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Powstanie ścieżka 
rowerowa wzdłuż Alei 
Jana Pawła II

Hip-Hop rządził 
Częstochową, czyli 
Hip Hop Elements 
Festival! 
W Częstochowie 28 lipca br., odbyła się 
dziewiąta edycja Hip Hop Elements  
Festival. Główną atrakcją były koncerty  
w Amfiteatrze na Promenadzie im. 
Czesława Niemena. W tym roku 
organizatorzy wydarzeń zaprosili m.in. 
Adama Ostrowskiego O.S.T.R oraz projekt 
Wspólna Scena.
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PŁYWANIE, ROWER, A NA KOŃCU 
BIEG, CZYLI CZĘSTOCHOWSKI 
TRIATHLON 2018

Blisko 200 zawodników i zawodniczek ukończyło czę-
stochowski triathlon. Uczestnicy, podczas trzech konku-
rencji, łącznie musieli pokonać niemal 57 kilometrów.
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Ukradł drogi rower 
i podrzucił go na 
plebanii
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Dogonić uciekający 
świat... Jak nie zostawać 
w tyle
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Rusza Ogólnopolski 
Program Edukacji 
Żeglarskiej – PolSailing 
2018
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CZĘSTOCHOWA WYRÓŻNIONA 
W KONKURSIE ,,DOBRY WZÓR’’

Logo oraz identyfikacja wizualna miasta Czę-
stochowy zostały pozytywnie ocenione, a tym sa-
mym znalazły się w finale ogólnopolskiego konkur-
su ,,Dobry Wzór 2018’’. Konkurs ten zorganizowany 
został przez Instytut Wzornictwa Przemysłowego. 
Nasz projekt trafił do finału i zostanie zaprezento-
wany na najlepszej wystawie designu w Polsce.
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Częstochowa wyróżniona w konkursie ,,Dobry Wzór’’
Logo oraz identyfi kacja wizualna miasta Czę-
stochowy zostały pozytywnie ocenione a tym 
samym znalazły się w fi nale ogólnopolskiego 
konkursu ,,Dobry Wzór 2018’’, konkurs ten 
zorganizowany został przez Instytut Wzornic-
twa Przemysłowego. Nasz projekt trafi ł do fi -
nału i zostanie zaprezentowany na najlepszej 
wystawie designu w Polsce.

,,Dobry Wzór” to pierwsza w  Polsce na-
groda za wzornictwo. Konkurs – przepro-
wadzany jest od 25 lat – cieszy się coraz 
większym zainteresowaniem; jego po-
ziom merytoryczny ciągle wzrasta i  tym 
samym wybór fi nalistów staje się co-
raz trudniejszy. Dobry Wzór  to konkurs 
na najlepiej zaprojektowane produkty 
i usługi na polskim rynku.

W  tym roku do konkursu zgłoszono 
192 produkty i  usługi w  dziewięciu ka-
tegoriach: Dom, Praca, Sfera Publiczna, 
Usługi, Nowe technologie, Grafi ka użyt-
kowa i opakowania, Nowe materiały pro-
dukcyjne, Transport i komunikacja oraz 
Moda i akcesoria. Zgłoszone do konkursu  
zarówno produkty jak i usługi oceniane 
były według następujących kryteriów: 
cechy wizualne, cechy użytkowe, cechy 
ekonomiczne i wartości dodatkowe, któ-
re wyróżniają produkt lub usługę – inno-
wacyjność, oryginalność, komfort użyt-
kowania. Pozytywna ocena wszystkich 
ekspertów w każdym z kryteriów kwa-
lifi kowała logo i  identyfi kację wizualną 
Częstochowy do dalszego etapu w kate-
gorii „Grafi ka użytkowa”.

Bike Atelier MTB Maraton o Puchar Prezydenta Miasta Częstochowy
Prawie 800 startujących osób rywalizowa-
ło w  niedzielę, 29 lipca w  Bike Atelier MTB 
o Puchar Prezydenta Miasta Częstochowy.

Wyścigiem w Częstochowie ofi cjalnie przekro-
czyliśmy półmetek naszej tegorocznej rywalizacji 
– mówi Anna Bara, organizator Bike Atelier MTB 
Maratonu. - Częstochowa to miasto, które mocno 
stawia na rowery i sprzyja mu też jego lokalizacja. 
Leży w  otoczeniu pięknych rezerwatów i  lasów, 
przez które prowadzą kilometry ścieżek. Wybierać 
spośród nich można do woli, a  jazdę urozmaicają 
też typowe dla jurajskiego krajobrazu wapienne 
formacje. 

Sygnał do startu dał prezydent Krzysztof Ma-
tyjaszczyk, życząc zawodnikom dobrej kondycji 
i szczęścia. Jak zauważył, każdy kolejny wyścig ro-
werowy gromadzi coraz większą liczbę miłośni-
ków rowerów zarówno z Częstochowy jak i Polski.

- Cieszę się, że inicjatywy rowerowe przyciągają 

tylu miłośników rowerów, to pokazuje, że warto or-
ganizować takie sportowe przedsięwzięcia - mówi 
Łukasz Kot, społeczny konsultant ds. komunikacji 
rowerowej w mieście, który poprowadził imprezę.

Wyścig dla kolarzy rozpoczął się spod Hote-
lu Scout i  tam też fi niszował. Zawodnicy, którzy 
zdecydowali się na pokonanie dłuższej pętli (PRO) 

mieli przed sobą 75,5 kilometra, a ci, którzy wole-
li krótsze dystanse i bardziej intensywne ściganie, 
zakończyli dzień z 35 kilometrami w nogach (HOB-
BY).

Wyścigi zaliczane do cyklu Bike Atelier MTB Ma-
raton znane są z tego, że są imprezami dla całych 
rodzin. Organizatorzy przygotowali możliwość ry-
walizacji dla każdego, niezależnie od wieku. 

ŚWIĘTO POLICJI W CZĘSTOCHOWIE
26 lipca na placu Biegańskiego odbyły się uroczystości związane z te-
gorocznymi obchodami Święta Policji.

W  obchodach, oprócz częstochowskich policjantów, wzięli 
udział przedstawiciele parlamentu, władze województwa, mia-
sta i  powiatu, Komendy Wojewódzkiej Policji, Straży Pożarnej, 
Straży Miejskiej oraz mieszkańcy. Podczas wydarzenia odbył się 
uroczysty apel z okazji Święta Policji, po którym 248 funkcjona-
riuszy z częstochowskiej komendy i 31 z pododdziału prewencji 
otrzymało akty nominacyjne na wyższe stopnie służbowe. Całość 
uroczystości uświetnił koncert orkiestry z Komendy Wojewódz-
kiej Policji w Katowicach oraz przemarsz członków Zespołu Policji 
Konnej Komendy Miejskiej Policji w Częstochowie.
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Hip-Hop rządził Częstochową, 
czyli Hip Hop Elements Festival!

W Częstochowie 28 lipca br., odbyła się dziewiąta edycja Hip Hop Elements Festi-
val. Główną atrakcją były koncerty w Amfiteatrze na Promenadzie im. Czesława 
Niemena. W tym roku organizatorzy wydarzeń zaprosili m.in. Adama Ostrowskiego 
O.S.T.R oraz projekt Wspólna Scena.

Tegoroczna edycja rozpoczęła się już w czwartek, 26 lipca w Klubie Rura 
od ,,Freestyle Battle”, czyli zawodów w składaniu rymów na żywo. Dzień 
później zorganizowano m.in. rywalizację taneczną (z powodu pogody odby-
ła się ona w studiu Snake Dance a nie jak planowali organizatorzy na Placu 
Biegańskiego) oraz warsztaty didżejskie. Festiwalowy piątek zakończył się 
w Klubie Rura, gdzie sceną zawładnęli Włodi, Małpa i Dj 600V.

W sobotę, w Amfiteatrze na Promenadzie Niemena, odbyły się koncerty 
finałowe. Jako pierwszy na scenie wystąpił Dj Slim, zaraz po nim łódzki duet 
Dwa Sławy, a następnie jeden z najbardziej utalentowanych raperów mło-
dego pokolenia –  Otsochodzi. W programie znalazł się także częstochow-
ski wykonawca Sarius i Wspólna Scena – łączący wykonawców z różnych 
pokoleń. Na finał zagrała prawdziwa gwiazda tegorocznej edycji –  O.S.T.R. 
Za wizualizacje, podobnie jak w roku ubiegłym, odpowiadał VJ VAN, a ca-
łość poprowadzili Mikser, Dziker i Dj Slim. Frekwencja podczas wydarzeń 
dopisała.

Hip Hop Elements Festival to kolejny po Frytce OFF-jazd punkt na let-
niej mapie festiwalowej Częstochowy imprez organizowanych przez Urząd 
Miasta Częstochowy. 11 sierpnia w Parku Lisiniec odbędzie się drugi Folk 
Fest nad Bałtykiem. Na plenerowej scenie w Parku Lisiniec wystąpią Old 
Marinners, Szkocka Trupa, Etnostation oraz Hoverla.

A  tydzień później 18 sierpnia Urząd Miasta Częstochowy zaprasza na 
piątą odsłonę Retro Festiwal. Impreza odbędzie się na Placu Biegańskiego. 
Wśród gwiazd, które wystąpią są m.in. Krzysztof Kowalewski, Reni Jusis, 
Rafał Królikowski, Natalia Przybysz, Aleksandra Szwed i Kacper Kuszewski 
i Michał Kula.

Udział we wszystkich wydarzeniach jest bezpłatny.
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Pływanie, rower, a na końcu bieg, 
czyli częstochowski Triathlon 2018
Blisko 200 zawodników i zawodniczek ukończyło częstochow-
ski triathlon. Uczestnicy, podczas trzech konkurencji, łącznie 
musieli pokonać niemal 57 kilometrów.

Zawody odbyły się na łącznym dystansie blisko 57 ki-
lometrów , składały się z  trzech konkurencji (pływanie 
950 m, rower 45 km, bieg 10,55 km). Najpierw zawodnicy 
musieli przepłynąć dwie pętle dookoła zbiornika wod-
nego Pacyfik w Parku Lisiniec - 950 metrów. Następnie 
przesiedli się na rowery, by przejechać 45 kilometrów 
przez centrum miasta, Aleje Najświętszej Marii Panny, 
przez Srocko, Brzyszów oraz Mstów aż do Przeprośnej 
Górki,  a stamtąd z powrotem do Częstochowy. Na ko-
niec zawodnicy musieli przebiec dystans w sumie ponad 
10,5 kilometra: obok zbiorników Bałtyk i Adriatyk, dalej 
ulicą Toruńską, Wałową i Huculską, ponownie pomiędzy 
Bałtykiem, a Pacyfikiem, kończąc na pętli przy ul. Świętej 
Jadwigi. Zawody ukończyło 183 uczestników. Najlepszy 
z nich na mecie zameldował się po niecałych dwóch go-
dzinach i piętnastu minutach. Wszyscy zawodnicy otrzy-
mali medale, a najlepsi nagrody finansowe i puchary.

Celem zawodów była promocja Częstochowy, po-
pularyzacja triathlonu oraz propagowanie aktywnego 
i zdrowego stylu życia. Organizatorem imprezy był czę-
stochowski oddział stowarzyszenia Triathlon Training 
Center z siedzibą w Częstochowie we współpracy z Mia-
stem Częstochowa.

POWSTANIE  ŚCIEŻKA ROWEROWA WZDŁUŻ ALEI JANA PAWŁA II 
Tym razem na odcinku pomiędzy ul. Wilsona a  Aleją 
Armii Krajowej powstanie ścieżka rowerowa - roboty 
będą dotyczyć także chodnika i zatoki autobusowej na 
przystanku. Miejski Zarząd Dróg i  Transportu ogłosił 
przetarg na tę inwestycję.

 
Inwestycja zacznie się od usunięcia obecnych na-
wierzchni. Przewiduje się więc frezowanie na-
wierzchni bitumicznej – mające na celu jej usu-
nięcie (wraz z  wywozem materiału z  rozbiórki), 
rozebranie starych nawierzchni (z klinkieru drogo-
wego, mieszanek mineralno-bitumicznych i kostki 
betonowej) i istniejących krawężników. W obrębie 
zatoki powstanie betonowa ława pod krawężniki. 
Podłoże pod warstwy konstrukcyjne nawierzch-
ni będzie wyprofilowane, zagęszczone i  ustabi-
lizowane. W  obrębie zatoki planuje się też m.in. 
mechaniczne czyszczenie nawierzchni drogowej 
ulepszonej (bitum) oraz odtworzenie nawierzchni 
przy zatoce za pomocą grysowych mieszanek mi-
neralno-bitumicznych.

W zakresie chodnika inwestycja obejmie m.in. 

mechaniczne wykonanie koryta, profilo-
wanie i  zagęszczenie podłoża, ułożenie 
podbudowy z  kruszywa łamanego, ławy 
pod obrzeża betonowe oraz samych obrze-
ży. Nawierzchnię nowego chodnika będą 
stanowić kostki betonowe na podsypce 
cementowo-piaskowej. Prace przy samej 
ścieżce rowerowej rozpocznie mechanicz-
ne wykonanie koryta, ułożenie warstwy 
odcinającej (która uniemożliwi przenikanie 
cząstek podłoża do warstw leżących po-
wyżej), podbudowy z kruszywa łamanego                                
i krawężników. 

Nawierzchnię ścieżki będą stanowić 
mieszanki mineralno-bitumiczne grysowe 
z  asfaltową warstwą ścieralną. Powstaną 
też studzienki ściekowe z  gotowych ele-
mentów oraz kanały z rur PVC. Całości ro-
bót dopełni obsianie trawnika. Jeśli uda się 
wyłonić wykonawcę tych prac, planuje się 
sfinalizować je do końca października tego 
roku.
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Wspomaganie organizmu
Zdarza się, że nasz organizm ma zakłócone funkcjono-
wanie, może być to spowodowane, niedoborami, prze-
ciążeniem stresem, nadmiarem aktywności fizycznej, 
niedoborem snu, istniejącymi stanami chorobowym 
ostrymi lub przewlekłymi. Wskutek tego sprawność fi-
zyczna, czy psychiczna spada, organizm wysyła sygna-
ły, które odczuwane są jako różnorodne dolegliwości.
 

Wśród najczęstszych zauważane są problemy 
trawienne, uczucie ciągłego zmęczenia, bóle gło-
wy , problemy z koncentracją i wiele wiele innych. 
Jedni te dolegliwości bagatelizują, inni próbują za-
akceptować tłumacząc przyczynę ich występo-
wania, kolejni szukają rozwiązania u lekarza aby je 
wyleczyć. Niejednokrotnie wiele z nich nie wyma-
ga leczenia a jedynie wsparcia organizmu w walce 
z ich przyczyną.

Wsparciem organizmu w  znaczeniu naj-
większym będzie stosowanie zasady PRZEDE 
WSZYSTKIM NIE SZKODZIĆ, jeśli organizm jest 
przeciążony na wielu płaszczyznach ani wspo-
magacze ani leki nie pomogą. Najistotniejsze 
będzie zdiagnozowanie przyczyny odpowie-
dzialnej za występujące dolegliwości. Wówczas 
zaprzestanie działań, które ów stan wywołują 
to już połowa sukcesu. Druga częścią będą róż-
ne wspomagacze, które przyspieszą odzyskiwa-
nie przez organizm równowagi oraz wspomogą 
walkę z czynnikami obciążającymi. Co kryje się 
pod hasłem „wspomagacze”? Mowa o  wszel-
kiego rodzaju substancjach aktywnych inaczej 
biologicznie czynnych. Substancje te będą wy-
kazywać działanie wspomagające na organizm 
w chwili ich niedoboru w organizmie. Niedobór 
ten może być wywołany zarówno uboga dietą, 
mało różnorodną, monodietą, restrykcyjną, eli-
minacyjną itp., która nie jest w stanie zaspoko-
ić podstawowego zapotrzebowania organizmu 
na pewne składniki. Inną przyczyną może być 
źle zrównoważona dieta pod kątem indywidu-

alnym. Teoretycznie „zdrowo” odżywiająca się 
osoba nadal może nie zaspokajać pewnego za-
potrzebowanie które w jej przypadku może być 
zwiększone na dane składniki, a  jest ona tego 
nie świadoma. Takie sytuacje mogą mieć miej-
sce u  sportowców, osób poddanych przewle-
kłemu lub silnemu stresowi, osoby z różnorod-
nymi jednostkami chorobowymi ( wiele z nich 
charakteryzuje się zmianą zapotrzebowania na 
wiele składników odżywczych) weganie, we-
getarianie, kobiety w  ciąży itp. Wówczas nie-
umiejętne nawet zdrowe odżywianie może być 
niewystarczające w  pewnych szczegółowych 
kwestiach, co może na przestrzeni dłuższego 
czasu odbić się dolegliwościami czy pogorsze-
niem stanu zdrowia. 

Oczywiście na czele wspomagaczy będą suple-
menty diety, co najistotniejsze stanowią one uzu-
pełnienie diety w składniki niedoborowe!. Oczywi-
ście przy dobrze zbilansowanej diecie, mało kiedy 
konieczne jest wprowadzenie suplementów (naj-
częściej w jednostkach chorobowych lub koniecz-
ności wielu eliminacji żywieniowych). Szczególnie, 
iż przy występujących niedoborach najpierw warto 
odnaleźć przyczynę ich występowania, np. przy za-
burzeniach wchłaniania konieczne będzie wspar-
cie przewodu pokarmowego, a po jego podleczeniu 
może się okazać, że po niedoborach nie ma śladu. 
Na rynku jest dostępne wiele suplementów, które 
są całkowicie naturalnego pochodzenia, a niestety 

nie mamy możliwości dostarczenia ich substancji 
czynnych z dietą, najlepszym przykładem będą tu 
adaptogeny (ze względu na obszerność tematu, zo-
staną omówione dokładniej w kolejnym artykule). 
Suplementy, w przypadku wskazań do ich zastoso-
wania mają bardzo konkretne i kierunkowe działa-
nie. Inaczej temat wygląda przy superfoods, które 
działają szerzej na organizm, ze względu na więk-
szą różnorodność substancji aktywnych. Superfo-
ods są bombą witamin i składników mineralnych, 
które zawierają ich bardzo skoncentrowaną ilość 
w  stosunku do pozostałych produktów spożyw-
czych. Pomimo kuszącej nazwy wiele osób posiada 
niektóre superfoods w swoim domu zupełnie nie 
mając świadomości o  ich właściwościach (więcej 
informacji w kolejnych artykułach). Kolejną grupą, 
która może wesprzeć nasz organizm to żywność 
funkcjonalna, która z  definicji ma udokumento-
wany w badaniach korzystny wpływ na konkret-
ne funkcje organizmu. Jest to czasami żywność 
wzbogacana np. produkty wegańskie wzbogacane 
w wapń, czasami zalicza się tu niektóre superfo-
ods naturalnie zawierające pożądane substancje, 
ale także produkty zubożone w procesie techno-
logicznym o substancje niepożądane np. nadmiar 
cholesterolu. Należy jednak pamiętać, że w ostat-
niej grupie są zarówno produkty naturalne, jak i te 
przetworzone. 

Zanim zostanie wprowadzone leczenie, szcze-
gólnie w  stanach przewlekłych, należy podjąć 
odpowiednią diagnostykę i  spróbować niefar-
makologicznego wsparcia organizmu. Naturalnie 
uzupełnić niedobory, wyeliminować substancje 
antyodżywcze i  szkodliwe. Poszczególne grupy 
wspomagaczy omówione zostaną w kolejnych ar-
tykułach. 
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DOGONIĆ UCIEKAJĄCY ŚWIAT…
 JAK NIE ZOSTAWAĆ W TYLE 

Kamila Grochowina
Trener rozwoju osobistego, 
doradca zawodowy,  
coach for life and bussines, 
animator społeczny

Jeśli jesteś dobrym i uważnym ob-
serwatorem to widzisz, że czas 
płynie, życie przemija, świat goni 
do przodu. Wszystko w  bardzo 
szybkim tempie się zmienia. Zmia-
na, szeroko rozumiana, staje się 
zatem jedynym stałym elementem 
rzeczywistości, w  której żyjemy. 
Staje się silnym determinantem 
tworzenia różnych nowych idei 
i  innowacji, które są sposobem na 
obserwowany tzw. pęd życiowy. 
Do tego wszystkiego dochodzi 
kwestia naszego nastawienia i my-
ślenia. Samo myślenie pozytywne 
nie do końca rozwiązuje sprawę, 
aczkolwiek jest bardzo potrzebne 
w zarządzaniu sobą w zmianie. Je-
śli chcemy odnieść w życiu sukces 
nie wystarczy nam, że będziemy 
umieli się dostosować do zmie-
niających się sytuacji. Jeśli chce-
my zmieniać świat, musimy sta-
wać się architektami okoliczności 
sprzyjających osiąganiu sukcesów 
w  dowolnych dziedzinach życia. 
Do tego niezbędne jest myślenie 
innowacyjne, które oparte jest na 
kreatywności.
Nie bój się szukać innowacyjnych 
rozwiązań w  innej branży niż 
Twoja. To właśnie na tym polega 
innowacja. Pozbądź się schematów 
i ograniczeń.
Jeśli chcesz być innowatorem, kre-
atorem, musisz uświadomić sobie, 
że nigdy nie zadowoli Cię funkcja 
wykonawcy, odtwórcy, pracowni-
ka, który się dostosowuje i podpo-
rządkowuje. Jeśli męczy Cię praca, 
która polega na wykonywaniu  po-
leceń, wg jasno określonych zasad, 
zgodnie z  przyjętymi założenia-

mi, pod nadzorem przełożonego, 
gdzie ważne są detale i  terminy, 
procedury i  wytyczne, codzien-
ne przewidywalne i  monotonnie 
czynności, ze nieadekwatne do 
Twojego wkładu i  zaangażowa-
nia wynagrodzenie, to znaczy, że 
odróżniasz się od innych, a to jest 
najistotniejsze dla Twojej przyszło-
ści. Masz predyspozycje do tego 
by stawać się innowatorem i pro-
jektantem swojego przeznacze-
nia. Zapamiętaj, nie ma przyszło-
ści w  przeszłości. Musisz myśleć 
perspektywicznie. To co znasz jest 
już nieaktualne lub nieprzydatne 
w  rozwiązywaniu coraz to now-
szych problemów. Nie ma jednej 
dobrej recepty. Pojawia się zatem 
konieczność ciągłego samodosko-
nalenia i samorozwoju. Nie można 
poprzestać na zdobyciu jednego 
wykształcenia i  zawodu, bo to ju-
tro może okazać się już niewystar-
czające. Musisz myśleć globalnie 
i mieć zawsze kilka planów, plan A, 
B i C. Warte podkreślenia jest rów-
nież to, że nie dajemy sobie prawa 
do popełniania błędów. Potraktuj-
my realizację planu A  jak próbę, 
jeśli się nie powiedzie, podejdźmy 
do planu B, jak do kolejnej próby. 
Mamy jeszcze plan C, jak będzie 
trzeba powstanie plan D i  kolej-
ne. Nie zrażajmy się, przyjmijmy, 
że w  każdym działaniu może być 
niepowodzenie, które powinniśmy 
przewidzieć wcześniej i nazwać je 
ryzykiem. A ryzyko to bliski kuzyn 
zmiany. Nauczmy się przewidywa-
nia, analizy wrażliwości i elastycz-
nego reagowania na nieprzewidy-
walne, jak każda nieoczekiwana 
zmiana, ryzyko. 
Wszystko sprowadza się do sposo-
bu naszego myślenia o przyszłości. 
A  chcę przypomnieć, że nie ma 
przeszłości w  przyszłości, a  to co 
teraz wiesz, to już przeszłość. Za-
pamiętaj – dziś najważniejsza jest 
INNOWACJA, albo śmierć. Śmierć 
intelektualna może spotkać każ-
dego, kto przestanie się rozwijać, 
samodoskonalić i  bezgranicznie 
ufa własnym paradygmatom. Para-
dygmaty są naszym sposobem my-
ślenia. To granice, poza które nie 
wykracza nasze myślenie.
Paradygmat, to pewien sposób 
postrzegania, widzenia świata, 
w  który wierzymy. Jest to zbiór 
reguł, zasad, regulacji, norm i war-
tości, w które wierzymy i wg któ-
rych żyjemy. To ograniczenia, któ-
re akceptujemy. To prawidłowości, 
metody, sposoby, w jaki reagujemy 
na problemy i w  jaki je rozwiązu-
jemy. Paradygmaty to dominują-
ce wzorce, przekonania i  sposoby 

myślenia, tworzące nasz świat, 
zarówno ten, w którym prowadzi-
my życie osobiste, jak i  zawodo-
we. Zrozumienie ich jest punktem 
wyjścia dla projektowania i  mo-
delowania naszego przeznaczenia 
i zaistnienia – odniesienia sukcesu 
– w przyszłości.
Jeśli chcesz być innowatorem 
i  człowiekiem sukcesu, musisz 
przełamać dotychczasowe para-
dygmaty. Musisz ciągle stymulo-
wać swoje kreatywne myślenie, 
które pozwoli Ci generować niezli-
czone ilości różnorodnych pomy-
słów. Najlepiej, żebyś uświadomił 
sobie, że to jest Twoja sprawa i każ-
de „musisz” zamienił na CHCĘ. Na-
ucz się szacować wartość wszyst-
kich przedsięwzięć społecznych, 
o które proszą Cię znajomi, bliscy, 
współpracownicy. Nie przyzwy-
czajaj ludzi do tego, że będziesz po-
magać im bez przerwy – za darmo, 
bo Twój czas, Twoja praca, wiedza, 
doświadczenie i umiejętności mają 
wartość. Naucz się szacować war-
tość swojego czasu, który poświę-
casz innym. Pamiętaj, że dajesz im 
coś, czego nigdy już nie odzyskasz. 
Umiejętność zrozumienia para-
dygmatów jest kluczowa dla osią-
gnięcia w życiu sukcesu, w każdej 
dziedzinie. Każdy z  nas ma swoje 
cele, które mają nas doprowadzić 
to osiągnięcia tzw. szeroko ro-
zumianego szczęścia. Chcę, abyś 
skoncentrował się właśnie na tym, 
co zamierzasz zrobić, by osiągnąć 
swoje cele. Tylko nie odpowiadaj 
od razu, że to nierealne. Jeśli Twój 
cel jest realny, tj. zgodny z zasadą 
SMART (specyficzny, skonkretyzo-
wany, mierzalny, ambitny, atrak-
cyjny, realistyczny i terminowy, to 
jest możliwe, bez względu na to, 
co mówią sceptycy. W  mojej oce-
nie ludzie mają tendencję, żeby 
z  góry twierdzić, że to może się 
nie udać, że nie ma sensu, że zbyt 
wiele rzeczy nie zależy od nich. 
Traktują przyszłość, jak wieczną 
teraźniejszość. Myślą, że jutro to 
kontynuacja dnia dzisiejszego, a to 
jest największy błąd. W rezultacie 
nie chcą niczego zmieniać. Od-
rzuć paradygmaty i  zwiększ swój 
potencjał innowacyjny. Skoncen-
truj się na tym, czego chcesz, co 
możesz zrobić, by osiągnąć ten 
cel, a dopiero potem zdecyduj, czy 
chcesz to robić.
     
Zapamiętaj:
• Odrzucenie paradygmatów my-

ślenia to drzwi do świata możli-
wości i szans,

• Granice naszych paradygma-
tów to granice naszego myśle-

nia, przeszkody powstrzymujące 
nas przed aktywnym działaniem 
i twórczym myśleniem,

• Kreatywne myślenie pomaga 
tworzyć nieodkryte dotąd, nowe 
idee i innowacyjne rozwiązania, 

• Nasza Kreatywność jest ma-
skowana przez pewne czynniki 
(najpierw szkoła, potem rodzice, 
a  następnie nasza chęć dopa-
sowania się do innych, a  nawet 
uszczęśliwiania wszystkich do-
okoła), to wszystko sprawia, że 
jesteśmy naśladowcami, a  nie 
kreatorami  - innowatorami,

• Nieustanne próbowanie to nie 
uświadomiona porażka, a  pe-
wien procent osiągnięcia zało-
żonego celu, pozbądź się tego 
błędnego przekonania,

• Staraj się dorównać najwybit-
niejszym – zastanów się i  prze-
analizuj cechy charakteru ludzi 
sukcesu, których znasz,

• Samorozwój jest kluczową spra-
wą, jeśli chcesz iść naprzód;

• Dzisiaj zostaje tylko jedno: inno-
wacja albo śmierć,

• Jeśli chcesz odegrać własną, 
pozytywną rolę w  przyszłości, 
musisz odrzucić paradygmaty 
i zwiększyć swój potencjał inno-
wacyjny,

• Myślenie w  granicach para-
dygmatów to ograniczenie dla 
innowacji i  idei, które są dzisiaj 
walutą,

• Podejmuj różne aktywności, 
poszerzaj horyzonty, odbywaj 
podróże pedagogiczne, by wy-
ostrzyć percepcję,

• Nasze myśli, to obrazy tworzone 
przez nasze umysły, a  słowa są 
dziećmi naszych umysłów,

• Ciesz się reputacją człowieka 
innowacyjnego i  kreatywnego, 
śmiało podchodź do problemów 
i  pomysłów, nie słuchaj scepty-
ków,

• Bądź przygotowany do funkcjo-
nowania w nowych i ciągle zmie-
niających się realiach, pracuj mą-
drzej, a nie ciężej,

• Odkryj swoje możliwości inte-
lektualne i zdobądź paszport do 
finansowej niezależności,

• Kreatywność i  innowacja to 
podstawa szeroko rozumianego 
postępu.

„Wybitne umysły są zawsze gwał-
townie atakowane przez miernoty, 
którym trudno pojąć, że ktoś może 
odmówić ślepego hołdowania pa-
nującym przesądom, decydując się 
w  zamian na odważne i  uczciwe 
głoszenie własnych poglądów” – 
Albert Einstein
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Lekcje żeglarstwa w Parku Lisiniec
Rusza Ogólnopolski Program Edukacji Żeglarskiej – 
PolSailng 2018. Lekcje żeglarstwa będą prowadzone 
również w Częstochowie. Zajęcia żeglarskie trwają od 
30 lipca do 30 października, a rozpoczęcie szkolenia w 
danym ośrodku wynika z harmonogramu, w Częstocho-
wie program realizowany będzie od 6 sierpnia w Parku 
Lisiniec.

Ogólnopolski Program Edukacji Żeglarskiej 
- PolSailing   jest największym w Polsce, kom-
pleksowym programem wsparcia i popularyzacji 
żeglarstwa realizowanym przez Polski Związek 
Żeglarski we współpracy z okręgowymi związka-
mi żeglarskimi i klubami oraz przy udziale środ-
ków Ministerstwa Sportu i Turystyki.

Na  realizację programu  składają się cztery 
podstawowe elementy: program edukacji że-
glarskiej – zajęcia sportowe dla najmłodszych, 
działania edukacyjno-promocyjne w szkołach 
oraz dystrybucja książek „ABC Optimista” i „ABC 
Windsurfingu”, szkolenie kadry (koordynatorów, 
trenerów, instruktorów, animatorów), dystrybu-
cja sprzętu żeglarskiego i materiałów dydaktycz-
nych. 

Program edukacji żeglarskiej nie skupia się tyl-
ko na nauce podstaw żeglarstwa, ale również na 
przekazywaniu wiedzy i umiejętności dotyczą-
cych zasad bezpieczeństwa nad wodą, zdrowego 
stylu życia oraz odpowiedzialnej postawy wobec 

środowiska naturalnego. Bezpośrednimi odbior-
cami tej częś i programu są uczniowie szkół pod-
stawowych. Całość jest realizowana w czternastu 
ośrodkach w klasie Optimist (Bolesławiec, Czę-
stochowa, Gdańsk, Giżycko, Kalisz, Kielce, Lublin, 
Olsztyn, Pszczyna, Tarnobrzeg, Toruń, Ustka, 
Warszawa, Wrocław) oraz pięciu w windsurfin-
gu (Sopot, Gdańsk, Poznań, Kalisz, Warszawa). W 
każdym z ośrodków w zajęciach bierze udział 100 
dzieci w klasie Optimist (dziewczęta i chłopcy w 
wieku 7-10 lat) i 100 w windsurfingu (9-12 lat). W 
Częstochowie program realizowany będzie od 6 
sierpnia w Parku Lisiniec (rekrutacja odbywa się 

poprzez stronę PolSailing). Organizatorami są: 
Częstochowski Okręgowy Związek Zeglarski oraz 
Uczniowski Klub Sportowy „MORKA”. CzOZŻ 
oraz UKS „MORKA” do kilku lat przy współpracy 
Miejskiego Ośrodka Sportu i Rekreacji realizują na 
zlecenie Urzędu Miasta Częstochowy w ramach 
akcji „Lato w Mieście” zajęcia rekreacyjne z że-
glarstwa. W ubiegłym roku uczestniczyło w nich 
350 dzieci z Częstochowy i okolic. Program Pol-
Sailing skierowany jest do dzieci w wieku 7-10 lat, 
które chciałyby spróbować żeglarstwa sportowe-
go, a finansowany przez Polski Związek Żeglarski 
oraz Ministerstwo Sportu i Turystyki.
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Ukradł drogi rower i podrzucił go na plebanii
Częstochowscy policjanci wydziału do zwalcza-
nia przestępczości przeciwko mieniu zatrzymali 
21-latka podejrzanego o kradzież roweru. Śled-
czym udało się odzyskać  jednoślad, którego 
wartość została wyceniona na 7 tys. zł. 

Tydzień temu oficer dyżurny z  ko-
misariatu III w  Częstochowie otrzymał 
zgłoszenie kradzieży roweru. W  minio-
ną sobotę śledczy zwalczający prze-
stępczość przeciwko mieniu natrafili na 
trop złodzieja. Okazał się nim 21-letni 
mieszkaniec miasta. Policjanci odnaleź-
li też porzucony przez niego na terenie 
pobliskiej plebanii rower. Zatrzymany 
mężczyzna usłyszał już zarzut kradzie-
ży. Teraz o jego dalszym losie zadecydu-
je prokurator. Jednoślad wróci natomiast  
w najbliższym czasie do właściciela.

reklama

3-dniowy weekend. Dlaczego nie?
Nowozelandzka firma Perpetual Guardian przeprowa-
dziła w tym roku ciekawy eksperyment, który przyniósł 
zaskakujące wyniki. Firma wprowadziła 4-dniowy tryb 
pracy zwiększając tym samym weekend do trzech dni, 
z  tym że wynagrodzenie było płatne tak jakby nadal 
obowiązywał 5-dniowy tryb pracy. 

Redukowanie czasu pracy to nic nowego – do-
daje Tomasz Blukacz – szef częstochowskich 
struktur Ogólnopolskiego Porozumienia Związ-
ków Zawodowych (OPZZ). To zjawisko ciągłe 
i  naturalne. Ludzie od wieków podejmowali ta-
kie próby. Dawniej pracowali nawet do 16 godzin 
dziennie. 

Pracownicy Perpetual Guardian dzięki dłuż-
szemu weekendowi mogli lepiej się zrelaksować, 
przebywając dłużej z własną rodziną czy zajmując 
się swoimi pasjami. Jeden z badaczy w rozmowie 
z „The New York Times” stwierdził, że ich prze-
łożeni powiedzieli „pracownicy byli bardziej kre-

atywni, poprawiła się ich punktualność i nie ro-
bili tak długich przerw ani nie wychodzili z pracy 
przed czasem.”

W Szwecji ze skracaniem czasu pracy ekspery-
mentuje Toyota, gdzie wyniki badań pokazały, że 
krótszy dzień pracy nie ma faktycznego wpływu 
na pogorszenie jej jakości i efektów.

Nie we wszystkich branżach skrócenie czasu 
pracy sprawdziłoby się. Będziemy wspierać ini-
cjatywy zmierzające do jego skrócenia - mówi 
Tomasz Blukacz, dodając przy tym, że bardziej 
realne na dzień dzisiejszy wydaje się wydłużenie 
urlopu wypoczynkowego z 26 dni do 32 dni oraz 
skrócenie czasu pracy rodziców, np. rodzice dzie-
ci do lat 12 mogliby pracować 7 godzin dziennie, 
a nie 8. 

Wszystkie badania wskazują, że skrócony czas 
pracy pozytywnie wpływa na życie pracowników, 
w tym także na jakość ich pracy, co przekłada się 
na wzrost dochodów firmy – reasumuje Blukacz.
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sport 11

W 2. kolejce II ligi beniaminek z Często-
chowy przegrał w sobotę, 28 lipca na 
wyjeździe 1:2 z Górnikiem Łęczna. W ubie-
głym sezonie Górnik Łęczna grał w I lidze, 
ale nie zdołał się utrzymać. Dwa sezony 
temu występował w ekstraklasie.

Sztab szkoleniowy Skry wiedział, 
że o punkty będzie bardzo ciężko. Go-
spodarze zdobyli pierwszą bramkę 
w 17. minucie. Kontratak po stracie piłki 
przez jednego z  piłkarzy Skry zakoń-
czył celnym strzałem Łukasz Sosnow-
ski. W  30. minucie Damian Nowak 
wykorzystał błąd bramkarza Górnika 
i umieścił piłkę w siatce.

Po przewie na boisku było dużo wal-
ki, ale nie przekładało się to na  bramki.  
Z  czasem jednak coraz groźniej ata-
kowali łęczynianie. W  77 min. Robert 
Pisarczuk uciekł obrońcom Skry na 

prawym skrzydłem i  dograł piłkę na 
piąty metr, a  Paweł Wojciechowski 
ze spokojem skierował piłkę do siatki. 
Częstochowianie nie byli już w stanie 
odpowiedzieć i  przegrali drugi mecz 
w II lidze. 

PIŁKA NOŻNA

W dniach 27-29 lipca w Częstochowie i 
Poczesnej rozgrywane były Mistrzostwa 
Europy w speedrowerze. Złote medale w 
czterech z sześciu możliwych kategoriach 
zdobyli Polacy. W dwóch pozostałych naj-
lepsi okazywali się być Anglicy, którzy 
wygrali finał IME weteranów oraz kobiet.

Tegoroczne zmagania o medale na 
Starym Kontynencie rozpoczęły się 
zasadniczo już w czwartek (28 lipca). 
Wówczas w Częstochowie rozegrano 
polskie eliminacje do Mistrzostw Eu-
ropy, a dzień później speedrowerzyści 
walczyli już w eliminacjach międzyna-
rodowych – Ci z kategorii open w Czę-
stochowie, a juniorzy w gminie Pocze-
sna. Sobota to kolejna część eliminacji, 
barażów oraz pierwsze medalowe roz-
strzygnięcia – drużynowe w katego-
rii  open oraz wśród juniorów. Ostatni, 
trzeci dzień zmagań o Mistrzostwo Eu-
ropy to z kolei dwa indywidualne półfi-
nały open, a następnie cztery turnieje 
finałowe – kobiet, weteranów, juniorów 
i open. 

SPEEDROWER

Częstochowa i Poczesna gościła
najlepszych speedrowerzystów w Europie

ŻUŻEL

forBET Włókniarz Częstochowa po emocjo-
nującym spotkaniu przegrał w niedzielę, 
29 lipca na wyjeździe 42:48 z Betard Spar-
tą Wrocław. Mimo porażki biało-zieloni do 
Częstochowy wrócili z  jednym ligowym 
punktem, który otrzymali za lepszy bilans  
w dwumeczu. 

Mecz rozpoczął się od biegowego 
remisu.  Trzy kolejne wyścigi pa-
dły łupem gospodarzy, którzy już 
po pierwszej kolejce odrobili stratę 
z pierwszego meczu w Częstochowie. 
Włókniarz odpowiedział w  dwóch 
następnych gonitwach wygranych po 
4:2. Kolejne trzy biegi kończyły się po-
działem punktów. W 10. gonitwie Vac-
lav Milik i Maciej Janowski poradzili so-
bie z Fredrikiem Lindgrenem i Sparta 
prowadziła 34:26. Reakcja częstocho-
wian była natychmiastowa. Świet-
nie dysponowany Madsen i  Adrian 
Miedziński  poradzili sobie z  Maxem 
Fricke i Maksymem Drabikiem. Przed 
biegami nominowanymi wrocławia-
nie prowadzili 41:37. 

Do niebezpiecznej sytuacji doszło 
w  czternastym biegu. Lindgren na 
wyjściu z pierwszego łuku próbował 
wcisnąć się pod łokieć Milika i ude-
rzył w jego motor. Szwed upadł na tor, 
ale na szczęście udało mu się wrócić 
do parku maszyn o własnych siłach. 
Sędzia wykluczył go z powtórki. Osa-
motniony Matej Zagar nie zdołał po-
konać Maksyma Drabika i  było już 
wiadomo, że Sparta wygra ten mecz. 
Sprawą otwartą pozostawał jeszcze 
punkt bonusowy.
Gospodarze musieli wygrać ostatni 
wyścig 5:1, gościom wystarczył remis. 
Znakomicie wystartował Madsen, 
który zostawił za plecami Woffin-
dena i dowiózł do mety trzy punkty. 
Miedzińskiego minął na trasie Ja-
nowski i ostatnia gonitwa zakończyła 
się podziałem punktów. Dzięki temu 
bonus powędrował do Częstochowa. 
To może być bardzo ważny punkt 
w  kontekście rundy play-off. Czę-
stochowianie wciąż mają szansę, aby 
uniknąć w półfinale Fogo Unii Leszno. 

forBET Włókniarz obronił bonus 
we Wrocławiu

Częstochowska Skra wciąż bez punktów 
w II lidze natomiast z pierwszą bramką

W sumie rozegrano 18 konkurencji 
lekkoatletycznych, w tym memoriało-
we - skok wzwyż mężczyzn oraz bieg 
na 3000 m mężczyzn. 

Częstochowski Raków mimo 
prowadzenia 2:0 nie zdołał po-
konać beniaminka Fortuna 1 ligi 
GKS-u 1962 Jastrzębie. Spotkanie, 
które rozegrano w sobotę, 28 
lipca na stadionie przy ul. Lima-
nowskiego zakończyło się wyni-
kiem 2:2.

Po niezwykle udanej inaugu-
racyjnej kolejce, w której często-
chowianie pokonali przed własną 
publicznością z dużą łatwością 
Puszczę Niepołomice, wydawało 
się, że beniaminek I ligi nie będzie 
dla nich przeszkodą do odniesie-
nia drugiego zwycięstwa – nie-
stety okazało się inaczej.

PIŁKA NOŻNA

Raków tylko zremisował z beniaminkiem 
z Jastrzębia

Młodzieżowcy forBET Włókniarza zaję-
li drugie miejsce w siódmej półfinałowej 
rundzie Drużynowych Mistrzostw Polski 
Juniorów, którą we wtorek, 31 lipca ro-
zegrano na SGP Arenie Częstochowa. Naj-
lepsi na torze przy Olsztyńskiej okazali się 
zawodnicy Get Well Toruń.

Częstochowianie zgromadzili w ca-
łych zawodach 20 punktów, tyle samo, 
co Fogo Unia Leszna i Grupa Azoty Unia 
Tarnów. Te trzy drużyny zostały skla-
syfikowane ex aequo na drugim miej-
scu. 

Najskuteczniejszym zawodnikiem 
forBET Włókniarza był Michał Gru-
chalski, zdobywca 10 punktów. Sześć 
„oczek” dołożył Bartosz Świącik, po 
dwa uzbierali Adrian Woźniak i Mate-
usz Świdnicki.

ŻUŻEL

forBET Włókniarz drugi na własnym torze 
w półfinale DMPJ 
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