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Opolski Zwigzek Pitki Noznej wskazal Agroplon Gluszyna, jako
zespol, ktory awansowat do III ligi. Uchwata w tej sprawie zostala pod-
jeta wbrew... regulaminowi, ktéry przed sezonem uchwalit OZPN.

Przed rokiem, gdy
pandemia Covid-19 spara-
lizowata rozgrywki w niz-
szych ligach w calym

odbilo sie szerokim echem
w calej Polsce. Wtedy
wickszosé¢  regionalnych
Zwigzkéw Pitki Noznej

sezonu.

Okazuje sig, ze nie
trzeba pandemii, by prze-
pisy mie¢ w glebokim po-

nim, gdy dwie pierwsze
druzyny w tabeli IV ligi
rezygnuja z awansu, wtedy
utrzymuje si¢ najlepszy
spadkowicz w IIT ligi.

Gdy z awansu zrezy-
gnowal i mistrz Ruch
Zdzieszowice, 1 wice-
mistrz — LZS Starowice
Dolne wydawalo sig, Ze
zgodnie z regulaminem w
1T lidze zostanie Foto-Hi-
giena Gaé. W miniony
pigtek (2 lipea) jednak
zarzad OZPN  podjal
uchwale 51/2021, w ktorej
wskazal do awansu z IV
ligi opolskiej... zespdl,
ktory zajat 3. miejsce, czyli
Agroplon Gluszyna.

Co cickawe, zarzad
OZPN powotat si¢ uchwa-
te nr XT1/183 z dnia 6 grud-
nia 2019 roku Zarzadu Pol-
skiego Zwiazku Pilki
Noinej w sprawie zasad
uzupelniania klas rozgryw-
kowych. Ta sama, na ktora
si¢ powotlal w Regulaminie
Rozgrywek wskazujac, ze
po dwoch rezygnacjach
utrzymuje si¢ najlepszy
spadkowicz. Co teraz? Fo-
to-Higiena skorzysta z
przyshigujacej jej drogi
odwotawczej w PZPN, ale

nego. Foto-Higiena spadia
z 1T ligi, to fakt. I nikt nie
mialby cienia pretensji,
gdyby w regulaminie roz-
grywek Opolskiego ZPN-u
byl zapis, Ze awansuje
pierwsza chetna druzyna,
gdy te wyzej od nigj w
tabeli z awansu zrezygnu-
ja. Regulamin jednak sta-
nowi cos innego, a zarzad
OZPN po prostu zignoro-
wal przepis, ktéry sam
ustanowil.

Cala sytuacje mozna
chyba tylko podsumowaé
parafraza slynnego cytatu
z filmu ,Sami swoi” Syl-
westra Checinskiego ,,53d
sadem, ale sprawiedliwosé
musi byé po naszej stro-
nie”. Wersja a la Opolski
ZPN brzmi: .regulamin
regulaminem, ale i tak zro-
bimy co chcemy™.

Zrédlo: dolfutbol.pl

J AMATORSKEGO

BRAMKI,
ALUMINIOWE

DO PIEKINOZNE.

www.bramkialuminiowe.pl

kraju doszlo do wielu sytu- zmienilo regulaminy tak, wazZaniu. Regulamin roz- z jakim skutkiem, trudno
acji, gdy regulaminy roz- by byé gotowym na grywek Opolskiego  dzis wyrokowac.
grywek byly interpretowa- nieprzewidziane sytuacje, Zwiazku Pitki Noinej na Tyle faktow. Nad ta
ne z dosé duza jak choéby pandemia i sezon 2020/21 wydawal sytuacja trudno jednak
swoboda. Kilka spraw przedwczesne zakoficzenie si¢ oczywisty. Zgodnie z  przejsé do porzadku dzien-
R K L A M A
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Zasada mm& mw}m' ie mikametyilmzpzqmbi' w UEFA, ale m‘:h]iczba 't:aratE:ml]:(l zrma;q sig mlish'zo“;ie
. . . we wszystkic woch grup IV ligi. Gdy
réwniez z regulaminéw rozgrywek w regionach, w tym na Dolnym Slasku. B 2 po dwdeh meczach bilans
Zasada goli strzelo- W przypadku uzyskania punktéw  korzystniejsza  calego cyklu, punktowy i bramkowy
nych na wyjezdzie decydo- réwnej liczby punktéw réznica miedzy zdobytymi bedzie réwny — o awansie
wala o kolejnosci miejsc w  przez dwie lub wigeej i utraconymi  ¢€) przy dalszej rownosci, zdecyduja rzuty karne.
tabeli, gdy dwie druzyn o  kolejnosei bramkami w spotkaniach  wigksza liczba zwycie-
druzyny zgromadzily na miejsc decyduja: tych druzyn, skich meczéw w calym Dotyczy to ponadto
koncie tyle samo punktéw. cyklu rozgrywek. wszystkich  pozostalych
Zdarzalo sie, ze decydowa- 1. przy dwoéch zespolach: c¢) przy dalszej réwnosei, sytuacji, w ktorych do tej
la o awansie czy spadku. korzystniejsza roznica pory  gole  strzelone
Teraz znika z zapiséw w a) liczba zdobytych punk- bramek we wszystkich Podobnie bramki na wyjezdzie byly decydu-
regulaminie, a kolejnoié w  tow w spotkaniach migdzy  spotkaniach z  strzelone na wyjezdzie nie  jace.
tabelach w  nizszych tymi druzynami, calego cyklu rozgrywek, beda brane pod uwage w
ligach bedzie ustalana w przypadku  baraim o
nastepujacy sposob: b) przy rownej liczbie d) przy dalszej réwnosci, awans do III ligi, w ktorej
R K L A M A
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DO MALOWANIA LINII

OSIAGNIJ PEREEKCY.NE LINIE

www.bramkialuminiowe.pl
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Marcin  Krzykowski  zrezygnowat funkcji  trenera

Zegna si¢ réwniez — przynajmniej na
Marcin Krzykowski zyciu czlowieka sa przyja- infrastrukture 1 otoczke

zrezygnowal z funkeji tre- ciele, a takich zyskalem naszego klubu. Wszyst-

nera pierwsze] druzyny
Sokota =z przyczyn

przez 4,5 roku pracy w
Sokole. Pragne szczegdl-

kim wspierajacym nasz
klub, zawodnikom, kibi-

IV-ligowego
razie - z
Marcinkowic (objat

zesp6t znajdujacy sie na
14. miejscu w tabeli po
rundzie jesiennej), a na-

Sokola  Marcinkowice.
trenerska

tawka.

zespol zdobyl réwniez
dolnoslaski Puchar Polski.
Dodajmy, ze z Sokotem
Marcinkowice doszed! do

osobistych. — W ostatnich nie podzigkowaé prezeso- com dzickuje za te fanta-  stepnie uczynit ze swoich  finalu tych rozgrywek.
dniach przyszto mi podjaé wi Damianowi Madejowi styczne lata. Sokél na  podopieczni jedng z czo-

jedna z trudniejszych de- za pomoc we wszystkich zawsze pozostanie w  towych ekip we wschod-

cyzji Zyciowych. Rezy- aspektach funkcjonowa- moim sercu — powiedzial niej grupie IV ligi.

gnacja z prowadzenia nia druzyny, za pomoc w  trener Krzykowski. Wezesniej byl przez

Sokota Marcinkowice 1 sprawach Zyciowych, za Marcin Krzykowski 2,5 roku trenerem GKS-u

zawodu trenera to olbrzy- wsparcie w stabszych mo- prowadzit zespél z Mar- Kobierzyce, a przez 5 lat

mia zmiana w moim mentach i wspélne chwile cinkowic przez 4,5 roku. prowadzit LKS Stary Sle-

zyciu. Sg jednak sprawy radosci. Zdzisiowi Misio- Swojg prace rozpoczal w  széw. Ekipe z gminy Z6-

wazniejsze niz pilka. Naj- wi za ogrom pracy jaka grudniu 2016 roku. Naj- rawina poprowadzil =z

wazniejsza wartoscia w codziennie wklada w pierw utrzymal IV liga dla  klasy A do IV ligi. Jego
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sktad opatu i skup ztomu
et 2C OPFIL A

Jelenia Géra

ul. Powstaricéw Slaskich
ul. Kasprowicza 64

www.alniko.eu
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BLUZA Z KAPTUREM
sallerX72

Rozmiary: XX5, XS, S, M, L, XL, XXL, XXXL

Art.nr 6372

W PAKIECIE TANIEJ

BLUZA + SPODNIE =169 PLN
KAMIZELKA

SPODNIE Rozmiary: S, M, L, XL, XXL, XXXL

sallerX72 Art.nr 7021
Rozmiary: 128, 140, 152, 164, 176

Rozmiary: S, M, L, XL, XL, XOO(L
Art.nr 6272

PRZY ZAKUPIE KOMPLET MECZOWY
MIN. 15 KOMPLETOW sallerCeltic
HERB GRATIS

Art.nr 4544 5244

saller-polska.com
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Kazdy zawodnik powinien wiedzie¢, jak dba¢ o sw6j rozwdj. Wszak trening pitkarski
to co$ wigcej niz tylko dziewiecdziesigt minut spgdzonych na boisku. Sportowcem
jest sie przez calg dobe, a na osiggane wyniki pracuje si¢ tez odpowiednig dietg, rege-
neracjg czy nastawieniem. O roli tych aspektow w procesie rozwoju mtodego pitkarza

pisze w najnowszym materiale z cyklu

Trening indywidualny

Miody pilkarz pra-
gnacy osiqgnqé sukces w
spurmc musi ciezko treno-
waé 1 wierzyé w swoje
mozliwosei. Brzmi jak
oklepany frazes? Byé
moze, ale to po prostu
prawda. Trzeba pamigtac,
ze nic nie przychodz
latwo, a najwyzsze umie-
jetnosci pitkarskie nie s3
zdobywane tylko podczas
treningu  klubowym =z
resztg  zespolu.  Jesh
twoim celem jest wspiccie
si¢ na szezyt tej czy kazde)
innej dyscypliny sportu,
powinienes regularnie do-
dawac co$ od siebie.

Indywidualnie
mozna pracowaé¢ m.in.
nad technikg. Gdzie to
robi¢? Na boiskn, po-
dworku albo nawet w
domu. Bedac sam na sam
z pilkg jesteimy w stanie
poprawi¢ 1 nauczyé si¢
Znacznie wigeej niz w
trakeie treningu zespolo-
wego. Nikt nie przeszka-
dza nam w wykonywaniu
éwiczen. Zwykle nie

jesteémy tez sztywno
ograniczeni czasem,
dzicki czemu na naukg
konkretnego elementu

mozemy przeznaczy¢ go
nawet kilkakrotnie wiece)
1 wykonaé  znacznie
wigee] powtorzen w sto-
sunku do tremingu w
klubie.

O tym, w jaki sposob
trenowaé¢ indywidualnie,
dowiedzie¢ si¢ mozna
chociazby z filmoéw publi-
kowanych na kanalach
Pitka dla wszystkich”.
Pamigtaj, aby przed
kazdym takim treningiem
przeprowadzi¢  solidng
rozgrzewke. Zminimali-
zujesz W ten sposob
ryzyko odniesienia urazu.
W trakcie rozgrzewki po-
winiene$ nie tylko pod-
wyzszy¢ tetno 1 tempera-
turg ciala, ale takze wyko-
rzysta¢ pelna ruchomosé
wszystkich stawow, wy-
kona¢ éwiczenmia korek-
cyjne nakierowane na
twoje ,,slabe ogniwa” oraz
éwiczenia specyficzne dla
rodzaju treningu, jaki be-

dziesz wykonywac.

Trening indywidual-
ny to takze wykonywanie
éwiczen w domu. Wstajac
rano mozesz na przyklad
zrobi¢  kilka pompek,
przysiadéw, ¢wiczen na
migénie  brzucha czy
grzbietu. Regularme wy-
konywanie takich éwiczen
Z pewnoscig przyczyni si¢
do wzmocnienia migsni,
ktére stang si¢ tym samym
mnie] podatne na kontu-
zje.

Obszar mentalny

Istotnym elementem
w treningu indywidual-
nym jest tez trening men-
talny. Odtwarzanie w my-
slach sytuacji meczowych
1 wyobrazanie sobie wla-
snych pozytywnych za-
chowan dobrze wplywa na
pewnos¢ siebie, a co za
tym idzie poglgbia wiarg
w nasze mozliwosci. Ana-
lizowanie zakonczonego
meczu przez pryzmat uda-
nych zagran daje poczu-
cie, ze cos potrafimy 1 wy-
pelnia energia do dalsze)

»Irener radzi”

Robert Mazanek.

pracy. Umysl mozna tre-
nowaé¢ podobnie jak mig-
$nie. A przy identycznych
umiejetnoseiach  pilkar-
skich zawodnikow zawsze
wygrywa ten, ktéry ma
silniejsza glowe!

Trenujac sfer¢ men-
talng, zwickszasz szyb-
kos¢ reakeji i odpornosé
na stres. Im lepiej bowiem
pracuje twd] mozg, tym
szybeiej przekaze infor-
macje do migsni. Odpo-
wiedni poziom koncentra-
cji, motywacji, pewnosci
siebie, a takze pozytywne
nastawienie 1 umigjginie
wyznaczone cele, w pola-
czeniu z kontrolowaniem
emoc)i, mysh oraz stresu,
pozwolg ci wejs¢ na
wyzyny twoich umiejet-
nosci i zbliza ci¢ do mi-
strzostwa.

Zawsze mysl o zada-
niu, ktére masz wykonag,
a nie o wyniku tego zada-
nia. Osiggniccie celu 1 pra-
gnienie wygranej jest cal-
kowicie normalne, ale za
kazdym razem, gdy wcho-
dzisz na boisko, powinie-
nes skupi€ si¢ na tym, aby

PIKARZY

po prostu daé z sicbie
wszystko.  Nastawienie
wylacznie na wynik moze
prowadzié¢ do zaniedbania
mnigjszych zadan. Daze-
nie do osiagania kolejnych
celow ,matymi kroczka-
mi” pomoze ci takie w
opanowaniu stresu, ponie-
waz wowcezas twoj cel
stanie si¢ duzo prostszy do
zrozumienia dla twojego
umystu.  Jesli  zrobites
wszystko, co mogle —
efekty nadejda. W sporcie
rzadko kiedy sukces przy-
chodzi natychmiast.
Kazda, nawet najmniej-
sza, ale dobrze wykonana

czynnosé przybliza Cie do
upragnionego Zwycig-
stwa.

Skup si¢ na kwe-
stiach, na ktére masz
wplyw. Sport to réwniez
umiej¢tnosé przegrywania
i radzenia sobie z réznego
rodzaju przeciwnosciami.
Nie ma na swiecie nikogo,
kto by zawsze wygrywal.
Z kazdej porazki mozna
wyciagnaé¢ wnioski, ktore
spowoduja, Ze nastepnym
razem bedziesz blizszy
wygranej.

Rywalizuj z samym
soba. ,,Pokonujac siebie”
za kazdym razem stajesz
sie¢ lepszy. Rywalizacja z
przeciwnikami jest dobra
W czasie startu w zawo-
dach. Na treningu skupiaj
sie na tym, aby bi¢ wlasne
rekordy, przesuwaé
wlasne granice. Por6wny-
wanie si¢ z innymi moze
prowadzié do osiadania na
laurach, jesli ocenisz, ze
jestes od nich lepszy, lub
przeciwnie — do znieche-
cenia, kiedy bedzie od-
wrotnie. Mierz realnie
wiasne sily, daz do maksy-
malnego  wykorzystania
swojego potencjatu.
Poznaj swoje mocne i
stabe strony. Im wieccej
wiesz o sobie, tym mniej
moze cig zaskoczyé. Im
wigcej wiesz o swoich
wadach i zaletach, tym
masz wicksze szanse
ukryé te pierwsze i uwy-
puklié drugie, a w dluzszej
perspektywie uswiadomié
sobie, co w pierwszej ko-



lejnosci nalezy doskonalié
na treningach.

Wiara we wilasne
mozliwosci oraz poczucie
dobrego  przygotowania
do zawodéw pozwoli ci
wykonaé wszystkie wy-
uczone umiecjetnosci na
najwyzszym  poziomie.
Nerwy, presja i niepokdj
pochodza zazwyczaj =z
irracjonalnych obaw.
Czesto zdarza sie, ze my-
slisz negatywnie: ,nie
jestem wystarczajgco
dobry”, ,,nie pasuj¢ tutaj”,
~wszystkich  zawiode™,
..nie jestem na to przygo-
towany”. Kiedy takie
mysli przychodza, zatrzy-
maj si¢ 1 pamictaj o
wszystkich ¢éwiczeniach,
ktore wykonates. Pamietaj
o wszystkich treningach,
ktore odbyliscie razem z
kolegami z druzyny i
uwierz, ze zostaliscie
przygotowani do gry. Gdy
to zrobisz, pojawi si¢ pew-
nosé siebie.

Atmosfera i dobre rela-
cje

Pilka noina jest gra
zespolowg. Warto zadbaé
o atmosfere w druzynie
oraz o dobre relacje z ko-
legami i trenerem. Jak to
osiggnaé? Uwaznie dobie-
raj stowa — kazde z nich
ma znaczenie i duza moc.
W zaleznosci od tego, co
powiesz mozesz rownie
tatwo kogos wesprzeé, jak
i zranié. Miej swiado-
mosé, jaki jest cel twojej
wypowiedzi, komu cheesz
ja przekazaé i dlaczego.
Jesli cheesz, aby odbiorca
naprawde dobrze cie zro-
zumial, przekaz informa-
cj¢ jak najprosciej, kon-
kretnie i bezposrednio.
Stuchajac patrz na méwia-

cego, zeby nie pominagé
nic Zardwno z Mowy wer-

balnej, jak i niewerbalnej.
Shuchaj ze zrozumieniem.

Wzajemne wsparcie
jest niezwykle istotne w
grupie sportowej. Dobrze
jest udzielaé go na bieza-
co: W rozmowie, gestach i
czynach. Docenianie kole-
gow takze wplywa pozy-
tywnie na atmosfere w ze-
spole. To dobre zZrédlo
motywacji do rozwoju, a
przy tym podstawa do po-

wstania  przyjacielskich
wiezi. A posiadanie przy-
jaciol w swojej dyscypli-
nie to jedna z wigkszych
wartosci, ktore zostajg na
cale zycie, a zarazem ko-
lejna motywacja do treno-
wania. W koficu duzo bar-
dziej chce si¢ staraé, kiedy
robi si¢ to z ludZmi, kto-
rych darzy si¢ sympatia.
Dobre relacje w spo-
rcie budujemy w oparciu o
szacunek i1 zaufanie, po-
przez uwaine rozmawia-
nie ze soba oraz wzajemne
wspieranie si¢ i docenia-
nie. Istotnym aspektem
sukcesu druzyny jest za-
ufanie w stosunku do
czlonkéw sztabu szkole-
niowego i 0séb w bliskim
otoczeniu. Przekonanie,
ze wszyscy dzialacie we
wspolnym  kierunku i
macie jeden cel sprawia,
ze duzo latwiej o odpo-
wiednie warunki do roz-

woju.

Kolejnym waznym
aspektem jest szanowanie
czasu oraz wysitku po-
swiecanego przez osoby
wspolpracujace z Toba.
Warto je doceniaé i staraé
sig, aby kazda z nich czula

si¢ w tej wspdlpracy
dobrze. Chodzi tu zaréw-
no o bycie wdzigeznym,
jak i tworzenie odpowied-
nich warunkéw do pracy
dla kazdej ze stron.

Sportowy tryb Zycia

Na prawidtowy
rozwoj sportowca wplywa
wiele réznych ezynnikéw.
Jednym z nich jest bez
watpienia sportowy tryb
zycia. Co jednak rozumieé
pod tym  pojeciem?

Sportowy tryb zycia
to na pewno prawidlowe
odzywianie. Jako mlody
czlowiek musisz jesé pel-
nowartosciowe produkty,
ktore sprawia, 7ze twdj or-
ganizm bedzie rozwijal sie
prawidlowo i1 zgromadzi
energie potrzebng podczas
wysitku fizycznego. Po-
winiene§ zatem ograni-
czyé¢ spozywanie slody-
czy, wszelkich koloro-
wych napojéw gazowa-
nych, fast foodow itp.

Oprocz tego co jemy,
wazne jest rowniez to,
kiedy to robimy. Trzeba
zadbaé o to, by jesé o od-
powiedniej porze. Sniada-

nie jest najwazniejszym
positkiem i nalezy je zjesé
rano, nawet jesli nie ma
si¢ na to ochoty. W szkole
nalezy zjesé drugie snia-
danie, a po powrocie do
domu — obiad, najlepiej na
okolo dwie-trzy godziny
przed treningiem lub
meczem. Korzystne jest
tez wyrobienie  sobie
nawyku picia w trakcie
wysitku fizycznego. Po

powrocie z treningu trzeba
z kolei (optymalnie w
ciggu godziny) zjesé kola-
cje.

Innym aspektem
sportowego trybu zycia
jest dbanie o higieng oso-
bista. Zaniedbanie tego
obszaru moze nie$é za
soba ryzyko wystapienia
réznych urazow. Podsta-
wowym zabiegiem, ktory
jak najszybciej powinien
przerodzié¢ si¢ w nawyk
miodego pitkarza jest
kapiel po treningu lub
meczu. Skorzystanie =z
prysznica po wysitku
fizycznym wplywa na
czystos¢ naszej skory,
wloséw oraz paznokcei, a
takze jest elementem
odnowy biologiczne;.
Tylko =zadbana skéra
chroni nasz organizm
przed rbéznego rodzaju
drobnoustrojami chorobo-
tworczymi. Nieumyta
staje si¢ idealnym siedli-

skiem dla rozwoju bakterii
oraz grzybéw wplywaja-
cych negatywnie na nasz
organizm, a takie zle
wplywa na nasz sen, ktéry
jest bardzo wainy dla mlo-
dego sportowca. Nalezy
zdaé¢ sobie sprawe, ze
wiele prostych zachowan
moze uchronié nas przed
przymusowym wyelimino-
waniem z treningu wsku-

tek kontuzji lub choroby.

Twoje cialo jest twoim na-
rzedziem pracy. Dbaj o nie
w kazdej chwili, odpo-
wiednio si¢ regenerujgc.
To jeden z klueczowych
elementéw treningu. Jesh
nie przebiega ona prawi-
dlowo, twdj nastepny tre-
ning nie bedzie optymal-
ny, a przez to nie wyko-
nasz pracy, ktéra powinie-
nes wykonaé. Do najefek-
tywniejszych  sposobdéw
regeneracji naleza: sen
(odpowiedniej dlugosei 1
jakosci), optymalne na-
wodnienie i odzywienie,
rozluZznianie migsniowo-
-powigziowe i rolowanie,
a takze lekki wysitek
fizyezny ~ pomagajacy
przywrdcié mobilnosé.
Zarzadzanie swoim
czascm

Podejmujac decyzje
0 rozpoczeciu treningdw
pifkarskich miody czlo-
wick dodaje do swojego
codziennego planu dnia

kolejne  zajecie, ktore
obok szkoly, pomocy w
domu czy  realizacji

innego hobby, zajmuje mu
czas. Mnogos¢ zajeé nie-
watpliwie moze stwarzaé
problemy ze znalezieniem
wystarczajacej ilosei
czasu potrzebnego do za-
latwienia wszystkich
spraw. Gra w klubie spor-
towym i marzenia o osig-
gnigciu sukcesu wymaga-

ja od sportowca wielu wy-
rzeczen.
Pogodzenie  sportu,

nauki oraz innych obo-
wigzkéw nie jest latwym
zadaniem i stawia przed
miodym czlowiekiem
wiele wyzwan, ale przy-
klady twoich idoli udo-
wadniaja, 7e nie sa one
niemozliwe do pokonania.
Kluczem jest odpowied-
nia organizacja czasu — za-
czynajac od pobudki, a na
polozeniu si¢ spaé kofi-
czac. Powinnismy kiasé
si¢ do 16zka o takiej porze,
ktora zapewni minimum 8
godzin smu. Pobudka po-
winna nastgpi¢ odpowied-
nio wczesnie, tak aby
przed wyjsciem z domu na
spokojnie zdazy¢ z poran-

ng toaleta, zjedzeniem
$niadania i kazdym innym
elementem porannej
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rutyny. Po przebudzeniu, a
przed wstaniem z 167ka,
warto przez chwile pomy-
sle¢ o tym, jakie zadania
mam dzisiaj do zrealizo-
wania. Mozna tez prakty-
kowa¢ poranna gimnasty-
ke w celu rozbudzenia i
podnoszenia sprawnosci.

Czasem zdarza sig,
ze po powrocie ze szkoly
musimy od razu wyjs¢ na
trening. W takich sytu-
acjach, jesli wiemy, iz
mamy napicty plan dnia,
potrzebny do treningu
sprzet przygotujmy sobie
dziefi weczesniej, by mieé
pewnosé, ze w pospiechu
niczego nie zapomnimy
spakowac.

Powyisze czynnosci
wydaja si¢ oczywiste,
jednak spisanie ich i
sztywne trzymanie si¢
planu niewatpliwie ulatwi
miodemu  sportowcowi
zycie 1 pozwoli realizowaé
zadania szkolne i klubo-
we, a 1 czasu wolnego
zrobi si¢ nieco wigeej. Po-
czatki wprowadzania
takiego planu w Zycie nie
sa latwe, ale mozliwe do
zrealizowania i stanowia
kolejny krok w strong
osiggniecia  sportowego
sukcesu.

Na koniec, nalezy pa-
migtaé o wypoczynku.
Dobrg praktyka jest co-

dzienne wstawanie o tej

samej porze. Moze to
brzmie¢ jak mordega,
zwlaszcza dla osdb, ktére
przyzwyczaily sie¢  do

hadrabiania” smu w dmi
wolne. Niestety, prawda
jest taka, ze zarwanej nocy
nie da si¢ nadrobié w ko-
lejnych dobach. OpéZnia-
jac pore wstawania w
weekend wybijamy sie¢
dodatkowo z rytmu na ko-
lejne pigé dni.

Jezeli masz zamiar
zostaé pitkarzem, powi-
nienes pomysle¢ o wpro-
wadzeniu w Zycie powyz-
szych wskazéwek. Spo-
kojnie, nie musisz zaczy-
naé¢ od wszystkich na raz.
Najlepiej stopniowo do-
konywa¢é zmian. Wprowa-
dzenie planu dnia i dosto-
sowanie si¢ do jego regul
nie jest prostym zada-
niem, ale jak juz si¢ to
uda, zdziwisz sie, Ze to, co
wezesniej bylo dla ciebie

czyms$ trudnym do wy-
obrazenia sobie stalo sie
nawykiem. Ba, okaze sie
Wrecz, Ze masz wigcej
wolnego czasu niz wcze-
sniej, systematyczna
nauka korzystnie wplywa
na twoje oceny w szkole, a
odpowiednie odizywianie
sprawia, ze lepiej sie czu-
jesz.

LE

Autorem  tekstu  jest
Robert Mazanek — trener
monitorujagcy w Progra-
mie Certyfikacji PZPN dla
szkolek pitkarskich,
mogacy pochwalié sig
licencjg UEFA A oraz sta-
tusem trenera edukatora
PZPN. W swojej trwajacej
od 1992 roku karierze
szkoleniowej prowadzit
krakowskie zespoly: KS
Cracovia, MKS Cracovia,
Garbarni¢ oraz WOSSP.




% DOLNY Koleje
SLASK  Dolnoslaskie

MY JEDZIEMY
160 KM/H!A TY?




]

v
FOWR
HITOWY

Nowym zawodnikiem BKS-u Bolestawiec zostat Maciej Szewczyk. Wychowanek,
ktory wraca do klubu po  kilkunastu latach i1 ze spory Dbagazem = doswiadczen.
Maciej Szewczyk, syn ELodz. W I lidze, w bar- wodnikéw naszego klubu. dwumeczu miedzy tymi nie bramki strzelona na
legendy Zaglebia Lubin wach Bytovii, zagral 24 Witamy na pokladzie!” —  druzynami byl punktowyi wyjezdzie nie  beda
Zbigniewa, zaczynal w mecze. czytamy na klubowym  bramkowy remis, ale bowiem juz brane po
druzynach miodziezo- 27-letni obrofica fanpage’n BKS-u. lubanianie = awansowali- uwage.

wych BKS-u. PodZniej ostatnio wystepowal w Druzyna z Bolestaw-  dzigcki bramce strzelonej Wiele wskazuje na

trafit do junioréw FC Ka-
iserslautern. Dorosta ka-
riere rozpoczynal w Ale-
mannii Aachen, a w
Polsce wystepowal m.in.
w KS-ie Polkowice, Byto-
vii Bytow czy Widzewie

Blau-Weiss Mintard, dru-
zynie z niemieckich niz-
szych lig. ,Pozyskanie-
Macieja bedzie niewatpli-
wie duzym wzmocnie-
niem zespohli, ale tez
inspiracja dla mtodych za-

ca W minionym sezonie-
otarla si¢ o awans do IV
ligi. Zajela 3. miejsce w
tabeli jeleniogoérskie)
okregowki majac  tyle
samo punktéw co 2. w
tabeli Luzyce Lubain. W

na wyjezdzie. Co cickawe,
gdyby do takiej sytuacji
doszlo w nowym sezonie,
to awansowalby BKS,
ktory miat lepszy bilans
bramkowy z  calego
SeZonu — W NOWym Sezo-

to, ze BKS ponownie “za-
atakuje” IV lige w rozpo-
czynajacych sie za mie-
sige rozgrywkach.
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systemy nawadniania
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AUTOMATYCZNE
SYSTEMY NAWADNIANIA

@ +48 660904 772

www.gardenika=lubin.pl




Fukasz Kuczer zostal
trenerem pierwszego ze-
spolu Orta Prusice, ktory
w  sezonie  2021/22
zagra we wroclawskiej

klasie okregowej.

Fukasz Kuczer w zeszlym
sezonie byl zawodnikiem
Orla wypozyczo-nym do
klubu z Prusic
z Chrobrego Glogow. Od
kilku lat pracowat réwniez

z druzynami mlodziezo-
wymi Orla. Teraz obejmu-
je stery pierwszego zespo-
. - “Kuezi” jest
miodym, ambitnym trene-
rem, ktory zawsze pod-

chodzi profesjonalnie do
swoich obowiazkéw. Tre-

nerze zyczymy powodze-
nia i przyjemnosci z pracy
w naszym zespole — czyta-
my na klubowym fanpage’u.

Na stanowisku trenera
Orla Kuczer zastapit Hu-
berta Galezynskiego,
ktory rozstal sie =z
klubem po spadku z IV
ligi.
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Radostaw Szajwaj zostal trenerem Euzyc
Luban, beniaminka zachodniej grupy IV
ligi. Odszed! z Lesnika Osiecznica, czyli
rywala

ligowego

Nowym szkoleniow-
cem seniorow Luzye
Lubani, bemiaminka za-
chodniej grupy IV ligi,
zostal Radoslaw Szajwayj.
Zastapil on Jarostawa Wi-
chowskiego, ktory kilka
dni temu zrezygnowal z
powodow osobistych. 32-
-letni Szajwaj, posiadaé
licencji UEFA A, swoja
przygodg trenerska rozpo-
czynal 5 lat temu w TS Pa-
rzyce. Ostatnie trzy lata
spedzil w Lesniku Osiecz-
nica, z ktorym przeszed!
droge od A klasy do IV
ligi. W zeszlym sezonie
Lesnik, jako beniaminek,
zajal bardzo dobre, 6.

lubanian.

miejsce w tabeli zachod-
niej grupy IV ligi. Teraz
poprowadzi kolejnego be-
niaminka z zachodniegj
grupy IV ligi. Pierwszy
trening Fuzye zaplanowa-
ny zostal na 15 lipca.
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Naprawa, montaz
oraz serwis systemow medycznych

Posiadamy wieloletnie doswiadczenie w branzy oraz
wspoétpracujemy z najwiekszymi firmami w Polsce oraz Europie

ZAPRASZAMY DO WSPOLPRACY!

Siedziba i Biuro Handlowe:
59-300 Lubin, ul. Kisielewskiego 16/1

Telefon kontaktowy:
+48 725 250 505 | +48 792 042 022

E-mail:
biuro@phupater.eu | kontakt@phupater.eu
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Polonia Jaszowice, zespot z wrockawskiej kiasy A, ma nowego trenera. Zostal nim Andrzej Ignasiak; byly szkoleniowiec Ambrozji Bogdaszowice.

Niedawno z Polonia

clawskiej A-klasy poin-

Slagsku ~ Wroclaw, w

niez pracowal w Slasku,

Polonie Miloszyece, IV-li-

Jaszowice, po 7 latach, formowal, e nowym ktéorym wystapit w 133 gdzie prowadzil zespél  gowa Poloni¢ Trzebnica, a
pozegnal si¢ Radoslaw Ja-  szkoleniowcem zostal An-  spotkamiach, a takze w Po-  wystepujacy w Mlode)  ostatnie 2 lata spedzil w
sifiski. Wakat na lawee nie  drzej Ignasiak. larze Wroclaw, Inkopaksie  Ekstraklasie. PoZniej tre- — A-klasowej Ambrozji
trwal zbyt dlugo, bowiem 45-latek jako pilkarz Wroclaw czy MKS-ie nowal m.in. Slgze Wro-  Bogdaszowice.
w niedziele klub z wro- gral miedzy innymi w Olawa. Jako trener row- claw, GKS Kobierzyce,
R H M A
‘== saller
e
)
it's all about sports
g OFERTA
UMOWA WSPOLPRACY é é
CZAS REALIZACJI -‘> é

PRZYMIARKI

WIZUALIZACJA

UMOW WIZYTE W TWOIM KLUBIE

e +48 668077 157
™ karol@saller-polska.com

saller-polska.com
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Przez

wicgkszosé
swojej kariery trenerskie)
Jan Calinski byl zwigzany
ze Slaskiem Wroclaw. W

1979 zostal asystentem
Oresta Lenczyka, a w paz-
dziemiku 1980 po raz

NIE ZVJE JN

plerwszy  samodzielnie
objal stery WKS-u. W
sumic wroclawian prowa-
dzit  cztery razy: do
czerwea 1983, od kwietma
do czerwca 1996, od wrze-
$nia do grudnia 1997 oraz

od listopada 1999 do lipca
2000. Jego najwickszym
sukcesem bylo wicemi-
strzostwo  Polski  w
1982 oraz awans do Eks-
traklasy w 2000 roku.

W Slasku pracowal

CAUINSKL. IMint 73 IUATA

rowniez jako trener-koor- Wroclaw czy Gornikiem
dynator 1 trener grup mlo- Walbrzych.

dziezowych, a w
latach 2002-2005 byl pre-
zesem klubu. Ponadto byl
zwiazany m.in. ze Zjedno-
-czonymi Zaréw, Sleza
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letetycznie

Pani Dietetyk,
wickszo$é ze sportow-
cow przed treningiem
lubi wypié poranng kawe
a nawet dwie. Ale jaki
tak naprawd¢ wplyw ma
kofeina na wydolnosé
sportowg?

Dominika Czubaszek, die-
tetyk sportowy i klinicz-
ny:

Kofeina nalezy do
suplementéw ergogenicz-
nych pochodzenia natural-
nego, co blizej oznacza, e
jest substancjg ktéra bez-
posrednio moze przyczy-
ni¢ sie¢ do zwickszenia
rezerw energetycznych or-
ganizmu te z kolei posred-
nio wplyna na zwicksze-
nie szeroko pojetej wydol-
nosci sportowe;.

Kofeina jest natural-
nie wystepujacym alkalo-
idem purynowym znajdu-
jacym si¢ w roslinach
takich jak kawa, herbata,
kakao, yerba mate oraz
guaranie. Mozna ja zna-
lezé réwniez jako dodatek
w napojach energetycz-
nych oraz typu cola, a
takze pod postacia suple-
mentéw dla sportowcéw,
czy w polaczeniu z innymi
odzywkami oraz w tzw.
spalaczach tluszezu. Ko-
feina bez problemu prze-
kracza barierg krew-méozg
i nalezy do srodkéw psy-
choaktywnych tzw. sty-

mulantéw oddziatlujacych
na prace mozgu. Dziala
jako antagonista recepto-
row adenozynowych (sub-
stancji pelniacej w mézgu
role sygnatu Swiadczace-
g0 0 zmgczeniu), zwick-
szajac ukrwienie neuro-
noéw oraz innych komdrek
organizmu co przekiada
sic na wydolnosé calego
organizmu. Kofeina
zwicksza dzialanie adre-
naliny, ktéra wspomaga
wydolnosé. Substancja ta i
jej metabolity poprawiaja
sprawnos¢ fizyczng. Pa-
raksantyna  przyspiesza
lipolize (rozklad tréjglice-
rydow w tkance thuszezo-
wej), a teobromina obecna
réwniez w herbacie i
yerba mate czy kakao
zwicksza dostepnosé tlenu
dla tkanek migsniowych i
mozgu zwickszajac wy-
trzymalosé na wysilek.
Teofilina dziala rozkur-
czowo na mi¢snie gladkie
oskrzeli usprawniajac tym
wymiang gazowa podczas
wysitku fizycznego,
zwicksza szybkosé skur-
CcZOW serca poprawiajac
wytrzymatosé organizmu.
Kofeina w zwickszonych
dawkach ma dzialanie
diuretyczne, czyli zwick-
sza wydalanie moczu, co
moze ostatecznie dopro-
wadzié¢ do odwodnienia
organizmu i obnizenia

zdolnosci  wysitkowych.
Mitem jest, iz kofeina wy-
plukuje magnez, niedobo-
ry tego pierwiastka wywo-
tane sa najczesciej niepra-
widlowo  zbilansowana
dietg przy wspdtudziale w
niej) napojow zawieraja-
cych kofeing. Kofeina nie
powoduje  zwickszenia
wydalania magnezu z
moczem.

Podsumowujac kofe-
ina czy to w postaci suple-
mentu badz kawy moze
byé skutecznym prepara-
tem wplywajacym na po-
prawe zdolnosci wysitko-
wych zwiazanych z wysil-
kami tlenowymi oraz w
umiarkowanym  stopniu
beztlenowymi. Co cieka-
we, wedlig Swiatowej
Organizacji Antydopingo-
wej do 2013 r zawartosé
kofeiny we krwi sportow-
coOw nie mogla przekra-
czaé¢ 12pg/ml, co odpo-
wiada kilku espresso spo-
zytych na godzine przed
planowanym wysitkiem.
W 100 ml espresso znaj-
duje si¢ srednio 190 mg
kofeiny, a dla efektyw-
niejszego treningu zaleca
sie spozycie 200-400 mg
kofeiny przed wysitkiem,
co odpowiada okolo 2
espresso.
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