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PUCHAR NORDIC WALKING W ramach Pucharu Slagska Nordic Walking 2010 -

sponsorowanego przez firme ,,Spokey”’- w Brennej, 3-go lipca 2010r. miaty miejsce drugie z kolei zawody w tej

reprezentantki KS ,Forma” - A. Marszatkowska i T.
Szajder zaprezentowaly si¢ tam na dystansie 10,4km.
Wypadly znakomicie zajmujac I miejsca w K-5 i Il
miejsce w K-4. W Brennej 3 lipca pogoda rowniez nie
rozpieszczata zawodnikow; z nieba lat si¢ 32-stopniowy
zar -duszno, parno... Tuz przed startem byla wspdlna
rozgrzewka, w ktorej wzigli udzial razem z nami |
wspaniali olimpijczycy: L.Blanik i Sz. Kotecki. Na
starcie KS ,,Forme” reprezentowaly rowniez te same
dwie zawodniczki. Tym razem trasa okazala si¢ znacznie
dtuzsza i trudniejsza; jedna pe¢tla wynosita 5,4km; pigta
si¢ przez 2,5km w gore do poziomu 640 m.n.p.m. a
potem gwattownie spadata w dot przez okoto 500m.Pozotata cze$¢ trasy -cho¢ pagoérkowata- nie sprawiata
zawodniczkom trudnosci. Te¢ petle Teresa Sznajder pokonata w czasie 00:53 min zajmujac 10 miejsce wsrod
pan i I-miejsce w K-5. A jeszcze jedna petle miata
do pokonania Aleksandra Marszatkowska, ktora
zameldowata si¢ na mecie jako 4. wsrdd pan, co
dalo jej rowniez I-miejsce w K-4. | wierzcie nam lub
nie, ale po takich ,rozkoszach” zupeinie inaczej
smakuje zimne piwo, niz w fotelu przed
telewizorem. Tego samego dnia nasz klubowy
kolega z ,Formy” -Janusz Magiera startowal w
cyklu biegow gorskich - Mountain Marathon 2010-
w Ustroniu w cigzkim biegu anglosaskim na
dystansie 17,6km. zajmujac VIII miejsce w
klasyfikacji generalnej, co dato mu I miejsce w
kategorii wiekowej M-40; uzyskat czas 1 godz. 25
minut 46 sek -Czyz to nie wspaniata wiadomos¢!.
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® POLTENT - reklama pneumatyczna
TENT P
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www.poltent.pl |tel. 0-32 720 65 23

Biuro rachunkowe
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NORDIC WALKING ma wielkg przewage nad zwyktym marszem i jest o 40% bardziej efektywny,
poniewaz angazuje az 90% migsni ciata i lepiej dotlenia organizm. To wszystko niezwykle pozytywnie
wplywa na zdrowie. Zanim jednak wyruszymy w trase, nalezy sprawdzi¢, czy dtugos$¢ naszych kijkoéw jest
prawidtowa. Stojgc prosto wbijamy kijki tuz przy pigtach. Reke trzymamy blisko c1a1a a lokme zglnamy pod
katem okoto 90 stopni. W ten sposob ; '

wyregulujemy dtugos¢ kijkow. Idac pamigtajmy o
zsynchronizowaniu ruchu, gdy prawa reka jest
wysunigta najbardziej do przodu, lewa noga musi
by¢ z tylu. A kijki powinny by¢ ustawione pod
katem okoto 60 stopni do podloza. Przed marszem
zalecana jest krotka rozgrzewka wystarczy 5-10
minut. Kilka sklondéw, skretow, przysiadow i
mozemy rusza¢ w tras¢. Idziemy miarowym,
rownym  krokiem, pamigtajac o  wyzej
wymienionych zaleceniach. Kijki stuza nam do
odpychania si¢ od podioza. Staramy si¢
przyspiesza¢, by tetno wzrosto przynajmniej do
120 uderzen na minute, a trening nie powinien by¢

krotszy niz 30 minut. Wazna rzecza przy uprawianiu tego sportu jest gibkos¢ ciala. Rozciagajmy sig Wiéc.
Cwiczenia rozciggajace mozna wykonywa¢ nawet siedzac na dywanie przed telewizorem. Ale
najwazniejszym czynnikiem tego sportu, jak i kazdego innego to systematycznos¢. Bez niej nie ma efektow.
A efekty to:

- podwyzszona odpornos¢ i sprawnos¢ organizmu,

- poprawa sylwetki i koordynacji ruchu, spalanie tluszczu,

- redukcja napigcia migéni barku i karku,

-obnizenie ci$nienia tetniczego, zmniejszenie ryzyka wystapienia choréb wiencowych,
- poprawa samopoczucia, redukcja poziomu stresu,

- pomoc w rehabilitacji 0sob z osteoporozg, zwyrodnieniami stawow,

- obnizenie poziomu ztego cholesterolu,

- profilaktyka antyrakowa, piersi u kobiet i prostaty u m¢zczyzn,

- bezpieczna forma ruchu dla kobiet w cigzy, 0sob starszych oraz 0sob z problemami kardiologicznymi,
Aleksandra Marszatkowska

Wszystkich zainteresowanych biegaczy wspélnym treningiem ZAPRASZAMY w kazda niedziele-
zbiorka o godzinie 11:00 przy basenie na o§ 1 Maja oraz osoby korzystajace z ptywalni na godzine 12:45,
AEROBIK —wtorek i czwartek godz. 18:00,

GRUPA KIJKARZY - $roda na godz. 19:00, niedziela godz. 11:00.

CZEKAMY NA WAS!!!

P.P.H.U. WDWJ sS.C. & PHIU"

sprzedaZz:
o parklety i mozaiki
s ECO parkie
NISH parkiet
eje
dfogi drewniane

Turza Slsz

twy przypodfogo

. kom. O5071-448-629.
producent:
- domow drewnianych

s _ : \N 74
rr domkow letniskowych
s handlowych 5
> altan -

rel. kom. O502-452-347




StONECZNE DZWIRZYNO

31 lipca odbyt si¢ XV Ogolnopolski Bieg Ku Sloncu o
Puchar Wojta Gminy Kolobrzeg. Przy stonecznej
pogodzie na dystansie 10 kilometrow rywalizowato 95
zawodnikow i zawodniczek. Biegacze biegli 4 km plaza,
nastepnie 2 km duktem le$nym, a ostatnie 4 km do mety
pokonali po ptytach i drodze asfaltowej. W w/w biegu nie
mogto zabrakna¢ rowniez naszych reprezentantow. W
kategorii M1 Dawid Kuczok zajat 3 miejsce.

Mirostaw Kuczok

W dniu 14.08.2010 w Wodzistawiu Slaskim przy ulicy
Cisowej 6 (KS.GOSLAW) odbedzie sie Impreza Sportowa
pod hastem ,JA i MARATON” na ktérg serdecznie
zapraszamy wszystkich biegaczy i kibicow.

Zarzad Formy
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ODDECH=ZDROWIE

Twoje zdrowie i samopoczucie zaleza od tego jak
oddychasz. Wigkszo$¢ z nas z powodu siedzacego trybu zycia, stresu i
nadwagi oddycha zbyt ptytko, dostarczajac organizmowi za malo tlenu.
Nieprawidtowe oddychanie prowadzi do niedotlenienia mozgu co moze
skutkowac bolami gtowy, pogarsza nasza koncentracj¢ i negatywnie wplywa
na nasz nastr6j. Zbyt plytkie oddechy zwiekszaja ryzyko wystgpienia chordb
uktadu krazenia, zaburzenia hormonalne, oraz problemy trawienne. Dlatego
prawidtowe oddychanie ma bardzo duzy wplyw na stan naszego zdrowia.
Coraz czesciej ¢wiczenia oddechowe sa stosowane przez psychologow,

terapeutéw i lekarzy. Cwiczenia oddechowe naleza do bardzo tatwych i z zerowym naktadem finansowym.,
Sprébuj od najprostszego ¢wiczenia, a mianowicie usiadz wygodnie i wyprostuj si¢ , nastgpnie wciagnij
powietrze przez nos powoli do wypekienia calych ptuc, wstrzymaj oddech i po chwili wypus¢ je ustami
powoli do wydmuchniecia catego powietrza. Powtarzaj to C¢wiczenie 9 razy przez kilka dni.

Zbigniew Marszatkowski

Jeden z najbardziej znaczacych na rynku niemieckim
producentow kabli i przewodow

konstruuje, produkuije i dostarcza kable, przewody oraz
osprzet kablowy dla wszystkich branz i wszelkich zastosowan.

Proces produkcji kontrolowany jest wg DIN 1SO 9001

FLLAGNIESZKA'

Wodzistaw SI. ul. Kwiatowa 4a
ul. 1 Maja 14a,
0Os. XXX lecia 17
www.waltar@kpk.com.pl
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44-286 Wodzistaw S1. JEN @ i
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Tel/fax 32 455 42 82
kom 609 608 309, 601 504 502, e-mail: Kolumb@columb.eu

SKLEP CAZLODOBOWY

Drukarnia Wodzistaw Slaski
ul.Jastrzebska 157 Rydutiowy ul. Bema 3
LEGIS Tel.32 455 11 66 Wodzistaw $laski, ul. Srednia 3

Grzego’rz. ITisiecki TeI.Ifom: §01 955 955 KOMANDOR Tel. 32 457 1273, 32 455 54 67
wilasciciel e-mail: legis@interia.pl

Szafy, garderoby, zabudowy wngk
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Przygode ze sportem rozpoczetam w szkole podstawowej ( tak jak wszyscy). Od 4-tej
do 8-¢j klasy reprezentowatam szkole w miedzyszkolnych rozgrywkach pitki r¢cznej, w biegach na 60 m, w
skoku w dal, w biegach przetajowych i w tenisie stotowym. W dyscyplinach indywidualnych zawsze
zajmowatam pierwsze lub drugie miejsce i w zwigzku z tym moja nauczycielka od w-f skierowata mnie do
klubu KS ROW RYBNIK. Po rozmowie z trenerem- Tadeuszem Jarneckim — rozpoczetam treningi
przygotowujace do biegdw sprinterskich. Treningi byty meczace ( dziennie po 2 godziny, w soboty lub
niedziele- zawody ), wyniki $rednie ( punkty dla Klubu... byly). Najlepszym osiagnieciem byto pierwsze
miejsce w Powiatowych Biegach Przetajowych w Rybniku , na dystansie 3000 m .W Klubie poznatam
mojego mgza —Zenka. Od 1974 roku sport zszedt na drugi plan, priorytetem byta Rodzina i praca. Poniewaz
uczytam ( migdzy innymi) w-f, to do prowadzenia lekcji byta potrzebna kondycja. ....Zaczety si¢ treningi ,
bieganie z uczniami , aerobik , gry zespotowe. Sport traktowatam rekreacyjnie, biorgc udziat w biegach

¢ Moja przyoc 2 ze sportem ¢

ulicznych — ze stabymi wynikami. Kilka lat temu bylam kierownikiem sztafety biegowej z Wadowic do
Rybnika , po wodg §wiecong ( tez biegtam ). Kiedy poznatam ; pare lat temu; Zbyszka Marszatkowskiego,
zaczetam startowaé w barwach FORMY WODZISLAW SLASKI, w zawodach nordic walking i to z
dobrymi rezultatami. Obecnie startuje w Pucharze Slaska NW. W swojej kategorii K-5 jestem na pierwszym
miejscu ( po 3 z 6 edycji ) i mySle ,ze tak zostanie do konca... uwazam, ze spokojnie, zawsze do przodu, a
bedzie dobrze. Zycze, aby kazdy zrealizowal swoje marzenia i zamiary w réznych dyscyplinach, a
lekarstwem na zdrowie byt SPORT... .

Teresa Sznajder

SZLAKIEM WYGASLYCH WULKANOW

Juz za nami I bieg szlakiem wygastych wulkanow, odbywajacy si¢ w tym roku po raz pierwszy w
przepigknej Ztotoryi. Bieg ten juz zyskat stawe jako ,,rozgrzewka przed zabdjczym biegiem Katorznika
odbywanym corocznie we wrzesniu, czy wrecz druga co do e gl
trudnosci, tego typu impreza w Polsce. Ja, moi dwaj koledzy
oraz mnostwo spragnionych wrazen biegaczy przez okoto dwie
godziny brn¢liSmy w lodowatej wodzie po pas, czotgalismy sie
w  klaustrofobicznie ~ waskich ~ metalowych  rurach,
pokonywali$my tor przeszkod ztozony z wysokich drewnianych
poprzeczek, biegliSmy po $liskim btocie, w szlamie i pod
tunelami i wdrapywali$§my si¢ na grzaskie wzniesienia, co jak
zywo przypominato wszystkie obejrzane filmy o kadetach szkot
wojskowych w Ameryce. Lecz bylo to nie tylko osiem
kilometrow ,,udreki” w blocie i zardzewialych rurach- to i <
kilometry biegu obok urokliwych kapliczek, ognisk rozpalanych pachna}cym drzewern Jalowca w soczysc1e
zielonym czerwcowym lesie. Okoto dwustu uczestnikow 1 uczestniczek biegu wdrapywato si¢ na gore
Wilkotak majac w perspektywie nie tylko pokonanie swoich stabosci 1 fantastyczng sportowa rywalizacje,
lecz takze dobra zabawe po wykonanym trudzie z kompanami. Az chciato si¢ biec, kiedy pomysleliSmy o
czekajacych na nas pachnacym gulaszu z dzika, combrze z sarny, skokach przez duze, rozpalone na $rodku
polany ognisko, zimnym piwie i imprezach towarzyszacych; miedzy innymi szukaniu zlota (byliSmy
wszakze w Zlotoryi!). Cale wydarzenie bylo $wietnie zorganizowane, co zastluguje na wielkie brawa
uznania, jako ze odbylo sie¢ po raz pierwszy. Uczestnicy oprocz pamigtkowych medali i upominkoéw
przywiezli do doméw wspomnienie smaku pysznego jedzenia, jakiego nie powstydzilby si¢ krakowski
Wierzynek, trudnego, acz ciekawego i malowniczego szlaku biegu, znajomosci z innymi zapalefcami tego
cudownego sportu; stowem- pigkne wspomnienie. Wszystko to razem sprawia, ze bieg szlakiem wygastych
wulkanéw, cho¢ odbyl si¢ po raz pierwszy, ma szanse sta¢ si¢ kolejng fantastyczng sportowa tradycja w
naszym kraju. Cho¢ bylo trudno, bylo warto. Badzcie pewni, spotkamy si¢ tam znoéw za rok!

Jarek Oslizlo
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BRAMA - SZOSTY RAZ

W dniu 24 lipca Bernadka i Janek
Zal doczekali si¢ chwili, w ktorej to ich corka
zdecydowata si¢ ,,wyfrunac¢” z domu i zalozy¢ wtasna
rodzing. Swoje przyszte zycie postanowita spedzi¢ z
Marcinem Skoczek. Cztonkowie klubu ,,FORMA” nie
mogli zapomnie¢ o swoim klubowym koledze i by
tradycji stalo si¢ zado§¢ postanowili utrudni¢ nieco
Mtodej Pary, rodzicow oraz gosci weselnym przejazd z
z domu do kosciota. To juz szdsta brama, a wigc mozna
powiedzie¢, ze z pelnym  profesjonalizmem
zatrzymaliSmy Miloda Pare 1 zlozyliSmy zyczenia
szczgscia pomyslnosci i wszystkiego najlepszego na

nowej drodze zycia. Nastgpnie Para Mtoda przekazata nam ,,przepustki” pozwalajace kontynuowac dalsza
podroz. W trakcie spotkania staraliSmy si¢ roztadowac napigcie, towarzyszace mtodym i ich rodzicom w tak
waznym dniu, a sagdzac po ich usmiechach udato nam si¢ to osiggna¢ z czego si¢ bardzo cieszymy.

W lipcu ,, FORMA” uczestniczyla w nastepujgcych
zawodach:

03 Lipiec - Opole — 10 km, 03 lipiec - Brenna Nordic Walking

12 km, 10 lipiec — Debowa 8 km, 17 lipiec — Karpacz — Sniezka,

17 lipiec — Dobrodzier: 10 km, 24 lipiec — Czechy Porubska
godzinowka, 31 lipiec — Dzwirzyno 10 km, 31 lipiec — Pawlowiczki
10,8 km,

Zapowiedzi startow w zawodach w miesigcu Sierpniu:

07 Sierpien - Jaworzno 15 km, 08 Sierpieri — Pustynia Bledowska
5km, 10km, 21,097km, 14 Sierpier — Wodzistaw Slgski 2,1-
42,195 km, 28 Sierpien — Ustron 3,16 km, 21.08.2010- Skarzysko
Kamienna 21.097km, 28 Sierpieri — Korbielow10 km,

29.08.2010 Blachownia 8.0 km.i inne.

Zbigniew Marszatkowski

Ogtloszenie drobne: Sprzedam samochdd
OPEL VECTRA B rok produkcji 2000, benzyna,
16 16 V 100 KM. Przebieg 115 tys. km,
klimatyzacja, ABS, 2 poduszki powietrzne,
elektryczne szyby z przodu. Aluminiowe felgi z
nowymi oponami letnimi, dodatkowo komplet
nowych opon zimowych na felgach stalowych.
Kontakt Telefon komoérkowy: 600 916 127
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() dr n. med. Kordian WaronskKi =

Specjalista Medycyny Pracy

BADANIA:
= PROFILAKTYCZNE = DO KSIAZECZEK ZDROWIA
= KIEROWCOW = DO POZWOLEN NA BRON
= NARAZONYCH NA PROMIENIOWANIE JONIZUJACE

\\4

TEL. KOM. 6021048 48 / TEL. 0324726784} ..., °

GABINET MEDYCYNY PRACY

Ustugi zegarmistrzowsKie

SPRZEDAZ - NAPRAWA

Lamczyk Konrad

® Naprawa i renowacja zegarow antycznych
® Zegarki wodoszczelne: Q&Q, XONIX, CASIO

44-300 Wodzistaw SlI., ul. Ks. Konstancji 12
NIP 639-101-89-40, tel. 515 153 764

Dla wszystkich chcaecych wspomoéce dziatalnos¢ “FORMY™
Podajemy nr_konta 47 8468 0000 0010 0040 9890 0001
Bank Spotdzielczy w Wodzistawiu Slaski, ul. Merkurego 26

Klub Sportowy “FORMA” Wodzistaw Slaski

Miesigeznik “Biuletyn” Klub Sportowy “FORMA”

44-300 Wodzistaw Slaski, 0§ 1 Maja 27,
naktad 200 egz. www.formabiegi.blo.pl

Prezes: Zbigniew Marszatkowski 502 212 592
Redaguje: Mirostaw Kuczok,
e-mail: mirek.kuczok@gmail.com




