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WO DZISLAW SLASKI

JAK "FORMA® NOWY ROK 2008

31 XII 2007 odbyla si¢ I edycja Biegu
Sylwestrowego na 6 km

Stalo si¢ to juz dobrg tradycja

Tance, hulanki ...

| ZABAWA DO BIALEGO RANA.........
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Setny start "FORMY"

2 grudnia 2007 r. w Rybniku odbyt sie |ll Barbérkowy. Zawody zgromadzity 240 zawodnikow, ktorzy walczyli na trasie 10
— km. biegu. Dla biegaczy z Wodzistawskiej "FORMY" byt
to juz setny start w tym roku i wystartowali w silnym 21
osobowym sktadzie: Skiba Krzysztof, Magiera Janusz,
Nosal Bogustaw, Marszatkowski Zbigniew, Szkatuta
Henryk, Gerlich Mirostaw, Koloska Adam, Sznajder
Zenon, Tur Robert, Zal Jan, Po$piech Karol, Samolak
Ireneusz, tyka Edward, Spandel Janusz, Plowas
Zbigniew, Wrona Karolina (jedyna kobieta), Kot Adam,
Klich Piotr, Mrozinski Krzysztof, Luszczymak Tadeusz,
Lopatka Kazimierz. Najlepsza piatka z "FORMY" to
Skiba Krzysztof 12 miejsce, (3 w kategorii), Magiera
Janusz 54, Nosal Bogustaw 59, Marszatkowski
Zbigniew 61 i Szkatuta Henryk 74.

Chociaz rok 2007 jeszcze sie nie skonczyt, juz mozemy
go zaliczy¢ do bardzo udanych. Startowalismy we
wszystkich liczacych sie zawodach amatorskich w
Polsce i za granica: Czechy, Stowacja, Niemcy,
Szwajcaria, Belgia, Wegry. Startowalismy rowniez w
najtrudniejszych biegach jakie: "Bieg Rzeznika" i "Bieg
Katorznika" zajmujac czotowe miejsca.

Nalezy jeszcze nadmienic ze Bieg Barbdrkowy honoruje gornikéw, a w stowarzyszeniu "FORMA" biega az 20 gérnikow,
ale to jeszcze nie koniec naszych startow, do konca roku jeszcze troche dni, wiec na pewno zawodnicy "FORMY"
wystartujg jeszcze w niejednych zawodach.

Zbigniew Marszatkowski
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- jeden z najbardziej znaczacych na rynku
niemieckim producentem kabli i przewodow. 5
konstruuje, produkuje i1 dostarcza kable, przewody
oraz osprzet kablowy dla wszystkich branz 1 wszelkich :

i zastosowan. Proces produkcji kontrolowany jest wg DIN ISO
i 9001.

Biegacze z "FORMY" nie odpuszczaja.
Pytajac biegaczy ze Stowarzyszenia "FORMA" o sezon biegowy odpowiadajg ze zaczynajg 1 stycznia, a konczag 31
grudnia. 22 grudnia 6 biegaczy z "FORMY" wystartowato w XVIII Blegu Strzeleckim. Bieg ten przymaga blegaczy z catej
Polski i z zagranicy. W tej edycji wystartowato prawie 400
zawodnikow, ktorzy walczyli na 15 km. trasie. Zwyciezyt
Jaroszewski Marek z czasem 46 min. 1 sek.. Nie mogto w tej
imprezie zabrakng¢ biegaczy z Wodzistawskiej "FORMY".
Bardzo dobrze pobiegt Skiba Krzysztof zajmujac 14 miejsce
(4 w kategorii) z czasem 52 min. 10 sek., Zbigniew
Marszatkowski zajat 69 miejsce ( w kategorii 9) z czasem 57
min. 57 sek., trzeci z "FORMY" to Zenon Sznajder 1 godz. 2
min. 42 sek. i zajat 130 miejsce. Pozostate miejsca biegaczy
z "FORMY" to 172 Maras Ladislaw Stowak biegajacy w
barwach "FORMY", 217 Samolak Ireneusz, 242 Zbigniew
Ptowas.
To oczywiscie nie ostatni start w tym roku, 30 grudnia
wystartujemy w Sylwestrowym Biegu Przetajowym w
Blachowni koto Czestochowy, a 31 grudnia spotykamy sie na
Il Biegu Sylwestrowym w Wodzistawiu SI..
Biegacze z "FORMY" maijag juz plany na pierwsze dni _——e, —
stycznia: 6 stycznia startujg w Katowicach w Mistrzostwach Polski w Biegach po Schodach i w Zimowym Biegu
Kobierzyckim w Czechach
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"FORMA" - pierwsze starty juz za nami.

Mimo iz dopiero poczqtek roku stowarzyszenie "FORMA" wystartowato juz w trzech imprezach biegowych. 5
stycznia Andrzej Branczyk wystartowat w Ostrawie - Czechy w
zimowej edycji Biegdw na orientacje na dystansie 4,6 km.. Zajat 4
miejsce w kat., wiekowej. w niedziele 6 stycznia w Katowicach
odbyty sie Mistrzostwa Polski w Biegach po Schodach, gdzie
. wystartowato 2 zawodnikéw z
"FORMY". Zawody polegaty na
pokonaniu biegiem 27 pieter.
Wygrat je Tomasz Klisz z czasem 2
min. 38 sek.. Adam Koloska z
"FORMY" zajat 35 miejsce i 5w
kategorii wiekowej z czasem 3 min.
25 sek., a Ireneusz Samolak byt 74
z czasem 4 min. 19 sek.. Bieg

: : ukonczyto 90 zawodnikéw. Tego
samego dnia Zblgnlew Marszatkowski wystartowat w Kobierzycach - Czechy w 19
Zimowym Biegu Kobierzyckim na dystansie 9,4 km., zajat 2 miejsce w kategorii
wiekowej. Jak wida¢ zima w petni a biegacze nie majq zimowego odpoczynku,
starty odbywajg sie na okragto, chociaz nalezy przyznaé, ze zima jest najczesciej
sezonem przygotowawczym do biegéw letnich, ale c6z nie przygotowuje lepiej do
sezonu niz starty w zimowa pora.

Producent Stolarki Aluminiowej

TOMASZ SIEDLACZEK
RYBNIK ul. Batorego 4
032/4555467 032/4571273 506037773
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»FORMA” w grudniowych startach:

1 XII - PUSTEVNA - 6,4 km

2 XII - RYBNIK - Bieg Barbérowy10 km

9 XII - FRIDEK MISTEK CZECHY - 7,5 km

16 XII - OPAVA CZECHY —

22 XII - STRZELCE OPOLSKIE — 15 km

30 XII - BLACHOWNIA — 6 km

31 XII - TRZEBNICA - 10 km

e 31 XII - WODZISEAW SLASKI — Bieg Sylwestrowy

Jest wiele powodow, dla ktérych warto biegaé.
Mozesz wybrac¢ ten, ktory chcesz — kazdy jest dobry, by zrobi¢ pierwszy krok.
bieganie jest najprostsza formg ruchu
bieganie jest najtanszym sportem
bieganie jest dostgpne 24 h na dobe
biegajac wyrabiasz swoja sprawnos¢
biegajac zapewniasz sobie szczupla sylwetke
bieganie daje bardzo dobry stan zdrowia
biegajac walczysz ze stresem
bieganie wyrabia charakter
bieganie pozytywnie wplywa na seks
0. biegajac nie stoisz w miejscu — rozwijasz si¢ towarzysko i duchowo
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« LIPNTWAIR  uniwaR stacja paliw wraz

n z restauracja. Usytuowana w Pawtowicach przy ]
uw drodze na Wiste. Polecamy, przystanaé L
. zatankowac i przy okazji mozna dobrze zjesc i !
' napi¢ sie dobrej kawy, w miedzyczasie réwniez n
n mozna skorzystaé¢ z myjni i juz czysciutkim n
n samochodem ruszy¢ w dalsza trase. .
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BEZPIECZNE ODCHUDZANIE
Madre i bezpieczne odchudzanie to bardzo zmudny i dlugotrwaly proces. Tak
naprawde wymaga zmiany calego trybu zycia.
A tego nie da si¢ osiagnaé w ciggu kilkunastu dni.
Lekarze uznaja, ze bezpieczne dla zdrowia tempo odchudzania to takie, gdy
spadek masy ciala w ciagu tygodnia nie jest wigkszy niz 1-2%,

w ciagu miesigca 5%, a w okresie polrocznym 10%.
Dzigki takiemu tempu efekt odchudzania bedzie trwaly, a Twoje zdrowie na
pewno nie ucierpi.
Schudnigcie w nienaturalnie szybkim tempie narusza rownowage organizmu.

Jak chcesz schudna¢ — réb to z glowa ©OO
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GABINET MASAZU I REHABILITACJI

i »REIKI”
Ryszard Wujka specjalista terapii manualnych :
Dyplomowany masazysta, kregarz, bioenergoterapeuta
- Wodzislaw Slaski, ul. Pszowska 58 tel. (32) 4556177
£ Gabinet wykonuje zabiegi:

- wad postawy

- dyskopatie

- zabiegi rehabilitacyjne

- nastawianie zwichnigé

- oczyszczanie uktadu laryngologicznego

- lampy lecznicze

- gorace borowiny
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:: Zebrala i zredagowala
:' EWA SAMOLAK n
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