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Jezeli przezyé swdj czas, to tylko pamigtajgc ludzi mgdrych i bliskich,
krajobrazy pigkne i stoneczne, chwile szczesliwe i niosqce nadzieje...

Te stowa powtarzat i wedtug nich zyl RYSZARD KUJAWA. Wspanialy nauczyciel, oddany pedagog
i pelen zapalu trener, ale przede wszystkim i nade wszystko cudowny czlowiek, na spotkanie, z ktérym
zawsze warto bylo czekac.

Tymi slowami w zimny, lutowy dzien 2010 roku pozegnalismy prawdziwego przyjaciela, ktory zostawit
trwaly $lad nie tylko w pamieci ludzkiej. Jego zycie to klarowne dzielo: pasji, ambicji i oddania.

Byl absolwentem Wyzszej Szkoly Wychowania Fizycznego we Wroclawiu, w latach 1962-2001 pra-
cowal jako nauczyciel kultury fizycznej i przysposobienia obronnego w szkolach rolniczych w Mieszkowicach, Szczecinie Dabiu
i Stargardzie Szczecinskim.

W swoim zyciu zawodowym pelnit wiele funkeji: nauczyciela, trenera pilki recznej, metodyka, dzialacza LOK-u, kierownika
klubu sportowego LKS Juwenia w Szczecinie Dabiu i przewodniczacego szkolnej komisji do spraw kultury fizycznej i sportu przy
Zachodniopomorskim Zrzeszeniu LZS w Szczecinie.

To wlasnie w okresie kierowania klubem Juwenia i przewodniczenia komisji przez Ryszarda Kujawe szczecinscy sportowcy
spod znaku LZS odnosili najwieksze sukcesy ze zwyciestwami w Ogolnopolskich Igrzyskach Mlodziezy Szkét Rolniczych LZS w
Bydgoszczy w 1977 oraz Koszalinie w 1979 roku.

Prowadzone przez niego sekgje pilki recznej, siatkowej i koszykowej dziewczat w klubie LKS Orkan Stargard Szczecinski nalezaly
do wiodacych w wojewddztwie i liczacych sie w kraju.

Dla swoich kolegéw i wychowankéw zawsze byl wzorem czlowieka oraz mistrzem w godnym i cierpliwym pokonywaniu codzien-
nych trudno$ci.

Jego dokonania zostaly docenione. Uhonorowano go licznymi nagrodami i odznaczeniami: Zlotym Krzyzem Zastugi, Medalem
Edukacji Narodowej, Ztotym Medalem ,,Za Zastugi dla Obronnosci Kraju”, Odznaka Gryfa Pomorskiego, Zlota Odznaka ,,Zastuzony
Dzialacz LZS”, oraz odznaka ,,Zastuzony Dziatacz Kultury Fizyczne;”.

Rysiu, odszedles od nas, ale ciaggle bedziesz w naszej pamigci!

Kolezanki i Koledzy z Zachodniopomorskiego Zrzeszenia LZS w Szczecinie.

Spotkamy sie w Soczi, Panie Prezesie! Nie otrzyma Pan akredytacji,
to prawda, ale... przemycimy Pana w naszych sercach.

Te stowa napisala Justyna Kowalczyk w specjalnym liscie, ktory odczytano na pogrzebie szefa PKOIL
Piotra Nurowskiego, ktory 10 kwietnia 2010 roku zginat w katastrofie prezydenckiego samolotu pod
Smolenskiem. W czasie rocznicowych uroczystosci w Katyniu miat ztozy¢ wieniec od Polskiej Rodziny
Olimpijskiej na grobach naszych olimpijczykéw zamordowanych w katynskim lesie.

Piotr Nurowski urodzit si¢ w 1945 roku w Sandomierzu. W 1967 ukoniczyl studia na Wydziale
Prawa Uniwersytetu Warszawskiego. Przez krotki czas byt sprawozdawca sportowym w Polskim Radiu.
W 1972 r. zostal wiceprezesem Polskiego Zwigzku Lekkiej Atletyki ds. mlodziezowo-wychowawczych. Rok pézniej jako naj-
miodszy na $wiecie szef narodowego zwigzku sportowego zostal wybrany prezesem PZLA. Te funkcje pelnit do 1976 oraz w
latach 1978-1980.

W latach 80. ubieglego wieku pracowal w Ministerstwie Spraw Zagranicznych. Byl m.in. pierwszym sekretarzem w amba-
sadzie w Moskwie, pracowal w Departamencie Azji, Afryki i Australii MSZ oraz byl radca ambasady w Rabacie (Maroko).

Po 1991 roku zwigzatl sie z Zygmuntem Solorzem i zajal sie dziatalnoscia biznesowa w jego spdtkach. W latach 1991-1992
dyrektor biura handlowego sp6tki Solpol. W 1992 zaangazowat sie w tworzenie stacji telewizyjnej Polsat, w latach 1992-1998
czlonek Zarzadu Polskiej Telewizji Satelitarnej Polsat S.A. Pézniej cztonek Rady Nadzorczej Telewizji Polsat S.A. Pelnit réwniez
funkcje prezesa Zarzadu Elektrimu.

W lutym 2005 zostal wybrany na stanowisko prezesa Polskiego Komitetu Olimpijskiego. Funkcje ta pelnil spotecznie - nie
pobieral za nig wynagrodzenia. Pod jego wodza polski ruch olimpijski §wiecit znaczne sukcesy. Na Igrzyskach Olimpijskich w
Pekinie nasi reprezentanci zdobyli 10 medali. W tym roku, w Vancouver podczas zimowej olimpiady wywalczyli sze$¢ kraz-
kow, tylko o dwa mniej niz przez poprzednie 86 lat. To najlepszy wynik w historii naszego sportu.

16 kwietnia 2010 roku zostat po$miertnie odznaczony Krzyzem Oficerskim Orderu Odrodzenia Polski. Pochowany zostat
w Alei Zastuzonych na Cmentarzu Wojskowym na Powazkach w Warszawie.

Jest! Zioto! 38 lat czekalismy, brawo Justyna!ll - krzyczat i skakal jak mate dziecko nieco ponad miesigc przed katastrofa.
Kochat sport, uwielbial o nim rozmawia¢, byl otwartym, pogodnym czlowiekiem. Tak o zmarlym tragicznie w Smolensku
szefie PKOL mowia wszyscy jego przyjaciele i znajomi. Byt wspaniatym kompanem, towarzyskim dyplomatg, koneserem wina
i co najwazniejsze, naprawde wielkim, niekoniunkturalnym pasjonatem sportu — napisal o Nurowskim jego przyjaciel Marian
Kmita z Polsatu.

Cze$¢ Jego pamieci!
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1 grudnia ubieglego roku odbyla si¢ konferencja szkoleniowa Zrzeszenia Ludowe Zespoly Sportowe, ktorej gléwnym tematem
8byla spoleczna rola sportu oraz spotkanie podsumowujace osiagniecia LZS w 2009 roku. Wreczono puchary dla najlepszej
rady gminnej i powiatowej Zrzeszenia w kazdym z wojewddztw, a takze w konkursie ,,O sportowy znak jakosci Omega” (liste nagro-
dzonych opublikowali$my w numerze grudzien 2009).
Na spotkaniu i szkoleniu obecne bylo cale kierownictwo Zrzeszenia wraz z cztonkami Komisji Rewizyjnej oraz przewodniczacy
wojewodzkich zrzeszen, dzialacze i prezesi klubow z calej Polski.
Szkolenie prowadzila prof. Anna Giza-Poleszczuk wraz z zespolem: mgr Magdaleng Stec, mgr Aleksandra Goldys i mgr Wojciechem
Fenrichem. Wszyscy reprezentowali Uniwersytet Warszawski. I cho¢ od tego spotkania minelo juz kilka miesiecy winni$my naszym
Czytelnikom przekazanie jego tresci. Tym bardziej, ze obecni na spotkaniu cztonkowie LZS bardzo go sobie chwalili. Oto fragmenty
wystapienia pani profesor oraz jej asystentow.

Prof. Anna Giza-Poleszczuk:

- W Polsce przestalismy dostrzegal, ze
obywatelskos¢ i postawy spoleczne buduje
sig przede wszystkim przez realne dziatania,
w tym przez sport. Bowiem sport to nie jest
tylko kwestia tego, ze bedziemy mieli proste
kregostupy i by¢ moze bedziemy zy¢ diuzej
w dobrym zdrowiu. Przestalismy dostrzegac
cos, co jeszcze przed wojng bylo dla wszyst-
kich oczywiste, ze sport jest wielkg szkolg i
wielkg sztukq Zycia spotecznego. Ze wlasnie
poprzez sport uczymy sie tego, co jest fun-

damentem wspolpracy i wspotdziatania we
wszystkich sferach zycia. Uczymy si¢ dzia-
taé zespolowo, uczymy sie tego, ze wygrana
zespolu jest wazniejsza niz osobiste ambicje.
Uczymy sig negocjowac z innymi, uczymy sie
przegrywac. I uczymy sie wygrywac, co jest
ogromng sztukg, bo trzeba wygraé tak zeby
nikogo nie upokorzyc i nie wykorzystac zwy-
ciestwa przeciwko innym.

Nie jest rzeczg przypadku, ze np. w Stanach
Zjednoczonych, ktére uchodzg za wzor cnot
obywatelskich sport jest czyms niezwykle
istotnym. Czasem Smiejemy sie, ze tam w
szkole wystarczy dobrze grac w baseball i
otrzymaé promocje do nastepnej klasy. Ale
z drugiej strony - jakg role odgrywajg tam
trenerzy? To niemal bohaterowie narodowi
lokalnych spotecznosci, a ksigzki przez nich
napisane to swiatowe bestsellery, bo dotyczg
wlasnie tego, jak sprawic zeby ludzie potrafili
lepiej razem dziatal, lepiej razem wspotpra-
cowal. One uczq i pokazujg, jak wazne jest to
zebysmy potrafili uczy¢ sie z wltasnych bledow,
patrzed wstecz i méwic: — dobrze, to robig Zle i
w tym powinienem si¢ poprawic.

Na zakonczenie swojej wypowiedzi
pani profesor stwierdzila: - Mam nadzie-
je, ze nasze dzisiejsze spotkanie to poczg-
tek, dobry poczgtek wspolpracy pomiedzy
Uniwersytetem Warszawskim i waszym
Zrzeszeniem. Mam takze nadzieje, ze dzigki
przygotowaniom do organizacji EURO 2012
o problemach sportu i to nie tego wyczynowe-
g0, bedzie sig wreszcie powaznie dyskutowac.

Pani profesor wraz z wymienionym wyzej
zespolem kieruje ,Projektem Spotecznym
2012” Jednym z jego celéw jest poznanie
»sportowej codzienno$ci” Polakéw. Zespo6t
przeprowadzit badania, w ktérych intereso-
wal sie m.in. czynnikami, ktére sprawiaja,
ze zwykli ludzie angazuja sie w sport i rekre-
acje, barierami, ktére im w tym przeszkadza-
ja, motywami, ktére pozwalajg im wytrwac
w aktywnosci sportowej, korzysciami indy-
widualnymi i spolecznymi wynikajacymi z
uprawiania sportu amatorskiego. Autorzy
badan zanim przedstawili ich wyniki i
wnioski z nich plynace podkreslili, ze - ich
zdaniem - sport, rekreacja i nawyki proz-
drowotne s3 tematami kluczowymi z punk-
tu widzenia modernizacji Polski i zdrowia
publicznego, jednoczesnie sg to tematy dra-
matycznie zaniedbane zaré6wno w deba-
cie publicznej, jak i badaniach naukowych.
Sport nie jest tematem powaznej publicz-
nej debaty, nawet w kontekscie organizo-
wanych przez Polske Mistrzostw Europy
w Pilce Noznej. Wolimy méwi¢ o powsta-
jacej infrastrukturze transportowej, a nie
dostrzegamy tego, ze sport moze by¢ szansa
dla spolecznego rozwoju Polski. A oto ich
przemyslenia o sporcie oparte o ankiety i
rozmowy przeprowadzone z uczniami, tre-
nerami, nauczycielami i zawodnikami.

Sport okreslany jest jako swoista kuz-
nia cnét osobistych i spofecznych. Cho¢
doswiadczenia zwigzane ze sportem sg (glo-
balnie) bardzo pozytywne dla wszystkich
W niego zaangazowanych, s3 one niestety
wcigz udzialem niewielkiej czesci polskiego
spoleczenstwa. Z badan wynika, ze odse-
tek Szwedow i Finow w wieku powyzej 65
lat podejmujacych jakakolwiek aktywnos¢
fizyczna jest wyiszy, niz w przypadku
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polskich 25-latkéw. Z czego to wynika?
Przyczyn jest kilka. W Polsce sport nie
cieszy sie szczegdlnym uznaniem. Na sport
patrzymy w sposéb utomny, zredukowany.
Dostrzegamy jego wybrane aspekty, ale nie
widzimy jego glebszego znaczenia. Wysitek
fizyczny kojarzy sie nam z odchudzaniem,
rozrywka i czym$ co jest latwiejsze niz
wysitek umystowy. Jednak dos$wiadczenia
0sob uprawiajacych sport zupelnie temu
Zaprzeczajy.

Aktywnos¢ fizyczna wymaga sily i potu,
ale rowniez inteligencji, hartu ducha. Trud
fizyczny stwarza jednos¢ duszy i ciala, o
czym wiedziano juz w starozytnosci. Mimo
to przyjelo sie uwazal, ze sport i roz-
woj intelektualny nie ida w parze. Sport
i nauka nie musza si¢ jednak wykluczac,
zwlaszcza jedli mysli sie nie o sporcie zawo-
dowym, ale o rekreacji. Malo tego, czgsto
aktywnos¢ sportowa i sukcesy w sporcie
- ida w parze. Zdaniem nauczycieli wycho-
wania fizycznego, najsprawniejsi sa czesto
ci, ktorzy maja tez dobre oceny z innych
przedmiotéw. W Polsce jednak wychowanie
fizyczne jest traktowane po macoszemu.
A przeciez podczas tych lekcji dziecko prze-
zywa pierwsze doswiadczenia pokory, to na
nich mozna odczu¢ jak smakuje sukces, a co
znaczy przegrana. Na lekcjach wychowania
fizycznego uczymy sie polega¢ na sobie
nawzajem, traktowa¢ serio zaréwno stab-
szych, jak i silniejszych od nas.

Sport to takze obszar, w ktorym mlody
czlowiek musi si¢ zmierzy¢ ze swoimi
kompleksami - ze swoim cialem, dojrze-
waniem, z biologiczna i fizjologiczng strong
czlowieka.

Nie bez powodu w swoim wysta-
pieniu pani profesor przywolata Stany
Zjednoczone. Tam - w przeciwienstwie do
Polski - spotfeczne cele sportu zostaly w
jasny sposob zdefiniowane: sport sprzyja
uczeniu demokracji i wzmacnia public spi-
rit (ducha narodowego). Dlatego tez tam
sport jest priorytetem, takze w budzetach
szkot, miast i stanéw. W Polsce sport nie
ma misji, nie ma celu. Nawet w czasach
socjalizmu ja mial — urzeczywistnial potege

Dokoticzenie na str. 4
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czlowieka pracy; w sporcie miata si¢ mani-
festowac ,krzepa narodu”

Tymczasem dzisiaj sport podlega u nas
pospiesznej komercjalizacji. Rodzinne
wyjécie na basen to juz jest wielki wydatek.
Dawne OSiR-y zmuszone zostaly do szuka-
nia zyskow. Dlatego coraz czesciej darmowa
aktywno$¢ fizyczna konczy sie wraz z uzy-
skaniem $wiadectwa ukonczenia szkoly.

Nawet amatorskie uprawianie sportu
wymaga infrastruktury, sprzetu, pieniedzy
na obozy. Stowem potrzebne sg pienia-
dze, ale i potrzebne jest poczucie, Ze jest
co$, w co warto inwestowac. A przeciez
wydatki, ktore przeznaczymy na sport,
wracaja do nas w postaci oszczednosci w
wydatkach na stuzbe zdrowia, w postaci
wyiszego kapitalu spolecznego czy gest-
szej sieci kontaktow i zasobow spolecz-
nych. Tymczasem dzisiaj wypuszczamy ze
szkot ludzi, ktérych edukacja sportowa jest
ulomna. Brak jest im wyrobionych trwatych
nawykoéw i umiejetnosci czerpania radosci z
trudu i wysitku. Wyjatkiem sa osoby, ktore
miaty dobrych przewodnikéw w sporcie.

Jak pokazuja badania zespolu ,Projekt
Spoteczny 2012” najwiekszy wplyw na pod-
jecie aktywnosci fizycznej, ma rodzina i
najblizsze otoczenie. Do uprawiania sportu
moze zacheci¢ postawa rodzicéw, rodzen-
stwa czy kolegéw z sasiedztwa. Z domu

wynosi si¢ ,,sportowe geny’, od najblizszych
czerpiemy wzory spedzania czasu wolnego,
stylu zycia — odzywiania sie i poruszania.

Ale checi i ,inteligencja ruchowa” to za
mato, by mlody sportowiec modgl zostaé
mistrzem. Musi on ponadto otrzyma moz-
liwo$¢ uprawiania jakiej$ dyscypliny sportu.
W sytuacji, w ktorej brak basenu, lodowi-
ska, biezni jego talent moze si¢ zmarnowac,
zanim w ogole zostanie odkryty.

Braki infrastruktury sportowej wyjasnia —
zdaniem niekt6rych - fenomen popularno-
$ci pitki noznej. Niebagatelng role w zache-
caniu do uprawiania sportu odgrywaja suk-

cesy polskich sportowcéw — nagle mtodym
ludziom chce si¢ gra¢ w szczypiorniaka
czy siatkdwke, bo wlasnie przedstawiciele
tych dyscyplin siegaja po medale. Bodzcem
moga tez by¢ odwiedziny w szkole dawnego
lekkoatletycznego mistrza czy lekcja wf-u
odbywajaca si¢ na tym samym boisku, na
ktorym trenuja ,,prawdziwi zawodnicy”

Czesto role dobrego przewodnika w
sporcie pelnia nauczyciele wychowania
fizycznego. To oni moga wzmocni¢ lub
»2abi¢” ducha sportu, jesli traktuja wf jako
.wolng lekcje” — wolng takze dla siebie. Z
drugiej strony trenerzy i nauczyciele wf - w
przeprowadzonych przez zespdt badaniach
- zwracali uwage na fakt, ze pokolenie
dzisiejszych nastolatkéw bardzo czesto lek-
cewazy sport. Przodujg w tym dziewczeta.
Przygode ze sportem coraz czesciej konczy
sie, zanim tak naprawde sie ja zaczelo, i to
nawet w tak elementarnej postaci, jaka jest
szkolna lekcja wf.

Wréémy jeszcze na chwile do przykladu
Stanéw Zjednoczonych - wszak to spor-
towa potega. Tam sport traktowany jest
jak szkota zycia, miejsce, w ktérym mlody
czlowiek przysposabia sie do pracy, do bycia
w grupie, szacunku dla trenera - szefa.
Sport jest traktowany jako przepustka na
wyzszg uczelnie, do lepszej szkoly, nadzieja
na lepsze zycie. Dlatego rodziny inwestuja

ogromne sumy pieniedzy i czas, aby ich
dzieci nauczyly sie gra¢ w hokeja czy base-
ball. Sami rodzice dobrze si¢ przy tym bawia
i integruja z rodzicami innych dzieci.

Powoli trenerzy zaczynaja zauwazal te
motywacje réowniez u polskich rodzicow.
Z jednej strony ja chwala, ale z drugiej
przestrzegaja przed kryjacym sie pod tym
niebezpieczenstwem zmuszania dzieci do
gry w cos, czego nie lubia, przetrenowania i
zabicia radosci, jaka sport powinien dawaé
w pierwszym rzedzie.

Niestety w Polsce obserwujemy takze,
inne niekorzystne zjawisko — wiele os6b w

wieku dzieciecym i mlodziezowym upra-
wiajacych sport naraz z niego rezygnuje.
Najczestsza przyczyna takich zerwan jest
rozpoczecie nowego etapu zycia. Dla kil-
kunastolatka sport moze stanowi¢ hobby,
by¢ zrédtem satysfakcji i przyjemnosci. W
wieku dwudziestu kilku lat miody spor-
towiec-amator musi odpowiedzie¢ sobie
na pytanie, jakie miejsce — i czy w ogole
jakie§ — sport moze zaja¢ w jego zyciu.
Marzenia o zawodowej realizacji czy zaloze-
niu rodziny bardzo czgsto biora gore, sport
w ostatecznym rozrachunku sprowadzony
zostaje do roli okazjonalnej, niezobowigzu-
jacej aktywnos$ci. Dostepne dane ilosciowe
pokazuja, ze w przypadku dwudziesto-
latkow, odsetek oséb uczestniczacych w
zajeciach rekreacyjno-sportowych jest
znacznie nizszy w porownaniu z nastolat-
kami, a w przypadku oséb starszych male-
je jeszcze bardziej. By ludzie wytrwali przy
sporcie musza wspolgraé ze soba wszyst-
kie istotne elementy. Sport - uprawiany
rekreacyjnie, amatorsko czy zawodowo - to
zawsze pewien lancuch zdarzen, ktdry jest
dokladnie tak mocny, jak jego najstabsze
ogniwo. Brak odpowiedniej infrastruktury,
niewystarczajace $rodki, brak odpowiedniej
motywacji i samozaparcia - kazdy z tych
czynnikéw z osobna, moze zawazy¢ na tym,
ze kto$ postanowi zakonczy¢ przygode ze
sportem.

Na dluzsza mete nie mozna jednak
mowi¢ o powaznym uprawianiu sportu
bez wsparcia ze strony wladz lokalnych
i centralnych. Ma ono fundamentalne
znaczenie zwlaszcza w przypadku mniej-
szych miejscowosci oraz mniej popularnych
dyscyplin sportu, gdzie trudno o wsparcie
prywatnego sponsora. Bywa jednak tak,
ze sami zainteresowani potrafig od$wiezy¢
zapomniang juz instytucje czynu spolecz-
nego i zbudowa¢ a nastepnie utrzymaé w
nalezytym stanie boisko pitkarskie. Gdy
trzeba - ludzie z powodzeniem biorg spra-
WY W swoje rece.

W Polsce s3 $wietnie dzialajace cen-
tra sportu. Lokalne druzyny sportowe,
miasteczka, w ktorych kultywowana jest
tradycja uprawiania jakiejs dyscypliny,
osiedlowe kluby prowadzone przez pasjo-
natéw. Ich sukces opiera si¢ na oddolnej
inicjatywie zwigzanych ze sobg ludzi, ktorzy
w sporcie widza sposéb na poprawienie
jakosci zycia swojej spolteczno$ci. Kapitat
spoleczny, ktéry wytwarza sie poprzez ich
samozaparcie, likwiduje bariery dostepu do
aktywnosci sportowej, pokazujac dobitnie,
ze kultura fizyczna nie jest dobrem elitar-
nym. W tych centrach wida¢ silne powig-
zanie sportu z aktywno$cig obywatelska,
uczeniem przedsigbiorczosci.



Wolontariat sportowy

co to jest?! (1)

Poklosiem konferencji szkoleniowej, o ktorej piszemy na str. 3-4, bylo, zgodnie z zapewnieniami prof. Anny Gizy-Poleszczuk, kon-
tynuowanie wspolpracy LZS z jej zespolem naukowym. Krajowe Zrzeszenie LZS zostalo zaproszone do dyskusji na temat wolonta-
riatu sportowego. Grupa Wolontariat Sportowy 2012+ jest inicjatywa spoleczna zapoczatkowana w grudniu 2009 r. przez Projekt
Spoleczny 2012 Uniwersytetu Warszawskiego, Pracownie Badan i Innowacji Spolecznych ,,Stocznia”, Spotke PL.2012 oraz Spoétke
Euro 2012 Polska. Grupa zostala zainicjowana z mysla o wykorzystaniu szans, jakie dla rozwoju wolontariatu w ogdle, a wolon-
tariatu sportowego w szczegolnosci, niosag Europejski Rok Wolontariatu 2011, Polska Prezydencja w Radzie Unii Europejskiej,
a takze przygotowania do Mistrzostw Europy w Pilce Noznej UEFA EURO 2012™.

Do udzialu w pracach grupy zaproszo-
no szereg organizacji pozarzadowych m.in.
Stowarzyszenie Centrum Wolontariatu,
Olimpiad Specjalnych Polska, AZS, Fundacje
»Maraton Warszawski”, Wielkg Orkiestre
Swigtecznej Pomocy, oraz urzedy miast w
Gdansku, Warszawie, Poznaniu i Wroctawiu.
Przedsiewzigciu patronuje Ministerstwo
Sportu i Turystyki. Krajowe Zrzeszenie LZS w
grupie reprezentuje Iwona Kania, oraz Marta
Bartnicka, Anna Kocinska i Jacek Placzek z
Wojewddzkiego Zrzeszenia LZS w Opolu.

Pierwszym zadaniem jakie postawila
sobie Grupa Wolontariat Sportowy 2012+
jest wypracowanie rekomendacji (propo-
zycji) dotyczacych dzialan wspierajacych
rozwoj stalego wolontariatu sportowego w
Polsce. Rekomendacje te maja by¢ adreso-
wane do administracji rzadowej, samorzado-
wej oraz do samych organizacji pozarzado-
wych. Wypracowane wspolnie stanowisko
zostanie przedstawione 22 czerwca 2010
roku na konferencji organizowanej przez
Ministerstwo Sport i Turystyki.

Zanim przystapiono do dyskusji, Projekt
Spoleczny 2012 przeprowadzil w calym
kraju, w réznych typach organizacji spor-
towych badania. Jakie wyciagnieto z nich
wnioski? 1. Obecnie dla wigkszosci organiza-
cji sportowych wolontariat jest przymusem i
koniecznoscia, a nie potencjalem i zasobem.
2. Organizacje sportowe dziataja w wiekszosci
na starych zasadach (nie wszystkie!), maja
problemy z pozyskiwaniem $rodkéw finanso-
wych, wspélpraca z innymi i zarzadzaniem. 3.
Wolontariat sportowy oparty jest na emocjach
i frajdzie z bycia blisko sportu. Wolontariusze
to ludzie kochajacy dana dyscypling (réznica z
innymi typami wolontariatu). 4. Wolontariat
to sfowo obce i prawie w ogéle nie uzywane w
tym Srodowisku.

Dodajmy jeszcze, ze wolontariat w Polsce
wcigz funkcjonuje na duzo mniejsza skale
niz w innych europejskich krajach. Sa takie
kraje w Europie, jak Dania, Belgia, Holandia
czy Szwecja gdzie jako wolontariusze pracuje
25-38% populacji. Np. wolontariat w sporcie
jest odmiang wolontariatu szczegélnie popu-
larng w Wielkiej Brytanii. W Anglii uczest-
niczy w nim 14% populacji, przyczyniajac si¢
do wypracowania 14 miliardéw funtéw do
budzetu w skali roku. W Polsce odsetek ten
nie przekracza 2% populacji.

Jak stusznie zauwazyli autorzy badan nad
wolontariatem, w organizacjach sportowych
nie uzywa sie stowa ,,wolontariusz", cho¢ prze-
ciez prawie cata ich dzialalno$¢ oparta jest
na dobrowolnej i nieodptatnie wykonywanej
pracy. A wykonuja ja w naszym Zrzeszeniu
dzialacze spoleczni. Bez nich, mozna powie-
dzie¢ bez wahania, sportu w srodowisku wiej-
skim juz by nie bylo. To miejscowi liderzy
zaangazowani w kilka, czasem kilkadziesigt
projektéw szkolnych, klubowych, gminnych.
W Uczniowskim Klubie Sportowym, pracu-
jac z dzie¢mi, odnajduja satysfakcje i rados¢.
W wiosce liczacej 300 mieszkancéw prowa-
dza klub zapa$niczy, tenisowy i to od 30-40
lat. Optacajg tylko trenera. Ile takich klubow
znamy? Setki. Kiedy$ méwilo sie o nich akty-
wici, dzisiaj bardziej odpowiednim stowem
byloby ,lobbysci". Sa ciagle w ruchu i wsze-
dzie, gdzie s3, prosza o pomoc dla klubu, z
ktérym sa zwigzani. Ciesza si¢, jak uda im
sie zalatwi¢ dofinansowanie, ale tez $rodki
czystosci, stodycze, papier... wszystko to, co
jest przydatne do dzialania klubu. Sa nie do
zdarcia. Niektorzy przygladaja si¢ im z uwaga
i czasami podejrzliwie, ale w koricu nie zauwa-
zaja w ich dzialaniach jakiej$ gry, nie widza,
aby mieli jakakolwiek korzy$¢ dla siebie. Bo
przeciez robig to dla sportu. Cho¢ sami np.
sportu nie uprawiajg. Czasami s3 trenerami,
sedziami, instruktorami, cztonkami zarzadow,
prezesami. Ale nie s3 tez dzialaczami w zna-
czeniu jak z kultowego ,,Misia”. To tacy ludzie,
ktorym po prostu zalezy, chce sie i czesto
maja juz na karku 50-60 krzyzyk, a polowe
swojego zycia poswiecili pracy dla srodowiska,
w ktérym zyja i pracuja. Jak powiedziala na
konferencji szkoleniowej, prof. Anna Giza-
Poleszczuk, ona i jej zespol nie mieli poje-
cia, ze taka organizacja i z takim ,,zasobem
ludzkim" w ogdle istnieje. To dla nas z jednej
strony pochwata, z drugiej ,.kamyczek do
ogrédka", bo to znaczy, ze nie potrafimy si¢
reklamowac¢, promowac.

Przystgpilismy do Grupy Wolontariat
Sportowy 2012+ z kilku powodéw. Po pierw-
sze mamy sami co$ do ,sprzedania" - ponad
65-letnie do$wiadczenie i mozemy je przeka-
zaé innym, z drugiej strony jeste$Smy otwarci
na nowe propozycje - przydalby sie nam
powiew ,,$wiezosci'. Nie mozemy nie zauwa-
za¢, ze pewne stare zwyczaje, nawyki interpre-
tuje sie na nowo, wzbogaca i dostosowuje do

nowej rzeczywistoéci. Ze zmieniaja sie prze-
pisy, procedury. Ze trzeba ,trzymaé reke na
pulsie", by nie wypas¢ z gry. Ze to stare, spraw-
dzone nabiera nowej jakosci. Ze to co my od
dawna nazywamy ,,dziatalnoscia spoteczna”,
dzi$§ przybiera forme ,,wolontariatu". Cho¢
dla zwyklego czlowieka wolontariat kojarzy
sie z nieodptatng pracg na rzecz oséb chorych,
uposledzonych i egzystujacych poza lub obok
spoleczenstwa. To hospicja, szpitale, o$rodki
pomocy spolecznej. A moze, jesli skorzysta-
my z tego co zapisano w ustawie, w skrécie
mowigc o wolontariacie, przysporzymy naszej
organizacji dodatkowych mozliwosci realiza-
¢ji LZS-owskiego programu, to warto si¢ nad
tym zastanowi¢, warto o tym podyskutowac.
Moze dojdziemy do takiego modelu, o ktérym
powolujac si¢ na Stany Zjednoczone, méwita
wspomniana wyzej pani profesor - ze dziatal-
no$¢ spoleczna, czy jak kto chce wolontariat
sportowy doczeka si¢ wysokiej rangi i powa-
zania, ze certyfikat wydany przez organizacje
sportowa, bedzie dobra przepustkg na studia
czy do otrzymania dobrej pracy.

Tych ,moze” jest morze. Zanim jednak
przystapimy do dyskusji na temat wolontaria-
tu w sporcie warto wiedzie¢ co na ten temat
mowi ustawa i co oznacza stowo wolontariat/
wolontariusz.

Wolontariat - bezptatne, dobrowolne,
$wiadome dzialanie na rzecz innych, wykra-
czajace poza wiezi rodzinno-kolezensko-przy-
jacielskie.

Wolontariusz - kazda osoba fizyczna, ktdra
dobrowolnie, ochotniczo i bez wynagrodzenia
wykonuje $wiadczenia na rzecz organizacji,
instytucji i os6b indywidualnych wykraczajace
poza wiezi kolezensko-rodzinne.

Jak méwi ustawa praca wolontariusza jest
$wiadczeniem odpowiadajacym $wiadcze-
niu pracy - a nie swiadczeniem pracy. Sa
i kolejne paragrafy regulujace prawa i obo-
wigzki wolontariusza, i warto sie z nimi zapo-
znaé. Ta ustawa ma juz 20 lat. I by¢ moze nie
uwzglednia specyfiki dzialalnosci sportowej,
gdyz przy jej tworzeniu nie korzystano z opinii
organizacji sportowych takich, jak np. nasze
Zrzeszenie, ale istnieje i bedzie istnie¢. Bedzie
nabiera¢ mocy. Tym bardziej, ze rok 2011
zostat ogtoszony w Unii Europejskiej ,,Rokiem
Wolontarjatu". I zostang na ten cel przezna-
czone spore $rodki. Nie przegapmy tej okazji.




Mistrzostwa Zrzeszenia LZS

»Wiadomosci Sportowe"” rozmawiajg z Wactawem Hurko,
wiceprzewodniczgcym Rady Glownej Krajowego Zrzeszenia Ludowe Zespoty Sportowe.

- Za nami kilka rozegranych juz
mistrzostw Polski Zrzeszenia LZS. Jak
oceniasz ich organizacje?

- Zanim odpowiem na to pytanie, chcial-
bym cofngé si¢ nieco w czasie. Na poczat-
ku lat dziewiec¢dziesiatych ubiegltego wieku
byt taki okres, ze nie organizowaliSmy
mistrzostw LZS. Owczesne wladze spor-
towe uwazaly, ze jest to niepotrzebne, ze
taka role, czyli organizatora mistrzostw w
sporcie wyczynowym dla kategorii poni-
zej seniora, moga spelnia¢ poszczegdlne
zwiazki sportowe. Niektorzy prezesi poparli
nawet ten pomyst. Niestety okazalo sie, ze
zle ocenili swoje mozliwosci. Kiedy w 1997
roku zostal przyjety rzadowy program o
upowszechnianiu kultury fizycznej i sportu
w $rodowisku wiejskim to nasze mistrzo-
stwa, obok szkolen, zgrupowan i innych
zadan, staly sie jego elementem. Sg bowiem
wazng czescig catego systemu sportu wyczy-
nowego w naszym kraju. Bo przeciez to
w naszych ogniwach dokonuje si¢ nabor
i selekcja zawodnikéw. To nasi trenerzy i
instruktorzy szkola, ucza, szlifuja talenty.
Wielu mistrzéw Europy i $wiata, zawod-
nikéw reprezentujacych $wiatowy poziom
ma czesto elzetesowskie korzenie. Moge
zdecydowanie stwierdzi¢, ze w niektérych
dyscyplinach sportowych nasze mistrzo-
stwa s3 spotkaniem i przegladem krajowej
czoléwki. Zapasy, kolarstwo, tenis stotowy.

- Skoro juz zahaczyliSmy o historie,
warto poruszy¢ jeszcze jedna sprawe.
Zrzeszenie walczylo przez wiele lato to, by
w mistrzostwach wprowadzono kategorie
mlodziezowca.

- Tak, byliémy jedna z organizacji, ktéra
dostrzegala ten problem. Wielu junioréw
konczylo kariere, bo system szkolenia
pomijal t¢ kategorie sportowa, nie byto
plynnego przejscia od juniora do seniora.

Kornik 2010

1 6stycznia 2010 r., na stadionie Osrodka

Sportu i Rekreacji w Koérniku do
rywalizacji w Mistrzostwach Polski w
Kolarstwie Przelajowym Zrzeszenia LZS
staneto kilkudziesigciu kolarzy w réznych
kategoriach wiekowych z calej Polski.
Mistrzostwa te byly impreza zamykajaca
kolarski sezon przelajowy.

Otwarcia mistrzostw dokonal Hieronim
Urbanek, wiceburmistrz Kérnika wraz z

Od dwoch lat, miedzy innymi dzieki nasze-
mu Zrzeszeniu, s3 pienigdze z ministerstwa
na szkolenie mlodziezowcow.

- Wracajmy do mistrzostw LZS. Byles
na wszystkich dotychczas rozegranych.
Jakie masz refleksje?

— Przede wszystkim cieszyla mnie duza
frekwencja wsrod zawodnikéw. Moze w
kolarstwie przetajowym i biegach mogto
by¢ lepiej. Cho¢ moge to zrozumieé, bo
rozgrywane s3 one na poczatku roku i kluby
czesto nie maja jeszcze Srodkow finanso-
wych na dzialalnos¢. Ale i na te mistrzostwa
stawila sie czotowka krajowa. Poprawita sie
frekwencja zawodnikow i klubowa. Moze
dlatego, ze od ubieglego roku, poza koszta-
mi organizacyjnymi, wspieramy czg¢$ciowo
takze uczestnictwo zawodnikéw. Ponadto
juz z punktu widzenia czysto sportowego
- nasze mistrzostwa s3 czesto rewanzem za
mistrzostwa Polski.

Druga, bardzo wazna sprawa, to duze
zaangazowanie samorzadow lokalnych w
organizacje naszych mistrzostw. Na kazdej
imprezie s3 obecni wdjtowie, burmistrzo-
wie, starostowie, przedstawiciele urzedéw
marszalkowskich, a nawet parlamentarzysci,
z tych regionéw, w ktorych sie one odbywa-
ja. Zresztg od okolo dwdch lat obserwuje-
my, ze wzrastaja naklady samorzadéw na
rozwdj sportu wsrdd dzieci i mlodziezy, ze
lokalna wiadza inwestuje w kluby na swoim
terenie, ze osiagnigcia sportowe takich klu-
bow sa dla wtadzy sukcesem, ktorym warto
sie chwali¢. Sukcesy sportowe zawodnikéw
buduja prestiz i s3 dobrym towarem pro-
mocyjnym.

- To znaczy, ze jest duzo chetnych na
organizacje takich imprez jak mistrzostwa
LZS?

- Na brak chetnych nie narzekamy. Od
jakiego$ juz czasu stosujemy, nawet co$

w rodzaju przetargu. Miasto czy gmina,
ktora chce organizowa¢ nasze imprezy musi
wypelni¢ odpowiednie zgloszenie i spetniaé
okreslone warunki, jak cho¢by - nowocze-
sne obiekty sportowe, dobra baza noclego-
wa i gastronomiczna.

- A zainteresowanie impreza miejsco-
wej ludnosci. Czy na tych zawodach sa
widzowie?

- Na pewno nie tyle, ilu bysmy chcieli. I tu
nie mam ztudzen - nie mozemy konkurowaé
z pitka nozng. Wiele z naszych wiodacych
dyscyplin, to sporty, ktérymi interesuje sie
niewiele osdb. Ale przychodza, bo w wielu
matych miastach czy gminach to naprawde
wazne wydarzenie. Przychodza, bo startuje
ich kolega czy kolezanka. Znany juz w $ro-
dowisku sportowiec jest dla nich liderem,
czesto wzorem do nasladowania. Interesuje
si¢ tez mistrzostwami miejscowa prasa czy
telewizja, krotkie relacje z imprez ukazujg
sie na stronach internetowych samorzadéw
lokalnych czy klubéw sportowych, gtéwnie
wspolorganizatoréw mistrzostw. I jeszcze
jedna uwaga — przyciaga widzéw takze zapo-
wiedz przybycia na impreze¢ jako goscia
jakie$ znanego, utytulowanego zawodnika.
Tak bylo w Nowym Tomyslu, gdzie pojawit
sie Szymon Kotlecki czy Marcin Dolega.
Szymon mial nawet dzien wcze$niej spotka-
nia w szkotach, a poniewaz umie opowiadaé
o swoich sportowych przezyciach stuchaly
go ttumy. Pézniej ci mlodzi ludzie przyszli
na zawody. Nie bez znaczenia oczywiscie jest
tez fakt, ze szefem klubu, ktéry byt wspét-
organizatorem mistrzostw, jest inny byly
znakomity sztangista Pawel Najdek.

- A poziom sportowy mistrzostw?

- Tu moge przytoczy¢ tylko opinie trene-
réw — jest dobry. Dla nich to wazny spraw-
dzian ich pracy. To takze forum wymiany
doswiadczen.



prezesem UKS Jedynka Limaro Kornik
i radnym Rady Miejskiej w Korniku
Sewerynem Waligéra. Organizatorami
mistrzostw byli m.in.: — Krajowe Zrzeszenie
LZS, Wielkopolskie Zrzeszenie LZS, Urzad
Gminy Kérnik, Uczniowski Klub Sportowy
Jedynka Limaro Kornik. Puchary, dyplo-
my, medale wreczali zwyciezcom burmistrz
Kérnika Jerzy Lechnerowski oraz wicepre-
zes KZ LZS Wactaw Hurko.

Zespol UKS Jedynka Limaro Kornik
wygral bezkonkurencyjnie klasyfikacje

Szc’)stego marca br. na stadionie lekkoatle-
tycznym przy ul. Sportowej w Stargardzie
Szczecinskim odbyly sie Mistrzostwa Polski
Zrzeszenia LZS w Biegach Przelajowych
oraz Mistrzostwa Wojewddztwa Zacho-
dniopomorskiego. Organizatorami mis-
trzostw byli m.in. Krajowe Zrzeszenie LZS,
Zachodniopomorskie Zrzeszenie LZS w
Szczecinie, Urzad Miasta Stargard Szcz.,
Starostwo Powiatowe w Stargardzie Szcz.,
Urzad Gminy w Stargardzie Szcz., LUKS
Pigtka Stargard i LKS Pomorze Stargard.

O tytuly mistrzow Polski walczyto pra-
wie 250 zawodniczek i zawodnikéw repre-
zentujacych 34 kluby z 9 wojewodztw.
Biegacze pokonywali dwa lub trzy okrazenia
wytyczone wokél gléwnej plyty stadionu.
Musieli poradzi¢ sobie z kilkoma gérkami.
Podbieganie i zbieganie szczegolnie w kon-
cowce rywalizacji nie bylo tatwym zadaniem.

W punktacji klubowej zwyciezyl PLKS
Gwda Pila, przed LKS Pomorze Stargard
i LLKS Osowa Sienn. Wéréd wojewodztw
najlepsze bylo wielkopolskie, przed
zachodniopomorski i lubuskim.

Wyniki - kobiety

Mlodziczki - 1500 m (startowato 55
zawodniczek): 1. Karena Kroschel — LKS
Orkan Wielkopolska, 2. Paulina Pawlowska
- WLKS Siedlce Iganie Nowe, 3. Paulina
Starzynska — LKS Spartakus Pyrzyce
Juniorki mlodsze - 2000 m (startowato

26 zawodniczek): 1. Marika Pawlowska -
Nadodrze Powodowo, 2. Patrycja Bujnicka

klubowa, natomiast Wielkopolska okazata
si¢ najlepszym wojewédztwem.

Mistrzami LZS wéréd mezczyzn zostali:
kategoria orlik- Piotr Antkowiak — UKS

Jedynka Limaro Kérnik

kategoria junior- Adam Piasecki - UKS
Jedynka Limaro Kérnik

kategoria junior mlodszy - Rafal
Stanistawski - Kozminianka Corratec
Kozmin.

Wsrdd pan najlepsze okazaly sie:
kategoria orliczki — Natalia Mitkowska —

biegi przeldjbwe

- MLKS Ostréda,3. Alicja Konieczek -
Nadodrze Powodowo

Juniorki — 3000 m (startowalo 25 zawodni-
czek): 1. Paulina Furmanska — LKS Lubusz
Stubice, 2. Patrycja Puka - MLKS Ostrdda,
3. Agata Tawrel - LKS Pomorze Stargard
Mtodziezéwki - 3000 m (startowato 10
zawodniczek): 1. Karolina Koztowska —
MLKS Ostrdda, 2. Iza Tomaszewska — LKS
Olimpic Szczecin, 3. Aleksandra Kujawa -
LUKS PMOS Zdunska Wola

Wyniki - mezczyzni

Milodzicy - 2000 m (startowalo 40 zawod-
nikéw): 1. Jedrzej Markiewicz - UKS AS
Czempin, 2. Piotr Mucha - LKS Lubusz
Stubice, 3. Daniel Niznik - LKS Olimpic
Szczecin

Juniorzy mlodsi - 3000 m (startowato

ALKS Stal Ekobud Grudzigdz.

kategoria juniorki — Marta Turobos — LKK
LUKS Stawno

kategoria juniorki mlodsze — Lucja Pietrzak
- Kozminianka Corratec Kozmin
Punktacja klubowa

1. UKS Jedynka Limaro Kornik, 2. MGLKS
Blekitni Sokpol Dobraw, 3. LUKK Prim
Szylak Karmelek Etk

Punktacja wojewodztw:

1. Woj. wielkopolskie, 2. Woj. lubuskie,

3. Woj. 16dzkie

-

40 zawodnikéw): 1. Mitosz Golik — LLKS
Osowa Sien, 2. Krzysztof Szymanowski —
Sana Koscian, 3. Rafal Matuszczak - LLKS
Osowa Sient

Juniorzy — 3000 m (startowalo 31 zawod-
nikéw): 1. Dariusz Tomiak — Nadodrze
Powodowo, 2. Mateusz Maik - UKS AS
Czempin, 3. Michat Filipiak - LUKS
Podium Kup

Mlodziezowcy - 3000 m (startowalo 22
zawodnikéw): 1. Artur Olejarz — ZLKS
Zielona Gora, 2. Szymon Krawczyk PLKS
Gwda Pila, 3. Bartlomiej Wierzchowski —
LKS Pomorze Stargard

3000 m - bieg otwarty (startowalo 15
zawodnikow): 1. Bartosz Nowicki — WLKS
Slask Wroctaw, 2. Michat Markowski —
WLKS Siedlce Iganie Nowe, 3. Adam
Brawata - WLKS Slask Wroctaw




Mistrzostwa Zrzeszenia LZS

Czarny Bor 2010

dniach 12-14 marca w Czarnym

Borze odbyly sie Mistrzostwa Polski
Zrzeszenia LZS w Zapasach Kadetek i
Juniorek. Organizatorami imprezy byli:
Ministerstwo Sportu i Turystyki, Krajowe
Zrzeszenie LZS, Dolnoélaskie Zrzeszenie
LZS, Starostwo Powiatowe w Walbrzychu,
Wéjt Gminy w Czarnym Bérze, ULZKS
Heros Czarny Bor. Podczas otwarcia
imprezy obecni byli m.in. senator RP oraz
przewodniczacy Rady Dolnoélaskiego
Zrzeszenia LZS — Stanislaw Jurcewicz, z-ca
przewodniczacego Rady Glownej KZ LZS
- Waclaw Hurko, z-ca przewodniczacego
Rady DZ LZS - Andrzej Cywinski, z-ca
wojta gminy Czarny Bér - Jozef Piksa.
Medalistki dekorowali Stanistaw Jurcewicz
i Ryszard Lech - obecny i byly przewod-
niczacy Rady Dolnoslaskiego Zrzeszenia
LZS oraz wojt gminy Czarny Bér - Andrzej
Chmielewski.

Na matach walczylo 150 zawodniczek
reprezentujacych 31 klubow z 12 woje-
wodztw. Powiodlo sie gospodarzom impre-
zy — na najwyzszym stopniu podium stanety

Przysucha 2010

dniach 19-21 marca 2010 roku w
Przysusze odbyly sie Mistrzostwa
Polski Zrzeszenia Ludowych Zespoléow
Sportowych w zapasach w stylu wolnym
kadetéw i junioréw. W zawodach wzie-
fo udzial 252 zawodnikéw z 35 klubdéw.
Organizatorami imprezy byli: Ministerstwo
Sportu i Turystyki, Krajowe Zrzeszenie LZS,
Mazowieckie Zrzeszenie LZS, Starostwo
Powiatowe w Przysusze, Urzad Gminy w
Borkowicach i MULKS Platan Borkowice.
Laczna Kklasyfikacje klubowa (kadeci
+juniorzy) wygral Suples Krasnik przed
Mazowszem Teresin i AKS Bialogard.
W mistrzostwach wystartowali zawodnicy
reprezentujacy kluby z 11 wojewddztw - w
lacznej punktacji najlepsze okazalo sie
wojewddztwo zachodniopomorskie przed
lubelskim i mazowieckim.

Mistrzami Polski Zrzeszenia LZS wérdd
kadetéw w poszczegdlnych kategoriach
zostali:

42 kg - Tomasz Stasiewicz (Technik
Swidwin)

46 kg - Tomasz Ogonowski (Suples
Krasnik)

50 kg - Adrian Lutomski (Iskra Spiczyn)

zapasy kobiet

reprezentujace Heros Czarny Boér — w gru-
pie juniorek Renata Omilusik, a w grupie
kadetek Natalia Lubowska oraz trenujaca
na co dzien w Czarnym Borze Patrycja
Kiecana (Agros Zamo$¢/OSSM Czarny
Bor).

W facznej punktacji mistrzostw (kadetki
+juniorki) wéréd klubéw najlepsze okazaty
sie:

1. MKS Cement-Gryf Chelm,

2. ZKS Zagtebie Walbrzych,

3. Agros Zary.

Punktacje wojewddztw wygralo woj.
lubelskie, przed wielkopolskim i dolno-
$laskim.

Zlote medalistki w grupie juniorek:

44 kg - Agata Lagozna

(Zaglebie Walbrzych)

48 kg - Katarzyna Olszewska

(WLKS Siedlce Iganie Nowe)

51 kg - Sara Jezierzanska

(Dab Brzeznica)

55 kg — Renata Omilusik

(Heros Czarny Bor)

59 kg - Patrycja Pawliczuk

54 kg - Patryk Zelechowski (Piast Wola)
58 kg - Barttomiej Zuraw (Iskra Spiczyn)
63 kg - Lukasz Krol ( STS Skarzysko
Kamienna)

69 kg — Damian Iwanczyk (Olimp Ketrzyn)
76 kg — Lukasz Nowocinski (Technik
Lomza)

85 kg - Krystian Skibinski (Bizon Milicz)
100 kg - Dawid Mechecki (Mazowsze
Teresin)

Najlepsze druzyny wsrod kadetow:

1. Iskra Spiczyn

2. Mazowsze Teresin

3. Spartakus Pyrzyce

Gospodarz mistrzostw Platan Borkowice
zajal czwarte miejsce.

(Cement-Gryf Chetm)

63 kg - Justyna Ratynska (Dab Brzeznica)
67 kg — Daria Osocka (Agros Zary)

72 kg - Patrycja Kiecana (Agros Zamos¢)
Najepsze kluby w tej grupie:

1. MKS Cement-Gryf Chetm

2. WLKS Siedlce Iganie Nowe

3. Agros Zary

Zlote medalistki w grupie kadetek:

38 kg - Klaudia Fetras (Znicz Podzamcze)
40 kg - Klaudia Szafranska (Cement-Gryf
Chelm)

43 kg - Sikora Weronika (Sobieski Poznan)
46 kg - Paula Kozlow (Podlasie Bialystok)
49 kg - Patrycja Siwek (Zaglebie
Walbrzych)

52 kg - Karolina Wieczerza (Cement-Gryf
Chelm)

56 kg — Sandra Kazmierowska (Tecza
Sroda Wielkopolska)

60 kg — Natalia Lubowska (Heros Czarny
Bor)

65 kg - Laura Robocinska (Zaglebie
Walbrzych)

70 kg — Karolina Nogaj (Sobieski Poznan)
Najlepsze kluby to w tej grupie:

1. MKS Cement-Gryf Chetm

2. Sobieski Poznan

3. Znicz Podzamcze

Mistrzami Polski Zrzeszenia LZS wsrod
junioré6w w poszczegolnych kategoriach
zostali:

60 kg — Dawid Takunow (AKS Bialogard)
66 kg — Krzysztof Bienkowski (AKS
Biatogard)

74 kg - Sebastian Pawlak (Suples Krasnik)
84 kg - Krystian Misztal (Suples Krasnik)
96 kg — Adam Filipczak (Ceramik
Krotoszyn)

120 kg - Adrian Czernicki (Mazowsze
Teresin)

Najlepsze druzyny wsrod juniorow:

1. Suples Krasnik

2. AKS Bialogard

3. Ceramik Krotoszyn



Grajewo 2010

dniach 26-28 marca w hali spor-

towej Miejskiego Osrodka Sportu i
Rekreacji w Grajewie odbyly sie Mistrzostwa
Polski Zrzeszenia Ludowe Zespoly Sportowe
w zapasach - styl klasyczny. Na matach
rywalizowali juniorzy i kadeci - blisko 200
zawodnikéw z 26 klubéw z calego kraju.
Sedzig gléwnym zawodéw byt Krzysztof
Kaminski z Warszawy. Organizatorami
mistrzostw byli: Ministerstwo Sportu i
Turystyki, Krajowe Zrzeszenie LZS, Urzad
Marszatkowski Wojewddztwa Podlaskiego,
Podlaskie Zrzeszenie LZS w Bialymstoku,
Urzad Miasta Grajewo i MLUKS MOSiR
Grajewo. W lacznej punktacji mistrzostw
(obie kategorie wiekowe) zwyciezyli
zawodnicy AKS Piotrkéw Trybunalski
(166 pkt) przed Agrosem Zary (104 pkt)
i Cementem-Gryf Chelm (79 pkt). Wsréd
wojewddztw najlepsze bylo ldédzkie,
nastepnie lubuskie i lubelskie.

Mistrzowie LZS - kadeci

42 kg — Damian Drozdek (Agros Zary, w
MMP zajal 2 miejsce)

Nowy Tomysl 2010

zapasy mezczyzn styl klasyczny

46 kg - Marcin Kacperski (AKS Piotrkow
Trybunalski, w MMP byl si6dmy)
50 kg - Adam Laguna (MOSiR Grajewo,
uprawia takze styl wolny)
54 kg - Tomasz Dlubata (Sobieski Poznan,
w MMP zajal 3 miejsce)
58 kg - Dawid Tejchman (Zagtebie
Walbrzych, w MMP zajal tez 1 miejsce)
63 kg — Patryk Porzyniski (Agros Zary, w
MMP byt dwunasty)
69 kg - Lukasz Ciecwiera (Orleta Trzciel, w
MMP zajat 16 miejsce)
76 kg — Krystian Formela (Cartusia Kartuzy,
w MMP byt drugi)
85 kg - Szymon Roszkowski (Cartusia
Kartuzy, w MMP zajal tez 1 miejsce)
100 kg - Bartosz Dorosz (Agros Zary)
Klasyfikacja druzynowa kadetow:
1. AKS Piotrkéw Tybunalski
2. Cement-Gryf Chetm
3. Sobieski Poznan

W turnieju stoczono 174 walki, 92 z nich
zakonczono na punkty, 56 na lopatki, 26 -
na przewagi.

podnoszenie ciezarow

Niestety mistrzostw tych nie dokon-
czono. Zawody przerwano na wie§¢
o katastrofie pod Smolenskiem. Rozdano
wszystkie medale wérdd kobiet, natomiast
wéréd mezczyzn wyloniono mistrza LZS
tylko w kategorii 56 kg. Mistrzostwa zostana
dokorczone w innym terminie.

9 kwietnia 2010 roku do Nowego Tomysla
przyjechali zawodnicy i zawodniczki z cate-
go kraju by walczy¢ o tytuly mistrzowskie.
Organizatorzy - przede wszystkim LKS
Budowlani Nowy Tomysl- $ciagneli takze
niecodziennych gosci - czterech polskich
olimpijczykow. Szymon Kolecki pojawit sie
w Nowym Tomyslu juz 8 kwietnia, po to by
jeszcze przed zawodami odwiedzi¢ ucznidow
dwdch szkot. Jako pierwszy odwiedzit Zespot
Szkot nr 2 im. Stanistawa Staszica w Nowym
Tomyslu, gdzie na spotkaniu, prowadzo-
nym przez dyrektora fukasza Franskiego,
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Mistrzowie LZS - juniorzy
50 kg - Jerzy Szulc (Orleta Trzciel, w MP
zajal 5 miejsce)
60 kg - Krzysztof Jonczyk (AKS Piotrkow
Trybunalski, w MP byl 15)
66 kg — Jakub Serkowski (Cartusia Kartuzy,
w MP w Zamosciu byl 15)
74 kg - Krzysztof Przybysz (Warmia
Lidzbark Warminski, w MP zajat 8 miejsce)
84 kg - Tadeusz Michalik (Agros Zary, w
MP w Zamosciu byl 3)
96 kg - Dawid Pawlik (AKS Piotrkéw
Trybunalski, w MP zajal 7 miejsce)
120 kg - Piotr Ratajczyk (AKS Piotrkéw
Trybunalski, w MP zajal 15 miejsce)

Nie rozegrano kategorii 55 kg z powodu
braku zawodnikéw.

Klasyfikacja druzynowa - juniorzy:

1 AKS Piotrkéw Trybunalski

2. Agros Zary

3. Podlasie Biatystok

W turnieju stoczono 97 walk, 47 z nich
zakonczono na punkty, 26 na lopatki, 24 -
na przewagi.

wraz z drugim olimpijczykiem - Pawlem
Najdkiem, prezesem ,,Budowlanych” odpo-
wiadal na pytania uczniéw. Zaraz potem
udat sie¢ do Lwdwka, gdzie w miejscowym
gimnazjum zostal przyjety przez uczniéw
owacja na stojaco. Uczniowie pytali, miedzy
innymi o to, w jaki sposéb trafil do cieza-
réw, o przebieg jego kariery oraz plany na
przyszlos¢. Mistrz najwiecej czasu poswiecit
na opisanie atmosfery panujacej podczas
olimpiady. Na zawody dotarli takze Mariusz
Kubiak, olimpijczyk w hokeju na trawie,
ktéry reprezentowal Urzad Marszatkowski
i Marcin Dolega, mistrz $wiata z Korei i
dwukrotny srebrny medalista olimpijski.
Organizatorami mistrzostw byli m.in.:
LKS Budowlani Nowy Tomysl, Ministerstwo
Sportu i Turystyki, Krajowe Zrzeszenie
LZS, Starostwo Powiatowe w Nowym
Tomyslu, Urzad Miasta Nowy Tomysl




Mistrzostwa Zrzeszenia LZS

Nowy Tomysl 2010

oraz Wielkopolski Zwigzek Podnoszenia
Cigzardw.

Do rywalizacji zgloszono ponad 120
zawodniczek i zawodnikow z catego kraju.

Podczas uroczystego otwarcia imprezy,
burmistrz Henryk Helwing, podkreslil, iz
nalezy lepiej promowac sport, a starosta
nowotomyski Andrzej Wilkonski stwier-

dzit, ze dolozy wszelkich staran, by podno-
szenie ciezarow bylo wiodaca dyscypling
powiatu. Krajowe Zrzeszenie LZS reprezen-
towal Waclaw Hurko, wiceprzewodniczacy
Rady Gléwne;j.

Drugi dzien zawodéw rozpoczat sie w
zupelnie odmiennych nastrojach, wszyscy
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obecni na hali, mieli swiadomo$¢ tragedii,
jaka w tym dniu dotkneta Polske. Flage
narodowg przybrano kirem, a wszyscy obec-
ni uczcili minuta ciszy pamie¢ tragicznie
zmarlych w katastrofie na smolenskim lot-
nisku. Zaraz po ogloszeniu zaloby naro-
dowej organizatorzy zakonczyli sportowa
rywalizacje.
Wryniki - kobiety

48 kg - 1. Ewa Wiecek (Mazovia

Ciechanéw), 2. Natalia Pauta (Zamek

MW rpomosci S porTOWE

Gotancz), 3. Olga Stachowicz (WLKS
Siedlce Iganie Nowe)

53 kg - 1. Paulina Sroka (Tarpan Mrocza),
2. Agnieszka Zacharek (AKS Bialogard), 3.
Wioletta Jastrzebska (WLKS Siedlce Iganie
Nowe)

58 kg — 1. Monika Gierszewska (Plomien
Opalenica), 2.Monika Dadzik (Orzel
Karolewo), 3. Marta Faderska (Mazovia
Ciechandw)

63 kg — Martyna Medza (WLKS Siedlce
Iganie Nowe), 2. Ewa Wroblewska (Mazovia
Ciechandéw), 3. Monika Sikorska (Ptomien
Police)

69kg - 1. Patrycja Piechowiak (Budowlani
Nowy Tomysl), 2. Malgorzata Krause
(Tarpan Mrocza), 3. Anna Kroll (Zamek
Gotancz)

75 kg - 1. Joanna Marcinowska (Orzet
Karolewo), 2. Malgorzata Grzeszczak (AKS
Myséliborz), 3. Marika Zarebska (Zamek
Gotancz)

+75 kg - 1. Karolina Chryst (Plomien
Opalenica), 2. Marta Soltys (Unia
Hrubieszéw), 3. Marta Drozdziel (Unia
Hrubieszéw)

Meiczyzini

56 kg — 1. Damian Mréz (Relaks Oborniki
Slaskie), 2. Daniel Niemczuk (WLKS Siedlce
Iganie Nowe), 3. Marcin Tomczyk (Gryf
Bujny).



Wiesci z Wojewodzkich Zrzeszen LZS

od koniec ubiegtego roku w Zespole

Szkot nr 5 w Stargardzie - Kluczewie
odbyt sie Wojewodzki Sejmik Turystyczny
poswigcony historii turystyki wiejskiej
LZS w Zachodniopomorskim Zrzeszeniu
w latach 1959 - 2009 oraz posiedzenie
Prezydium Rady Zachodniopomorskiego
Zrzeszenia LZS z udzialem Wojewodzkiej
Komisji Turystyki. W trakcie posiedze-
nia podkreslano duze zaangazowanie
organizatorow turystyki oraz aktywny
udzial mlodziezy szkolnej i rodzin w rdz-
nych formach turystyki. Za niepokojacy
uznano fakt zaprzestania dofinansowania
imprez turystycznych LZS w roku 2009
przez Urzad Marszalkowski Wojewddztwa
Zachodniopomorskiego.

Sekgje turystyczne LZS reprezentowali na
Sejmiku przedstawiciele zrzeszeni w najak-
tywniejszych gminach. Dorobek 50-lecia
omowita Maria Tumanowicz (sekretarz
Rady Zachodniopomorskiego Zrzeszenia
LZS ), znana i zastuzona dzialaczka tury-
styczna. W dyskusji podnoszono naste-
pujace sprawy — sposoby dofinansowania
dzialalnosci turystycznej przez samorzady
lokalne, propagowanie zlotéw rodzinnych
na szczeblu lokalnym, popularyzacje marszy
na orientacje i nordic walking, upowszech-
nianie zdrowego stylu zycia oraz dzielenia
sie doswiadczeniami w organizacji imprez.

2 marca br. powiat kamienski byl
gospodarzem IX Igrzysk Sportowo

-Rekreacyjnych ~ LZS
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Do najciekawszych imprez turystycznych
organizowanych na terenie woj. zachod-
niopomorskiego naleza: rajdy motorowo
- turystyczne ,,Ztoty Kask’, Rajd Szlakami
Walk Oreza Polskiego, obozy wedrowne
mlodziezy ,Szlakiem wiedzy i przygod”
imprezy pod wspolnym hastem ,,Poznajemy
szlaki turystyczne naszego regionu”, splywy
kajakowe, cykl imprez pn. ,Najpickniejsze

Powiatowych wojewddztwa zachodnio-
pomorskiego. W obiektach sportowych
Kamienia Pomorskiego i DZiwnowa uczest-
nicy igrzysk rywalizowali w jedenastu kon-
kurencjach: szachach, tenisie stolowym,
strzelaniu, wieloboju sprawnosciowym,
sztafetowych biegach przelajowych, wysci-
gach na ergometrze, podnoszeniu ciezarka,
przeciaganiu liny, wieloboju sprawnoscio-
wym VIP-6w, koszykéwce /trzyosobowej/
i siatkowee.

Igrzyska zorganizowalo Zachodnio-
pomorskie Zrzeszenie LZS we wspolpracy z
Powiatowym Zrzeszeniem LZS w Kamieniu
Pom., Starostwem w Kamieniu Pom., gmi-
nami powiatu kamienskiego, Miejskim
Osrodkiem Sportu i Kultury w Kamieniu
Pom., Miejskim Osrodkiem Sportu i
Kultury w Dziwnowie i organizatorami
sportu powiatu kamienskiego. Patronat

miejsca w Polsce” oraz centralne, wojewodz-
kie i powiatowe Rodzinne Zloty LZS pod
hastem: ,,Rodzina — Rekreacja — Zdrowie”

Najlepsze sekcje turystyczne w wojewddz-
twie wyrdézniono pucharami, wéréd nich
znalazly sie:

LUKS ,Pigtka” Stargard przy Zespole
Szkot nr 5 — opiekun Joanna Suleja,

LKS ,Piast” w Gryfinie - prezes Marek
Kozicki,

Sekcja turystyczna przy Zespole Szkot
nr 2 w Pyrzycach - opiekun dr Maria
Ziarkowska,

Gminne Zrzeszenie LZS w Bialogardzie -
opiekun Jan Kaleja,

Ludowy Zespot Turystyczny ,,Podréznicy”
w Redlicy gm. Dobra - sekretarz Jadwiga
Martyniak,

Rada Gminna LZS w Nowogardzie -
przewodniczacy Jan Tandecki.

Oznake zastuzonego dziatacza LZS
otrzymali: Jadwiga Martyniak i Marek
Kozanecki.

Kilkudziesieciu turystoéw wyrézniono
zlota, srebrng i brazowa honorows odznaka
LZS. Najbardziej zastuzeni dzialacze otrzy-
mali medale pamigtkowe 50-lecia konkursu
»Z turystyka na Ty” Uczestnicy Sejmiku
mieli takze okazje obejrze¢ wystawe osia-
gnie¢ i trofeéw wyrdznionych sekgji tury-
stycznych. Szczegolnie okazale przedstawio-
ne zostaly osiagniecia gospodarzy Sejmiku,
tj. sekcji turystycznej przy Zespole Szkét nr
5 w Stargardzie.

Henryk Paluch

nad imprezg objat Marszalek Wojewddztwa
Zachodniopomorskiego.

W finalach imprezy wzielo udzial
ponad 400 uczestnikéw z 10 powiatéw.
Szczegdlnie wysoki poziom zaprezentowaly
druzyny biorace udziat w turnieju siatkow-
ki, jak réwniez tenisisci stofowi. Jednak naj-
wiecej emocji wzbudzity zawody w przecia-




Wiesci z Wojewodzkich Zrzeszen LZS

ganiu liny i wieloboju VIP-6w. Zawodnicy
tej ostatniej konkurencji musieli pokonac
jak najszybciej tor przeszkdd sktadajacy sie
miedzy innymi ze slalomu z pitkami prowa-
dzonymi miotlg i przewozeniu pitek taczka.
Ceremonii otwarcia Igrzysk dokonal sta-
rosta kamienski Pawel Czapkin i prze-
wodniczacy Rady Zachodniopomorskiego
Zrzeszenia LZS Zbigniew Kilinski.

A oto zwycigzcy poszczegélnych konku-
rencji. W szachach najlepsi byli zawodni-
cy z Koszalina: Klaudia Kulon i Tadeusz
Listowiecki. W tenisie stofowym przed-
stawiciele Kamienia Pomorskiego: Sylwia
Wandachowicz i Jacek Wandachowicz.

Pomorskie |

1 4marca 2010 r. w Gminnym Domu

Kultury w Lini po raz pierwszy odby-
ty sie oficjalne indywidualne i druzynowe
Mistrzostwa Wojewodztwa Pomorskiego
Ludowych Zespoléw Sportowych w kaszub-
ska ,,Baske’, czyli najstarszg kaszubska gra
karciang. W grze bierze udzial 4 graczy, a
gra sie talig zlozong z 16 kart (asy, damy,
walety i 10 w czterech kolorach).

Gléwnym organizatorem imprezy byl
miejscowy GDK, natomiast wspotorgani-
zatorami: PZ LZS w Gdansku, GS LZS
w Lini i UG w Lini. Uroczystego otwar-
cia zawodow dokonali: gtéwny organiza-
tor imprezy dyrektor Jan Trofimowicz,
zastepca wojta gminy Linia Bogustawa
Engelbrecht, sekretarz PZ LZS Wiestaw
Szczodrowski oraz prezes GS LZS w Lini
Zdzistaw Konkel.

Zasady gry i wszelkie watpliwosci uczest-
nikom wyjasnil sedzia gléwny zawodow
Tadeusz Meyer. Do rozgrywek przystapito

Strzelanie wygrali Jozef Zdrenka i Andrzej
Drabczyk z Pyrzyc, wieloboj sprawno-
$ciowy druzyna z Kamienia Pomorskiego.
W wieloboju VIP-6w najlepszy okazal sie
przedstawiciel Szczecinka Ryszard Jasionas.
Sztafetowe biegi na przelaj kobiet wygra-
fa druzyna ze Stargardu Szczecinskiego,
wsréd panoéw najlepsi byli zawodnicy z
Biatogardu. Wyscigi na ergometrze wygrali
Klaudia Lewandowska ze Stargardu Szcz.
i Eugeniusz Blaszczyk z Pyrzyc. Takze
odwaznik najlepiej podnosit reprezentant
Pyrzyc - Marcin Lodygowski. Przeciaganie
liny wygrala takze druzyna z Pyrzyc. W
koszykowke najlepiej graty panie i panowie
ze Stargardu Szczecinskiego, a w siatkowke
panowie z Bialogardu i panie ze Stargardu
Szczecinskiego.

Igrzyska wygrala druzyna ze Stargardu
Szczecinskiego, drugie miejsce zajely
Pyrzyce, a trzecie Bialogard.

Wszyscy uczestnicy Igrzysk znakomi-
cie si¢ bawili i wzajemnie dopingowali,
rywalizacja toczyla si¢ zgodnie z zasada-
mi fair play. Najlepsi otrzymali okazate
puchary, statuetki i medale, ktére wrecza-
li: Zbigniew Kilinski - przewodniczacy

az 148 zawodnikéw z terenu calego woje-
wodztwa pomorskiego. Dojechali miedzy
innymi reprezentanci powiatéw koscier-
skiego, bytowskiego, kartuskiego, leborskie-
go, puckiego i wejherowskiego. Uczestnicy
zawodow rozegrali dwie serie gier po 80
rozdan. Kazdy z uczestnikéw otrzymat
pamiatkowy medal potwierdzajacy udziat
w zawodach.

Po pelnych emocji rozgrywkach przyszedt
czas na podsumowanie wynikow. I miejsce
zajal Kazimierz Darznik z Miloszewa, drugi
byt Stanistaw Potrykus z Szemuda. Trzecie
miejsce zajal Tadeusz Meyer z Lewinka.

Rady Zachodniopomorskiego Zrzeszenia
LZS, Pawel Czapkin - starosta kamienski,
Krzysztof Baginski — starosta biatogardzki,
Jarostaw Stankiewicz — wicestarosta pyrzyc-
ki, Tomasz Kulinicz- wicestarosta gole-
niowski, Roman Kozubek - wicestarosta
$widwinski, Jacek Tomkowiak — wiceprze-
wodniczacy Rady Powiatu Stargardzkiego,
Ryszard Litwinczuk - wiceprzewodniczacy
Rady Zachodniopomorskiego Zrzeszenia
LZs.

Gospodarze skladajg wszystkim uczest-
nikom Igrzysk serdeczne podziekowania za
udzial w rywalizacji sportowe;j.

Jerzy Janawa

Pucharami nagrodzono réwniez: Janusza
Czylkowskiego, jako najwyzej sklasyfiko-
wanego zawodnik spoza powiatu wejhe-
rowskiego, Urszule Olszewska z Lewinka,
najwyzej sklasyfikowang zawodniczke oraz
78-letniego Mieczyslawa Sobisza z Leborka,
najstarszego uczestnik zawodow.

W Kklasyfikacji druzynowej pierwsze miej-
sce zajeta druzyna ,,Jelonek Szemud”, drugie
druzyna ,Na wzgoérzu Szemud”, a trzecie -
»LZS Darzlubie”.

Zainteresowanych informujemy, Ze istnie-
je Polska Liga ,,Baski”, ktérej organizatorem
jest Polskie Stowarzyszenie ,,Baski”



€&
™

W Trqbkach Wielkich

Podlaskie [

Trabkach Wielkich 10 kwietnia

br. odbyl si¢ final wojewddzki 52
Ogolnopolskiego Turnieju Szachowego o
»Zlota Wiez¢” oraz III Memorial Szachowy
im. dr. Mieczystawa Goczewskiego, b.
reprezentanta Polski w brydzu sportowym
oraz dzialacza i cztonka sekcji szachowej

LZS Orzel w Trabkach Wielkich. Imprezy
zrealizowano dzieki $rodkom finanso-
wym z Ministerstwa Sportu i Turystyki w
ramach programu ,Sport dla Wszystkich”
Organizatorem turnieju bylo Krajowe
Zrzeszenie LZS w Warszawie, Pomorskie

Bieg Wilka

maja br na ulicznej trasie w Grajewie

odbyt sie XII Miedzynarodowy Uliczny
Bieg Wilka. Na starcie staneto ponad 900
uczestnikow z Polski, Niemiec, Litwy i
Turcji, ktoérzy rywalizowali w 15 biegach
na dystansach od 200 do 10 000 m. Po
raz pierwszy Bieg Glowny odbyl sie na
trasie liczacej 10 km, a zawodnicy mieli
do pokonania pige¢ petli. I tu wielka nie-
spodzianka dla grajewskich kibicow, bo
po raz pierwszy w historii Biegu Wilka
na podium biegu gtéwnego stanat zawod-
nik z Grajewa — Przemystaw Dabkowski,
nauczyciel wychowania fizycznego w PG
nr 2, drugi byl Pawel Grygo (Prefbet
Sniadowo Lomza) a trzeci Pawel Kurylo
(JW. Slepsk Augustow). Nie zabraklo tez
biegu otwartego dla wszystkich chetnych,

Zrzeszenie LZS w Gdansku a w roli gospo-
darza wystapito Gminne Zrzeszenie LZS w
Trabkach Wielkich.

Jan Trofimowicz, prezes GZ LZS w
Trabkach Wielkich serdecznie powital
zawodnikéw i przybylych gosci, m.in.:
Mari¢ Goczewska, zon¢ Mieczystawa
Goczewskiego, Wiestawa Szczodrowskiego,
sekretarza Pomorskiego Zrzeszenia LZS
w Gdansku, Dorote Bak, radng Powiatu
Gdanskiego, Tadeusza Tomkowicza,
zastuzonego dzialacza LZS i sedziego sza-
chowego, radnych gminy Trabki Wielkie:
Andrzeja Grallg, Romana Zielke, Sylwestra
Maliszewskiego b. przewodniczacego Rady
Gminnej LZS w Trabkach Wielkich.

Do uczestnikow imprezy dotarfa wia-
domos¢ o wielkiej tragedii narodowej -
katastrofie samolotowej pod Smolenskiem.
Minutg ciszy uczczono pamieé¢ wszystkich
ofiar katastrofy oraz od$piewano hymn pan-
stwowy. Postanowiono kontynuowac tur-
nie;j.

Po rozegraniu 8 rund w kategorii senio-
réw i seniorek oraz 7 w kat. junioréw i

bez wzgledu na wiek oraz integracyjnego.
Lista organizatorow tego biegu jest bardzo

dluga wymienmy tylko niektérych: Urzad

Miasta Grajewo, Starostwo Powiatowe

juniorek wyloniono zwyciezcow: seniorzy
— Pawel Grabowski, Anna Kirszenstein;
juniorzy: Ewelina Herrlein, Piotr Egler —
wszyscy UKS Alfil Gniew.

Wsrod 10 startujacych druzyna najlep-
szy okazal sie¢ UKS Alfil Gniew, drugie
miejsce zajat LKS Orzel Trabki Wielkie,
a trzecie Agro-Kociewie-Galedo Stargard
Gdanski.

Za miejsca I-III zawodnicy i druzyny
zostali nagrodzeni okoliczno$ciowymi
pucharami, medalami oraz nagrodami rze-
czowymi. Wszyscy uczestnicy otrzymali
pamiatkowe dyplomy. Zgodnie z tradycja
lat ubiegtych - dr. Dorota Bak ufundowa-
fa nagrody dla najmlodszego i najstarsze-
go uczestnika turnieju. W tym roku byli
to: Zuzanna Mysliwiec — rocznik 1999 i
Czeslaw Sebzda -1937.

Reprezentacja Gniewu zglosila gotowos¢
organizacji kolejnego wojewddzkiego finatu
0 ,Ztota Wieze” w 2011 roku, ktéry zostanie
rozegrany na Zamku Kroéla Jana Sobieskiego.
Druzyna UKS ,,Alfil” z Gniewu reprezen-
towac bedzie Pomorskie Zrzeszenie LZS w
finale ogolnopolskim, ktéry odbedzie sie
w dniach 08 - 12.06 2010 w Mielnie, woje-
wodztwo zachodniopomorskie.

(op. wkempa)

w Grajewie, Podlaskie Zrzeszenie LZS w
Biatlymstoku, Powiatowe Zrzeszenie LZS w
Grajewie oraz Klub Sportowy Maratonka
Grajewo.




marca br. roku w Chodziezy odbyla sie

XII Wielkopolska Zimowa Spartakiada
LZS Mieszkancow Wsi o Puchar Prze-
wodniczacego Rady Wielkopolskiego Zrze-
szenia LZS w Poznaniu. Gospodarzami
imprezy byli Miroslaw Juraszek - staro-
sta chodzieski i Julian Hermaszczuk -
wicestarosta chodzieski. W finale wzielo
udzial 800 uczestnikow reprezentujacych
25 powiatéw. Byl on poprzedzony elimi-
nacjami w grach zespolowych, ktore zor-
ganizowano 23 lutego w: Ostrowie Wlkp.,
Koninie, Tarnowie Podgérnym i Chodziezy.

Bralo w nich udziat okoto 800 uczestnikéw
z 23 powiatéw.

Na boiskach i halach w Chodziezy odby-
ty si¢ turnieje: tenisa stolowego, szachdw,
warcabow 64-polowych, trojboju rekreacyj-
nego, trojboju rodzinnego, halowej pitki
noznej, siatkowki kobiet i mezczyzn oraz
strzaty na bramke, podnoszenie odwaznika,
rzut lotka.

Gosémi spartakiady byli m.in.: Tadeusz
Tomaszewski — — posel na Sejm RP i jed-
nocze$nie przewodniczacy RW Z LZS,
Stanistaw Stec - posel na Sejm RP, Waclaw
Hurko - z-ca przewodniczacego RG KZ LZS
w Warszawie, Mariusz Kubiak - dyrektor
Departamentu Sportu i Turystyki Urzedu
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2 marca 2010 roku w Solcu
7Wielkopolskim odbyty sie biegi prze-
tajowe. Byly to Mistrzostwach Wielkopolski
Z LZS i Szkét o Puchar Przewodniczacego
Komisji Sportu i Turystyki Sejmiku
Wojewodztwa Wielkopolskiego.

Uczestniczyli reprezentanci 18 powiatow
z 61 szkol — w sumie ponad 270 dziewczat
i chlopcow.

W punktacji druzynowej powiatéw
najlepszymi okazali si¢ reprezentanci
Wizesni, wyprzedzajac Pile, Turek, Srode
Wikp. i Pleszew.

W punktacji druzynowej szkdt zwycie-
stwo przypadlo uczniom z ZSR CKP w
Kaczkach Srednich. Kolejne miejsca zajely
szkoly: ZSTiO Wrzesnia, ZS 2 Szamotuly,
ZSR CKU Marszew i ZSP Nietazkowo.

Walczono takze o Puchar Marszatka
Wojewodztwa Wielkopolskiego dla uczniow
szkot podstawowych i gimnazjow. Uczes-
tniczylo 320 dziewczat i 317 chlopcow z
18 powiatéw i ponad 120 szkét. W punk-
tacji druzynowej powiatéw wygrala Sroda
Wikp. przed Pleszewem, Szamotutami,
Sremem i Jarocinem; w klasyfikacji szkot SP

Marszalkowskiego w Poznaniu, Krzysztof
Piasek - sekretarz RG KZ LZS w Warszawie
oraz kilkunastu samorzadowcdw z powia-
tow i gmin wojewddztwa wielkopolskiego.

Punktacja druzynowa powiatow:
1. Pita - 201 pkt

2. Poznan - 171,4

3. Konin - 167,4

4. Szamotuly - 165,5

5. Pleszew - 163,4

6. Ztotow - 156

7. Wagrowiec - 150,5

8. Gniezno - 148

9. Czarnkow- Trzcianka - 138,5
10. Oborniki — 137,5

Duszniki przed G. Zerkéw, G. Witkowo, SP
Wtadystawow i SP Zerkéw.

W/w imprezy zostaly sfinansowane z
budzetu Wojewodztwa Wielkopolskiego
oraz Ministerstwa Sportu i Turystyki w
Warszawie.



»Przez nauke ptywania do ksztattowania
charakteru i troski o swoje ciato i zdrowie”-
to nazwa programu realizowanego przez
Wielkopolskie Zrzeszenia LZS w Poznaniu.
Program polega na przeprowadzeniu 4
godzin zaje¢ ogdélnorozwojowych, 6 godzin
wykladéw na temat zdrowego stylu Zycia,
zagrozen spotecznych, probleméw wycho-
wawczych i patologii spotecznych oraz 25
godzin nauki ptywania. W programie bierze
udziat 345 dzieci podzielonych na 23 grupy.
Zajecia odbywaja sie raz w tygodniu na 11
plywalniach.

W ramach programu optaceni sg wycho-
wawcy grup, instruktorzy nauki ptywania,
wynajem ptywalni, ubezpieczenie uczestni-

Swietokrzyskie

kéw oraz transport dzieci na basen.

Za wlasciwe funkcjonowanie programu
w terenie odpowiadaja organizatorzy spor-
tu dzieci i mlodziezy. W polowie listopa-
da zaplanowano przeprowadzenie pokazu
efektow nauki plywania w postaci mini
zawodow sportowych.

/
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Chrobry Chrobrza wygrat

pierwszej dekadzie marca 2010

roku rozegrano ,XV Ogolnopolski
Podhalanski Rajd Narciarski LZS” w Bialym
Dunajcu. Upamigtnia ona 65. roczni-
ce $mierci gen. Andrzeja Galicy - twor-
cy i pierwszego organizatora wojskowych
oddziatéow strzelcow podhalanskich po I
wojnie $wiatowej. Ponadto rajd populary-
zowal kwalifikowang turystyke narciarska w
srodowisku wiejskim oraz wsréd mlodziezy
szkolnej. Stanowil takze promocje tury-
styczng gminy Bialy Dunajec.

Zimowe Igrzyska

2010 roku Wojewddzkie Zimowe
Igrzyska Swietokrzyskiego Zrzesze-
nia LZS zorganizowano po raz czwarty w
Falkowie w pow. koneckim. Odbyly si¢ one
13 marca na obiektach miejscowej szko-
ty podstawowej i gimnazjum, z udzialem
blisko 300 zawodniczek i zawodnikéw.
Rywalizowaty kobiety i mezczyzni w dyscy-
plinach: tenis stolowy, szachy, warcaby.
Rywalizacje sportowcow wiejskich Kie-
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W Rajdzie wzieto udziat 26 druzyn szkol-
nych (gimnazja i szkoly podstawowe) oraz
37 druzyn ,open” z 20 powiatéw i 9 woje-
wodztw: malopolskiego, Swietokrzyskie-
go, mazowieckiego, $laskiego, lubelskiego,
todzkiego, warminsko-mazurskiego, kujaw-
sko-pomorskiego i zachodniopomorskiego.

Udanie startowaly w rajdzie ekipy $wie-
tokrzyskiego Zrzeszenia LZS, reprezento-
wane przez ULKS Chrobry z Chrobrza oraz

lecczyzny obserwowalo a na zakonczenie
dekorowalo pucharami, medalami i dyplo-
mami, grono gosci i gospodarzy impre-
zy: Jerzy Kula - przewodniczacy Rady
Wojewddzkiej Swietokrzyskiego Zrzeszenia
LZS, Jan Mazur - zastgpca przewodnicza-
cego RW Sw. Zrzeszenia LZS oraz wlodarze
gminy Falkéow: Henryk Konieczny - wojt
gminy, Zdzistaw Skiba - zastgpca wojta
oraz Mieczystaw Szymczyk - przewodni-
czacy Rady Gminy.

Gospodarze gminy wraz z Mirostawa
Palus - dyrektorka Szkoly Podstawowej

Srodki finansowe na realizacje programu
to wynik oferty ztozonej do Ministerstwa
Sportu i Turystyki na konkurs, w ktorym
priorytetem bylo ptywanie. Pozyskane srod-
ki pochodza z Funduszu Rozwoju Kultury
Fizycznej na prowadzenie zaje¢ pozalek-
cyjnych.

druzyne ,Nida’, promujace gmine Zlota
Pinczowska i nadnidzianski powiat Pinczéw.
Ekipa z Chrobrza startowala w skladzie:
Stawomir Sakwa, Lukasz Jakubowski, Kamil
Sesota, Marcin Stachowiak, Radostaw
Joniczyk, Bartosz Chmielarski oraz Anna
i Stanistaw Steckiewiczowie (opiekunowie
grupy).

W koncowej klasyfikacji druzynowej — I
miejsce zajeta druzyna ,,Chrobry”, IV miej-
sce ,Nida’, w klasyfikacji powiatow — pierw-
sza lokata dla Pinczowa, szoste miejsce
wéréd wojewédztw. Swietokrzyscy turysci
wywalczyli 6 pucharéw i wiele indywidual-
nych nagréd.

Warto zanotowa¢, ze druzyna z Chrobrza
brata udzial we wszystkich 15 Rajdach
Podhalanskich w Biatym Dunajcu.

zadbali o dobre warunki organizacyjne.
Zawody byly udane, mlodziez zadowolona
z rywalizacji.

Podobnie jak przed rokiem i tym razem, w
punktacji gmin najwiecej punktéw zdobyl
Czarnocin przed Skarzyskiem Koscielnym.
Dalsze lokaty zajety gminy: Blizyn, Kielce,
Rakoéw i Fatkow.

Punktacja powiatéw: 1. Kazimierza
Wielka, 2. Skarzysko Kamienna, 3. Kielce
4. Konskie, 5. Starachowice, 6. Busko Zdr¢;.

Dodatkowa atrakcja igrzysk byl final
siatkarskiej ligi LZS. Siatkowka cieszy
sie duza popularnoscia w $wietokrzyskim
Zrzeszeniu. W okresie jesienno-zimo-
wym prowadzone s3 rozgrywki pod nazwa
Swietokrzyskiej Ligi LZS. Odbyla sie juz
czwarta edycja tych rozgrywek. Wzigto w
nich udziat 16 druzyn meskich i 9 kobie-
cych. Finalowy turniej — podobnie jak przed
rokiem -- wéréd kobiet wygrata druzy-
na GLKS Fatkéw, wsréd mezczyzn Oldboy
Potaniec.




1 marca 2010 roku w Radzyminie

odbyl si¢ VIII Halowy Turniej Pitki
Noznej Domoéw Dziecka zorganizowany
przez Stowarzyszenie ,,Pomoéz Dzieciom”
oraz Radzyminski O$rodek Kultury i
Sportu. W turnieju tym od kilku juz lat
nagrody funduje takze nasze Zrzeszenie, i
tak bylo i tym razem.

Turniej otworzyl burmistrz Radzymina
Zbigniew Piotrowski. Wzieto w nim udziat
10 druzyn, reprezentujgcych domy dziec-
ka z nastepujacych miejscowosci: Debinki,
Réwne, Kisielany, Radom, Pulawy, Wola
Galezowska, Julin, Ostroleka, Plonsk,

Golotczyzna. Rywalizacja byla bardzo zacie-
ta i wyrdwnana. Do potfinaléw awanso-
waly druzyny z Golotczyzny, Julina oraz z

Radomia i Debinek. Przed finalami przybyt
go$¢ specjalny — Dariusz Dziekanowski,
wielokrotny reprezentant Polski, ktdry
objal turniej patronatem. Zostal przyjety
przez dzieci cieplo i entuzjastycznie, roz-
dal mndstwo autograféw. Odbyt sie takze
mecz pokazowy uczniéw Zespolu Szkét
im. Eleonory Czartoryskiej z Radzymina z
najmlodsza reprezentacja Doméw Dziecka.
Dzieciaki pokazaly solidng pitke nozna,
bylto duzo $miechu i rado$ci. Wynik 4:1 dla
Radzymina.

W meczu o pierwsze miejsce walczyly
druzyny z Radomia i Golotczyzny — wynik
5:2, w walce o trzecie miejsce zmierzyly sie

zespoly z Debinki i Julina - rezultat 3:0.

Burmistrz Radzymina Zbigniew Piotro-
wski i burmistrz gminy Ttuszcz Krzysztof
Bialek wreczyli puchary czterem najlep-
szym druzynom. Nagrody indywidualne
wreczyl Waclaw Hurko, wiceprzewodni-
czacy Krajowego Zrzeszenia LZS.

Najlepszym zawodnikiem zostal Tomasz
Zmudczynski z Golotczyzny.

Najlepszym strzelcem - 12 bramek -
Arkadiusz Kacprzak z Radomia.

Najlepszym  bramkarzem
Walaszczyk z Debinek.

Nagrode Fair Play otrzymala druzyna z
Kisielan.

Jakub

ozpoczal si¢ juz konkurs Ministra

Sportu i Turystyki na najciekawszg ini-
cjatywe z zakresu upowszechniania sportu
dzieci i miodziezy w $rodowisku wiejskim,
ktérego realizacje, podobnie jak w ubiegtym
roku powierzono Zrzeszeniu LZS (dawny
Karol).

Na posiedzeniu RG KZ LZS (27 marzec
2010) zatwierdzono skfad Krajowej Komisji
Konkursowej. Weszli do niej: Roman
Jagielinski, przewodniczacy RG KZ LZS,
Jozef Poterucha, przewodniczacy GKR
KZ LZS, Tadeusz Rozej, przedstawiciel
Ministerstwa Sportu i Turystyki, Zbigniew
Olkowicz, przewodniczacy Komisji
Turystyki, Ryszard Chustecki, przewod-
niczacy Komisji Sportu, Jacek Kucybala,
przewodniczacy Komisji Upowszechniania,
Andrzej Sadlok, przedstawiciel RG KZ LZS,
Krzysztof Baginski, starosta bialogardzki,
Andrzej Kruzel, wicestarosta staszowski.

Konkurs realizowany jest jako zadanie z
zakresu promocji sportu dzieci i mlodziezy
w ramach programu ,Sport Wszystkich
Dzieci”. Jego celem jest m.in. wylonienie
najciekawszych inicjatyw z zakresu upo-

wszechniania sportu wsréd dzieci i mlo-
dziezy w srodowisku wiejskim, promowanie
dziatan sprzyjajacych lepszemu wykorzy-
staniu istniejacej gminnej bazy sportowej,
przeciwdzialanie poprzez sport zjawiskom
agresji i patologii wsrod dzieci i mlodzie-
zy, poszerzenie zakresu i form wspotpracy
wiladz samorzadowych szczebla gminnego
i organizacji pozarzadowych na rzecz akty-
wizacji sportowej spotecznosci lokalnych.
W konkursie moga uczestniczy¢ jednost-
ki z osobowoscig prawng prowadzace statu-
towa dzialalnos¢ w zakresie upowszechnia-
nia sportu wsrod dzieci i mlodziezy: kluby
sportowe (np. UKS, ULKS, ULPKS, LKS,)
stowarzyszenia sportowe i zwiazki stowa-

rzyszen sportowych szczebla gminnego.
Moga w nim takze uczestniczy¢ laureaci z
lat poprzednich pod warunkiem, ze zglosza
do konkursu nowa inicjatywe.

Zgltoszone do konkursu imprezy musza
odby¢ od 1 kwietnia do 30 wrzes$nia 2010
roku.

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

Przypominamy, ze konkurs jest dwusz-
czeblowy. Najpierw imprezy sportowe zglo-
szone do konkursu w danym wojewodztwie
oceniaja Komisje Wojewodzkie, wybieraja
dwa najlepsze przedsiewziecia i przesylaja
do Komisji Krajowej, ktéra ustala ranking
od 1 do 32 miejsca.

Nagroda za pierwsze miejsce jest zakup
sprzetu sportowego za sume 15 tys. zlotych,
wszystkie nastepne tez sg nagradzane.

Mamy nadzieje, ze i w tym roku konkurs
bedzie si¢ cieszyl duzym zainteresowaniem.
Zyczymy udanych pomystéw i perfekcyj-
nej ich realizacji. Czekamy takze na rela-
cje z imprez.



Siatkarze, koszykarze i szczypiornisci &

Mistrzostwa Zrzeszenia LZS odbywaja
sie tylko w kilkunastu dyscyplinach.
Sprawdzianem wiec dla przedstawicie-
li gier zespolowych, takich jak siatkéwka,
koszykowka czy pilka reczna sg corocznie
Igrzyska LZS. By jednak na nich wysta-
pi¢ trzeba przejs¢ eliminacje, bowiem w
finale graja tylko cztery najlepsze druzyny
w poszczegllnych grach. Zgodnie z regu-
laminem dokonuje si¢ podzialu na grupy
wedlug wojewddztw 1 rozgrywa turnieje
miedzywojewddzkie. W tym roku do udzia-
tu w tych turniejach w siatkéwce swoje dru-
zyny (kobiet i mezczyzn) zglosito 11 woje-
wodztw, w koszykowce kobiet — rowniez 11,
wsréd mezczyzn zgloszono druzyny z 12
wojewodztw, w pilce recznej kobiety - 13,
a mezczyzn - 14. Zakonczyly sie juz, lub
korczg turnieje miedzywojewddzkie.

Jeden z takich turniejéow odbyl sie w
Stargardzie Szczeciniskim, gdzie druzyna
koszykarzy junioréw ,Spojni" prowadzo-
na przez trenera Ireneusza Purwinieckiego
goscita konkurentéw z Tarnowa Podgdérnego
(woj.wielkopolskie), Strzelec Krajenskich
(woj. lubuskie) oraz Kwidzynia (woj.pomor-
skie). Gospodarze nie byli ,,zbyt goécinni” i
wygrali wszystkie mecze gwarantujac sobie

Zloty rodzinne

Swietna zabawa, duzo emocji

ramach zadania ,Upowszechnianie
kultury fizycznej i sportu w srodowi-
sku wiejskim - imprezy masowe ,,Sport dla
Wszystkich" oprécz wielu innych imprez,
odbywac¢ sie beda miedzyregionalne i 0gdl-
nopolskie imprezy rodzinne. To kontynu-
acja programu, ktory realizujemy od 2007
roku. Poprzednio towarzyszylo im hasto
»Rodzina Rekreacja Zdrowie". Jakie bedzie
tegoroczne hasto? Dowiecie sie wkrotce.
Inauguracja zlotéw ogélnopolskich odbe-
dzie siew Jarostawcuwdniach 2-5.06.Kolejne
zloty ogolnopolskie odbeda sie: w sierpniu
na Podlasiu (5-7.08. 2010 Wojewodina),

F P walczqg o finat w Kielcﬁch I' :

udzial w finalowym turnieju, ktéry odbe-
dzie si¢ jak juz informowali$my, w sierpniu
w Kielcach.

Zachodniopomorskie Zrzeszenie Ludowe
Zespoly Sportowe ufundowalo okoliczno-
$ciowe puchary i dyplomy dla wszystkich
druzyn i zawodnikéw startujacych w tur-
nieju, a statuetke dla najlepszego trenera
otrzymatl Ireneusz Purwiniecki. Nagrody
wreczal wiceprzewodniczacy Rady Gléwnej
KZ LZS Stanistaw Kopec¢.
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a jesienia nad morzem (16-19.09.2010
Mielno) i w Bieszczadach (23-26.09.2010).
Wszystkie Zloty Migdzyregionalne odbeda
si¢ we wrzesniu:

3-5.09.2010 - Kozienice

9-12.09.2010 - Krasnobrod

10-12.09.2010 - Karpick

24-26.09.2010 - Nowa Bystrzyca.

Gléwnym celem tych imprez jest tworze-
nie warunkéw dostepu do kultury fizycznej
spotecznosci wiejskiej w formach odpowia-
dajacych indywidualnym zainteresowaniom
i mozliwosciom uczestnikéw, ze szczegol-
nym uwzglednieniem rodzin, umozliwienie

Zawodom towarzyszyl mily akcent kra-
joznawczy poniewaz przybyli do Stargardu
miodzi sportowcy poznali szlak turystyczny
»Klejnot Pomorza", pokazujacy ,perelki"
architektoniczne miasta.

Informacje o turnieju przystata nam kol.
Joanna Suleja.

spedzania czasu wolnego w sposob aktywny
i atrakcyjny oraz przeciwdziatanie choro-
bom cywilizacyjnym, a takze promowanie
zdrowego stylu Zycia.

W ubiegtym roku zloty cieszyly si¢ bardzo
duzym zainteresowaniem i we wszystkich
zlotach ogélnopolskich wzigto udzial wiecej
uczestnikow niz zakladano. JesteSmy pewni,
ze tak bedzie i w tym roku, bo ich organi-
zatorzy przescigaja si¢ w uatrakcyjnianiu
programu. Wybieraja $wietne miejsca i zna-
komicie wszystko organizuja.

My zapewniamy, ze relacje z kilku zlotow
ukazg sie na naszych famach.
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Co za pech! Przyszfo nam zy¢ w cza-
sach, w ktorych od kobiety oczekuje
sie rezygnacji z kobiecosci. Narzuca si¢ jej
obowiazek nasladowania idealnego wzoru,
ktory jest niezgodny z jej naturalng budowa:
waskie biodra, plaskie piersi. Kragte biodra
i wypukly brzuszek to atak na spoleczne
poczucie estetyki. Kobieta by¢ - to dazy¢ do
sylwetki kilkunastoletniego chtopca. Kto to
wymyslil i dlaczego takiemu przekonaniu
ulegamy? Glodzenie si¢ i ciagle bycie na
diecie zagraza zdrowiu. Tak czesto mowig
lekarze zmagajacy sie z anoreksja i bulimia
u mlodych dziewczat. Ale to jedna strona
medalu. Po drugiej sa ci, co lecza oty-
tos¢. Otylo$é, czyli przekroczenie naleznej
wagi ciala o ponad 20% to choroba. Rézni

sie od innych tylko tym, ze jak dotad nie

wynaleziono na nig lekarstwa i zalicza-
na jest do schorzen obarczonych wysokim
poziomem ryzyka. Coraz czgéciej problem
ten dotyczy dzieci, okresla si¢ go naukowo
»wystepowaniem zespolu metabolicznego”
Dzieci z nadwaga zagrozone sg w przyszto-
$ci miazdzycg, nadci$nieniem tetniczym i
cukrzyca.

Co jest najczestsza przyczyna otylosci?
Zle odzywianie i brak aktywnosci ruchowej.

Ilu z nas moze podpisa¢ si¢ pod ponizszym
wyznaniem: Zylem zawsze zgodnie z zasadg:
jesli nie czuje sie naprawde chory, nie muszg
troszczy¢ sig o zdrowie. Nie bede marnowat
czasu i wystawat przed gabinetem lekarskim.
Zapewne wielu. Bo tez dzisiaj — czas to pie-
nigdz. Pracujemy po 12-14 godzin dziennie,
a niewielka ilo$¢ czasu wolnego nie prze-
znaczamy na dbanie o zdrowie. Najczesciej
spedzamy go na kanapie, przy telewizorze
lub przy komputerze. Krétko méwigc pro-

Nadwaga szkodzi zdrowiu

gramujemy sobie katastrofe. Dopiero np. gdy
zdarzy sie nam niebezpieczny dla zycia zawat
zaczynamy dba¢ o zdrowie, ale wtedy jest juz
czesto za pdzno...

Nasz dziadek byl przez cale zycie otyly,
jadat ttustg wieprzowing, nie jadal warzyw,
czesto pit alkohol i kopcit jak komin. Mimo
to nigdy nie potrzebowal lekarza i dozyt
sedziwego wieku. Czesto takich opowiesci
mozemy postucha¢ u ,cioci na imieninach”
Zat6zmy, ze ten legendarny krewny z kon-
skim zdrowiem istnial naprawde, ale to
wyjatek i nikt nie powinien liczy¢, ze moze
bezkarnie popelnia¢ podobne bledy.

Dlaczego tyjemy? Wszyscy dietetycy sa
tu zgodni - przecietny sposéb odzywiania
sie szkodzi zdrowiu. Spozywamy za duzo
produktow zawierajacych tluszcze, biatka

zwierzece i denaturowane weglowodany.

Zawartos$¢ kaloryczna dziennej diety wy
nosi ponad 3000 kalorii, pod czas gdy orga-
nizm moze zuzytkowaé przecigtnie 2200-
2800 kalorii. Nadwyzka zamienia si¢ w
tluszcz i stopniowo zwigksza ciezar ciala.
Jak mozna ustali¢ podstawowe zapotrzebo-
wanie na kalorie? Sklada sie ono z dwoch
cze$ci: stawki podstawowej i zapotrzebo-
wania dodatkowego, wynikajacego z rézno-
rodnych rodzajow aktywno$ci zawodowej.
Stawka podstawowa to — waga naszego ciata
x 1 kaloria x 24 godziny (osoby otyle za
podstawe obliczenn muszg przyjmowac wage
wskazang dla danego wzrostu). Ale najlepiej
poprosi¢ lekarza, by okrelit nasze zapo-
trzebowanie na kalorie — ma do tego odpo-
wiednie tabele, i tak np. urzednik biuro-
wy potrzebuje 2200-2400 kalorii, listonosz
3000-3200, murarz — 4000-4900, robotnik
rolny - 4000-6000 itd.

Nasza dzienna dieta powinna zawieral
60 g ttuszczu, 50 g biatka i 400 g weglowo-
danéw. Przy czym nalezy spozywac jak naj-
mniej wysoko przetworzonych produktéw,
a do tych zaliczmy biala make, oczyszczony
ryz (Azjaci nazywaja go ,bialg $miercig”),
cukier i wytworzone z niego produkty.

Nieracjonalne odzywianie si¢ prowadzi
do paradoksalnej sytuacji, ktéra jeden ze
znanych dietetykow okreslil jako ,, niedobory
w przepetnionym garnku”. Z jednej bowiem
strony nadmiar pozywienia prowadzi do
otylosci, a z drugiej wiele os6b wiasnie z
nadwagg cierpi na awitaminoze, ktdra sprzy-
ja licznym chorobom. Nasz dzienny jadlo-
spis powinien w co najmniej 1/3 skladac
sie z naturalnej surowizny - $wieze owoce,
safatki, suréwki warzywne, musli z pelno-
ziarnistych zb6z. Nie stosujmy bez porady u
lekarza, zadnych diet, ktérych dzisiaj petno
w kobiecych pismach i poradnikach, naj-
czedciej koncza sie one efektem ,,jojo”, czyli
powrotem do poprzedniej wagi lub nawet
przybyciem kolejnych, nadprogramowych
kilograméw. Dieta, ktdra gwarantuje stra-
te 10 kilograméw w ciggu miesigca lub
trzech to zbrodnia na wlasnym organizmie.
10-15 kilograméw mozna schudngé¢ w rok.
Dlaczego? W tak dlugim czasie zmieni¢ si¢
moga nasze nawyki zywieniowe, a samo
odchudzanie nie bedzie dla nas katorga.

Ale prawidlowe odzywianie si¢ to nie
wszystko — potrzebna jest jeszcze aktywnos¢
ruchowa, i to nie okazjonalna, ale systema-
tyczna.

Skutki niedoboru ruchu s3 réznorod-
ne. Nie uzywane mig$nie wiotczeja, stawy
»rdzewiejq’, pojawiaja sie zaburzenia w kra-
zeniu, serce stabnie, zwalnia si¢ przemiana
materii, do tego stajemy si¢ bardziej nerwo-
wi, agresywni i podatni na depresje.

Jak powinien wyglada¢ profilaktyczny
trening zdrowotny - gimnastyka rano i
wieczorem przez 10 minut i 3 razy w tygo-
dniu po 30 minut sportu - marsz, bieg,
plywanie, jazda na rowerze. Oprécz tego
w ciggu dnia powinni$my si¢ jak najwiecej
porusza¢ — mozna zrezygnowaé z windy,
do pracy i§¢ pieszo lub pojecha¢ rowerem, a
na zakupy nie jezdzi¢ samochodem. Rodzaj
aktywnosci fizycznej trzeba dobraé same-
mu. Niech to beda na poczatku spacery w
mitym towarzystwie, pozniej przyjdzie czas
na aerobic, calanetics. Nie warto w chwilo-
wym zapale rzuca¢ sie na co$, do czego nie
jestesmy gotowi.

Walka z nadwaga nie jest niestety prosta,
dlatego lepiej otytosci zapobiegac i to juz w
mlodym wieku. A najwiekszym zagroze-
niem dla naszych dzieci jest jedzenie typu
fast food - zacznijmy od ograniczania go.



Testy kondycyjne

zy wiecie co znaczy stowo hipokinezja?

Tak naukowo nazywa sie deficyt ruchu.

A ten mozna powiedzie¢ bez przesady doty-
czy milionéw Polakéw. Dla wigkszosci z
nas aktywno$¢ fizyczna sprowadza sie do
zwyktych czynnosci, takich jak, niedziel-
ny spacer po obiedzie, od czasu do czasu
wycieczka rowerowa, moze u niektérych 15
minut gimnastyki. To na og6t nie wystarcza
by zachowaé sprawnos¢ fizyczng. Moze na
poczatek przeznaczmy na sport cho¢ 30
minut dziennie. Ale przedtem warto przeko-
nac sie jaki jest stan fizyczny naszego organi-
zmu. Wykonajmy jeden z ponizszych testow.
Test marszowy polega na przejéciu 1
kilometra w jak najkrétszym czasie lub jak
najdluzszego docinka w czasie 30 minut.
Jak oceniamy wyniki - jezeli czas przejscia
jednego kilometra wynosi ponizej 8 minut
to poziom sprawno$ci mamy bardzo wyso-
ki, przy 1012 min. - wysoki, 12-15 min.
— $redni, powyzej 15 minut — niski. I jesli w
ciggu 30 minut przeszliémy 3,8 km i wiecej

Bieg po zdrowie

Czy wiesz, ze regularny wysilek fizycz-
ny moze ci zapewni¢ dodatkowe 10
lat Zycia. Lezenie na kanapie i ogladanie
telewizji nie jest najlepszym sposobem na
odpoczynek. Bieganie to najprostsza, naj-
bardziej naturalna forma ruchu dla zdro-
wia. I dodajmy najtarisza — nie wymaga
specjalistycznego, drogiego sprzetu, karnetu
na sitownie i dojazdu do stadionu. Biega¢
mozesz wszedzie — nawet wokdl wlasne-
go domu. Korzysci wynikajace z biegania
doceniajg juz setki tysigcy ludzi - coraz
wigcej osob bierze udziat w biegach ulicz-
nych, pétmaratonach i maratonach orga-
nizowanych w wielu polskich miastach i
miasteczkach. A na rozpoczecie nigdy nie

- poziom sprawnosci may bardzo wysoki,
3-3,8 km - wysoki, 2-2,5 km - $redni, poni-
zej 2 km - niski.

Test Coopera to jedna z najbardziej
popularnych metod oceny wytrzymatoéci.
Polega on na przebiegnieciu w ciggu 12
minut jak najdluzszego dystansu. Je$li prze-
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
rowrze dystansu 12 km po plaskim terenie.
Mozemy stwierdzi¢, ze mamy dobrg kondy-
cje, gdy pokonamy ten odcinek — kobiety w
40 minut, mezczyzni — w 30.

Test ptywacki polega z kolei na przeply-
nieciu w ciggu 6 minut jak najdluzszego
dystansu. Je$li przeplynate$§ 300 i wiecej
metréw twoj poziom sprawnosci jest bardzo
wysoki, przy 250-300 m - wysoki, przy 200-
250 $redni, przy 150-200 niski, ponizej 150
metréw - bardzo niski.

jest za pozno. Wiele oséb czesto pyta jak sie
zabra¢ do biegania, jesli zaczyna si¢ od zera?
Na pierwszym treningu ograniczamy sie¢ do
... szybkiego marszu. Po 15 minutach moze-
my powoli pobiec, ale nie dfuzej niz minute.
Przej$¢ kawalek i znowu pobiec, tak robimy
ze trzy razy. Po pétgodzinie nalezy wykonac
¢wiczenia rozciagajace (np. kilka sklonow)
i na tym koniec. Potem nalezy stopniowo
wlacza¢ wigcej odcinkéw biegowych i nieco
je wydtuzaé. Po miesigcu mozna dojs¢ do
ciaglego 30 minutowego joggingu. Przy bie-
ganiu obowiazuje formuta - 3x30x130, czyli
aktywnos¢ fizyczna trzy razy w tygodniu
przez 30 minut z tetnem 130 uderzen serca
na minute.

Czy istniejg jakie$ przeciwskazania do
uprawiania biegu? Pierwsza zasada nie prze-
sadzaé. Nie podejmowac zbyt duzego wysit-
ku jak na nasze mozliwosci. Bieganie moze
by¢ duzym obcigzeniem dla organizmu -
narazone s zwlaszcza stawy kolanowe i
kregostup - dlatego w razie powazniej-
szych choréb uktadu krazenia, oddecho-
wego, kostno-migsniowego nalezy zasie-
gnaé porady lekarza. Dotyczy to zwlaszcza
0s0b starszych. Generalnie bardzo nieliczne
choroby wykluczajg trening. Pod kontrola
lekarza moga ¢wiczy¢ nawet zawalowcy.
Przeciwwskazania do uprawiania réznych
dyscyplin sportowych mozna podzieli¢ na
bezwzgledne (np. zaawansowane, ciezkie
nadciénienie tetnicze, niewydolnos¢ kraze-
nia czy niewydolno$¢ nerek), przy ktérych
absolutnie trzeba zapomnie¢ o jakichkol-
wiek treningach oraz wzgledne (np. astma
oskrzelowa), kiedy mozemy trenowa¢ pod
$cisla kontrolg medyczna.

Jakie korzysci daje nam regularne biega-
nie? Wymienmy tylko niektére: zmniejsza
ryzyko miazdzycy, przyspiesza metabolizm
spoczynkowy, co daje wigkszg kontrole nad
waga, zmniejsza ryzyko zawalu serca, zwigk-
sza wydolnos¢ fizyczng, poprawia pamieé,
ulatwia zasypianie i dziala antydepresyjnie.

To porady dla dorostych, ale pamietajmy
o naszych dzieciach. Od malego zachecaj-
my je do biegania i jazdy na rowerze. Do
uprawiania tych sportéw niewiele trzeba.
Gonmy od komputera i sprzed telewizora.
Nie bedzie problemu z nadwaga i odchu-
dzaniem. I jak twierdzg znawcy - nie bedzie
probleméw z nauka.
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