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Czestochowa
najbardzicj
innowacyjnym
miastem w Polsce

Czestochowa zwyciezyta w rankingu
najbardziej innowacyjnych miast presti-
zowego miesiecznika ,,Forbes”, wyprze-
dzajac Warszawe i Krakéw. Nagrode ode-
brat prezydent Krzysztof Matyjaszczyk
podczas odbywajacego si¢ wiasnie we
Wroctawiu IX Kongresu Regionéw.

WIECEJ NA STR. 3

NIE JEDEN, A DWA PIETROWE
AUTOBUSY W CZESTOCHOWIE!

Czestochowski londynczyk” bedzie mial brata w
wersji cabrio. Do zajezdni Miejskiego Przedsigbiorstwa
Komunikacyjnego w Czestochowie dotart pod koniec
czerwca pigtrowy autobus bez dachu, ktory bedzie ob-
stugiwat kursy linii turystycznej 034. Miejski przewoznik
wypozyczyt autobus na cale wakacje.

WIECEJ NA STR. 5

PRAKTYCZNA NAUKA ZAWODU
- NOWY SPRZET W SZKOLACH
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Szkot

Samochodowo-Budowlanych
otrzymal od miasta nowy samochdéd osobowy
z oprogramowaniem diagnostycznym. To je-
den z elementéow finalizowanego wlasnie pro-

Zespot

gramu unijnego ,Praktyczne ksztalcenie =za-
wodowe szansg na lepszy start.”, ktéry objat
swoim zasiegiem dziewie¢ szkot w Czestochowie.

WIECEJNA STR. 8i9

Nagi m¢zczyzna
zdewastowal miejski

szalet
WIECEJ NA STR. 13

Nowa sciezka
rowerowa polaczy
Czg¢stochowe
z Olsztynem!

WIECEJ NA STR. 2

Atrakcje w Parku
Lisiniec juz czynne!

WIECEJ NA STR. 5

Adam Malysz obronil
licencjat na Politechnice
Czestochowskiej

WIECEJ NA STR. 6
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TRANSMISJA WSZYSTKICH 64 MECZOW!

RUSSIA 2018

RZOSTW SWIATA 2018

Podgrzewamy wode
i sportowe emocje
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Nowa sciezka rowerowa polaczy Czestochowe z Olsztynem!

Ta informacja powinna ucieszyé przede wszystkim
mitosnikéw jednosladéw. Miasto oglosito przetarg na
rozbudowe ulicy Korfantego od ronda Szwejkowskiego
na Kucelinie do skweru Lotnikéw wraz z budowa drogi
gminie Olsztyn. Powstanie nowej Sciezki umozliwi hez-
pieczna podréz rowerem od granic Gzestochowy do cen-
trum Olsztyna.

- W tegorocznym budzecie miasta sq pienigdze
na pierwszy etap budowy tej drogi, ktéra bedzie
biegta od ronda Szwejkowskiego przez ul Korfan-
tego, wiadukt nad torami kolejowymi w ciggu ul.
Bugajskiej do parkingéw na granicy Czestochowy
i Olsztyna na Odrzykoniu - informuje radny SLD
kukasz Kot, spoteczny konsultant ds. komunikacji
rowerowej w miescie.

Projekt przewiduje m.in. wykonanie jezdni ul.
Korfantego o szeroko$ci 7 metréw, przebudowe
istniejacych skrzyzowan (korekta tukéow i wymia-

na nawierzchni na wlocie), wykonanie ciggu pieszo
-rowerowego po prawej stronie na catym odcinku
oraz po lewej stronie do zjazdu na teren huty przed
skwerem Lotnikéw, czy tez wykonanie odcinkéw
ciggu pieszego w obrebie skrzyzowan i przy przy-
stankach autobusowych, budowe miejsc parkingo-
wych dla samochodéw cigzarowych, przebudowe
skweru Lotnikow w celu wydzielenia petli dla za-
wracania autobuséw, wykonanie kanalizacji desz-
czowej oraz budowe nowego o$wietlenia. Zakon-
czenie prac przewiduje sie na wrzesier 2019 roku

Warto przypomnie¢, ze niedawno gmina Olsz-
tyn podpisata umowe na budowe drogi rowerowej,
ktora bedzie przediuzeniem istniejacej $ciezki od
granic Czestochowy do Odrzykonia.

Odcinek drogi rowerowej o dlugosci 2,5 km i
szerokosci 4,5, jest efektem trzyletnich przygoto-
wan po ktorych zawarta zostala umowa z mysz-
kowskim wykonawcg. Aby inwestycja mogla ona
doj$¢ do skutku, niezbedne bylo m.in. wykonanie

podzialéw geodezyjnych, dokumentacji technicz-
nej, uzgodnienie jej z Generalna Dyrekcja Drog
Krajowych i Autostrad, pozyskanie terenu, czy
tez uzyskanie pozwolenia na budowe i ogloszenie
przetargu.

Zakres calej inwestycji przewiduje m.in. bu-
dowe parkingéw samochodowych na poczatku i
koncu $ciezki oraz miejsc odpoczynku dla rowe-
rzystéw. Zaklada réwniez umieszczenie w pasie
drogi kanatu teletechnicznego, ktéry stuzyl be-
dzie w przyszloSci umieszczeniu $wiattowodu.
Nowo powstata droga polaczy istniejace juz szla-
ki rowerowe od strony Czestochowy z ciggiem na
terenie Olsztyna: ulicami Asnyka, Kolejowa, Lubo-
mirskiego i Kazimierza Wielkiego. Gmina zamierza
réwniez oglosi¢ przetarg na cigg dalszy tej $ciezki
rowerowej w kierunku Janowa i Zrebic. Asfaltowa
Sciezka rowerowa z towarzyszacym jej chodnikiem
zbudowana zostanie na catej dtugosci Przymitowic
wzdluz drogi krajowej nr 46.

CZESTOCHOWA TRIATHLON 2018

Czestochowa Triathlon to zupetnie nowa propozycja
na mapie Polskiego triathlonu. Ciekawa trasa zawodow,
kluczowi polscy triathlonisci oraz atrakcyjne nagrody to
tylko kilka z pozycii, ktore wyrdzniaja te impreze. Termin
zawodow, wyznaczony na 22 lipca 2018 roku, Swietnie
wypetnia luke miedzy pierwsza, a druga czescia sezonu.
Specyfika dystansu 1/4IM sprawia, ze bedzie to kuszaca
impreza dla zawodnikéw szykujacych swoja forme na
przetom sierpnia i wrzesnia.

Nasz wspdlny cel to integracja, zabawa i spor-
towy wycisk! Czestochowa Triathlon ma kojarzy¢
sie nie tylko z wynikami, wysitkiem i hektolitrami
potu, ale przede wszystkim z duzg iloécig pozy-
tywnej energii oraz mozliwo$cig zmierzenia sie
nie tylko z samym soba, ale i gwiazdami Polskie-
go triathlonu, wéréd ktorych nie zabraknie m.in.
Asi Soltysiak (aktualnej Mistrzyni Polski na dy-
stansie 1/2IM) czy Pauliny Zatuckiej. Wérod mez-
czyzn na starcie rywalizowa¢ beda m.in. Lukasz
Kalaszczynski (aktualny Mistrz Polski na dystan-
sie 1/2IM), Maciej Bodnar (pierwszy z Polakéw na
mecie tegorocznego 5150 Warsaw Triathlon), Piotr
Lawicki, Robert Wilkowiecki oraz Pawel Najmo-
wicz.

Jako organizatorzy z dumg mozemy zapew-
ni¢, ze trasa naszych zawodow jest jedna z najcie-
kawszych w Polsce. Plywanie (950m) w zbiorniku
yPacyfik” w Parku wypoczynkowym Lisiniec za-
pewnia cieplg i przejrzystg wode, a trasa rowero-
wa (45km) poprowadzona przez najpiekniejsze te-
reny Jury Krakowsko-Czestochowskiej to przede
wszystkim §wietnej jakosci asfalt oraz wymagaja-
ce podjazdy, jak i szybkie zjazdy. Koncowa, biego-
wa konkurencja, to znowu tereny Parku Lisiniec,
gdzie na zawodnikow czeka 10,5 km trasa w zréz-

nicowanym terenie. Na mecie na wszystkich za-
wodnikéw beda czeka¢ tony owocéw, napojow, a
takze positki regeneracyjne, masaze czy baseny z
zimna woda przygotowane przez naszych partne-
réw. Podczas calej imprezy preznie bedzie dziata¢
réwniez expo, gdzie zawodnicy i kibice bedg mogli
zapoznac¢ si¢ z najnowszymi trendami w $wiecie
triathlonu.

Czestochowa Triathlon 2018 to wydarzenie, za
ktorym stojg doSwiadczone osoby. Organizatora-
mi sg postacie ze $wiata triathlonu (byli zawodni-
cy kadry narodowej w triathlonie, obecni trenerzy
w duzym klubie sportowym), jak i biznesu, co tak-
Ze przyciagnelo rzesze sponsoréw - sponsorem
gléwnym imprezy jest firma Aureus Leasing - jak
i partneréw, wsrdéd ktérych nie zabraklo takich
firm jak Fabryka Rowerdw, Kolarski.eu, Body Chief,
Namedsport, Strefa Regeneracji, Dream Team
- Agencja hostess i modelek, Ibis Czestochowa,
Superfeet czy Center-Medical. Takie polgczenie
zapewnia sukces w kazdej kluczowej kwestii orga-
nizacji zawodow.

Jednym z naszych priorytetéw jest uczynienie

Czestochowa Triathlon imprezg cykliczng. Posta-
ramy si¢ zapewnic¢ profesjonalng organizacje, nie-
samowite emocje, jak i wspanialg atmosfere, ktora
bedziecie wspottworzy¢ réwniez Wy!

Specjalnie dla Was przedtuzamy zapisy do 14
lipca! Dodatkowo juz w weekend 7-8 lipca planu-
jemy kolejne otwarte treningi, wedlug ponizszego
harmonogramu:

PROGRAM:

Sobota 07.07.2018:

07:45 - Zbiérka (parking od ul. Sw. Jadwigi, Park
Lisiniec)

08:00 - rozpoczecie treningu plywackiego
open water (zbiornik ,,Pacyfik”)

09:00 - Trening rowerowy (parking od ul. Sw.
Jadwigi, Park Lisiniec)

Trening rowerowy bedzie przejazdem przez
trase kolarska zawodéw Czestochowa Triathlon,
tempo spokojne (,coffee ride”). Podczas treningu
ptywackiego skupimy si¢ na specyficznych ele-
mentach dla startu w triathlonie, takiego jak pty-
wanie w ttumie, nawigacja, starty, wyjscia z wody.

Niedziela 08.08.2018

09:00 - Zbiérka (parking od ul. Sw. Jadwigi,
Park Lisiniec)

09:15 - trening biegowy (parking od ul. Sw. Ja-
dwigi, Park Lisiniec)

Trening biegowy zostanie przeprowadzony na
trasie zawodoéw. W tej jednostce skupimy si¢ na
elementach sprawnosci biegowe;j.

Zapisy: Czestochowatriathlon.pl

PROGNOZA POGODY DLA CZESTOCHOWY - 06-19 LIPCA
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CZESTOCHOWA NAJBARDZIE])
INNOWACYJNYM MIASTEM W POLSCE

Czestochowa zwyciezyla w rankingu najbardziej
innowacyjnych miast prestizowego miesigcznika
wForbes”, wyprzedzajac Warszawe i Krakow. Nagrode
odebrat prezydent Krzysztof Matyjaszczyk podczas
odbywajacego si¢ wiasnie we Wroctawiu IX Kongresu
Regionow.

W rankingu 10 Najbardziej Innowacyjnych
Miast, redakcja ,Forbesa” przyznala samorzadowi
Czestochowy najwyzsze noty prawie we wszyst-
kich kategoriach. Szczegélnie wyr6znita nas za
programy spoteczne - ulgi dla pracodawcow two-
rzacych lepsze miejsca pracy, autorski program
prezydenta Krzysztofa Matyjaszczyka Teraz
Lepsza Praca oraz projekt Aktywni Rodzice -
Szczesliwe Dzieci.

- Najwazniejsze jest dla mnie to, ze czestocho-
wianki i czestochowianie majq coraz wiecej powo-

déw do dumy z miasta, w ktérym mieszkajq. Tak
prestizowa nagroda od tak opiniotwérczego me-
dium, jakim jest magazyn ,Forbes” otworzy nam
dodatkowe mozliwosci wykorzystania ciggle ro-
sngcego potencjatu Czestochowy - powiedziat pre-
zydent Krzysztof Matyjaszczyk.

Czestochowe wyrézniono m.in. za:

1. innowacyjny program Teraz Lepsza Praca,
uchwale zwalniajgca z podatku od nieruchomosci
pracodawcéw tworzacych lepsze miejsca pracy
(czyli minimum 150% placy minimalnej i 80% za-
fogi na umowach o prace);

2. realizowany projekt Aktywni Rodzice -
Szczesliwe Dzieci, ktérego celem jest zwiekszenie
szans rodzicow na powr6t do pracy po przerwie
zwigzanej z urodzeniem/wychowaniem dziecka,
a rodzicow bez pracy na podjecie pracy lub jej ak-
tywne poszukiwanie (Miasto refunduje rodzicom
wracajgcym do pracy koszt zatrudnienia nian oraz
tworzy dodatkowe miejsca w ztobkach);

3. powotlanie Rzeczniczki Praw Pracownika;

4. projekty wspierajagce czystg energie;

5. system informatyczny utatwiajgcy mieszkan-
com kontakt z Urzedem;

6. darmowg aplikacje SISMS BLISKO, dzigki
ktorej mieszkancy na biezgco otrzymuja informa-
cje o swoim miescie.

W rankingu pierwsze miejsce zajela Czesto-
chowa, drugie ex quo Warszawa i Krakow. Na ko-
lejnych pozycjach znalazty sie Torun, Wroclaw,
Gdansk, Rzeszow, Poznan, Biatystok i Olsztyn.

Czestochowa zajela tez 7 miejsce w rankin-
gu Miast Przyjaznych dla Biznesu (za Rzeszo-
wem, Katowicami, Gdynig, Toruniem, Kielcami,
Olsztynem ale przed Bielskiem-Bialg, Biatymsto-
kiem i Sosnowcem) oraz 4 miejsce wéroéd 10 Naj-
bardziej Ekologicznych Miast w Polsce. Tu lepsze
okazaly sie Katowice, Gdynia i Wroctaw.

W rankingu miast, ktére przoduja w dziala-
niach proekologicznych za Czestochowa znalazt
sie Poznan, Olsztyn, Torun, Bydgoszcz i Lublin.

10 Najbardziej Innowacyjnych Miast
200Qanizowanym praez magazyn Forbes”

"&,«“}2&»" i

Nagrody w ramach rankingéw ,Forbesa” Naj-
bardziej Innowacyjne Miasta oraz Atrakcyjne dla
Biznesu wreczono podczas gali, 26 czerwca.

Dwudniowy IX Kongres Regionéw we Wrocla-
wiu to najwazniejsze w roku spotkanie samorza-
dow, biznesu i organizacji pozarzadowych. W 24
panelach i warsztatach bierze udziat 1300 oso6b i
85 panelistow.

Prezydent Krzysztof Matyjaszczyk bral udziat
w panelu Nasze miasto jest wyjgtkowe, bo... Inwe-
stycje atrakcyjne dla turystéw i mieszkancow.

Sygnalizacje swietlne z wyswietlaczami predkosci na
dwoch niebezpiecznych skrzyzowaniach juz gotowe

Na dwéch newralgicznych skrzyzowaniach ul. Ko-
pemika z ul. Slaska i z ul. Nowowiejskiego w centrum
miasta stoi juz sygnalizacja swietlna. Jej uruchomienie
planowane jest na koniec lipca.

- Z naszej strony inwestycja zostata zakonczona
- informuje Maciej Hasik, rzecznik prasowy Miej-
skiego Zarzadu Drog i Transportu w Czestocho-
wie. - Czekamy teraz na ustalenia dotyczqgce do-
starczenia energii elektrycznej przez Tauron. Trwa
to zwyczajowo kilka tygodni, takze z koncem lipca
sygnalizacja zostanie uruchomiona.

W ramach inwestycji na skrzyzowaniach za-
montowana zostata sygnalizacja akomodacyjna,
ktéra reaguje adekwatnie do rzeczywistej sytuacii
w ruchu na skrzyzowaniu - skraca czas oczekiwa-

nia na sygnat zielony poprzez dostosowanie dtugo-
Sci poszczegdlnych faz do warunkéw ruchu. Przy
akomodacji wykorzystuje si¢ czujniki i radary wy-
krywajace obecnos¢ pojazdéw i pieszych. Zakres
prac obejmowat takze wymiane istniejacego ste-
rownika sygnalizacji $wietlnej przy placu Biegan-
skiego oraz zainstalowanie wyswietlaczy predko-
éci w ciggu ul. Nowowiejskiego oraz ul. Slaskie;.

- Sygnalizacje bedq ze sobg skoordynowane i
zsynchronizowane, tworzqc efekt , zielonej fali”. Uta-
twieniem dla kierowcow sq wyswietlacze z zaleca-
ng predkoscig, ktéra pozwoli pokonaé skrzyzowanie
ptynnie i zminimalizowac konieczno$¢ postoju. W
zaleznosci od natezenia ruchu bedg podawane trzy
predkosci od 40 do 50 km/h - dodaje Hasik.
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MIASTO BEDZIE ZABIEGAC O DOFINANSOWANIE
ODWODNIENIA POLNOCY

Chodzi o ponad 10 min zt wsparcia dla inwestyciji
w rejonie ulic Lawendowej, Hiacyntowej i $w. Brata
Alberta, ktéra zapohiegnie zalewaniu okolicznych te-
renéw. Do zlozenia wniosku o dofinansowanie upo-
waznita Prezydenta Czestochowy Rada Miast

Projekt ,,Odwodnienie dzielnicy Pélnoc w Cze-
stochowie” - w ramach Dzialania 2.1 Adaptacja do
zmian klimatu wraz z zabezpieczeniem i zwiek-
szeniem odpornosci na kleski zywiolowe, w szcze-
golnosci  katastrofy naturalne oraz monitoring
srodowiska Program Operacyjny Infrastruktura i
Srodowisko 2014-2020, wspotfinansowany ze $rod-
kéw Funduszu Spéjnosci - realizowany bedzie przez
Gmine Miasto Czestochowa w latach 2019-2020.

Wartos¢ kosztorysowa inwestycji wynosi ponad
22 mln 650 tys. zt brutto. Planowane dofinansowa-
nie to ponad 10 mln, a udziat srodkéw wiasnych wy-
nosi nieco ponad 12 min zi.

Celem przedsiewziecia jest uporzadkowanie go-
spodarki wodami opadowymi i roztopowymi, co
zapobiegnie zalewaniu okolicznych terenéw. Pla-
nowany do realizacji projekt przewiduje budowe ul.
Lawendowej, ul. Hiacyntowej oraz rozbudowe ul.
$w. Brata Alberta - na odcinku od ul. Pileckiego do
ul. Makuszynskiego.

Na ul. Lawendowej zostanie wybudowany nowy
uklad drogowy (m.in. jezdnia asfaltowa, chodnik od
strony potudniowej, zjazdy, przejScie dla pieszych),
kanalizacja deszczowa, sie¢ o$wietlenia ulicznego
i kanat technologiczny. Sieci elektroenergetycz-
ne beda przebudowane. W pasie drogowym, na
dhugosci ponad 200 m, zaprojektowano jezdnie o
szerokosci 5 m, a wzdtuz ulicy - zjazdy indywidu-
alne i publiczne. Dla ruchu pieszego przeznaczone

beda jednostronne chodniki o szerokosci 2 m. Na
skrzyzowaniach przekraczanie jezdni ulatwig pie-
szym tzw. miejsca akumulacji z mocno obnizonym
kraweznikiem. Kanalizacja deszczowa odprowadzi
wody opadowe i roztopowe do zbiornika chion-
no-odparowujacego. Ulica bedzie tez o$wietlona
oprawami LED na 8 stupach.

Na ul. Hiacyntowej zostanie wybudowany nowy
uklad drogowy (m.in. jezdnia asfaltowa, chodnik od
strony potudniowej, zjazdy, przejscie dla pieszych
i skrzyzowanie z ulica podrzedng). Powstang tez:
kanalizacja deszczowa, sie¢ o$wietlenia ulicznego
i kanat technologiczny. W pasie drogowym zbudo-
wana zostanie jezdnia asfaltowa o szerokosci 5 m,
chodnik o szerokos$ci 2 m. Zaprojektowano takze 6
zjazdow, skrzyzowanie z ulica podrzedna oraz dwa
przejscia dla pieszych. Powstanie tez kanalizacja
deszczowa z przylgczami do posesji oraz otwarty
zbiornik chlonno-odparowujacy o czynnej pojem-
nosci prawie 1200 m3.

Na odcinku od ul. Pileckiego do ul. Makuszyn-
skiego rozbuduje sie ul. $w. Brata Alberta. Projekt

zaklada przebudowe ulicy wraz z przytgczami, bu-
dowe oS$wietlenia oraz kanalu technologicznego
wraz ze studniami. Jezdnia asfaltowa - z poszerze-
niem na jednym z tukéw - bedzie miata szerokos¢
6 m. Zaprojektowano obustronne opaski bezpie-
czenstwa, obustronne chodniki, dwukierunkowsa,
asfaltowa droge rowerowa o szerokosci 2 m. Beda
az 73 zjazdy, trzywylotowe skrzyzowania z ulicami
podrzednymi, czterowylotowe skrzyzowania z ul.
Makuszynskiego i ul. Jemiolowa, dwa przejécia dla
pieszych oraz przejazd dla rowerzystéw. W obre-
bie pasa drogowego zbudowana bedzie kanalizacja
deszczowa z przylaczami do posesji.

Przypomnijmy, ze w lipcu skoncza sie prace
zwigzane z odwodnieniem Grabowki, a zaawan-
sowane s3 podobne roboty w dzielnicy Kiedrzyn.
Kwota zadania na Grabowce, wraz z budowg dro-
gi, to ponad 24,5 min zl, a warto$¢ dofinansowania
do prac zwigzanych z odwodnieniem - ponad 13,5
min. Odwodnienie w dzielnicy Kiedrzyn koszto-
wac bedzie blisko 25,5 min z}, z czego pozyskane
$rodki europejskie to 21,18 min zt.

All inclusive - wakacje od diety

Rozpoczety sie wakacje, wiele oséb do tego czasu
intensywnie pracuje nad osiagnigciem idealnej formy
na lato. Punktem odcigcia najczesciej jest wyczekany
wyjazd wakacyjny, nierzadko w wersji all inclusive. |
pézniej bywa tylko gorzej.h.

Z poczatku intensywne treningi, restrykcyjna
dieta (walka z pokusami, ujemny bilans energetycz-
ny, czesto dieta niedoborowa itp)) organizm reagu-
je roznie, aczkolwiek po pewnym czasie silg rzeczy
siegnie do rezerw i nastepuje wymarzony spadek
wagi. Jest tez inny scenariusz, czesciej stosowa-
ny w przypadku oséb wysportowanych, wiekszy
nacisk na treningi, dieta raczej zdrowa aczkolwiek
nadal bardzo restrykcyjna. Zaréwno w pierwszym
i drugim przypadku intensywniejsze treningi, lub
w ogdle podjecie aktywnosci fizycznej przez oso-
by nieaktywne oraz jadlospis powodujacy walke z
pokusami, ograniczanie iloSci, jakoci lub po prostu
podazy w ogdle pewnych skladnikéw i pokarmow
skutkuje ogromnym wyczerpaniem mentalnym
spowodowanym walka o nienaganng sylwetke.
Zmeczenie jest na takim poziomie, Ze realnie urlop
traktowany jest jak wakacje od tego calego obcigze-
nia, czyli zero zakazoéw, nakazoéw, ograniczen, hulaj
dusza piekla nie ma jak to méwig. W praktyce moze
sie okazac, ze jednak jest. Jesli tygodniowy wyjazd
potraktowany zostanie na pelnym luzie, oczywiscie
nie wplynie to na estetyke ciala, ktéra byta wypra-
cowywana miesigcami. Taki swobodniejszy tydzien
diety moze wrecz by¢ zbawienny, jesli po tym cza-

sie wrécimy na poprzednie tory ( najlepiej w sposob
racjonalny i zdrowy, a nie ponownie restrykcyjny i
wyczerpujacy), moze jednak pogorszyc¢ si¢ samopo-
czucie zwigzane z wyrzutami sumienia, poczuciem
zaprzepaszczenia osiggnietych efektow ( co oczy-
wiscie w tydzien sie nie stanie!) itp... Jednak w tej
kwestii bardzo duzo zalezy od indywidualnego na-
stawienia. Wracajac do wstepu, niestety taki wyjazd
jest poczatkiem konca wakacyjnej formy. Po kilku-
dniowym spozywczym szalefistwie nie ma umiaru.
Urlop sie konczy, aczkolwiek okres wakacyjny nadal
jest pokusa do folgowania, spada motywacja, w za-
pomnienie idg cele ( bo jakby przeciez zostaty osig-

gniete) wiec dieta all inclusive bywa kontynuowana
do konca lata... Mechanizm tych konsekwencji przy-
taczany byt kilkukrotnie, a najpowszechniejsze to
zablokowanie metabolizmu, efekt jojo, a takze zabu-
rzenia odzywiania, napady obzarstwa itp. Co zrobic,
jak unikng¢ podobnej sytuacji ? OczywiScie zawsze
jest wybor. Po pierwsze na stale zmieni¢ nawyki zy-
wieniowe, a nad idealna sylwetka pracowac cale zy-

cie jednoczes$nie dbajac o zdrowie organizmu, wow-
czas taki wyjazd nie bedzie ani niczym zakazanym
ani wymarzonym, a dieta w jego trakcie nie bedzie
sie wybitnie réznic, podobnie aktywno$¢ fizyczna,
wiec po powrocie bardzo plynnie nastapi powrot
regularnego odzywiania, ktory to wiasnie organizm
potraktuje jako co$ na co czekal. Drugie rozwigza-
nie to zachowanie umiaru w wakacje i na wyjazdach
urlopowych, takze tych w wersji all inclusive. W tej
sytuacji nawet jesli wezasy byly poprzedzone ciezka
walka o sylwetke, zachowanie zdrowego rozsadku
i umiaru w korzystaniu z szerszej diety nie spowo-
duje spadku motywacji, obnizenia nastroju czy w
znaczacym stopniu zwigkszenia wagi, w zwigzku z
czym utrzymany zostanie stan sprzed wyjazdu.

Kolejna sytuacja w ktorej kluczem jest umiar, a
takze trwale zmiany nawykow zywieniowych. Nie
osiggnie si¢ super zdrowia i pieknej sylwetki w ty-
dzien, réwniez w tydzien nie zaprzepasci si¢ mie-
siecy czy lat swoich staran, dlatego nawet wakacje
all inclusive rozpatruje si¢ w szerszym kontekscie,
co bylo przed nimi i po nich - nawet jesli to byty wa-
kacje od diety, nie muszg niczego przekresla¢. Prze-
analizuj w ktérym miejscu tego wpisu odnajdujesz
sie i pomy$l co mozesz zrobic¢, aby nie ,odbijato” Ci
sie p6Zniej wymarzonymi wakacjami.

L
KOLACZYK
dietetyk

0667222123
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NIE JEDEN, A DWA PIETROWE AUTOBUSY W CZESTOCH()WIE'

Czestochowski ,,londyriczyk” bedzie
miat brata w wersji cabrio. Do zajezdni
Miejskiego Przedsigbiorstwa Komuni-
kacyjnego w Czestochowie dotarl pod
koniec czerwca pigtrowy autobus bez
dachu, ktéry bedzie obstugiwat kursy linii
turystycznej 034. Miejski przewoznik wy-
pozyczyt autobus na cate wakacje.a.

Zabytkowy Leyland RM - Route-
master z 1961 roku bedzie zabierat
turystow i mieszkancow na bezplat-
ne przejazdzki po miescie - w lipcu i
sierpniu - w te dni, kiedy warunki at-
mosferyczne pozwolg na zastosowa-
nie takiego rozwigzania. W przypad-
ku pogorszenia si¢ pogody, na trase
wréci zadaszony Bristol Ledekka,
ktory czestochowskie MPK zakupilo
wiosng tego roku.

- Przejazdy turystyczng linig 034,
obstugiwang przez pietrowy autobus

cieszq sie ogromnym zainteresowa-
niem czestochowian. — méwi prezy-
dent Czestochowy, Krzysztof Maty-
jaszczyk - Nieustannie staramy sie
dostosowywac oferte naszego miasta
do oczekiwan jego mieszkancow, dla-
tego tez ciesze sie, ze udato nam sie
znalezé autobus pietrowy bez dachu,
ktérego warunki techniczne umozli-
wiajqg jego bezpieczng eksploatacje w
upalne dni.

Wynajety pojazd jest napedzany
silnikiem diesla o pojemnosci 9,6 1 o
mocy 85 KM. Pomieéci¢ na pokladzie
moze max. 58 osob. Autobus aktual-
nie przechodzi wewnetrzny przeglad
w jednej z hal autobusowych MPK i
jest przystosowywany do wyjazdu na
czestochowskie ulice.

Przypomnijmy, Ze czestochowska
linia turystyczna 034 wyjezdza na uli-

ce miasta codziennie, co godzing od
12 do 18. Jest to autobusowa linia spe-
cjalna w sezonie wiosenno-letnim,
ktoérej funkcjonowanie wpisuje si¢
w dzialanie programoéw: ,Kierunek

- Przyjazna Czestochowa” i ,Lepsza
Komunikacja w Czestochowie”. Przy-
stanek poczatkowy i koncowy zloka-
lizowany jest przed czestochowskim
ratuszem na placu Bieganskiego.

Kolejna inwestycja w

Przy ulicy Bojemskiego otwarto
nowa siedzihe czestochowskiej firmy
Staltim. To kolejna inwestycja, zrealizo-
wana naterenie specjalnych stref eko-
nomicznych.

X, “."&11"';'.*,. i

Nowoczesna hala ma stworzy¢
komfortowe warunki pracy oraz
zapewni¢ wieksza efektywnos¢

produkcyjng  czestochowskiemu
przedsiebiorstwu, zajmujacemu si¢
obrobkg metali. Nowa siedziba fir-
my znajduje sie przy ulicy Bojem-
skiego 16, na terenie SSE Euro Park
Mielec.

- To ogromnie wazne, ze czesto-
chowska firma, i to firma rodzinna,
z dtugoletniq tradycjg, decyduje sie
na thwestycje w naszych strefach
ekonomicznych. To kolejne potwier-
dzenie, ze Czestochowa staje sie co-
raz lepszq lokalizacjq do rozwijania
powaznego biznesu - mowit prezy-
dent Krzysztof Matyjaszczyk pod-
czas uroczystego otwarcia hali.

Staltim to powstale w latach

strefie ekonomicznej

czterdziestych rodzinne przedsie-
biorstwo, ktérym obecnie zarza-
dza czwarte pokolenie (a pigte juz
ro$nie). Firma specjalizuje sie w ta-
kich rodzajach obrobki metalu, jak:
toczenie, gwintowanie, wiercenie,
frezowanie, wykroje na prasach czy
ciecie na wymiar. Produkcja bazu-
je na pracy z uzyciem obrabiarek
CNC, automatéw krzywkowych i
tokarek manualnych, co gwarantuje
najwyzsze jako$¢ produktow. Przed-
siebiorstwo wspotpracuje z klienta-
mi z Polski i z zagranicy, zapewnia-
jac zaréwno fachowa obstuge, jak
i doradztwo techniczne. Produkty
oferowane przez Staltim wykorzy-
stywane s3 w branzach: motory-
zacyjnej, oswietlenia, oku¢ metalo-
wych, galanterii metalowej, wozkow
dziecigecych i innych.

W celu wsparecia tejiinnych inwe-
stycii, realizowanych na terenie Euro
Parku Mielec, w 2015 roku za 6 min
zt wybudowano droge na terenie
Specjalnej Strefy - ulice Bojemskie-
go. Miasto na biezgco inwestuje tez
w rozwdj tego obszaru, nie tylko w
aspekcie infrastruktury technicznej
ale takze poprzez inicjowanie nie-
konwencjonalnych  przedsiewzie¢
promocyjnych - festiwal sztuki Iron
Oxide. Na instalacji cieplowniczej
w bezposrednim sgsiedztwie firmy
mozemy oglada¢ prace znanych ar-
tystow streetartowych.

KANAPKARNIA

Sedyha

swieze . pozywne - pyszne

CODZIENNIE W SKLEPACH FIRMOWYCH PIEKARNI JEDRYKA

reklama

Park Linowy, Wake Park, rowerki i kajaki
wodne! Park Lisiniec t¢tniacy zZyciem!

Park Lisiniec zajmuje obszar az 40 ha
Zielonych terendéw, na jego terenie mozemy
cieszyc sie urokiem 3 zhiomikéw wodnych,
opala¢ na piaszczystej plazy, spedzac ak-
tyvmie czas spacerujac lub jezdzac na ro-
werze czy rolkach po Sciezce rekreacyjnej
a takze Korzystajac ze Skate Parku, Wake
Parku, Parku Linowego oraz kortow teniso-
wych.

Mieszkarncy miasta w tym sezo-
nie mogy juz korzysta¢ z oferty Wake
Parku i sprobowa¢ swoich sit w tym
oryginalnym sporcie wodnym, pole-
gajacym na plynieciu po powierzchni
wody na desce, trzymajac sie liny cig-
gnietej przez 16dz lub za pomocg wy-
ciggu.

Dodatkowa atrakcje dla rodzin z
dzieé¢mi stanowi z pewno$cig park
linowy, oferujacy tory przeszkod dla
dzieci i dorostych. , Dino Lino” powstat
w poblizu zbiornika wodnego Adriatyk
od strony kapieliska (wjazd od ulicy
Huculskiej i Bieszczadzkiej). Cato$¢ za-
wiera cztery trasy linowe, zlokalizowa-
ne na réznych wysokosciach (0 réznym
poziomie trudnosci). Na odwiedzaja-
cych czekaja min.: trasa szkoleniowa,
oferujgca 3 stanowiska do nauki sys-
temu asekuracji, trasa niska z 13 prze-
szkodami na wysokosci okolo 1 metra
(dla najmlodszych), trasa siatkowa (12
przeszkod na wysoko$ci 2-3 m) oraz
trasa $rednia, ztozona z 14 przeszkod
na wysokoéci 34 m. Z ,Dino Lino”

mogy korzysta¢ dzieci od 3. roku zy-
cia. Dzieki specjalnie zaprojektowanym
trasom, uzytkownicy majg mozliwos¢
nauki opanowania i utrzymywania, od-
powiedzialnoéci oraz przelamywania
bariery strachu i leku wysokosci.

Zasadnicze elementy zagospoda-
rowania powstajg staraniem miasta,
ktére zainwestowalo m.in.: w Sciezki
spacerowe, faweczki, kosze, piaszczy-
stg plaze, pomost czy wypozyczalnie
sprzetu plywajacego (prowadzona
przez MOSIR). Skatepark, plac zabaw
dla dzieci i mlodziezy oraz ,,pitkarzy-
ki” powstaly w ramach budzetu oby-
watelskiego.

Warto pamietac, ze w Parku Lisiniec
za ukonczeniu jest juz kolejna wypo-
czynkowo-rekreacyjna inwestycja dla
mieszkancow. Powstaje tu m.in. pawi-
lon plazowy, bezpieczny akwen kapie-
lowy przy powigkszonej plazy, kladka
dla pieszych nad kanalem lgczacym
Baltyk z Adriatykiem, o$wietlenie te-
renu (wraz z monitoringiem). Pojawily
sie rowniez nowe lawki i zielen, stoja-
ki rowerowe oraz droga dojazdowa z
piesza aleja i parkingiem.

Juz w czerwcu Miejski Osrodek
Sportu i Rekreacji otworzyl takze,
cieszacy sie co roku ogromng popu-
larnoscia, wypozyczalnie sprzetu ply-
wajacego w Parku Wypoczynkowym
yLisiniec”.
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Adam Malysz obronil
licencjat na Politechnice
Czestochowskiej

W poniedziatek, 2 lipca na Wydziale Zarzadzania Politechniki Gzgstochowskiej
dawniej wybitny skoczek narciarski, obecnie dziatacz Polskiego Zwigzku Nar-
ciarskiego i kierowca rajdowy obronit prace licencjacka.

Czterokrotny medalista olimpijski i czterokrotny mistrz $wiata, a takze
zdobywca czterech Pucharéw Swiata od 2 lipca jest oficjalnie absolwentem
Politechniki Czegstochowskiej. Prace liczaca cztery rozdzialy pt. ,Produkt
turystyczny i jego promocja na przykladzie miasta Wisty” obronit na oceng
bardzo dobra. Do egzaminu podszed! razem z kolegg Jakubem ,,Colinem”
Brzezinskim, kierowca rajdowym, ktéry w 2016 roku zdoby? tytut wicemi-
strza Polski. To wia$nie on namoéwit ,Orta z Wisty” do podjecia studiéw na
Wydziale Zarzadzania PCz. Promotorem prac obu panéw byt ojciec ,,Colina”
- dr Andrzej Brzezinski.

reklama
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KOLEJNA
EDYCJA
FESTIWALU
IRON OXIDE
7ZA NAMI

Zakoriczyla sie trzecia edycja festiwalu Iron Oxide. Tym razem
jego uczestnicy wykonali ,.kosmiczny” mural na budynku hali
ARR w strefie ekonomicznej.

Mural z haslem ,Mars jest nasz” powstat na $cianie bu-
dynku hali Agencji Rozwoju Regionalnego S.A., mieszczacej
sie przy ulicy Ekonomicznej - na terenach objetych statu-
sem Katowickiej Specjalnej Strefy Ekonomicznej. Projekt,
podobnie, jak podczas poprzednich edycji, stuzyt promocii
czestochowskich terenéw inwestycyjnych i sztuki street
artowej. Iron Oxide to jedyny tego typu projekt edukacyjno
-promocyjny w Polsce.

- Tym razem grupa Monstfur nawigzata wspotprace z
czestochowskimi szkotami, ktore prowadzq Rlasy o profilu
graficznym i nie tylko. Dzieki temu miodziez brata czynny
udziat w powstawaniu tego dzieta. Jako jedyniw Polsce reali-
zujemy projekt, ktory tqczy w sobie promocje gospodarczq z
kulturg i sztukg, aw dodatku z ksztatceniem mtodziezy. Licze
na to, ze podobnych inicjatyw bedzie wiecej - méwit prezy-
dent Krzysztof Matyjaszczyk podczas prezentacji murala.

Trzecia edycja Iron Oxide pozwolita wkomponowac¢ ele-
menty sztuki street artowej w kolejne tereny przemystowe,
objete statusem SSE. Podczas Srodowej prezentacji murala
pojawit sie rowniez go$¢ specjalny, ktory doskonale wpisuje
sie w hasto projektu. Mowa o faziku marsjaniskim, ktory kil-
ka tygodni temu wygrat miedzynarodowy konkurs tazikow
na pustyni w Utah w Stanach Zjednoczonych. Pojazd skon-
struowali i zaprojektowali studenci Politechniki Czesto-
chowskiej, a jego budowe dofinansowano z budzetu miasta
w ramach programu ,, Akademicka Czestochowa”

aktualnosci
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PRAKTYCZNA NAUKA ZAWODU -
NOWY SPRZET W SZKOEACH

Zespot Szkét Samochodowo-Budowlanych otrzy-
mat od miasta nowy samochéd osohowy z oprogra-
mowaniem diagnostycznym. To jeden z elementéw
finalizowanego wiasnie programu unijnego ,,Praktycz-
ne ksztalcenie zawodowe szansa na lepszy start...”,
ktory objat swoim zasiegiem dziewigé szkot w Czesto-
chowie.

- Ja uczytem sie na maszynach starszych od sie-
bie, ale dzisiejszy, bardzo szybki postep techno-
logiczny wymaga, abyscie mieli dostep do nowo-
czesnego sprzetu, z ktérym spotkacie w firmach,
u waszych pracodawcéw - moéwil podczas uro-
czystoSci przekazania samochodu prezydent
Czestochowy Krzysztof Matyjaszczyk. — Ten
sprzet i nasze unijne projekty wspierajgce szkol-
nictwo zawodowe stuzq temu, zebyscie uzyskali
w szkole kwalifikacje pozwalajgce zdoby¢ w Cze-
stochowie dobrg, satysfakcjonujgcg prace.

W ramach wartego blisko 4 mln z! projek-
tu ,Praktyczne ksztalcenie zawodowe szan-
s3 na lepszy start” przeprowadzone zo-
staly prace remontowo-adaptacyjne oraz
doposazono 34 pracownie w 9 czestochow-
skich szkotach zawodowych. Wsparciem ob-
jeto 2837 ucznidw/uczennic uczestniczacych
w zajeciach realizowanych w wyremontowa-
nych i doposazonych pracowniach zawodu.

Dla przyktadu, Zespo6t Szkoét Samochodowo-Bu-
dowlanych otrzymal samochod osobowy, ze-
staw panelowy - podstawy elektrotechniki i
elektroniki samochodowej, zestaw panelowy
- uklad kierowniczy ze wspomaganiem hydrau-
liczny, uktad kierowniczy ze wspomaganiem
hydraulicznym, dwie skrzynie biegow i panel
oswietlenia samochodowego o tycznej wartosci
ponad 142 tys. z. Do warsztatu szkolnego zaku-
piono takze obrabiarke CNC za blisko 90 tys. zi.

- Samochod, ktory otrzymaliSmy to peugeot
208 z silnikiem o pojemnosci 1,2 litra, cztero-
biegowgq skrzynig i dwustrefowq klimatyzacjg,
a takze oprogramowaniem, aby mozina doko-
nywaé diagnostyki w systemie OBD. - moéwi Ja-
cek Grzegorzewski, dyrektor Zespolu Szkol
Samochodowo-Budowlanych - Wspdtczesne
samochody sq naszpikowane elektronikg i bez
znajomosci funkcjonowania tych podzespotéow
oraz posiadania odpowiednich testerow nie da
sie skutecznie diagnozowac pojazdéow w celu
ich pdiniejszej naprawy. Pojazd bedzie stuzyt
uczniom technikum pojazdéw samochodowych
oraz klasom braniowej szkoty samochodowe;j.

Drugi z projektéw unijnych ,Zawodowa wspot-
praca” o wartos$ci nieco ponad 13 mln z objat je-
denascie czestochowskich szkoét zawodowych.
Wsparciem objeto 2 tys. 212 ucznidéw i uczennic
oraz 112 nauczycieli ksztalcenia zawodowego.

W ramach projektu realizowane s3: doradz-
two edukacyjno-zawodowe, kursy zawodowe,
w tym certyfikowane, zajecia specjalistyczne
kursy przygotowujgce na studia praktyki i staze
dla 1150 uczniéw - platne co miesigc studia po-
dyplomowe oraz kursy i szkolenia doskonalgce
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dla 112 nauczycieli. Doposazono takze 56 pra-
cowni zawodu w niezbedny sprzet i pomoce
dydaktyczne.

- W ramach programu Teraz Lepsza Praca w
Czestochowie przygotowujemy uczniow w jak
najlepszy sposéb do tego, co ich czeka na re-
alnym rynku pracy. Dlatego realizujemy pro-
gramy europejskie na kwote 25 min zt, majgce
na celu doposazenie naszych jednostek oswia-
towych, organizacje réznego rodzaju stazy u
przedsiebiorcow, ktérzy uczgc tych miodych
ludzi, zapewniajg im poédiniej prace - mowi
prezydent Czestochowy Krzysztof Matyjasz-
czyk. - Skale zmian, ktére zadziaty sie w na-
szych szkotach, pokazujq dwa projekty ,Prak-
tyczne ksztalcenie zawodowe szansg na lepszy
start” oraz ,Zawodowa wspoétpraca”. Sq firmy,
ktére chcq zatrudniaé specjalistéw. Dzisiaj
walczymy o lepsze miejsce pracy, czyli bardziej

satysfakcjonujqce, dajgce mozliwosé rozwoju,
awansu.

Doposazenie innych szkoél zawodowych w
Czestochowie:

- w Technicznych Zaktadach Naukowych wy-
remontowano i doposazono 8 pracowni prak-
tycznej nauki zawodu, w tym pracownie ko-
munikacji w jezyku obcym, pracownie sieci
telekomunikacyjnych. kaczna kwota doposa-
zeniairemontupracownitoponad1min200tys.

- w Zespole Szkét Technicznych i Ogélno-
ksztalcacych im. Zeromskiego wyremonto-
wano i doposazono 5 pracowni praktycznej
nauki zawodu w tym pracownie obstugi gosci,
przygotowania i ekspedycji $niadan, pracow-
nie projektowania fryzur. Laczna kwota dopo-

sazenia i remontu to ponad 700 tys. ztotych.

- w Zespole Szkét Technicznych wyremon-
towano i doposazono 6 pracowni praktycz-
nej nauki zawodu, w tym zakupiono $cianke
wspinaczkowq, domek narzedziowy, szklar-
nie do ogrodu dydaktycznego oraz turbine
wiatrowa do pracowni systeméw energety-
ki odnawialnej. Laczna kwota remontu oraz
doposazenia pracowni to ponad 500 tys. zi.

- w Zespole Szkoét Przemystu Mody i Reklamy
im. W.S. Reymonta wyremontowano i dopo-
sazono 5 pracowni praktycznej nauki zawodu,
w tym zakupiono profesjonalny sprzet do pra-
cowni fotograficzno-filmowej, m.in. zestaw
do fotografowania przedmiotéw w 3D. Lacz-
nie kwota remontu i doposazenia pracowni to
prawie 500 tys. zL

restauracja

WOKA

porcja zdrowia

reklama

- Restauracja slow food

+ Dietetyczny catering premium

+ Imprezy okolicznosciowe

do 140 os6b

www.restauracja-awokado.pl
fb.me/restauracja.awokado

Czestochowa - 883-439-460
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CO ZROBIC GDY JESTESMY S'WIADKAMI ZDARZENIA DROGOWEGO
7. UDZIALEM ZWIERZAT BADZ ZNAJDUJEMY RANNE ZWIERZE?

Jezeli znajdujemy ranne zwierze, badz jestesmy swiadka-
mi zdarzenia drogowego z udzialem zwierzecia nie mo-
zemy pozostac obojetni. Naszym moralnym obowiazkiem
jest udzieli¢ mu pomocy.

1. W jaki sposob to zrobic?

Mozemy udzieli¢ mu pomocy sami, badZ powia-
domi¢ odpowiednie stuzby.

2. Gdzie szuka¢ pomocy?

Na terenie naszego miasta i w jego okolicach
dziatajg organizacje pro zwierzece. One najszyb-
ciej udziela zwierzeciu fachowej pomocy. Nastepnie
mozemy zwréci¢ sie o pomoc do Policji czy Strazy
Miejskiej.

Gmina Miasta Czestochowy ma réwniez pod-
pisang umowe z Towarzystwem Opieki nad Zwie-
rzetami, ktére to prowadzi czestochowskie schro-
nisko dotyczacg opieki weterynaryjnej calodobowej
w przypadku zdarzen drogowych. Co to oznacza?
Lekarze weterynarze zatrudnieni zobowigzani sa
udzieli¢ pomocy zwierzeciu badZ to w gabinecie,
badz jezeli boimy si¢ zwierze transportowa¢ podje-
cha¢ na miejsce zdarzenia.

3. Pod jakimi numerami mozemy szuka¢ pomo-
cy?

Policja 112

Straz Miejska 986

Organizacje pro zwierzece;

- Biuro Obrony Zwierzat APA - 796-405-520

- Towarzystwo Opieki nad Zwierzetami - 505-
878-657

- Stowarzyszenie Czestochowa dla zwierzat -
603-845-931

4. Jak udzieli¢ pomocy potraconemu zwierzeciu
samodzielnie?

Kazda minuta jest cenna. Im szybciej zwierze
trafi pod fachowa opieke weterynaryjng tym wiek-
sze szanse s3 na jego uratowanie. Podejmujac akcje
ratunkowg zwierzecia musimy pamieta¢ o kilku
waznych zasadach:

1. Bezpieczenstwo. Musimy zachowac szcze-
g6lng ostrozno$¢. Udzielajgc pomocy pamigtamy
o swoim bezpieczenstwie oraz o bezpieczenstwie
innych uczestnikéw ruchu. Podchodzac do zwie-

rzecia robimy to pomatu, bez gwaltownych ruchéw.
Pamietajmy, Ze zwierze potracone jest w szoku. Nie
wie co sie z nim dzieje, jest obolale i zestresowane.
Jego zachowanie s3 nieprzewidywalne.

2. Oceniamy jego stan to znaczy, czy jest przy-
tomne, jakie ma obrazenia itp. Niezbednymi przy-
borami beda koc, jaki$ sznurek czy tasma materia-
lowa. Moze by¢ pasek czy apaszka.

- Jezeli mamy rannego kota to nakrywamy go
pomatu kocem, zakrywamy mu glowe, zawijamy w
koc ostroznie, aby zada¢ mu jak najmniej bolu i tak
zaopatrzonego transportujemy do weterynarza.

- Jezeli mamy rannego psa to:

a) jezeli jest nieprzytomny, w stanie ciezkim,
nie wykazuje agresji to postepujemy podobnie jak
z kotem czyli zakrywamy mu najpierw glowe a na-
stepnie cale cialo. Zawijamy go i transportujemy do
weterynarza.

b) jezeli zwierze jest przytomne, i spodziewamy
sie ataku: robimy petle z szalika, apaszki, bandaza
lub sznurka i zarzucamy mu na szyje. Innym ma-
terialem staramy sie obwigza¢ mu pysk. Nastepnie
glowe zakrywamy kocem i tak zaopatrzonego mo-
zemy transportowac do weterynarza.

5. Co zrobi¢ gdy znajdujemy ranne dzikie zwie-
rze?

Jezeli bedzie to mate zwierze np. wiewiorka, czy
kuna to nie jest to wielki problem, bo mozemy tez
zabra¢ z drogi. Pamietajmy jednak, Ze to zwierze w
przeciwienstwie do kota czy psa nie ma do czynie-
nia na co dzien z czlowiekiem i go sie boi a przez
to moze by¢ agresywne. Jest to zwierze dzikie. Nie
nalezy go dotyka¢ golymi rekami. Zachowujemy
szczegblna ostroznose.

Problem jest gdy mamy ranng np. sarne. Pamie-
tajmy, ze zwierze dzikie boi sie czlowieka a w stresie

jest nieobliczalne. Taka sarna ze stresu moze na-

wet umrzec.

Zabezpieczamy ja, mozemy ja nakry¢ delikatnie
kocem, zabezpieczy¢ teren i tyle mozemy zdziata¢
sami. Pomocy szukamy dzwonigc do organizacji pro
zwierzecych lub Policje czy Straz Miejska.

Pamietajmy, zwierzeta dzikie nie mogy by¢
transportowane do schronisk dla bezdomnych
zwierzat. Zwierzeta dzikie sg leczone i rehabilito-
wane w specjalistycznych osrodkach dla dzikich
zwierzat a mianowicie najblizej nas jest Mikotow-
Lesne Pogotowie Dla Zwierzat. Organizacja ktora
podejmie interwencje powiadomi leSne pogotowie o
zdarzeniu drogowym, zabezpieczy zwierze do cza-
su przyjazdu fachowej pomocy. Tak samo postapi w
przypadku mniejszych dzikich zwierzat.

6. Kto pokrywa koszty leczenia zwierzecia kto-
remu chcemy udzieli¢ pomocy samodzielnie?

Jezeli jeste$my sprawcami zdarzenia drogowego
- potracilismy zwierze to koszty leczenia powinni-
$my pokry¢ sami. Jezeli jestesmy swiadkami i udzie-
lamy pomocy to:

- jezeli odnajdzie sie wiasciciel -~ on pokrywa
koszty leczenia, ale do tego czasu sami musimy po-
kry¢ rachunek, jezeli korzystamy z dowolnego ga-
binetu weterynaryjnego. Potem mozemy kosztami
leczenia obcigzy¢ wlasciciela.

- jezeli zwierze nie ma wiasciciela a pomocy
udzielit jeden z dwoch wymienionych wyzej gabi-
netéw, koszty pokrywa gmina.

7. Co zrobi¢ z rannym zwierzeciem po udzielo-
nej mu pomocy weterynaryjnej?

- mozemy zaopiekowac sie zwierzeciem i poszu-
kac¢ za pomocg portali spoteczno$ciowych czy oglo-
szen jego wiasciciela. Pamietajmy, ze nie wszystkie
zwierzeta ktére samopas chodza po naszych uli-
cach s3 bezdomne czy porzucone. S3 to zwykle
zwierzaki ktore samodzielnie oddalaja sie od wia-
Scicieli w poszukiwaniu przygod albo sg przez nich
wypuszczane, np. zeby zalatwily wlasne potrzeby
bo sie wiascicielom nie chce i$¢ na spacer. Takie
zachowanie nie oznacza, ze wlasciciel Zle traktuje
zwierze i jest ono zaniedbane. Nie oceniajmy po-
chopnie wia$cicieli,

- jezeli wlasciciel si¢ nie znajdzie mozemy poszu-
ka¢ mu domu tymczasowego,

- mozemy poszuka¢ pomocy u organizacji pro
zwierzecych,

- mozemy réwniez powiadomi¢ schronisko dla
bezdomnych zwierzat,

Pamietajmy - musimy da¢ zwierzeciu i jego
wiascicielowi czas na odnalezienie siebie. Zanim
uznamy go za bezdomnego. Zwierzeta przywigzu-
ja sie do czlowieka, tesknig za swoja rodzing Nie
zamykajmy im drogi do domu.

8. Co zrobi¢, gdy znajdujemy juz martwe zwie-
rze?

Nalezy zadzwonic¢ na straz miejska i poinformo-
wac o padtym zwierzeciu. Gmina Czestochowa ma
podpisang umowe z PBI na utylizacje tych zwierzat.
Dyspozycje do jego zabrania wydaje straz miejska.

Pamietajmy, jeZeli jesteSmy sprawcami zdarzenia
drogowego z udzialem zwierzecia to naszym obo-
wigzkiem jest udzielenie mu pomocy. Za nie udzie-
lenie pomocy grozi nam kara.

Polskie prawo reguluje rowniez sankcje stoso-
wane w przypadku ucieczki kierujacego pojazdem
z miejsca zdarzenia, nie poinformowanie odpo-
wiednich stuzb i pozostawienie rannego zwierze-
cia bez pomocy. Wedtug art. 25 ustawy o ochronie
zwierzat, kierowca, ktory potracit zwierze, obowig-
zany jest w miare mozliwosci za-
pewni¢ mu pomoc lub zawia- 7
domi¢ stuzby o ktérych mowi Q!
art. 33 ust. 3. Za niedopel-
nienie tego obowigzku gro- | £|
zi kara aresztu lub grzywna
w wysokosci do 5000 zt.

M\' MOCNY
NOCNY

(8 /mocnynocny

Czestochowa:
-Niepodlegtosci 27
-tukasinskiego 37
-Wyzwolenia 29a
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NASZE LOHALIZACJE:

-Bohateréw Katynia 25a
-Wojska Polskiego 122
-Orkana 91/93 - juz otwarte!
Konopiska: Czestochowska 1
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Diagnoza potencjalow i zarzadzanie roznorodnoscia

Kamila Grochowina

Trener rozwoju osobistego - Coach -
Animator - Doradca personalno-za-
wodowy

W dzisiejszych czasach, przecietny
nastolatek boryka si¢ z takq sama ilo-
$cia probleméw, co dorosty cztowiek.
Dodatkowo, $wiat mozliwo$ci czesto
zamiast szerokich perspektyw przy-
nosi konieczno$¢ podejmowania sze-
regu decyzji, ktére - niestety - trze-
ba podejmowa¢ w coraz miodszym
wieku.

Polskie szkolnictwo cha-
rakteryzuje sie tym, ze do
czasu studiow, miodziez

w szkolach uczy sie ,wszystkiego po
trochu” zamiast koncentrowa¢ sie i
rozwija¢ konkretne, indywidualne
talenty. Tak wiec statystyczny uczen
koniczac szkole $rednia, potrafi tro-
che liczy¢, zna generalny zarys histo-
rii, mniej wiecej tablice Mendelejewa

oraz wilada jezykiem angielskim na
poziomie podstawowym. Czy to wie-
le po 12. latach systematycznej nauki?
Potencjalny gimnazjalista (II-III kla-
sa), posiada o polowe mniej czasu
wolnego, niz mial w szkole podsta-
wowej, poniewaz po lekcjach uczesz-
cza na dodatkowe zajecia rozwijajace
rozne umiejetnosci. To czesto po-
woduje frustracje nastolatka. Dodat-
kowo, nie wszystkie z tych zaje¢ sa
potrzebne. Czesto to rodzic zapisuje
syna, czy corke na kurs umiejetno-
Sci, ktore sam chcialby posigsé¢, nie
skupiajgc si¢ na tym, czy dziecko ma
predyspozycje w tej dziedzinie.

W mojejocenie zachodzi konieczno$é
powaznego podejScia do tej kwestii
- zaréwno ze strony rodzicow, jak i
nauczycieli. Jedynym rozwigzaniem
tego problemu jest skorzystanie z
narzedzia, ktére rozpozna drzemig-
cy w nastolatku potencjal, pozwoli
mu pozna¢ samego siebie i da moz-
liwo$¢ podazania wedlug wiasciwej
Sciezki.

Miody czlowiek w okresie gim-
nazjum, czy szkoly $éredniej, prze-
chodzi trudny wiek zwigzany z doj-
rzewaniem, czyli przeistaczaniem
sie w coraz to bardziej niezalezng
i dorosta osobe. Niestety, czesto ro-
dzicom brakuje kompetencji do tego,
by pomoc nastolatkowi okielzna¢
emocje i spojrze¢ racjonalnie na
$wiat, a nie przez pryzmat hormo-
néw. Szkola - niestety - nie zapew-
nia lekcji z inteligencji emocjonalne;j,
wrazliwodci spolecznej, uwaznos$ci
na swoje potrzeby, czy tez komuni-
kacji miedzyludzkiej, a wiasnie tego
dzisiejsza mlodziez potrzebuje naj-
bardziej by méc skutecznie zaakli-
matyzowac sie w Swiecie dorostych.
Aby rozwija¢ te podstawowe kom-
petencje, ulatwiajace zycie w ro-
dzinie, szkole, az wreszcie na stu-
diach i w pracy - nalezy pomdc
miodym ludziom w ich rozpoznaniu

reklama
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i udéwiadomieniu ich wagi dla dalsze-
20 roZwoju.
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Narzedzie, ktoérego zastosowanie

przynosi fenomenalne efekty to Pro-

fil Nastolatka PERSOLOG ®. Dzigki

szkoleniom prowadzonym z wyko-

rzystaniem tego narzedzia uczen

potrafi:

¢ zrozumiec siebie,

* poprawic relacje z réwiesnikami,

* korzysta¢ ze wsparcia w waznych
decyzjach

* wykorzysta¢ wlasny potencjatl,

* zwiekszy¢ motywacje do dzialania,

* uwierzy¢ w siebie i zwiekszy¢ po-
czucie wlasnej wartoSci,

* wybra¢ profil zawodowy.

dziatania
Nastolatko-

Celem takiego
jest  przekazanie
wi  najwyzszej klasy narzedzi
i wiedzy, ktéra pomoze mu bu-
dowa¢ i rozwija¢ relacje z ludz-
mi w szkole, pracy, domu
i w jego Srodowisku. Dzieki takiemu
szkoleniu nastolatek dokona analizy
wlasnej osobowosci za pomoca me-
tody Persolog® Profil Nastolatka,
przeprowadzi szczegdtowa interpre-
tacje wlasnych zachowan, tworzac
indywidualng strategie ksztaltowa-
nia osobowosci w celu rozwoju klu-
czowych obszaréw w zyciu.

Z doswiadczenia w pracy z mio-
dzieza szkolng wiem, ze towarzy-

STALA STREFA

FOODTRUCK '3
CZESTOCHOWA

Nowe miejsce z kosmicznym klimatem na
mapie gastronomicznej Czgstochowy!

Wielkie otwarcie 6i7 lipca2018 r.
Plac Rady Europy (k. PKP)

3

sz im pytania, na ktoére nie moga
znalez¢ odpowiedzi. Pytania i wat-
pliwosci nasuwajg si¢ samoistnie
i naturalnie - natomiast odpowiedz
na nie jest jednak nieznana albo bar-
dzo trudna. Aby trafnie diagnozo-
wac potrzeby, wystarczy wstucha¢
sie w mlodziez. ,Zdanie ucznia jest
najwazniejsze” - nie nalezy go wiec
lekcewazy¢, a docenia¢ i dostrzegac
W nim warto$c.

Co zatem nurtuje dzisiejszych na-
stolatkow?

* Cojaturobie?

* Ktojest kim?

* Co nas motywuje? Odkrywanie
podstaw swoich motywacji

» Odkrywanie siebie nawzajem - na
tropie wlasnego punktu widzenia

* Dostrzeganie réznych punktow
widzenia - zrozumienie réznych
punktéw widzenia

* Opis indywidualnych tendenciji za-
chowa

* Poglebienie wzajemnej znajomosci;

* Mowienie innym o sobie

e Jak odkry¢ swoje mocne strony i
jak je rozwijac?

* Jak odkry¢ swoje stabe strony i re-
dukowac je?

* Kiedy atuty staja si¢ ograniczenia-
mi?

* Wymiana pozytywnych informacji
zwrotnych

 Co sprawia, ze potrzebujemy siebie
nawzajem?

* Mentalna podréz w przyszto$¢ i
pytanie - Co dalej?

Po szkoleniu z Profilu Nastolatka
Persolog ® mtody czlowiek staje sie
osobg, ktéra rozumie swoje zacho-
wanie wobec innych ludzi, akceptuje
je i potrafi je zmienia¢. Dzieki temu
uswiadomi sobie, w jaki sposob re-
prezentowany przez niego typ za-
chowar, wplywa na relacje z innymi.
W ten sposob miody cztowiek od naj-
milodszych lat, méglby doskonali¢ sie
w dziedzinie, w ktorej ma naturalne
predyspozycje. Nastolatek uczestni-
czacy w szkoleniu z rozwoju osobi-
stego nabywa wiedze potrzebna do
zyskania zrozumienia, akceptaciji,
szacunku i uznania innych. W $wia-
domy sposob bedzie w stanie kiero-
wac swoimi decyzjami oraz budowac
solidne podstawy. Co wiegcej, takie
inicjatywy 1 dziatania edukacyjno -
wychowawcze dawatyby milodziezy
duzg satysfakcje.

To doskonata okazja do uswiado-
mienia miodemu czlowiekowi, ze
jego przyszio$¢ zaczyna sie dzisiaj, a
wiedza o samym sobie rozpoczyna
$wiadomy rozwdj, ktéry zaowocuje
w przyszloéci wieloma sukcesami w
szkole, w pracy i w zyciu prywatnym.
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“ Drewna i odpady zielone

. Srodki ochrony rodlin

Zutyte batesie | akumulatory

SPSZ0K znajdziecie:

I @ ul. Konwaliowa 1, Sobuczyna |

W dai powszednie od 8:00 do 1800
W sabety od 10:00 do 16:00.

Termin odbioru odpaddw, w ktérym nalely
udostgpnié pojemniki przed godz. 6:00.
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25.08.2018

Masz pomyst na wydarzenie edukacyjne, napisz do nas:
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04,11,18.25
04,11,18.25
04,11,18.25
04,11,18.25
04,11,18.25

Jxwm-eu
04,1118
04,1118
04,1118
04,1118
04,1118
04,1118
04,1118
04,11,18
04,1118
04,1118
04,1118
04,1118

Trzech Wieszezy
Czpstochowka-Parkitka
Grabdwka
Pétnoc
Mirdw
Tysiaclecie
Rakdw
Dibdw

Stare Miasto

04,1118

04,11,1825

04.11,18,25,21

02,06,09,13,16,20,23,21

02,04,06,09,11,13,16,18,20,23,25,21

02,03,04,05,06,09,10,11,12,13,16,17,18,19,20,23,24,25,26,2]

Ostatni Grosz

02,16.30

02,09,16,23

02,09,16,23,30

02,06,09,13,16,20,23,2

02,04,06,09,11,13,16,18,20,23,26.21

02,03,04,05,06,09,10,11,12,13,16,17,18,19,20,23,24,25,26,2]

Gnaszyn Kawodrza

06,13,20

06,13,20,21

06,13,20,27,30

02,06,09,13,16,20,23,2]

02,04,06,09,11,13,16,18,20,23,25,21

02,03,04,05,06,09,10,11,12,13,16,17,18,19,20,23,24,25,26

Lisiniee

06.13,20

06,13,20,27

06,13,20,27,30

02,06,08,13,16,20,23,2

02,04,06,09,11,13,16,18,20,23,25,27)

02,03,04,05,06,09,10,11,12,13,16,17,18,19,20,23,24,25,26,2

Podjasnogorska

06,13,20

06,13,20,27

06,13,20,27,30

02,06,08,13,16,20,23,21

02,04,06,09,11,13,16,18,20,23,25,27)

02,03,04,05,06,08,10,11,12,13,16,17,18,19,20,23,24,25,26,

Wyczerpy-Aniofdw

06,13,20

06,13,20,27

06,13,20,27,30

02,06,08,13,16,20,23,2]

02,04,06,09,11,13,16,18,20,23,25,27)

02,03,04,05,06,09,10,11,12,13,16,17,18,19,20,23,24,25,26,2

Lawodzie-Dgbie

06,13,20

06,13,20,27

06,13,20,21,30

02,06,09,13,16,20,23.2]

02,04,06,09,11,13,16,18,20,23,25.2])

02,03,04,05,06,09,10,11,12,13,16,17,18,19,20,23,24,25,26,

Bleszno

06,13,20

06,13,20,21

06,13,20,27,30

02,06,09,13,16,20,23.2]

02,04,086,09,11,13,16,18,20,23,25,2]]

02,03,04,05,06,09,10,11,12,13,16,17.18,19,20,23,24,25,26,2
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REGIONALNEGO

W CZESTOCHOWIE SA. zdewastowal miejski
szalet

& AGENCIA ROZWOIU Nagl mezczyzna

€ JOWES

ZAEOZENIE ORGANIZACJI POZARZADOWEJ
NIGDY NIE BYEO TAK PROSTE!

Czas pomyslec o sformalizowaniu Waszej dziatalnosci, aby realizowanie wspdinych
pomystéw i oferowanie pomocy innym byto tatwiejsze.

Zatozenie stowarzyszenia, fundacji lub klubu sportowego, to idealne rozwigzanie!
Postawcie pierwsze kroki, jako organizacja pozarzadowa przy wsparciu naszych
ekspertow z Jurajskiego Osrodka Wsparcia Ekonomii Spotecznej w Czgstochowie.

Czestochowska Straz Miejska ujeta 39-latka, kté-
ry zdewastowat publiczna toalete przy pl. Da-
szynskiego. Mezczyzna byt nago i zachowywat si¢
agresywnie.

W miniony czwartek rano dyzurny Stra-
zy Miejskiej odebral telefoniczne zglosze-
nie o mezczyznie, ktory nago znajduje sie
w publicznej toalecie. Ponadto zgodnie ze
zgloszeniem mialo on zdewastowac wnetrze
toalety. Po kilku minutach od zgloszenia na
miejscu pojawili sie czestochowscy straz-
nicy miejscy. W toalecie zauwazyli nagiego
mezczyzne, ktory byt bardzo pobudzony i
Jurajski Osrodek Wsparcia Ekonomii Spotecznej Rafat Zak agresym{ny. M@Zczlyzn.a nie. reag(?wal na i_Ch
w Czestochowie acaher p().lefcenla.. Nle chmal sie tez gbrac. Strz}znlcy
miejscy ujeli mezczyzne. Na interwencje we-
zwano patroli policji. Wstepne szkody zosta-
ly oszacowane przez obstuge szaletu na 800
zl. Sprawca musi teraz liczy¢ sie z odpowie-
dzialnoécig za swoj czyn.

NMP 24. lok. 3,4, 42-202 Czestchowa
- 42 42 e-mail: jou iowes. |
Mobilny Punkt Jurajskiego Osrodka
Wsparcia Ekonomii Spotecznej w Czestochowie

ul. Focha 1 1 p 16, 4 Czestt

(Patac Slubow) Zrédlo: Straz Miejska w Czgstochowie

reklama

@ JURAJSKI OSRODEK WSPARCIA
EKONOMII SPOLECZNE) ZAKRES WSPARC|A
* animacja i inkubacja PES,
T * szkolenia,

* doradztwo prawne, ksiegowe, marketingowe,
WSPIERAMY POMYStY NA RS EOIGEZIWOIDIZNESOWE;

SPOLECZNY BIZNES Pt tworzeniemiejScpracy

w przedsiebiorstwach spotecznych,
« dlugoterminowe Zrodta finansowania PES.
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STUDENCI
Sukcesy sportowe

czestochowskich studentek
i studentow w minionym roku
akademickim

Miniony rok akademicki byt bardzo udany pod wzgledem sporto-
wym dla Uniwersytetu im. Jana Diugosza w Gzestochowie.

Studenci i studentki czestochowskiego uniwersyte-
tu wywalczyli rekordowg liczbe 15 medali w Akademic-
kich Mistrzostwach Polski. Krazki zdobywali w pitce
noznej mezczyzn (zloty i srebrny), siatkowce mezczyzn
(ztoty i brazowy), tenisie stolowym kobiet (zloty i srebr-
ny), futsalu kobiet (zloty), futsalu mezczyzn (srebrny), bie-
gach przelajowych (2 zlote i 1 srebrny), lekkoatletyce (zlo-
ty, srebrny i brazowy) oraz siatkéwce plazowej (srebrny).
- Whistorii startow w latach 1975 -2018 zdobylismy 412 meda-
li, w tym 160 zlotych - wylicza Wiestaw Pieta, wiceprezes AZS
-uUID. - Najwiecej medali, bo az 118 zdobyli nasi pingpongisci.
W minionym roku akademickim studenci i studentki UJD
zdobyli tez medale w mistrzostwach Polski senioréw i kolej-
ne krazki w tenisie stolowym oraz podnoszeniu ciezaréw. W
mistrzostwach Polski AZS po 9 medali wywalczyli sztangisci
i tenisistki stolowe.

BIEGI
Czestochowska strazniczka

miejska pokonala ponad 70 km

w nocnym biegu

Reprezentantka czestochowskiej Strazy Miejskiej Agnieszka Jez
podczas 12-godzinnego nocnego biegu w podczestochowskim
Olsztynie przebiegia ponad 70 kilometréw i zajela trzecie miejsce
w klasyfikacji open kobiet.

" Wminionyweekend w Olszty-
| nie koto Czestochowy zawodnicy
rywalizowali w  12-godzinnym
nocnym (godz. 21-9) biegu ultra o
statusie UTMB. Jedno okrazenie
liczylo 4 kilometry i 150 metrow.
Uczestnicy biegali przez ruiny i
wokot zamku w Olsztynie. Zada-
nie bylo proste. Pokona¢ jak naj-
| wiekszy dystans w ciggu 12 go-
dzin.

. Reprezentantka czestochow-
| skiej Strazy Miejskiej na trudnej
" techniczne trasie z licznymi prze-
wyzszeniami, stromymi podbie-
gami oraz Sliskimi zbiegami i in-
nymi przeszkodami pokonata w
ciagu 12 godzin ponad 17 okrazen,
co dalo jej ponad 70 kilometrow i
trzecie miejsce na podium w klasyfikacji open kobiet.

W trakcie biegu 12-godzinnego rozegrano réwniez pot-
maraton. Wziela w nim udzial pracownica cywilna czesto-
chowskiej Strazy Miejskiej Katarzyna Kotas, ktora zostala
sklasyfikowana na 1. miejscu wéréd kobiet.

sport
ZUZEL
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Majstersztyk forBET Wlokniarza w biegach
nominowanych i zwyciestwo z Fogo Unia Leszno!

forBET Widkniarz Gzestochowa po kapitalnym finiszu
pokonat w niecziele, 1 lipca na wiasnym torze 47:43
aktualnego mistrza Polski i lidera PGE Ekstraligi Fogo
Unig Leszno.

- Rywal byt bardzo wymagajqcy, ale z trenerem
Markiem Cieslakiem wiedzielismy, ze mamy do-
brze utozone trzy ostatnie biegi i mobilizowali-
$my sie, aby do tego momentu jak najmniej tracic
do Unii Leszno i mecz rozstrzygng¢ w koncéwce.
To sie udato w pieknym stylu i po pieknych zawo-
dach - cieszy si¢ Michat Finfa, menadzer forBET
Wiokniarza. - Przed samym meczem wiedzieli-
$my, ze musimy liczy¢ na naszych czterech za-
wodnikéw. Zdobyli razem 45 punktéw i to jest
glownie ich zastuga, Ze zdobywamy dwa punkty
ijestesmy bliZej play-offow.

Poczatek spotkania nie byt udany dla czestocho-
wian. Pierwszy bieg byl powtarzany dwukrotnie.
Najpierw wykluczony zostat Tobiasz Musielak,
ktory upadt na wejsciu w pierwszy tuk, a potem
ta$my dotknat Janusz Kolodziej. W jego miejsce
pojechat Bartosz Smektala, ktory z duza prze-
wage pokonat Leona Madsena. W catych zawo-
dach miodziezowiec Unii Leszno zdobyt az 10
punktoéw i byt najmocniejszym punktem swojej
druzyny. - Od poczatku meczu wstrzelitem sie z
ustawieniami i dlatego bylem szybki na tym to-
rze - thumaczy Smektata. - Pod koniec moja jaz-
da nie byla juz tak ptynna, bo trzeba bylo robi¢
zmiany w motocyklach.

Juniorska gonitwe podwdjnie wygrali goscie, a
dwa punkty wyrwat Michatowi Gruchalskie-
mu na kresce Dominik Kubera. Widkniarz
przegrywatjuz 3:9. Trzeci bieg zakonczyt sie po-
dzialem punktéw, dzieki zwyciestwu Adriana
Miedzinskiego. Problemy z motorem miat Ma-
tej Zagar, ktory w dalszej czeéci zawodow spisy-
wat sie juz bardzo dobrze. - Po pierwszym biegu
nie bylo spokoju w boksie, bo w silniku, na kto-
rym chcialem jecha¢, wystapit jaki§ problem z
pradem - wyja$nia Sloweniec. - Przesiadlem sie
na drugi motor i bylo duzo lepiej.

W czwartym wyscigu po kapitalnych szar-
zach Fredrik Lindgren pokonal Kubere i Emi-
la Sajfutdinowa, ratujgc remis. W pigtym bie-
gu Zagar wspdlnie z Miedzinskim przywiezli
pierwsze podwdjne zwyciestwo dla Widknia-
rza, niwelujac strate do dwoch punktow (14:16).
Szosta gonitwa to znéow fantastyczna jazda
Lindgrena, ktory mingl na trasie Piotra Paw-
lickiego i Brady'ego Kurtza. Po 6smym wysci-

gu leszczynskie ,byki” odskoczyly ,lwom” na
cztery punkty (22:26) i utrzymaly te przewa-
ge do biegbw nominowanych. W czternastej
i pietnastej gonitwie Widkniarz wyprowadzit
dwa potezne ciosy. Zagar i Miedzinski rozpra-
wili sie z Kurtzem i Hampelem, wyréwnujac
wynik spotkania (42:42). W decydujacym star-
ciu za ciosem poszli Madsen i Lindgren, ktorzy
nie dali szans Pawlickiemu i Sayfutdinowowi.
- Gospodarze jechali naprawde doskonale. My
popeili$my zbyt duzo bledéw, zeby wygrac -
przyznaje Piotr Baron, trener Fogo Unii Lesz-
no. - Koncoéwka nie nalezala do nas. Musimy
powyciagac z tego wnioski i brac sie do pracy.

ATANES METALE

forBET Wlokmarz Cze;stochowa Fogo Unia
Leszno 4743

forBET Widkniarz Czestochowa:

9. Leon Madsen 13 (2,3,3,2,3)

10. Tobiasz Musielak 1+1 (w;-~1*)

11. Adrian Miedziniski 10+2 (3,2%,0,3,2*)
12. Matej Zagar 10+1 (d,3,3,1%,3)

13. Fredrik Lindgren 12+ (3,3,2,2,2%)
14. Bartosz Swigcik 0 (0,0,0)

15. Michat Gruchalski 1 (1w;0)

16. Andreas Lyager 0 (0,0)

Fogo Unia Leszno:

1. Jarostaw Hampel 5+1 (1,0,3,1%,0)
2. Janusz Kotodziej 2 (t,1,1,-)

3. Piotr Pawlicki 9+1 (2,2,1%,3,1)

4. Brady Kurtz 5+1 (1,1%,2,0,1)

5. Emil Sajfutdinow 7+1 (1,1%,2,3,0)
6. Bartosz Smektata 10 (3,3,2,0,2)
7. Dominik Kubera 5+2 (2%2,1%)

SIATKOWKA

Reprezentacja Polski juniorow zagra na Mlstrzostwach

Europy!
Reprezentacja Polski junioréw zagra na mistrzo-
stwach Europy!

Bialo-czerwoni wygrali turniej kwalifika-
cyjny w Zyrardowie, pokonujac Izrael oraz f.o-
twe 3.0, a takze reprezentacje Hiszpanii po
pieciosetowym boju, w ktorym przegrywali juz
0:2. Dzieki temu zwyciestwu Polacy zagraja na
mistrzostwach Europy, ktére rozpoczng si¢ 14
lipca w Belgii i Holandii.

W skladzie reprezentacji wystapito dwoch
siatkarzy klubu AZS 2020 Czestochowa - Kamil
Szymura oraz Remigiusz Kapica, ktéry byt naj-
skuteczniejszym zawodnikiem druzyny, zdoby-
wajgc w trzech meczach Iacznie 46 punktow.
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e Chcesz spedzic dzien na rowerze?

’

e Potrzebujesz szlaku GPS do pobrania’na telefon?;
e Szukasz tras o roznych poziomach trudnosci?

-

e Masz do zaproponowania wlasna wycieczke rowerowa?

»
3
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OdwiedZ nowa platforme internetowa

WWw.bramajury.pl

CZESTO

CAVVVA

Kierunek
Przyjazna
Czestochowa
’

A o




