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Szanowni Panstwo,

W tym roku to nasze pierwsze wydanie magazynu
ATLETA, dlatego tematy w nim prezentowane
bedg dotyczyty zaréwno wydarzen, jakie jeszcze
czekajg nas w tym roku i jakie juz sie odbyty, ale
nie zabraknie réwniez kilka stow podsumowania
2015 roku.

Igrzyska Olimpijskie to najwazniejsze wydarzenie
roku 2016. To tej imprezie podporzadkowane sq
treningi, zgrupowania i czesto zycie zawodnikdw
i ich rodzin. Mdc stang¢ na pomoscie olimpijskim, a do
tego zdoby¢ medal to marzenie kazdego sportowca.
Igrzyska odbeda sie w dniach 05-16 sierpnia w Rio
de Janerio. Warto przypomniec sobie najwazniejsze
daty, ciekawostki i postacie z historii Igrzysk oraz
zasady kwalifikacji.

Nie mniej waznym dla nas wydarzeniem bedg
Mistrzostwa Europy do lat 15i 17 rozgrywane w Nowym
Tomyslu we wrzesniu. To kolejna miedzynarodowa
impreza, ktorej organizacje Europejska Federacja
Podnoszenia Ciezaréw zdecydowata sie powierzyc
Polsce. W rozmowie z gtéwnym organizatorem - Jerzym
Nowakiem przyblizymy Panstwu stan przygotowan
do tych zawodow.

Podsumujemy tez rok 2015 - Challenge ,Ztotej
Sztangi”, rekordy, medale, ogdlnopolskie
wspoétzawodnictwo i pokazemy jak celebrowali$my
wielka Gale 90-lecia PZPC.

Nie zabraknie tez materiatdow edukacyjnych
zwigzanych z suplementacjq czy treningami.

Zapraszamy do lektury.

Izabela Kacka

>
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PODNOSZENIE CIEZAROW
NA IGRZYSKACH OLIMPIISKICH

QPO Podnoszenie ciezardw jest jedng

z kilku dyscyplin, ktére znalazty
sie w programie pierwszych
Igrzysk Olimpijskich, jakie
odbyty sie w Atenach (Grecja)
w 1896 roku. Zawody rozgrywane
byty bez podziatu na kategorie
wagowe, jednak z podziatem na:
podnoszenie jednoracz i oburacz.
W podnoszeniu ciezarow jedng
reka triumfowat Launceston Elliot
z Wielkiej Brytanii, uzyskujac 71 kg,
a w podnoszeniu ciezarow oburgcz
triumfowat Viggo Jensen z Danii
z wynikiem 111,5 kg. W turnieju
wzieto udziat 6 zawodnikdéw
z 5 panstw.

@OOW latach 1900 (Paryz), 1908
(Londyn) i 1912 (Sztokholm) nie
rywalizowano w podnoszeniu
ciezarow. Jednak od 1920 (Antwerpia)
ciezary sg juz na state w programie
Igrzysk Olimpijskich.

@90 Rekordowg obsade miaty Igrzyska
Olimpijskie w Atlancie (1996) -
zgtoszono 246 zawodnikéow z 77
panstw. Drugie pod tym wzgledem
byty Igrzyska w Barcelonie (1992),
gdzie wystgpito 244 zawodnikdéw
Z 69 panstw.

QPO Historia wystepéw na Igrzyskach
pan jest krétsza i zaczeta sie w 2000
roku w Sydney (Australia). Zgtoszono
85 zawodniczek z 47 panstw,
a wérad nich 3 reprezentantki Polski.
Rekordowa obsade miaty Igrzyska
w Londynie (2012), gdzie zgtoszono
103 zawodniczki z 57 panstw.
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HISTORIA STARTU POLAKOW
NA IGRZYSKACH

“COHistoria wystepdw naszych
zawodnikéw na Igrzyskach
Olimpijskich zaczyna sie dopiero
po II wojnie Swiatowej. Pierwszy
wystep to rok 1952 w Helsinkach.
Reprezentacja Polski liczyta wéwczas
4 zawodnikéw: Augustyn Dziedzic
(miejsce 17), Henryk Skowronek
(miejsce 21), Edward Scigata (miejsce
21) i Czestaw Biatas (miejsce
19). Na kolejnych Igrzyskach
w Melbourn (1956) byto juz lepiej
i na 5 startujgcych zawodnikéw
zdobyliSmy 1 brazowy medal. Od
tych Igrzysk nasi panowie tylko raz
wrécili bez medalu. Byty to Igrzyska
w Atenach (2004). Brak medalu
naszych Panéw nadrobita jednak
Pani Agata Wrdébel.

QPOW roku 1984 panstwa z bloku
socjalistycznego zbojkotowaty
Igrzyska w Los Angeles i nie wystaty
swoich przedstawicieli do Ameryki.
W zamian zorganizowano we
wszystkich dyscyplinach olimpijskich

osobne zawody pod wspdlng nazwg

,Igrzyska Przyjazni”. Zawody
w podnoszeniu ciezaréw odbyty sie
12 - 16 wrzesnia 1984, w Warnie
(BUL), gdzie nasza 10-osobowa

reprezentacja zdobyta 3 brazowe
medale (Marek Seweryn, Andrzej
Piotrowski, Robert Skolimowski).
Wyniki w tych zawodach o wiele
przewyzszaty osiggniecia z Igrzysk
Olimpijskich.

QOONasze panie zadebiutowaty wraz

z debiutem kobiecych ciezaréw
na Igrzyskach w Sydney (2000).
Wystartowaty tam: Aleksandra
Klejnowska (5 miejsce), Beata
Prei (8 miejsce) i Agata Wrobel,
ktora w debiucie zdobyta srebrny
medal.

Q9ONasi zawodnicy 102 razy,
a zawodniczki 12 razy stawali na
pomostach Igrzysk Olimpijskich.
Wsrdd tych startéw byli zawodnicy,
ktdérzy wiecej niz raz reprezentowali
nasze barwy. Rekordzisci pod tym
wzgledem to: Marian Zielinski (56,
60, 64, 68), Waldemar Baszanowski
(60, 64, 68, 72) oraz Aleksandra
Klejnowska-Krzywanska (00,
04, 08, 12), ktorzy startowali po
4 razy. Po 3 wystepy na Igrzyskach
zaliczyli - Czestaw Biatas (52, 56,
60), Mieczystaw Nowak (64, 68,
72), Zbigniew Kaczmarek (72, 76,
80), Krzysztof Siemion (88, 92, 00)
i Grzegorz Kleszcz (00, 04, 08).
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Waldemar Baszanowski

Wroébel (0-2-0), Norbert Ozimek
(0-1-1) i Tadeusz Rutkowski
(0-0-2).

Na najwyzszym stopniu podium
podczas Igrzysk Olimpijskich staneto
jedynie 4 zawodnikéw: dwukrotnie
Waldemar Baszanowski oraz
Ireneusz Palinski, Zygmunt Smalcerz
i Adrian Zielinski.

QOOW historii startéw najmiejsza
reprezentacja wystapita w naszym
pierwszym wystepie w 1952 roku
i liczyta 4 zawodnikdw. Rekordowaq
reprezentacje mieliSmy w 1980
w Moskwie, gdzie startowato 10
zawodnikéw. W krétkiej historii
wystepow Pan na Igrzyskach
- najmniej, bo 2 zawodniczki
wystgpity w Atenach (2004),
a najwiecej w Pekinie (2008). m

I zbigniew Gorlewski i Jarostaw Sacharuk

POLSKIE MEDALE
NA IGRZYSKACH OLIMPIISKICH

@PONa Igrzyskach Olimpijskich ’
w latach 1952 - 2012 zdobylidmy . Capusiiaci s
32 medale. 30 to zastuga naszych
Panow, a 2 medale to bilans naszych
Pan.

@PONa bilans 32 medali sktada sie
5 medali ztotych, 6 srebrnych oraz
21 brazowych.

@POPierwszy medal Olimpijski -
brazowy zdobyt Marian Zielinski
w 1956 roku. Na pierwszy ztoty
medal musieliSmy czekaé¢ do
kolejnych Igrzysk, ktére odbyty
sie w Rzymie (1960). Jego
autorem byt Ireneusz Palinski
w kat. 82,5 kg z wynikiem 442,5
kg (130+132,5+180). Pierwszy
medal srebrny zdobyliSmy dopiero
na Igrzyskach w Monachium
(1972).

@PORekordowa imprezg pod
wzgledem liczby medali byty Igrzyska
w Meksyku (1968). Zdobylismy tam
5 medali (na 7 startujacych) - 1 ztoty
i 4 brazowe. 4 medale zdobylisSmy w 1964 -
w Tokio (1-0-3). 3-krotnie na podium Marian Zjelinskl ' 1%
e
w Monachium 1972 (1-1—1), Montrealu (1956 Melbourne 1 medal  0-0-1 Marian ZieliAski
1976 (0_1_2), MOSkWie 1980 (0_0_3) 1960 Rzym 2 medale 1-0-1 Ireneusz Palifiski, Jan Bochenek

a B | q 1992 o 1 2 1964 Tokio 4 medale 1-0-3 Waldemar Baszanowski, Marian Zielifski, Ireneusz Palifiski, Mieczystaw Nowak
I arcelonie ( ) 1968 Meksyk 5 medali 1-0-4 Waldemar Baszanowski, Marian Zielinski, Norbert Ozimek, Henryk Trebicki, Marek Gotab

1972 Monachium 3 medale 1-1-1 Zygmunt Smalcerz, Norbert Ozimek, Zbigniew Kaczmarek
QOO Nasi multimedaliséci to Marian 1976 Montreal 3 medale 0-1-2 Grzegorz Cziura, Tadeusz Rutkowski, Kazimierz Czarnecki

ZIelII’I\SkI kt(')ry jakO Jedyny ZdObyI’ 1980 Moskwa 3 medale 0-0-3 Marek Seweryn, Tadeusz Dembonczyk, Tadeusz Rutkowski
4 1988 Seul 1 medal 0-0-1 Stawomir Zawada

3 m Ed a Ie o l m p IJ S kle (0 B 0 _3) " 1992 Barcelona 3 medale 0-1-2 Krzysztof Siemion, Waldemar Malak, Sergiusz Wotczaniecki
5 zawodnikdw i 1 zawodniczka 1996 atanta 1medal  0-0-1 Andrzej Cofalik
moze Si Q p ocC hw a li é d woma 2000 Sydney 2 medale 0-2-0 Szymon Kotecki, Agata Wrébel
medalami: Waldemar Baszanowski 2°°% Aty tmedal 0-0-1 Agata Wrébel
., . 2008 Pekin 1 medal 0-1-0  Szymon Kotecki
(2_0_0)1 Ireneusz PaIInSkI (1_0_1)1 2012 Londyn 2 medale 1-0-1 Adrian Zielinski, Barttomiej Bonk

Szymon Kotecki (0-2-0), Agata 32 medale 5-6-21

POLSKIE MEDALE OLIMPIJSKIE 3
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ZASADY KWALIFIKACII NA IO

M-CEW KL. DRUZYNOWE] LICZBAMIEISC  RAZEM M-CE W KL. DRUZYNOWE] LICZBAMIEISC  RAZEM
1-9 4 36 1-6 6 36
10-16 3 21 67 7-12 5 30 108
17-21 2 10 13-18 4 24
19 - 24 3 18

M-CE W KL. DRUZYNOWEJ  LICZBAMIEISC  RAZEM

Europa 1-6 1 6 M-CEW KL. DRUZYNOWE] LICZBAMIEISC RAZEM
Azja 1-6 1 6 Europa 1-7 1 7
24
Afryka 1-4 1 4 Azja o7 1
31
Pan-Ameryka 1-4 1 4 Pan-Ameryka 1-7 1 7
Oceania 1-4 1 4 Afryka 1-5 1 5
Oceania 1-5 1 5
7 najlepszych zawodniczek
z rankingu (TOP 10 w kazdej kat. wagowej . o,
na dzien 20 czerwca 2016) sposréd krajow, 7 8 najlepszych  zawodnikow
ktére nie zdobyty zadnej kwalifikacji. z rankingu (TOP 10 w kazdej kat. wagowej
na dzien 20 czerwca 2016) sposrod krajow, 8
ktore nie zdobyty zadnej kwalifikacji.
Brazylia - 2 miejsca 2
Brazylia - 3 miejsca 3
4 zawodniczki 4
RAZEM 104 6 zawodnikéw 6
RAZEM 156

QOO W WYNIKU KWALIFIKACII DO IGRZYSK OLIMPIJSKICH,,KT,C')RE ODBEDA SIE W TYM ROKU W RIO DE
JANEIRO (BRAZYLIA) WYWALCZYLISMY 5 MIEJSC: 4 WSROD MEZCZYZN I 1 WSROD KOBIET.

1960 10 - jj
O - Jim George, Ireneusz Palifiski i Jan Bochene




f
|

TEMAT MIESIACA

RYSZARD SOCKO - trener Kadry Narodowej Mezczyzn
w Podnoszeniu Ciezaréw.

Na 60 dni przed startem pierwszego zawodnika w Rio
przebywamy na zgrupowaniu w Gizycku. Pracaidzie ,,petna
parg”, mimo, ze trapig nas typowe problemy zdrowotne
tego okresu - przecigzenia, bolgce stawy itp. Mysle, ze
wieksze problemy medyczne rozwigzemy jeszcze przed
Mistrzostwami Polski Senioréw. Odbylismy juz wszystkie
szczepienia ochronne zalecane przez PKOL i jestesmy
gotowi do zmierzenia sie z trudnymi warunkami Brazylii.
Dotychczas jeszcze nie przyktadalismy wiekszej wagi do
przygotowan i startu w gtéwnych kwalifikacjach olimpijskich,
Mistrzostwach Polski Senioré6w w Mroczy, ale na tym
zgrupowaniu juz to sie zmienia. Mamy trzy tygodnie na
intensyfikacje treningéw i uzyskanie satysfakcjonujacych
wynikéw. Po Mistrzostwach pozostanie szlifowanie formy
na lgrzyska, gdyz solidna ,baza” zostata zbudowana.
Z zainteresowaniem obserwujemy doniesienia z reanali

prébek z Igrzysk w Pekinie i Londynie i zwigzane
wielkich , poteg” sportowych. Zmienia sie pfzez to uktad sit
na swiecie i rywalizacja w Rio bedzie ciekawsza. Beda tez
korekty w ilosci kwalifikacji olimpijskich dla poszczegolnych
krajow.

NASZA REPREZENTACJA W RIO

warunkiem udziatu w przygotowaniach do Igrzysk jest
udziat we wszystkich zgrupowaniach Kadry. Pierwszy ob6z
po Mistrzostwach Europy byt tak naprawde poczatkiem
przygotowan do Rio, ale tez do najwazniejszego sprawdzianu,
jakimbeda Mistrzostwa Polski Kobiet w Mroczy. Zawodniczki
zdaja sobie sprawe, ze musza tam wypas¢ jak najlepiej, bo
wtasnie po MP bedziemy dokonywa¢ ostateczego wyboru
co do sktadu na Igrzyska. Dzieki wspomnianemu wczesniej
regulaminowi PZPC, wybér bedzie bardzo przejrzysty,
sprawdzito sie to przy mistrzostwach Swiata czy Europy, wiec
i w tym przypadku bedzie dyktowat warunki. WezZmiemy
pod uwage wyniki z dwéch ostatnich igrzysk oraz wyniki
z Mistrzostw w Mroczy i to nam da informacje, ktéra
z dziewczat najlepiej rokuje na dobry start w Rio. Jesli
miatbym oceni¢ ich kondyncje fizyczna to jestem dobrej
mys3li. Juz na zgrupowaniu w Gizycku, gdzie dziewczyny
trenowaty na wyzszych ciezarach zaobserwowali$émy spore
postepy. Nie jest wiec sprawg oczywistg wyjazd na Igrzyska
Joanny tochowskiej, bo pozostate dziewczyny réwniez
s3 w doskonatej formie. Zaréwno Joasia, jak i Matgosia na
IRENEUSZ PEPLOWSKI - trener Kadry Narodowej treningach uzyskiwaty wyniki na poziomie swoich rekordéw
Kobiet w Podnoszeniu Ciezarow. zyciowych, Patrycja nawet je poprawita - a nie jest to jeszcze
okres, gdzie szykujemy ten najwyzszy szczyt. Joasia jednak,
jak przystato na tej klasy zawodniczke, nie sktada broni, walczy
do koricaiwierze, ze znéw pokaze nam swojg wielka sportowa
klase. Uwazam, ze rywalizacja miedzy tymi zawodniczkami
bedzie bardzo wyréwnana i zapewniam Panstwa, ze
w Mroczy spodziewac sie mozemy bardzo dobrych
wynikéw i to w wydaniu Joasi, Matgosi i Patrycji.
W tej chwili Smiato moge powiedzieé, ze szanse
na wyjazd do Rio stawiam po réwno na kazda
z dziewczyn.

Jak wszystkim wiadomo na ostatnich Mistrzostwach
Europy udato nam sie zdoby¢ jedna kwalifikacje olimpijska.
Zaraz po mistrzostwach na to miejsce widziatem
jedna z czterech dziewczyn - brgzowa medalistke
Mistrzostw Europy 2016 — Joanne tochowska, Patrycje
Piechowiak, Matgorzate Wiejak i Aleksandre Klejnowska-
Krzywanska. Ostatecznie w kadrze olimpijskiej zostaty
trzy dziewczyny, poniewaz Ola z przyczyn osobistych
w petni nie mogta uczestniczy¢ w szkoleniu centralnym,
azgodnie zregulaminem PZPC zatwierdzonym przez Zarzad
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KOLEKCJA OLIMPIISKA

NA IGRZYSKA W RIO

16 maja PKOIl wspdlnie z firma 4F zaprezentowat :
kolekcje ubioréw, w ktérych polscy sportowcy .
wystgpiaq podczas sierpniowych igrzysk olimpijskich :
w Rio de Janeiro. Kolekcja utrzymana jest
w barwach narodowych z kolorowymi elementami
jako nawigzanie do gorgcych klimatéw Brazylii.
Podstawa kolekcji jest funkcyjna odziez bezszwowa
wykonana z materiatdw zapewniajacych wiasciwg

wentylacje i komfort uzytkowania. Cato$¢ uzupetniona
jest w szeroki wachlarz akcesoriow typu okulary,
obuwie, czapki, torby i plecaki. Kolekcja podzielona
jest na trzy czesci: defiladowa (przeznaczona na
ceremonie otwarcia i zakonczenia Igrzysk), sportowaq
(dedykowana treningom i lekkim zajeciom fizycznym)
oraz casualowa (do noszenia na co dzien i podczas
oficjalnych spotkan). ll




MISTRZOSTWA EUROPY U15 & U17

NOWY TOMYSL - RAPORT

duze
odbywac

Tomyslu.

,Jestem iz tak
przedsiewziecie  sportowe
sie  bedzie Nowym

To naprawde brzmi niesamowicie -

dumny,
w

W naszym miescie i powiecie odbywac
sie bedg mistrzostwa Europy w sporcie
olimpijskim. Zdaje sobie sprawe, ze
takie przedsiewziecie nalezy wspierac,
a znajac dziataczy naszego klubu jestem
pewien, ze bedzie to bardzo dobrze
wszyscy
zadowoleni” -

zorganizowana impreza, a
goscie wyjadg stad
powiedziat Ireneusz Kozecki Starosta

Nowotomyski. Gtéwnym organizatorem

i ,mozgiem” cafego przedsiewziecia
jest Jerzy Nowak - Prezes Ludowego
Klubu  Sportowego  Budowlani-Catus
Nowy Tomysl i wiceprezes PZPC. To on
zarzadza catym sztabem organizacyjnym
i to jego ciezka praca, wytrwatosc i petne
zaangazowanie jest gwarantem sukcesu.

Robert Salwowski: Panie Jurku, jak
idg przygotowania do wrzesniowych
Mistrzostw Europy Junioréw
dolat 15i 177

Jerzy Nowak: Dobrze (usmiech).

RS: Jest Pan znany z tego, ze
zdecydowanie woli dziata¢ niz
mowié, ale jednak czytelnicy Atlety
chcieliby wiedzie¢ cos$ wiecej.

JN: Jest sporo pracy, ale
duzo juz zostato zrobione
i wszystko wydaje sie i$¢ zgodnie
z przyjetym harmonogramem.
Mamy patronaty miedzy innymi
Ministra Sportu i Turystyki, Wojewody
Wielkopolskiego i Prezesa PKOI.
Zostat juz opracowany logotyp
Mistrzostw, przygotowywane
sq projekty graficzne i pierwsze
plany aranzacji sali zawododw,
pozyskaliSmy pierwszych partneréw
(sponsorow). Jest  oczywiscie
kilka punktéw, na ktére musimy
zwrdci¢ szczegodlng uwage, tak jak
zakwaterowanie czy transport, ale
jak to sie mowi - bierzemy byka
za rogi. Optymistyczne jest to, ze
w Nowym Tomyslu sa ludzie, ktorzy
wspierajg nas w przygotowaniach,
sq otwarci na wspodtprace i czesto
samiwychodzazinicjatywq, dlatego
jestem pozytywnie nastawiony i na
pewno damy sobie rade podczas

tych o$miu wrzesniowych dni.

RS: To rzeczywiscie byto widac
podczas organizowanego w waszym
miescie Pucharu Polski Kobiet.

JN: To prawda. Potraktowalismy tq
impreze jako forme sprawdzianu
przed Mistrzostwami Europy. Mysle,
ze daliSmy rade i zaliczyliSmy ten
test na pigtke. Organizacyjnie
wszystko sie udato, infrastruktura
bez zarzutu, wtadze samorzadowe
chetne do pomocy, no i publicznos¢
- to mnie bardzo cieszy,
bo zdecydowanie inaczej wygladaja
zawody przy takim dopingu.

RS: Wracajaqc do ME, co sprawia
najwiekszg trudnos¢ na tym etapie
przygotowan?

JN: Tak jak juz wspominatem sg
pewnie obszary, na ktére musimy
zwroci¢ szczegdlng uwage. Nowy
Tomysl to mate kilkunastotysieczne
miasto, ktére nie ma az tak duzej
bazy hotelowej, zeby pomiescic¢

pewnie ponad czterysta 0s0b,
dlatego  bedziemy  positkowac
sie  hotelami w  okolicznych
miastach. To wymaga od nas
przygotowania dobrego planu
logistycznego, ktéry uwzgledni

takie sktadowe jak rozmieszczenie
hoteli, plan treningdéw, transport
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U15 & U17 EUROPEAN
WEIGHTLIFTING

CHAMPIONSHIPS

Nowy Tomysl 2016

U15 & U17 EUROPEAN
WEIGHTLIFTING

CHAMPIONSHIPS

Nowy Tomysl 2016

uczestnikbw na wazenie, start
i treningi. Uwazam jednak, ze
i w tym obszarze sobie poradzimy.
Na poczatku czerwca z wizyty
przebywat u nas  Sekretarz
Generalny Europejskiej Federacji
Podnoszenia Ciezarow - Hasan
Akkus. Pozytywnie ocenit aktualny
stan przygotowan, obiekty
sportowe i baze noclegowa. Mysle,
ze wyjechat spokojny o poziom
organizacyjny  zblizajacych sie
Mistrzostw.

RS: Sala zawodow i rozgrzewkowa
zostaty juz przetestowane podczas

r nsEthz
= EUROPEAN
( WEIGHTLIFTI

Poland 2016




TEMAT MIESIACA

PP Kobiet, a co z salg treningowg?
JN: Tu rdéwniez jestesmy dobrze
przygotowani. w styczniu
przeprowadzilismy sie do nowego
obiektu, dlatego do dyspozycji
bedziemy mieli sale, w ktorej
trenowaliSmy przez ostatnie szes¢
lat. To dobrze przygotowany
obiekt, ponad czterysta metréw
kwadratowych z 15 pomostami
treningowymi.

RS: Wspominat Pan wczesniej
o publicznosci. Czy w Nowym
Tomyslu mowi sie juz o tej imprezie?
JN: Zdecydowanie tak. Nasze
media, zaréwno te lokalne jak
i wojewodzkie, wspdtpracuja z nami
na co dzien. Juz teraz informujg
o naszych mistrzostwach. Dochodzg
do mnie liczne informacje, ze szkoty
z Nowego Tomys$la juz dzi$ szykujg
sie na kibicowanie, szczegdlnie
Polakom i swoim kolegom z Nowego
Tomysla. Jestem przekonany, ze
przez osiem dni zawoddéw trybuny
na pewno nie beda S$wiecity
pustkami.

RS: O co nie zapytam, ma
Pan gotowg odpowiedz lub
rozwigzanie. Jesli bedzie tak
jak Pan moéwi, to Mistrzostwa
Europy Juniorow do lat 15
i 17, beda =zorganizowane na
najwyzszym poziomie.

JN: Z pewnoscig dotozymy wszelkich
staran, zeby tak wtasnie byto. My nie
lubimy robi¢ czegos na po6t gwizdka
i zawsze wkiadamy w dziatania
cate sity i serce. Marze przede
wszystkim o dwdch efektach tych
mistrzostw. Po pierwsze - dobrej
ocenie organizacji ME przez
zawodnikow, kibicow, wiadz PZPC
i EWF. Po drugie i najwazniejsze
- jak najwiekszej liczby medali
dla reprezentantéw Polski, zeby
w tej klasyfikacji padt rekord, tu na
naszej nowotomyskiej ziemi.

RS: Dziekujemy za rozmowe
i zyczymy, by Pana marzenia sie
spetnity.

IRobert Salwowski
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i siedzibie
Pierwsze-sotkanie Zarzadu W.NOWE] siedzi

Juz od kilku miesiecy PzPC funkcjonuje
W nowym miejscu. Stary, sentymentalny barak
o charakterystycznym zapachu zamieniliSmy na swiezo
wyremontowane, przestronne i jasne pomieszczenia
budynku mieszczacego sie na koncu gtéwnej alejki AWF.
Zmiana siedziby to byt jeden z punktow programowych
obecnego prezesa Szymona Koteckiego. Wydawac by
sie mogto, ze znalezienie nowej lokalizacji to ,butka
z mastem”, ale tak naprawde diabet tkwit w szczegdtach.
Trzeba byto znalez¢ taki lokal, ktéry finansowo bedzie
sie miescit w naszych mozliwosciach, obejmowat
powierzchnie, na ktérej wszyscy bedziemy mogli

pracowa¢ w godnych warunkach, do ktdérego bedzie
komfortowy dojazd i ktéry bedzie mdgt by¢ godng
wizytowka 90-letniego Zwigzku. Biorac pod uwage te
kryteria wybdr byt trudny, a i ofert nie byto zbyt duzo.
Mimo tych poczatkowych niedogodnosci udato sie
wybrac lokal i przygotowa¢ go pod nowe wymogi.
Nasza obecna siedziba miesci sie na dwdch pietrach.
Na parterze prosperuje gtéwny sekretariat, Dziat
Ksiegowosci i Gabinet Prezesa. Natomiast na pierwszym
pietrze, do ktérego prowadzi ,gadajaca winda”, pracujq
Dziat Szkolenia, Dziat PR i Marketingu oraz Sekretarz
Generalna.

dziat szko|eni3



TO ZAWOD CZY HOBBY?

- sedzia miedzynarodowy klasy

pierwszej, przewodniczacy
Komisji sedziowskiej w tédzkim
OZPC.

Jestem przekonany, ze dla
zdecydowanej wiekszosci sedziow
uprawianie tej profesji to hobby.
Wiekszo$¢ z nas zapewne lubi te
piekng dyscypline olimpijska, a inni
wrecz jg kochaja. Trudno tez méwic,
ze w podnoszeniu ciezarow istnieje
co$ takiego jak zawdd sedzia.
Kto$ powie, przeciez dostajecie
wynagrodzenie. Owszem, za tak
ciezkg prace, wielokrotnie od rana
do poznych godzin wieczornych
otrzymujemy ryczatt sedziowski
w wysokosci kilkudziesieciu ztotych.
Nieco lepiej jest na zawodach rangi
Mistrzostw Polski, gdzie ryczatt
przekracza 100 ziotych. Tak, sa
i tacy sedziowie, ktorzy traktujg te
profesje jako dodatkowy zarobek,
ale na szczescie sq to przypadki
sporadyczne i co najwazniejsze nie
majg one wptywu na podejmowanie
decyzji w czasie zawodow. Mysle,
ze kazdy sedzia jest uczciwy
i obiektywny, a jego werdykty sa
zgodne z przepisami IWF i PZPC.
Ale nie o pienigdzach chce pisac
w tym artykule, lecz o pracy
sedzidw, ich  umiejetnosciach,
znajomosci przepiséw oraz braku
mtodych dobrze przygotowanych

10

sedziow.

Praca sedziego jest ciezka
i bardzo stresujaca. Podejmowanie
kazdorazowej decyzji w czasie

zawodow wymaga olbrzymiego
skupienia sig, by podjety werdykt
byt sprawiedliwy, ale i zgodny
Z przepisami.

Niektorzy trenerzy twierdza, iz
sedziowie podejmujac decyzje
o zaliczenie Ilub nie zaliczeniu
danego podejscia, sg przychylni lub
nie dla zawodniczki lub zawodnika.
Prosze mi wierzy¢, ze dobry sedzia
podejmujac decyzje stoi przed

olbrzymia odpowiedzialnoscia,
a ma na jej podjecie utamki
sekund. Wszyscy wiedzg, ze

odpowiedzialnos¢ jest tym wieksza
im walka na pomoscie idzie o wyzsze
cele - medale Mistrzostw Polski,
Europy, Swiata czy Olimpijskie.
Dlatego sedziowie chcacy by¢ na
najwyzszym poziomie sedziowania,

muszg stale podnosi¢ swoje
kwalifikacje poprzez $ledzenie
zmian w przepisach, ciagte

przypominanie juz obowigzujacych
przepisow i uzupetnianie
swoich umiejetnosci na roznych
stanowiskach. W dobie komputerdéw
pojawiaja sie nowe problemy.
Sg sedziowie, ktérzy majgq braki
w  zakresie obstugi systemu
elektronicznego, na stanowisku
obstugi  sekretariatu, sedziego
czasowego czy marszali.

W tym witasnie obszarze widze
pilng potrzebe przeprowadzenia
szkolen dla sedziéw. Jlest jeszcze
jeden problem, ktéremu nalezy
poswieci¢ wiecej czasu. Mam na
mysli blokowanie mtodych sedziéw
oraz nabér nowych, w tym kobiet.
Sa biate plamy na mapie naszego
kraju. W wielu okregach nie widac¢
nowej, mtodej ,krwi”, nie aktywuje
sie zawodnikow konczacych kariere
sportowa. Mysle, ze w najblizszej
przysztosci Komisje Sedziowska
czeka wiele pracy. Nalezy zadbad
o to, aby byli zawodnicy pozostali
~przy dyscyplinie” w roli sedziego,
dziatacza lub trenera.

Na koniec chce jeszcze raz mocno
podkresli¢, iz praca sedziego
jest nietatwa i stresujaca tak
jak to jest w przypadku treneréw
i zawodnikow. Uwazam, ze sedzia
to jednak hobby, ale z bardzo duzg
odpowiedzialnoscig. By zakonczy¢
dobrym akcentem to wspomne,
7e w Polsce mamy wielu sedzidéw
na bardzo wysokim poziomie
sedziowania, ale o tym nastepnym
razem.

Pozdrawiam
Janusz Kaminski

GITYMACIA
‘SeozIOWSKA
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CIEZAROWY

W Forde odbyt sie Kongres wyborczy Europejskiej Federacji
Podnoszenia Ciezaréw EWF. W strukturach Europejskich
na lata 2016-2019 znalezli sie Bogustaw Mokranowski -
sedzia miedzynarodowy I klasy i Daniel Kopko - lekarz
reprezentacji narodowej PZPC. Prezydentem EWF ponownie
zostat wybrany Anonio Urso z Wioch, Sekretarzem
Generalnym - Hasan Akkus z Turcji, a skarbnikiem - Astrit
Hasani z Kosowa. Funkcje Wiceprezydentow EWF petnic
beda: Sergey Syrtsov (RUS), Jaan Talts (EST), Tryggve
Duun (NOR) i Emilio Estarlik (ESP).

W Teheranie w (402 kg) 1st INTERNATIONAL FAJR
IWF CUP wystgpita dwdjka naszych zawodnikéw.
Z dobrej strony zaprezentowat sie Daniel Dotega, ktory
zajat trzecie miejsce (402 kg w dwuboju). Wczesniej,
w wadze 85 kg dsmy byt Krzysztof Zwarycz. Rywalizowano
w 4 kategoriach (85 kg, 94 kg, 105 kg i + 105 kg).

REKORDY POLSKI W ZAMOSCIU

Od 5 do 8 maja w Zamosciu rozgrywane byly Mistrzostwa
Polski Zrzeszenia Ludowych Zespotow Sportowych do lat 15 i 17.
W zawodach rywalizowato 95 zawodniczek i 133 zawodnikéw z 41
klubow i 11 wojewddztw.

Indywidualnie najlepiej zaprezentowali sie: Milena Rutkowska
(Mazovia Ciechandw; 62,2) - 155 kg (70+85) - 207,8 pkt. wsrod
mtodziczek U15 i Sandra Kowalska (LKS Dobryszyce; 59,8) - 155
kg (65+90) - 213,5 pkt. wsrod juniorek U17 oraz tukasz Hyla (Gryf
Bujny; 75,5) - 242 kg (105+137) - 308,2 pkt. w gronie mtodzikéw
U15 i Patryk Beben (Mazovia Ciechanéw; 75,6) - 300 kg (136+164) -
381,8 pkt. w grupie junioréw U17.

W Zamosciu nie zabrakto réwniez rekordéw Polski, ich autorkami
byty: 4-krotnie Oliwia Sredzinska (Horyzont Metno) w kat. 69 kg
mtodziczek oraz Magdalena Karolak (Witokniarz Konstantyndw)
w grupie juniorek U17.

JAROStAW SAMORA] PIERWSZY W KAZANIU

W 6. Turnieju o Puchar Prezydenta Federacji Rosyjskiej pierwsze
miejsce w kat. 105 kg zajat Jarostaw Samoraj. Sztangista Mazovii
Ciechanéw uzyskat wynik w dwuboju - 400 kg (180 kg + 220
kg). W kat. plus 105 kg szosty byt Przemystaw Budek, a trzeci
z naszych zawodnikdw Kornel Czekiel nie zaliczyt rwania na 165 kg
i nie zostat sklasyfikowany w kat. 105 kg. Panie i panowie z 18 krajow
zaprezentowali sie w trzech meskich wagach - 94 kg, 105 kg i plus
105 kg oraz w kat. 75 i + 75 kg kobiet.

ciag dalszy str. 18 11



FOTO RELACJE

INDYWIDUALNY PUCHAR POLSKI KOBIET
ONOSZENIL. —,,:ZAROW - NOWY TOMYSL, 27.02.2016

M-CE NAZWISKO I IMIE UR. KLUB WAGA RWANIE PODRZUT DWUBOJ PKT.
1 £OCHOWSKA Joanna 88  UKS Zielona Géra 57.7 88 110 198 279.8
2 KLEJNOWSKA-KRZYWANSKA A. 82 CWZS Zawisza Bydgoszcz 60.2 85 115 200 274.2
B KRASKA Katarzyna 93  KPC Gérnik Polkowice 58.4 83 108 191 267.6
4 PIECHOWIAK Patrycja 92  LKS Budowlani-Catus N. Tomysl  69.6 95 116 211  263.4
5 WIEJAK Matgorzata 92 CWZS Zawisza Bydgoszcz 77.8 97 120 217  255.0
6 OSTAPSKA Katarzyna 88  MAKS Tytan Otawa 64.4 83 108 191 250.2

POKAZE
KTO Tu

_CHYBA SIE UDALO..
ALE ZE MNIE
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FOTO RELACJE

INDYWIDUALNY PUCHAR POLSKI MEZCZYZN
- OPOLE, 18.03.2016

M-CE NAZWISKO I IMIE UR. KLUB WAGA RWANIE PODRZUT DWUBOJ PKT.
1 ZIELINSKI Tomasz 90 CWZS Zawisza Bydgoszcz ~ 95.7 175 215 390 441,6
2 KASABIJEW Arsen 87 MGLKS Tarpan Mrocza 105.9 176 228 404 440,2
3 MICHALSKI Arkadiusz 90 KS Budowlani Opole 106.8 180 225 405 440
4 SZRAMIAK Krzysztof 84 MAKS Tytan Otawa 79.7 156 186 342 422,6
5 WISNIEWSKI Damian 86 CWZS Zawisza Bydgoszcz  68.5 130 165 295 398,7
6 KLICKI Krzysztof 90 CLKS Mazovia Ciechanéw  183.6 165 220 385 385

NA WSZELKT

WYPADEK POTRZYMAM |

JAKBY MIALO SIE ‘
ZAWALIC

HMMMMM....
coBY U
NAROZRABIAC

TRENERZE .. PRZECTE >
BYLEM GRZECZNyM
CHLOPCEM

POSTAC PRZEMYKA
PO POMOSCIE, Tu
SPOJRZY, TAM
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0000000 ...
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WA MEINA PODIUN

JOANNA &

S 3

KAT.
58kg

58kg
63kg
69kg
75kg
+75kg
+75kg

NAZWISKO I IMIE
tOCHOWSKA Joanna

HOWSKA - BRAZOWA MED

KOBIETY
KLUB
UKS Zielona Géra

KLEINOWSKA-KRZYWANSKA A. CWZS Zawisza Bydgoszcz

KRASKA Katarzyna
PIECHOWIAK Patrycja
WIEJAK Matgorzata
BAGINSKA Sabina
MIERZEJEWSKA Aleksandra

KPC Gérnik Polkowice

LKS Budowlani-Catus N. Tomysl|

CWZS Zawisza Bydgoszcz
Slask Wroctaw
Legia Warszawa

ELEIKO

MISTRZOSTWA EUROPY SENIOROW

DWUBO)

204kg (90+114)

anewn P ELEIKO

- FORDE, 10-16.04.2016

MIEJSCE
II1

nie sklasyfikowana

197kg (83+114)
219Kkg (99+120)
220kg (99+212)

VII
\
VIII

nie sklasyfikowana

223kg (102+121)

W europeant

KAT. NAZWISKO I IMIE
56kg KOZLOWSKI Dominik

77kg SZRAMIAK Krzysztof
85kg ZWARYCZ Krzysztof
94kg ZIELINSKI Tomasz
94kg GRELA tukasz
105kg MICHALSKI Arkadiusz
105kg SAMORAJ Jarostaw
+105kg KLICKI Krzysztof

MEZCZYZNI
KLUB
CWZS Zawisza Bydgoszcz
Tytan Ofawa
Budowlani Opole
CWZS Zawisza Bydgoszcz
AZS AID Czestochowa
Budowlani Opole
Mazovia Ciechanéw

Mazovia Ciechanéw

weight!

DWUBO) MIEJSCE

235kg (110+125)
340kg (155+185)
nie sklasyfikowany
387kg (176+211)
374kg (174+200)
403kg (177+226)
395kg (177+218)
400kg (180+220)

VIII
VI

I

PODIUM




FOTO RELACJE

ZtOTE MEDALISTKI - JUNIORKI MEDALE I P
KAT. NAZWISKO I IMIE UR. KLUB WAGA RWANIE PODRZUT DWUBOJ PKT.
48kg KUDLASZYK Paulina 97  LKS Budowlani-Catus N. Tomy$l 47,35 51 67 118 195,77

53kg MROZ Kinga 98 SKS Feniks Siedlce 52,75 151 228,64
58kg ROK Agata 96 SKS Feniks Siedlce 57,5 173 245,11
63kg GRALA Anna 97 UOLKA Ostréw Maz. 62,8 150 199,76
69kg MEDZA Magdalena 98 WLKS Siedlce Nowe Iganie 68.5 179 236,63
75kg BARZAK Wiktoria 98 GKS Andaluzja Piekary $I. 73,3 167 202,45
+75kg KACZMARCZYK Kinga 97  MAKS Tytan Ofawa 79,2 87 115 202 235,26

ZtOCI MEDALISCI - JUNIORZY
KAT. NAZWISKO I IMIE UR. KLUB WAGA RWANIE PODRZUT DWUBOJ PKT.
56kg MAGIELNICKI Kacper 98 MULKS Zirve Terespol 55,9 93 110 203 317,28

62kg FRANCZYK Adrian 96 LKS Polwica Wierzbno 61,8 108 137 245 355,15

69kg LEGOWSKI tukasz 98 CWZS Zawisza Bydgoszcz 69 114 147 261 351,11

77kg KORNELUK Przemystaw 98 TS Nida Nidzica 75,8 135 157 292 371,02

85kg SKULIMOWSKI Mateusz 98  MULKS Zirve Terespol 84,7 150 178 328 392,66

94kg BARTH Barttomiej 96  KS Budowlani Opole 93,4 153 182 335 383,23

105kg DANILUK Jarostaw 96  £KS Orleta tukow 104,4 139 181 320 350,42 = i
+105kg JARNUT Radostaw 97  LKS Budowlani-Catus N. Tomy$l 143,1 145 169 314 318,27 f L

i
[

KLASYFIKACJIA WOJEWODZKA: KLASYFIKACJA DRUZYNOWA: ¥ e e - '_'—. . !
1 LUBELSKIE 232 1 LKS BUDOWLANI-CALUS N. TOMYSL 60 - - 3 " Fotgst
2 MAZOWIECKIE 2 CWZS ZAWISZA BYDGOSZCZ 50 4 - 2 -

] £ ODZKIE 3 LKS ZNICZ BILGORA]

MISTRZOSTWA POLSKI JUNIOROW DO 20 LAT

- NIDZICA, 22-24.04.2016

KAT. 48 KG K
KAT. 63 KG K




FOTO RELACJE

Juz po raz trzeci Polski Zwigzek
Podnoszenia Ciezardw, dzieki
wsparciu Ministerstwa Sportu
i Turystyki, byt organizatorem
Ogodlnopolskiego Wieloboju
Atletycznego. Tym razem przyszli
»~mistrzowie sztangi” goscili
w  Wielkopolsce. Na obiektach
Mtodziezowego Centrum
Podnoszenia Ciezaréw w Nowym
Tomys$lu wystapito 88 dziewczat
i chtopcow z 22 klubdw. Miodzi
sportowcy w wieku od 7 do 12 lat
rywalizowali w trzech konkurencjach
ogolnorozwojowych (bieg 4 x 10

ZLOCI MEDALISCI OGOLNOPOLSKIEGO WIELOBOJU ATLETYCZNEGO
metréw, rzut pitka  lekarska, || DZIEWCZETADO 10 LAT - DARIA MEOTKOWSKA (START MAKOW MAZ.) - 295 PKT.

trojskok obunéz z miejsca) oraz § pziEwCZETADO 12 LAT - ROKSANA KUDEASZYK (BUDOWLANI-CALUS N. TOMYSL) - 278 PKT.
rwaniu (dziewczeta) lub podrzucie

(chtopcy). U mtodych adeptéw | CHLOPCY DO 10 LAT - OLIWIER OLUBEK (OMEGA KLESZCZOW) - 315 PKT.
podnoszenia ciezardw najwazniejszy
nie byt podniesiony ciezar, lecz
technika wykonania 3 préb w ciggu CHELOPCY DO 12 LAT - PATRYK BARANSKI (LKS DOBRYSZYCE) - 283 PKT.
2 minut.

GospodarzImprezy - LKS Budowlani- .
Catus Nowy Tomyél - zadbat o to, aby KLASYFIKACJA DRUZYNOWA:
wszystkim uczestnikom zapewniC | KraINA SEPOLNO KRAJ. - 1459 PKT.
dobre  warunki zakwaterowania
i wyzywienie, atrakcyjne upominki, START MAKOW MAZ. - 1442 PKT.
a przede wszystkim zabawe ) )
i sportowq rywa“zacje' WLOKNIARZ KONSTANTYNOW - 1412 PKT.
Ogodlnopolski Wielobdj Atletyczny
jest inicjatywg dofinansowang przez
Ministerstwo Sportu i Turystyki
w ramach programu
,Upowszechniania Podnoszenia
Ciezarow wsrdd dzieci i mtodziezy”.

CHLOPCY DO 11 LAT - MIKOLAJ PATEREK (KRAINA SEPOLNO KRAJ.) - 296 PKT.
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CIEZAROWY

REPREZENTAC)A POLSKI NAJLEPSZA NA MALCIE!

6-osobowa reprezentacja Polski drugi raz z rzedu wygrata klasyfikacje
druzynowg Turnieju o PUCHAR UNII EUROPEJSKIE] rozgrywanego na Malcie.
Po raz trzeci, czyli od poczatku rozgrywania zawoddw o Puchar Unii Europejskiej,
triumfatorem zostat Piotr Kudtaszyk (Budowlani Catus Nowy Tomysl) - 278 kg
(122+156) - 369,9 pkt., ktory rywalizowat w grupie junioréow do lat 17. Po raz
drugi w turnieju zwyciezyta réwniez Sylwia Oleskiewicz (Omega Kleszczéw)
- 135 kg (61+74) - 229,9 pkt. - tez wsrdd juniorek Ul7. Najlepszy w gronie
dwudziestolatkéow byt na Malcie Adrian Franczyk (Polwica Wierzbno) - 243 kg
(105+138) - 350,5 pkt., a trzecia w U20 Magdalena Medza (WLKS Siedice) -
177 kg (77+100) - 235,5 pkt. Swietnie w grupie wiekowej U15 zaprezentowata
sie Karolina Hyla (Gryf Bujny) - 155 kg (65+90) - 208,9 pkt. - zajeta pewne
pierwsze miejsce, a jej kolega z ekipy w U15 miodzikdw, brazowy medalista
ME 2015 Martin Stasik (Budowlani-Catus Nowy Tomys$l) - 200 kg (88+112)
- 320,6 pkt. pobyt i dzwiganie na maltanskiej wyspie okrasit srebrem.
Polska z dorobkiem 1715,3 pkt. zajeta I miejsce, wyprzedzajac m.in. Wiochy -
1653,3 pkt. i Austrie - 1431,8 pkt.

Przed zmaganiami sportowymi na Malcie odbyt sie KONGRES KONFEDERACII
UNII EUROPEJSKIEJ], podczas ktérego wybrano nowe wtadze na kolejne
cztery lata. W nowym Zarzadzie EUWC znalazto sie miejsce dla reprezentanta
Polski - RAFALA GRAZAWSKIEGO - cztonka Prezydium Zarzadu Polskiego
Zwigzku Podnoszenia Ciezarow.

Na czele Konfederacji Unii Europejskiej stanat Remco EENINK z Holandii,
wiceprezydentem zostat wybrany Jesmond CARUANA z Malty, a sekretarzem
generalnym Wtoch Michele BARBONE. Sktad nowego Zarzadu uzupetnili: Belg
Michel VEREECKE, reprezentantka Danii Tina BEITER i Polak Rafat Grazawski.
Sktad Komisji Sportowo - Technicznej: Markus KOCH (AUT), Alea FAIRCHILD
(BEL), Patrik HELGESSON (SWE), Komisja Rewizyjna: Andreas DEGWERTH
(AUT) i Jaksa IVANISEVIC (CRO).

Przypomnijmy, iz w poprzedniej kadencji w Zarzadzie Konfederacji Unii
Europejskiej zasiadat Szymon Kotecki - Prezes PZPC.

CAMP UNII EUROPEJSKIE) W SPALE!

Pod koniec lutego w Centralnym Osrodku Sportu w Spale odbyt sie EUWC
TRAINING CAMP, czyli miedzynarodowy obdéz sportowy dla zawodniczek
i zawodnikéw do lat 17 i 20. Organizatorem projektu byta Konfederacja Unii
Europejskiej wspdlnie z Polskim Zwigzkiem Podnoszenia Ciezardw.

Celem drugiej edycji EUWC TRAINING CAMP byt nie tylko wspdlny trening
miodziezy z krajow Unii Europejskiej, ale réwniez wymiana doswiadczen
i metod szkoleniowych pomiedzy trenerami. EUWC przygotowat dedykowany
plan treningowy, jednak decyzje co do prowadzenia zaje¢ pozostawit trenerom.
Opiekunka EUWC - Denise Offermann - nie kryta zadowolenia z pobytu w Polsce.
~Mtodziez z wielu krajow moze trenowac¢ w s$wietnych warunkach, trenerzy
dzielg sie swoimi spostrzezeniami, wielkg role odgrywaja spotkania seminaryjne
dla szkoleniowcdéw dotyczace takich zagadnien jak periodyzacja treningu, jak
zatrzymac 13 i 15-latkéw w sporcie oraz dobre zasady zywieniowe. Mamy tutaj
wysmienite warunki pod kazdym wzgledem. Polska Federacja Podnoszenia
Ciezarow to dobry i sprawdzony partner”.

W tegorocznym campie wzieto udziat ok. 40 juniorek i junioréw do lat 17 i 20
z takich krajéw jak Estonia, Litwa, totwa, Finlandia, Szwecja, Hiszpania,
Holandia i Polska. Polske reprezentowali — medalisci mistrzostw Europy do lat
15i17 z 2015 roku - Sylwia Oleskiewicz (Omega Kleszczéw) i Magdalena Karolak
(Wtdkniarz Konstantynéw) oraz Martin Stasik i Piotr Kudtaszyk (Budowlani-
Catus Nowy Tomysl).

Opracowat: Rafat Grazawski



BADZ MOBILNY,
NIE BADZ SZTYWNIAKIEM!

- CZYLI JAK ZACHOWAC PEXNA SPRAWNOSC FIZYCZNA PRZY SPECYFIKAC)I PODNOSZENIA CIEZAROW.

Sledzac poczynania najlepszych
sztangistow, sztangistek Swiata
zastanawiam sie gdzie  jest

problem z naszym dzwiganiem,
w czym sa lepsi od nas, gdzie
lezy sekret ich wysokich wynikéw
sportowych.  Trenujemy réwnie
ciezko, poswiecamy mniej wiecej
tyle samo godzin na treningi,
przebywamy ponad 300 dni
w roku na zgrupowaniach, wktadamy
mnoéstwo serca w treningi, a jednak
znacznie odstajemy od czotéwki.
Pod wzgledem zaangazowania
powinniSmy by¢ na takim samym
poziome. Obserwujac materiaty
jakie sa dostepne w Internecie
dosztam do wniosku, ze problem
moze by¢ spowodowany brakiem
mobilnosci i gibkosci naszego ciata,
jestesmy zbyt sztywni, nie mamy
wystarczajacych zakresow ruchu
w stawach, a nasza stabilizacja ciata
pozostawia wiele do zyczenia.

Zauwazmy, ze Swiatowa czotdéwka
przewyzsza nas swojg sprawnoscig
fizycznag, wiekszos¢ z nich
wykona szpagat, do ktorego
jest potrzebna duza mobilnosé
biodra, oraz dobrze rozciggniete

MOBILIZACIA BIODRA

przywodziciele, nie mowiac juz
o wykonaniu tak zwanej flagi, do
ktorej potrzebna jest doskonata
stabilizacja barkéw i jakze silny
korpus. Podatam tu tylko dwa
przyktady ¢wiczen, ktorych nie
wykonamy. Jednym z probleméw
naszej mobilnosci jest brak petnego
wyprostu w biodrze, przykurcze
grupy kulszowo goleniowej,
a takze stabe posladki. Owszem
mamy dobrze rozwiniety miesien
posladkowy wielki, ale zapominamy
o miesniu posladkowym s$rednim
oraz gruszkowatym. Miesnie te sg
bardzo wazne poniewaz odpowiadaja,
za rotacje wewnetrzng w biodrze,
mowiac potocznie chroniq
nasze biodra i kolana przed
nadmiernymi  obcigzeniami, nie
pozwalaja kolanom ucieka¢ do
srodka. Wykonujemy bardzo duzo
przysiadow, podskokdw, wyciskamy
ostatnie soki z naszych miesni
a zapominamy o ich relaksacji
oraz przywroceniu zakresow ruchu
w stawie. Na przyktadzie przysiadéw
mozemy powiedzie¢, ze nasze
biodra wiecznie sq w pozycji zgietej.
Nastepstwem zaniedbania wyprostu

biodra jest przodopochylenie
miednicy, pogtebienie lordozy
ledzwiowej, zwiekszenie kifozy

piersiowej, oraz sptaszczona lordoza
szyjna. Jak wida¢ cata sylwetka sie
zmienia, a co za tym idzie caty uktad
kostny jest zaburzony, a przeciez
wcale tak nie musi by¢.

Nasze miesnie powinny byc¢ silne,
a zarazem gibkie, w innym wypadku
nigdy nie wykorzystamy w 100%
ich mozliwosci, a przeciez kazdy
kilogram na sztandze jest na wage
ztota.

Chciatabym zaprezentowacé kilka
¢wiczen mobilizujgcych oraz
stabilizujacych, dzieki ktérym

mozemy zadba¢ o nasze ciato. Nie
mozemy o nim zapominac, to nasze
narzedzie pracy.

Przed opisaniem bolaczki typowego
.Ciezarowca”, chce zaznaczy¢ iz
problemy przedstawie bardzo
obrazowo, aby kazdy z czytelnikéw
mogt zrozumie¢ o czym mowa, oraz
wyciagna¢ jak najwiecej informacji
na dany temat.

IMatgorzata Wiejak

- skupimy sie na miesniach takich jak czworogtowy uda, biodrowo-ledzwiowy,
grupa kulszowo goleniowa oraz posladki.

Cwiczenie 1.

a) Stan w wykroku,
wykrok na 3, nastepnie staraj sie
aby Twoja miednica znalazta sie jak
najnizej. W momencie pogtebienia
noga zakroczna jest wyprostowana,
a posladek i brzuch napiety.

b) dton na

Oprzyj podtodze,

tokie¢ reki po stronie wykrocznej

dotyka kostki - (wytrzymaj 3-5
sek) nastepnie wykonaj rotacje

w odcinku piersiowym i poslij dton =

w gore.

pogtebiasz .
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Cwiczenie 2.

a) Zrdéb przysiad, ustaw stopy
rownolegle. tokciami rozpychaj
kolana do zewnatrz, skup sie aby
rozpoczecie rozpychania kolan na
zewnatrz poszto z miesni posladka.

T

ATV

b) W przysiadzie jeden tokiec
rozpycha kolano na zewnatrz,
a drugi wedruje do gory.

r—

-

-—"d-_. . . 3 4

!

= e

W tym ¢éwiczeniu pracujemy zaréwno nad poprawa pozycji w przysiadzie, jak i nad mobilnoscig barku, a doktadniej
nad rotacjg w odcinku piersiowym. Wprawiamy w ruch nasze zebra.

Cwiczenie 3.

Pot6z sie na brzuchu, rece
skierowane do boku, nogi
wyprostowane. Ugnij jedng noge
w kolanie, nastepnie poprzez
napiecie posladka, unie$ ja do
gory. Przenie$ ugieta noge na
druggq strone tak aby stopa
dotkneta dtoni, wytrzymaj
w tej pozycji 5 sek. Powtdrz ruch

Wazna uwaga! od 5-10 razy.
Ruch powinny wykonywac tylko biodra, aby nie obcigzac ledzwi. Posladek i brzuch caty czas w napieciu.
Cwiczenie 4. > 1 ET

i \ . -

Pw Klek rozwarty, oprzyj sie na
fokciach, ustaw kregostup w pozycji
neutralnej. Stopy znajdujq sie
poza linig kolan. W tym ¢wiczeniu
przesuwasz sie na tokciach do
przodu i do tytu.

Praca nad przywodzicielami, pozwoli
zniwelowa¢ dolegliwosci bdlowe
kolan, po stronie wewnetrznej, oraz
poprawi pozycje przysiadu.

CWICZENIA WZMACNIAJACE POSLADKI Cwiczenie 5.

a) Ustaw sie w pozycji neutralnej
kregostupa, tasma znajduje sie
powyzej kolan oraz na kostkach.
Mozna umiesci¢ tasme na samych
kostkach (wersja trudniejsza) lub
powyzej kolan (wersja fatwiejsza).
Ugnij kolana i wykonaj skion
w taki sposob aby nie stracic¢ pozycji
(w naszym wypadku podwijamy
ogon kosci krzyzowej). Wykonujesz
chodzenie do boku, tak by tasmy
byty caty czas naciggniete.

"]
e |
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b) Lezenie bokiem, kolana zgiete,
tasme nalezy umies¢ powyzej
kolan. Ruch jaki wykonujesz to
rotacja w biodrze, miednica wraz

z tutowiem nie moze ucieka¢ do M
tytu.




CO ZMIENIA NOWELIZAC)JA PRAWA

O STOWARZYSZENIACH?

20 maja 2016 roku weszly
w zycie znowelizowane przepisy
ustawy prawo o stowarzyszeniach.
Zmiany sg szerokie: od zaktadania
organizacji, petnomochnictwa
w relacji stowarzyszenie - cztonek

zarzadu, po regulacje dotyczace
oddziatow. Nowelizacja wptywa
rowniez  na kluby  sportowe,

ktére zaktadane sa i dziatajg jak
stowarzyszenia.

Organizacje prowadzace dziatalnosc
w zakresie sportu definiuje ustawa
o sporcie. Nie okresla jednak
jednej wiasciwej formy prawnej
klubu sportowego. Mogg to byc¢
kluby sportowe i uczniowskie kluby
sportowe dziatajace w formie
stowarzyszenia i wpisane do
ewidencji starosty, stowarzyszenia
rejestrowe, a nawet spotki
kapitatowe. Uzyskujg one osobowos$¢
prawng wraz z wpisem do ewidencji
starosty lub przez rejestracje
w Krajowym Rejestrze Sadowym.
Na etapie powotywania klubu
sportowego, ktory wpisany bedzie
do ewidencji starosty, najwazniejsze
zmiany po 20 maja to:

= uproszczenia zwigzane
Z powotaniem organizacji,
tj. zmniejszenie liczby o0so6b

potrzebnych do zatozenia klubu,
- mozliwos¢  wynagradzania
cztonkéw zarzadu - jesli klub
bedzie chciat z niej skorzystac, taka
informacja musi sie znalez¢ w jego

statucie.

W praktyce zmiany w ustawie
o stowarzyszeniach oznaczajq,
ze zmniejsza sie  wymagana

liczba cztonkéw zatozycieli klubu
sportowego. Od 20 maja 2016 moze
to by¢ min. 7 oséb, a nie jak przed
nowelizacjg 15. Przypomnijmy, ze
zgodnie z przepisami ustawy Prawo
o stowarzyszeniach  cztonkami
zatozycielami mogq by¢ obywatele
polscy, posiadajacy petna zdolnosc¢
do czynnosci prawnych oraz
cudzoziemcy mieszkajacy w Polsce.
Matoletni nie mogg sami powotac

organizacji, ale moga przystapic
do juz istniejacej. W tym zakresie
prawo sie nie zmienia. W przypadku
uczniowskiego klubu sportowego,
cztonkami sa w szczegolnosci:
uczniowie, rodzice i nauczyciele.
Przygotowujac statut klubu, czyli
najwazniejszy dokument, na
podstawie ktérego organizacja
bedzie dziatata, nalezy zadbac o to,
aby pojawita sie w nim informacja
0 wynagradzaniu cztonkéw zarzadu,
jesli klub takg mozliwos¢ przewiduje.
Przed nowelizacja wynagradzanie
cztonkow zarzadu za petnione
funkcje bylo niemozliwe. Inne
informacje, ktére muszg sie znalez¢
w statucie, pozostajg niezmienne.
Sa to:

- nazwa klubu, odrdzniajaca go od
innych organizacji i instytucji,

- teren dziatania i siedzibe klubu,

- cele i sposoby ich realizacji,

- spos6b nabywania i utraty
cztonkostwa, przyczyny utraty
cztonkostwa oraz prawa i obowigzki
cztonkéw,

- wtadze klubu, tryb dokonywania
ich wyboru i uzupetniania skfadu
oraz ich kompetencje,

- sposéb reprezentowania klubu
oraz zaciggania zobowigzan
majatkowych, a takze warunki
waznosci jego uchwat,

- sposéb uzyskiwania S$rodkow
finansowych oraz ustanowienia

sktadek cztonkowskich,
- zasady
statutu,

- sposoOb rozwigzania klubu.

dokonywania zmian

Bez zmian pozostaje rejestracja
klubu. Kluby, ktére w swoim
statucie nie przewidujg prowadzenia
dziatalnosci gospodarczej
wpisywane sg do ewidencji starosty
wilasciwego ze wzgledu na siedzibe
podmiotu.

Jesli chodzi o dokumenty zatgczane
do wniosku, praktyka bywa roézna,
dlatego najlepiej zapyta¢ w swoim
starostwie. Zazwyczaj sq to:

- protokét z zebrania zatozycielskiego
wraz z: uchwatg o powotaniu klubu,
uchwata o zatwierdzeniu statutu,
uchwatg o wyborze komitetu
zatozycielskiego, uchwatg o wyborze
zarzadu oraz uchwata o wyborze

organu kontroli wewnetrznej
(komisji rewizyjnej),

- lista zatozycieli zawierajaca:
imie i nazwisko, date i miejsce

urodzenia, numer PESEL, miejsce
zamieszkania, witasnoreczny podpis,
- lista obecnosci na zebraniu
zatozycielskim z wilasnorecznymi
podpisami (min. 7 osdéb),

- informacja o adresie tymczasowej
siedziby klubu,

- statut klubu.

W przypadku, kiedy organizacja

sportowa planuje dziatalnos¢
ekonomiczng konieczna jest
rejestracia w KRS. Wodwczas

podstawe prawng stanowi¢ beda
ustawa o Krajowym Rejestrze
Sadowym i Kodeks postepowania
cywilnego. M

Artykut powstat za zgoda i na podstawie
materiatow zamieszczonych w Portalu
Organizacji Pozarzagdowych NGO.PL

Ciag dalszy: str 24
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KREATYNA

PRZYJAZNA SPORTOWCOM

Kreatynajestjednymznajpopularniejszych
suplementow  zaliczanych do  grupy
dozwolonych  srodkow  anabolicznych
najczesciej zazywanych przez sportowcow,
w przypadku ktorych kluczowg role
odgrywa sita miesni. Przeprowadza sie
liczne badania majgce wykazac pozytywny
wptyw tej substancji na aktywnosc
fizyczng, a tym samym na lepsze wyniki
i osiggniecia sportowe. Czy rzeczywiscie
kreatyna jest taka skuteczna? A jesli
tak, jak ja stosowac? Nie bedzie to miato
skutkow Oto

zadnych

ubocznych?
niezbedne wyjasnienia.

mgr inz. JAGODA PODKOWSKA

Dietetyk oraz specjalista ds.
suplementacji z wieloletnig
praktyka. Ukonczyta studia na
wydzialeNauko Zywieniu Cztowieka
i Konsumpcji SGGW. Kierownik
departamentu zywienia High
Level Center oraz wspopracownik
Centrum Rehabilitacji Sportowej

CRS. Szkoleniowiec  trenerdéw
pitki noznej na kursach
UEFA PRO oraz ELITE
YOUTH w Szkole  Trenerow
PZPN. Opiekunka Kadry

Narodowej PZPC.
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CZYM )JEST?

Kreatyna to aminokwas znajdujacy
sie w 95% w  miesniach,
a takze w moézgu i jadrach.
W miesniach wystepuje pod postacig
fosfokreatyny (66%) oraz wolnej
kreatyny (33%). U przecietnego
cztowieka zapasy tej substancji
wynoszg 120 g, natomiast niekiedy
siegajg nawet 160 g.

Fosfokreatyna jest substratem
wykorzystywanym w czasie trwania
wysitku sitowego do regeneracji
ATP.

KORZYSCI
7 SUPLEMENTAC]I

Suplementacja monohydratu
kreatyny zwieksza jej zasoby
0 10-40% przy czym poziom tego
wzrostu zalezy od wyjsciowego
stezenia aminokwasu w organizmie
- im mniejsze, tym jest on wiekszy.
Badania dowodzg, ze wazrost
ilosci fosfokreatyny w miesniach
moze zwieksza¢ zdolno$¢ do
podejmowania bardzo intensywnego
wysitku, takiego jak podnoszenie
ciezaréw. Ponadto na skutek
tatwosci odtwarzania fosfokreatyny
zostaja przyspieszone procesy jej
odbudowy w przerwach miedzy
treningami, dzieki czemu zawodnik
moze wykona¢ wiekszg liczbe
powtdrzen, a to pozwala osiggnac
korzysci w postaci przyrostu sity,
masy miesniowej kobiet dokonuje
sie to wolniej niz u mezczyzn)
i wydolnosci fizycznej.

W  trwajacych osiem tygodni
badaniach przeprowadzonych
przez M. Nastaja, podczas ktorych
podawano zalecane dawki (zob
Dawkowanie ponizej), wykazano
wzrost masy ciata o 1,7-2,3 kg
w grupie badawczej, a w grupie
kontrolnej nie przekraczat on
1 kg, natomiast poziom ttuszczu
obnizyt sie odpowiednio 0 3% i 1%.
Wykazano tez, ze najkorzystniejszy
wptyw na zwiekszenie zdolnosci do

podejmowanianajintensywniejszego
wysitku ma krotkotrwate
przyjmowanie kreatyny, za$s
suplementacja dtugotrwata podnosi
efektywnos¢ treningu.

Ponadto dodatkowa  korzyscig
ptynaca z przyjmowania kreatyny,

jaka stwierdzono na podstawie
przeprowadzonych  badan, jest
mniejsza wrazliwo$¢ na stres

termiczny oraz wieksza odpornosé
na uszkodzenia uktadu miesniowo-
szkieletowego.
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DAWKOWANIE

Jedna z najszybszych i najczesciej
wykorzystywanych metod
podawania suplementéw kreatyny
jest tzw. tadowanie. Polega ono na
przyjmowaniu 0,3 g kreatyny na
kilogram masy ciata, co odpowiada
15-30 g monohydratu kreatyny
na dobe (w zaleznosci od masy
ciata). Ilo$¢ te dzieli sie na 3-4
dawki aplikowane przez 5-7 dni,
a nastepnie dawki obniza sie do
3-5 g na dobe w celu podtrzymania
osiggnietego rezultatu. Skutecznosc
tej metody opiera sie na tym, ze
miesnie wychwytujg i magazynuja
wiekszos¢ kreatyny przez pierwsze
2-3 dni jej podawania.

Aby suplementacja byta skuteczna,
nalezy przyjmowac preparat od razu
po zakonczeniu wysitku, poniewaz
w wyniku aktywnosci fizycznej sg
uwalniane hormony odpowiedzialne
za synteze biatek. Dodatkowo,
jesli suplement zostanie przyjety
razem z positkiem ztozonym
z weglowodandw (1,5 g/kg) i biatek
(0,5 g/kg), znacznie wzrosnie

szybko$¢ resyntezy glikogenu, co : lepszych wynikow. Nalezy jednak
tym samym przyspieszy resynteze : pamietac o przestrzeganiu zalecen

biatka.

SKUTKI UBOCZNE

Jednym z niewielu potwierdzonych
medycznie i naukowo skutkiem
ubocznym przyjmowania
suplementéw kreatyny jest
zatrzymywanie wody w organizmie,
co wigze sie takze z przyrostem
masy ciata. Sporadycznie mogq
wystepowac zaburzenia zotadkowo
jelitowe, jednak jest to kwestia
indywidualna. Nie wykazano takze
negatywnych skutkow dtugotrwatej
suplementacji kreatyng, dlatego
mozna jg uzna¢ za bezpieczng
pod warunkiem przestrzegania
zalecanych dawek.

PODSUMOWANIE

Kreatyna pozytywnie wptywa na
aktywnos¢ fizyczng dzieki temu, ze
powoduje przyrost beztluszczowej
masy ciata, zwiekszenie masy

miesni oraz ich sity i wytrzymatosci,
co moze skutkowac osigganiem

. preparatu,

dotyczacych spozycia i dawkowania
jednoczesnie nie
zapominajac o] racjonalnym
zywieniu, gdyz zaden suplement
nie zastapi zbilansowanej diety. l

[ORNE=GY

PROFESSIONAL LINE SUPLEVES
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O STOWARZYSZENIACRH?

Ciag dalszy ze strony 21

Co po nowelizacji?
Terminy wazne dla istniejgcych juz
stowarzyszen zarejestrowanych w KRS

0d 20.05.2016 |do 20.05.2018

wejscie w zycie nowelizacji ustawy
Prawo o stowarzyszeniach

dostosowanie statutu stowarzyszenia
do nowych przepiséw

ZMIANY:

S 06 5 60 § 0 o . . .
?w @w ?w @ G0l ureguluj w statucie zapisy o:

1. nie musi juz mie¢ min. 15 cztonkoéw,

musi mie¢ co najmniej 7
(uaktualnij ich liste)
oddziatach terenowych
— (jesli stowarzyszenie
— je malub chce mie¢)

do tego osobe lub walne zebranie
cztonkéw powotuje petnomocnika

Uwaga!
Zachowaj dokumenty
potwierdzajace zmiany.

3.stowarzyszenie nieprowadzace
dziatalnosci gospodarczej
nie ptaci za zgtaszanie
zmian do KRS

2. podpisywanie umow z zarzadem §
komisja rewizyjna wyznacza

wynagrodzeniu dla cztonkow
zarzadu za petnione funkcje
(jesli stowarzyszenie

chce za to placic)

Uwagal!
Zmiany w statucie
obowigzkowo zgtos do KRS.

Zachowaj dokumenty
potwierdzajgce zmiany.

wiegcej: poradnik.ngo.pl Projekt Centrum

zrodto: ngo.pl jest wspétfinansowany przez Miasto Stoleczne Warszawa.
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XXV CHALLENGE

“ZLOTEJ SZTANGI”

Ponad 40 lat temu dziennikarze
katowickiego ,Sportu” zaproponowali
plebiscyt na najlepszych
ciezarowcow sezonu. Pierwszym
laureatem Challenge ~Ztotej
Sztangi” (1974) zostat Zygmunt
Smalcerz. W jubileuszowej 25.
edycji tego prestizowego konkursu
za sezon 2015 - gérg miodziez!
Wsréd kobiet - po raz drugi
triumfowata mistrzyni Europy do lat
17 w kat. 44 kg - Sylwia Oleskiewicz
(LKS Omega Kleszczow) - 206 pkt.
W gronie mezczyzn najlepszym

KOBIETY:
UR.
1999 OMEGA KLESZCZOW 206 1
1992 AKS BIALOGARD
3 JASTRZEBSKA Wioleta 1992 WLKS SIEDLCE

KLASYFIKACJA DRUZYNOWA KOBIET:

L.p. NAZWISKO I IMIE
1 OLESKIEWICZ Sylwia
2 ZACHAREK Agnieszka

1 WLKS SIEDLCE

2 MAZOVIA CIECHANOW
3 BUDOWLANI NOWY TOMYSL

zostat Patryk Beben (CLKS Mazovia
Ciechanéw) - 301 pkt. Sensacja?
I tak, i nie! Oboje mieli znakomity
sezon Sylwia obok miejsc na
podium, bita rekordy Polski do lat 17.

Patryk z kolei - znakomicie startowat

w ME do lat 15 w Landskronie,

w kat. 77 kg. Zostat mistrzem
Europy, poprawiajac przy okazji
rekordy Starego Kontynentu!

Ciekawe, czy w olimpijskim 2016
roku, mtodzi tez beda goéra?

Klasyfikacje druzynowe wygraty
ekipy: WLKS Siedlce Nowe Iganie

KLUB PKT. L.p. NAZWISKO I IMIE
BEBEN Patryk
194 2  BONK Barttomiej

176 3

303
281
249

1 BUDOWLANI OPO!

3 TARPAN MROCZA

UR

- 303 pkt. wsréd kobiet oraz KS
Budowlani Opole - 702 pkt. wsrod
mezczyzn.

Challenge Ztotej Sztangi”
prowadzony jest wspdlnie przez
PZPC, portal ,Polska Sztanga” oraz
redakcje katowickiego ,,Sportu”.

Fundatorami nagréd sg - Redakcja
katowickiego sportu w klasyfikacji
indywidualnej (zegarki) oraz PZPC
w klasyfikacji druzynowej (sztanga
- komplet). ®

MEZCZYZNI:

. KLue PKT.

2000 MAZOVIA CIECHANOW 301

1984 BUDOWLANI OPOLE
MICHALSKI Arkadiusz 1990 BUDOWLANI OPOLE

KLASYFIKACJA DRUZYNOWA MEZCZYZN:

I

2 MAZOVIA CIECHANOW

218
193

717
699
487

OGOLNOPOLSKIE WSPOLZAWODNICTWO

DZIECI | MLODZIEZY

Jak co roku Polska Federacja Sportu

Mtodziezowego publikuje  wyniki
Wspoétzawodnictwa Sportowego
Dzieci i Miodziezy za dany roku.
Podnoszenie ciezaréw z dorobkiem
3784 pkt. uplasowato sie na9 miejscu
w gronie 72 sklasyfikowanych
dyscyplin sportu.

W klasyfikacji wojewodztw najlepsze
okazato sie Mazowieckie — 726 pkt.,
wyprzedzajac nieznacznie Lubelskie
- 721,5 pkt. oraz Dolnoslaskie -
447 pkt., natomiast ws$réd klubow
bezkonkurencyjny okazat sie CLKS
Mazovia Ciechanéw - 245,5 pkt.
,przed CWZS Zawisza Bydgoszcz -
229,5 pkt. i LKS Budowlani Nowy
Tomysl - 158 pkt.

W poszczegdlnych grupach
wiekowych  najwiecej  punktow
uzyskiwaty: MMP23 - Zawisza
Bydgoszcz - 131 pkt., MP20 -

Mazovia Ciechanéw - 82 pkt., OOM
- Znicz Bitgoraj — 52 pkt. i MP15 -
Unia Hrubieszéw - 49 pkt. ll

KLASYFIKACJA WOJEWODZTW (15):

L.p. Wojewddztwo MMP23 MP20 OOM MP15 RAZEM
1 Mazowieckie 330 245 101 50 726
2 Lubelskie 147,5 243 168 163 721,5
3 Dolnoslaskie 255 100 42 50 447
4 todzkie 142 78 92,5 86 398,5
5 Kujawsko-Pomorskie 131 60,5 108 88 387,5
6  Wielkopolskie 109 99 42 88 338

KLASYFIKACIA KLUBOW (72):

L.p. Nazwa klubu MMP23 MP20 OOM MP15 RAZEM
1 CLKS Mazovia Ciechanéw 116,5 82 32 15 245,5
2 CWZS Zawisza Bydgoszcz 131 24,5 33 41 229,5
3 LKS Budowlani Nowy TomysI| 33 49 35 41 158
4 LKS Dobryszyce 35,5 30 46,5 26 138
5 KS Agros Zamosé 18 80 7 22 127
6 KS Promien Opalenica 52 29 7 37 125
7 LUKS Gryf Bujny 64,5 33 7 15 119,5
8 MKS Unia Hrubieszéw 16 26 17 49 108
9 UOLKA Ostréow Mazowiecka 50 46 12 108
10 LKS Znicz Bitgoraj 16 29 52 11 108
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DOROBEK MEDALOWY

W 2015 roku nasi reprezentanci . rekordowego osiggniecia z 2013 ° reprezentanci Budowlanych Nowy
na zawodach rangi MS i ME we ° roku. Nasz dorobek medalowy - Tomysl, a 3 - Mazovii Ciechanow.
wszystkich  grupach  wiekowych . to 6 ztotych, 9 srebrnych oraz 8 ' Ponizej petne zestawienie
wywalczyli 23 medale, to poprawienie : brazowych. 4 medale wywalczyli - medalistéw: [ |

DOROBEK MEDALOWY

L.p. Ranga M-ce Imie i Nazwisko Nazwa Klubu Kat
imprezy wagowa
1 MS U17 III  Piotr Kudtaszyk Budowlani Nowy Tomysl 62
2 ME Sen I Barttomiej Bonk Budowlani Opole 105
3 ME Sen II  Arkadiusz Michalski Budowlani Opole 105
4 ME Sen III  Aleksandra Klejnowska-Krzywanska  Zawisza Bydgoszcz 58
5 ME U23 I Agnieszka Zacharek AKS Biatogard 48
6 ME U23 II Przemystaw Budek Impuls Warszawa 105+
7 ME U23 II  Jarostaw Samoraj Mazovia Ciechanow 105
8 ME U23 IIT  Aleksandra Mierzejewska Legia Warszawa 75+
9 ME U23 IIT  Patrycja Piechowiak Budowlani Nowy Tomysl 69
10 ME U17 I Sylwia Oleskiewicz Omega Kleszczow 44
11 ME U17 I Kacper Badziggowski Tarpan Mrocza 77
12 ME U17 II  Magdalena Karolak Wtdkniarz Konstantynow 69
13  ME U17 II  Piotr Kudtaszyk Budowlani Nowy Tomysl 62
14 ME U17 II  Mateusz Skulimowski MULKS Zirve Terespol 85
15 ME U17 II  Jakub Wegrzyn Wista Putawy 94
16 ME U15 I Barttomiej Adamus Opocznianka Opoczno 69
17 ME U15 I Patryk Beben Mazovia Ciechanéw 77
18 ME U15 II  Karolina Hyla Gryf Bujny 58
19 MEU15 III  Milena Rutkowska Mazovia Ciechandw 63
20 ME U15 III  Martin Stasik Budowlani Nowy Tomysl 50
21 ME U15 III  Filip Drwal Lechia Sedziszéw Mip. 94
22 MEU15 III Martyna Komorowska Promien Opalenica 69
23 MS SEN II  Adrian Zielinski Tarpan Mrocza 94
L.p. | Nazwisko i Imie Nazwa Klubu i L Razem
Rw. Pod. 2-béj Rw. Pod. 2-béj
1  Oleskiewicz Sylwia Omega Kleszczéw 2 2 3 7
2 | Kozuchowska Marta AKS Mysliborz 2 2 3 7
3 || Peptowska Aleksandra Mazovia Ciechanéw 1 1
4 || Miczynska Marta Budowlani Nowy Tomysl 1 1
5 || Beben Patryk Mazovia Ciechanéw 4 5 5 14
6 | Kudtaszyk Piotr Budowlani Nowy Tomysl | 2 2 4
7 | Stasik Martin Budowlani Nowy Tomysl 1 1 1 3
8 | Dach Mikotaj Promien Opalenica 1 1 2
5 3 6 8 8 9 39

W 2015 roku cztery zawodniczki oraz
czterech zawodnikdw ustanowito
facznie 39 rekorddéw Polski w grupie
wiekowej do lat 15 i 17. Wielkim
Aowcg”  najlepszych  krajowych
rezultatow okazat sie Patryk Beben
z Mazovii Ciechanéw, ktory rekordy
kraju do lat 15 bit az 14-krotnie
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w dwoch kategoriach wagowych -
69 kg i 77 kg. Wsrod juniorek liderkg
jest Sylwia Oleskiewicz (Omega
Kleszczow) - 7 razy poprawiata
rekordy w rwaniu, podrzucie
i dwuboju w kat. 44 kg do lat 17.

Warto rdéwniez dodaé, ze Patryk
Beben 10 razy poprawiat Rekordy

Europy Ul5 w kat. 69 i 77 kg,

natomiast Filip Drwal (Lechia
Sedziszéw Mip.) w kat. 94 kg
5-krotnie wpisywat sie na liste
rekordzistbw ME U15. Powyzej

petne zestawienie rekorddéw Polski
ustanowionych w roku ubiegtym.
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KALENDARIUM

- CO NAS JESZCZE CZEKA W 2016 ROKU?

W potowie lipca do Zamoscia
zawitajg  reprezentanci panstw
Grupy Wyszehradzkiej V4, by po
raz kolejny rywalizowa¢ w Turnieju
Nadziei Olimpijskich CEFTA. Swoj
udziat, niemal w petnych skfadach
(7+8) potwierdzity juz wszystkie
kraje: Czechy, Stowacja, Wegry
i Polska. Gospodarzem turnieju
i gtownym organizatorem, obok
PZPC, jest Klub Sportowy Agros
Zamosc.

Juz porazkolejny Gdanskimiejscowy
klub ,Atleta” bedzie gospodarzem
Turnieju Miedzynarodowego
o Puchar Battyku. Zawody potaczone
zostang z XXI Memoriatem
Waldemara Malak.

MISTRZOSTWA EUROPY U15 & U1/

NOWY TOMYSL, 10-17.09.2016

W dniach 10 - 17 wrzeénia
2016 Nowy Tomysl bedzie goscit
najzdolniejszg mitodziez z catej
Europy, ktéra bedzie rywalizowata

w Mistrzostwach Europy dolat15i 17 U15 & U17 EU ROPEAN

w podnoszeniu ciezarow. Zaktadamy,

iz do wielkopolski zawita ponad 300

zawodniczek i zawodnikéw z blisko WEIGHTLIFTING
30 krajow. Gorgco wierzymy, ze na
Jwiasnym podwérku” nasza zdolna

mitodziez pokaze moc i minimum CHAM PIONSH I Ps
powtdrzy osiggniecie sprzed roku, NOWY TOI’T'NSL 2016

gdzie ze Szwecji wrocita z workiem

13 medali. Gtdwnym organizatorem

Mistrzostw, obok PZPC bedzie

Ludowy Klub Sportowy ,,Budowlani-
Catus” Nowy Tomysl.




