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OGOLNOPOLSKI FINAE KONKURSU AKTYWNA GMINA Radlin

Bardzo duza impreza sportowo rekreacyjna odbyta si¢ w
Radlinie 25 Maja. Cata zabawa sportowa zaczeta sie od I Slaskiego
Maratonu Rowerowego. Program byt naprawde bogaty bo miedzy
innymi dobyty sie: Turniej siatkowki plazowej, Tenisa Stolowego,
Zawody Ptywackie, Turniej Gimnastyczny, Pokazy Szermiercze,
Gimnastyczne, Wschodnich Sztuk Walki i wiele innych. O godzinie
15:00 w Parku Le$nym na Obszarach otwarta zostata $ciezka do
Nordic Walking (Chod z kijami) potaczona z zajeciami z
instruktorem. Nie zabrakto tam udziatu naszych pan (Klubowiczek).
Przepigkna trasa wsrod drzew, przy Spiewie ptakdéw, a nawet
biegajacych wiewidrek zrobila ogromne wrazenie na wszystkich

uczestnikach. W ogromnej mierze przewazaly panie, bo w

#7BRAMY STARTOWE - W tym wypadku panowie  byli  przystowiowymi
- www. polten. -

Zbigniew Marszatkowski




VI BIEG WODZISEAWSKIEJ ,, FORMY” ZGROMADZIE NA TERENIE OSRODKA
SPORTOWO- REKREACYJNEGO ,,GOSEAW” NIEPRZEBRANE TLUMY...

W sobote- dnia 26 czerwca- na terenie obiektu ,,Gostaw” w dzielnicy Wodzistawia Slaskiego- Jedtownik
goscily thumy amatoréw biegowego szalenstwa w towarzystwie swoich rodzin, znajomych, przyjaciotl, a wszystko po
to, by wzia¢ udzial w  organizowanej- przez Klub Sportowy ,FORMA”- szostej edycji FESTIWALU
BIEGOWEGO. Wspbtorganizatorami imprezy byli: Urzad Miasta w Wodzistawiu Slaskim i Klub Sportowy
,Gostaw Jedlownik”. W imprezie uczestniczyli zawodnicy z calej poludniowej Polski, miedzy innymi z Brzegu,
Krakowa, Opoczna, Nysy, Bielska- Biatej, Katowic, Rudy Slaskiej, ....Nie zabraklo tez sasiadow zza miedzy-
Stowakow. W imprezie mogli wziaé udzial dostownie wszyscy parajacy si¢ bieganiem na co dzien i od §wigta; mali 1
duzi, bowiem stopien zaawansowania nie odgrywat tu znaczacej roli. Chodzilo o upowszechnienie tej dyscypliny
sportu, o oderwanie dzieci i dorostych od szklanego ekranu oraz o propagowanie zdrowego stylu zycia. Nie
zapomniano o najmiodszych zawodnikach startujqcych W blegu KRASNALA, czyli w kategorii od 2- 6 lat oraz o
juniorach startujacych w  kategorii
wiekowej od 7- 10 lat. To wilasnie
Milusinscy zainaugurowali VI edycje
FESTIWALU BIEGOWEGO. | tak w
kategorii KRASNALE pierwsi na mete
przybiegli: Jakub Szczgch, Wiktor
Galuszka 1 Oskar Nowakowski.
Natomiast w  kategorii  junioréw
zZwycigzcami zostali: Rafat
Nowakowski, Tomasz Mazurek i jedyna
dziewczynka wsrod najmiodszych na
podium - Julia Lisiecka. Po tych dwoch
bardzo ekscytujacych biegach
najmtodszych zawodnikow przyszia
pora na bieg MILA SKARBNIKA
~FORMY”, czyli bieg na 1609 m.
Zwycigzca biegu zostal Szymon

: SRS Jeczmionka z MKS |, VICTORIA
RACIBORZ” uzyskal on rewelacy]ny czas- 5 mlnut 22 sekundy Dla porownania ostatni zawodnik pokonujacy 6w
dystans dobil do mety w czasie 17 minut, 54 sekund. Na krotko przed kulminacyjnym punktem imprezy, czyli
BIEGIEM PREZESA ,FORMY” wystartowali zwolennicy NORDIC WALKING, ktorzy mieli do pokonania
odcinek o dlugosci 6,3 km. Pierwszy na metg w tej dyscyplinie zawital Ireneusz Samolak z czasem 48 minut i 32
sekund, natomiast ostatni amator chodu z kijkami potrzebowal na przejscie ponad szesciu kilometréw 1 godziny i 11
minut. Gdy nadeszta kulminacyjna chwila tego sportowego happeningu, to wokot bramy startowej zebrat si¢ thum
zawodnikow 1 kibicow. W BIEGU PREZESA, czyli w pokonaniu dziesigciokilometrowej trasy w pagorkowatym
terenie, uczestniczyta wiekszos¢é sposrod 170 uczestnikow biegu. Ow bieg wzbudzal wiele emocji. Licznie
zgromadzeni mieszkaficy Miasta, ich rodziny, znajomi oraz go$cie z calej potudniowej Polski kibicowali na trasie
biegu swoim faworytom. Zwyciezca biegu zostat zawodnik ,,ZADYSZKI OSWIECIM”- Roman Czaja uzyskujac
rewelacyjny czas- 36 minut, 40 sekund. Dla poréwnania ostatni zawodnik na dystansie 10 km przybiegt do mety w
ciggu 1 godziny, 6 minut, 3 sekund. Po fantastycznych sportowych bojach - odbywajacych si¢ posrod cudownej
topieli zieleni i w promieniach stonca roz§wietlajacych jeszcze bardziej zadowolone twarze uczestnikow wspanialej
imprezy- nadszedt czas na zaspokojenie potrzeb zotgdka w
kolibie na wyspie potaczonej z jedlownickim ladem
potkolistymi mostkami. W cudownym otoczeniu smakowata
tym bardziej serwowana dla wszystkich zawodnikow
kietbaska z rozna. Potem nadeszty kolejne emocje, bowiem na
zawodnikow czekaty pigkne medale, statuetki i wspaniale
nagrody ufundowane przez sponsorow. Wszyscy zawodnicy
marzyli 0 tym, by tego dnia jeszcze raz wystartowaé z tego
miejsca na picknym, ,,wypasionym” skuterze ufundowanym
przez FIRME KARBOWNIK . Tak, ta nagroda wzbudzata
wiele emocji wsréd zawodnikéw. Na koniec okazato sig, ze
szczesliwecem zostat kilkunastoletni mlody biegacz, ktory ten
dzien z pewnoscig uzna za szcze$liwy. Tak, szcze$liwcami zostali organizatorzy, ktorzy dzigkuja za to ,ze maja
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wokot siebie przyjaciot Spieszacych z pomoca i ta droga chca si¢ podzielic swoja radoscia z daru dawania siebie
innym... Zarzad Klubu dzigkuje wszystkim bezimiennym, ktorzy przyczynili si¢ do zorganizowania imprezy i
uswietnili jg swoimi darami, pomocg w organizacji tego wielkiego widowiska sportowego. DZIEKUJEMY
SPONSOROM!!! do ktéorym poza wymienionymi powyzej nalezeli: SM.MARCEL, Tomasz Siedlaczek, Drukarnia
LEGIS, Zbigniew Chrobok, Janusz Kabut, STAROSTWO POWIATOWE Wodzistaw Slaski, SKOK KOPERNIK,
Kordian Waronski.

Teresa Rybka
WYNIKI VI BIEGU ,,FORMY”
Miejsce KATEGORIA OPEN - MILA MEZCZYZNI KATEGORIA OPEN - MILA KOBIETY
| Szymon Jeczmionka Sabina Spiewak
I Piotr Blaszezyk Gabriela Jagus$ ,,FORMA”
Il Adrian Lukowski Katarzyna Michalska
Miejsce | GIMNAZJUM - CHLOPCY GIMNAZJUM - DZIEWCZETA
I Dawid Kuczok ,,FORMA” Dominika Bielecka
1 Kamil Karbowiak Angelika Hejna
Il Mateusz Kokoszek Sonia Fulneczek
Miejsce | SZKOLA PODSTAWOWA - CHLOPCY SZKOLA PODSTAWOWA - DZIEWCZETA
| Marcin Krzystyniak Malgorzata Weychert
I Michat Biatajczuk Martyna Marszatkowska ,,FORMA”
i Marcin Szulkowski Dorota Marszatkowska ,, FORMA”
Migjsce | NORDIC WALKING - MEZCZYZNI NORDIC WALKING - KOBIETY
| Ireneusz Samolak ,,FORMA” Patrycja Paloc
] Zbigniew Plowas ,, FORMA” Izabela Kabut
i Zdzistaw Jankowski ,,FORMA” Aleksandra Marszalkowska ,,FORMA”
Miejsce | BIEG KRASNALA BIEG JUNIORA
| Szczech Jakub Matkowski Rafat
1 Figotuszka Wiktor Mazurek Tomasz
Il Nowakowski Oskar Lisiecka Julia
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® POLTENT - reklama pneumatyczna i
Biuro rachunkowe
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mmpuptheevent (Dalony, bramy startowe, namioty, flagi)
www.poltent.pl |tel. 0-32 720 65 23
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Miejsce |BIEG PREZESA 10 KM OPEN - MEZCZYZNI BIEG PREZESA 10 KM OPEN- KOBIETY
I Roman Czaja Antonina Behnke
I Jarostaw Prokop Agata Marek
1] Andrzej Grzesik Dagmara Banach
Miejsce |BIEG PREZESA 10 KM 16-29 - MEZCZYZNI BIEG PREZESA 10 KM 16-29 - KOBIETY
I Robert Wetoszka Wioleta Szulkowska Monika Bielinska
I Franciszek Wyszkon ,,FORMA” Wioleta Szulkowska
i Rafat Zielinski ,,FORMA” Anna Btaszczyk ,,FORMA”
Miejsce |BIEG PREZESA 10 KM 30-39 - MEZCZYZNI BIEG PREZESA 10 KM 30-39 - KOBIETY
I Piotr Knop Aleksandra Kokoszek
I Pawet Drézdzik --
1l Sebastian Wolny -
Miejsce | BIEG PREZESA 10 KM 40-39 - MEZCZYZNI BIEG PREZESA 10 KM 40-39 - KOBIETY
| Adam Koloska ,,FORMA” Kornelia Wegler
I Janusz Magiera ,,FORMA” Barbara Szymczyk
i Arkadiusz Kubik ,,FORMA” Katarzyna Wernik ,,FORMA”
Miejsce | BIEG PREZESA 10 KM 50 + - MEZCZYZNI BIEG PREZESA 10 KM 50 + KOBIETY
I Bogdan Kulinski Zofia Leskiewicz
I Andrzej Siwczyk --
Il Zbigniew Marszatkowski ,,FORMA” --

Wszystkich zainteresowanych biegaczy wspolnym treningiem ZAPRASZAMY w kazda niedziele- zbidrka 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 kij karzy — $roda na godz. 19:00, niedziela godz. 11:00.
C7FKAMY NA WASIII

Adres zakadu:

44-310 Radlin, ul. Orkana 8, tel. 602 104 848
Adres domowy:

44-348 Skrzyszow

Badania wstepne, okresowe, kontrolne, koficowe, uczniow, studentéw, kierowcow, ul. Zielona 25
do ksiazeczek zdrowia, do pozwolefi na brodl, narazonych na promieniowanie jonizujace el +48 32 472 67 84

GABINET MEDYDYNY PRACY
dr n. med. Waroniski Kordian
specjalista medvcyny pracy

Wodzistaw Sl
ul. Kwiatowa 4a
ul. IMaja 14a
Os xxx lecia 17
www.waltar@kpk.com.pl

5 100 0N W B jeden z najbardzie] znaczacych na rynku niemieckim producentem
i prrewodow

1510 M) €N DY - konstruuje, produkuje i dostarcza kable. przewody oraz osprzet
lablowydla wszystkich branz i wszelkich zastosowar.
Proces produkcji kontrolowany jest wg DIN ISO 9001.




LEN Z£OTO Z POLSKICH POL

Zrodtha historyczne podaja. ze ludzie wykorzystywali len juz 6000 lat
temu. Hipokrates stosowat jego nasiona do leczenia dolegliwosci
pokarmowych. A Maria Konopnicka zachwycata si¢ Inem nazywajac go ztotem
ubogich. Len kojarzy si¢ z prostota, dobrocia i pokora. Kiedy zalejemy siemi¢
Iniane woda o temperaturze pokojowej, uzyskamy roztwor przypominajacy
rzadki, przejrzysty kisiel. Ma on cenne wlasciwosci ostaniajace i powlekajace,
a to dzieki obecnosci substancji §luzowych pochodzacych z otoczki nasion.
Dobroczynny $luz jest od dawna znakomitym srodkiem tagodzacym schorzenia
drog oddechowych oraz przewodu pokarmowego. W ten sposob jest tez najczesciej wykorzystywany. Olej
Iniany jest znakomitym s$rodkiem do pielggnacji skory. Uzywano go powszechnie w dermatologii i
kosmetyce w postaci kremdéw, masek i stosowanych doraznie preparatow zmigkczajacych. Obecnosé

cennych dla zdrowia wielonienasyconych kwasow tluszczowych stawia olej
Iniany na jednym z pierwszych miejsc wsrod olejow roslinnych zaré6wno do
stosowania spozywczego, profilaktycznego, jak 1 leczniczego. Korzystna
wzajemna proporcja kwasow omega-3 i omega-6 sprawia, ze olej Iniany jest
polecany w przypadkach podwyzszonego poziomu cholesterolu, w schorzeniach
serca 1 naczyn krwiono$nych, chorobie wiencowej, stanach zwiazanych z
zakrzepami i zatorami. Jak rowniez dla wspomagania uktadu odpornosciowego
oraz uktadu nerwowego, szczeg6lnie w stanach depresji czy ADHD. Niektorzy
zalecaja by stosowaé go w przewleklych stanach zapalnych jelit. Mnoza si¢ tez
zastosowania w reumatyzmie, artretyzmie, chronicznych zaparciach, suchym kaszlu, a nawet cukrzycy.
Sadzi si¢ nawet, ze siemi¢ Iniane jest bardziej bogatym zrodtem fitoestrogenow niz soja, stad naukowcy
przypuszczaja, ze korzystnie wptywa na rownowage organizmu kobiet w okresie menopauzy. Ostatnio
prowadzone sg tez badania majace ustali¢ czy preparaty z siemienia Inianego moga hamowaé rozwdj
nowotworow. Trwaja prace nad modyfikacja genetyczng Inu , ktéora da mozliwo$¢ uzyskania wlokna
mocnego ,wodoodpornego, nie gniotacego si¢ i posiadajacego wlasciwosci bakteriobdjcze. Tkaniny z
takiego wiokna §wietnie nadawalyby si¢ na chusty chirurgiczne, kitle lekarskie oraz odziez sportowa. Co
wazne, owo najnowsze zastosowanie wiokna Inianego zawdzigczamy polskim naukowcom. Siemienia
Inianego nie nalezy je$¢ surowego. Trzeba je najpierw uprazy¢. Olej z Inu nalezy przechowywaé z dala od
zrodet ciepta, w miejscach ciemnych.

Aleksandra Marszatkowska
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ptywa¢, gra¢ w piltk¢ nozng czy siatkowke. Od 4 klasy szkoly
podstawowe] zaczatem uczestniczy¢ w szkolnych zawodach
ptywackich, w ktorych osiggalem liczne sukcesy. Zaczatem takze
biegaé, lecz tutaj troche si¢ rozpedzitem, poniewaz pierwszy moj bieg
byt na do$¢ dlugim dystansie, a ja po prostu nigdy wczesniej na
dhugich dystansach nie biegalem. Z tego powodu musiatlem po prostu
troche trasy przej$¢. Pozniej ,,zapomniatem” na chwile o sporcie, lecz
wznowilem go w gimnazjum. Tutaj tez uczestniczylem w wielu
zawodach ptywackich oraz w bieganiu. Po pewnym czasie
postanowitem biega¢ z ojcem. Pierwsze nasze wyprawy byly na
dystansie 1km, lecz co par¢ dni dystans ten stopniowo zwigkszalismy.
Zapisalismy si¢ do KS ,, Forma ” w Wodzistawiu Slaskim, ktory
reprezentowaliSmy na naszym pierwszym wspolnym biegu
23.01.2010r. o Puchar Burmistrza Pszowa , ktory odbyl si¢ w
Pszowie-Krzyzkowicach na dystansie 10 km. Bylem dobrze
przygotowany wigc nie mialem problemoéw z pokonaniem tej trasy, :
cho¢ momentami nie byto tatwo. Teraz co chwilg zaliczam jakie$ zawody, glownie wtasnie z moim ojcem.
Najcigzszym 1 najdtuzszym biegiem w jakim do tej pory bratem udzial byl bieg gorski w Istebnej o
Istebianski Kapelusz ” .Mieli$my do pokonania tras¢ 12km. Aktualnie staram si¢ pobi¢ méj dotychczasowy
rekord, ktory wybiegatem w Krapkowicach. Od pewnego czasu bieganie stato si¢ dla mnie czgscig zycia.
Kolekcjonuje coraz to nowe medale, poznaje nowych ludzi, nowe miejsca. Polecam wszystkim bieganie jako
sposob na spgdzanie wolnego czasu.

Dawid Kuczok
W czerwcu ,, FORMA” uczestniczyla w nastepujgcych
zawodach:

05 czerwiec - Gniezno — 10 km,

06 czerwiec—Bukowno -10km, Bielsko-Biafa - 12 km,

12 czerweca — Kietrz-Rohov — 21,097km, Ornontowice — 10,4 km
Chdd z kijami,

13 czerwca—Kozy —6,5 km,

19 czerwca — Istebna 10,6 km , Cigcina-Mila, Pogorze 12,5 km,

20 czerwca— Kraware (Czechy) —8,0 km,

23 czerwca — Ostrawa (Czechy) — 9,0 km,

26 czerwea - Reriska Wies—4 km, Gora Zar 6,8 km, Wodzistaw SI. —
Mila, 10 km, Chod z kijami 6km,

Zapowiedzi startow w zawodach w miesigcu lipcu:

FLAGNIESZKA
03 Lipiec - Opole — 10 km,
o Do 8o, I'(Db@
15 lipiec — Dartowo 12 km,

31 lipiec — Pawlowiczki 10,8 km, SKLEP CALODOBOWY

Dla wszystkich chcacych wspomoéc dziatalnosé “FORMY” Miesigcznik “Biuletyn” Klub Sportowy “FORMA”™

Podajemy nr konta 47 8468 0000 0010 0040 9890 0001 44-300 Wodzistaw Slaski, o$ 1 Maja 27,
) ) AR nakfad 200 egz. www.formabiegi.blo.pl
Bank Spotdzielczy w Wodzistawiu Slaski, ul. Merkurego 26

Klub Sportowy “FORMA” Wodzistaw Slaski

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