Bartosz Zmarzlik w Lublinie, Motor i Start w Pucharze Polski
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@ Centrum F!ehabilitevfcyjno-Spurtuwe
ul. tabedzia 4, Lublin

W +B81524 43 02

" rejestracjacrs@medisport.lublin.pl
1 medisport.lublin.pl

AKTUALNOSCI

arena

BT Stolica

W numerze:

4.

10.

Jan Nowakowski o grze w LUK Politechnika

. Lekcja futbolu

Motor Lublin w ¢éwiercfinale Pucharu Polski

. Mistrz swiata w Lublinie

Bartosz Zmarzlik o transferze do Motoru
Dwa razy braz
Dobry wystep lubelskich lekkoatletéw na ME

11. Walcz3 o siebie

Trwa akcja ,Metamorfozy z FitGym”

12. Start w finale

14.

Swietny turniej lubelskich koszykarzy
Najpierw praca, potem zabawa
Eliza Pitura o przygodzie z triathlonem

16. Jak nie zrobic sobie krzywdy

18.

20.

22.

Zeby przygoda ze sportem byta bezpieczna
Historia sportem pisana

Wspominamy pioniera lubelskiej koszykéwki
Najpopularniejszy mieszkaniec miasta
Wspomnienie Tomasza Woéjtowicza

Idzie wiosna - wraca futbol

Tomasz Jasina o pitkarskich emocjach

23. Zima z MOSIR

W wodzie, na lodzie i w hali

mtodych

Przez najblizszy rok Lublin bedzie Europejska
Stolica Mtodziezy 2023. Czeka nas wiele
wyjatkowych wydarzen, miedzy innymi
sportowych.

Kluczowe projekty programu ESM Lublin 2023 podzielono na cztery
sezony. Sezon ostatni - czwarty: #Przyszto$s¢ToMY / #WeAreTheFuture
- to realizacja zobowigzania, kiedy to Lublin bedzie Stolicg Europy,
miejscem waznych wydarzen miedzynarodowych: spotecznych,
kulturalnychisportowych.

W tym czasie zaplanowano m.in. Mistrzostwa Swiata w koszykéwce U23
3x3 kobiet i mezczyzn. Turniej odbedzie sie na specjalnym boisku na
Placu Zamkowym, a na Btoniach pod Zamkiem powstanie specjalna
strefa kibica z programem sportowymi i kulturalnym.

Punktem kulminacyjnym pierwszego sezonu byta oficjalna Ceremonia
Otwarcia w Centrum Kultury, czyli widowisko teatralno-taneczno-
cyrkowe, uzupetnione o program aktywnosci przygotowany przez
lubelska mtodziez.

Sezon drugi: #LublinToTY / #LublinlsYOU ma da¢ mtodym ludziom
mozliwos$¢ zdobycia wiedzy obywatelskiej i zaangazowania sie w
wolontariat oraz realizacje wtasnych inicjatyw.

Sezon trzeci: #CzilujwLublinie / #ChillinLublin to wakacyjny
chill&charge. Ma to by¢ czas tadowania akumulatoréw i beztroskich
przygdd, wzbogacony o Mtodziezowe Urodziny Miasta (12-20 sierpnia),
czyli cykl wydarzen, ktéry rozpocznie sie w Miedzynarodowy Dzien
Mtodziezy.

Lublin jest pierwszym miastem w Polsce, ktéremu Europejskie Forum
Mtodziezy przyznato zaszczytny tytut Europejskiej Stolicy Mtodziezy.
Program ESM tworza sami zainteresowani, czyli mtodzi mieszkancy w
wieku od 10do 301at. (CP)
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Zawsze ten sam cel:

wygrywac!

Naszym przeciwnikom ciezko sie gra na Globusie,
bo meczem zyje cata hala. Zycze kazdemu
zawodnikowi, zeby mégt kiedykolwiek zagrac¢
przy takiej publicznosci - mowi Jan Nowakowski,
jeden z lideréw LUK Politechniki Lublin, rewelacji
tego sezonu w siatkarskiej Plus Lidzie.
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SIATKOWKA

O czymwolisz rozmawiac: o siatkéwce czy o muzyce?

- Szczerze... o muzyce. Nawet z zong, z rodzing, rzadko rozmawiamy
o siatkdéwece. To temat, ktéry wole zostawiaé w hali.

Moze jednak zaczniemy od siatkéwki. Cho¢ przeciez przygode
ze sportem zaczates od... ptywania.

- Bardzo wczesnie. Miatem 6 albo 7 lat. To byt sposdb, zeby poprawic
moja posture. Bytem chudy i pokrzywiony, wiec rodzice zapisali mnie na
ptywanie. Ptywatem kilka lat. Niestety przytrafita mi sie kontuzja.
Ztamatem kostke i przestatem trenowad. Jeszcze kiedy ptywatem,
chodzitem na SKS-y siatkarskie, bo juz wtedy bytem bardzo wysoki.

Zarazites sie siatkdwka?

- Znajoma taty powiedziata, ze jest nabor do klasy siatkarskiej. Poszedtem
na pierwszy trening. Okazato sie, ze niczego nie umiem, ze SKS-y to byto
za mato, aby konkurowac z chtopakami, ktérzy grali juz od kilku lat.
Ale dobrze skakatem i bytem wysoki, wiec mogtem probowaé graé
w siatkdwke.

Pewnie doskonale pamietasz swoje poczatki w zawodowej pitce
siatkowej. Kiedy zaczynates w Plus Lidze, jakie miate$ cele? Gdzie
chciates dojs¢? Mistrzostwo Polski? Reprezentacja?

- Szczerze méwiac, kiedy zaczynatem grac w siatkéwke, to wszystko szto
- nie chce powiedzie¢ - tatwo, ale takimi fajnymi krokami. Najpierw
druzyna mtodziezowa, po ktoérej dostatem sie do Szkoty Mistrzostwa
Sportowego, pdzniej reprezentacje kraju. Po tym zaczatem wystepowac
w zawodowej siatkowce. Cele zawsze pozostaty takie same: graé
na wysokim poziomie, reprezentowac kraj, zdobywac mistrzostwa Polski,
mistrzostwa $wiata. Niestety, nie wszystko udato sie osiggnac.

W zawodowej klubowej siatkbwce mam wicemistrzostwo Polski, ale
nadal chciatbym stana¢ na najwyzszym stopniu podium. Reprezentacja
to jest cos... Telefon mam zawsze wiaczony. Jestem gotowy. Wystarczy,
ze trener kadry narodowej bedzie chciatmnie wdruzynie.

Teraz masz 29 lat. Te cele s juzinne?

- Cele sie nie zmieniaja. Dopoki zdrowie pozwala, trzeba w zawodowym
sporcie wygrywac! Co sie da.

Péttora roku temu trafites do LUK Politechniki Lublin - wtedy
beniaminka ligi. Dlaczego wybrates Lublin?

- Trener Dariusz Daszkiewicz, z ktérym pracowatem w Katowicach,
zadzwonit do mnie i powiedziat, ze bardzo chce, abym dotaczyt do jego
zespotu. Dogadalismy sie z klubem. Moja obecnos¢ w Lublinie to gtéwnie
jego zastuga.

Szybko przedtuzytes pierwszy kontrakt. Jestes jednym z lideréw LUK-u,
masz Swietne statystykiw lidze. Chyba Citu dobrze...

- Tak. Bardzo podoba mi sie Lublin, hala Globus, gdzie $wietnie sie gra.
Kibice sg fenomenalni. Wypetniamy hale nawet na mniej waznych
meczach. To sg rzeczy ktére dajg ogromng rados$é. Niektore kluby z Plus
Ligi znajduja sie w matych miejscowosciach, gdzie na pewno bym sie
nie odnalazt.

Ulubione miejsce w Lublinie poza Hala Globus?
- Kawiarnia NieWylej.

Siatkarze dobrze moéwia o lubelskich kibicach. Ale kibice chyba sie
odptacaja. LUK Politechnika ma najlepsza frekwencje sposréd
wszystkich druzyn grajacych na co dzien w hali Globus.

- Fenomenalnie! Naprawde to jest co$ wyjatkowego. Kiedy wstaje rano w
dzien meczowy, od razu pojawiaja sie motyle w brzuchu. Zle wspominam
covidowy sezon, kiedy nie byto kibicow na trybunach. Byt najgorszy w
mojej karierze. W Lublinie kibice sg siodmym zawodnikiem. Naszym
przeciwnikom ciezko sie gra na Globusie, bo meczem zyje cata hala. Zycze
kazdemu zawodnikowi, zeby modgt kiedykolwiek zagrac¢ przy takiej
publicznosci. Fenomenalne doswiadczenie.

Polacy od lat kochaja siatkéwke, a dzieki Wam moga ogladac¢ w Lublinie
mecze Plus Ligi z najlepszymi siatkarzami swiata.

- Hala w Lublinie jest wypetniona niemal po brzegi nawet jesli przyjezdza
ostatni zespot z tabeli. To jest niesamowite. Pamietam, ze kiedy gratem
w Bydgoszczy, to na mecze z topowymi druzynami przychodzito bardzo
duzo osdb, ale na pozostate dostownie kilkuset kibicow. Tutaj za kazdym
razem czuc olbrzymie wsparcie, ze gramy u siebie, ze siddmy zawodnik
jestnahali.

Poczatek tego sezonu byt dla LUK-u trudny. Co szwankowato?

arena:

- Mielismy sporo problemoéw zdrowotnych. Niestety byty to kontuzje nie
spowodowane ani treningiem, ani przecigzeniem, tylko przypadkowe
skrecenia kostki, naciggniecia. MusieliSmy je najpierw przeskoczyc,
znalez¢ rozwiazania, przede wszystkim wyzdrowie¢. Gra zaczeta lepiej
wygladac, kiedy mielismy juz mozliwos¢ potrenowac na boisku dwoma
petnymi széstkami.

Terazrozgrywki sg juz w petni,a Wy - rozpedzeni - zmierzacie prosto do
fazy play-off...

- Wszystko jest w naszych rekach. Przed nami wazne mecze, ktére
musimy wygraé, aby nadal by¢ z przodu pociggu.

Taki byt cel? Co powiedzieliscie sobie przed sezonem? Gdzie chcecie
dojs¢?
- Faza play off jest tak nieprzewidywalna, ze czasami moze zrobi¢ psikusa.

Jednak, zeby sie tam dostac, trzeba najpierw zagra¢ naprawde dobry
sezon. Zwtaszczateraz, kiedy Plus Liga jest tak wyréwnana.

Jestes bardzo aktywny w mediach spotecznosciowych. Wrzucasz tam
sporo zdje¢, nie tylko z parkietu, ale takze z sitowni czy z treningéw na
dworze. | czesto po wygranych meczach piszesz tam: ,wtasnie po to tak
ciezko trenujemy...”.

- Kiedy ciezko trenujemy, mecz staje sie przyjemnoscia. Jest Swietem.
Mam misje publikowania i szerzenie tej idei w mediach
spotecznosciowych. Chce pokazaé ludziom, ze dajgc z siebie maksa,
mozna osiggnac sukces.

Na co dzien grasz w siatkéwke, a kibicujesz...?

- Nie kibicuje. Kibicuje tylko dwém osobom: mojej zonie i mojej siostrze.
Lubie oglada¢ zawody w ktérych grajg moi bliscy znajomi. Wiekszos¢
wolnego czasu poswiecam na regeneracje lub na hobby.

...i zapewne wtedy grasz na gitarze. Czyli wreszcie mozemy
porozmawiac o muzyce. lle maszw domu gitar?

- Duzo, napewno z 6 czy 7. Ale w Lublinie mam tylko jedna i w zupetnosci
mi wystarcza. Sgsiadom tez wystarcza. Do tej pory przyszedt tylko raz
jeden mity pan i moéwi: ,Chtopie, no $wietna muzyka, ale zréb troche
ciszej”. Gram na gitarze praktycznie tak dtugo, jak uprawiam sport.
Daje mito duzo radoscii pozwala oczyscic gtowe.

Skad twoje zamitowanie do muzyki?

- Muzyka byta w domu od zawsze. Nigdy nie byto w rodzinie rytuatu
ogladania telewizji. Mama wtaczata sobie w kuchni radio, a tata wieksze
gtosniki w salonie. Niestety czesto mnie budzili muzyka, a lubie sobie
duzejpospac.

Co najczesciej grasz?

- Bardzo ciezkg muzyke. Moim ulubionym zespotem jest Metallica.
Jedli gram w domu, to najczesciej w garazu ze wzgledu na mame.
Po za tym lubie polskiego bluesai Dzem.

A jak jest na meczach? Im gtosniej, im wiekszy doping, tym Jan
Nowakowski gra lepiej?

- Zdecydowanie tak. Nie potrafie sie zmotywowac kiedy jest cicho. Tak
jak dla kibicow mecz to s3 emocje, tak dla nas emocje to obecnosc
kibicéw na meczu. Gram lepiej, kiedy jest gtosno, kiedy nie stysze swoich
mysli, kiedy kibice skandujg nasze nazwiska na zagrywce. To s momenty,
ktore dodaja skrzydet.

Rozmawiata: Paulina Mréz

Jan Nowakowski
-ur. 17 maja 1994 r.w Bydgoszczy;
- pozycja na boisku: Srodkowy;

- kariera klubowa: 2007-2010 - Chemik Bydgoszcz, 2010-2013 -
SMS PZPS Spata, 2013-2017 - Transfer Bydgoszcz, 2017-2019

- Onico Warszawa, 2019-2021- GKS Katowice, od 2021 r. - LUK
Politechnika Lublin;

- zreprezentacja Polski: 2015 r. - brazowy medal Ligi Europejskiej
i tytut najlepszego srodkowego rozgrywek, 2019 r. - srebrny
medal Letniej Uniwersjady;

- ma mtodsza siostre Pole, ktéra réwniez jest siatkarka;
- jego zona jest siatkarka Martyna Grajber.
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Lekcja futbolu
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Niespodzianki nie byto. Mimo ambitnej postawy
Motor Lublin przegrat w ¢wieréfinale Fortuna

U S L U E | Pucharu Polski zRakowem Czestochowa 0:3.
- E wj!" RA H EJA wymiana i nanrawa Mecz, ktéry 1 marca przyciggnat na Arene Lublin prawie 8 tysiecy
JAKOSCI USLUG s _'__“' ey i _"'_“ . ' _ ' widzéw, rozpalat serca lubelskich kibicéw od dawna. Po wyeliminowaniu
= kalibrac |3 Kame . o Zagtebia Lubin i Wisty Krakéw pitkarze Motoru po raz trzeci w historii
« SIYBKD | : | 2 |BSIrAacY ne 30aZnikl 5 : awansowali do éwier¢finatu Pucharu Polski. Tymczasem Rakéw w dwéch

P R EE \Ir I 1.|.r:| H | E Fhie " KO T 31 ostatnich sezonach wygrat te rozgrywki, a w tym przewodzi tabeli PKO
i BP Ekstraklasyijest gtdwnym kandydatem do tytutu mistrzowskiego.

Motor, mimo klasy rywala, zgodnie z przedmeczowymi zapowiedziami
starat sie grac¢ swoje: podaniami, od bramki, bez wybijania pitki na afere.
Kilka razy lubelskim pitkarzom udato sie zbudowac ciekawe akcje w
okolicach pola karnego gosci. Brakowato jednak skutecznego
wykonczenia. Rakéw pokazat za to pitkarska jakosc i 3-krotnie umiescit
pitke w bramce Motoru.

Z DUMA WSPIERAMY
LUBELSKI SPORT

- Przed meczem bytem dumny ze swoich pitkarzy i po meczu nadal
jestem dumny. Chciatbym, Zeby to uczucie towarzyszyto kazdemu
kibicowi Motoru - powiedziat po spotkaniu trener Motoru Goncalo Feio.
- My sie nigdy nie poddamy przed meczem i zawsze wierzymy, ze

mozemy powalczyc, ale przeciwnik byt duzo lepszy niz my: w dynamice Motor Lublin - Rakéw Czestochowa 0:3 (01)

gry, w fazach przejéciowych, mieli tez wiele sytuacji. Bezdyskusyjne Bramki: Musiolik (30), Wdowiak (69), Tudor (87).

zwyciestwo i gratuluje Rakowowi (..). To byta piekna przygoda z Motor: Budzitek - Wdjcik, Szarek, Zbiciak, Rudol, Ceglarz (70
Pucharem Polski. Kosior), Kusinski (46 Rybicki), Reiman (59 Gasior), Rafat Krél, Michat
Krél (78 Lis), Szuta (58 Wetniak).
Rakow: Trelowski - Svarnas, Petrasek, Rundi¢, Tudor, Papanikolaou,

awansowat Gornik teczna. Zielono-czarni w debiucie nowego trenera Koczergin (79 Cebula), Nowak (60 Wdowiak), Lopez (70, Berggren)
Ireneusza Mamrota pokonali w Siedlcach tamtejsza Pogoni 1:0. Tym Kun, Musiolik (60 Gutléovskis). ’ ’ '

samym, mimo odpadniecia Motoru, Lubelszczyzna ma swojego
przedstawiciela w najlepszej czwdrce Pucharu Polski. (MB)

MOTOR
LUBLIN

Tymczasem do pétfinatu rozgrywek po raz pierwszy w swojej historii

@@hanescu.]uhlin @ www.hanesco.pl

Wiecej o Motorze nastr. 22 w felietonie Tomasza Jasiny




.arena’ ZUZEL

fot. Motor Lublin

Juz nie moge doczekac sie pierwszych wystepow -
mowi Bartosz Zmarzlik, najlepszy zuzlowiec na
sSwiecie, ktory od nowego sezonu bedzie jezdzit w
barwach Motoru Lublin.

Panskie przyjscie do Motoru zostato okreslone jako ,,zuzlowe trzesienie
ziemi” i ,transfer dekady”. Jak Pan do tego podchodzi?

- Jatego tak nie odbieram. To znaczy, nie mysle w ten sposéb. Podchodze
do tego z nadziejg i nowymi ambicjami. To nowy rozdziat w mojej
sportowej karierze i wigze z tym wydarzeniem duze nadzieje.

Prezes Motoru Jakub Kepa powiedziat, Zze jego zdaniem Pana przyjscie
do Lublina ,przebija sprowadzenie Hansa Nielsena ponad 30 lat temu”.
Dla Panato dodatkowa presja?

- Nie porownywatbym tego w ten sposéb. Kazdy z tych transferow ma
inny wymiar, a ja po prostu chce jak najlepiej zaprezentowac sie w
nowych barwach. Jak juz wspomniatem wczesniej, to nowe wyzwanie,
ktére byto mi potrzebne, aby moc jezdzi¢ na najwyzszym poziomie
jeszcze wielelat.

Szef lubelskiego klubu nie kryt tez, ze naméwienie Pana do jazdy w
Motorze byto jego marzeniem i celem ,od zawsze”. Trudno byto Pana
namowic?

- Sciganie dla Stali Gorzéw byto czymé naturalnym, bliskim, dlatego tak
naprawde nie myslatem o przenosinach. Az w koncu zauwazytem, ze
potrzebuje zmiany. Z prezesem Jakubem Kepa znamy sie od dtuzszego
czasu, przedstawit mi swoja wizje i dlatego doszliémy do porozumienia w
sprawie moich wystepow w Motorze Lublin.

Podobno kuszenie Pana do przyjscia do Lublina trwato kilka lat. To
prawda?

- Dtugo rozmawialismy, ale finalnie porozumieli$my sie w zesztym roku.

3-krotny mistrz $wiata u mistrzéw najlepszej zuzlowej ligi Swiata.
Potaczenieidealne?

- Mam nadzieje, ze podziata to pozytywnie na obie strony. Jestem
zaskoczony dotychczasowym przyjeciem w druzynie i w Lublinie.
Szczerze méwiac, juz nie moge doczekac sie pierwszych wystepow.

Jarostaw Hampel, jeden z lideréw Motoru w ostatnich latach, chwalit
Pana na naszych tamach: ,Poza tym, Ze to jest genialny, swietny
sportowiec, to tez wiem, ze jako partner z druzyny jest bardzo
kolezenskiipomocny”.

- To widze, ze mamy o sobie nawzajem podobne zdanie. Kiedy Jarek
zdobywat medale mistrzostw $wiata, ja bawitem sie w mini-zuzel i
zazdroscitem mu jego osiagniec. Tez tak chciatem. Licze mocno na
wspolne treningina torze.

Podpisat Pan kontrakt na rok, ale w Motorze licza, ze Paniska przygodaw
Lublinie potrwa kilka lat.

- Odjedzmy najpierw pierwszy cato i zdrowo. Bedziemy o tym mysle¢ na
koniec sezonu.

Lubelscy kibice nie mogg sie doczekac Panskiego debiutu w barwach
Motoru nastadionie przy Al. Zygmuntowskich w Lublinie. A Pan?

- Tak samo. Mam nadzieje, ze juz niebawem bedg moéc pokreci¢ kilka
kotek nalubelskim torze.

Lublin zyje zuzlem. Na kazdym meczu na stadionie przy Al.

Zygmuntowskich jest nadkomplet publicznosci. No i atmosfera, o ktérej
mowi sie w catej Polsce. Jest Pan na to gotowy?

- Kiedy pierwszy raz przyjechatem do Lublina, gdy wyszliSmy na tor, aby

ZUZEL

go obejé¢, otrzymalismy jako druzyna przyjezdna brawa. Nigdzie wiecej,
na zadnym innym stadionie, tego nie doswiadczytem. Publiczno$¢ w
Lublinie jest jedyna w swoim rodzaju i ciesze sie z tego, ze chce
dopingowac nie tylko swoich zawodnikéw. To jest po prostu
niesamowite. Chciatbym tego doswiadczac¢ na kazdym torze, na ktérym
startuje.

Rozmawiat: Mitosz Bednarczyk

Bartosz Zmarzlik
- ur. 12 kwietnia 1995 r. w Szczecinie;

- od sezonu 2023 w Motorze Lublin, wczesniej wieloletni
zawodnik (2011-2022) i kapitan Stali Gorzow Wielkopolski,
wystepuje takze w lidze szwedzkiej w Lejonen Speedway;

- 3-krotny indywidualny mistrz swiata (2019, 2020, 2022);

- 2-krotny druzynowy mistrz $wiata (2016, 2017), druzynowy
mistrz Europy (2022);

- wielokrotny mistrz $wiata i Europy junioréw;

- 10-krotny medalista druzynowych mistrzostw Polski, w tym
2-krotny ztoty (2014, 2016) oraz 2-krotny indywidualny mistrz
Polski (2021, 2022);

- zwyciezca Plebiscytu Przegladu Sportowego na Najlepszego
Sportowca Polski 2019, w kolejnych latach zajmowat miejsca:
5.(2020), 3. (2021), 2. (2022);

- kawaler Orderu Odrodzenia Polski.

arena:

Mistrz swiata w Lublinie

HaaTaasK

fot. Motor Lublin
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arena: LEKKOATLETYKA

Dwa razy braz

Swietny wystep lekkoatletow AZS UMCS Lublin
na halowych Mistrzostwach Europy. Lublinianie
przywiezli ze Stambutu dwa brgzowe medale.

Znakomicie wypadta Sofia Ennaoui ( na zdjeciu) w biegu na 1500 metréw.
Lekkoatletka AZS-u UMCS Lublin siegneta po brazowy medal i
ustanowita swoj najlepszy wynik w karierze.

Juz w biegu eliminacyjnym Ennaoui uzyskata swéj najlepszy wynik w
sezonie i z drugiego miejsca weszta do finatu. Tam do samego konca
lublinianka biegta w czotéwce stawki. Ostatecznie z czasem 4:04:06
siegneta po braz. Warto podkresli¢, ze jest to drugi najlepszy rezultat w
historii polskich startow na tym dystansie.

Na zamkniecie mistrzostw sporo radosci przyniosta takze sztafeta kobiet
4x400 metrow, w ktorej pobiegta Alicja Wrona-Kutrzepa z AZS UMCS
Lublin. Polki po fenomenalnej walce zdobyty bragzowy medal z czasem
3:29.31itym samym powtorzyty sukces sztafetyz 2021 r.

Na stowa uznania zastuguje réwniez Michat Rozmys z AZS UMCS, ktéry
dotart do finatu w rywalizacji na 1500 metrow. Ostatecznie skoriczyt na
dziewiatej pozycji (3:43.09). Z kolei Jakub Lempach w swoim debiucie na
Mistrzostwach Europy dotart do pétfinatu sprintu na 60 metréw. Tam
poprawit swdj rekord zyciowy (6.62), ale na finat to nie wystarczyto.
Lublinianin zakonczyt rywalizacje na 17. pozycji. (MB)

fot. Pawet Skraba

AKTYWNIE Z MOSiIR arena:

Walcza o siebie

Czworo dzielnych mtodych ludzi postanowito z
nasza pomocg zmieni¢ swoje zZycie: wygrac
swietng sylwetke, zdrowsze ciato, a w gratisie -
roczny karnet na sitownie. Do marca trwa lll edycja
akcji ,Metamorfozy z FitGym”.

Zgtosi¢ mégt sie kazdy, kto chciat o siebie zawalczy¢. Czterem osobom
wybranym w gtosowaniu internautéw, zapewnilismy indywidualny
trening personalny, konsultacje dietetyka i fizjoterapeuty oraz
nieograniczony dostep do sitowni FitGym. | to przez 3 miesiace.

- Od dawna zmagam sie z nadwagg, ktora w zaleznosci od por roku jest
wieksza lub mniejsza. Sledzitem poprzednie edycje Metamorfoz i
postanowitem sprébowaé¢ - moéwi Rafat, jeden z uczestnikow akgji. -
Chciatem pod okiem profesjonalistéw wyrobi¢ w sobie zdrowe nawyki,
by projekt przyniéstzmiany na lata.

Rafat dodaje, ze przez pierwsze dni nie obyto sie bez zakwaséw: - Bolato
wszystko, ale teraz treningi to frajda. Do tej pory o stynnych endorfinach
tylko czytatem w internecie, teraz sam moge je poczuc¢ - opowiada.

Magdzie podoba sie, Zze trenerzy dobierajg treningi indywidualnie: -
Widza w nas potencjat, bo my sami czasami w siebie nie wierzymy.
Okazuje sie jednak, ze mamy wiecej sity i mozliwosci. Sympatyczna
dietetyk, dopytuje o najmniejsze szczegoty, by dopasowac jedzenie do
naszych mozliwoscii upodoban. A dzieki fizjoterapeucie moge normalnie
spac, a miatam z tym problemy - méwi Magda.

A Wojciech podkresla, ze Metamorfozy to szansa na poprawe jakosci
zycia: - Takich treningéw sam bym sobie nie zrobit, bo nie zmusitbym sie
do takiego wysitku. Dietetyk kontroluje nasza diete i postepy. A pan
Bartek, fizjoterapeuta, czuwa nad sprawnoscia ruchowa - dodaje.
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Nina uwaza, ze udziat w projekcie spetnia jej oczekiwania i poprawia
jakosc¢ zycia: - A przy okazji dobrze bawie sie na treningach z trenerami i
poznaje nowych ludzi. Zrozumiatam tez, po co jest fizjoterapeuta - mowi
Nina.

Wszyscy czuja sie zwyciezcami: - Szansa dana mi w Metamorfozach to
najlepsza nagroda -podkresla Magda. (AB, MB)

¥ biegnijlublin

O cowtymbiega?

Biegi wracaja na lubelski Stadion
Lekkoatletyczny. #biegnijlublin to peten
wachlarz réznorodnych imprez dla dorostych
idzieci.

Po dtuzszej przerwie ta wyjatkowa impreza
wraca do kalendarza wydarzen sportowych w
miescie. Bedzie aktywnie i kazdy znajdzie cos
dla siebie. Najmtodszych biegaczy zapraszamy
na kolejne rundy Dzieciecej Ligii. Dorosli beda
mogli wzig¢ udziat w biegu po biezni stadionu
lekkoatletycznego na 5 km oraz w duathlonie
(bieg i jazda na rowerze w formule cross
country), ktory jak zwykle odbedzie sie w

— _____._-—-—'—'-bkollcach lubelskiej hali Globus. Wszystkich

zapraszamy na piknik rodzinny, podczas
ktérego odbedzie sie m.in. rodzinna sztafeta
biegowa.#biegnijlublin rusza juz w kwietniu.
Szczegoétowe informacje mozna znalezé na
www.mosir.lublin.pl/obiekty/stadion
-lekkoatletyczny/ oraz Facebooku i Instagranie.

WLAPS + FRYTKI SMASH + FRYTKI '
kurczak w aulorskie] panierce, ser smash burger, sef cheddar, 508 roZowy, Terminarz
cheddar, sos rézowy, sakata lodowa salata lodowa, ogarek kiszony 16 kwietnia - 5 nastart!

2PAK

poznaj najnowszg oferte Pasibusal!

14 maja - Dziecieca Liga #biegnijlublin
2 lipca - Piknik Rodzinny ze sztafetq biegowa
27 sierpnia - lll Lubelski Duathlon

2PAK SMASH + Mate Pasi Frytki

burger w maslanej butce z autorskim sosem
ré6zowym, ogoérkiem kiszonym i serem cheddar

2PAK WELAPS + Mate Pasi Frytki

wrap z autorskim sosem rézowym, serem
cheddar i chrupigcym kurczakiem

Idealna propozycja na maty gtoéd
i kazdgkieszen!
Zestaw za jedyne 9,99 zt.

10wrzesnia - Dziecieca Liga #biegnijlublin
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arena’ KOSZYKOWKA

Start w finale

Znakomity wystep lubelskich koszykarzy w Suzuki
Pucharze Polski. Polski Cukier Start Lublin dotartto
finatu rozgrywek, gdzie lepsi okazali sie jednak
zawodnicy Trefla Sopot.

Turniej finatowy Suzuki Pucharu Polski po raz trzeci z rzedu zostat
rozegrany w lubelskiej hali Globus. W lutym na lubelskim parkiecie
zameldowato sie osiem najlepszych druzynw kraju.

W ¢wiercfinale zawodnicy Startu poradzili sobie z Legia Warszawa,
chociaz koncowy wynik meczu wazyt sie do ostatniej sekundy. W
potfinale lublinianie spotkali sie z PGE Spdjnig Stargard. Mimo, Ze nie byli
faworytem, rozgromili rywali az 109:86. - Byliémy zespotem, kazdy
kazdego asekurowat i odnieslismy piekne zwyciestwo - powiedziat
Dayshon Hassan Smith, rozgrywajacy lubelskiej druzyny.

W nagrode w finale Start zmierzyt sie z Treflem Sopot. Ostatecznie
zawodnicy z Tréjmiasta wygrali 91:80 i po chwili wzniesli Puchar Polski.
MVP turnieju finatowego zostat Garrett Nevels z Trefla.

Przy okazji turnieju finatowego pucharu w Lublinie odbyt sie takze szereg
imprez towarzyszacych: Superpuchar Polski w koszykéwce na wézkach,

12

Mtodziezowy Puchar Polski czy stojacy na bardzo wysokim poziomie
Pekao S.A. Konkurs Wsadoéw.

Przez kolejne trzy lata turniej finatowy Pucharu Polski kobiet i mezczyzn
bedzie rozgrywany w hali sportowej ArcelorMittal Park w Sosnowcu.
(MB)

Finat Suzuki Pucharu Polski

Polski Cukier Start Lublin vs. Trefl Sopot - 80:91 (23:18, 22:29,
20:23,15:21)

Start: DeVoe 15 (2x3), Smith 15 (2x3), Melvin 14, Cavars 12,

Dziemba 8 (2x3) oraz Barnies 11 (2x3), Krasuski 5 (1x3), B.
PelczarO.

Trefl: Nevels 27 (4x3), Zyskowski 26 (2x3), Wells 11 (1x3), M.
Kolenda 4, Radi¢ 4 oraz Salumu 8 (2x3), Gordon 6, Freimanis 5
(1x3), Pluta 0, Kulikowski O.

KOSZYKOWKA arena’

Grali 3x3

W pierwszej, historycznej edycji LOTTO 3x3 Ligi
wygrata Legia 3x3 Warszawa. Turniej finatowy
odbyt sie w lutym w Hali MOSIR im. Z. Niedzieli
przy Al. Zygmuntowskich w Lublinie.

WSsréd uczestnikow byli takze zawodnicy zespotu Polski Cukier Start
Lublin. Lublinianie przegrali jednak w ¢wieréfinale z pdzniejszymi
zwyciezcamiz Warszawy 14:21.

W wielkim finale Legia pokonata Tauron GTK Gliwice 21:19. Trzecie
miejsce zajeta Suzuki Arka Gdynia, ktéra okazata sie lepsza od Rawlplug
Sokota tancut. MVP turnieju zostat Arkadiusz Kobus.

W koszykéwke 3x3 gra sie na specjalnej nawierzchni o wymiarach 15x11
metrow. Na parkiecie wystepujg dwie trzyosobowe druzyny, ktére moga
korzysta¢ z dodatkowego rezerwowego. W przeciwienstwie do
tradycyjnego basketu, w koszykéwce 3x3 zdobywa sie jeden lub dwa
punkty. Kazda akcja moze trwa¢ maksymalnie 12 sekund. Mecz konczy
sie, gdy jeden z zespotéw zdobedzie 21 punktéw lub uptynie czas 10
minut.

Koszykdéwka 3x3 jest sportem olimpijskim, a na IO w Tokio zagrata meska
reprezentacja Polski. (MB)
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arena:
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Pojecha¢ do Walencji na Mistrzostwa Europy.
Pierwszy raz zatozy¢ biato-czerwony stréj z
orzetkiem. To co$ niesamowitego - mowi Eliza
Pitura, lubelska triathlonistka, reprezentantka
kadry narodowe;j.

Triathlon to trudna dyscyplina, zwtaszcza dla kobiet...

- Pomyst wziat sie w zasadzie nie ode mnie, tylko z tego, ze trafitam do
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SZymafyowsKl
Triathidgn Team

B
_.PITIJRA

TRIATHLON

-

Fot.: B. Zborowski / Energy Events

Lubelskiej Grupy Triathlonu, do Basi Pudto. Tam tak naprawde
trenowatam tylko bieganie, w sumie przez 2 lata. Po czym grupa
intensywniej weszta w triathlon i zaczeliSmy trenowac ptywanie.
Nauczytam sie wtedy ptywac, bo wczesniej nie potrafitam. Swoj pierwszy
triathlon w Rykach przeptynetam z makaronem. Pézniej byto juz podium
w mojej kategorii wiekowej i wtedy wkrecitam sie na dobre.

Zaczynatas kilka lat temu zupetnie od podstaw, a w styczniu tego roku,
podczas Gali Polskiego Zwiazku Triathlonu, Swietowatas pierwsze
miejsce.

- Tak, to byto ogromne wyrdznienie i naprawde niesamowite przezycie.

TRIATHLON

raca, potem zabawa

Moéc spotkaé sie z tymi wszystkimi ludZzmi, z najlepszymi w kraju.
Cudownie, naprawde cudownie, ale kosztowato mnie to sporo pracy i
wyrzeczen.

Ptywanie, bieganie czy jazda rowerem? Ktéra z tych dyscyplin jest Twoja
ulubiong, a ktérawymaga Twojego najwiekszego poswiecenia?

- Rower! Kocham rower! Rower to moja mito$¢. Natomiast musze
przyznad, ze stabo idzie mi bieganie. W bieganie musze wtozy¢ najwiecej
pracy, aczkolwiek ptywanie jest mojg najgorsza dyscyplina. Jak patrze, ile
po ptywaniu musze nadrabia¢ na rowerze i na bieganiu, to widze, ile
jeszcze pracy musze wykonac w wodzie.

W 2021 r. otrzymatas powotanie do kadry narodowej. Spodziewatas sie
takiego wyréznienia?

- Startowatam wtedy w Mistrzostwach Polski Age Group w Rawie
Mazowieckiej i tam powotanie do kadry narodowej byto przyznawane za
osiggniete miejsca. Zajetam 2. pozycje, miatam srebrny medal i dostatam
powotanie, z czego niesamowicie sie cieszytam. Jejku! Pojechac¢ do
Walencji na Mistrzostwa Europy. Pierwszy raz zatozy¢ biato-czerwony
stréj z orzetkiem. To cos$ niesamowitego. Bardzo sie cieszytam, ale
jednoczesnie nerwy byty straszliwe. Sam start to takie emocje!

Jak wyglada przygotowanie triathlonistki? Dzisiaj jestes$ juz po treningu,
do mnie przyjechatas rowerem i zaraz jedziesz nim do pracy. Widze ze
wykorzystujesz kazda mozliwa chwile.

- Codrugi dzieri rano mam pobudke o godz. 4:50 na basen, pdzZniej jade na
kolejny trening, a dalej do pracy. Po niej czasami jest jeszcze jeden
trening, czasem juz nie. W zaleznosci od samopoczucia. Generalnie
dziennie s3 dwa treningi. Dodatkowo dochodzg inne ¢wiczenia, ale my
tego nie liczymy jako trening.

Aprzygotowanie psychologiczne?

- Nie mamy, ale powinnismy mieé. Ja widze, jak czasami gtowa sie
zwycieza albo przegrywa. W zesztym roku na Mistrzostwach Polski
Age Group w Rzeszowie wygratam gtowa. Naprawde. Wtedy wydarzyt
sie jaki$ cud, bo w wodzie miatam przykry wypadek. Myslatam, ze w ogdle
nie skoncze. Dostatam kopniaka w krtan, az zaczetam sie dusic.
Podptynetam do ratowniczki, zeby mnie wytowita. Jak juz wszyscy
przeptyneli, a ona chciata doptynac ze mna na brzeg, stwierdzitam, ze nie
przyjechatam tu skonczy¢ po minucie. Z ostatniej pozycji, juz za
wszystkimi, wskoczytam do wody i zaczetam ptynagé. Ostatecznie
zdobytam ztoty medal. Ale wtedy dla mnie nic sie nie liczyto. Pierwszy i
jedyny raz bytam w takim stanie, Ze nic sie dla mnie nie liczyto - tylko ten
bieg, ten start.

Jaki byt przetomowy moment w Twojej karierze? Taki, ktory pobudzit
Cie do dalszego dziatania.

- Kiedy dotaczyt do grupy Tomasz Mach. To on nakrecit ekipe na triathlon.
Byto mi wstyd, Ze jestem tylko biegaczka. Powiedziatam sobie wtedy, ze
tak by¢ nie moze i ja tez bede triathlonistka. Wtedy zaczeta sie nauka
ptywania. Potem byty pierwsze zawody w Okunince. Miatam startowac
miesigc pdzniej na zupetnie innych zawodach, ale przegratam zaktad i
musiatam wystartowac. Caty dystans w wodzie przeptynetam zabka.
Mimo to bardzo mi sie to spodobato. Pomyslatam: co z tego, ze stabo
ptywam, co$ z tego tez mozna zrobic. To jest niesamowita zabawa.

Aktywnie bierzesz udziat w ogdlnopolskich i swiatowych imprezach
triathlonowych. Ktéra z nich najbardziej zapadta Ciw pamiec¢?

- Wiadomo, Walencja. Moja pierwsza tak duza impreza. Kolejng fajng
byty Mistrzostwa Europy w 2022 r. w Monachium, na ktére dostatam
powotanie za wczesniej wspomniane Mistrzostwa Polski w Rzeszowie. To
byto niesamowite wydarzenie, bo to byty pierwsze zawody rangi
mistrzowskiej, na ktérych byt dozwolony tzw. draft, czyli jechanie za
innym zawodnikiem ,na kole”. To byta $wietna zabawa. Bieg miat miejsce
w miasteczku olimpijskim, wiec cata oprawa byta cudowna. Finalnie

arena:

sposréd 50 osob zajetam 13. miejsce, co byto dla mnie ogromnym
sukcesem.

Czyliw Rzeszowie zdobytas wstep do imprezy marzen?

- Tak, doktadnie tak. Triathlon w Suszu tez bardzo mito wspominam. To tez
jest niesamowita impreza. Tam réwniez dostatam powotanie na
Mistrzostwa Swiata w Abu Dhabi, z ktérych niestety nie skorzystatam ze
wzgleddéw finansowych.

Jakie masz plany na kolejny sezon?

- Zaczynam lubelskimi startami. Juz zapisatam sie na triathlon w Lublinie,
ktory bedzie organizowany po raz drugi, oraz na triathlon w Zimnej
Wodzie. Obie imprezy nawet sie potaczyty, zeby stworzy¢ Grand Prix
Lubelszczyzny. Pézniej Mistrzostwa Polski w Rzeszowie i zobaczymy, co
dalej. Mam juz powotanie na Mistrzostwa Swiata w Hamburgu. Dostatam
je za miejsce w rankingu PZTRI, ale chyba tez bede musiata odpuscic¢ ze
wzgleddéw finansowych. W przysztosci z pewnoscia bede chciata jeszcze
wziac udziatw Mistrzostwach Swiata. Zobaczymy, czy sie uda.
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arena:

Sport to zdrowie. Ale nieodpowiednie podejscie
do aktywnosci fizycznej moze skonczyc sie bélem,
anawet kontuzja. Jak temu zapobiec?

Zacznijmy od podstaw. Przed kazdym treningiem zawsze warto, a nawet
trzeba sie rozgrza¢. Do elementdéw rozgrzewki wplatamy tez rozcigganie,
zeby unikna¢ kontuzji. Nie zaleca sie raczej tego, zeby rozciggac sie po
intensywnym treningu, lepiej nie nadwyrezac¢ i nie pogtebia¢
mikrourazéw miesniowych, ktére w ciggu treningu mogty powstac.

Pamietajmy tez o odpowiednim ubraniu, w zaleznosci od miejsca, w
ktérym trenujemy, i warunkéw atmosferycznych, jesli nasza aktywnos¢
odbywa sie na $wiezym powietrzu. W przypadku biegania koniecznie
nalezy zadbac o odpowiednie obuwie.

W réznych dyscyplinach sg tez rézne grupy i rézne formy
zorganizowanych treningéw, gdzie mozna zasiegna¢ porady treneréw.
Istnieja chociazby grupy biegowe prowadzace treningi m.in. na lubelskim
Stadionie Lekkoatletycznym. Zawsze w takiej grupie jest kto$, kto ma
wieksze doswiadczenie i wieksze pojecie o tym, jak uprawia¢ dany sporti
moze nas poinstruowac.

Z kolei rozpoczynajac swojg przygode z aktywnoscig na sitowni, warto
zacza¢ od treningu z trenerem personalnym, ktéry wskaze nam, jak
wykonywa¢ kolejne éwiczenia prawidtowo, na co potozyc szczegdlny
nacisk i jak nie zrobic sobie krzywdy przy intensywnych zajeciach.

W ramach przygotowan przed sezonem sportowcy zawodowi wykonuja
tez préby wydolnos$ciowe, ale coraz czesciej przychodza na nie rowniez
amatorzy. W trakcie takich testow wyznacza sie strefy tetna, na jakich
dana osoba ma pracowac, zeby osiggnac zatozony cel. Po jakim$ czasie
warto je powtorzyc¢ i sprawdzic, czy wyniki sie poprawity. Takie testy
moznawykonac np. w placéwkach MediSport w Lublinie.

Jedli natomiast w przesztodci zdarzyty nam sie jakie$ urazy albo
dolegliwosci bélowe, warto wybrac sie do fizjoterapeuty, zeby sprawdzié¢,
czy wszystko jest w porzadku i czy mozemy bezpiecznie rozpoczac
treningi.
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zrobic¢ sobie krzywdy
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Czesto sSmieje sie z chtopakdéw, ze im gorzej ich
kraksa wyglada, tym mniej robia sobie krzywdy -
mowi Katarzyna Lasota, fizjoterapeutka z
MediSport w Lublinie, ktéra na co dzien dba o
zdrowie m.in. zuzlowcéw Motoru Lublin.

Jakie sg najczestsze urazy sportoweiich przyczyny?

- Ciezko generalizowa¢, ale w sportach amatorskich do kontuzji
najczesciej dochodzi wtedy, kiedy zapominamy o rozgrzewce. Ktos na
przyktad spontanicznie postanowi sie przebiec lub pograc¢ w pitke nozng,
a potem okazuje sie, ze ponaciggat sobie miesnie. Wbrew pozorom
rzadziej zdarza sie, ze jadac na rowerze ktos przewrdci sie i ztamie noge.
Przy sportach druzynowych zdarzaja sie tez urazy z winy innego
zawodnika. Nie zawsze sami jesteSmy sobie winni, dlatego warto uwazac
nie tylko nasiebie, ale i nainnych uczestnikéw.

1-
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W takimrazie, jak unika¢ urazéw?

- Przede wszystkim wazna jest odpowiednia rozgrzewka, dostosowana
do danego rodzaju wysitku. Jesli idziemy biegac, to skupiamy sie na tym,
zeby rozgrzac nogi, stawy skokowe, porozciggac sie. Sa tez osoby, ktére
raz na jaki$ czas przychodza do fizjoterapeuty profilaktycznie, zeby
sprawdzié, czy wszystko jest w porzadku, czy nie ma jaki$ zaburzonych
napiec, zeby dalej ich nie przecigzac, nie nadwyrezac. Kontrolne wizyty u
fizjoterapeutdw to tez forma prewencji urazow.

Aczyjest co$, co powinnismy robic¢ po treningu?

- Po treningu, jesli juz chcemy sie porozciagac, to bardziej statycznie,
ewentualnie mozna kupi¢ sobie roller i sie porolowaé. Raczej odchodzimy
juz od rozciggania dynamicznego, zeby nie pogtebia¢ mikrourazéw
miesni.

Czy sa podobienstwa miedzy kontuzjami profesjonalistow i amatoréw?

- W zaleznosci od sportu. W zuzlu na przyktad kontuzje najczesciej

zdarzaja sie w wyniku kraks, upadkéw i wtedy zwykle s3 to grubsze urazy
niz tylko sttuczenia czy otarcia - zdarzaja sie ztamania, krwiaki, siniaki czy
uszkodzenia stawéw. Wsréd amatoréw, np. rowerzystéw, czesciej
zdarzajg sie jakie$ spiecia czy dochodzi do naciggnie¢ miesni. W pitce
noznej podobnie jak u pitkarzy zawodowych, tak i u amatoréw
czynnikiem sprawczym moze by¢ druga osoba i tam tez czesto zdarzaja
sie skrecone kostki, kolana, urazy wigzadet.

Jakie s3 najbardziej kontuzjogenne sporty i jak na ich tle wypada zuzel.
Pytanie jest nieprzypadkowe, poniewaz swojg opieka otacza Pani
sportowcow zuzlowego Motoru Lublin.

- Wszystkie dyscypliny druzynowe, gdzie jest kontakt z drugim
zawodnikiem czy walka o pitke: pita reczna, koszykdéwka, pitka nozna.
Siatkéwka troche mniej, bo tam nie ma juz takiego kontaktu z
przeciwnikiem.

Jesli chodzi o zuzel, to sie czesto Smieje z chtopakéw, ze im gorzej ich
kraksa wyglada, tym mniej robig sobie krzywdy. Mniej niz przy takich
wywrotkach, gdzie wydaje sie, ze tylko lekko sie potozyli i otarli. Czesto
po groznie wygladajacym wypadku s3 tylko lekko poobijani, a czasem
lekki upadek koriczy sie ztamaniem, ale oczywiscie nie ma reguty.

Kiedyjuz zdarzy sie kontuzja - co robic?

- Sg dwie opcje. Mozemy p6js¢ najpierw do fizjoterapeuty i, jesli bedzie
miat jakie$ watpliwosci, to odesle nas na dalszg diagnostyke lub do
lekarza. Albo od razu idziemy do lekarza, robimy diagnostyke i wtedy
idziemy do fizjoterapeuty. Trzeba tylko pamietac, ze podejscie lekarza i
fizjoterapeuty jest troszke inne. My patrzymy catosciowo na pacjenta,
lekarz czesto skupia sie na konkretnym urazie, a na Swieze uszkodzenia
naktadajg sie tezrézne inne rzeczy - stare urazy, blizny.

Czyjest co$, co mozemy sami zrobic¢ np. obktadac urazlodem?

- Tak, na przyktad przy skreconych kostkach warto popracowaé, zeby
$ciagnac obrzek. Jesli sie pojawi, mozna to miejsce schtodzi¢. Chociaz z
drugiej strony stan zapalny to jest fizjologiczna czes¢ gojenia sie tkanek,
wiec tez nie ma co z tym przesadzac. Uwazajmy, zeby nie odmrozi¢ danej
okolicy, bo czesto to sie tak konczy, ze pacjent przyktada l6d, przedobrzyi
poézniej to sie ciezko goi. Czasami lepiej zwrdci¢ sie o pomoc do
specjalisty nizkombinowac.

Czego w takim razie mozemy sie spodziewac trafiajac do fizjoterapeuty?

- Przede wszystkim do kazdego pacjenta podchodzimy indywidualnie.
Pracujemy zaréwno za pomoca metod manualnych, do tego dotaczamy
zabiegi z zakresu fizykoterapii jako uzupetnienie leczenia, oczywiscie w
zaleznosci od urazu. Czasem wchodzi w gre réwniez farmaceutyczne
wspomaganie, ale to juz raczej zaleca lekarz. Sg réwniez réznego rodzaju
masci na kontuzje, ktére na przyktad $ciggajg obrzeki. One sprawdzaja sie
chociazby przy skreconych kostkach. Z kolei przy siniakach stosujemy leki
z heparyna albo przeciwzapalne. U sportowcéw czesto uzywamy
stadiopasty - jest mocno wyciggajaca na siniaki i obrzeki. Przydatny bywa
tez kinezjotaping, bo stabilizatory i usztywniacze czesto przesuwaja sie.
Natomiast w przypadku mtodych sportowcéw, ktérzy sg bardzo szczupli
nawet najmniejszy rozmiar stabilizatora jest za duzy i nie spetnia swoich
funkgji.

Jak czesto w przypadku amatoréw kontuzje s3 na tyle powazne, ze
wymagaja leczenia operacyjnego?

- Takie urazy sie zdarzaja, ale tez duzo zalezy od tego, co pacjent chce
robi¢ w przysztosci. Czy chce nadal uprawiac jakis$ sport, jaki i w jakim
zakresie. Jesli na przyktad zerwie wigzadto w kolanie, a chce dalej pograc,
nawet amatorsko, w pitke, to czasem bez operacji sie nie obejdzie. Z kolei
przy urazie takotki, gdy ta sie nam podwinie czy zablokuje tak, Ze
zewnetrznie nie da sie z nig nic zrobi¢, wtedy tez potrzebna jest
interwencja chirurgiczna.

Rozmawiata: Katarzyna tepek-Gawet
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Centrum Historii Sportu w Lublinie po trwajacych
kilka miesiecy przenosinach do nowej lokalizacji
zapraszaw zupetnie nowej odstonie.

CHS niezmiennie znajduje sie w obrebie stadionu Arena Lublin, ale w
nowych, znacznie bardziej przestronnych pomieszczeniach, ktére
umozliwia jego dalszy rozwdj i powiekszanie ekspozycji. Jednoczeénie
nowa lokalizacja poprawita komfort ogladania zbioréw przez
uczestnikéw licznych wycieczek, ktére regularnie odwiedzaja muzeum i
stadion Arena Lublin.

fot. Bartek Wéjtowicz
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Centrum Historii Sportu w Lublinie dziatajagce w ramach Miejskiego
Osrodka Sportu i Rekreacji ,Bystrzyca”, jest miejscem wyjatkowym na
sportowej mapie naszego miasta. Petni funkcje placéwki edukacyjnej, w
ktorej najmtodsi mieszkancy Lubelszczyzny poznaja historie swojej
,matej ojczyzny” z nieco innej perspektywy. Jest rowniez miejscem,
ktérego rolg nadrzedng jest ocalenie od zapomnienia oraz pielegnowanie
pamieci o sportowych osiggnieciach wielu pokolen zawodnikéw,
treneréw i dziataczy w czasach, w ktérych kazdego dnia ,dzieje sie co$
nowego”, zacierajac jednoczesnie pamiec o przesztosci.

Dziatalno$¢ CHS zainaugurowano w pazdzierniku 2016 r. Od tego czasu
muzeum stato sie miejscem, ktére taczy mieszkancéw miasta znad
Bystrzycy. Na ekspozycji statej udostepnione sg setki pamiatek: od
unikalnej kolekcji sprzetu, butéw i strojow sportowych, po medale,
gadzety i inne gratulatoria olimpijskie oraz wiekowe rowery i motocykle
zuzlowe. Ale centrum organizuje takze liczne wystawy czasowe i
wydarzenia o bardzo szerokim horyzoncie tematycznym:
okolicznosciowe, zwigzane z jubileuszami klubow i oséb, towarzyszace
wydarzeniom odbywajacym sie w Lublinie czy wystawy fotograficzne.

Ostatnim tego rodzaju przedsiewzieciem, bedgcym jednoczesnie okazjg
do zaprezentowania Centrum Historii Sportu w Lublinie, byta wystawa
,Pokazac¢ $wiatu site. Kadra narodowa Ukrainy w judo oséb
niestyszacych" autorstwa fotografa mtodego pokolenia Arkadiusza
Zawadzkiego. Wystawa pokazuje przygotowania sportowcéw z
ogarnietej pozoga wojenng Ukrainy, do 24. Letnich Igrzysk Gtuchych
odbywajacych sie w 2022 r. w brazylijskim Caxias do Sul (wernisaz
wystawy na zdjeciach obok).

Kluczowa w funkcjonowaniu instytucji jest wspdtpraca z wtadzami
miasta, organizacjami spotecznymi, mediami, lokalnymi klubami,
uczelniami wyzszymi i szkotami oraz przede wszystkim ,ludzmi sportu”.
Wspodtdziatanie to owocuje uzupetnianiem zbioréw, ich
zabezpieczeniemi ,ratowaniem” przed degradacja.

MIEJSCA

Istotng kwestig wspdétpracy muzeum z organizacjami pozarzadowymi i
wtadzami miasta jest dziatalnos¢ wydawnicza. Dotychczas naktadem sit
wielu oséb i pracg m.in. profesorow Dariusza Stapka i Roberta
Litwinskiego, znanych treneréw i amatoréw historii sportu Macieja
Powata- Niedzwieckiego i dr. Janusza Narkiewicza powstaty leksykony
olimpijczykéw Lubelszczyzny czy spis dziejow Lublinianki.

Centrum niejednokrotnie byto réwniez miejscem organizacji spotkan ze
znanymi sportowcami zastuzonymi dla Lublin np.: Tomaszem
Woéjtowiczem, Wtadystawem Zmuda, Zdzistawem Hoffmanem,
Matgorzatg Hotub-Kowalik czy Sofia Ennaoui. Projektem, ktéry z
perspektywy czasu moze by¢ jednym z kluczowych, jest powstajgca seria
utrwalonych w formie pisanej lub video wspomnien oséb pod nazwa:
,Historia sportem pisana”.

Centrum Historii Sportu otwarte jest dla zwiedzajgcych od poniedziatku
do pigtkuw godzinach 7:30 - 15:30.

Pawet Markiewicz

Podziel sie historig

Centrum Historii Sportu zaprasza do wspotpracy wszystkich,
ktoérzy sg w posiadaniu pamiagtek i dokumentacji zwigzanych z
lubelskim sportem. Chetnie przyjmie w depozyt, na okreslony
czas, indywidualne zbiory. W ten sposéb mozna podzieli¢ sie z
innymi cenna historig.
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dﬂ“ OZ na terenie:
* calego Lublina
* Swidnika

Al. Zygmuntowskie 4
815252723

Mozliwa dostawa robotem

W naszej ofercie majdziesz:
Pizze, Makarony, Burgery, Lasagne
Satatki, Zupy, Pieczywo czosnkowe
oraz naszq nowos¢ Maxi Kapsalon

Druga pizza nie moie
& byc drozsza od pierwszej
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Najpopularniejszy mieszkaniec miasta

Innowator w polskiej koszykéwce. Wizjoner. To on
sprowadzit do Polski pierwszego amerykanskiego
zawodnika. Zdzistaw Niedziela - patron Hali
MOSIR przy Alejach Zygmuntowskich w Lublinie.

Zdzistaw Nid@iela z druzyna Startu Lublin (stoi w drugim rzedzie, na srodku, w dresie)

Nie lubit sprzeciwu, ale umiat stworzy¢ dobrg atmosfere. Zawsze
realizowat cele, ktéory sobie wyznaczyt. Znakomity fachowiec i
wychowawca.

- Kiedys$ sobie wymyslit, Ze bedzie miat dziatke pracownicza. | wtedy nie
byto dla niego nic wazniejszego. Nawet koszykdéwka - $mieje sie Andrzej
Fraczkowski, wieloletni dyrektor i prezes Startu Lublin, kolega
legendarnego trenera koszykéwki Zdzistawa Niedzieli. - Cho¢
koszykowka byta jego mitoscig. Poswiecit jej prawie cate zycie. Z
sukcesami.

Zanim Niedziela zostat patronem Hali Sportowo-Widowiskowej MOSIR
przy Alejach Zygmuntowskich w Lublinie, byt nieztym zawodnikiem, a
jako trener druzyny Startu Lublin trzykrotnie zdobywat brazowe medale
mistrzostw Polski w koszykdéwce mezczyzn (w latach 1965, 19791 1980).
To on z zespotem kobiet awansowat do ekstraklasy. W sumie w Starcie
przepracowat 35 lat.

Multidyscyplinarny

Niedziela urodzit sie w Lublinie. Zmartw wieku 80 lat. Dzi$ miatby 92 lata.
Dtugo mieszkat przy ul. Narutowicza. Po rodzicach miat nieruchomosci
na Rusatce. - Czasy byty inne. Ale pamietam, jak kiedys$ kto$ mu za nig
zaproponowat godne pienigdze. A on na to: ,Jak daja tyle, to i dadza
wiecej”. | nie sprzedat. Uparty byt - opowiada Jerzy Zytkowski,
zaprzyjazniony z legendarnym trenerem byty zawodnik koszykarskiej
druzyny Start Lublin.
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Zytkowski po raz pierwszy spotkat Niedziele, kiedy uczyt sie w Szkole
Podstawowej nr 12. Trenerowi spodobat sie jego stuszny wzrost, wiec
wybrat Jurka do druzyny koszykarskich junioréw. - Trenowat pierwszy
zespot. Jako dzieciak marzytem, zeby u niego zagrac. Juz wtedy bytwazna
postacia.

Andrzej Fraczkowski, wieloletni kolega Niedzieli, nie pamieta, gdzie go
poznat, ale wydaje mu sie, ze na jakich$ imieninach. Pamieta za to, ze znali
sie od wczesnej mtodosci, bo grywali razem w pitke nozna: na
podwdrkach, na boisku przy ul. Lipowej i spacerowali po Krakowskim
Przedmiesciu.

- Zdzisio uprawiat wiele dyscyplin sportowych. Zanim zajat sie
koszykdéwka, bardzo lubit gra¢ w pitke. Wtedy towarzystwo sportowe
duzo czasu spedzato w Domu Zotnierza. Grywat w tenisa stotowego,
pitke reczng. Pamietam jak kiedy$ zostat mistrzem Lublina w miksie w
siatkdwce. W parze grat razem z Bogng Woéjtowicz, mamg Tomka -
opowiada Fraczkowski.

Swoja kariere koszykarska Niedziela rozpoczat na poczatku lat 50.tych, w
drugiej lidze, w klubie OWKS Lublin. Krétko grat w Legii i wrécit do
Lublina: najpierw do Lublinianki, a pézniej do Startu, w ktérym grat do
1959 roku.

Miatwtasna koncepcje

Trenerem meskiej druzyny koszykarskiej Startu zostat w 1960 r. i
przepracowat nieprzerwanie 20 lat osiagajac najwieksze sukcesy
lubelskiej koszykéwki.

- Zdzisio stuchat innych, ale zawsze miat swoja koncepcje gry. Nie wiem,
skad brat pomysty. Byt uparty i konsekwentnie je realizowat. Z uporem
wprowadzat rézne nowinki na treningach, nie pozwalajagc na inwencje

wiasna zawodnikéw. | to sie na koricu sprawdzato - opowiada Zytkowski.

Niedziela miat $wietny kontakt z zawodnikami, byt bardzo pracowity. Z
domu wychodzit o godz. 6-7 rano. Najpierw zatatwiat sprawy na miescie,
a 0 10 byt w klubie. Kazda porazke dtugo analizowat: - Jak kazat ¢wiczy¢
schematy, to nie dat sie ubtaga¢ na rzuty. Duzo wymagat od siebie i od
innych. Chciatstworzy¢ w Lublinie koszykéwke na najwyzszym poziomie.

| Start wygrywat z dwczesnymi potegami: Slaskiem, Resovia czy Wista.
Niedziela umiat stworzy¢ atmosfere w druzynie i wokét koszykowki w
miescie. Dbat o swoich zawodnikéw: - Byt konsekwentny. Jak co$ zatozyt,
ze ma zatatwic, to do tego dazyt. Wiedziat, ze zeby wymagac gry na
wysokim poziomie, to musi co$ dac, zatatwi¢ zawodnikowi etat,
przedszkole dla dziecka, mieszkanie - dodaje Fraczkowski.

Ale w druzynie trzymat dyscypline: - Jesli zawodnik z jakiego$ powodu
marudzit, to natychmiast lgdowat na tawce albo w drugiej druzynie. Nie
byto gwiazdorzenia. Byt rygor ale sprawiedliwy - méwi Zytkowski. -
Najwazniejsze jednak byto to, ze miat niesamowity instynkt.
Woystarczyto, ze spojrzat ijuz wiedziat, na kogo warto postawié. Nigdy sie
nie mylit.

Sprowadza czarnoskérego

Kent Washington, pierwszy czarnoskéry zawodnik w Starcie Lublin i
polskiej lidze dodaje, ze trener Niedziela byt bardzo madrym i
wyrachowanym cztowiekiem: - Doktadnie wiedziat, jaka strategie
koszykéwki chciat gra¢ i pozwalat swoim zawodnikom czu¢ sie
komfortowo w swoich rolach na boisku.

Pojawienie sie koszykarza z USA w polskiej lidze zmienito na zawsze
obraz tejdyscypliny w Polsce. A Lublin oszalat. Kazdy chciatby¢ na meczu.
Kolejka po bilety ciggneta sie do hotelu Victoria.

- Miedzy innymi dzieki Niedzieli Kent trafit do Lublina. Dzi$ to nic
wielkiego, ale wtedy koszykarz, ktéry koztowat pitke miedzy nogami, to
byto co$ niesamowitego - opowiada Andrzej Szwabe, wieloletni
dziennikarz sportowy.

- Tak. Kent byt na boisku bardzo innowacyjny - $mieje sie Zytkowski.
- Na poczatku jego podania wprowadzaty nas w niezta konsternacje.
Ale budzity aplauz publicznosci.

Andrzej Fraczkowski byt wtedy dyrektorem Startu Lublin i opowiada, ze
Washington, ktéry przyjechat do Lublina na turniej towarzyski, od razu
spodobat sie trenerowi Niedzieli: - Przyszedt do mnie i moéwi: ,Stuchaj
moze bysSmy tego matego rozgrywajacego wzieli do druzyny. On by
nawet chciatu nas grac¢”. Powiedziatem: ,No dobra, mozna sprobowac”.
Powiedzie¢ to jedno, a zrobi¢ drugie, bo czasy byto socjalistyczne: - Nie
byto nas nawet sta¢ na telefony do USA, a licencja kosztowata 100
dolaréw. Wtedy majatek. W zwiazku uwazali, ze$my zmysty postradali,
$ciggajac zawodnika zza oceanu. Az Komitet Centralny sie zainteresowat.
Ale sie udato.

- Trener rozumiat, co méj zestaw umiejetnosci wniesie do zespotu i

~Z druzyna Startu Lublin

pozwolit mi gra¢ moim ,pomystowym” stylem. Byt innowatorem w
polskiej koszykdéwece i zawsze bedzie znany z sprowadzenia pierwszego
Amerykanina do gry w Polsce - opowiada Kent.

Sam Niedziela na tamach Kuriera Lubelskiego méwit w 1979 roku: -
Wiem, ze podejmuje jakies ryzyko, ale w sporcie jest wrecz konieczne.
Chyba nic nie tracimy, a zyska¢ mozemy wiele.

Oczytany domator

Zdzistaw Niedziela byt znakomitym fachowcem, chodzaca encyklopedia
sportu, wychowawca wielu pokolen zawodnikéw, cztowiekiem
instytucja. Niezwykle popularny w miescie, szanowany i lubiany: - Ken
Washington zywit sie tylko kurczakami. No i trzeba byto je dla niego
zatatwic, bo czasy byty trudne. Mnie ludzie znali, ale przed Zdziskiem
wszystkie drzwi gabinetéw sie natychmiast otwieraty. Sekretarki
wzdychaty, dyrektorzy doceniali, kurczakéw nie brakowato - $mieje sie
Fraczkowski.

Niedziela byt zawsze us$miechniety, grzeczny, skromny i elegancki.
Podobat sie kobietom. Byt domatorem. Lubit czyta¢. Nie lubit za to
tanczyc¢ i nie dawat sie namoéwic¢ na wyjscie z kolegami na balangi do
restauracji. Zawsze znajdowat jaka$ wymadwke. Lubit towarzystwo, ale w
domu. Lubit tez zwierzeta. Miat psa: - Prosze napisaé, ze bardzo dbat o
rodzine. Byt bardzo dobrym ojcem i mezem. Wzorowy facet. Czesto
myslat, czy sobie poradza kiedy jego zabraknie - dodaje Fragczkowski,

Gdy skonczyt kariere trenerska, nie przestat bywaé¢ w hali MOSIR.
Kibicowat z trybun ukochanemu Startowi. Czesto grywat tez tam ze
starymi kolegami w tenisa stotowego, raczac sie delikatnie domowymi
nalewkami.

- Zawsze byt mity i wyrozumiaty. Wspdlnie dokonaliémy czegos, co byto
nie do pomysleniaw tamtych czasach. Amerykanin grajacy w koszykowke
w komunistycznym kraju byt niespotykany, a my sprawilismy, ze to
zadziatato. Do konca zycia bede mu wdzieczny za umozliwienie mi gry w
KS Start - méwi Washington.

Kiedy juz Niedziela zatatwit sobie dziatke pracownicza w ogrodach na
Kalinowszczyznie, zbudowat maty domek i tam przeniosto sie jego
domatorskie i towarzyskie zycie osobiste: - Miat psa, ale uwielbiat tez
koty. Jeden mieszkat tam na state. Ale jak Zdzisio przychodzit na dziatke,
to zlatywato sie chyba dziesie¢ - opowiada Zytkowski.

Najlepszy

W 1950 r. Zdzistaw Niedziela zostat wybrany najwszechstronniejszym
sportowcem Lublina. Lata pdzniej gtosami czytelnikdw Kuriera
Lubelskiego - najpopularniejszym mieszkaricem miasta oraz trenerem
40-lecia.

Od ponad 10 lat jego imie nosi najstarsza i najbardziej znana czynna hala
sportowaw Lublinie - przy Al. Zygmuntowskich.

Czestaw Pogonowski
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Idzie wiosha - wraca futbol

ZZA KAMERY

Zimajeszcze nie daje za wygrana, ale na pitkarskich
boiskach juz ttoczno. Wiosna - astronomiczna
i kalendarzowa - zaczyna sie w drugiej potowie
marca. Ta pitkarska trwa od lutego.

Poczatek marca przynidst zreszta catkiem sporo emocji, tych zwigzanych
z rywalizacja na boiskach i tych poza boiskowych. To, co dziato sie w tym
czasie w Motorze Lublin, mocno bulwersowato. | co do jednego trzeba
by¢ zgodnym: nigdy nie powinno sie wydarzy¢.

Z drugiej strony historyczny awans do pétfinatu Pucharu Polski
zanotowali pitkarze Gornika teczna. W nagrode w kwietniu zagraja z
Rakowem Czestochowa o przepustke do finatu na Stadionie PGE
Narodowym. Z Rakowem w ¢wieréfinale grat Motor i to spotkanie w dos$¢
jasny sposob unaocznito, jak wiele pracy jeszcze przed trenerami i
zawodnikami lubelskiego klubu, by wejs¢ na wyzszy poziom krajowego
futbolu.

A Lublin jest ztakniony dobrej pitki. Mamy zespoty w ekstraklasie pitki
recznej, koszykéwki, siatkéwki czy rugby. Mamy $wietnych zuzlowcéw,
lekkoatletéw czy ptywakow. Brakuje druzyny w pitkarskiej Ekstraklasie,
choé narazie trzeba mysle¢ o tym, jak awansowac do | ligi.

Poczatek marca to takze poczatek wiekszego ruchu na boiskach
pitkarskich, bo cho¢ Ekstraklasa i | liga wystartowaty znacznie wczesniej,
to witasnie teraz do gry zaczynaja wchodzic zespoty z nizszych lig, a takze
druzyny mtodziezowe.

Dla wielu kibicow to wtasnie teraz zaczynaja sie najwieksze emocje, bo
mozna kibicowac oczywiscie Barcelonie, Realowi, Bayernowi czy innemu
Arsenalowi, ale jak sie mieszka czy jest sie zwigzanym z Lubartowem,
Wiodawa czy Swidnikiem, to wiadomo, ze trzeba wspiera¢ Lewart,

JARENA" - Kwartalnik, magazyn bezptatny

Wtodawianke czy Avie. Wszak patriotyzm lokalny zobowigzuje.

A zawodnicy z lokalnych zespotéw sg na ,wyciagniecie reki”. To koledzy,
sgsiedzi, czasem przyjaciele i cztonkowie rodzin. Od tego wtasciwie
zaczyna sie fascynacja sportem i wielkie emocje towarzyszace nam
podczas waznych sportowych wydarzen.

Pitka nozna jest najpopularniejszg dyscypling sportowg na $wiecie w
ujeciu globalnym. Nie inaczej jest w Polsce. Gdybysmy wzieli pod uwage
liczby, to najwiecej 0séb uczestniczy wtasnie w rozgrywkach pitkarskich
prowadzonych przez PZPN i okregowe zwiazki pitki noznej. To tysiace
0s0b, ktére wtasnie teraz zaczynajg wiosenng ofensywe na boiskach i
stadionach w catej Polsce.

Puchar Polski nieprzypadkowo nazywany jest Pucharem Tysigca Druzyn.
Wszak druzyn w naszym kraju sa rzeczywiscie tysigce. Wypadatoby tylko
zyczyc¢, by ta liczba przeszta takze w jakos¢, zarbwno na poziomie
lokalnym, jak i w przypadku reprezentaciji.

Tomasz Jasina
dziennikarz sportowy
i komentator TVP
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Zima z MOSIR

arena:

23



ekspozytory
na plakaty

0(0

g

reklama@mosir.lublin.pl
tel. 81 466 51 84
www.mosir.lublin.pl

J

MOSIK ..

Zareklamuj sie z MOSIR!
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‘, stadion
J, lekkoatietyczny.
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arena lublin ==
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Najlepsze lokalizacje
w miescie!

o0
inspiruje nas sport



