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Zdarzaly si¢ juz debiuty w PKO Ekstraklasie pilkarzy

—

miodszych od Kacpra Bieszczada (rocznik 2002), jednak w
przypadku zawodnika z Podkarpacia jest to o tyle wymowna
sytuacja, ze chodzi przeciez o pozycj¢ bramkarza. Wiek nie
stanowil jednak zadnej bariery dla trenera Martina Sevela,
aby ten dal szans¢ pierwszego wystgpu w najwyzszej klasie

rozgrywkowej

Bieszezad pojawil si¢
miedzy shupkami bramki
Zaglebia Lubin w meczu z
Wisla Plock. — Od tygo-
dnia wiedzial, e bedzie
gral, tylko wrodzona
skromnosé sprawila, ze
nie cheial nikogo poinfor-
mowaé o tym, zeby po
prostu nie zapeszaé —
méwi Grzegorz Raus z
Akademi Pilkarskiej Be-
niaminek PROFUD
Krosno, gdzie 17-letmi
golkiper zaczal stawiaé
swoje pierwsze futbolowe
kroki.

Na mecz z ,Nafcia-
rzami” wybral si¢ Piotr
Hajduk, byly bramkarz
Karpat Krosno oraz Reso-
vii, zalozyciel Szkolk
Bramkarskiej Piotra Haj-
duka. Hajduk uczy! Biesz-
czada wszystkich podstaw
niezbednych do gry na tej
pozycji. — Ogladajac eks-
traklasowy debiut Kacpra,
nie widzialem na boisku
nicopierzonego mlokosa.
Od razu rzucilo mi sie¢ w
oczy, ze jest dobrze przy-

swojemu

gotowany pod wzgledem
mentalnym do ekstrakla-
sy. Zadziwil na tyle, ze
mozna bylo odnies¢ wra-
zenie, 1z to kolejny jego
mecz w ekstraklasie, a me
pierwszy. Nie spalil sig —
podkresla.

Skoro 17-latek za-
czyna wystepy w najwyz-
szej klasie rozgrywkowe;j,
w dodatku na tak specy-
ficznej pozycji, 1 nie od-
czuwa w zwiazku z tym
wickszych emocji, to
bardzo dobrze to o nim
$wiadezy. — Uczestniczyl
w  naszym  projekcie
.Bambimi Football”. Pa-
migtalem charakterystycz-
ng szarg bluze Kacpra.
Praktycznie caly czas w
niej gral. Stal w bramce, a
jego tata Jan Bieszczad
podchodzil do mmnie 1
pvtal:  To jak panie Grze-
gorzu bedzie cos z tego,
nadaje si¢?”. W nasze)
akademii rozwijal sig
razem z Przemkiem Saj-
dakiem z LKS-u. Potem
na mocy umowy przeszed!

miodemu

zawodnikowi.

do Karpat Krosno. Grali-
smy w lidze podkarpac-
kiej, ktorgs wygralismy
bezdyskusyjnie. W zespo-
le, rocznikowo 2002,
mialem kilku chlopakow z
rocznika 2001, w tym wia-
$nie Bieszczada. Rywali-
zowalismy z ,,Szostka”
Jaslo, w ktorej byl Michal
Rakoczy. Ich rywalizacja
byla o tyle cickawa, zZe
Kacper zostawal najlep-
szym bramkarzem wigk-
szosci turniejow z naszym
udzialem, z koler Michal
odbieral nagrode MVP.
Stalo si¢ to juz tak na-
gminne, ze wiedzieliSmy
przed turnigjem komu
przypadnie 1. miejsce w
jakiej kategorii — opowia-
da Raus.

Pan Jan z poczatku
nie byl zachwycony
faktem, 7e jego syn zalozy
bluzg bramkarsky. Wi-
dzial syna w roli strzelaja-
cego gole. Mial bowiem
swiadomosé, z jakimi wy-
maganiami wigze si¢ po-

zycja  bramkarza. Z
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czasem jednak przekonal
si¢ do pluséw z bycia gol-

kiperem. Zaakceptowal
wybor  Kacpra. Obu
wyszlo to chyba na dobre.

Bieszczad w Benia-
minku realizowal swoja
pasje, bo trafil na pasjona-
tow pitki. Akademia roz-
wingla si¢ do tego stopnia,
ze co chwile dostarcza
polskie; pilce nowych
talentow. Tak bylo z Saj-
dakiem, Bieszczadem. W
skladzie Korony jest Bar-
tosz Pretnik, ktora prze-
szedl identyczng drogg, co
wspomnieni zawodnicy.
W Lechu Poznan wyste-
puje Antoni Kozubal. Z
Podkarpacia wywodzi sig
takze Gabriel Kobylak,
trzeci bramkarz Legii
Warszawa. — Bieszezad 1
Kobylak, czyli koledzy z
klasy. Miedzy soba wal-
czyli u nas w Karpatach o
sklad — jeden bronit w
jednej poléwee, drugi w
drugiej. Identyczna sytu-
acja miala miejsce w
kadrze wojewodztwa pod-
kaparckiego — przyznaje
Hajduk, ktory trafil na
Kacpra Bieszczada w dosé
osobliwy sposob. Grze-
gorz Raus zaprosil go na
turniej szkolny. Tam pdz-
niejszy debiutant w eks-
traklasie zwrocil na siebie
uwage Piotra Hajduka.
Nastepnego dnia wspolnie
trenowali. —  Bardzo
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szybko robil postepy, bo

trzeba mu oddaé, ze
cigzko  pracowal. W
pewnym momencie

zdalem sobie sprawe, Ze
juz niczego wigce] Kacpra
nie naucze, musial zrobié
kolejny krok. Zdecydowa-
lismy wige, ze przejdzie
do Zaglebia. Ja moglem
mu zaoferowaé wiele, ale
nie gre na najwyzszym
poziomie, zeby mogl si¢
ogrywaé. Trafil w bardzo
dobre rece. Ledwo co
przeszedl z Karpat 1 od
razu dostal powolanie do
mlodziezowej reprezenta-
cji Polski — zaznacza.

— Pokora, skromnosé,
bardzo dobrze si¢ uczy —
wymienia atuty bylego
podopiccznego Raus. —
Srednia ocen ponad 5.0.
Poukladany, az za grzecz-
ny. On, Sajdak i reszta na-
szych chlopakéw z ekstra-
klasy zawsze przyjezdzaja
na swigta. Rozgrywamy
mecze noworoczne. Do-
staliémy od niego koszul-
ke, mamy super wicz, pa-
migta, ze jest z Beniamin-
ka. Sam Bieszczad z pew-
noscig zapamigta pierw-
sZy mecz na poziomie
ckstraklasy. Teraz tylko
musi potwierdzi¢, ze nie
przez przypadek dostaje
szansg jako  17-latek.

Autor:  Piotr Wi-
sniewski/F gczy Nas Pilka
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Pucharu Polski na szczeblu

wojewodzkim. Nie bylo w nich niespodzianek i ostatecznie w
wielkim finale zagraja rezerwy KGHM Zaglebia Lubin oraz

Sleza Wroclaw.

Obu  trzecioligow-
com na tym szczeblu pu-
charowych zmagan przy-
szlo zmierzyé¢ si¢ ze zwy-
cigzcami grup IV Ligi.
Druzyny. ktore okazaly
si¢ najlepsze w zmaga-

niach ligowych nie mialy

nym popisal si¢ w finale
na szezeblu Podokregu
Legnica. W 36. minucie
podopieczni Adama
Buczka podwyzszyli pro-
wadzenie, a swojg sio6dma
bramke w tej edycji Pu-
charu  Polski  zdobyl

Szybko ze swoim ry-
walem rozprawila si¢ row-
niez Sleza Wroclaw, ktéra
pojechata do Swidnicy na
boisko swieZzoupieczone-
go beniaminka IIT ligi. Juz
w 6. minucie prowadzenie
podopiecznym  trenera

Sleza podwyzszyla
jeszeze prowadzenie po
bramce Niewiadomskie-
go. W doliczonym czasie
gry gospodarze zdobywa-
ja honorowg bramke po
skutecznie  wykorzysta-
nym rzucie karmnym przez
Edila.

Apis Jedrzychowice -
KGHM  Zaglebie 1II

W wielkim finale na
szezeblu  wojewodzkim
Zmierza  si¢  rezerwy
KGHM Zaglebia Lubin
oraz Sleza Wroclaw. Go-
spodarzem meczu, ktory
odbedzie sie 18 lipca 2020
roku  beda lubinianie,
ktorzy w zakoficzonym
sezonie uplasowali si¢ na
nizsze] pozycji w III
Lidze.

Oba kluby w XXI
wicku zdobywaly juz
Puchar Polski na
szezeblu  wojewodzkim.
Lubinianie dokonali to
trzykrotnie (2014, 2017 1
2019), zas wroclawianie
tylko raz — w 2015 roku,
gdy w meczu finalowym
pokonali... Polonig-Stal
Swidnica.

Dla Slezy byl to
jedyny wystep w XXI
wicku w finale wojewddz-
kiego pucharu, zas rezer-
wy Zaglebia poza trzema
triumfami zaliczyli row-
niez porazke w 2007 roku,
gdy w rzutach kamnych

za duzo do powiedzeniaw  Blazej Czuban. To trafie- Kowalskiego dal Bialik. Lubin 0:7 (0:4) okazal.l St BOTSI gd
rywalizacji z zespolami, nie zdecydowanie podla- Szes$¢ minut pézniej faulo- Bramki: Dudzinski (1160 g Dlesn.;lca.
ktore od wielu lat malo gospodarzy, ktorzy wany w polu karnym byl min), Czuban (36 min), i1 . tka.a.me Dt hor iz
: . g e i . : odbedzie sic w soboteg, 18
wystepuja na wyzszym W przeciggu szescdziesig-  Olejniczak, a skutecznym Laskowski (41 1 ; )
szezeblu rozgrywkowym. ciu sekund stracili  egzekutorem  jedenastki 42 min), Kusztal (70 min), hP TR roku na .
Lubinianie napoczegli  kolejne dwie bramki. Au- okazal si¢ Pisarczuk. Mach (85 min) il nizh .I_:ubm. iz
Apis Jedrzychowice juz w  torem obu trafiei byl Dwubramkowe  prowa- e e 0 e el
1. minucie, gdy rzut Kacper Laskowski.  dzenie dalo spokéj zespo- Polonia Stal Swidnica —
wolny na bramke zamienil W drugiej polowie bramki  lowi z Wroclawia, ktory Sleza Wroclaw 1:3 (0:2)
Dudzifiski. Dla mlodego dolozyli jeszcze Dudzin- nie wypuscil szansy zrgki Bramki: Edil (90+4 min)
zawodnika Zaglebia to juz sk (rzut karny), pewnie zameldowal sie w — Bialik (6 min), Pisar-
drugie takie trafienie z  Patryk Kusztal oraz Seba- finale na szczeblu woje- czuk (12 min), Niewia-
rzedu, poniewaz identycz-  stian Mach. wodzkim. W koncowee domski (82 min)
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Gral w ekstraklasie u Bogustawa Baniaka i Wojciecha Stawo-
wego, jako szkoleniowiec terminowa} u samego Brendana Rod-
gersa w Leicester, po nauki jezdzil tez do Salzburga. Po 10

latach  trenerskiej

kariery

nareszcie

dostal szanse

zaistnienia w powaznej pilce. Czy Ireneusz Koscielniak, szko-
leniowiec bez topowego nazwiska, za to z otwartym umystem i
ambicjami, odzyska dla Legnicy ekstraklase? Zapraszamy na
rozmowe tworcoOw programu Niski Pressing z trenerem Miedzi!

Dwa zwycigstwa,
dwa remisy na otwarcie
przygody z Miedzig. Tak
to sobiec Pan wyobrazal?
Jak ogélnie ocenia Pan
poczatek pracy w legnic-
kim klubie?

Jestem zadowolony,
choé pozostaje lekki nie-
dosyt. Pierwsze dwa
mecze zagralismy na zero
z tyhu i to byl nasz gléwny
cel, na ktérym si¢ koncen-
trowalismy. Pézniej z Ty-
chami stracilismy dwie
bramki i moglismy ich
uniknaé. Powiem wige
tak: z ilosei punktéw
jestem zadowolony, nato-
miast w realizacji zalozen
taktycznych mamy sporo
do poprawy.

W meczu w Olszty-

nie byliSmy w stanie od-
wrécié¢ losy meczu i to
na pewno moze cieszyé,
bo takie spotkania
dodajg charakteru druzy-
nie.

To bardzo buduje,
tym bardziej, ze w prze-
rwie powiedzieliSmy
sobie kilka stow, ktére po-
winny zapasé na dluzej w
pamigci. Realizacja po
przerwie byla bardzo
dobra, zawodnicy pode-
szli wyzej, zagraliSmy
bardziej agresywniej i od
razu mialo to przelozenie
na wynik.

Jaka ma byé Miedz
Irencusza Kosciclniaka?
Rozumiem, Ze obecnie
to nie jest jeszcze ta
MiedZ, ktéra by tremer

chcial, bo to dopiero
raptem kilka spotkan.
W jednym wyrazie
powiem: skuteczna. To
byloby idealne. Bede
ktadt duzy nacisk na to, by
byé dobrze zorganizowa-
nym i by cechowala nas
duza dyscyplina, konse-
kwencja. Na pewno nie
bede kladt nacisku tylko i
wylacznie na gre obronna,
poniewaz zdajemy sobie
sprawe, Ze sama obrona
nie bedziemy wygrywaé
meczow. Wiedy bedziemy
trudnym  przeciwnikiem
do punktowania przez
druzyny przeciwne, ale ja
zdaje sobie sprawe z war-
tosei zawodnikéw i ich
potencjalu. MieliSmy w
tym mikrocyklu kilka

SCIELANIAK: W [KAZDYM IMECZU
GRAG

TWNCIESTINO

zajed z akcentem na finali-
zacje. Bedziemy cheieli
gra¢ solidnie i konse-
kwentnie w obronie oraz
bardzo kreatywnie i ofen-
sywnie wykorzystujac po-
tencjal zespotu.

Rozumiem, Ze
trener niec nalezy do
grupy tworzacej ,ko-
§ciél wyznawcoéw” po-
siadania pitki i utrzymy-
wania si¢ przy niej za
wszelkg ceng?

Uwazam, ze zawsze
taktyke buduje si¢ pod po-
tencjal zespolu i indywi-
dualnych  zawodnikéw.
Chcialbym zaakcentowaé,
Zze na pewno w kazdym
meczu bedziemy grali o
Zwycigstwo. Zdajemy
sobie sprawe, Zze potencjat
tego zespohu i oczekiwa-
nia klubu s3 bardzo ambit-
ne. Wszystko bedziemy
robili jednak z rozwaga,
pokora, cierpliwoscia. Z
reszta juz podczas pracy
tutaj w Miedzi, w meczu z
Warta zagralem bez nomi-
nalnej dziewiatki, jednak
w kolejnym zagralem juz
z dwiema dziewigtkami.

Tutaj nie ma sztywnego
schematu.

Gdyby miat Pan po-
wiedzieé na ten moment
o najmocniejszych stro-
nach Miedzi Legnica, to
jakie one by byly?

Zespét na pewno
bardzo fajnie zareagowal
na nasza wspolprace.
Uwazam, e to zespol
bardzo inteligentny. Wia-
domo, ze zalozenia me-
czowe nie beda realizowa-
ne w stu procentach z dnia
na dziefi, bo na to trzeba
troszke wigcej czasu ale
widze, ze zawodnicy do
tego podchodza z pozy-
tywnym  nastawieniem.
Zaufali mojemu podejsciu
do kaidego rywala i
widaé, ze realizujac te za-
tozenia mozemy punkto-
waé. To na pewno zadzia-
tato na plus.

Co Pana zaskoczylo
na poczatku pracy w
Miedzi?

Bardzo si¢ ciesze z
mozliwosci pracy w takim
klubie, bo obickt do tre-
ningu i potencjat zawodni-
kéw, o ktérym wspomnia-



tem pozwala oceniaé
wszystko pozytywnie.
Moge powiedzieé, ze dla
kazdego tremera to duzy
zaszczyt pracowaé w
takim klubie.
Srodowisko pitkar-
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tego, ze trafia do klubu z
aspiracjami i szatni, w
ktérej roi si¢ od ,thu-
stych” jak na polskie
realia nazwisk?

Pan to nazywa stra-
chem, a ja nazywam to

Zostalem zaproszony na
rozmowe kwalifikacyjng z
wladcicielem, zarzadem 1
przedstawilem swoja
wizje 1 przeanalizowatem
kilka ostatnich spotkan,
pokazujac z mojej per-

trakcie. Cheg tez zaakcen-
towaé, 7e jestem nowy w
srodowisku pierwszoligo-
wym ale w pilce noinej
jestem prawie trzydziesci
lat, bo siedemnascie lat
gralem na najwyzszym

bedac asystentem Dariu-
sza Gesiora w mlodziezo-
wej reprezentacji Polski.
To bylo ogromne do-
swiadczenie.

Pozostala czesé wy-

skie z lekkim zdziwie- wyzwaniem i swiadomo- spektywy jaki jest pro- poziomie. Oprécz tego wiadu mozna obejrzeé na
niem odebralo, Ze to scig celu. Uwazam, 7e to  blem. Pokazalem réwniez  jestem trenerem od kilku-  kanale Youtube ,,Niski
wlasnie Pan zajal miej- jest pozytywna adrenali- plan, zeby ten problem w  nastu lat i trzeba wspo-  Pressing™

sce trenera Dominika na, dla ktorej ten zawdd miare szybki i skuteczny  mnieé o doswiadczeniu,

Nowaka. Wiasciciel wybralem. Koficzac przy- sposéb opanowaé. Na ten  ktére  nabywalem w

klubu wychwalal Pana, gode pilkarska nic wy- moment si¢ to udaje, alez  GKS-ie Katowice czy w

ze przedstawil Pan cie- obrazalem sobie zycia co- duia pokora podchodzimy  Polonii Bytom. Praktycz-

kawg wizj¢ poprawy dziennego bez pitkii W  do kolejnych meczéw, bo  nie niespelna dwa lata pra-

tego, co tu si¢ dzieje. roli trenera pozytywnaad- rozliczaé si¢ bedziemy po  cowalem dla Polskiego

Czy nie obawial si¢ Pan  renalina jest konicezna. wykonanej pracy a nie w  Zwigzku Pilki Noznej
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Damian Sylwestrzak z Wroctawia bedzie arbitrem meczu 37.
kolejki PKO Ekstraklasy Wisla Krakow — Arka Gdynia. To

pierwszy od

czterech

lat

sedzia  Dolnoslgskiego

Kolegium Sedzidéw, ktéry poprowadzi mecz na najwyzszym

szczeblu

Dla mlodego arbitra
z Wroclawia bedzie to
debiut w  najwyzsze)
klasie rozgrywkowej w
roli sedziego glownego.
To takze pierwsza okazja

na zobaczenie w akcji na

najwyzszym szezeblu
arbitra z Dolnoslaskiego
Kolegium Sedziow od
czterech lat. Wowczas
zawody Ekstraklasy po-
prowadzil lubinianin

Marek Opalinski. Szef

rozgrywkowym.

Kolegium Sedziow Legni-
ca byl rozjemes starcia
Podbeskidzie  Bielsko-
-Biala — Wisla Krakow,
ktére zakonezylo sig
zwycigstwem gosci 3:4.

Co ciekawe, krakow-

n

-

ski klub jest szezgsliwy do

debiutow  dolnoslaskich
sedziow, bo réwniez tym
razem nasz przedstawiciel
bedzie mial okazje popro-
wadzié mecz z udzialem
Wisly. Tym razem bedzie
to Damian Sylwestrzak
jako sedzia gléwny oraz
Adam Karasiewicz jako
asystent. - To dwdjka naj-
bardziej utalentowanych
arbitréw mlodego pokole-
nia Dolnoslaskiego Kole-

DOLNOSLASKARL®)

PIELA

W [EKSTRAKLASIE

gium Sedziéw. Warto zna-
lez¢é czas, usiasé 1 obejrzeé
mecz Wisty z Arka. Liczy-
my, 7€ W NOWym Sezonie
na boiskach Ekstraklasy
zobaczymy nie tylko
ich, ale réwniez Marka
Opalifiskiego i Kornela
Paszkiewicza — moéwi
Marek Dhubala, czlonek
Zarzadu Dolnoslaskiego
KS.

Warto podkreslié, ze
Damian Sylwestrzak to
debiutant na zapleczu
Ekstraklasy, poniewaz
sezon 2019/20 jest jego
pierwszym na tym szcze-
blu rozgrywkowym. Pigt-
nascie meczdw na pozio-
mie I Ligi pozwolilo mu
awansowac jeszcze WyZej.
Co cickawe, Sylwestrzak
rowniez jeden sezon spe-
dzit w II lidze, po ktérym
awansowal o szczebel
wyzej.

Mecz Wisla — Arka
odbedzie sie  sobote
(18.07), poczatek o godzi-
nie 17:30.

Departament

Rozgrywek Krajowych

PZPN poinformowal, ze w zwigzku z wy-
cofaniem si¢ druzyny TS Polonia Poznan
z rozgrywek I ligi kobiet w sezonie
2019/2020, jak rowniez wskutek rezy-
gnacji klubéw TS Mitech Zywiec oraz
AZS PWSZ Walbrzych z udzialu w roz-
grywkach szczebla centralnego w sezo-
nie 2020/2021, skiad II ligi kobiet w
sezonie 2020/2021 winien by¢ uzupel-
niony o 3 kluby, zajmujgce czwarte miej-
sca w koficowych tabelach rozgrywek
poszczegdblnych grup II ligi kobiet w se-

zonie 2019/2020.

Majac na uwadze, i roz-
grywki IT ligi kobiet w se-
zonie 2019/2020 byly pro-
wadzone w czterech gru-
pach, przez co niemozliwe
jest wytypowanie jedynie
3 klubow, sklad II ligi
kobiet w sezonie
20202021  uzupelnia
wszystkie kluby zajmuja-
ce czwarte miejsca W

tabelach rozgrywek po-
szezegblnych grup IT ligi
kobiet w sezonie
2019/2020 tj. TP Ostrovia
1909  Ostrow  Wlkp.,
UKS Loczki Wyszkow,
LUKS Ziemia Lubiiska
oraz UKS Widok
SP 51 Lublin.

- Cieszymy sie z
tego, ze udalo nam sig

utrzymacé na tym szezeblu
rozgrywkowym.  Przed
nami trudne zadanie, by
udowodnié, Zze sportowo
bedziemy pasowali do II
ligi. Znam jednak swoje
zawodniczki 1 wiem, Ze
zrobia wszystko, by zajaé

jak najwyzsze miejsce. Na
pewno latwo skoéry nie
sprzedamy — mowi Janusz

Przybylo, prezes oraz
trener LUKS Ziemia Lu-
binska.

w sezonie

2020/2021, rozgrywki II

ligi kobiet bgda prowa-
dzone w dwoch grupach
rozgrywkowych. W
grupie zachodniej IT ligi
opréocz LUKS-u znalazly
si¢ takze Bieclawianka
Biclawa oraz rezerwy
Slaska Wroclaw.




DOLNOSLASKARIET)

PIEKA®)

BEDNARSKI:

L

Juz w przedszkolu, kiedy wykopywalem pitke daleko za siatk¢ za-
uwazyly mnie panie i méwily, ze daleko zajde¢. Chociaz nie wiem
czy mialy na mysli pitk¢ nozng. Wlasnie wtedy zaczela si¢ moja
przygoda z pitkg. Zapraszamy na wywiad z najlepszym strzelcem II
ligi, napastnikiem GoOrnika Polkowice Michalem Bednarskim.

Zaczynates jak
kazdy miody chiopak na
osiedlowym podwérku,

Mieszkalem na takim
osiedlu, gdzie bloki byly
ustawione w kwadrat, a na
srodku bylo boisko pia-
skowe. Mialem starszego
o cztery lata kolege, ktory
trenowal w klubie pitkar-
skim. Zawsze mnie zabie-
ral ze soba i1 gralem ze
starszymi. W wieku 12-13
lat gralem juz nawet z 20-
latkami. To dalo mi
bardzo wiele, bo nauczy-
tem sie twardej meskiej
walki. Tam nie bylo
zartoéw, nikt nie patrzyt ile
masz lat. Bylem zawsze
bardzo wybiegany. Kiedy
chlopakom nie chcialo si¢
biegaé za pilka, to nie sta-
wiali mnie na bramke
tylko gralem w polu.
Swoja karierg zaczynatem
w Szkoélce Pitkarskiej w
Glogowie. Tam gralem za
miodzika i trampkarza.
Dopiero w wieku juniora
miodszego trafilem do
Chrobrego Glogéw.

Pamigtasz,
zaczgles
bramki?

Jako miody chlopiec
nie mialem specjalnych

warunkéw  fizyeznych.

kiedy
strzelaé

Bylem maly i zazwyczaj

gralem na skrzydiach.
P6zniej nastgpil u mnie
gwaltowny wzrost. Zacze-
ty sie problemy ze stawa-
mi i koordynacja. Ale przy
takich warunkach to mu-
sieli mnie daé¢ do przodu.
Niestety w wicku juniora
miodszego, czesto nie
tapalem si¢ do meczowej
jedenastki. Tak, ze roznie
to bywalo. Z czasem zla-
patem koordynacje rucho-
w3 i trenerzy od razu
wzigli mnie do junioréw
starszych. Bylem tam
jednym z najmiodszych
zawodnikow i wtedy sie¢
zaczelo. Pol roku pozZniej
trafilem do  druzyny
rezerw Chrobrego, graja-
cej w klasie okregowej.
Mialem wtedy niespelna
16 lat i od razu w swoim
debiucie strzelitem
bramke. Zwazyl mnie
trener Ireneusz Mamrot i
zabral na treningi I zespo-
ha. U trenera Mamrota nie
bylo tatwo. Zespol gral
wowczas w 2. lidze. Za-
czalem treningi od ponie-
dziatku, a w sobote byl
mecz. Nawet nie marzy-
tem o tym, ze trener moze
mnie wstawié do skladu
na spotkanie ligowe.

Kiedy koledzy zaczeli mi
gratulowaé, nie moglem w
to uwierzy¢, ze znalazltem
sic W osiemnastce na
mecz z (Chojniczanka
Chojnice. Wszedlem na
ostatnie 7 minut i to byl
modj 2-ligowy debiut w
wieku 16-tu lat.

Jak to sig stalo, ze z
Chrobrego Glogéw trafi-
les do Gérnika Polkowi-
ce?

Czulem, ze potrzebu-
j¢  zmiany. Nowych
Wyzwan, cZegos NOwego.
Czlowick tak po prostu
czasami ma, ze chce si¢ z
czegos wyrwaé. Nie widzi
szans na dalszy rozwdj.
Chciatem, zeby klub mnie
wypozyczyt do Polkowic i
si¢ udato. To byla bardzo
zabawna sytuacja. Mialem
przyjs¢é do Goérnika za
Adama Buczka. Jednak
trener stwierdzil, Ze nie
potrzebuje dwoch wypo-
zyczonych zawodnikéw z
Glogowa, bo byt jeszcze
Wiktor Kobiela. W mig-
dzyczasie tremer Buczek
dostal propozycje z Wisly
Pulawy i musialem sam
sobie zalatwiaé przenie-
sienie ($miech). Nowym
szkoleniowcem zostal En-
kelid Dobi. Niestety nie

miatlem do niego numeru
telefonu, wice znalazlem
na Facebooku jego Zone.
Moina powiedzieé, ze
Pani Magdalena miala w
moim transferze duzy
udziat ($miech).

Co czule$ przycho-
dzgc do Polkowic?

Bylem naladowany
pozytywna energig.
Bardzo si¢ cieszylem, ze
czeka mnie cos nowego i
bedg mogt si¢ tu rozwijac.
W sparingach strzelalem
bramki i od razu odzylem.
Wstapily we mnie nowe
sity. Nawet w tej chwili
cigzko to opisaé. Bylem
po prostu bardzo szczesli-
wy. Potrzebowalem tego
jak tlenu.

Kazdy sportowiec
W swoim Zyciu ma
wzloty i upadki.

Na pewno wzlotem bylo
dla mnie to, jak pierwszy
raz trafitem do Polkowic i
w rundzie strzelilem 13
bramek. Wtedy niektore
kluby zaczely sie mna
interesowaé, a ze bylem
zawodnikiem Chrobrego,
to musialem wréci¢ do
Glogowa. Trenerem I ze-
spotu byt wtedy Grzegorz
Niciriski. Niestety nie do-
stalem wielu szans na
wytep w I zespole Chro-
brego. Wprawdzie bylem
w kadrze meczowej, ale to
bylo wszystko. Musialem
wtedy gra¢ w czwartoligo-
wych rezerwach. Wiedzia-
tem, Ze to nie jest to o
czym marzylem. Nie
moglem si¢ skupié na grze
i bardzo cierpialem.
Chcialem jak najszybciej
wréei¢ do Polkowic.
Pomimo, iz gralem w
Chrobrym, to przyjezdza-
tem w miare mozliwosci
na wszystkie mecze Gor-
nika. Zawsze mialem do
tego klubu wielki senty-
ment. Cheialem zobaczyé
chlopakéw jak im idzie.

Bardzo im kibicowalem, a
z tylu glowy mialem caly

czas to, ze tu wroce. Sie-

dzac na trybunach przezy-
walem bardzo trudne
chwile, ale po zwycig-
stwach cieszylem sig

razem z chlopakami w

PODGLADAM IEEWANDOWSKIEGO

szatni. Niestety wiedzia-
tem, ze musze wrocié¢ do
Glogowa i gra¢ w IV
lidze. To nie bylo takie
latwe. Wiem, e to
wszystko bylo dla mnie
kolejnym  doswiadcze-
niem zyciowym. Mysle,
ze teraz bedzie tylko
lepiej, szczegdlnie, ze
mialem bardzo wudang
runde jesienng. W Polko-
wicach czuje si¢ jak w
domu.

Ile data Ci praca z
trenerem Dobim?

Przez te 2.5 roku
pobytu w Gérniku dowie-
dzialem si¢ o tylu rze-
czach, o ktérych w calym
swoim Zyeciu nie miatem
pojecia. Nikt nigdy mi
tego wszystkiego nie wy-
tlumaczyt jak mam graé,
jak sic ustawiaé do pifki,
jak strzelaé. Trener Dobi
sam byl napastnikiem,
dlatego wie jak przekazaé
takie informacje. Widze
po sobie jak przy trenerze
bardzo si¢ rozwinglem.
Zreszta rozwijam si¢ caly
czas. To najlepszy szkole-
niowiec jakiego w Zyciu
spotkatem. Jest wymaga-
jacy ale bardzo we mnie
wierzy.

Koledzy wolajg na
Ciebie ,,Meche”, Skad
ta ksywka?

Mielismy takie spe-
cyficzne podworko w
Glogowie, gdzie mieszka-
tem. Tam praktycznie
wszyscy operowali ksyw-
kami i nikt za bardzo nie
wiedziat jak kto ma na
imi¢. Podobnie jest w
Gorniku. Tu tez niektérzy
juz nie pamictaja jak sie
nazywam ($miech). Pa-
migtam, jak kiedys kole-
dzy na podwdrku dzwonili
do mnie domofonem.
Wtedy odebrala mama i
nie wiedzieli co powie-
dzieé. I spytali si¢ czy jest
Meche” (Smiech).

Prowadzisz w kla-
syfikacji  najlepszych
strzelcow 2. ligi. Nie da
si¢ chyba uciec od zain-
teresowania menadze-
réw.

Menadzerowie
sledza na biezaco to, co



dzieje si¢ w lidze. Mam
sporo  telefonéw  ale
podchodze do tego spo-
kojnie i z pokora. W Gor-
niku mam jeszcze kon-
trakt przez 2.5 roku. Tak,
7e na razie nigdzie si¢ nie
wybieram. Nie chee po-
pelni¢ bledu jaki zrobilto
wielu pitkarzy. Chee isé
po kolejnych szezeblach

swojej kariery, ale nic na
sile. Jezeli, gdzie$ kiedy$
péjde to po to, zeby grac a
nie siedzie¢ na lawce.
Nigdy juz do tylu, zawsze
do przodu. To musi byé
bardzo rozsadna decyzja.

Masz jakiego$ spor-
towego idola?

Moim idolem jest
Robert Lewandowski. To

jest pozycja na ktorej
gram. Czesto ogladam
skréty z jego meczami i
podgladam, czego moge
si¢ od niego nauczyé. Jego
zachowanie na boisku to
dla mnie wzdr do naélado-
wania. Ogladalem Lewan-
dowskiego jak wykonuje
rzuty karne i postanowi-
tem sprobowaé, bo staty-

styke ma bardzo dobra.
Pomogt mi w tym trener
Dobi no i jakos udaje mi
sie¢ go nasladowaé. Naj-
wazniejsze, ze skutecznie,
ale caly czas musz¢ nad
tym pracowaé. W dziecifi-
stwie jak kazdy milody
chlopak marzylem, zeby
zagraé W reprezentacji
Polski no i oczywiscie w
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Barcelonie. To jednak
tylko marzenia z mlodo-
gci, a tak realnie to cheial-
bym zagraé kiedys w eks-
traklasie i na tym pozio-
mie pozosta¢ do zakon-
czenie swojej kariery.

PIEKA

Z Michalem Bednar-
skim rozmawial Jan Wierz-
bicki

[BADERNRNN: CZOUENIY STEINR SRACHIBY ZAUREIMIESSCAB11

Przedwczesnie zakonczony sezon nie byt zbyt udany dla Gryfa
Gryféw Slaski. W klubie nie zamierzajg jednak zalamywacé si¢ po-
stawg w 2019 roku i nowym sezonie chcg powalczy¢ o spokojne

utrzymanie.

o tymp

jak  wyglada

sytuacja

w  Gryfie

rozmawiamy z prezesem klubu Andrzejem Badermannem.

Sezon  2019/2020
byt smutny dla calej pil-
karskiej rodziny. Przed-
wezesnie  zakoficzone
rozgrywki spowodowalo
jednak, ze znajdujgcy si¢
w strefie spadkowej
Gryf utrzymat si¢ w IV
lidze. Jak podsumuje
Pan sezon w roli benia-
minka?

Caly sezon
2019/2020 byl trudny dla
srodowiska sportowego.

Sezon, ktory spowodowal,
ze na rozgrywki, na sport
patrzymy inaczej. Dla
wielu z nas do niedawna
bylo niewyobrazalne aby
sezon moglby si¢ nie
odbyé. Tu musze jednak
powiedzieé, ze w tych
trudnych czasach patrzac,
biorac pod uwage jak
dzialaja inne zwigzki w
Polsce, mnasz DZPN
bardzo plynnie i trzeba tez
powiedzieé, ze w czytelny
i jak najbardziej sprawie-
dliwy sposéb przebmnat
przez ten trudny czas. Co
do Gryfa to trzeba powie-
dzieé, ze byl to rok
podwdjnie cigzki. Byli-
smy beniaminkiem, co
bylo wyzwaniem dla mnie
jako prezesa, zarzadu ale
réwniez dla trenera i
wickszosci zawodnikéw.
Musielismy szybko sie
uczyé¢ tej pitki. Dostoso-
waé obiekt do wymogdéw
licencyjnych. Tu naleza
sic podzickowania dla
naszego samorzadu miej-
skiego za to, ze pomdgh
klubowi i dostosowal
obiekt do standardéw pa-
nujacych w IV lidze.

Jesli chodzi o sprawy
stricte sportowe to widaé,
ze pitka okregowa, a
czwartoligowa to prze-
skok. Nam, jak pokazaly
wyniki, nie bylo tatwo sie
dostosowaé¢ do poziomu,
ale staralismy sie wycig-
ga¢ wnioski i reagowad.
Bylem optymista, 7ze be-
dziemy szli w dobrym kie-
runku. Czy Gryf utrzy-
maltby sie w IV lidze?
Wierze, 7e tak. Dobrze sie
przygotowaliSmy  zima,
cigzko przepracowaliSmy
ten okres. Wierze w trene-
ra i chlopakow. Jestem
pewien, ze oddaja serce
dla klubu.

W rundzie jesiennej
zdobyliémy zaledwie je-
denascie punktéw. To
wynik ponizej Waszych
oczekiwan? Jakie byly
plany przed sezonem?

Przed sezonem
ciezko nam bylo zakladaé
jakas okreslong liczbe
punktéw. Po prostu celem
bylo utrzymanie i kazda
ilosé punktéw, ktéra by je
zapewnila, byla przez nas
akceptowalna ale jedena-
scie oczek to wynik zde-
cydowanie pomizej tego,
co mozna bylo oczekiwaé.
W wielu meczach prezen-
towaliSmy si¢ naprawde
dobrze, a mimo to prze-
grywalismy. Popelniali-
smy bledy, ktore do tej
pory nam si¢ nic zdarzaly.
Wynikato to zapewne z
braku doswiadczenia,
braku chlodnej glowy.
Czesto rowniez brakowa-
to nam takiego sportowe-
go szczescia. Widaé bylo,

ze trener jak i zawodnicy
wiedzieli, gdzie popelnia-
my bledy. ZnaliSmy nasze
stabe strony, ale w trakcie
sezonu juz ciezko to do-
pracowaé. Czesto bywa
tak w sporcie, Zze albo cog
zaskoczy albo nie. U nas
bylo niestety to drugie.

Ktéry zespét zrobit
na Was najwigksze wra-
Zenie sposréd wszyst-
kich czwartoligowcéw w
poprzednim sezonie?

Z pierwsza czworkg
druzyn zdobylismy tylko
jeden punkt, ale mysle, ze
najlepsza pitke grat Apis 1
Karkonosze. Potencjat na
gre w wyzszej lidze maja
jednak wylgeznie Karko-
nosze. Mam nadzieje, Ze u
nich cos drgnie i niedlugo
bedzie minimum I liga w
Jeleniej Gérze. Byloby to
z pozytkiem dla calego
okregu jeleniogdrskiego.

Czego, jako be-
niaminka, nauczyl Was
poprzedni sezon w IV
lidze? Jakie wnioski wy-
ciggneliscie przed kolej
nym, wr¢cz morderczym
sezonem?

Jestem optymistg i
jestem pewien, ze nadcho-
dzacy sezon bedzie dla
klubu zdecydowanie
lepszy. Wiemy czego
mozemy oczekiwaé od na-
szego zespotu i od innych
druzyn. Wiemy do jakiego
poziomu musimy si¢ do-
stosowaé, aby zdecydo-
wanie poprawi¢ swoje
wyniki. Szukamy tez za-
wodnikow, ktorzy sa w
naszym zasiggu i pomoga
wzmocnié druzyne.

Frekwencja na treningach
dopisuje, atmosfera w
druzynie jest bardzo
dobra, wige tylko si¢ cie-
szyé nowym
Tym bardzie), ze zapowia-
da si¢ maraton pitkarski.
Zycze tylko wszystkim,
aby juz w tym roku nic nas
nie zatrzymalo i aby na
mecie tego maratonu
wszyscy byl zdrowi, a
Gryf si¢ utrzymatl.

W nowych roz-
grywkach zagra 19 ze-
spoléw, a to oznacza, ze
z ligi spadng druzyny z
miejsc od 13 w dél. Jak
nastroje przed sezonem?
Jestesécie pewni utrzy-
mania?

Jestesémy pelni wiary
w utrzymanie. Powiem
wrecz inaczej... zaklada-
my miejsce 8- 11, bo
gdzieé czujemy, ze jeste-
$my w stanie ten wynik
osiggna¢. Zapowiada sig
duzo walki o kazdy metr
boiska, ale tego nam
trzeba. Widze po tym jak
stadion zapelnia si¢ na
sparingach, e jest zapo-
trzebowanie na pitke
czwartoligowa w Gryfo-
wie 1 ze brakowalo nam
sportu, rywalizacji przez
ostatnie pol roku. Nowy
sezon bedzie rekordowy
pod wzgledem liczby
meczow, jakie mamy do
rozegrania . Trzeba wie-
rzy¢, ze beda nas omijaly
kontuzje 1 kadrowo podo-
lamy temu sezonowi. To
zadanie nie tylko dla nas,
ale rowniez dla innych
klubéw. Dobrze, Zze nie ma
planow gra¢ w érodku
tygodnia, bo to zawsze po-
wodowaloby duze proble-
my kadrowe.

Do  Waszego
zespolu dolgczyl Marcin
Gasiorowski.  Obsada

SCZOnNCm.

bramki bylo dla Was klu-
czowe w tym okresie?
MieliSmy pewne proble-
my z obsada bramki w
zimie i dlatego postanowi-
lismy, ze najwazniejszym
punktem nowego okienka
transferowego bedzie zna-
lezienie nowego bramka-
rza. Szczerze trzeba po-
wiedzieé, ze nie zakladali-
smy w mnajlepszych pla-
nach, iz uda nam si¢ pozy-
skaé¢ akurat Marcina. Z
reszta, gdyby sam zainte-
resowany nie wyrazit woli
powrotu do Lubomierza,
pewnie by ten transfer nie
doszedl do skutku. Gdy
inni zyli Covid 19, my juz
prowadzilismy rozmowy
z Marcinem. Szybkie i
konkretne. MieliSmy row-
niez na oku innych bram-
karzy, ale udalo si¢ zakon-
czyé poszukiwania na naj-
lepszej opcji jak byta.

Transfer Ggsiorow-
skicgo ma poméc takie
w szkoleniu mlodych
bramkarzy w Waszym
klubie. Traktujecie to
jako kolejny krok w kie-
runku zbudowania syste-
mu, dzicki ktéremu
wigcej miejscowych za-
wodnikéw bedzie gralo
w Gryfie?

Z Marcinem wiaze-
my dhugie plany, musi wy-
chowaé swoich nastepcéw
a na to potrzeba kilku lat.
Z resztg duzo rozmawia-
my ze sobg 1 wiemy czego
obie strony od siebie ocze-
kuja i jakie mamy plany
wobec niego. Wraz z
przyjéciem takiego bram-
karza, z takim do$wiad-
czeniem 1 wyksztalce-
niem, rtuszyly treningi
bramkarskie ktore ciesza
sie wielkim zainteresowa-
niem.
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karskie Sleza Wroclaw — Klokoczyce, najnowocze$niejszy kompleks
sportowy na Dolnym Slasku zostatl oficjalnie otwarty. Najstarszy klub we

Wroclawiu w
W czwartkowe popo-
tudnie oczy calego wro-
clawskiego Swiata sportu
byly zwrdcone tylko w
jedno miejsce. Prezydent
Miasta Wroclawia Jacek
Sutryk, posé¢ honorowy
czwartkowego wydarze-
nia, w towarzystwie
biskupa archidiecezji wro-
clawskiej Jacka Kicifi-
skiego, prezes zarzadu
Slezy Wroctaw Katarzyny
Ziobro oraz przewodni-
czgcego rady nadzorczej
klubu Pawla Patysa doko-
nal przeciecia zétto-czer-
wone] wstegi, W ten
spos6b symbolicznie
otwierajac Centrum Pil-
karskie Sleza Wroclaw —

koficu ma
Kilokoczyce. Po latach
tulaczki po stadionach we
Wroctawiu i nie tylko, pil-
karki i pilkarze Slezy
Wroclaw oraz Akademii
Pilki Noznej Slezy moga z
pelnym  przeswiadcze-
niem powiedzieé, e graja
u siebie. — Nieprawdopo-
dobnie znamiennym i wy-
jatkowym jest fakt, zZe
akurat w 75. rocznice
urodzin 1 Klubu Sporto-
wego Sleza Wroclaw
otwieramy nasz mnowy
dom, mnasze pilkarskie
serce. Jak Panstwo stysze-
li i zobaczyli, jest to naj-
nowoczesnigjsze centrum
pitkarskie we Wroctawiu,
ale z cala pewnoscia row-

SWOj dom.
niez w Polsce jest sig
czym pochwalié — podkre-

$lala prezes zarzadu Slezy
Wroctaw Katarzyna
Ziobro.

— Sleza to klub ludzi
Z pasja 1 marzeniami. To
miejsce jest dowodem na
to, ze marzenia si¢ spel-
niaja. Wroclaw jest mia-

stem, ktore pozwala
marzy¢ i pozwala te ma-
rzenia realizowaé.

Bardzo, bardzo ciesze, ze
nam si¢ udatlo. Mam do
tego miejsca wielki senty-
ment, bo od strony urze-
dowej staralem si¢ robié
wszystko, co w mojej
mocy i przekonywaé do
tego, ze warto =zaufaé

E_SUEzh
(OFGUHLNE

ludziom, ktérzy maja
pasje i kochaja sport. Ten
projekt powstal wlasnie na
zaufaniu i pasji. Gratuluje
wam tego bardzo serdecz-
nie. Przeszkod po drodze
bylo cale mndstwo, a dzi-
sia] mozemy cieszyé si¢
najpickniejszym obicktem
sportowym na Dolnym
Slasku — powiedzial Pre-
zydent Miasta Wroclawia
Jacek Sutryk.

Centrum  Pilkarskie
Sleza Wroclaw — Kloko-
czyce to, jak wspomniala
prezes Slezy, najnowocze-
sniejszy kompleks sporto-
wy na Dolnym Slasku. W
jego skiad wchodza dwa
boiska typu orlik, stadion
glowny oraz perta w koro-
nie — boisko przykryte ba-
lonem, najwickszy w
Polsce tego typu obiekt.
Stadion centralny spelnia
wszystkie wymagania
licencyjne I ligi, w ktorej
obecnie wystepuja pitka-
rze Slezy, a przystosowa-
nie si¢ do warunkéw ocze-
kiwanych na wyzszych
poziomach  rozgrywko-
wych nie bedzie wick-
szym problemem. Docelo-
wo trybuna dla kibicéw,
ktora pomiesci ok. 1000
widzéw, bedzie zadaszo-
na. Murawa jest w pelni
oswietlona, co pozwala
rozgrywaé spotkania o
kazdej porze dnia i nocy.

Osobny paragraf
nalezy poswigcié boisku

WROCEAW
(OTWARTE!
przykrytym balonem,
ktory swoim rozmiarem
przyciaga wzrok kazdego,
kto znajduje si¢ w okolicy.
Pod imponujaca biala
ostona znajduje si¢ drugie
pelnowymiarowe boisko
Centrum Pitkarskiego
Sleza Wroclaw — Kloko-
czyce, a pokrywa balonu
gwarantuje  komfortowe
warunki do gry niezalez-
nie od aury. Deszez, $nieg,
wiatr czy ujemna tempera-
tura, czyli problemy, z
ktorymi borykaja sie wie-
lokrotnie pitkarki i pitka-
rze przestaja mieé jakie-
kolwieck =znaczenie. Juz
pol metra od kofica pokry-
wy ma ona dwa metry wy-
sokosci, dzieki czemu
mozna wykonywac rzuty
rozne skupiajac si¢ na jak
skutecznym zagraniu pitki
zamiast na tym, czy zaha-
czy ona o dach. Takich
warunkéw moga pozaz-
droscié nawet ekstraklaso-
we kluby. Gdy zachodzi
taka potrzeba, pelmowy-
miarowa plyta zamienia
sie¢ w a7z siedem boisk do
gry, kazde o wymiarach
20x40 metrow. Akcja
moze toczy¢ si¢ non stop
na kazdym  skrawku
sztucznej murawy.
Kazdego, kto aktual-
nie nie trenuje, zaprasza-
my do kawiarni ,,Slgzan-
ka”, w ktérej mozna przy-
gotowac si¢ do zajeé badz
wypoczaé po odbytym
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treningu. W  kawiarni
serwowana bedzie najlep-
sza kawa w miescie, a
takze wiele innych napo-
jow i zdrowych przeks-
sek.

Warto podkreslié, ze
nowy dom Sl¢zy Wroclaw
ugosei kazdego, nie tylko
zawodniczki oraz zawod-
nikéw 1KS-u. Z Centrum
Pilkarskiego Sleza Wro-
claw — Klokoczyce moze
skorzystaé¢ grupa znajo-
mych, firmy z calej okoli-
cy, a takze zespoly z
nizszych i wyzszych lig.
Wynajaé¢ mozna kazda z
plyt, czy to na treningi,
czy to na  mecze,

czy tez na gierke z przyja-

alnie nadaje si¢ do trenin-
gow innych sportéw, zeby
wymieni¢ choéby futbol
amerykanski, lacrosse czy
ultimate frisbee.

W czwartkowe popo-
tudnie zostal otwarty naj-
wickszy kompleks pitkar-
ski na Dolnym
Slasku, a teraz przed
klubem kolejne wyzwa-
nie. Na dzialce przylega-
jacej do Centrum
Pilkarskiego Sleza Wro-
ctaw — Klokoczyce w
przeciagu kilku lat po-
wstanie  wielofunkeyjna
hala  sportowa, ktora
przede wszystkim bedzie
domem dla lekkoatletéw z
calego regionu, a

niez i hala bedzie dostep-

na dla mieszkancow Wro-

clawia i okolic.
— Dzi§ otwieramy
pickne centrum pitkarskie,

a juz za kilkanascie mie-
sigcy spotkamy si¢ na
otwarciu kolejnej czeseci
naszej inwestycji. Czyli
na otwarciu nowiutkiej
hali sportowej, w ktorej
swdj dom znajda przede
wszystkim lekkoatleci ale
i nasze koszykarki i te
male i te duze. Budowa
tego obiektu nie bylaby
mozliwa gdyby nie wspar-
cie finansowe, za ktére z
tego miejsca cheialabym
podzickowaé mnajpigkniej
jak potrafie Panu Marszatl-

Prezydentowi. Wroclawia
Panu Jackowi Sutrykowi,
a takze Ministerstwu
Sportu na czele z Panig
Minister Danuta Dmow-
ska — Andrzejuk. Dzickuje
rowniez Panu Wojciecho-
wi Bilifiskiemu Dyrekto-
rowi Departamentu Roz-
woju  Spolecznego i
Rynku Pracy Urzedu Mar-
szatkowskiego Woje-
wodztwa Dolnoslaskiego,
oraz Panom Zygmuntowi
Worsie i Pawlowi Olszan-
skiemu, prezesowi i wice-
prezesowi Dolnoslaskiego
Zwigzku Lekkiej Atletyki,
ktorzy wspieraja nas w
tym projekcie od pierw-
szego dnia i na kazdym

DOLNOSLASKAPRIET)

horyzoncie sa kolejne
plany. Trener Jozef Li-
sowski pewnego razu
zmusil mnie, zeby poje-
chaé¢ do ministra Banki i
powiedzial, 7ze nie wyj-
dziemy, dopodki nie ustali-
my kwoty. Minister sie
opieral, ale ostatecznie
wpisal ten projekt na liste
projektéw strategicznych,
bo takiemu trenerowi sie
nie odmawia. Wiem, jak
to jest wyczekiwany
obickt przez cale srodowi-
sko lekkoatletyczne Wro-
clawia i Dolnego Slaska.
Bardzo ciesze sig, ze
mogge tutaj z wami dzisiaj
byé i gratuluje wam tego,
Ze jestescie uparci. Niech

ciélmi. Zreszta nic ograni- takze domem koszykarck kowi Wojewédztwa Dol- kroku — powiedziala  zyje Sleza, niech zyje
czamy si¢ do pilki noznej Slezy Wroclaw. Podobnie  noélaskiego Panu Cezare- prezes Katarzyna Ziobro. Wrocltaw — podsumowat
— boisko pod balonem ide- jak czesé pitkarska, réow- mu Przybylskiemu, Panu — Ciesze sig, ze na  Prezydent Sutryk.
R E K L A M A
=saller
~—®
et
it's all about sports
izl OFERTA
UMOWA WSPOEPRACY é é
CZASREALIZACII = é

B £

PRZYMIARKI

UMOW WIZYTE W TWOIM KLUBIE

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

saller-polska.com



m——

H

GLOWNY KOBIE

%8 ¥
S"I"!':'I'EM — |

7

f

Firma Chemeko-System zostala sponsorem gléwnym kobiece;j
druzyny pitki noznej Slaska Wroctaw. Umowa obowigzywaé
bedzie przez caly sezon 2020/21, a na jej mocy logo marki
eksponowane bedzie w centralnej czesci koszulek zespolu

WKS-u

Slask Wroclaw jest
jedynym klubem pilkar-
skim w Polsce posmda_]q-
cym druzyny meskie 1
zenskie w najwyzszych
klasach rozgrywkowych.
Model przyjety przez
Slask oceniony zostal jako
wazny krok na drodze dal-
szej profesjonalizacji pitka
kobiecej w naszym kraju 1
przyklad dla  innych
klubow PKO Ekstraklasy.
Korzysm wynikaj acez dy-
namicznego rozwoju tej
dyscypliny wplynely na
poszerzenie wspolpracy
wroclawskiego klubu z
Chemeko-System, do-
tychczasowym najemca
16z VIP na Stadionie Wro-
claw.

- W maju utworzyli-
smy sckeje pitki noing
kobiet w Slasku Wroclaw,
rozpoczynajac tym
samym nowy rozdzial w
historii klubu. Spotkali-
$my si¢ wowczas z nie-
zwykle pozytywnym od-
biorem zaréwno przez
kibicéw, jak 1 przez szero-
ko pojete srodowisko pil-
karskie. Jestesmy bardzo

wystepujacego w

szezesliwi, Ze niespelna
dwa miesigce poZniej,
jeszeze przed pierwszym
oficjalnym meczem,
mozemy podzieli¢ sig¢
wmdomosclq o pozyska-
niu sponsora glownego
dla naszej eckstraligowe)
druzyny. Cieszymy sig, ze
tak uznana firma jak Che-
meko-System  dostrzegla
potencjal w kobiecym fut-
bolu 1 zdecydowala si¢
wspiera¢ nas od samego
poczatku — podkresla Piotr
Wasniewski, prezes
Slaska Wroclaw.

Na mocy porozumie-
nia logotyp Chemeko-
-System umieszczony zo-
stanie w centralnej czescl
koszulek kobiecej druzy-
ny Slaska. Reklamy firmy
pojawig si¢ takZe na sta-
dionie podczas domo-
wych meczéw w Ekstrali-
dze oraz w materialach
promocyjnych  Zzenskiej
sekeji WKS-u.

- Chemeko-System
od lat wspiera wroclawski
sport. W tym roku nawig-
zalismy wspolpracg ze
Slgskiem Wroclaw i roz

Ekstralidze

Kobiet.

poczeliSmy  prezentacje
naszej firmy na Stadionie
Wroclaw podczas
meczow PKO Ekstrakla-
sy. Tym bardziej cieszymy
sig, ze te wspolprace udalo
si¢ rozszerzy¢ 1 bedziemy
wspiera¢ teraz jako spon-
sor gléwny sekeje pitka
noinej kobiet. Zyczymy
druzynie samych sukce-
sow — mowi Roman Ja-
giello, prezes =zarzadu
spotki Chemeko-System.
Wroclawska  firma
Chemeko-System od
ponad 20 lat sSwiadczy
uslugi odbioru oraz zago-
spodarowania  odpadow
komunalnych 1 przemy-
slowych. Glowng idea
firmy jest $wiadczenie
uslug najwyzszej jakosei
przy jednoczesnym
dbaniu o srodowisko natu-
ralne. Chemeko-System
ma mozliwos¢ przeprowa-
dzenia kompleksowego
procesu  odzysku oraz
unieszkodliwiania odbie-
ranych odpadéw z wyko-
rzystaniem wlasnych, no-
woczesnych instalacji
technologicznych,

- -
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maszyn, a takze duzej
floty samochodowej. Dys-
ponuje takze szerokim za-
pleczem pojemnikéw oraz
konteneréw do gromadze-
nia odpaddow.

Dzigki wieloletniemu
doswiadczeniu, ciaglemu

0 Sunsia

technologie Spotka stala
si¢ jedna z najwickszych
polskich firm przetwarza-
Jjacych odpady.

Autor: Biuro Praso-
we WKS Slask Wroclaw,
Fot. Krystyna Paczkow-

rozwojowi oraz inwesto- ska
waniu W nowoczesne
R E K A M A
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W rundzie jesiennej sezonu 2020/2020 kluby mogg dobrowolnie
zglaszal si¢ do programu e-delegacje sedziowskie Dolnosla-
skiego Zwigzku Pitki NozZnej. Aby przystgpi¢ do programu nie-
zbedne jest przeslanie wypelnionej deklaracji przystgpienia na
adres e-delegacje@dolnoslaskizpn.pl. Wniosek mozna znalez¢

na

Przystapienie klubu do
programu zapewnia klu-
bowi kompleksowsa obstu-
ge finansows zwigzang z
ckwiwalentem sedziow-
skich, czyli: rozliczenie
delegacji  sedziowskiej,
weryfikacje delegacji w
systemie Extranet, wypla-
ta delegacji bezposrednio
na konto bankowe sedzie-
go, wyliczenie 1 przeslanie
zaliczek na podatek do-
chodowy od oséb fizycz-
nych PITAR w trakcie
roku podatkowego, przy-
gotowanie rocznego rozli-
czenia dochodow PIT-11
dla sgdziego, rozeslanie

stronie

W deklaracji przystapie-
nia do programu klub zo-
bowigzuje si¢ do uiszcze-
nia przedplaty za
wszystkie klasy rozgryw-
kowe 1 uczestniczace w
nich druzyny klubu (z wy-
laczeniem klasy rozgryw-
kowej, ktora obsluguja
wylacznie sedziowie klu-
bowi) wraz z oplata mani-
pulacyjng. Wysokosé wy-
liczamy na podstawie za-
deklarowanych  danych:
klasa rozgrywkowa, ilosé
sedziow. Informujemy, ze
za kazda rozliczong dele-
gacje sedziowska (jeden
sedzia — jedna sztuka) po-

www.dolzpn.pl.

Wyliczong =zaliczke (na
podany w deklaracji adres
mailowy przeslemy faktu-
= proforme) W
pelne) wysokosei nalezy
wplacié na siedem dni
przed rozpoczeciem roz-
grywek najwyzszej
klasy rozgrywkowej wy-
nikajace] ze zlozonej de-
klaracji przez klub. Brak
przedplaty jest
rOwWnoznaczny z rezygna-
¢jg z programu — Dolno-
slaski  Zwigzek Pitka
Noznej nie bedzie
wyplacaé delegacji se¢-
dziowskich w imieniu

klubu, nawet w sytuacji

{‘\'/7ﬁ
\IKM
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Po =zakonczonej rundzie
dokonane zostanie rozli-
czenie wplat. Decyzje o
zwrocie ewentualne) nad-
platy lub o jej zaliczeniu
na kolejny sezon podej-
muje klub. Kluby, ktore
dokonaly wplaty na runde
wiosenng sezonu
2019/2020 zostaly auto-
matycznie zakwalifikowa-
ne do programu na runde
jesienng sezonu

§

blizsza rundg¢ proszony
jest o informacje
mailowa w celu skorygo-
wania faktury oraz zwro-
ceniu przedplaty.
Wigcej informacyi doty-
czgeych rozliczania dele-
gacji sedziowskich =ze
strony  Dolnoslaskiego
Zwiazku Pilki Noznej
mozna uzyskac pod nume-
rem telefonu 71 342 23 50
(wewnetrzny 1 badz 3).

deklaracji PIT-11 do wla-  bieramy oplate otrzymania deklaracji  2020/2021. Jezeli klub nie
sciwych urzedow skarbo-  manipulacyjna w wysoko- przystapienia do progra- wyraza cheei przystapie-
wych oraz do sedziow. sci 5 PLN. mu. nia do programu na naj
R K L A M A
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HISTORIA (DOLNOSLASKIEJ IPIKI NOZNEJ

Zapraszamy na kolejng wedrowke po historii pilki na
Dolnym Slgsku. W poprzednim numerze prezes Dolnoslg-
skiego Zwigzku Pitki Noznej — Andrzej Padewski przyblizyl
rozwoj futbolu w naszym wojewddztwie w latach 1945-1946.
Teraz przyszedl na kontynuacje i prezentacje formy

rozgrywek

1947 rok zaczeliSmy
z wysokiego ,,C”. Pitka
dolnoslaska juz woéwcezas
posiadata 123 druzyny,
w ktérych zarejestrowa-
nych bylo 4000 pitkarzy.
W tym tez roku PZPN roz-
pocZyna  starania o
reaktywacje 1 ligi pan-
stwowej. Rozpisane roz-
grywki eliminacyjne od-
bywaly si¢ na Dolnym
Slasku niczaleznie od
klasy ,, A”. Pierwsze miej-
sce zdobyla Polonia Swid-
nica przed Pafawagiem i
IKS. W eliminacjach o
wejscie do II ligi swidni-
czanie nie zdobyli punkto-
wanego miejsca. Przegrali
w Krakowie z Wislg 2:3
(0:1) tracagc bramki =ze
strzaléw Gracza 2 i Legut-
ki, a takze ulegli w Pozna-
niu ZZK 0:4 1 w Czesto-
chowie ze Skra 1:2. Zwy-
cigstwa u siebie nad Mo-
torem Bialystok 2:0, By-
tomiem 5:2 a nawet nad
Wisla 1:0 nie wystarczyty.
Najlepszym pitkarzem byl
Aniol. Tymeczasem mi-
strzami grup klasy ,A”
zostaty Pafawag i Victoria
Sobiecin.  Finalu nie
rozegrano.

Cickawsze mecz towa-
rzyskie tamteg okresu.

Pafawag Wroclaw - LKS
1.6dz 1:1 (Karolak,
Hogendorf - Baran, Czy-
zewski)

WUZ Cieplice - Polonia
Warszawa 3:3

Burza Wroclaw - Polonia
Bytom 3:3

W  styczniu 1948
roku odbylo si¢ Walne ze-
branie DOZPN. Nowym
prezesem zostal Broni-
staw Drobut, wiceprezesa-
mi Wiadystaw Rzepka i
Jan Skraba, skarbnikiem

w

Edward Pochwalowski,
kapitanem zwigzkowym
Marian Stestowicz, czlon-
kami zarzadu Wiadystaw
Wojtowicz, Wiadystaw
Pras, Kazimierz Grabin-
ski, Olgierd Pawlowski,
Marian Wojcik, Michat
Kauczyniski,  Zbigniew
Malezyk. Duzym sukce-
sem dolnoslaskiej pitki
byt awans do II ligi Polo-
nii Swidnica. Zdobyla ona
mistrzostwo okrggu wy-
grywajac w dodatkowym
turnieju z TUR Jelenia
Gora 3:1 oraz z Burza
Wroclaw 4:1. W elimina-
cjach swidniczanie prze-
skoezyli Gwardig Szcze-
cin i Radomiaka. Dla Po-
lonii miejsce w II lidze
wywalezyli: Andrzejew-
ski, Kurz, Slezok, Zizka,
Dzierzok, Aniol, Maniura,
Mizner, Kozubek, Raban-
da, Emerling, Kierysz.
Awans do najwyzszej
klasy okregu uzyskaty na-
tomiast zespoly: WUZ
Wroctaw, Nysa Klodzko,
Chrobry Walbrzych 1
Mieszko Walbrzych.

Wielkim  wydarze-
niem 1948 r byt mecz ro-
zegrany z okazji Wystawy
Ziem Odzyskanych
Wroclaw - Dalmacja 3:2
(0:2). Wroctaw zdobyl tez
Puchar Ziem Odzyska-
nych po zwyciestwie nad
Gdanskiem 5:0 oraz
Puchar Miast Dolnosls-
skich pozostawiajac w po-
konanym polu Klodzko,
Watlbrzych i Zary.

W 1949 roku nowym
prezesem DOZPN zostaje
Jan Skraba, wiceprezesa-
mi Jan Karst, Jan Tekie-
lak,  przewodniczacym
Wydziatu Gier 1 Ewidencji
Tadeusz Frysztak, prze-
wodniczacym Kolegium
Sedziéw Mieczystaw Diu-
gosz, kapitanem sporto-
wym Stanistaw  Wéjto-
wicz, czlonkami zarzadu

kolejnych

latach.

Emil Wenda, Kazimierz
Grabski, Herman Sicher,
Walenty Wilczok, Mie-
czystaw Ruszkowski. Do
cickawszych wydarzen z
tego okresu nalezy zali-
czyé powickszenie IT ligi,
dzieki czemu awans
uzyskat Pafawag. Ponadto
doszlo do polaczenia
klubéw Chrobry i Victoria
Watbrzych, dzieki czemu
powstaje Gornik Wal-
brzych. Podobna sytuacja
ma miejsce takze we Wro-
clawiu, gdzie lacza sig
CPN GAZ oraz Burza, by
finalnie powstat Zwiazko-
wiec Wroclaw.

Mistrzem Dolnego
Slaska zostaje jedenastka
Ogniwa Wroclaw pozo-
stawiajac w pokonanym
polu finalistéw pozosta-
tych grup klasy ,,A” Julig
Bialy Kamiefi i Goérnika
Walbrzych.

Ogniwo gralo w nastg-
pujgcym skladzie: Po-
czatek, Mucha, Kania,
Arbach, Gajewski,
Dragon, Bajer, Lasecki,
Gorka, Borek, Haliczko,
Zabicki.

Sklad Goérnika Wal-
brzych: Syk, Pawelezyk,
Stoly, Kiry, Potednik, Ko-
smala, Rekoczyn, Matec-
ki, Jelefi, Rybczak, La-
godzki, Blaszke, Cybul-
ski, Pulikowski.

W eliminacjach o
wejscie do IT ligi Ogniwo
nie odegralo Zadnej roli
wystepujage W grupie z
Metalem Bobrek, Goérn
kiem Janéw i Stala Sosno-
wiec. Z II ligi spada Pafa-
wag Wroclaw a Polonia
Swidnica zajmuje 7 miej-
sce. Ponadto w 1949 roku
ruszyly dlugo oczekiwane
rozgrywki Mistrzostw
Dolnego Slaska junioréw.

Kolejny rok, czyli
1950 stat juz pod znakiem

et

Goérnika Walbrzych, ktory
rozpoczeli swéj mistrzow-
ski marsz. Grupowe mi-
strzostwa klasy ,,A” wyto-
nity dwéch finalistow:
wspomnianego Goérnika i
rewelacyjng Nyse Klodz-
ko. Walbrzyszanie wygrali
oba mecze finalowe 4:1 i
2:1 zdobywajac mistrzo-
stwo Dolnego Slaska.
Skiad Gérnika: Kosowski,
Pawelezyk, Matecki,
Stoly, Rybezak, Czyzow-
ski, Pulikowski, Syk, Pa-
luszak, Pietrzak, Polednik,
Ignaczak. W rozgrywkach
o wejscie do II ligi, gomi-
cy niestety odpadli trafia-
jac do grupy z Kolejarzem
Gdansk, Budowlanymi
Poznan, Gwardia Byd-
goszez 1 Gwardia Stupsk.

W tym roku DOZPN
byl organizatorem pierw-
szego meczu mi¢dzypai-
stwowego we Wroctawiu,
w ktérym Polska zremiso-
wala z Rumunia 3:3.
Swoje 5-lecie obchodzi
Ogniwo 1 w ramach uro-
czystosci pokonuje Polo-
ni¢ Bytom 5:3. Ponadto

Reprezentacja Walbrzy-
cha uczestniczaca w trwa-
jacych przez cale lato roz-
grywkach o Puchar Miast
Polskich pokonmala w
finale £.6dZ 4:3.

Z powodu wielu fuzji
zreorganizowano  klase
LA”.  Jesienny  skiad
druzyn rozgrywek A"
klasy wygladatl nastepuja-
co:

Grupa I:

Gwardia Wroclaw, Kole-
jarz Wroctaw, Legia Wro-
claw, Gomik Walbrzych,
Spojnia Bielawa, Unia
Zaréw, Wildkniarz Legni-
ca, Wildkniarz Gluszyca,
Unia Strzelin, Zwiazko-
wiec Walbrzych, Goémik
Bialy Kamien.

Grupa II:

Pafawag Wroctaw, Zwigz-
kowiec Wroclaw, Zwigz-
kowiec Jelenia Goéra,
Zwigzkowiec Zabkowice,
Zwiazkowiec Lubari,
Gornik Kowary, Widok-
niarz Bielawa, Gwardia
Jelenia Goéra, Spdjnia
Klodzko, Widkniarz Wal-
brzych.
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KS FLomnica klub jelenio-
gorskiej A — klasy w ostat-
nich latach bardzo mocno
zamwestowal w infra-
strukture boiskowa.
Prezes klubu Rafal Ma-
kowski, wraz z zarzagdem
podjeli decyzje, aby =z
roku na rok poprawiaé
infrastrukturg. Na poczat-
ku réwniez warto zauwa-
zyé, jak duzo pracy w
klubie zostalo poczynione
w kwestiach sportowych.
W klubie obecnie funkejo-
nuje 5 grup mlodziezo-
wych (skrzat, zak, orlik,
mlodzik oraz trampka-
rz)oraz dwie druzyny se-
nioréw wystgpujace w A 1
B klasie. Wspominam o
tym dlatego, ze Lomnica
liczy  zaledwie 1930
mieszkancow! Wszystkie
grupy biora czynny udzial
w turniejach organizowa-
nych na terenie podokregu
oraz rozgrywkach ligo-
wych.

W 2016 roku na sta-
dionie przy ulicy

Karkonoskiej, zostaly za-
montowane pilko chwyty,
ktore w znaczacy sposob
poprawily plynnos¢ gry.
Rok 2017 zapoczatkowal
prace remontowe w szat-
niach znajdujacych sie na

obickeie. Pierwsza pod
mlotek poszla szatnia
goscl, aby kluby ktore
przyjezdzaja do Lomnicy
mogly przebierac sie w
komfortowych  warun-
kach. Remont obu szatm
zakonczyl sie w 2018
roku. W  pozniejszym
ctapie zostaly zamonto-
Wale NOWE Prysznice oraz
zmodyfikowany  zostal
wezel sanitarny. Stadion
rowniez zostal

wyposazony w oswietle-
nie o mocy 100 LUX.
Jupitery poszerzaja mozli-
wosei treningowe na sta-
dionie w Lomnicy, ktore
przekladaja sie na fre-
kwencje podczas trenin-
gow. Pieniadze jednak nie
byly tylko inwestowane w
infrastrukture. Klub zaku-
pil busa, ktorym pilkarze
przemieszezaja sie  na
mecze w podokregu. W
najblizszych planach maja
zakup drugiego busa, aby
ograniczyc koszty zwiaza-
ne =z podrozowaniem.
Klub rowniez wykonuje
wicloletnie zabiegi doty-
czace polepszenia stanu
murawy. We wszystkich

dzialaniach mogg liczyé
na wsparcie ze strony
kibicow. Zostalo to umo-
zliwione ze wzgledu na
zakup wertykulatora oraz
siewnikow. Podwojne do
finansowanie z Urzedu
Marszatkowskiego, lacz-
nie w wysokosci 36 tysie-
cy zlotych w latach 2018-
-2019, oraz z ,Projektu
Klub” w wysokosei 10
tysiecy zlotych, pozwolilo
na tak znaczaca poprawe
infrastruktury. Jednak
jeszeze to nie wszystko.
Dzieki Funduszowi Solec-
kiemu, w najblizszym oto-
czeniu boiska powstala
silownia oraz plac zabaw.
W kolejnych planach jest

TORY ST0

rozpoczecie remontu try-
buny glownej oraz wybu-
dowanie swietlicy/wiaty.
Fundamenty juz zostaly
wylane! Cala poprawa
infrastruktury miala miej-
sce dzieki zaangazowaniu
zarzadu wraz z prezesem,
oraz kibicow, ktorzy w
ogromnym stopniu przy-
czynili sie do remontu
szatni czy prac wokol
obiektu. Warto dodac, ze
wspolpraca miedzy
klubem a samorzadem
przebiega wrecz wzoro-
WO, prezes zawsze mOze
liczye na pomoc Wojta
Gminy - Pana Michala
Ormana. A-klasowicz z
taka mfrastruktura robi
ogromne wrazenie. Am-
bitne plany, ktore stawia
przed soba zarzad sa
godne podziwu. Miejmy
nadzieje ze wszystko po-
toczy sie po mysli wiadz
klubu, czego szezerze im
zyczymy!

KWtﬂKNIﬂHZ

zachowaniu

wszelklch $rodkéw bez-
pieczefistwa przeprowa-
dzono mecze barazowe.
W tym  najwaZnicj-
szym, czyli decydujg-
cym o awansie do IV ligi
Wiékniarz Le$na poko-
nal Victorig Ruszéw.
W normalnych wa-
runkach takie spotkanie z
cala pewnoscia przycia-
gneloby wielu fanatykéw
lokalnego futbolu na
obickt w Bogatyni. Kibice
jednak musieli obejsé sie
ze smakiem, poniewaz pa-
nujaca pandemia dopro-
wadzila do tego, Ze spo-
tkanie zostalo rozegrane
bez udzialu publicznosci.
W zwigzku z tym, pewna
nowosé¢ spotkala réwniez
samych zawodnikéw, po-
niewaz W momencie
wjazdu na stadion musieli
poddaé sig pomiarowi
temperatury przez ratow-
nikow medycznych. Po-
nadto w szatniach znala-
zly sie plyny do dezynfek-
¢ji. Druzyny oraz sedzio-

wie na boisko wchodzih
osobno w odpowiednich
odleglosciach, a nad prze-
strzeganiem zasad czuwal
Dyrektor Podokrggu Jele-
nia Gora - Kamil Wielicz-
ko.

od plerwszego
gwizdka se¢dziego Walde-
mara Sochy obydwie dru-
zyny  walezyly o
kazdy milimetr boiska,
lecz dopiero od okolo 10.
minuty zarysowala si¢
przewaga Wiékniarza
Lesna. W 14. minucie
celnym strzalem glowa na
prowadzenie druzyne =z
Lesnej wyprowadzil
Kalka. Niestety w 23. Mi-
nucie Krzysztof Pieskie-
wicz bez kontaktu z prze-
ciwnikiem doznal kontu-
zji 1 musial zostaé zniesio-
ny z boiska na noszach.
Zawodnikowi  Zyczymy
szybkiego powrotu do
zdrowia! Ruszéw po stra-
cie bramki staral sic ata-
kowa¢ z wicksza czestotli-
woscig, co przynioslo
efekt tuz przed przerwa.

\WRAGA

Niefrasobliwosé¢ obrony
Wiokniarza Leséna wyko-
rzystal Machacz wpycha-
jac pilkke do bramki.
Pierwsza polowa zakon-
czyla si¢ wynikiem 1:1.

Na druga polowe z
wickszym animuszem
wyszli zawodnicy trenera
Rafala Wichowskiego 1
doslownie w pierwszej
akeji wyszli na prowadze-
nie. Picknym strzalem
popisal si¢ Panck i1 bram-
karz w tej sytuacji nie mial
nic do powiedzenia. W 65.

PO

(7
20

minucie spotkania, pro-
wadzacy to spotkanie
Waldemar Socha podykto-
wal rzut karny. Obrofica
Wiokniarza Lesna podsta-
wil noge rozpgdzonemu
Mazurow1 1 idealnie usta-
wiony sedzia nie
mial zadnych watpliwo-
sci. Rzut karmy pewnie
wykonal Wichula. Victo-
ria Ruszow starala sig
odrobi¢ straty 1 udalo jej
si¢ to - bramke kontakto-
w3 zdobyl Kopania. Losy
spotkania wazyly sie do

/ATACH
ostatnich minut 1 to wia-
snie w ostatniej doliczonej
minucie Victoria dopro-
wadzila do remisu. Po
wrzucie z autu zakotlowa-
lo si¢ w polu karnym. Naj-
lepiej w tej sytuacji odna-
lazl si¢ Kowalski, ktory
umiesdcil pitke w siatce.
Rzuty karne zdecydowaly
o tym kto awansuje do IV
ligi. Zdecydowanie lepigj
wykonywali je zawodnicy
Wiékmiarza Lesna 1 to om
po 20 latach moga cieszy¢
sig z awansu.
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W zwigzku z wycofaniem si¢ z rozgrywek Boru
Zaodrza Olawa, do grupy IV wroclawskiej A-
klasy dolaczyli Biekitni Pustkow Wilczkowski.
Pierwotnie zespo! mial wystepowaé¢ w nizszej
lidze, jednak skorzystal na wycofaniu si¢ rywali
i po spelnieniu wszystkich wymogow dotaczyt
do nowych rozgrywek.

- Wplynely stosowne do-
kumenty. Boér Zaodrze
Olawa wystepujgcy w
klasie A zostaje
zgodnie z uchwatami obu
klubéw przejety przez KS
Biekitni Pustkow Wilcz-
kowski — moéwi prezes
Andrzej Padewski.

Kilka dni temu
wydany zostal oficjalny
komunikat w sprawie tej
fuzji. Dolnoslaski Zwia-
zek Pitki Noznej informu-
je, ze zgodnie z uchwala
nr  XII/194 z  dnia
14.12.2015 r. Zarzadu
PZPN, klub BLEKITNI

Pustkéw Wilezkowski na
mocy Uchwaty nr
1/07/06/2020 z  dnia
06.07.2020 roku nabywa
wszelkie prawa z uczest-
niczeniem klubu BOR Za-
odrze Olawa w rozgryw-
kach klasy EEAT
gr. IV strefy wroclawskiej
oraz staje si¢ nastgpeca
prawnym i zobowiazuje
sie do przyjecia solidarnej
odpowiedzialnosei za zo-
bowigzania klubu BOR
Zaodrze Olawa. Klub
bedzie wystepowal w
rozgrywkach pod nazwa
BLEKITNI Pustkéow

WILCZKOWSKI ZAGRAGY W P

Wilezkowski.

Wobee powyzszego
Dolnoslaski ZPN wzywa
wszystkie zainteresowane
podmioty do ujawnienia
wszelkich roszezer w ter-

minie 30 dni od daty ogto-
szenia komunikatu na
stronie internetowej

zwigzku. Roszeczenia w
formie pisemnej nalezy
zlozy¢ w biurze Dol. ZPN.
Po uplywie 30 dni klub
BOR Zaodrze Olawa zo-
stanie skreslony z listy
czlonkéw DZPN oraz
PZPN.

PODSTAWEK

Trener Grzegorz Podstawek przediuzyt umowe z
WKS Wierzbice, ktéra obowigzuje do 30 czerw-
ca 2021 roku. To wyrazny sygnal Wlodarzy
klubu, Ze cenig sobie wspélprace z trenerem,
ktory w krétkim czasie najpierw po raz pierwszy
w historii wprowadzil zespét do klasy okrego-
wej, a nastepnie jako gléwny architekt przebu-
dowat tak druzyne, ze stala si¢ wiodacym zespo-
{em walczac o awans do IV-Ligi.

- Doszlismy z Zarza-
dem Klubu WKS Wierzbi-
ce do porozumienia w
kwestii dalszej wspolpra-
cy 1 realizacji zalozonego
celu jakim jest awans do
IV-Ligi. Faktycznie, w
krotkim czasie bo w let-
niej przerwie przed star-
tem do rundy jesienne)
zmuszeni bylismy do
bardzo duzej przebudowy
zespolu. Odeszlo 12, 13
zawodnikéw i na to miej-
sce trzeba bylo sprowa-
dzi¢ nastgpcow, ktérzy
beda w stanie powalczyé o
awans do kolejnej klasy
rozgrywkowej. Nie bylo
to latwe zadanie, bo po-
wstal praktycznie nowy
zespol — mowi Grzegorz
Podstawek.

Szkoleniowiec pod-
kresla takze, ze dluga
przerwa od grania nie
pomaga w przygotowa-
niach do rozgrywek.
Grzegorz Podstawek
wierzy jednak w swq)
zespol 1 przekonuje, zZe
gdyby nie szybsze zakon-
czenie rozgrywek to jego
zawodnicy powalczyliby

o awans do IV ligi
- Trzy tygodnie okresu
przygotowawczego to
zdecydowanie za malo
czasu na optymalne zgra-
nie zespolu. Do tego do-
chodzi jeszecze przygoto-
wanie motoryczne, tech-
niczno-taktyczne, a jedno-
stek treningowych zawsze
brakuje. Zgrywalismy si¢
wige w lidze 1 to bylo mo-
mentami widaé, ze zespol
nie funkcjonowal jeszcze
tak jakbym sobie zyczyl.
Zajeliémy na koniec rundy
jesicnncj 3 miejsce,

majqc 2 punkty straty do

p1crwszegu miejsca 1
gdyby nie kontuzje klu-
czowych zawodnikow

jestem pewien, Zze nasz do-
robek punktowy byl by
bogatszy Stalo si¢ jednak
inaczej, liga zostala za-
koriczona a nam pozostal
bardzo duzy niesmak 1
rozczarowanie. Szkoda,
ze nie zostalo to rozstrzy-
gni¢te na zielonej mura-
wie, bo uwazam, 7e byla
szansa na dokonczenie
sezonu chocby z podzia-
lem na grupy mistrzowska

1 spadkowsg. Na to decyzje
nie mielismy jednak
wplywu — dodaje Podsta-
wek.

Przygotowanie  do
nowego sezonu to zawsze
czynnik zmian, jednakze
w kadrze trenera Podstaw-
ka zapanowala stabiliza-
cja. Harmonogram przy-
gotowan jest realizowany
konsekwentnie zgodnie z
planem, treningi 1 mecze
kontrolne wylaniaja pozy-
tywny obraz przed runda
wiosenng. - To prawda,
pracujemy teraz juz razem
troche dluze) 1 efekty sa
widoczne. Z dnia na dzien
zespol wyglada coraz
lepie), wypracowywane s3
automatyzmy i to cieszy.
Teraz w 85 % kadra ze-
spolu zostala utrzymana.
Dojda 3/4 osoby, ktére
zwicksza jakosé 1 rywali-
zacje w druzynie. Nie jest
tajemnica, ze cheemy byé
wiodgcym zespolem w
lidze okrggowej 1 zrobimy
wszystko, zeby taka sytu-
acja jak ostatnio juz si¢ nie
powtorzyla (3 miejsce na
koniee rundy — przyp.
Red.). Najwazniejsze, ze
zawodnicy s3 Swiadomi
celu do jakiego dazymy 1
chea go zrealizowaé -
podkresla trener Podsta-
wek.

Trojkolorowi
ZAINauguryjg NOwy sezon
w pierwszy weekend
sierpnia — derbowym,

iR IDEUZE
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skupieni na sobie 1 tego
bedziemy si¢ trzymali. Co
do szans poszczegdlnych
druzyn cigzko mi si¢ od-
niesé, bo pandemia wielu
druzynom pokrzyzowala
plany i teraz nie wiadomo
jak beda funkcjonowac w
wyjazdowym spotkaniu z
GKS Kobierzyce, nastep-
nie na wlasnym stadionie
rowniez w derbach zmie-
rza si¢ z beniaminkiem
Galakticos Solna. Juz w
czwartej kolejce na sta-
dion do Wierzbic przyje-
dzie Barycz Sulow, co za-
powiada bardzo interesu-
jacy poczatek zmagan
ligowych. - Wszystko
zweryfikuje boisko. Ter-
minarz zostal rozlosowa-
ny i przyjelismy go =z
pokora. Czas pokaze czy
jest dobry czy zly. Dla nas
najwazniejsze bedzie
zawsze najblizszy meez 1
tak bedziemy si¢ przygo-
towywaé. Gdy chee sig
awansowac trzeba wygry-
wa¢  praktycznie  ze

wszystkimi 1 nie ogladaé

si¢ za sicbie.

Jestesmy
nowej rzeczywistosci.
Grajac z naszym zespo-
lem, przeciwnicy mobili-
zujg si¢ podwojnie, wige
spodziewamy si¢ cigzkich
spotkan. Najwazniejsze,
zeby koniczyly si¢ one dla
nas pozytywnym rozstrzy-
gnigciem 1 zrobimy
wszystko, zeby tak bylo
bez wzgledu na to z kim
dane bedzie nam si¢ zmie-
rzy¢ w danej kolejee —
moéwi na lamach oficjalne;
strony Grzegorz Podsta-
wek.

Od poltora roku
praca Trenera Grzegorza
Podstawka w  WKS
Wierzbice przebiega
bardzo owocnie, zdobyte
doswiadezenie zaréwno w
roli zawodnika w klubach
z Ekstraklasy oraz w roli
trenera na wyZszym po-
ziomie, procentuja w
WKS’ie — efektywnie do-
prowadzajge klub do roli
jednego z glownych fawo-
rytow w lidze.



WROCILI #GOTOWN
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Kolejne obsady sg-
dziowskie szczebla cen-
tralnego pokazuja, iz Ko-
legium Sedziéw Dolno-
slaskiego ZPN rosnie w
sile. Nasi pierwszoligow-
cy coraz mocnej pukaja do
.bram” Ekstraklasy bedac
pozytywnymi postaciami
meczow czy to o awans
lub utrzymanie na drugim
szezeblu rozgrywkowym
w Polsce. Damian Sylwe-
strzak w ostatnim miesig-
cu byt desygnowany m.in.
do prowadzenia meczéw:

- GKS Jastrzebie vs San-
decja Nowy Sacz

- GKS Tychy vs Termalica
BB Nieciecza

- Puszcza Niepolomice vs

Olimpia Grudziadz

Kornel Paszkiewicz z
kolei ,,gwizdal” w spotka-
niu Radomiaka Radom z
Chojniczanka Chojnice a
takze Sandecja Nowy
Sacz — Zaglebie Soso-
wiec. Marek Opalifiski

prowadzil spotkania po-
miedzy druzynami: Zagle-
bia Sosnowiec a Radomia-
kiem Radom oraz GKS
Jastrzebie vs Chojniczan-
ka Chojnice. Nalezy pod-
kreslié, iz na limi i jako
sedziowie techniczni po-
magali Naszym ligow-
com: Fukasz Sobilo,
Michat Hnatkiewicz,
Jakub Zalewski, Krzysz-
tof Stepien oraz Adam Ka-
rasewicz, ktory ,zaliczyl”
takze spotkania jako asy-
stent w Ekstraklasie. Do-
datkowe doswiadczenie
dolnoslascy rozjemcy
mieli okazje zdoby¢ jako
sedziowie techniczni w
Ekstraklasie.  Mnostwo
pracy w II lidze miat takze
Sebastian Tarnowski,
ktory rozstrzygal zawody
w Krakowie i L.odzi.
Najwazniejszym mo-
mentem tego lata jest
jednak wznowienie roz-
grywek w nizszych kla-
sach rozgrywkowych. Na
pierwszy ogiefi poszly

mecze Pucharu Polski na
szezeblu Podokregu. Do
rozstrzygania tych zawo-
déw wyznaczeni zostali
zaréwno doswiadczeni s¢-
dziowie jak i Ci ktorzy de-
cyzja Zarzadu KS Dolny
Slask walcza o miejsce w
1T lidze. Tymi rozjemca-
mi sa Dariusz Turek z Po-
dokrggu Jelenia Gora i
Rafal Abramowicz z Po-
dokrggu Legnica. Maja
oni juz za soba spotkania
potfinalowe w swoich po-
dokrggach a takze na
szezeblu  wojewodzkim.
Wkrétce poznamy decy-
zjg, ktéry z nich bedzie w
nowym sezonie 2020/21
rozstrzygatl na trzecioligo-
wych boiskach.

Tradycyjnie, Jak co
miesigc zapraszamy cala
dolnoslaska spolecznosé
pitkarska najkanat jezyko-
wy Youtube - Kornela
Paszkiewicza ktory w
kazda sobote umieszcza
odcinek - Jezyk angielski
pitkarski”

-

Sprawdz swoja wiedze oraz wygra] gadzety
zwigzane Zz dolnoslaska pitka. Zapraszamy
wszystkich zawodnikéw, dzialaczy, treneréow
oraz kibicow do konkursu przygotowanego
przez Dolnoslaski Zwigzek Pilki Noznej oraz
Dolnoslaskie Kolegium Sedziéw! Poprawne od-
powiedzi przeslij do 29 lipca 2020 roku na adres
gazeta@saller-polska.com. Sposréd wszystkich
poprawnych odpowiedzi wylosujemy osobe,

ktéra otrzyma od nas wyjatkowe gadzety ufuno-
wane  przez  marke  Saller  Polska.

1. Gdy mur tworzy 3 lub wigcej zawodnikéw dru-
zyny broniacej, wszyscy zawodnicy druzyny
atakujacej powinni pozostaé minimum 1 metr od muru
do momentu gdy pitka jest w grze?

2. Jaka decyzje podejmie sedzie, jezeli trener opdz-
nia wznowienie gry wlasnej druzyny.

3. Do obowiazkowego wyposazenia sedziego
nalezy:
A. Gwizdek
B. Zegarek
C. Czerwona, z6lta kartka
D. Zestaw do komunikacji

4. Czy prawda jest, ze przy wykonywanym rzucie z
punktu karnego pitka zostanie zagrana do
tyhu, sedzia podyktuje rzut wolny posredni i napomni za-
wodnika tak wykonujacego?

5. Z jakiego powodu Sedzia powinien doliczyé caty
stracomy czas
A. Wymian zawodnikéw
B. Sankgeji dyscyplinarnych
C. Przerwy na uzupelnienie ptynéw
D. Rzutu karnego

6. Czy kierownik druzyny moze otrzymacé czerwo-
ng kartke?

7. Sedzia na wniosek kapitanéw druzyn zarzadzil
przerwe na uzupeinienie ptynéw w 30
minucie gry. Czy postapit stusznie?

8. Bramkarz wykonat rzut od bramki bardzo silnym
wykopem, a pitka trafila w sedziego, ktory
znajdowat si¢c w polu karnym i wpadla do bramki prze-
ciwnikow.

9. Czy zgodnie z przepisami gry w pitke nozna wy-
miary boiska moga mieé rozmiar 200m x 100m?

10. Czy druzyna w rozgrywkach senioréw moze
kontynowa¢ gre bez bramkarza?




zostal nowym Przewodni-
czacym Kolegium Se-
dziéw w podokregu Jele-
nia Gora. Zastapit na tym
stanowisku Andrzeja
Domina, ktéry pelnit te
funkcje przez ponad ostat-
nie piec lat. - Mysle, ze to
juz ten czas, aby mocniej
zaangazowac si¢ W Zycie
Podokregu, choé od ponad
20 lat staralem sie poma-
ga¢ karzdemu Zarzadowi

Waldemar | Soha B

w realizacji biezacych
dziatan. Czuje si¢ za-
szezycony, iz akurat mi
zostala powierzona tak
warna funkcja Przewod-
niczacego KS  Jelenia
Gora — moéwi Waldemar
Socha.

Dla wszystkich natu-
ralnym bylo, ze na czele
KS Jelenia Gora, po rezy-
gnacji Andrzeja Domina
musi stanaé osoba do-

swiadczona sedziowsko

B SO g -

ale z nowym sSwiezym
spojrzeniem na cala orga-
nizacje. Kandydatura
Sochy idealnie wpisywata
si¢ w takie rozwiazanie. -
Uczyni¢ wszystko, aby
praca sg¢dzidw na naszych
lokalnych boiskach, jak
rowniez poza naszym
wojewodztwem byla jak
najlepsza i dobrze odbie-
rana przez wszystkich
uczestnikow  zawoddéw.
Moim celem bylo takze

JELENT

stworzenie Zarzadu ktory
bedzie mieszanka mlodo-
sei z doswiadczeniem.
Ogromnie si¢ ciesze ze W
skladzie Zarzadu =zostal
Andrzej Domin na ktore-
go pomoc i doswiadczenie
bardzo licze. Jest takze
Radomir Kukiel ktéry od-
powiadat =za pierwszy
w Polsce kurs dla kandy-
datéw na sedziéw on-line,
ktory ukoficzyto kilkana-
scie o0s6b z  Cale
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Polski. A co do celow. To

jednym z nich bedzie do-
prowadzenie do tego, aby

przedstawiciel  naszego
srodowiska sedziowskie-
go poprzez ciezka prace i
samorozwd] mogl w nie-
dalekiej przysztosei po-
prowadzié¢ spotkania na
szezeblu centralnym bo ja
wiecznie se¢dziowaé nie
bede ($miech) — dodaje
Socha.

W sklad nowego Za-
rzgdu KS Podokreg Jele-
nia Goéra weszli:

- Andrzej Ubran — bedzie
pehnit funkeje Wice Prze-
wodniczacego ds. szkole-
niowych

- Andrzej Domin — czlo-
nek Zarzadu ds. obserwa-
cji

- Piotr Bajer — czlonek Za-
rzgdu ds. finansowych

- Piotr Konsur — sekretarz
- Adam Trudzinski — czlo-
nek ds. organizacyjnych

- Marcin Domina — czlo-
nek Zarzadu ds. ewidencji
i odznaczefi

- Radomir Kukiel — czlo-
nek Zarzadu ds. obsad

W ogniu pytan ... Prze-
myslaw Jankiewicz -
Przewodniczacy Podko-
legium Sedziéw Wal-
brzych oraz obserwator
szczebla centralnego

Debiut se¢dziowski
to mecz.... ?

Liga trampkarzy w
Walbrzychu w 1991 roku.
Zaglebie I Walbrzych -
Zaglebie TII Walbrzych.
Na boisku, ktére juz nie
istnieje, poniewaz powstat
tam parking samochodo-
wy przy kompleksie
AQUA ZDROJ w Wal-
brzychu przy ul. Ratuszo-
wej. Starsze osoby zwig-
zane z pitka na pewno pa-
mictaja boczne boisko
Zaglebia Walbrzych.

Najlepszy obecnie
sedzia na $wiecie to?

Nie sadze, 7e jest w
tej chwili sedzia, ktory jest
najlepszy na swiecie. Czo-
towka najlepszych se-
dziéw prezentuje podob-
ny, zblizony poziom seg-

dziowania. Sa  tylko

ludZmi 1 réwniez im
zdarza si¢  popelniaé
bledy.

Ktéra z lig jest
Twojg ulubiong i czy s¢-
dziowie powinni kibico-
waé ktéremus$ z klubow?

Najbardziej lubie
oglada¢ mecze ligi angiel-
skiej, a sedziowie jak naj-
bardziej moga kibicowaé
ktoremus z klubéw (oby
tylko nie w meczu, ktory
sedziuja).

Najzabawniejsza
sytuacja w przygodzie z
gwizdkiem?

Bylo ich sporo przez
prawie 30 lat sgdziowania.
Pamigtam, jak jechaliSmy
kiedys na mecz do Szcze-
cina na zawody IT ligi.
Gdy przejezdzalismy
przez Lubin obok stadionu
Zaglebia, jeden z asysten-
tow z rozbrajajaca szcze-
roscia 1 wielkim zacieka-
wieniem powiedzial:
Jaki pickny stadion, kto
tutaj gra?’ Sedzia byl
bardzo dobrym, ale polsks

pitka nie interesowal sie¢
weale.

Najwigkszy talent
sedziowski ktéry biegal
po dolnoélgskich bo-
iskach?

Na przestrzeni kilku-
dziesigciu lat bylo ich
bardzo wielu, na pewno w
kazdym podokregu. Mam
nadziej¢, Ze ten najwick-
szy talent na skale mie-
dzynarodowa jest juz
wsrod Nas i moze juz nie

dlugo da o sobie znaé.

dlaczego taki wybd:
Ani jeden, ani d
Zawsze najbardziej p

skiego  sedziego |
Meiera. Mial niesa ||,:'
kontakt z zawodnik
nie pamictam, zeby
kolwick mial na
.Jjakies problemy
moéwi jeden
moich kolegéw
na boisku jedli M

Zawodnik,

zawsze sprawial proble-
my na boisku?

Powiem szczerze, ze
nie pamictam takiego za-
wodnika. Zawsze wszyst-
kich zawodnikéw darzy-
fem duzym szacukiem
i podobng reakcje Ea moja
osobg czulem z ich strony.
Nawet jak popelnitem
blad, to przewaznie nikt
nie mial wickszych pre-
tensji i nie bylo proble-

chu w dzielnicy &quot;-
Nowe Miasto&quot;, na
ktorym pitkarze Gomnika
wystepowali w latach
osiemdziesiatych w eks-
traklasie. Obecnie zanie-
dbany i w ruinie, ale pick-
nie polozony w naturalnej
niecce.

Mecz do ktérego
wracam wspomnieniami
i dlaczego?

Towarzyski  mecz
reprezentacji U-16 Polska
- Irlandia Pélnocna w
1999 roku. Jedyny mecz
miedzynarodowy, ktéry
mialem okazje posedzio-
waé (co prawda na linii)
dal mi namiastke tego jak
moga czué si¢ sedziowie
mi odowi (oprawa
okolomeczowa, hymny
narodowe, kontakt z za-
wodnikami, itp.) Ciekawe
doswiadczenie.
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PRAWIDEOWA DIETR 'W SPORGIE

Dieta w sporcie musi by¢ indywidualnie dopracowana dla danego zawodnika 1 musi byc

zgodna z periodyzacjg treningow. Indywidualizacja 1 periodyzacja to najwazniejsze zasady
prawidlowe; diety kazdego zawodnika. Zasada ta pocigga za soba konicznosc¢ wspolpracy
dietetyka sportowego z planem treningowym przygotowanym przez trenera. Podstawowe

zadanie diety sportowca to zabezpieczenie energetyczne w postaci adekwatnych racji zy-
wieniowych wynikajacych z rodzaju wysitku fizycznego, a przede wszystkim wydatku
energetycznego. Jezeli masa ciala 1 wysoka intensywnosc

Pﬂ'““! $2YDZIRK STUDIO FORMA wyiiltlgu maqu by¢ utrzymane , zna::vz}lrly wydatek j«:’;lei.al_‘ge:-
Trener  przygolowania  siowedo tyczny musi by¢ zréwnowazony przez stosowanie diety o
oraz  motorycznego Sllﬂfil:“’l':g:g: odpowiedniej warto$ci energetycznej. Wystepujacy staly
Sﬂeﬂlalllllle sig rOwniez W sup ity deficytilosci energii w diecie doprowadzifby do stopnio-
cii  oraz zywieniu W S0 ' wego obnizania masy ciata oraz zmniejszania zdolnosci do
wysitku. Sportowcy to grupa wykonujaca bardzo duzy
wysilek fizyczny, ktory stawia duze wymagania energetyczne. Glownym zrodlem energii
dla sportowcasg gldwnieweglowodany,nastepnie thuszcze 1 w nieznacznym procencie
bialka. Im wieksza jest intensywnos¢ wysitku tym wieksze zapotrzebowanie na weglo-
wodany 1 im mniejsza tym wiekszy udzial w procesach energetycznym majg thuszcze.

CHARAKTERYSTYKA ZALECEN
CZAS CEL ZWIAZANYCH Z POBIERANIEM

PLYNOW | POKARMU

WIECZOR PRZED UTRZYMANIE PRAWIDLOWEGO DUZO PLYNOW, WYSOKOWEGLOWODANOWE
WYSItKIEM POZIOMU GLIKOGENU POSIEKI O NISKIM IG. UMIARKOWANA LUB NISKA
FIZYCZNYM MIESNIOWEGOI NAWODNIENIA ILOSC BEONNIKA, MALO TRUSZCZOW.

2-4H PRZED UTRZYMANIE MAKSYMALNEGO
WYSItKIEM POZIOMU GLIKOGENU
FIZYCZNYM MIESNIOWEGOI NAWODNIENIA

400-600 ML PLYNU, 20-30G BIALEK, 1-2G
WEGLOWODANOWY/KILOGRAM MASY CIALA

GODZINA PRZED UTRZYMANIE POZIOMU
WYSIEKIEM CUKRU WE KRWI
FIZYCZNYM | NAWODNIENIA

150-350 ML WODY
1G WEGLOWODANOW/KILOGRAM MASY CIALA

15-30 MIN PRZED UTRZYMANIE POZIOMU
WYSIEKIEM CUKRU WE KRWI
FIZYCZNYM | NAWODNIENIA

150-200 ML PLYNU
20-50 G WEGLOWODANOW (NAJLEPIEJ W PLYNIE)

W TRAKCIE UTRZYMANIE POZIOMU 150-300 ML WODY, 20G WEGLOWODANOW O

WYSIEKU ) CUKRU WE KRWI I : WYSOKIM IG CO 20 MIN - PRZY TRENINGU
ZROWNOWAZENIE UTRATY PLYNOW DLUZSZYM NIZ GODZINA

DO 30 MIN UZUPEENIENIE UTRACONEGO :
PO WYSIEKU GLIKOGENU, PRZYWRACANIE 500 ML WODY, 1G WEGLOWODANOW/KILOGRAM

FIZYCZNYM UTRACONYCH PEYNOW MASY CIALA O WYSOKIMIG

1-2H PO ZAPEWNIENIE ODPOWIEDNIEJ UZUPELNIENIE PLYNOW W ZALEZNOSCI OD
PO WYSItKU ILOSCI BIALEK ODWODNIENIA, WEGLOWODANY O NISKIMIG
FIZYCZNYM | WEGLOWODANOW BIALO 15-25 G, PEELENOWARTOSCIOWY POSILEK
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