéw
Lubelski na 11. miejscu w kraju.

Hokej na trawie - tylko 16 sklasyfikowa-
nych klubéw, LKS Rogowo drugi w kraju.

Pilka reczna kobiet — na 92 sklasyfiko-
wane kluby Sparta Gubin plasuje si¢ na 12.
miejscu w kraju.

Pilka nozna M - 219 sklasyfikowanych
- Polonia Stubice na 39. miejscu w kraju.

Kajak polo - na 29 sklasyfikowanych
MOSW Choszczno zajmuje 3. m. w Polsce.

Bieg na orientacje — 49 klubow sklasyfiko-
wanych - Azymut Mochy na 5. m. w kraju.

Koszykowka K - sklasyfikowano 92
kluby, 27. miejsce zajat MLKS Rzeszow.

Unihokej - na 19 sklasyfikowanych, nasz
MLUKS Jedynka Trzebiatow - 3. miejsce
w Polsce.

nie gminy dziata 12 LZS i 2 kluby w sekcjach:
zapasy styl wolny, pilka siatkowa, tenis stoto-
wy, lekka atletyka, pitka nozna, strzelectwo
sportowe i turystyka.

LKS ,,Piast” Gryfino

Prezesem klubu jest Marek Kozicki. Klub
koordynuje dzialalnoscig i obstuguje finanso-
wo 16 LZS na terenie gminy, ktdre zrzeszaja
ponad 800 oséb w sekcjach: szachy, warcaby,
tenis stofowy, kulturystyka, pitka siatkowa
i pitka nozna. Organizuje masowe imprezy
sportowe, rekreacyjne i turystyczne — ok. 100
rocznie. W gminie pracuje organizator spor-
tu, dziatacz LKS ,,Piast” Arkadiusz Durma.

Judo kobiet - 109 sklasyfikowanych, nasz
Samuraj Koszalin na 23. miejscu w kraju.

Karate WKF - 45 sklasyfikowanych,
LKS Zarzewie Prudnik na drugim miejscu
w kraju.

Koszykowka M - na 98 sklasyfikowanych
Spojnia Stargard Szczecinski - 16. m. w
kraju.

Kickboxing - 35 sklasyfikowanych,
LKSW Dan Swidnik - 4. miejsce w Polsce.

Sporty wrotkarskie - 14 klubow skla-
syfikowanych, TUKS Roztocze Tomaszoéw
Lubelski na 1. miejscu w Polsce.

Zeglarstwo — na 74 sklasyfikowane, ZLKS
Kiekrz Poznan na 21. m. w kraju.

Pitka reczna M - 86 sklasyfikowanych
klubéw, Jurand Ciechanéw na 18. m. w
Polsce.

Judo M - na 127 sklasyfikowanych - AKS
Strzegom na 30. miejscu w kraju

Triathlon - 32 sklasyfikowane kluby,
MLUKS Triathlon Koto na 16. m. w kraju.

Plywanie - 106 klubéw punktowalo -
Zak Biala Podlaska na 69. miejscu w kraju.

Jeszcze raz wszystkim wyréznionym gra-
tulujemy i Zyczymy udanego sportowo
roku 2009.




Agros Zamosc

Wsrod 20 najlepszych klubow w kraju we wspolzawodnictwie mlodziezowym znalazly sie cztery kluby naszego Zrzeszenia -
WLKS Siedlce-Iganie Nowe - 12. miejsce, Stal Grudziadz - 14, Podlasie Bialystok - 16. a na 18. miejscu uplasowal si¢ Agros Zamos¢.
W poprzednim wydaniu ,WS” przedstawiliémy osiagniecia pierwszych trzech wymienionych klub, pora na ten z Zamo$cia.

lub Sportowy Agros Zamos¢ powstat

w 1976 roku. W czasie 32 lat istnienia
zawodnicy tego klubu zdobyli ponad 300
medali mistrzostw Polski, kilkanascie meda-
li mistrzostw Europy i $wiata w roznych
kategoriach wiekowych oraz uczestniczyli w
Igrzyskach Olimpijskich w Atenach i w Peki-
nie. Sekcje sportowe klubu - lekkoatletyka,
tucznictwo, zapasy i kolarstwo — rokrocznie
zasilajg kadry narodowe nowymi zawod-
nikami zaréwno w rocznikach mtodziezo-
wych jak i seniorskich.

We wszystkich sekcjach trenuje ponad
300 mlodych, wielce uzdolnionych zawod-
nikow.

Klub funkcjonuje gtéwnie w oparciu
o $rodki finansowe z budzetu miasta Zamo-
$cia. Klub wspiera takze samorzad woje-
wodzki.

KS Agros Zamo$¢ zarejestrowany jest
jako stowarzyszenie, co pozwala mu z jednej
strony korzysta¢ z dotacji samorzadowych,
z drugiej zas moze ubiega¢ si¢ o $rod-
ki zewnetrzne. Od 2001 roku do konca
czerwca 2008 r. klub dofinansowywany
byl przez Zamojska Korporacje Energe-
tyczna. W tym czasie nastapil zdecydowa-
ny postep organizacyjny i sportowy klubu.
Najbardziej uzdolnieni zawodnicy mogli
kontynuowa¢ dalsza kariere sportowa na
miejscu i dzigki temu zahamowano odptyw
najlepszych zawodnikéw do innych klubow.
Dzieki pomocy sponsora strategicznego do
klubu przyszli nowi, mlodzi wielce utalen-
towani zawodnicy tacy jak: Pawel Fajdek
— mistrz i rekordzista Polski junioréw, 4.
zawodnik mistrzostw $wiata junioréw w rzu-
cie mlotem w 2008 r. czy Konrad Partyka
- 4. zawodnik mistrzostw $wiata kadetow w
pchnieciu kulg w 2007 roku.

W Kklubie pracuje 17 szkoleniowcow z
uprawnieniami trenerskimi, a 5 wspotpra-
cuje prowadzac indywidualnie poszczegdl-
nych zawodnikéw.

Poziom sportowy i wiek zawodnikow jest
zroznicowany. Np. w sekgji lekkiej atletyki
jest 17 senioréw a ponad 100 oséb to mlo-
dziez w wieku od 14 do 21 lat.

Najwazniejsze osiagniecia

Sekcja lekkiej atletyki startuje w rozgryw-
kach T ligi senioréw — w 2008 roku uplaso-
wala si¢ na 7 miejscu wéréd 16 zespoldéw
tworzacych I lige. Sekcja tucznicza startuje
w rozgrywkach Ekstraklasy mezczyzn — w

sezonie 2008 roku zajeta 3 miejsce w lidze.

Najbardziej znane i utytutowane zawod-
niczki klubu to biegaczki Anna Jakubczak i
Dorota Gruca. W 2005 roku obie startowa-
ly w Mistrzostwach Swiata w Helsinkach -
Anna Jakubczak w biegu na 1500 m, Dorota
Gruca w biegu maratonskim. W tych samych
mistrzostwach nasz kraj reprezentowala tez
Katarzyna Kita w rzucie mtotem. W 2005
roku Marcin Kloda zostal wicemistrzem
$wiata kadetow w tucznictwie, a w 2006 r. na
Halowych Mistrzostwach Europy junioréw
w ltucznictwie zajal 5 miejsce. 2007 rok to
nastepujace starty miedzynarodowe zawod-
niczek i zawodnikéw Agrosu: Katarzyna
Kita — Puchar Europy w Jalcie, Przemystaw
Bobrowski - 1 miejsce w maratonie w Little
Rock (USA), Katarzyna Kita — Uniwersjada
w Bangkoku w rzucie mlotem, Dorota Gru-
ca — 2 miejsce w maratonie w Amsterdamie.
Marcin Kloda - wicemistrzostwo $wiata
junioréw w tucznictwie w Izmirze (Turcja),
Mateusz Kosowski - 3 miejsce w Mistrzo-
stwach Europy Junioréw Mtodszych w tucz-
nictwie w Portugalii.

2008 rok - 3 zawodniczki KS Agros
Zamo$¢ startowaly w Igrzyskach Olimpij-
skich w Pekinie: Anna Jakubczak w biegu
na 1500 m, Dorota Gruca w biegu maraton-
skim i Izabela Kostruba w sztafecie 4x400
m. Pawel Fajdek - zajal 4 miejsce w Mistrzo-
stwach Swiata Junioréw w rzucie miotem,
jest mistrzem i rekordzista Polski junioréw.

Klub Sportowy Agros w Zamosciu w 2008
roku prowadzil szkolenie sportowe dzieci
i mlodziezy w nastepujacych dyscyplinach
sportu: kolarstwo, lekka atletyka, tucznic-
two, zapasy styl klasyczny i styl wolny oraz
W sumo.

Jak prezentowali sie
mlodzi zawodnicy Agrosu?

Podczas Miedzywojewddzkich Mistrzostw
Mtodzikéw w biegach przetajowych rozegra-
nych w Bialej Podlaskiej zawodnicy Agrosu
Zamosc¢ zajeli 3 miejsce. Najlepsi to: Norbert
Malyszek - 1 m na 3000 m, Bartlomiej Tre-
la - 2 m na 3000 m, Ewelina Kulik - 4 m na
2500 m i Magda Paluch - 5 m na 2500 m. Na
Mistrzostwach Polski Junioréw w Kwidzynie
zawodnicy Agrosu zajeli 7 miejsce. Do fina-
tow OOM w Stupsku zakwalifikowato sie 14
zawodniczek i zawodnikéw. To rekordowa
ilo$¢ kwalifikacji w historii klubu. Podczas
tychze finatéw zloty medal zdobyt Mateusz

Stefaniec. W facznej punktacji klub sklasyfi-
kowany zostat na drugim miejscu.

Podczas OOM w zapasach kobiet 5 miej-
sce zajety: Klaudia Rusztyn w kat 49 kg
i Magdalena Chrusciel w kat 56 kg, nato-
miast $§iddma byta Karolina Berdak w kat
60 kg. W tacznej punktacji KS Agros upla-
sowal sie na 7 miejscu. W Mistrzostwach
Polski Juniorek w Siedlcach srebrny medal
zdobyla Katarzyna Jurkiewicz w kat 72
kg, a brazowe Patrycja Kiecana kat 67 kg i
Wioletta Kozina w kat 51 kg. Piagte miejsce
zajela Iwona Podskarbi w kat 48 kg. Klub
sklasyfikowano na drugim miejscu w lacz-
nej punktacji.

Podczas Mlodziezowych Mistrzostw Pol-
ski w zapasach w stylu klasycznym mez-
czyzn Kamil Kozina zdobyl zloty medal, a
Lukasz Kadamus brazowy. Taki sam medal
w stylu wolnym zdobyt Jacek Kadamus.

Agros wygral Miedzywojewodzkie Mis-
trzostwa Mlodzikéw w tucznictwie. Podczas
Luczniczych Halowych Mistrzostw Polski
Junioréw i Mlodziezowcéw zespot junio-
réw zdobyt brazowy medal, a mlodziezow-
cow srebrny. Mistrzostwa Polski Junioréw
oraz Ogolnopolska Olimpiada Mtodziezy
w 2008 roku nie byly dla klubu zbyt udane,
gléwnie ze wzgledu na to, ze zawodnicy
Agrosu byli o rok miodsi od konkurentéw.
Bardzo dobrze wypadli za to mtodziezowcy
zdobywajagc w MMP zloty i srebrny medal
odpowiednio Marcin Kloda i Jakub Gucz.
Podczas Halowych Mistrzostw Polski wtucz-
nictwie zespot senioréw zajat 3 miejsce.

NieZle radzili sobie lekkoatleci. W pierw-
szej lidze junioréw zajeli 7 miejsce. Pod-
czas Halowych Mistrzostw Polski juniordéw
i junioréw mlodszych Mateusz Stefaniec
zajat 3 miejsce w biegu na 2000 m, Tomasz
Wiater byt czwarty w chodzie, a Zbigniew
Wos piaty w biegu na 600 m.

Mistrzostwa Polski Junioréw zakonczyly
sie sukcesem klubu. Pawel Fajdek zdobyl
zloty medal a Bartlomiej Blachowski bra-
zowy medal w rzucie miotem, 4 miejsce
zajela Malgorzata Koldej w biegu na 100 m
a Andrzej Jaros byt piaty w biegu na 400 m,
podobnie Monika Suska i Tomasz Wiater
w chodzie.

Podczas Mlodziezowych Mistrzostw Pol-
ski Anna Zwolak zajeta 4 miejsce w biegu na
400 m a sztafeta mezczyzn 4x100 m byta 8.

Laczny dorobek Klubu w 2008 roku to
664,63pkt. Jest to 10% wzrost w poréwna-
niu do roku 2007. Tak trzymac!




kazdej w zasadzie dyscyplinie jest

okreslony rejestr sSrodkow treningu.
I kazdemu z tych §rodkéw treningu badz
grupie srodkow jest przypisany jakis kod,
wartos¢. Przykladowo, jeden to trucht, dwa
- gimnastyka, trzy — przebiezki, cztery — éwi-
czenia na mieénie brzucha, grzbietu itd.
Efektywny czas wykonania ¢wiczenia wpro-
wadza si¢ do komputera, analizujac kazde
pojedyncze ¢wiczenie. Z tym, ze nie ogélny
czas ¢wiczen, bo jezeli nasz zawodnik ma
wykona¢ dziesig¢ przebiezek z pitka, czy
biegéw do szybkiego ataku w koszykowce i
trwa to lacznie na treningu 15 minut, to nie
oszukujmy sie, ale czystej pracy moze jest
minuta, dwie. Przez reszte czasu zawodnik
odpoczywa. To jest jedna z mozliwosci, kto-
ra pokaze nam rzeczywista prace wykonang
przez zawodnika. Analiza tego wszystkiego
odbywa si¢ na dwoch obszarach. Obsza-
rze informacyjnym i energetycznym, ktore
moéwia o poniesionym wysitku, a $cislej o
tym, co ten wysitek zmienia w czlowieku.
Co sie miesci w pojeciu obszar informacyj-
ny i energetyczny?

W obszarze informacyjnym mamy trzy
rodzaje obciazen. Obciazenia o charak-
terze wszechstronnym, ukierunkowanym
i specjalnym. Obcigzenia o charakterze
wszechstronnym to takie, ktore rozwijaja
potencjal ruchowy zawodnika. Nie maja
one bezposredniego wptywu na wynik spor-
towy, ale ksztattuja sprawnos¢ ogdlna zawod-
nika. Nastepnie mamy ¢wiczenia o charakte-
rze ukierunkowanym, ktore rozwijaja nam
funkcjonalne mechanizmy wysitkow specja-
listycznych. Sa takim pomostem pomiedzy
ogolnorozwojowka a ¢wiczeniami specjal-
nymi. I wreszcie ¢wiczenia specjalne dosto-
sowane typowo do dyscypliny, konkurencji.
Co bedzie wiec ¢wiczeniem wszechstron-
nym ukierunkowanym specjalnie? Jezeli pit-
karz pojdzie gra¢ w koszykowke, poptywac
lub pojezdzi¢ na rowerze bedzie to tylko
¢wiczenie o charakterze wszechstronnym.

Co réznicuje obcigzenia o charakterze
ukierunkowanym i specjalnym? W duzym
uproszczeniu: jezeli pitkarz ma z pitka bie-
gac po boisku, zmienia¢ kierunki, utrzymy-
wac sie przy pilce itd., to najpierw musi by¢
zdolny do tego, zeby w ogéle biegaé. Czyli
jezeli bedzie robil przebiezki, ksztaltowal
szybkos¢ maksymalng, bedzie wykonywat
¢wiczenia o charakterze ukierunkowanym.
Jezeli dam mu do nogi pitke w tej prze-
biezce, bedzie to ¢wiczenie o charakterze
specjalnym.

Mamy tez drugi obszar, obszar energe-
tyczny, ktéry méwi nam jak na wewnetrzne
mechanizmy oddzialuje to ¢wiczenie. Jest

5 stref intensywnosci ¢wiczen. Do pierwszej
np. zaliczmy trucht czy ¢wiczenia rozciaga-
jace, ktore ksztaltuja wytrzymato$¢ ogdlna,
ale nie rozwijaja mechanizmoéw energetycz-
nych. Typowe ¢wiczenia tlenowe to bieg czy
¢wiczenia wykonywane w drugim zakresie.
Trzecia strefa to przemiany tlenowo-beztlen-
owe, czwarta o charakterze beztlenowym o
duzej intensywnosci, przedtuzonym wysit-
ku. I wreszcie piata, wysitki o charakterze
sprinterskim badz sitowym, krétkim czasie
trwania, maksymalnej intensywnos$ci. Kaz-
de z ¢wiczen odpowiada nie tylko jakie-
mu$ obszarowi informacyjnemu ale réw-
niez energetycznemu. Wplywa dwojako na
zawodnika, ksztaltujac i przygotowujac go
pod wzgledem struktury ruchu, ale réwniez
przygotowuje jego organizm do fizjologicz-
nego zabezpieczenia tego wysitku.

Dzisiaj trenerowi przy szkoleniu zawod-
nika pomaga technika komputerowa. Sa
odpowiednie programy. Majac je, wprowa-
dzamy do komputera kazde ¢wiczenie. Kom-
puter sobie wszystko zlicza i pokazuje nam
wszystkie ¢wiczenia o charakterze wszech-
stronnym, ukierunkowanym i specjalnym.
Policzy tez ile byto ¢wiczen o charakterze
podtrzymujacym tlenowym, a ile bylo tle-
nowych. Co nam to da? W pelni monito-
rujemy zawodnika. Mozemy wzig¢ do ana-
lizy dowolny okres czasu i pokazaé jak ten
zawodnik pracowat.

Jednym z takich programow jest Swim
2001 pomagajacy przy treningu plywaka.
Oprdcz tego, ze analizuje, zbiera i dokumen-
tuje nam dane, przejawia poczatki sztucznej
inteligencji. Jest w stanie wygenerowa¢ sam
pewne rozwigzanie treningowe. Czyli daje
jaka$ droge, ulatwienie dla trenera tego, co
mozna by bylo zrobi¢ z tym zawodnikiem.
Ten program podaje nam zadanie w 9 réz-
nych zakresach. Od ogélnych zadan tre-
ningowych, poprzez proponowane przerwy
wypoczynkowe, wysitki tlenowe itp.

Kolejny przyklad to program trenigu
sily, ktory skfada si¢ z dwdch czedci: ksztal-
towania sity maksymalnej, oraz ksztattowa-
nia sily specjalnej, czyli dostosowanej do
potrzeb zawodnika. Innej sily potrzebuje
zapasnik a innej dyskobol, czy judoka, ktd-
ry przez kilka minut wykonuje wysitek o
charakterze silowym czesto uzywajac sity
statycznej w napieciach, trzymaniach, dusze-
niach. Program wykorzystuje rézne typy
pracy sifowej. Od rozwoju masy migénio-
wej, poprzez elektrostymulacje. Przykladem
takiego ¢wiczenia sa skoki przez plotki,
zeskoki w glab, gdzie po rozciggnieciu mie-
$nia jest faza odbicia, napiecia i wyskoku.
Jest to program bardzo popularny we Wto-

szech, Francji, wykorzystywany przez trene-
réw m.in. pitki noznej.

Najwiecej programéw komputerowych
dopracowalo sie ptywanie. Wiec kilka stow
o kolejnym takim programie. High quorck
manager posiada dwie biblioteki obcia-
zen treningowych. Jedna to na biezaco
aktualizowana biblioteka z obcigzeniami
treningowymi, ktére wprowadza trener na
podstawie treningu zawodnika. Druga to
pewne rozwigzania modelowe. Trener na
podstawie tych modeli ustawia obcigzenie
dla grupy najlepszych zawodnikéw. Czesto
mamy zawodnikéw o réinym poziomie
zaawansowania, ale zwykle wszyscy ¢wicza
to samo, bo tak fatwiej. Ten program ustala
obcigzenia i proponuje rozwigzania dla kaz-
dej grupy zawodnikéw.

Sport testery to urzadzenia na bieza-
co monitorujace wartosci tetna. Jakie s3
zalety tego urzadzenia? Poza funkcjg jaka
maja zwykle stopery, czyli pomiar czasu
treningowego, poszczegélnych odcinkow,
interwaléw, przerw, sumaryczny czas trenin-
gu, dostajemy informacje na temat tetna w
trakcie wykonywanej pracy w dowolnym
momencie. Obecne sport testery moga by¢
podlaczone do kazdego w zasadzie kompute-
ra. Wystarczy system operacyjny Windows i
juz istnieje mozliwos¢ czytania i analizowa-
nia przy pomocy oprogramowania, ktore
jest dolaczone do sprzetu. Jest to nie tylko
monitorowanie pracy na treningu, ale réw-
niez na zawodach, pokazuje nam jak reaguje
organizm w zmiennych warunkach trenin-
gu, w zalezno$ci od pogody, od réznych
warunkow terenowych. Czy to jest trening
na biezni, czy w basenie, czy w lesie itd. Daje
wreszcie mozliwo$¢ wyznaczania pewnych
przedzialéw pracy tetna, ktére trener sobie
zazyczy — od tych najnizszych takich, ze
zawodnik nie powinien wykonywac wysitku
1zejszego niz 130 uderzen na minute, do tej
gornej granicy, zeby ksztaltowad rzeczywi-
$cie to, o co trenerowi chodzi.

Domyslam sie, ze wielu z Pafistwa powie,
ze waszych klubéw na to nie sta¢. Sport
testery kosztuja od kilku tysiecy do stu
piecdziesieciu zlotych. Jakie inne narzedzia
mogliby$my tu zastosowaé? Funkcjonuje w
fizjologii tzw. test Conconiego. Pozwala on
okresli¢ prég przemian aerobowych, czyli
taka intensywnos$¢ wysitku, powyzej ktorej
zawodnik realizuje wysilek o charakterze
beztlenowym, zakwasza si¢. Jest to bardzo
istotne przy dlugich okresach wysitku czy
wysitkach o charakterze wytrzymatoscio-
wym. Wazne jest zeby byl to wysitek powta-
rzalny, z okresowo wzrastajgca intensywno-
$cig. Po kazdej intensywnosci analizujemy



tetno zawodnika. W kazdym podreczniku
fizjologii znajdziemy ten test, nie generuje
wiec on zadnych kosztéw, a daje duzo infor-
magcji i pozwala nam dostosowac intensyw-
nos¢ treningu do mozliwo$ci zawodnika.
Trenerzy na ogot chce, zeby zawodnicy za
wszelka cene zrealizowali plan treningowy.
Z punktu widzenia teorii sportu jest to blad.
Poniewaz celem treningu jest osiagniecie
wyniku sportowego, a w dalszej czesci reali-
zacja planu treningowego. To, Ze my nakre-
$limy jaki$ plan, to jeszcze nie znaczy ze
zawodnik rzeczywiscie wykonuje to atwo.
Otoz jest pewna skala, zwana skalg Borga,
ktora polega na subiektywnej ocenie inten-
sywnoéci wysitku. Warto taka skale sprobo-
waé wykorzystaé, zeby skonfrontowa¢ to,
co nam si¢ wydaje, ze zawodnik robi z tym,
jak on to odbiera. Ta skala jest tak skon-
struowana, ze w przypadku mtodych oséb
pomnozenie wartosci tej skali przez 10,
powinno odpowiada¢ czgstotliwosci skur-
czéw serca jakie zawodnik osiggnal. Nawet
jezeli tego tetna nie mierzyliémy to mamy
jakis$ obraz, a jezeli mie- . -
rzylismy to mozemy tez
odnie$¢ to do deklaro-
wanej przez zawodnika
wartosci. Tych punktéw
jest 20, w zasadzie rozpo-
czyna sie od 6, bo jezeli
pomnozymy to przez 10
to warto$¢ 60 uderzen na
minutejestwarto$cigspo-
czynkows, wyjSciowa w
przypadku sportowcow.
Do 20 - do wysitku mak-
symalnego, gdzie zawod-
nik jest bardzo wyczer-
pany po tym wysitku, co
2 badz co jeden stopien
kolejna gradacja. W ten
sposéb  wzbogacimy
nasza dokumentacje treningowa.
Miedzynarodowy test sprawnosci fizycz-
nej. Zanim o tescie, chciatbym wyjasnic czte-
ry podstawowe pojecia — cechy motoryczne,
sprawno$¢ fizyczna, sprawno$¢ ruchowa i
uzdolnienie ruchowe. Cechy motoryczne.
Co to jest? Otdoz sg to whasciwosci, ktore
charakteryzujg aktualny poziom czy zakres
mozliwosci ruchowych cztowieka. Dalej
mamy sprawnos¢ fizyczna, czyli pewne efek-
tywne rozwigzywanie zadan ruchowych.
I oczywiscie sprawno$¢ fizyczna jest uwa-
runkowana stopniem uksztaltowania cech
motorycznych. Wbrew pozorom nie jest
tak, ze im wyzszy poziom cech motorycz-
nych tym lepiej dla sprawnosci. Tylko opty-
malny rozwoj poszczegélnych cech daje
mozliwo$¢ podniesieniasprawnoscifizycz-
nej. Wyobrazmy sobie czlowieka, ktéry ma
bardzo duzg sile. Ale czy to sie przeklada na
jego sprawnos¢ fizyczna? Prawdopodobnie
nie, bo bardzo wysoki poziom sily moze
zaburzy¢ jego poziom wytrzymalosci, czy
gibkosci. Podobnie bedzie z szybkoscig czy

wytrzymaloscig. Wysoki poziom jednej z
tych cech moze hamowac wzrost cechy dru-
giej. Tylko optymalny rozwoj wszystkich
cech motorycznych jest podstawa do ksztat-
towania sprawnosci fizycznej.

Sprawno$¢ ruchowa i fizyczna to nie to
samo. Sprawno$¢ ruchowa jest to zdolno$¢
wykonywania konkretnych zadan rucho-
wych. Osoba sprawna fizycznie bedzie w
stanie przebiec jakis odcinek, wykona¢ prze-
wrét w przod, salto, podskoczy¢ itd. Nato-
miast osoba sprawna ruchowo to poniekad
kazdy z nas, bo posiada jakis zakres nawy-
koéw ruchowych. Uzdolnienia ruchowe zas
to zespot predyspozycji, dzieki ktérym czto-
wiek moze w miare szybko i w miare trwale
uczy¢ sie zdolnosci ruchowych.

Co sie sklada na przygotowanie spraw-
nosciowe zawodnika? Mamy sze$¢ podsta-
wowych parametréw: sita, szybkos¢, koordy-
nacja i gibkos¢, skocznosé¢, wytrzymatosc.
Klasyczny tréjkat zdolnosci motorycznych
tworzag — sila, szybko$¢ i wytrzymalosé.

Pozostale sg jakby cechami hybrydowymi.

nictwo wyzwala dodatkowe emocje i dodat-
kowo motywuje.

Druga proba to test mocy nog, chociaz
mowi sie o prébie skocznosci. To skok w dal
z miejsca. Zawodnik staje za linia, po czym
z odbicia obu ndg wykonuje jak najdalszy
skok. Oczywiscie skok, podobnie jak w
probie szybkosci, wykonuje si¢ dwukrotnie,
mierzy si¢ slad stop.

Proba wytrzymalo$ci. Inna dla kobiet,
inna dla mezczyzn. Dla kobiet proponuje si¢
bieg na 800 m powyzej 12 lat, dla mezczyzn
bieg na 1000 m. Natomiast do 12 roku zycia
dla wszystkich dystans 600 m. Czas mierzy-
my z dokladnoscia do 1 sekundy.

Proba sily miesni dloni. Jest to préba
wykonywana za pomoca dynamometru.
Nalezy $cisna¢ przyrzad dtonig dominujaca,
silniejsza. Nadgarstek powinien by¢ przedtu-
zeniem linii przedramienia, a reka, ktora
wykonujemy probe, nie moze dotykac tuto-
wia. Wykonujemy dwie proby.

Proba sily konczyn gornych i obreczy
barkowych. Ta proba jest rézna dla kobiet
i mezczyzn. Cwiczenie
polega na wykonywa-
niu podciagnieé, czyli
ugie¢ ramion w zwisie
na drazku. Nalezy przy
tym pamietac, Ze powi-
nien to by¢ zwis pod
chwytem, nie nad chwy-
tem. By ¢wiczenie bylo
zaliczone wzrok powi-
nien by¢ powyzej draz-
ka. Probe wykonuje sie

O miedzynarodowym tescie sprawnosci
fizycznej zaczeto mysle¢ podczas kongre-
su naukowcow na Olimpiadzie w Tokio w
1964 roku. Powotano komitet standaryzacji
testow sprawnosci fizycznej poniewaz kaz-
dy kraj mial wtedy wlasne. Po kilku latach
pracy ten komitet przygotowat osiem takich
prob, ktére mialy stuzy¢é poréwnywaniu
sprawnosci fizycznej ludzi z réznych kra-
jow, z réznych kontynentéw. W praktyce
sportowej jest to tez test sprawdzajacy przy-
datno$¢ zawodnika do sportu, do poszcze-
golnych dyscyplin sportowych ale pozwala
takze $ledzi¢ zmiany w obrebie sprawnosci
tizyczne;.

Jakie zatem proby sa w tym teécie? Jest
ich osiem.

Wysilek szybkosciowy to bieg na 50 m.
Wykonuje sie go z pozycji startowej wyso-
kiej. Czas liczymy z dokladnoscig do 0,1
sekundy. Wykonujemy dwie préby. Zawod-
nik biegnie po prostej i najlepiej by bylo
bezwietrznie. W biegu powinno startowaé
wigcej zawodnikow poniewaz wspdtzawod-

tylko raz. Test przerywa
siejezelibadany wykonu-
je dluzsza przerwe. Dla
pan jest to zwykly zwis
o ramionach ugietych z
chwytem nad drazkiem.
Liczy sie czas proby.

Bieg zwinnos$ciowy, czyli bieg wahadto-
wy na 10 metréw z przenoszeniem klocka
z jednej linii na drugg. Préba konczy sie po
odbyciu czterech 10-metrowych odlegtosci
i przeniesieniu klockéw. Klocki nie moga
by¢ rzucane, muszg by¢ przenoszone. Probe
wykonujemy dwukrotnie. Liczy si¢ czas.

Proba sily miesni brzucha. S3 to sklony
wykonywane z lezenia tylem w ciagu 30
sekund. Zawodnicy leza na plecach, kolana
ugiete pod katem prostym, rece powinny
by¢ splecione na karku, stopy moga by¢
zaczepione o drabinki, ewentualnie trzyma-
ne przez wspotéwiczacego.

Proba gibko$ci. Zawodnika stawia sie
na podwyzszeniu tak, zeby palce stép byty
na krawedzi taboretu czy stolika. Wyko-
nuje skton w przdéd. Ilo$¢ centymetrdw,
ktore jestesmy w stanie skloni¢ sie ponizej
poziomu na ktérym sie¢ stoi, méwi nam o
poziomie gibkosci. Probe rowniez wykonuje
sie dwukrotnie. Nalezy pamieta¢, ze sklon
powinien by¢ wykonywany plynnie, bez
gwattownych ruchéw.




Warminsko-Mazurskie Zrzeszenie LZS

Podsumowanie 2008 roku

marca 2009 roku w Sali Sesyjnej
1 6Sejmiku Wojewodztwa Warminsko-
Mazurskiego odbylo sie statutowe zebranie
Rady Wojewddzkiej Warminsko- Mazurskie-
go Zrzeszenia LZS w Olsztynie. Przedstawio-
no sprawozdanie z dziatalno$ci w roku 2008
oraz podjeto uchwale dotyczaca dziatan i
zadan Zrzeszenia na rok 2009.
Wyrézniono najlepsza dziesigtke gmin
w wojewodztwie w sportowym wspolza-
wodnictwie oraz 5 najlepszych klubéw
za lata 2007-2008 zrzeszonych w LZS.
Dyplomy wojtom i burmistrzom najlep-
szych miast i gmin wreczyl Julian Osiec-
ki, przewodniczacy Sejmiku Wojewddztwa
Warminsko-Mazurskiego.
Na wniosek wladz wojewddzkich Zrze-

1 lutego 2009 roku w Gminnym Osrod-
9ku Kultury w Kleszczowie, Ludowy
Klub Sportowy ,,Omega” Kleszczow zorga-
nizowal uroczysto$¢ podsumowania roku
sportowego 2008. Oprdcz sportowcéw, tre-
neréw, dzialaczy i sponsoréw przybyli takze
zaproszeni goscie, m.in. Marek Mazur, prze-
wodniczacy Sejmiku Wojewddztwa Edodz-
kiego, Kazimiera Tarkowska, wojt gminy
Kleszczéw, Pawel Bujacz, przewodniczacy

szenia Waclaw Hurko, zastepca przewod-
niczacego Krajowego Zrzeszenia LZS w
Warszawie, wreczyl dziataczom sportowym
Odznaki Zastuzonego Dziatacza LZS oraz
najwyzsze odznaczenia KZ - Zlote Hono-
rowe Odznaki LZS, ktére otrzymali: Jan
Przyborski, wojt gm. Itowo-Osada, Marek
Brzezin wojt gm. Ostroda oraz wielolet-
ni dziatacz LZS z powiatu mragowskiego
Julian Osiecki.

Warto w tym miejscu zaznaczy¢, ze spor-
towe wspoélzawodnictwo gmin reaktywowa-
no po 10 latach przerwy. Przyczynilo sie
do tego duze zainteresowanie oraz liczny
udzial gmin w imprezach sportowych i
rekreacyjnych organizowanych przy wspot-
udziale LZS. Samorzady lokalne coraz chet-
niej wspieraja kulture fizyczng. Opracowa-
no regulamin, na podstawie ktérego gminy
zdobywaly punkty za udzial i wyniki w
imprezach WMZLZS, za organizacje imprez
na swoim terenie, a takze za udzial druzyn
w rozgrywkach i startach organizowanych
przez Krajowe i Okregowe Zwigzki Spor-
towe. W 2008 roku punkty zdobylo i we
wspolzawodnictwie uczestniczylo 74 gmi-
ny. Wéréd 10 najlepszych znalazly si¢ naste-
pujace gminy (wg kolejnosci alfabetyczne;j)
- Biskupiec, gm. Elk, gm. Itawa, Itowo-
Osada, gm. Lubawa, Olecko, Orzysz, gm.
Ostréda, Purda i Reszel.

Rady Gminy Kleszczéw, Grzegorz Kepa
- przewodniczacy Rady Powiatowej Z LZS
w Belchatowie.

Uczestnikow spotkania przywital Jan
Gurazda, prezes Zarzadu LKS ,Omega”
Kleszczoéw, ktdry serdecznie podziekowat
trenerom i dzialaczom za dobra prace i
osiagniete wyniki. Nastepnie oglosil wyniki
plebiscytu na najlepszego sportowca gminy
- zostal nim Rafal Snochowski, lekkoatleta,
ktéry w 2008 roku zajal m.in. 3 miejsce na
Mistrzostwach Polski Senioréw w biegu na
3000 m z przeszkodami, drugi byt Mateusz
Podawca, réwniez lekkoatleta a trzeci Piotr
Chrostowski, czotowy zawodnik IT ligi teni-
sa stolowego.

Nagrodzono takze 27 mlodych sportow-
cow za wyniki uzyskane w ubieglym roku
— trzy najlepsze to lekkoatletki — Katarzyna
Chojnowska (skok w dal), Joanna Woje-
woda (200 m) i Klaudia Jagusiak (600 m i
biegi przetajowe).

Za wybitne osiagniecia sportowe wyrdz-
niono koszykarzy - Tomasz Frukacz,
Mariusz Gieron, Rafal Blasinski, Maciej

Zarzad WZLZS postanowit takze wyrdz-
ni¢ 5 najlepszych klubéw sportowych zrze-
szonych w LZS za lata 2007-2008. Do oce-
ny klubéw brane byly przede wszystkim
dokonania na arenie ogdlnopolskiej i mie-
dzynarodowej - m.in. zdobywane medale
we wszystkich kategoriach wiekowych na
mistrzostwach Zrzeszenia LZS, mistrzo-
stwach Polski, oraz reprezentanci kraju na
mistrzostwa Europy i $wiata. Jak réwniez
punkty zdobywane w sportowym wspol-
zawodnictwie dzieci i mlodziezy. Oto 5
najlepszych kluboéw (réwniez w kolejnosci
alfabetycznej): LUKS ART. PRINT Olsz-
tyn, LUKS Lo$§ Goldap, LUKS Warmia
Lidzbark Warminski - tenis, zapasy, MLKS
Ostréodzianka Ostréoda - tenis, szachy,
MLKS Wikingowie Pisz.

Turlejski — od dziesieciu lat sg nieprzerwa-
nie mistrzami wojewddztwa todzkiego.

Wyrézniono takze sportowcow, ktorzy w
2008 roku osiagneli b. dobre wyniki - oka-
zaly sie nimi same panie - Jadwiga Cieslak
- warcaby, Jolanta Muszynska - warcaby
i tenis stolowy i Marta Baranska - koszy-
kowka.

Nie zapomniano o sportowacach niepet-
nosprawnych, ktérzy $wietnie spisali sie na
Ogolnopolskich Igrzyskach LZS - wyrdz-
niono Jana Wojewode i Mirostawa Krzym-
pieca.

Wreszcie wyrdzniono tych, bez ktorych
nie ma efektéw sportowych - treneréw i
wychowawcow: Longina Wrobla, trenera
IT ligi tenisa stofowego i Tomasza Bednar-
skiego, trenera sekcji lekkoatletycznej w
klubie, Magdalen¢ Wieczorek i Jolante
Posmyk, nauczycielki wf. Najwieksze brawa
i podzigkowania zebrali sponsorzy klubu
i wladze samorzadowe, dzigki ktéorym w
gminie moze si¢ tak dobrze rozwija¢ sport i
kultura fizyczna.

E. Rozycki



marca 2009 roku w Myslenicach, Mato-

polskie Zrzeszenie LZS w Krakowie
dokonato podsumowania swojej dziatalno-
$ci za rok 2008. Spotkanie zaszczycili swoja
obecno$cig m.in. Helena Koziej — Dyrek-
tor Biura Krajowego Zrzeszenia LZS, Sta-
nistaw Sorys — wicewojewoda malopolski,
Andrzej Sztorc — przewodniczacy Sejmiku
Wojewodztwa Malopolskiego, Krzysztof
Krzysztofiak - prezes Zarzadu Malopolskiej
Agencji Rozwoju Regionalnego, Krystyna
Paluchowska - Dyrektor Wydziatu Spor-
tu i Inicjatyw Spolecznych Urzedu Miasta
Krakowa, Stanistaw Lichosyt — burmistrz
Miasta Sucha Beskidzka, Malgorzata Mar-
dyla - wojt gminy Mogilany, Barbara Janik
- Dyrektor Biura ds. EURO 2012 w Krako-
wie oraz liczni sponsorzy i dzialacze LZS.
Uroczysto$¢ otworzyl Jacek Doniec — prezes
Malopolskiego Zrzeszenia LZS w Krakowie,
ktory odczytat takze list od przebywajacego
w szpitalu marszatka Wojewodztwa Mato-
polskiego — Marka Nawary. Nastepnie wice-
wojewoda matopolski wreczyt odznaczenia
panstwowe przyznane przez Prezydenta RP
Lecha Kaczynskiego dlugoletnim dziala-
czom MZ LZS.

Ztote Krzyze Zaslugi otrzymali: Adam
Balos, Janusz Boryczko, Stanistaw Golda,
Jozefa Marta Jelonek, Jacek Kucybala i Sta-
nistaw Kowalczyk. Srebrny Krzyz Zastugi
otrzymal Jacek Czekaj, a brazowe: Pawel
Cieslicki, Ryszard Lo$ i Jan Wegrzyn. Bra-
zowa Odznaka ,Za Zastugi dla Sportu”
wyrdzniona zostata Czestawa Mentlewicz.

Kolejnym punktem uroczystoéci bylo
wreczenie medali samorzadowych, ktdre
otrzymali: Wladystaw Kijak, Zbigniew Jur-
kiewicz, Stanistaw Herchel, Aleksander
Giertler i Janusz Mentlewicz.

Wreszcie Zlote Honorowe Odznaki LZS
otrzymali trenerzy, wychowawcy olimpij-
czykéw i medalistéw mistrzostw $wiata i
Europy. Wreczala je Helena Koziej. Uhono-
rowani zostali: Aleksander Jablonski, Piotr
Karkoszka, Marcin Mamcarczyk, Tomasz
Swierzowski, Irena Bubula, Marek Kowal-

czyk, Stanislaw
Trebunia-Tutka i
Ryszard Jasicz.

Wszystkimwyréz-
nionym serdecznie
gratulujemy. A teraz
pora przedstawi¢
najwieksze osiagnie-
cia reprezentantow
MalopolskiegoZrze-
szenia LZS w 2008
roku.

Chrystian Pél-
chlopek z ULKS
Splyw  Sromowce
Wyzne zdobyl srebrny medal Mistrzostw
Swiata Junioréw K-1 x 3 w Rudnicach (Cze-
chy) i zostal mistrzem Europy Junioréw w
Kajakarstwie Gorskim K-1 x 3 w Solkan
(Stowenia). Zostal tez wybrany najlepszym
zawodnikiem Matlopolskiego Zrzeszenia
LZS w sporcie mlodziezowym i otrzymat
od prywatnego sponsora rower gorski z
osprzgtem Shimano. Przypomnijmy, ze w
poprzednich latach tytul ten przyznano
m.in. Kamilowi Stochowi - LKS Poroniec
Poronin, srebrnemu medali$cie Mistrzostw
Swiata Junioréw w skokach narciarskich
w druzynie oraz Karinie Lipiarskiej - LKS
Kmita Zabierzéw — mistrzyni §wiata junio-
rek w tucznictwie.

W 2008 roku
medal mistrzostw
Europy w szachach
zdobyla Aleksandra
Lach - LKS Klos
Czarny Kon Olkusz.
Prywatny sponsor
ufundowal Aleksan-
drze wycieczke zagra-
niczna.

Wedlug stanu na
31 grudnia 2008 roku
Malopolskie Zrzesze-
nie LZS zrzesza 20000
tysiecy cztonkéw w 540 klubach sportowych.
W 2008 roku zawodniczki i zawodnicy Mato-
polskiego Zrzeszenia LZS zdobyli przeszto
1500 punktéw w systemie sportu mtodziezo-
wego, co stanowi 1/7 dorobku catego woje-
wodztwa matopolskiego. W mistrzostwach
Polski oraz w imprezach ogoélnopolskich
medale zdobywalo 74 sportowcow, repre-
zentujacych 20 klubéw Malopolskiego
Zrzeszenia LZS w 11 dyscyplinach sporto-
wych.

Nastepnie Helena Koziej wreczyta pucha-
ry dwém klubom Malopolskiego Zrzeszenia
LZS. LKS Poroniec Poronin otrzymat
puchar za zajecie 1 miejsca w systemie
sportu miodziezowego wsrod klubow Zrze-
szenia LZS w narciarstwie klasycznym, a

WLKS Krakus Swoszowice za 1 miejsce w
jezdziectwie. Puchar otrzymat takze LKS
Mogilany, wyrdzniony w ogoélnokrajowym
konkursie ,,Omega” organizowanym przez
Krajowe Zrzeszenie LZS.

Po wyrdznieniach klubowych wicewoje-
woda, przedstawiciele samorzadu, szefo-
wie Malopolskiego Zrzeszenia LZS oraz
sponsorzy imprezy wreczyli puchary dla
74 zawodniczek i zawodnikéw reprezentu-
jacych wojewodztwo matopolskie, medali-
stow mistrzostw Polski i imprez ogélnopol-
skich oraz ich treneréw klubowych.

Wyréznienia otrzymali przedstawiciele
20 klubéw w nastepujacych dyscyplinach
sportowych:

lucznictwo - LKS Kmita Zabierzdw,
MLKS Dabrovia Dabrowa Tarnowska, £TS
Zamek Suski, ULKS Sokole Oko Zawadka,

narciarstwo klasyczne — LKS Poroniec
Poronin, LKS Witéw Mszana Gdrna,

lekkoatletyka — ULKS Lipinki, MLUKS
Tarnéw, ULKS Fajfer Lapanéw, LKS Klos
Olkusz,

podnoszenie ciezarow - LKS Pogorze
Gorlice, ULKS Nowosadeczanin Piwniczna,
LKS Luzna, LKS Orzel Ciezkowice,

kolarstwo — WLKS Krakus Swoszowice,
ULKS Dobra Jarecki Team, UKS Sokot Kety,
ULKS Sprint Jordanéw,

jezdziectwo — WLKS Krakus Swoszowi-
ce, KKJK Krakow,

kajakarstwo gorskie - ULKS Splyw Sro-
mowce Wyzne,

lyzwiarstwo szybkie - LKS Poroniec
Poronin,

pitka reczna — LKS Klos Olkusz,

szachy — LKS Klos Olkusz,

modelarstwo sportowe - LKS Klos
Olkusz.

Na zakonczenie spotkania Jacek Kucyba-
fa poinformowat uczestnikéw o zamierze-
niach na 2009 roku oraz podzigkowat spon-
sorom, bez ktorych wiele z wymienionych
wyzej osiagnie¢ nie doszto by do skutku.
Nalezy wiec doda¢ dziekujemy i prosimy o
jeszcze.




Mistrzostwa Zrzeszenia LZS

w Zapasach Klasycznych

W dniach 12-14 marca 2009 roku w Piotrkowie Trybunalskim spotkali sie juniorzy i kadeci uprawiajacy zapasy klasyczne na
Mistrzostwach Zrzeszenia Ludowych Zespolow Sportowych. Zapasy to jedna z wiodacych dyscyplin w naszej organizacji. Nic wiec
dziwnego, ze o mistrzowskie laury walczylo na macie 125 kadetow i 59 junioréw.

rganizatorami imprezy bylo Krajowe

Zrzeszenie LZS, Lodzkie Zrzeszenie
LZS, Ministerstwo Sportu i Turystyki oraz
gospodarz zawodow Atletyczny Klub Spor-
towy Piotrkéw Trybunalski. Wspélorgani-
zatorami mistrzostw byl Urzad Miasta w
Piotrkowie Trybunalskim, Starostwo Powia-
towe w Piotrkowie Trybunalskim i Osrodek
Sportu i Rekreacji w tym miescie, w ktorego
obiekcie odbywaly si¢ zawody. Zawodnicy
reprezentowali 17 klubéw. Sedzig gtéwnym
byt dwukrotny mistrz olimpijski z Seulu i
Atlanty Andrzej Wronski.

Uroczystego otwarcia zawodow dokonat
przewodniczacy Sejmiku Wojewddztwa
Lédzkiego, przewodniczacyRady Wojewddz-
kiej LZS w Lodzi Marek Mazur. Nagrody i
medale wreczali m.in. Roman Jagielinski —
przewodniczacy Krajowego Zrzeszenia LZS,
Helena Koziej — Dyrektor Biura Krajowego
Zrzeszenia LZS, Stanistaw Cubala - staro-
sta piotrkowski, Anna Mizgalska-Dabro-
wska — radna Sejmiku Wojewodztwa £6dz-
kiego, Andrzej Kacperek — wiceprezydent
Piotrkowa Trybunalskiego, Leszek Heinzel
— dyrektor O$rodka Sportu i Rekreacji w
Piotrkowie Tryb., Piotr Wojtysiak - prezes
Zarzadu Wojewddzkiego ZMW oraz Grze-
gorz Bielecki — prezes Atletycznego Klubu
Sportowego Piotrkéw Trybunalski

W klasyfikacji druzynowej kadetow oraz
junioréw trzy pierwsze kluby uplasowaly sie
na dokladnie tych samych miejscach:

1. Atletyczny Klub Sportowy Piotrkow

Trybunalski

w

2. Agros Zary
3. Sobieski Poznan

W Kklasyfikacji wojewodztw wygralo
lodzkie, przed lubuskim i lubelskim. Byly
to niewatpliwie bardzo udane mistrzostwa
dla organizatora imprezy, czyli AKS Piotr-
kéw Trybunalski. Nie dos¢, ze bardzo spraw-
nie zorganizowal i przeprowadzil impreze to
jeszcze wygral druzynowo, a indywidualnie
jego zawodnicy zdobyli 9 zlotych medali.
Cieszylo to prezesa klubu Grzegorza Bie-
leckiego, ktéry udzielajac dziennikarzom
wywiadow mowil: — Jest to podsumowanie
systematycznej pracy trenerow, zawodnikow,
dzialalnosci catego klubu, ktory jak widac po
wynikach jest prowadzony w sposéb prawidto-
wy. Nie mniej pochlebnie wyrazal sie o zawo-
dach mistrz Andrzej Wronski — Tez zdoby-
walem medale na takich imprezach. Ostatnio

poziom seniorow si¢ troszeczke obnizyl, ale
jak widac po tym turnieju jest duzo utalento-
wanych kadetéw i junioréw. Miejmy nadzie-
je, ze bedg z nich przyszli olimpijczycy.
Wsrod kadetow tytuly mistrzowskie zdo-
byli: 42 kg Marcin Kacperski — AKS Piotr-
kow Tryb., 46 kg Pawel Kowalczyk - Agros
Zary, 50 kg Mateusz Bernatek - AKS Piotr-
kow Tryb., 54 kg Maciej Duszynski - AKS
Piotrkéw Tryb., 58 kg Grzegorz Wanke
- ZKS Miastko, 63 kg Kamil Smorongie-
wicz — Orlik Wierzbica, 69 kg Mateusz
Jagodzinski - Agros Zary, 76 kg Piotr Kep-
ski - AKS Piotrkéw Tryb., 85 kg Eukasz
Waleszczynski - AKS Piotrkéw Tryb., 100
kg Jakub Rywacki - Orlik Wierzbica.
W5rod junioréw mistrzami zostali: 50 kg
Jerzy Szulc - Orleta Trzciel, 55 kg Krzysz-
tof Jonczyk - AKS Piotrkéw Tryb., 60
kg - Mateusz Bierzabowski - Cement-
Gryf Chelm, 66 kg Krzysztof Jagodzinski
- Agros Zary, 74 kg Jacek Tomaszewski
- AKS Piotrkéw Tryb., 84 kg Lukasz Kone-
ra - AKS Piotrkéw Tryb., 96 kg Radoslaw
Grzybicki - AKS Piotrkéw Tryb., 120 kg
Marcin Zawadzki- Sobieski Poznar.




Mistrzostwa Zrzeszenia LZS

Zamosc 2009

w Biegach Przetajowych

a trasach biegowych, wyznaczonych

wokol zamojskiej Starowki odbyly sie
7 marca 2009 roku Mistrzostwa LZS w bie-
gachprzelajowych. Organizatorzy przygoto-
wali trudng, ale ciekawg trase — byla pagor-
kowata z dwoma podbiegami, nawierzchnia
zuzlowo-trawiasta, a gdzieniegdzie piaszczy-
sta i oblodzona. Uczestnicy zawodow Scigali
sie w czterech kategoriach wiekowych, oczy-

wiscie z podzialem na chlopcéw i dziewcze-
ta. Trasy mialy dlugo$¢ od 1500 do 5000
m. W sumie rozegrano osiem biegow. Do
mety dotarlo 438 zawodniczek i zawodni-
kéw, reprezentujacych 43 kluby.

Organizatorami mistrzostw byli: Krajowe
Zrzeszenie LZS, Wojewodzkie Zrzeszenie
LZS w Lublinie, Ministerstwo Sportu i Tury-
styki, Urzad Miasta Zamo$¢, Osrodek Sportu
i Rekreacji w Zamosciu oraz Klub Sporto-
wy Agros Zamo$¢. Zmagania zawodnikow
obserwowali m.in. Mirostaw Korbut, dyr.
Departamentu Kultury, Edukacji i Sportu
Urzgdu Marszatkowskiego w Lublinie, Kazi-
mierz Chrzanowski, dyr. Wydziatu Edukacji
i Sportu Urzedu Miasta w Zamosciu, Waclaw
Hurko, wiceprzewodniczacy KZ LZS, Jozef
Poterucha, przewodniczacy Lubelskiego
LZS i Gltéwnej Komisji Rewizyjnej KZ LZS
oraz Konrad Firek, wiceprzewodniczacy
RW ZLZS w Lublinie a jednoczesnie prezes
klubu Agros Zamo$¢.

Klasyfikacje wojewodztw wygralo lubel-
skie przed kujawsko-pomorskim i tédzkim.
Wsrod klubéw najlepszy byl LKS Pomorze
Stargard Szczecinski. Kolejne miejsca zajeli:
MKS Zak Biata Podlaska i Agros Zamo$¢.

Mistrzami LZS wéréd mlodzikéw - bieg
na 1500 m - zostali: Aleksandra Olszewska
z MLUKS Czarni Olecko (woj. warmin-
sko-mazurskie) i Marcin Koziura - bieg
na 2000 m - z SKS Sokét Malbork (woj.
pomorskie).

Mistrzami LZS wsrod junioréw mlod-
szych zostali: Patrycja Prudaczuk z MKS

Zak (woj. lubelskie) — bieg na 2000 m i
Mariusz Kikowski z MULKS Juvenia Glu-
chotazy (woj. tédzkie) - bieg na 3000 m.

Najlepsi wérdd junioréw to: Beata Pusto-
1a z WLKS Siedlce-Iganie Nowe (woj. mazo-
wieckie) - bieg na 3000 m i Marcin Gryn-
kiewicz - bieg na 4000 m - z LKS Pomorze
Stargard (woj. zachodniopomorskie).

Zote medale mistrzostw LZS w kategorii
mlodziezowcow ,wybiegali” - Anna Wojna
z ULKS Lipinki (woj. matopolskie) - 3000
m i ukasz Mianowicz z WLKS Siedlce-Iga-
nie Nowe — bieg na 5000 m.

Na tych samych trasach odbywaly sie
Otwarte Mistrzostwa Wojewodztwa Lubel-
skiego. W Kklasyfikacji szkot gimnazjalnych
wygralo Gimnazjum nr 6 Biala Podlaska, a
wsrdd szkol ponadgimnazjalnych najlepsze
byto LO Biata Podlaska. Klasyfikacje klubo-
wa wygral Zak Biata Podlaska przed Agro-
sem Zamos¢ i Zniczem Bilgoraj. Najlepsze
powiaty to: 1. Biala Podlaska, 2. Zamos¢, 3.
Bilgoraj.

Mistrzostwa Zrzeszenia LZS Juniorow i Kadetow

w Zapasach w Stylu Wolnym

Odolanowie w dniach 3-5 kwietnia
2009 roku odbyly si¢ Mistrzostwa
Zrzeszenia LZS juniorow i kadetéw w
zapasach w stylu wolnym. Organizatora-
mi byli: Ministerstwo Sportu i Turystyki,
Wielkopolskie Zrzeszenie LZS w Poznaniu,
Urzad Miasta i Gminy Odolanéw, UKS Bar-
tosz Odolanéw i LKS Ceramik Krotoszyn.
Walki toczyly sie na trzech matach. Wsrod
junioréw startowato 75 zawodnikéw z 24
klub6éw. Najlepiej obsadzone byly kategorie
74 kg - 15 zawodnikéw i 84 kg - 16 zawod-
nikéw. Do walki o medale przystapito 163
kadetéw z 37 klubow. Najlepiej obsadzone
kategorie to: 63 kg — 34 zawodnikow i 69 kg
- 22 zawodnikéw.
Mistrzami Zrzeszenia LZS wsrod junio-
réw w poszczegdlnych wagach zostali: 50 kg

- Dariusz Bodys - Spartakus Pyrzyce, 55 kg
- Adam Stowinski — Ceramik Krotoszyn,
60 kg - Adam Binkowski - AKS Bialogard,
66 kg — Krzysztof Binkowski — AKS Biato-
gard, 74 kg — Krystian Misztal - Suples Kra-
$nik, 84 kg - Patryk Nowak — Orzel Namy-
stow, 96 kg - Radoslaw Baran — Ceramik
Krotoszyn, 120 kg - Marcin Eodygowski
— Spartakus Pyrzyce.

Mistrzami Zrzeszenia LZS wsréd kade-
tow zostali: 42 kg - Hubert Kowalik - Pla-
tan Borkowice, 46 kg — Patryk Zelichowski
- Piast Wola, 50 kg - Damian Wozniak —
AKS Bialogard, 54 kg - Daniel Urbanczyk
- Piast Wola, 58 kg - Sebastian Kotwica
— Suples Krasénik, 63 kg — Arkadiusz Szeja
- Piast Wola, 69 kg — Ryszard Nowak — Dab
Brzeznica, 76 kg — Mateusz Pukas — Dab

Brzeznica, 85 kg — Robert Baran — Ceramik
Krotoszyn, 100 kg — Kamil Olender - LUX
Marcinkowo.

Najlepsze kluby to: Ceramik Krotoszyn,
Suples Kraénik i Spartakus Pyrzyce. Najlep-
sze wojewodztwa — zachodniopomorskie,
lubelskie, wielkopolskie.

Medale zawodnikom wreczali i bacznie
przygladali sie zawodom m.in. Mariusz
Kubiak, przedstawiciel Departamentu
Sportu i Turystyki Wielkopolskiego Urzedu
Marszatkowskiego, Krzysztof Piasek, sekre-
tarz Rady Gléwnej KZ LZS, starostowie
— Leszek Kulka (Krotoszyn) i Lech Janicki
(Ostrzeszow) oraz burmistrz Odolanowa
- Janusz Wajs i jego zastepca Marian
Janicki.
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Stubicach ,blotniacy” zakonczyli
swoj sezon. 17 stycznia 2009 roku
odbyly sie Mistrzostwa Zrzeszenia LZS,
dzien pdzniej final Pucharu Polski. W tych
dwudniowych zmaganiach wziglo Iacznie
udziat blisko 150 kolarzy.
Patronat nad mistrzostwami sprawowali
minister sportu Mirostaw Drzewiecki oraz
Roman Jagielinski przewodniczacy Krajowe-

istrzostwa Zrzeszenia LZS w podno-
szeniu ci¢zaréw do lat 18 rozegrano
w dniach 3-5 kwietnia w Dobryszycach.
Wystartowala rekordowa liczba uczestni-

go Zrzeszenia LZS. Honorowym gosciem na
samych mistrzostwach byt Krzysztof Piasek
sekretarz KZ LZS w Warszawie. Nie zabra-
ko takze wtadz samorzadowych, ktdre repre-
zentowali: z-ca burmistrza Stubic Katarzyna
Mintus-Trojan oraz starosta stubicki Andrzej
Bycka, a takze Tadeusz Jesionka przedstawi-
ciel Lubuskiego Zwiazku Kolarskiego.

W Kklasyfikacji klubéw zwyciezyl UKS
Jedynka Limaro Kérnik, przed LKK LUKS
Stawno i LUKK PRIM Elk. Najlepsze
wojewddztwa to: wielkopolskie, lubuskie
oraz lédzkie.

Pod wzgledem organizacyjnym wszystko
wypadio bardzo dobrze, co potwierdzali
licznie zaproszeni go$cie honorowi jak tez,
co najwazniejsze, sami kolarze. Aura, lekko
zimowa i przepieknie usytuowana trasa na
wzgorzach za OSiR sprawita, ze kibice, kto-

kow - 209 zawodniczek i zawodnikéw z
15 wojewodztw. Zawody rozrywane byly
w nowo wybudowanej i oddanej 3 miesigce
temu do uzytku sali gimnastycznej Zespotu
Szkot Rolniczych.

W opinii trenera kadry narodowe;j junio-
rek Antoniego Czerniaka poziom zawod-
niczek i zawodnikéw byt dobry, bito i podej-
mowano proby bicia rekordéw Polski. Ale
jak podkreslali wszyscy najwazniejsze to
wlasnie duza liczba uczestnikéw. Nastraja to
optymistycznie. Cze$¢ z zawodnikow przyje-
chata po nauke - méwiono, ale takg wtasnie
role maja spetnia¢ mistrzostwa LZS. Nalezy
takze podkresli¢ dobra organizacje imprezy,
za co naleza sie podziekowania gospoda-
rZom mistrzostw.

Mistrzami Zrzeszenia LZS w poszczegdl-
nych kategoriach wiekowych wéréd mez-
czyzn zostali: 56 kg — Krzysztof Breczko
- LKS Terespol, 62 kg - Michal Hawrylo
- Tarpan Mrocza, 69 kg — Lukasz Krawczyk
— EKOPAK Dobryszyce, 77 kg - Krystian

Stubice 2009

rzy przybyli obserwowac to widowisko na
pewno nie zatowali.
Mistrzami Zrzeszenia LZS na rok 2009

zostali:

o w kategorii orlik - Kamil Gradek -
MGLKS Biekitni SOKPOL Dobrawa,

o w kategorii junior - Bartosz Pilis -
MGLKS Blekitni SOKPOL Dobrawa,

o w kategorii junior mlodszy - Mar-
cin Malewicz - LKS Orleta Gorzow
Wikp.,

o wkategorii juniorki - Barbara Stanista-
wiak - LKK LUKS Stawno,

o w kategorii juniorki mfodsze — Marta
Turobos - LKK LUKS Stawno,

 w kategorii orliczka — Katarzyna Paw-
Towska - UKS Jedynka Limaro Kornik.

Sroka - Tarpan Mrocza, 85 kg - Pawel
Jurecki — Tarpan Mrocza, 94 kg — Tomasz
Remiszewski - AKS Mysliborz, 105 kg
- Grzegorz Klimek - Budowlani Nowy
Tomysl, +105 kg - Wysocki Mariusz —
Mazovia Ciechanow.

Mistrzyniami Zrzeszenia LZS w poszcze-
g6lnych kategoriach zostaty: 48 kg — Pauli-
na Sroka — Tarpan Mrocza, 53 kg — Monika
Gierszewska - Promienn Opalenica, 58 kg
- Martyna Medza - WLKS Siedlce-Iganie
Nowe, 63 kg - Katarzyna Grabarczyk -
EKOPAK Dobryszyce, 69 kg - Katarzyna
Marcinkowska — GLKS Orzel Karolewo, 75
kg - Malgorzata Krause — Tarpan Mrocza,
+75 kg - Katarzyna Portka - LKS Znicz
Bilgoraj.

W punktacji lacznej klubéw najlepsi
to: Mazovia Ciechanéw, Tarpan Mrocza i
WLKS Siedlce-Iganie Nowe.

W punktacji wojewodztw najlepsze
okazaly si¢ mazowieckie, przed lubelskim
i ¥édzkim.
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ednym z waloréw rajdu jest jego lokali-
zacja. Bialy Dunajec, laczacy sie z bar-
dziej znanym Poroninem, polozony jest
bliskim sgsiedztwie Zakopanego, z jego
mnostwem atrakeji turystycznych i krajo-
znawczych. Jest tam tania, w poréwnaniu
z zakopianskimi cenami, baza noclegowo-
zywieniowa, co nie jest bez znaczenia dla
turystow z niezbyt duzymi zasobami pieni¢z-
nymi, a do takich mozna zaliczy¢ turystow
ze wsi i matych miasteczek.

W tym roku XIV Ogélnopolski Podhalan-
ski Rajd Narciarski LZS odbyl si¢ w marcu
(12-13). Wiele osob wyrazalo obawy, czy
w tym czasie bedzie jeszcze wystarczajaca
pokrywa $niezna, aby mozna bylto bez prze-
szkdd rozegra¢ regulaminowe konkurencje
narciarskie. Na szczescie rzeczywisto$¢ prze-
rosta naj$mielsze oczekiwania najwigkszych
optymistow. Przyjezdzajacych z calego kraju
turystéw Bialy Dunajec powitat obfitymi opa-
dami $niegu i kilkustopniowym mrozem.

Na jubileuszowy rajd przyjechalo ponad
500 osob z 10 wojewodztw. To rekordowa
liczba w ciggu ostatnich kilku lat. Przybyli
reprezentanci tak odleglych wojewodztw,
jak:zachodniopomorskie, warminsko-mazu-
rskie, podlaskie, czy kujawsko-pomorskie.

W uroczysto$ci otwarcia rajdu, ktora mia-
fa miejsce przed budynkiem Urzedu Gmi-
ny w Bialym Dunajcu uczestniczyli m.in.:
wojt gminy Bialy Dunajec — Andrzej Jacek
Nowak, sekretarz Urzedu Gminy - Wla-
dyslaw Majerczyk. Uroczystego otwarcia
imprezy dokonal z-ca przewodniczacego
Rady Glownej Krajowego Zrzeszenia LZS
- Waclaw Hurko. W swoim wystapieniu
podkreslit znaczenie rozwoju turystyki i
krajoznawstwa w dzialalnosci Ludowych
Zespolow Sportowych, w tym zwlaszcza

P

upowszechniania tej dziedziny wsréd mio-
dziezy szkolnej wywodzacej si¢ ze $rodo-
wisk wiejskich i matomiasteczkowych.

Po otwarciu imprezy uczestnicy udali sie
na miejsce rozgrywania regulaminowych
konkurencji rajdowych. Na stadionie LKS
,»Biali” wytyczona zostala trasa narciarskie-
go biegu oraz $niegowego toru przeszkod,
za$ konkurs wiedzy odbyl si¢ w salach Gmin-
nego Osrodka Kultury w Bialym Dunajcu.
W biegu narciarskim najlepszy byt Mate-
usz Wilinski (GLKS ,,Miazga” Brojce IV),
$niegowy tor przeszkod wygral Kamil Wol-
marczyk - Libero 2 pow. Ryki, konkurs wie-
dzy o regionie Podhala -~ Pawel Sliwiriski
— Kujawiacy. Konkurs prezentacji ,,zagrody
agroturystycznej” wygral powiat Piotrkow
Tryb., ale najlepszym powiatem okazal si¢
Nowy Dwor Mazowiecki. Wsrdéd druzyn
szkol podstawowych i gimnazjalnych wygra-
to Pojezierze Elckie I — pow. Elk, w klasyfi-
kacji open LUKS ,,Kusy” Gotawice II pow.
Nowy Dwor Maz. Klasyfikacje wojewodztw
wygralo mazowieckie przed 16dzkim i war-
minsko-mazurski.

Nastepnego dnia, w godzinach przedpo-
tudniowych uczestnicy rajdu mieli do poko-
nania kilkukilometrowa trase narciarska po
okolicach Bialego Dunajca. Trasa ta mia-
fa charakter typowo turystyczny (przejscie
na nartach), polaczony z krajoznawstwem
(podziwianie panoramy Tatr), pozbawiony
elementéw rywalizacji (kazda druzyna za
pokonanie calej trasy w pelnym skladzie
otrzymywala jednakowa liczbe punktow).

Na wieczory rajdowe dyrektor GOK w
Bialym Dunajcu - Bartlomiej Kudasik
(nota bene czlonek znanego zespotu ,,Zako-
power”) przygotowal koncerty artystow
prezentujacych folklor podhalanski. Sala

wi

GOK za kazdym razem byta szczelnie wypel-
niona widzami, ktérzy podziwiali wystepy
miodziezowego zespotu folklorystycznego,
a takze uczestniczyli w spotkaniu ze zna-
nym zakopianskim architektem i muzykiem
Janem Karpielem ,,Bulecka”

Tegoroczny rajd nalezy uzna¢ za udany
pod kazdym wzgledem. Przede wszystkim
dopisala aura, co z kolei bylo warunkiem
dobrej frekwencji. Uczestnicy rajdu wyka-
zali si¢ wlasciwym przygotowaniem do
imprezy. Gospodarze gminy Bialy Dunajec
postarali sie o zabezpieczenie rajdu pod
wzgledem organizacyjno-technicznym, a
takze zapewnili ciekawy program kultural-
no-artystyczny.

Wszystko wskazuje na to, Ze kolejne rajdy
narciarskie w Bialym Dunajcu powinny by¢
réwnie udane, a oprawa calej imprezy powin-
na by¢ jeszcze ciekawsza i bardziej okazala.
Taka opini¢ wyrazali zar6wno uczestnicy
imprezy, jak i organizatorzy oraz gospoda-
rze gminy podczas uroczysto$ci zakoncze-
nia rajdu.

Do zobaczenia za rok!




uz po raz XI rozegrano Zimowa Wielkopol-
Iskq Spartakiade LZS Mieszkancéw Wsi o
Puchar Przewodniczacego Rady Wojewodz-
kiej Zrzeszenia LZS. Final odbyt sie 15 marca
2009 r. w hali ,Switezianka" w Wolsztynie.
W imprezie wzielo udzial 850 uczestnikow
startujagcych w nastepujacych dyscyplinach
— szachy, warcaby, tenis stotowy, pitka siatko-
wa i halowa pitka nozna. Rozegrano takze
konkurencje rekreacyjne — wielobdj rodzinny,
trojboj rekreacyjny, rzuty karne do bramki
i przecigganie liny. Gry zespolowe poprze-
dzone zostaly eliminacjami, ktére rozegrane

ho¢ to juz kwiecien ciggle podsumowu-

jemy dokonania ostatniego roku. Takie-
go dokonano tez w Lubinie. W tamtejszym
Osrodku Kultury zebrali si¢ burmistrzowie,
wojtowie, starostowie i dzialacze LZS z woje-
wodztwa dolnoslaskiego by podsumowaé
trwajace prawie caly rok IX Igrzyska LZS i
Mieszkancow Wsi swojego wojewodztwa,
nad ktérymi patronat honorowy objat Mar-
szalek Wojewodztwa Dolnoslaskiego.

W IX Igrzyskach LZS i Mieszkancow Wsi
wzielo udzial 101 gmin oraz 27 powiatéw.
Rywalizowano w takich dyscyplinach spor-
towych jak: halowa pitka nozna chlopcéw
do lat 13-stu, tenis stolowy, lekkoatletyka,

IX Igrzyska LZS i Mieszkancow Wsi — Lubin

zostaly w Kaliszu, Szamotulach,
Kazimierzu Biskupim oraz Srodzie
Wikp. Lacznie w eliminacjach star-
towato 63 druzyny - okoto 800
uczestnikow.

Po raz pierwszy przeprowadzono
turniej wiedzy o LZS, gdzie dosko-
nalg znajomoscig tematu popisat
sie Wojciech Ziemniak - posel na
Sejm RP zajmujac II miejsce. Obok niego
w imprezie brali udzial: Mariusz Kubiak
- kierownik Departamentu Sportu i Turystyki
Urzedu Marszatkowskiego w Poznaniu, posto-

szachy, biegi przetajowe wiosenne i jesienne,
cykliczne zawody w ramach Pitkarska Kadra
Czeka dziewczat i chtopcéw, turniej samo-
rzadowy, pitka siatkowa kobiet i mezczyzn,
koszykéwka, warcaby 100 polowe.

Odbylo sie 17 finaléw i 93 eliminacje
strefowe. To wszystko poprzedzone byt elimi-
nacjami powiatowymi a wecze$niej gminnymi
i $rodowiskowymi. Ogéltem w igrzyskach
startowalo 102 tysiace os6b w 968 impre-
zach sportowych. Nagrodzono 20 najlep-
szych gmin i 27 powiatow.

Nagrody wreczali m.in. przewodniczacy
Dolnoslaskiego Zrzeszenia LZS senator Sta-
nistaw Jurcewicz i Agnieszka Wilk, przed-

Konkurs ,,Karol”

»Karol” na najlepsza inicjatywe z zakresu upowszechniania kultury fizycznej i sportu
wsrdd dzieci i mlodziezy w srodowisku wiejskim. Wszystkie zalozenia konkursu znajdu-
ja sie na stronie internetowej Zrzeszenia - www.lzs.pl.

Przypominamy, ze w tym roku Krajowe
Zrzeszenie LZS wspolnie z Ministerstwem
Sportu i Turystyki organizuje konkurs

onkurs oparty jest o przestanie Jana
Pawla II skierowane do ludzi sportu:
»Sport to zdrowie, ale takze szkola zycia wyra-
biajgca osobisty charakter i uczgca wspélnego
dziatania’.
W konkursie moga uczestniczy¢ jednostki
z osobowoscig prawng prowadzace statutowa
dziatalno$¢ w zakresie upowszechniania kul-
tury fizycznej i sportu wérdd dzieci i mlodzie-
zy: kluby sportowe (np. UKS, ULKS, ULPKS,
LKS,) stowarzyszenia sportowe, zwiazki sto-
warzyszen sportowych szczebla gminnego.

Do konkursu moga by¢ zgtaszane projekty w
formie imprez rekreacyjno-sportowych, festy-
noéw, turniejow i innych imprez dla dzieci i
mlodziezy - réwniez o charakterze rodzin-
nym i integracyjnym, promujacych aktywny
wypoczynek, wykorzystujacych edukacyjne,
wychowawcze i prozdrowotne wartosci spor-
tu oraz stuzgce organizowaniu czasu wolnego
dzieci i mlodziezy oraz inicjatywy potaczone
z promocja istniejacych obiektéw sportowych
i powstajacych w ramach programéw inwesty-
cyjnych Ministerstwa Sportu i Turystyki.

wie Stanislaw Stec, Tadeusz Tomaszewski
(przewodniczacy RW Z LZS w Poznaniu)
oraz kilkunastu starostéw, burmistrzéw i woj-
tow jako kierownicy swoich reprezentacji.

W zacietej, ale sportowej rywalizacji w kla-
syfikacji generalnej zwyciezyla reprezentacja
powiatu czarnkowsko-trzcianeckiego wyprze-
dzajac powiaty: zlotowski, $redzki, ostrowski,
gnieznienski i koninski. Role gospodarzy pel-

nili Ryszard Kurp, starosta wolsztynski oraz
Krzysztof Piasek, sekretarz Rady Gléwnej KZ
LZS, przewodniczacy Rady Powiatu Wolsztyn-
skiego. (R.S.)

stawicielka Dolnoslaskiego Urzedu Marszat-
kowskiego.

Najlepsze gminy: Ofawa, Lubin, Kamienna
Gora, Sroda Slaska, Klodzko, Swidnica, Lwo-
wek Slaski, Chojnéw, Zgorzelec, Zmigréd.

Najlepsze powiaty: Lubin, Swidnica, Otawa,
Klodzko, Trzebnica, Lwéwek Slaski, Zgorzelec,
Kamienna Gora, Jelenia Géra, Legnica.

Projekty moga by¢ wspierane organizacyj-
nie i finansowo przez samorzady lokalne,
dyrekcje szkol, organizacje pozarzadowe,
lokalne stowarzyszenia, itp.

Do 20 kwietnia 2009 nalezy potwierdzi¢
przystapienie do konkursu w formie szczego-
fowego opisu przedsiewziecia w Komisjach
Wojewddzkich. Do 30 kwietnia Komisje
Wojewddzkie WZ ZLZS musza przekaza¢ do
Komisji Krajowej Zrzeszenia ostateczne listy
startujacych w konkursie.

Zgloszone imprezy musza by¢ zrealizowa-
ne od 1 kwietnia do 30 wrzesnia 2009 roku.
Do 5 pazdziernika nalezy przysta¢ sprawozda-
nie, ado 25 pazdziernika konkurs zostanie roz-
strzygniety. Nagrody i wyrdznienia to $rodki
finansowe na zakup sprzetu sportowego od 35
tys. zt za I miejsce do 7 tys. za wyrdznienie.



Nasza historia

40-lecie Miejskiego Kolarskiego Klubu Sportowego Gryf Szczecin

2 lutego 2009 roku do Osrodka Wypo-
7czynkoweg0 »Laola” w Pobierowie
zjechali kolarze, trenerzy i dzialacze Klubu
Sportowego ,,Gryf Szczecin” by wzia¢ udziat
w Gali Jubileuszowej Mistrzéw. Uroczystosc
uswietnit m.in. Marek Hok, wicemarsza-
tek Wojewoddztwa Zachodniopomorskiego,
ktory w imieniu Urzedu Marszatkowskie-
go najbardziej zastuzonym wreczyl zlote
Gryfy. Otrzymali je: Waldemar Mosbauer,
Czestaw Polewiak, Ryszard Konkolewski,
Ryszard Dawidowicz i Marian Turowski.
Prezes klubu prof. Jan Lubinski wyréznio-
ny zostat pamiatkowsa patera.

Przewodniczacy Zachodniopomorskiej
Rady Olimpijskiej, poset Stanistaw Kopec,
w imieniu Rady Gléwnej KZ LZS nadal
odznaki Zastuzonego Dzialacza LZS Arka-
diuszowi Tomczykowi, Wladystawowi
Kowalskiemu, Stanistawowi Kordyce,
Eugeniuszowi Szmatlochowi i Janowi
Lubinskiemu.

Odznakami Rady Zachodniopomorskiej
LZS wyrézniono — Wojciecha Matusiaka,
Ryszarda Dawidowicza, Mariana Turow-
skiego, Damiana Zielinskiego i Ryszarda
Konkolewskiego.

Dyrektor Instytutu Kultury Fizycznej Uni-
wersytetu Szczecinskiego prof. Jerzy Eider,
absolwentow Instytutu i kolarzy — Ryszarda
Konkolewskiego, Wojciecha Matusiaka i
Jerzego Siarneckiego oraz kandydata na
absolwentaDamianaZielinskiegouhonoro-
wal upominkami ufundowanymi przez Uni-
wersytet Szczecinski. Upominki otrzymali
réwniez Mariola Konkolewska i Arkadiusz
Tomczyk.

Zarzad Klubu, przygotowat okolicznoscio-
we medale zaprojektowane przez Arkadiu-
sza Tomczyka. Wreczat je wszystkim obec-
nym na gali wiceprezes Edward Osina.

Wirdd uczestnikow gali byto wielu sekre-
tarzy i dyrektoréw klubu, a takze byly prezes
putkownik Wladyslaw Kowalski, wieloletni
mechanik klubowy Lech Rychtarski oraz

liczne grono olimpij-
czykow, medalistow
mistrzostw $wiata i
Europy. Uroczysto$¢
prowadzil  Arka-
diusz  Tomczyk
— jeden z zalozycie-
li klubu i wieloletni
dziatacz. W krétkim
wystapieniu przypo-
mnial najwazniejsze
osiggniecia ,,Gry-
fa Szczecin” Juz w
1968 roku zawodni-
cy uczestniczyli w
Wyscigu Kolarskim
Bordo - San Sebastian. Uruchomiono Osro-
dek Szkolenia Olimpijskiego w kolarstwie,
ktory stat sie wzorem dla innych. Szczecin-
skie kluby kolarskie, ktérych wéwczas byto
wiele — Arkonia, Czarni, Pionier, Ogniwo
- tez na tym skorzystaly. Reaktywowano
kolarstwo kobiece. Klub zapoczatkowal
udziat w Pucharach Europy polskich kola-
rzy torowych — dwa razy w Zurychu i w
Bergamo. Jako pierwsi $mialo wprowadzali
innowacje w rowerach - stynne ,,kozy” Lesz-
ka Rychtarskiego.

Klub moze pochwali¢ si¢ 10 olimpijczy-
kami, 5 medalistami mistrzostw $wiata,
125 tytulami mistrza Polski senioréw i 245
medalami mistrzostw Polski senioréw. A
oto najlepsi zawodnicy ,Gryfa Szczecin”
Czestaw Polewiak - 7 razy byl mistrzem
Polski w wyscigach przelajowych, w wysci-
gach szosowych i gorskich, mistrzami kra-
ju byli: Wojciech Matusiak, Henryk Woz-
niak, Zygfryd Jarema, Rajmund Zielinski,
a jeszcze wczeSniej mistrzami Polski byli
ich trenerzy Bernard Pruski i Marian Bed-
narek. Szkoleniem zawodnikéw do dnia
dzisiejszego zajmuje si¢ Waldemar Mosbau-
er, mistrz Polski w wyscigach na torze. W
zasadzie nie bylo konkurencji w kolarstwie,
w ktorej klub nie mialby mistrza kraju.
W wyscigach tandeméw byli to: Zygmunt
Figinski, Ryszard Konkolewski, Krzysztof
Kaczala, Zbigniew Platek; w wyscigu na
1000 metréw: Ryszard Konkolewski 3 razy,
Ryszard Dawidowicz 3 razy, Mariusz Nar-
kiewicz i Kamil Kuczynski; w wyscigu na
4000 metréw indywidualnie (na dochodze-
nie): Rajmund Zielinski 6 razy, Ryszard
Dawidowicz 6 razy, Andrzej Sikorski 3
razy, Marian Turowski i Robert Kar$nicki;
w wyscigu druzynowym na 4000 metrow:
Ryszard Dawidowicz 8 razy, Andrzej Sikor-
ski rowniez 8 razy, Marian Turowski 5 razy,
Ryszard Konkolewski 4 razy, Grzegorz Cie-
§la 3 razy, Wojciech Matusiak, Rajmund
Zielinski, Stanistaw Labocha, Stanistaw

Weryk, Bernard Kreczynski, Kazimierz
Wasaty, Krzysztof Ciechanowski po 2 razy,
a po jednym razie: Zygfryd Jarema, Zbi-
gniew Broszczak, Jozef Paluch, Henryk
Fryca, Jerzy Siarnecki, Waldemar Wojcik,
Grzegorz Korczynski.

W wyscigu dystansowym - dzisiaj punk-
towym: Rajmund Zielinski 2 razy, Wojciech
Matusiak i Ryszard Dawidowicz. W wysci-
gu amerykanskim parami - dzisiaj madi-
son: Henryk Fryca, Bernard Kreczynski,
Kazimierz Wasaty, Ryszard Konkolewski,
Waldemar Wojcik. W sprincie klasycznym
Damian Zielinski i Kamil Kuczynski.

W wyscigu sprintu olimpijskiego — dzisiaj
druzynowego: Grzegorz Krejner, Damian
Zielinski, Tomasz Balcer, Kamil Kuczynski,
Rafat Poper. W wyscigu keirin: Grzegorz
Krejner i Rafal Poper. W wyscigu za motora-
mi (dzi$ juz tej konkurencji nie ma) - Jozef
Radlowski.

Klub zawsze tez mial swietnych orlikow,
junioréow czy mlodzikow.

Woszystko to osiagnieto dzieki zaangazo-
waniu $wietnego zespotu trenerskiego, dowo-
dzonego przez Waldemara Mosbauera na
torze oraz Bernarda Pruskiego i Mariana
Bednarka na szosie. Ich poczynania zawsze
byly wspierane przez innych szkoleniowcow,
m.in.: Dominika Wolkowicza, Jacka Widze-
wicza, Jacka Pozarlika, Zygfryda Jachow-
skiego, Ryszarda Rychlewskiego, Kazimie-
rza Kucharskiego, Krzysztofa Kaczale,
Zygfryda Jareme i wielu innych oraz liczne
grono dzialaczy. Wsparcia klubowi udziela-
ty takze wladze wojewddzkie. Zgromadzeni
uczcili minutg ciszy tych treneréw, dziataczy
i zawodnikow, ktorzy odeszli.

Dobra zabawa trwala do péznych godzin
nocnych. A zapewnili ja gospodarze osrod-
ka w Pobierowie — panstwo Konkolewscy.

Bylo wspaniale, a nie jest to tylko moje
odczucie - potwierdzaja to zgodnie wszyscy,
ktorzy brali udziat w gali.

Arkadiusz Tomczyk




Nurowski ponownie prezesem PKOI

Piotr Nurowski zostal 4 kwietnia 2009 r. pod-
czas Walnego Zgromadzenia Sprawozdawczo-
Wyborczego Polskiego Komitetu Olimpijskie-
go wybrany prezesem na drugg kadencje. W
wyborach nie mial kontrkandydata. Wybrano
takze Zarzad PKOL

Nadzieje olimpijskie

Milym akcentem Zgromadzenia Polskie-
go Komitetu Olimpijskiego bylo wreczenie
przyznawanych co roku przez PKOI nagréd
Nadziei Olimpijskich im. Eugeniusza Pietrasi-
ka, przeznaczonych dla wybitnych sportowcow
mtodego pokolenia. Za rok 2008 wyrdznienia
te otrzymali - zapa$niczka LUKS Kraénik,
Agata Pietrzyk oraz kolarz LKK Pacific Torun,
Michal Kwiatkowski. Agata to ubiegloroczna
brazowa medalista MS seniorek i mistrzyni
Europy wsérdd juniorek, Michat za$ - juniorski
mistrz $wiata i mistrz Europy w indywidual-
nej jezdzie na czas oraz brazowy medalista
torowych ME w wyscigu punktowym. Wyrdz-
nienia otrzymali rowniez trenerzy dwojga mto-
dych zawodnikéw - Aleksander Platek i Wal-
demar Cebula.

Medale na ME w zapasach

Monika Michalik z klubu Orleta Trzciel zdo-
byla zloty medal w kategorii 63 kg na Mistrzo-
stwach Europy w Wilnie. Najbardziej utytuto-
wana polska zawodniczka ma teraz w swojej
kolekeji 3 zlote, 2 srebrne i 2 brazowe medale
ME oraz dwa brazowe krazki Mistrzostw Swia-
ta. Drugi medal, bragzowy, wywalczyla w Wil-
nie, w kat. 72 kg, Agnieszka Wieszczek (Heros
Czarny Bor), ktéra poprzednio zdobywata na
ME dwukrotnie bragzowe medale i krazek tego
samego koloru na Igrzyskach Olimpijskich
w Pekinie. Dobrze spisali si¢ takze panowie.
Mariusz Lo$ (Agros Zamo$¢) w wadze 55 kg
i Edward Barsegjan (Cartusia Kartuzy) w
wadze 60 kg zostali wicemistrzami Europy.

Medal na ME w podnoszeniu ci¢zarow

Marzena Karpinska zajefa trzecie miejsce
w dwuboju (78 kg i 92 kg) w kategorii do 48
kg podczas mistrzostw Europy w podnosze-
niu ciezarow w Bukareszcie. To Zyciowy suk-
ces 21-letniej sztangistki. Zawodniczka Znicza
Bilgoraj zostata siodma Polkg, ktéra zdobyta
medal ME.

Pierwsza pomoc (1)

iestety jak wykazuja rézne badania,

mimo licznych prelekcji w szkolach,
audycji radiowych i telewizyjnych oraz dzia-
lan organizacji spolecznych, ciagle niewiele
osob wie jak udziela¢ pierwszej pomocy.
Wypadek moze zdarzy¢ sie wszedzie i w kaz-
dej chwili. Od reakcji otoczenia, czyli od nas,
od naszego rozsadku, przytomno$ci umystu
i opanowania moze zaleze¢ czyje$ zycie. Sytu-
acje grozne dla zycia mogg by¢ rézne, rézny
moze tez by¢ stan poszkodowanego, ale istnieja
cztery elementarne kroki - etapy udzielania
pierwszej pomocy: 1. Ocena sytuacji i troska o
zabezpieczenie miejsca wypadku 2. Ocena sta-
nu poszkodowanego i sprawdzanie czynnosci
zyciowych 3. Wezwanie pomocy 4. Udzielanie
pierwszej pomocy

Ale jedna rzecz jest wazna — zawsze pamie-
taj o wlasnym bezpieczenstwie. Nie narazaj sie
na ryzyko podejmujac jakie$ bohaterskie akcje.
Podczas udzielania pierwszej pomocy zawsze
istnieje ryzyko bezposredniego kontaktu z ply-
nami ustrojowymi, wydzielinami i wydalinami
poszkodowanego: przez co moze dojs¢ do zara-
zenia wieloma chorobami przenoszonymi tymi
drogami np. wirusowe zapalenie watroby, wirus
HIV - dlatego podczas wykonywania wszel-
kich czynnoéci przy poszkodowanym ratownik
powinien mie¢ zalozone lateksowe lub foliowe
rekawiczki jednorazowego uzytku.

Przede wszystkim nalezy zabezpieczy¢ miej-
sce wypadku - postawi¢ tréjkat ostrzegawczy.
Nastepnie oceni¢ stan poszkodowanych i w
pierwszej kolejnosci udzieli¢ pomocy osobie
najbardziej potrzebujace;j. Jesli jej stan jest sta-
bilny — osoba ta jest przytomna, ma zachowany
wydolny oddech i krazenie pozostawiamy ja w
samochodzie i wzywamy pomoc. Gdy jednak
zachodzi niebezpieczenstwo wybuchulub poza-
ru, takze w przypadku naglego pogorszenia
sie stanu osoby poszkodowanej i koniecznosci
wykonania zabiegéw reanimacyjnych trzeba ja
usung¢ z jezdni lub samochodu. Pamietaj - aby
odciagnac osobe nieprzytomna w bezpieczne
miejsce uzywamy tzw. chwytu Rauteka: bedac
za plecami rannego, wkladamy rece pod jego
ramiona, zginamy reke poszkodowanego pod
katem prostym i chwytamy za nig oburacz.

Pierwsza czynnoscig, ktora jednak nalezy
wykona¢ u osoby nieprzytomnej to spraw-

Drodzy Czytelnicy, LZS-owcy, Przyjaciele i Sympatycy
Ludowych Zespotéow Sportowych, Korespondenci ,,Wiadomosci Sportowych”

Mozna takze korzystaé z e-mail Krajowego Zrzeszenia LZS.

dzi¢ czy oddycha. Jak to zrobi¢? Przyktadamy
policzek nad jej usta, obserwujac zarazem czy
unosi sie klatka piersiowa (tzw. widze, sty-
szg, czuje — jeSli ratownik na policzku nie
wyczut oddechu, nie ustyszal jego $wistu ani
nie zobaczyl unoszacej sie i opadajacej klatki
piersiowej powinien uzna¢, ze poszkodowany
nie oddycha). Uwaga - zasinienie ust i sko-
ry twarzy wskazuje na powazne klopoty z
oddychaniem. Jak udrozni¢ drogi oddechowe?
Przewr6¢ poszkodowanego na plecy, ukleknij
obok, otwérz mu usta. Jesli zobaczysz jakie$
ciala obce - usun je. Pol6z dlon na gltowie
ratowanego i odegnij ja do tylu, a jednoczesnie
druga reka unie§ podbrédek rannego tak, by
skierowa¢ brode ku gérze. Jesli zachodzi podej-
rzenie urazu kregostupa szyjnego udraznianie
wykonuje si¢ przez wysuniecie zuchwy do gory.
Ustaw si¢ za glowa poszkodowanego, palcami
obejmij oba katy zuchwy, kciuki oprzyj na bro-
dzie, przesun zuchwe do przodu tak, by dolne
uzebienie znalazlo si¢ przed gornym.

Poszkodowanego z zaburzeniami $wiado-
mos$ci lub nieprzytomnego rannego, ktdry
oddycha, a jego serce bije nalezy ulozy¢ w
bezpiecznej pozycji na boku. Fachowo nazywa
sie to pozycja boczna ustalona. Zapobiega ona
przypadkowemu zachly$nieciu ling, krwia lub
wymiocinami i pozwala nam bez obaw oddali¢
sie, by wezwa¢ pomoc. Ale uwaga — nie wolno
tej pozycji stosowaé przy podejrzeniu urazu
kregostupa. Jak wykonaé to ulozenie? Ul6z
rannego na plecach, ukleknij obok i jego reke
znajdujaca sie po twojej stronie zegnij w ramie-
niu pod katem prostym. Druga reke poszkodo-
wanego przetdz na skos przez klatke piersiowa,
tak by grzbiet jego dloni przylegat do policzka
po twojej stronie. Nastepnie chwy¢ rannego
za udo nogi dalszej od ciebie, podciagnij jego
kolano do gory, a nastepnie jedna reka przytrzy-
mujac reke poszkodowanego pociagnij jego
udo ku sobie, tak by obréci¢ cialo w swoja
strone. Noge znajdujaca si¢ na gérze zegnij w
kolanie pod katem prostym. Odchyl gtowe rato-
wanego do tylu, by udrozni¢ drogi oddechowe.
Sprawdz czy potozenie jest trwale. Czekajac na
lekarza sprawdzaj stan rannego, jego oddech
i tetno. Jesli pomoc nie nadchodzi szybko,
co 30 minut przewracaj poszkodowanego na
drugi bok.

To juz kolejny numer ,Wiadomosci Sportowych” oddajemy do rgk naszych Czytelnikéw. Zawsze wazng role w kszaftowa-
niu oblicza ,WS” odgrywali spoteczni korespondenci. Zwracamy sie wigc do Was z prosbg i apelem jednoczesnie - jesli cheecie
by o waszej dziatalnosci, klubie, osiggnieciach ukazata sie informacja na tamach,, WS” nadsylajcie korespondencije i koniecz-
nie dolgczcie do niej zdjecie lub logo klubu. Najlepiej na adres e-mail: iwonaderlatka@poczta.onet.pl lub besso@poczta.fm
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Sport na co dzien

Czy wiecie co znaczy stowo hipokine-
zja? Tak naukowo nazywa si¢ deficyt
ruchu. A ten mozna powiedzie¢ bez przesa-
dy dotyczy milionéw Polakéw. Dla wigkszo-
$ci z nas aktywnos¢ fizyczna sprowadza sie
do zwyklych czynnosci, takich jak, niedziel-
ny spacer po obiedzie, od czasu do czasu
wycieczka rowerowa, moze u niektérych 15
minut gimnastyki, a u wiekszosci to pad na
kanape i telewizorek. To raczej nie wystar-
cza by zachowa¢ sprawnos¢ fizyczna. Moze
na poczatek przeznaczmy na sport cho¢ 30
minut dziennie, ale przynajmniej 3 razy w
tygodniu. Ale przedtem warto przekonac sie
jaki jest stan fizyczny naszego organizmu.
Wykonajmy jeden z ponizszych testow.

zy wiesz, ze regularny wysitek fizyczny

moze ci zapewni¢ dodatkowe 10 lat
zycia. Lezenie na kanapie i ogladanie telewi-
zji nie jest najlepszym sposobem na odpo-
czynek. Bieganie to najprostsza, najbardziej
naturalna forma ruchu dla zdrowia. I dodaj-
my najtaiisza — nie wymaga specjalistycz-
nego, drogiego sprzetu, karnetu na sitow-
nie i dojazdu do stadionu. Biega¢ mozesz
wszedzie — nawet wokot wlasnego domu.
Korzysci wynikajace z biegania doceniaja
juz setki tysiecy ludzi — coraz wigcej osob
bierze udziat w biegach ulicznych, pétma-
ratonach i maratonach organizowanych w
wielu polskich miastach i miasteczkach. A

dniach 25-29 marca 2009 r. odby-

ly sie w Pruszkowie Mistrzostwach
Swiata w kolarstwie torowym. W ciagu
pieciu dni rywalizacji rozdano 19 komple-
tow medali. Najwiecej z nich trafilo do
Australijczykow, ktorzy wywiezli z Polski
10 krazkéw, w tym az cztery zlote. Dzigki
najszybszemu sprinterowi §wiata — Gregore-
mu Bauge - na drugie miejsce w klasyfikacji
medalowej wyszli Francuzi. Bardzo dobrze
spisali sie rowniez Brytyjczycy, ktorzy do
domu zabrali 9 medali.

Test marszowy polega na przejsciu 1
kilometra w jak najkrotszym czasie lub jak
najdtuzszego odcinka w czasie 30 minut.
Jak oceniamy wyniki — jezeli czas przejécia
jednego kilometra wynosi ponizej 8 minut
to poziom sprawnosci mamy bardzo wyso-
ki, przy 10-12 min. — wysoki, 12-15 min.
- $redni, powyzej 15 minut - niski. I jesli w
ciagu 30 minut przeszlismy 3,8 km i wiecej
- poziom sprawnosci mamy bardzo wyso-
ki, 3-3,8 km - wysoki, 2-2,5 km - $redni,
ponizej 2 km - niski.

Test Coopera to jedna z najbardziej
popularnych metod oceny wytrzymatosci.
Polega on na przebiegnieciu w ciagu 12
minut jak najdluzszego dystansu. Jesli prze-

na rozpoczecie nigdy nie jest za pdzno. Wie-
le 0s6b czesto pyta jak sie zabra¢ do biega-
nia, jesli zaczyna si¢ od zera? Na pierwszym
treningu ograniczamy sie do... szybkiego
marszu. Po 15 minutach mozemy powoli
pobiec, ale nie dluzej niz minute. Przejs¢
kawalek i znowu pobiec, tak robimy ze
trzy razy. Po pélgodzinie nalezy wykonac
¢wiczenia rozciagajace (np. kilka sktonéw)
i na tym koniec. Potem nalezy stopniowo
wlaczaé wiecej odcinkéw biegowych i nie-
co je wydluzaé. Po miesigcu mozna dojs¢
do ciaglego 30 minutowego joggingu. Przy
bieganiu obowigzuje formuta - 3x30x130,
czyli aktywnos¢ fizyczna trzy razy w tygo-
dniu przez 30 minut z tetnem 130 uderzen
serca na minute.

Czy istnieja jakie§ przeciwskazania do
uprawiania biegu? Pierwsza zasada nie prze-
sadza¢. Nie podejmowac zbyt duzego wysit-
ku jak na nasze mozliwosci. Bieganie moze
by¢ duzym obcigzeniem dla organizmu
- narazone sg zwlaszcza stawy kolanowe
i kregostup - dlatego w razie powazniej-
szych chordéb uktadu krazenia, oddechowe-
go, kostno-mig$niowego nalezy zasiegnac
porady lekarza. Dotyczy to zwlaszcza 0s6b

Jak spisali si¢ Polacy? W mistrzostwach
wystapilo 16 zawodnikéw (11 mezczyzn,
5 kobiet), wystartowaliSmy we wszystkich
konkurencjach. Niestety nie udafo sie zdo-
by¢ medalu. Czg$¢ zawodnikéow pojechato
ponizej swoich mozliwosci, natomiast czes¢
uzyskala najlepsze czasy w zyciu. Mozna
jednak optymistycznie patrze¢ w przysztos¢,
gdyz nasza kadra jest bardzo mloda i jesz-
cze wszystko przed nig. Najlepsze wyniki
Polakéw to 5. miejsce w sprincie druzyno-
wym - Maciej Bielecki, Kamil Kuczyn-

Testy kondycyjne

biegliémy ponizej 1600 metréw nasza kon-
dycja jest bardzo staba, 1600-2000 - staba,
2000-2400 - zadowalajaca, 2400-2800 m
— dobra, powyzej 2800 — bardzo dobra.

Test kolarski polega na przejechaniu na
rowerze dystansu 12 km po ptaskim terenie.
Mozemy stwierdzi¢, ze mamy dobrg kondy-
cje, gdy pokonamy ten odcinek — kobiety w
40 minut, mezczyzni - w 30.

Test plywacki polega z kolei na przeply-
nieciu w ciaggu 6 minut jak najdiuzszego
dystansu. Jesli przeplynales 300 i wiecej
metréw twoj poziom sprawnosci jest bar-
dzo wysoki, przy 250-300 m — wysoki, przy
200-250 $redni, przy 150-200 niski, ponizej
150 metrow — bardzo niski.

Bieg po zdrowie

starszych. Generalnie bardzo nieliczne
choroby wykluczaja trening. Pod kontrola
lekarza moga ¢wiczy¢ nawet zawalowcy.
Przeciwwskazania do uprawiania réznych
dyscyplin sportowych mozna podzieli¢ na
bezwzgledne (np. zaawansowane, ciezkie
nadci$nienie tetnicze, niewydolno$¢ kraze-
nia czy niewydolno$¢ nerek), przy ktérych
absolutnie trzeba zapomnie¢ o jakichkol-
wiek treningach oraz wzgledne (np. astma
oskrzelowa), kiedy mozemy trenowaé pod
$cisla kontrola medyczna.

Jakie korzysci daje nam regularne biega-
nie? Wymienmy tylko niektdre: powigksza
objetos¢ serca, zmniejsza ryzyko miazdzy-
cy, przyspiesza metabolizm spoczynko-
wy, co daje wicksza kontrole nad waga,
zwigksza nasycenie krwi tlenem, zmniejsza
ryzyko zawaltu serca, zwieksza wydolno$é
fizyczng, uaktywnia uklad odpornosciowy,
obniza stezenie zlego cholesterolu, popra-
wia pamie¢, ulatwia zasypianie i dziala
antydepresyjnie.

Przyszta wiosna, najlepsza pora na rozpo-
czecie regularnych treningéw biegowych.
Warto zadba¢ o wlasne zdrowie. Tak niewie-

le przeciez trzeba.

ski i Eukasz Kwiatkowski oraz 8. miejsca
Renaty Dabrowskiej w omnium i Kamila
Kuczynskiego na 1 km.
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Centralny Osrodek Szkolenia LZS
w Mielnie

Relaks i rozrywka

Dla aktywnych turystéw mamy mini salke
treningowq oraz stot bilardowy.

Komfort i wygoda

Dysponujemy dwu i trzyosobowymi pokojami,
a takze dwupokojowymi zestawami
ztazienkq dla catych rodzin.

Konferencje i szkolenia

Dwie sale wyktadowe z wyposazeniem audiowizualnym.

Dobra kuchnia

Nowoczesna, dobrze wyposazona stotéwka
moze pomiescic jednoczesnie kilkadziesiqt os6b.
Gwarantujemy smaczne positki.

60 metréow od morza

Zacienionq lesnq alejkq, wsréd dzikich wydm
wiedzie sciezka na stoneczng, battyckq plaze.

kolonie obozy sportowe zimowiska
zielone szkoty szkolenia wczasy




