REKLAMA

Artysta z woli Bozej - tak zwykt
moéwic sam o sobie. Gustaw Ha-
dyna z Woli Gréjeckiej, tworca
rzezby monumentalneji kame-
ralnej oraz ptaskorzezb zostat
odznaczony srebrnym meda-
lem ,Zastuzony Kulturze Gloria

Rozmowa z Aleksandrg Jaworska
- psychologiem, dyplomowanym
psychoterapeuta.

Rekordowa liczbe uczestnikow
zgromadzity Ostrowieckie Biegi
Niepodlegtosci 2019. W sporto-
wym wydarzeniu, zorganizowa-
nym dla uczczenia 101. rocznicy
odzyskania przez Polske Niepod-
legtosci wzieto udziat w sumie

szyfa réwniez zbidrka pieniedzy
na leczenie Oskarka Kubickiego,
cierpigcego narozlanego glejaka
pnia moézgu (DIPG).

TAXI SUPER - PLUS
USLUGI CALODOBOWE
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Nabozenstwo w intencji ojczyzny i uroczystosci przy pomniku marszatka J6zefa Pitsudskiego wpisaty
sie w ostrowieckie obchody 11 listopada.
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Piatek, 15 listopada

2 Meskie rozmowy. W nowych wne-
trzach Galerii Fotografii MCK (Os-
trowiecki Browar Kultury, wejscie od
ul. A. Wardynskiego) zaprezentowana
zostanie kolejna wystawa. Po inaugu-
racyjnych ekspozycjach Andrzeja Lady
i Pawla PierScinska, tworzone latami
portrety z cyklu ,,Meskie rozmowy” po-
kaze Zbigniew Furman - czlonek ZPAF
oraz Stowarzyszenia Dziennikarzy Pol-
skich, autor 17 wystaw indywidualnych
i wspélautor wielu wystaw zbiorowych,
juror w najbardziej znaczacych konkur-
sach fotograficznych w Polsce. Pracg fo-
toreportera zaczynal w ,,Zyciu Warsza-
wy” na poczatku lat siedemdziesiatych
XX w. Jego pasja jest fotografia socjolo-
giczna i portretowa oraz makrofotogra-
fie roslin. Poczatek o godz. 18.

Sobota, 16 listopada

= Spotkanie z nietoperzem. Muze-
um Archeologiczne i Rezerwat Krze-
mionki zaprasza wszystkich fascynatow
przyrody na zajecia poswigcone jedy-
nym latajacym ssakom — nietoperzom.
Podczas spotkania bedzie mozna poznaé
roézne nieznane fakty z zycia tych stwo-
rzen i wzig¢ udzial w warsztatach pla-
stycznych. Zajecia rozpoczna si¢ o godz.
11. Koszt udzialu w nich wynosi 5 zI od

osoby. Obowigzuja rezerwacje

pod nr 41 330 45 50, 669 970 499 lub
pod adresem e-mail: promocja@krze-
monki.info.

2 Na ostro w Ptasz-
ku. Klub Muzyczny
»Ptaszek w Klatce”
zaprasza fandw moc-
nych brzmien na kolej-
na porcje muzycznych
wrazen. Tym razem na
klubowej scenie pojawi si¢ Aterra — me-
talowy zesp6t pochodzacy z Ostroteki,
a dzialajacy w Warszawie, w sktad kto-
rego wchodza: Caruso (wokal, gitara),
Tiger (gitara), Jaga (bas), Bart X (sam-
pler, wokal), Twardy (perkusja). Chto-
paki kochaja wystepy na zywo o czym
Swiadczy spora liczba zagranych festi-
wali oraz koncertow m.in. z Hate, Acid
Drinkers, Materia, Illusion, Quo Va-
dis, Lady Pank, Lao Che, Corrpution,
Cochise, SIQ, WELOCHATY oraz to,
ze byli polskim supportem Arch Ene-
my Pro-Pain i legendy amerykanskiego
hardcore’u — M.O.D. Grupa wlasnie na-
grywa druga plyte ,,The Devil’s Swing”
i materialem z tego krazka poczestuje
podczas ostrowieckiego koncertu. Po-
czatek o godz. 19. Bilety w cenie 20 zl.

> Zad(y)szki Jazzowe. Bardzo
atrakcyjnie zapowiadajg si¢ listopa-
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Jestesmy Z wami od 2006

Jesienna wyprzedaz
bezpieczen DOMOW
IESZKAN d0'40% znizki,
dodatkowa znizka

przy ubézpieczeniu
samochodowym

Kierowco!!!

60% znizki po 2,5 roku i 20% znizki na
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ZAPRASZAMY
Ostrowiec Sw.
ul. Siennienska 94

Zapraszamy!

www.pozyczkaokay.pl
ostrowiec-sw@pozyczkaokay.pl
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tel. 601 447 250
ewa.bernisz@gmail.com
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ALGANA PAWLA NI B3 H
(PR

,::'_:;l.',:ilﬂ'.'.l'i!]}

dowe weekendy w Klubie Muzycznym
,Perspektywy”. Cykl jazzowych kon-
certéow otworzy Grazyna Lobaszew-
ska. W znakomitej interpretacji artyst-
ki, o ktorej po raz pierwszy muzyczny
Swiat ustyszat w 1971 roku na FPR
w Zielonej Gorze i ktora od tego mo-
mentu nieprzerwanie tworzy, nagrywa
i koncertuje zabrzmig teksty Norwida,
Asnyka, Iwaszkiewicza, Cygana, czy
Grechuty. Piosenkarce towarzyszy¢
bedzie zesp6t formacja z powoli doj-
rzewajacego w naszym kraju nurtu jam
band — Ajagore w skladzie: Stawomir
Kornas (bas, Spiew), Maciej Kortas
(gitary, banjo, dobro, syntezator gita-
rowy), Michatl Szczeblewski (perkusja).
Start o godz. 20.

Niedziela, 17 listopada

2> Roztanczo-
ne warsztaty.
Restauracja
,Ptaszek w klat-
ce” zaprasza na
warsztaty tanca
z tancerzem pro-
gramu Dancing
) With the Stars
Zora Korolyovem. Bedg gorace rytmy
latynoamrykanskie, Cha-Cha i Sal-
sa — w sumie trzy godziny mistrzow-
skiego treningu na parkiecie. Poczatek
0 godz. 16. Bilety — cenie 79 zl (przed-
sprzedaz) i 99 zt (w dniu warsztatow)
do nabycia w lokalu.

Poniedziatek, 18 listopada

2 Ostrowczanki na scenie. Spektakl
,»8 kobiet” wediug Roberta Thomasa,
w rezyserii Elzbiety Baran i aktorek pro-
wadzonego przez nig Teatru Teorikon:
E. Gawlik, G. Jedlikowskiej, A. Major-
-Salwierz, K. Dabrowska, M. Hamera,
T. Kurpacz, M. Piotrowska i J. Dadia
ponownie bedzie mozna zobaczy¢ na
deskach kina ,,Etiuda”. Przedstawienie
rozpocznie si¢ o godz. 18. Bilety w cenie
20 zt (normalny) i 10 zt (dla emerytow
i mtodziezy).

Sroda, 20 listopada

2 Dzien z mistrzynia. Stowarzysze-
nie ,,Akademia Volley Stars” zapra-
sza na ,,Dzien z Mistrzynia”. Podczas
eventu dzieci i mlodziez beda mialy
okazje spotkac si¢ z dwukrotna Mi-
strzynia Europy, najbardziej utytuto-
wang polska siatkarka — Matgorzata
Glinka-Mogentale. W programie:
wyktad motywacyjny pn. ,,Z pasja po
zdrowie i sukces”, po ktérym bedzie
mozna sobie zrobi¢ wspdlne zdjecie
i zdoby¢ autograf (poczatek godz. 14).
W godzinach popofudniowych (16.30-
18) mistrzyni poprowadzi trening dla
wszystkich zawodnikéw Akademii Vol-
ley Stars.
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POZYCZKI CHWILOWKI

do 1500 zt w 15 minut, na 30i 60 dni
dla nowych Klientow pierwsza pozyczka bez kosztéw

TIVA S POZYCZKI RATALNE

do 15 000 zt w 24 godziny, na okres
od 3 do 24 miesiecy, bez sprawdzania w BIK

Ostrowiec Swietokrzyski,
ul. Denkowska 8

(wejscie od ul.Stowackiego)

tel. 530 245 825
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Jeszcze nie tak dawno, w nieodlegtej przesztosci obowigzek jazdy na Swiat-
tach mijania trwat od listopada do marca. W zamierzchtych czasach na
Swiattach mijania jezdzito sie tylko nocg, ale i tez nie zawsze., bo zdarzaty sie
rozne kwiatki. W Polsce w latach 90. XX wieku, wzorem krajéw skandynaw-
skich, wprowadzono obowigzek stosowania $wiatet mijania takze w dzien,
w warunkach normalnej przejrzystosci powietrza. Spogladajac historycznie:
w latach 1991-1997 we wspomnianym wczesniej okresie od 1 listopada do
1 marca, pdézniej, to jest w latach 1997-2007 od 1 pazdziernika do ostatniego
dnia lutego. Argumentowano to tym, ze wtedy Stonce $wieci nisko. Zgodnie
z nowelizacjg Ustawy Prawo o Ruchu Drogowym, od 17 kwietnia 2007 r. obo-
wigzek ten rozciggnieto na caty rok. W ramach oszczednosci ogniw Swiatta,
popularnie zwanych zaréwkami wprowadzono mozliwos$¢ stosowania Swia-
tet do jazdy dziennej. Z duma mozna stwierdzi¢, ze to wtasnie Polska byta
pod tym wzgledem prekursorem wsréd krajow potozonych poza Skandy-
nawig. Od pewnego czasu kto$ stwierdzit, ze jazda na Swiattach znaczaco
wptywa na bezpieczenistwo na drogach. Postanowiono. Na Swiattach jezdza
w Czechach, Danii, Estonii, Finlandii, Islandii, Litwie, totwie, Macedonii, Nor-
wegii], Stowacji, Stowenii, Szwecji, Wegrzech i Wtoszech. W Austrii kto$ po-
myslat i po wprowadzeniu tego obowigzku w 2005 r. zniesiono go po trzech
latach. Zniesienie argumentowano znacznym wzrostem liczby wypadkéw
w latach 2006-2007, negatywng opinig ekspertéow ds. bezpieczenstwa dro-
gowego oraz wstrzymaniem przez Komisje Europejskg prac nad przepisami
zalecajgcymi uzywanie Swiatet mijania w warunkach dobrej widocznosci.
Jak wida¢, co kraj to obyczaj, co ekspert to opinia. A wiadomo, ze u nas
w Polsce mamy ekspertéw i to Swietnych, ale.... nie od bezpieczenstwa dro-
gowego, a lotniczych. Wybuchowa mieszanka burzy mézgéw w potaczeniu
z obtgkaniem nie pozwala zajmowac sie niczym innym. Szkoda, poniewaz jak
mowig niezalezni znawcy (bo okreslenie ekspert jest zarezerwowane przede
wszystkim dla tych od lotnictwa) przeprowadzajgc wtasne badania stwier-
dzaja, ze jazda na Swiattach mijania przy dobrej widocznosci nie wptywa
w zaden sposéb na poprawe bezpieczenstwa na drodze. Teraz kwiatek do
kozucha - ot6z od wielu lat mozna zauwazy¢ kierowcédw jezdzgcych nie tylko
na Swiattach mijania, ale réwniez na $Swiattach przeciwmgtowych, nazywa-
nych popularnie halogenami. Takie Swiatta wprowadzajg duzo zamieszania,
powodujg frustracje u jadacych z naprzeciwka, ale przede wszystkim osle-
piaja, co w wielu przypadkach moze skonczy¢ sie tragedia. Ale nikt nic z tym
nie robi. Ustawodawca nie przewiduje zniesienia przepisu, bo skargi s mar-
ginalne. Rece zacierajg producenci czesci zamiennych takich jak reflektory,
zaréwki, akumulatory i alternatory. To oni zarabiajg na posiadaczach pojaz-
doéw starszych, nie wyposazonych seryjnie w reflektory w technologii LED. Ta
ostatnia tez nie jest do konca idealna, poniewaz po zmroku mozna spotkac
tez kierowcow, ktorzy zapominajg zmieni¢ pozycje wigcznika Swiatet z pozy-
¢ji dzien - noc. S tez automaty, ktére regulujg oswietleniem, ale ja osobi-
Scie automatom nie ufam. Ludziom tez. Zatem Polaku, kierowco, szanowny
uzytkowniku polskich drog, ktory oprécz oswietlenia ciggle naprawiasz za-
wieszenie - w Tobie sita. W kazdym z nas sita. Jaka? Ot6z musimy wszyscy
mocno zaciska¢ zeby, a czasami nawet piesci, bo dobrowolnie nic sie nie
zmieni. Predzej pojawi sie kolejna teoria wybuchu, anizeli ustawa o zniesie-
niu obowigzku jazdy na Swiattach dziennych. Zatem wszyscy, jak jeden maz
(i zona) musimy Swieci¢ nie tylko przyktadem i jezdzi¢ zgodnie z obowigzuja-
cymi przepisami, ale rowniez Swiattami, ktérych zniesienia obowigzku jazdy
w dzien predko sie nie doczekamy.
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Paulina Wegtowska

W tych trudnych dla Panstwa chwilach nasz zakfad pogrzebowy
pragnie Panstwa wesprze¢ poprzez kompleksowe
przygotowanie uroczystosci pogrzebowej tradycyjnej, badz z urna.
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Ostrowiec Swietokrzyski, ul. Siennieriska 12; tel. 41 260 59 99
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Ostrowiec Swietowat
niepodleglosc

Nabozeristwo w intendji ojczyzny i uroczystosci przy pomniku marszatka
Jozefa Pitsudskiego wpisaty sie w ostrowieckie obchody 11 listopada.

Ostrowieckie §wigtowanie 101. rocz-
nicy odzyskania przez Polsk¢ niepodle-
glosci rozpoczeta msza §w. w intencji oj-
czyzny, odprawiona w kolegiacie pw. §w.
Michata Archaniola. Po nabozenstwie,
uczestnicy uroczystosci — przedstawicie-
le wladz miasta i powiatu, organizacji
patriotycznych, kombatanckich, partii
politycznych, szkol, instytucji, przedsie-
biorstw i zaktadéw pracy — prowadze-
ni przez Mlodziezowa Orkiestre Deta
z Panstwowej Szkoly Muzycznej I stop-
nia udali si¢ pod pomnik marszatka Jo-
zefa Pilsudskiego w Parku Miejskim. Tam
przedstawiciele Zwigzku Strzeleckiego
»Strzelec” i Zwiazku Harcerstwa Pol-
skiego przekazali Ogiefi Niepodlegtosci,
przywieziony z Kostiuchnéwki na Ukra-

inie w ramach XIX szta-
fety rowerowej, nastgpito
rowniez zlozenie wiencOw
przez poszczegdlne dele-
gacje i zapalenie zniczy.
Byly tez okolicznoSciowe
przemowienia — glos za-
brali m.in. posel Andrzej
Kryj i wiceprezydent Piotr
Dasios.

— Rocznica Odzyskania
Niepodlegtosci jest dla
kazdego Polaka szcze-
gblnym dniem i jednym
z najwazniejszych $wiat
w ciggu roku — zwrdcit
si¢ do zebranych wi-
ceprezydent Piotr Da-
sios. — Wspolne manife-
stowanie mifosci i szacunku do ojczyzny,
jej dziejow, przodkdw, kultury i tradycji
tworzy unikalng wieZ, zbudowana na au-
tentycznych podwalinach patriotyzmu.
Uczestniczac w uroczystosciach kosciel-
nych i §wieckich, sktadajac kwiaty pod
pomnikiem marszatka J6zefa Pifsudskie-
g0, z zaduma i refleksja zastanowmy sie,
o0 jaka Polske walczyli i przelewali krew
narodowi bohaterowie.

W chwile takiej zadumy wprowadzity
wystepy artystyczne. W wykonaniu laure-
atow Przegladu Piesni Patriotycznych i Le-
gionowych oraz Mlodziezowej Orkiestry
Detej z PSM I st. zabrzmialy utwory ko-
jarzone z droga Polski do niepodlegtosci.

Fot. UM Ostrowiec Sw.
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TARGOWISKO W OSTROWCU SW.

NAJWIEKSZY RYNEK W REGIONIE
POLECA SIE NA RODZINNE ZAKUPY!

ZAPRASZAMY W KAZDA NIEDZIELE

sobote, poniedziatek i czwartek
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Gustawa Hadyny

Artysta z woli Bozej — tak zwykt méwic¢ sam o sobie. Gustaw Hadyna z Woli
Grojeckiej, tworca rzezby monumentalnej i kameralnej oraz ptaskorzezb
zostat odznaczony srebrnym medalem ,Zastuzony Kulturze Gloria Artis”.

© PATRYCJA HRERJKO, KLAUDIA FAEDROWICZ

Artysta urodzit si¢ i wychowal w Woli
Grojeckiej — regionie, gdzie wspomnie-
nia o walczacych chiopcach z lasu wciaz
byty zywe. Nic wiec dziwnego, ze w jego
tworczosci czeste sa motywy party-
zanckie. Tworzy pomnikowe popier-
sia, portrety rzezbiarskie. Jego dzieta,
przedstawiajace postaci polskich wtad-
cow, dziataczy, zolnierzy zapewniaja nie
tylko moc wspaniatych wrazen wizual-
nych. Dla ogladajacych to niezapomnia-
na i petna emocji podr6z w czasie.

Czym dla niego jest rzezba?

- Rzezba to znak. Ma co$ z totemu
i co$§ ze Swiatowida. Moze pilnowa¢d
domu i ogrodu, albo szcze$cia — wyjas-
nia Gustaw Hadyna. — Polubilem cera-
mike, robi¢ z niej bryly monumentalne
nie finezyjne cacka, ale rzezby nawet do
sze$ciu metrow.

Kamien tez lubi. Jest zimny, twar-
dy, kanciasty, ale pod jego reka staje
sie cieply, zywy, migkki. Swoje dziela
wykonuje rowniez w porcelanie, drew-
nie i brazie. G. Hadyna zaczat rzezbié
w czasie nauki w liceum i wiedzial, ze
bedzie to robil przez cate zycie. Stu-
diowal na Wydziale Rzezby Akademii
Sztuk Pigknych w Warszawie. Studia
ukonczyl z wyréznieniem, dyplom
otrzymal w 1977 roku. Nie zostal jed-
nak w stolicy. Powrécil do rodzinnej
miejscowosci. To wlasnie w pracow-
ni w Woli Grojeckiej tworzy, a jego

prace, gléwnie pomniki zdobig wiele
miejscowosci w kraju. Na swoim kon-
cie ma rowniez wiele wystaw indywi-
dualnych i udzial w ekspozycjach zbio-
rowych.

Uroczysto§¢ wreczenia artyScie
srebrnego medalu ,,Zastuzony Kulturze
Gloria Artis” odbyla si¢ w Domu Kul-
tury im. W. Gombrowicza w Cmielowie,
gdzie zaprezentowano na fotogramach
wykonane przez niego popiersia Jana
Piwnika Ponurego oraz Ojcéw Niepod-
legiosci — Pitsudskiego, Witosa, Dmow-
skiego, Daszynskiego, Korfantego i Pa-

Fot. Patrycja Hafajko

derewskiego. Cztery z wymienionych
rzezb sa obecnie eksponowane w Muze-
um Niepodleglosci w Warszawie.

Prestizowe wyrdznienie Gustaw Ha-
dyna odebrat z rak bylej wojewody Swig-
tokrzyskiej Agaty Wojtyszek, ktora nie
kryla uznania dla tworczego zaangazo-
wania rzezbiarza. Gratulacje i zyczenia
przekazali artyScie rowniez poset An-
drzej Kryj i burmistrz Cmielowa Joan-
na Suska, dzigkujac za promocj¢ gminy
poprzez sztuke. Oprawe muzyczna wy-
darzenia zapewnita utalentowana skrzy-
paczka Agata Kocaj.

Cafe Browar to juz historia

Po Cafe Browar pozostaty juz tylko wspomnienia. W miejscu, gdzie stat kultowy lokal powstanie nowy budy-
nek, ktory postuzy mieszkaricom. To kolejny etap rewitalizacji terenu przy Ostrowieckim Browarze Kultury.

Jeszcze kilkana$cie lat temu na placu
przy ul. Siennieniskiej tetnita zyciem ka-
wiarnia, w ktdrej spotykali si¢ przedsta-
wiciele roznych srodowisk twdrczych. Po
latach SwietnoSci, obiekt zaczat popadaé

REKLAMA

Poprowadz swoj biznes

WYNAJETE

Zostan Agentem
nieruchomosci

GLOBALNA MARKA |

pod szyldem RE/MAX

RE/MAX

WYSOKIE ZAROBKI

Dotacz do nas!

Wyslij swoje CV na steel@remax-polska.pl
lub zadzwon 661 701 287 i dowiedz sie wiecej

ul. Polna 7B/11U, 27-400 Ostrowiec Swietokrzyski

w ruing. Dzi§ zostaly po nim juz tylko
wspomnienia. Zréwnany z ziemig budy-
nek zastapi nowy, nawiazujacy stylisty-
ka do gmachu Ostrowieckiego Browaru
Kultury. W obiekcie o powierzchni po-
nad 120 metréw kwadratowych, nazwa-
nym roboczo R1 maja odbywac sie spot-
kania rad osiedlowych oraz organizacji
pozarzadowych.

— Pawilon bedzie dedykowany nasze-
mu spoteczenstwu, a w szczeg6lnosci
samorzadowym radom osiedlowym.
To réwniez bedzie miejsce spotkan
wszystkich aktywnych 0séb w naszym
mieScie — zapewnia prezydent Jarostaw
Gorczynski. — Poniewaz mieliSmy prob-
lem ze znalezieniem wykonawcy, prace
ruszaja dopiero teraz.

Zadanie realizuje firma AG Petrol za
ponad 1,2 mln zfotych.

— W budynku znajdowac¢ si¢ bedzie
jedna duza sala spotkan, stuzaca tez, jako
sala wystawiennicza oraz pomieszczenia
socjalne i pomieszczenie archiwalne dla
rad osiedlowych — informuje Artur Maj-
cher, naczelnik Wydziatu Infrastruktury
Komunalnej w Urzedzie Miasta.

Prace majg zakonczy¢ si¢ w polowie
sierpnia 2020 r.

Docelowo na dziedzificu Ostrowie-
ckiego Browaru Kultury powstanie
réwniez ogrdéd sensoryczny. To przed-
sigwzigcie rozpocznie si¢ najprawdopo-
dobniej w przysztym roku.

REKLAMA

Zaktad Ustug Pogrzebowych
Spétka z o.0.

Ostrowiec $w., ul. Dluga 8
CMENTARZ KOMUNALNY
Catodobowy przewéz zwtok
tel. 41 247-84-84
tel /fax 41 262-81-81
kom. 0 605 849 003
KOMPLEKSOWA OBSLUGA POGRZEBOW *
KREMACJA * TRUMNY * URNY * WIENCE *
TRANSPORT * CHLODNIA * ZALOBNICY *
NEKROLOGI* NAGROBKI *KRYPTY

UBEZPIECZENIA POCZTOWE
TO PROSTSZE NIZ MYSLISZ

Ubezpieczenia komunikacyjne,
doméw i mieszkan, podrézne

Urzad Pocztowy Ostrowiec Sw. 7
os. Stoneczne 14, 27-400 Ostrowiec SW
tel. kom. 725 233 362
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Leczenie alkoholizmu to dtugi

i ztozony proces, ale przynosi efek-
ty. 0 tym, gdzie szukac pomocy

W wyjsciu z uzaleznienia i jak ta
pomoc wyglada z Aleksandra Jawor-
ska — psychologiem, dyplomowanym
psychoterapeuta, terapeutg uzalez-

niefi rozmawia Paulina Kopec.

Jakie sa mozliwosci leczenia alkoholizmu
w Ostrowcu $w.?

— W Ostrowcu Sw. sa dwie podstawowe
placowki, ktére §wiadcza pomoc osobom
uzaleznionym od alkoholu. Pierwsza
i najdtuzej funkcjonujaca w miescie jest
Osrodek Leczenia Zaburzen Psychicz-
nych i Uzaleznien ,,Eskulap” przy ulicy
Henryka §ienkiewicza 80, natomiast
druga to Swietokrzyskie Centrum Te-
rapii na osiedlu Ogrody, obok bazarku.
Oproécz poradni, na terenie miasta dziala-
ja punkty konsultacyjne i wspdlnoty AA.
Czasami jest tak, ze kto$ nie ma odwagi
p0j$¢ do poradni, za to bardzo chetnie
porozmawia z trzezwiejacym alkoholi-
kiem. Spotkania wspdlnot odbywaja si¢
codziennie i tam tez sa konsultacje z oso-
bami trzezwiejacymi, z ktorymi zawsze
mozna porozmawia¢ o swoim problemie.

Czy alkoholik sam z siebie szuka pomocy?
— Niestety nie zawsze. Czasami osoba
szuka takiej placoéwki, bo jest do tego

0 nowej jakosci kultury w miescie
z Jackiem Kowalczykiem, dyrektorem
Miejskiego Centrum Kultury w Ostro-

weu Sw. rozmawia Paulina Kopec.

Po kilku latach kierowania Departamentem
Promocji, Edukacji, Kultury, Sportu i Turysty-
ki w Urzedzie Marszatkowskim i prezeso-
wania Regionalna Organizacja Turystyczng
objat pan funkcje dyrektora Miejskiego
Centrum Kultury w Ostrowcu $w. Czy sa juz
jakie$ pomysty na ta placowke i caty Ostro-
wiecki Browar Kultury?

— Tak. Jest ich calkiem sporo. Budy-
nek Ostrowieckiego Browaru Kultury to
wyjatkowe miejsce, z fajna tradycja i co
najwazniejsze — to obiekt wielofunkcyj-
ny. Dzieki temu bedziemy mogli ,,ata-
kowac¢” —w dobrym tego stowa znacze-
niu — odbiorcéw réznymi propozycjami,
przygotowanymi wspoélnie z pozostatymi
instytucjami, ktére maja tu swoja siedzi-
be. Jestem niesamowitym fanem biblio-
tek i chciatbym, zeby nie kojarzono ich
jedynie z wypozyczaniem ksiazek, ale
z przestrzenia, w ktérej mozna réwniez
spotkac si¢ ze znajomymi, napi¢ kawy,
poplotkowacé. Pomysiow jest bardzo
wiele. Jesli chodzi o ich realizacje to
ogranicza nas budzetu, ale postaramy
si¢ poszukac lokalnych partnerow tak,
zeby w Ostrowcu Sw. mogty odbywac si¢
wydarzenia kulturalne na wysokim po-
ziomie, skierowane do 0séb o r6znych
gustach i w réznym wieku.

Miejskie Centrum Kultury to nie tylko orga-
nizacja imprez, ale tez rozwijanie talentow

przymuszona. Zdarzaja si¢ alkoholicy
kierowani do poradni na mocy posta-
nowienia Gminnej Komisji Rozwiazy-
wania Problem6éw Alkoholowych, badz
przez sad. Na poczatku na terapi¢ przy-
chodzg tylko po to, zeby zrealizowad
ten odgorny nakaz. Dalsza praca to juz
praca terapeuty, zeby ta osobe zachecic,
zmotywowac, wzbudzi¢ w niej nadziej¢
i che¢ do leczenia.

Fot. archiwum cozadzien.pl

[

w ramach wielu sekcji artystycznych. Nowa
przestrzei daje nowe mozliwosci?

— Oczywiscie. Ostatnio uruchomiona
zostata pracownia ceramiczna. MySle,
ze dzieci kupily to. Chetnie biora udziat
w warsztatach i tworzg prawdziwe cuda
z gliny.

Kazda instytucja kultury powinna mie¢
sztandarowe wydarzenie, z ktorym bedzie
kojarzona. Marka MCK jest festiwal ,,Wielki
Ogien”?

— Bezapelacyjnie to impreza, ktora na
dobre wpisala si¢ w kalendarz ogo6lno-
polskich festiwali. Na pewno bedziemy
go kontynuowa¢. Mam nadzieje, ze uda
si¢ rowniez zwigkszy¢ budzet i jeszcze
bardziej uatrakcyjnic¢ oprawe tego wy-
darzenia. Ponadto planujemy stworzy¢
co§ nowego, co wniostoby powiew §wie-
zoSci w oferte MCK. Wspolnie z pra-

Fot. archiwum cozadzien.pl

Jak wyglada ta praca? Czy to tylko, czy
rowniez farmakologia?

— Wszystko zalezy od konkretnego
przypadku. Czasami jest tak, ze uzalez-
niony musi by¢ objety catym spektrum
pomocy, polegajacej tez na leczeniu far-
makologicznym. Zdarza si¢, ze zglasza-
ja si¢ do nas osoby z ostrymi objawami
odstawiennymi alkoholu, czujace si¢
potwornie zle psychicznie i fizycznie,

cownikami merytorycznymi z trzech
instytucji myS$limy o cyklu BROW-ART.
Pod tym szyldem krytyby si¢ warsztaty,
spotkania z ciekawymi ludzmi i wyda-
rzenia muzyczne na najwyzszym pozio-
mie. Mamy ciekawy dziedziniec, ktory
doskonale sprawdzil si¢ na koncercie
Krzysztofa Zalewskiego i Czerwonych
Gitar i bedzie wykorzystywany na kon-
certy. W miejscu bylego Cafe Browar
pojawi si¢ niebawem budynek, ktory na
pewno uspoteczni Browar, bo bedzie
dedykowany organizacjom pozarzado-
wym. Wszystkie niespokojne dusze, 0so-
by dziatajace w grupach nieformalnych
beda mogly si¢ tu spotkaé i wymieniac
z nami swoimi pogladami, dyskutowac
na temat tego, co robimy dobrze, a co
musimy zmieni¢. Chcemy dbac o swoich
klientow i dostarczac im takiej kultury,
jakiej oczekuja. Nie mozemy sprofilo-
wac si¢ na przyklad wylacznie na teatr
czy poezj¢. Musimy by¢ otwarci réwniez
na inne formy aktywnosci artystyczne;.

Samo otwarcie Ostrowieckiego Browaru
Kultury pokazato, ze mieszkaiicom potrzeba
takich wydarzei. Imprezy inaugurujace
przeprowadzke instytucji kultury do Browaru
cieszyly sie bardzo duzym zainteresowaniem.
Ostrowczanie z pewnoscia chca wiecej.

— Zdecydowanie tak. Bylem na spot-
kaniu z organizacjami pozarzadowymi.
To bardzo pomystowe grupy. Wielu pra-
cownikow instytucji kultury mogtoby
si¢ uczy¢ od nich pozytywnej energii, bo
nie zawsze chodzi o pienigdze. Trzeba
szukac¢ rozwiazan, podejmowac rézne
inicjatywy, tworzy¢ partnerstwa z pod-
miotami gospodarczymi. Ostrowieckie
stowarzyszenia maja sposob na zaraza-
nie szeroko rozumiana sztuka osob, kto-

roztrzesione, w ogromnym niepokoju,
nie méwiac juz o osobach z objawami
padaczki alkoholowej, czy psychozy al-
koholowej. W takich przypadkach leki sg
konieczne. Zeby mozna bylo rozmawiac,
musi by¢ kontakt z rozméwca.

I specjalisci, ktorych w Ostrowcu chyba nie
brakuje?

— W ,,Eskulpie” sa lekarze psychia-
trzy, przeprowadzajacy konsultacje
odpowiednie leki. Zawsze potem pa-
cjent kierowany jest do terapeuty. Na-
wet jesli w dniu wizyty nie jest w stanie
rozmawiaé, bo jest roztrze¢siony, nie
potrafi si¢ skoncentrowaé, wyznacza si¢
inny termin spotkania i spotykamy sie,
gdy jest juz podleczony farmakologicz-
nie. Warto pamigtac, ze alkoholizm to
choroba duszy, ale cierpi rowniez ciato.
Dtugotrwate picie strasznie wyniszcza
organizm, dlatego wérdd pacjentdéw na-
szej poradni zdarzaja si¢ tacy, ktorzy
dostaja skierowania do innych lekarzy
na badania. W ,,Eskulapie” funkcjonu-
je na przyktad Oddzial Dzienny Terapii
Uzaleznienia. Jest to terapia codzien-
na, czterdziestodniowa. Uczestniczacy
w niej otrzymuja skierowania m.in. na
proby watrobowe, morfologie, co po-
zwala zdiagnozowa¢ w jakim stanie
sa narzady wewnetrzne alkoholika.
Takze nie chodzi o to, zeby czlowieka
»postawi¢ do pionu”, bo on si¢ dzisiaj
trzesie, a jutro przestanie, tylko o to,
zeby sprawdzic, jakie szkody wyrzadzit
alkohol w jego organizmie i co wymaga
podjecia interwencji lekarskiej. Bardzo
czesto okazuje sie, ze sa to osoby z nad-
ci$nieniem, ktorego nigdy nie leczyly,

re prawdopodobnie do instytucji kultu-
ry same z siebie nie przysztyby. Chodzi
miedzy innymi o tworcow graffiti. Cze-
sto uwazamy ich za wandali, tymcza-
sem to uzdolnieni bardzo ludzie, ktorzy
chcieliby poczu¢ si¢ docenieni. Browar
ma by¢ otwarty rowniez na takie niefor-
malne grupy.

I na wspétprace z innymi miastami?

— Tak, zwtaszcza ze Starachowicami,
Skarzyskiem-Kamienna, czy Konskimi,
takze w kontekScie pozyskiwania §rod-
kow unijnych. Taka wspdlpraca daje
mozliwo$¢ otwarcia na wielkie przed-

Kazdy moze liczyc na pomoc

bo wszelkie objawy zapijaty, z marskos-
cig watroby, czy polineuropatig.

W gre wchodzi rowniez hospitalizacja?

— Zdarza sig, ze jeSli pacjent jest skraj-
nie wycienczony, ma za sobg bardzo
dtugi ciag alkoholowy, na przyktad pot-
roczny, czy roczny, bo i tacy si¢ trafiaja,
pierwszga pomoca dla niego jest pobyt na
oddziale detoksynacji i odtrucie organi-
zmu z toksyn. Jesli chodzi o nasz region
to leczenie odbywa si¢ to w Swigtokrzy-
skim Centrum Psychiatrii w Morawicy.
Bywa, ze osoby nie podejmuja leczenia
stacjonarnego, ale musza by¢ odtrute, bo
same z siebie nie sa w stanie przerwac
dlugotrwatego ciagu. A wiec po kilku
dniach pobytu w Morawicy, w momen-
cie, gdy ich organizm zaczyna w miare
prawidtowo funkcjonowac, wracaja
i kontynuujg terapi¢ w Ostrowcu.

Kazdy moze liczyé na pomoc?

— OczywisScie. Wystarczy przyjsc i po-
prosi¢ o nia. Nawet, jeSli temu przyjSciu
z poczatku nie towarzyszy przekonanie,
ze jest si¢ alkoholikiem, a jedynie spo-
strzezenie, ze co§ w zyciu uktada si¢ nie
tak i ze to w mniejszym lub wigkszym
stopniu ma zwigzek z alkoholem.

Dziekuje za rozmowe

Kampania finansowana z budzetu Gminy
Ostrowiec Swigtokrzyski ze $rodkow Gmin-
nego Programu Profilaktyki i Rozwigzywa-
nia Probleméw Alkoholowych na 2019 rok

siewziecie kulturalne. Chciatbym, zeby
pojawil si¢ pomyst zwiazany z zelazem,
bo to element wspodlny dla péinocy wo-
jewddztwa. By¢ moze w budynku Bro-
waru pojawi si¢ mapping. Je§li znajda
si¢ kreatywni ludzie histori¢ miasta be-
dzie mozna przedstawi¢ w graficznym
ujeciu. Wkrotce czeka nas rewitaliza-
cja kina "Etiuda" i organizacja wysta-
wy stalej po§wigconej hutnictwu. To
bedzie taki punkt wyjscia do kolejnych
przedsigwzigé, popularyzujacych trady-
cje miasta.

Dziekuje za rozmowe.

REKLAMA

Wszystko w najnizszych cenachl!

kurtki dziecigce -320%, sukienki od 24.9%9z},

Nowy towar: plecaki damshie, buty zimowe damskie,
mgskie | dziecipee, sweterki damskie,
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Rekordowa liczbe uczestnikdow zgromadzity Ostrowieckie Biegi Niepodlegtosci 2019. W sportowym wydarzeniu, zorganizowa-
nym dla uczczenia 101. rocznicy odzyskania przez Polske Niepodlegtosci wzieto udziat w sumie 1850 oséb! Imprezie towarzyszyta
rowniez zbidrka pieniedzy na leczenie Oskarka Kubickiego, cierpigcego na rozlanego glejaka pnia moézgu (DIPG).
i '
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W poniedzialek, punktualnie o godzi-
nie 13, z plyty gtéwnej Miejskiego Stadio-
nu Sportowego KSZO ruszyt bieg na 10
km oraz marsz nordic walking na 5 km.
Trasa 10-kilometrowego biegu polaczyla
dolng i gorng cz¢$¢ miasta. Przebiega-
ta kolejno ul. Swigtokrzyska do Ronda
25-lecia NSZZ SolidarnoSci, ul. Trau-
gutta do Ronda Republiki Ostrowieckiej,
ktadka piesza rownolegla do wiaduktu
w ciggu alei 3 Maja do Ronda Powstania
Styczniowego, aleja 3 Maja, ul. Okolna,
ul. Denkowska, ul. Chrzanowskiego, ul.
Polna, ul. Itzecka, przez Rynek Miasta,
ul. Starokunowska, ul. Sienkiewicza, ul.
Mickiewicza, ul. Zabia do Ronda Powsta-
nia Styczniowego i dalej ta samg droga do
mety - ktadka piesza rownolegta do wia-
duktu w ciagu alei 3 Maja, ul. Traugutta
i ul. Swigtokrzyska do Miejskiego Stadio-
nu Sportowego KSZO.

Trasa Biegu Nordic Walking na alei 3
Maja (na wysokosci kina "Etiuda") skreci
w Park Miejski im. marszatka Jozefa Pii-
sudskiego i zndw potaczyta si¢ z biegiem
na ul. Mickiewicza.

Na catej dtugoSci trasy, biegnacych
i maszerujacych z kijkami dopingowali
mieszkancy.

Z 10-kilometrowym dystansem naj-
lepiej poradzili sobie Bialorusin Siarhei
Krauchenia (30:46) i Patrycja Talar z Po-
biedziska (36:02).

W kategorii "Najszybsi mieszkancy
Ostrowca Swigtokrzyskiego" triumfowali
Rafat Gontarczyk (33:06) i Dominika fu-
kasiewicz (39:22).

Bieg na dystansie 10 kilometréw ukon-
czylo 316 osdb, natomiast marsz nordic
walking na dystansie 5 kilometréow - 105
0s0b.

W biegach dla dzieci wzigto udziat 1425
0s6b!

Sumujac liczby z biegéw dla dzieci z bie-
giem giéwnym oraz marszem nordic wal-
king uzyskano nowy fantastyczny rekord
frekwencji Ostrowieckich Biegéw Niepod-
legltoSci na poziomie prawie 1850 osob!
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Urzad Gminy w Battowie
Battow 32, 27-423 Battow

tel. 41 264 10 08
fax. 41264 13 03

~ GMINR BAI:TEW

U roczyste Obchody 101. rocznicy odzyskania Niepodleglosci

Obchody 101. rocznicy Odzyskania Niepodleglosci przez Polske
rozpoczeta akademia w wykonaniu uczniéw Szkoty Podstawowej
w Baltowie pod kierunkiem pani Teresy Szczygiel.

Uroczysta Msze Swieta w intencji Ojczyzny odprawil ksiadz
kanonik Grzegorz Kucharski, proboszcz parafii p.w. Matki Bozej
Bolesnej w Baltowie. W uroczystoSci uczestniczyli: wladze samo-
rzadowe z Wojtem Hubertem Zadto na czele, Poczty Sztandarowe,
strazacy oraz licznie zgromadzeni mieszkancy. Ogien NiepodlegtoSci
przekazali uczniowie SP im. Legionéw Polskich w Okole. Wigzanke
kwiatow pod tablica niepodlegloSciowg przy koSciele zlozyl wraz
z uczniami ze SP w Battowie Wo6jt Gminy Hubert Zadto.

www.gminabaltow.pl
e-mail: gmina@gminabaltow.pl

Obchody Swieta Niepodlegtosci
w Cmielowie rozpoczeta uroczysta Msza
Swigta w intencji Ojczyzny, w KoSciele
Wniebowzigcia NMP, ktorej prze-
wodniczyt Ksigdz Proboszcz Czeslaw
Gumieniak.

Po mszy Swietej wszyscy przybyli,
udali si¢ na Rynek pod pomnik bojow-
nikéw o niepodlegtos¢ w Cmielowie,
gdzie zlozyli okoliczno$ciowe wigzanki.
Ods$piewano hymn panstwowy, a oko-
liczno$ciowe przemowienie wyglosita
Burmistrz Cmielowa Joanna Suska.

Po czescei oficjalnej, w sali widowisko-
wej Domu Kultury w Cmielowie odbyla
si¢ czeS¢ artystyczna przygotowana
przez dzieci ze SP nr 1 im. K. Szydto-

Urzad Miasta i Gminy w Cmielowie

wieckiego w Cmielowie pod opieka
swoich nauczycielek pani Marii Bykow-
skiej, Julity Witkowskiej, Ewy Stapek
i Danuty Paluch. Program patriotycz-
ny przedstawilo rowniez panie z Kota
Gospodyn Wiejskich w Wojnowicach,
ktorych opiekunem artystycznym jest
pan Rafat Chojnacki.

W uroczystoSciach, ktore popro-
wadzila Dyrektor Domu Kultury
w Cmielowie pani Wioletta Rogala-Ma-
zur udzial wzieli: Burmistrz Cmiclowa
Joanna Suska, Przewodniczaca Rady
Miejskiej Krystyna Zdonek wraz
z Radnymi Rady Miejskiej w Cmielowie,
Przewodniczacy Rady Powiatu Mariusz
Pasternak, Radny Powiatu Mirostaw

ul. Ostrowiecka 40, 27-440 Cmieléw

Rogozinski, Sekretarz Miasta i Gminy
Cmieléw Mariola Grabowiecka,
Proboszcz Parafii WNP w Cmielowie
Czestaw Gumieniak, ksigdz Pawet
Marek, Dyrektor Centrum OS§wiaty
Tomasz Nayman, Dyrektor Samorza-
dowego Przedszkola w Cmielowie Ewa
Ciesniewska, Dyrektor Samorzadowe-
go Zakiadu Wodociggoéw i Gospodar-
ki Komunalnej w Cmielowie Wojciech
Stachurski, Kierownik Osrodka Pomocy
Spotecznej w Cmielowie Joanna
Borkowska, jak rowniez przedstawiciele
organizacji i kot dzialajacych na terenie
Gminy Cmieldéw, strazacy, miodziez
szkolna, harcerze, a takze mieszkarcy
miasta i gminy Cmielow.

Tel. 15 861 20 18, 861 20 80, 861 22 83, 861 22 84

Fax 15 861 20 18

CMIELOWSKA TEZNIA SOLANKOWA
PIERWSZA W POWIECIE

W piatek, 8 listopada w obecnosci Radnych Rady Miejskiej oraz thumnie
przybytych mieszkaricow, Burmistrz Cmielowa Joanna Suska po raz
pierwszy uruchomita ¢mielowskg teznie solankowa.

.

s il

— Ci, ktorzy nie wierzyli, moga si¢ prze-
konad¢, ze jestem stowna. Dzi$, po tych
11 miesiacach pelnienia funkcji Burmi-
strza Miasta i Gminy Cmielow, udafo mi
si¢ zrealizowac¢ tak wazne przedsiewzie-
cie. To miejsce powstato dla Naszych
mieszkancéw oraz dla turystow, ktorzy
beda nas odwiedza¢ — zwrdcila si¢ do
przybylych Burmistrz.

SkutecznoS§¢ tezni zalezy przede
wszystkim od stezenia jodu, ktdry jest
zastosowany, a ten w ¢mielowskiej
tezni jest az 20-procentowy. Z inha-
lacji mozna zatem korzystac krocej,

a efekt jest zdecydowanie bardziej
odczuwalny.

Warto nadmieni¢, ze inhalacje solan-
kowe zalecane sa w przewleklych
infekcjach gornych drog oddecho-
wych — nawracajacemu zapaleniu zatok
czy zapaleniu oskrzeli, a takze astmie
oskrzelowej czy przewlekiej chorobie
pluc. Korzystanie z t¢zni solankowych
wskazane jest takze w nadci$nieniu tet-
niczym, alergii czy nerwicy.

Teznia zostanie oddana do uzytku
mieszkancdéw wezesna wiosng przysztego
roku.

www.cmielow.pl

e-mail: urzad@cmielow.pl
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PORADNIKOWO

Ruch jest wazny

Otytosc stata sie najwiekszym zagrozeniem i najczestsza chorobg przewlekta. Obecnie co czwarty z nas walczy z nadmiarem kilo-
gramow, a w Polsce procent ludzi z otytoscig wykracza poza europejska srednia.

Problem otytosci jest na tyle ztozony,
ze cigzko wskaza¢ jednoznacznie jeden
czynnik o niej decydujacy. Bez watpienia
na nasza wage wplyw maja nawyki i auto-
matyzmy wyniesione z domu, emocjonal-
ny tadunek, ktéry towarzyszy pokarmom,
trendy, a takze plan dnia, w ktorym coraz
cigzej jest nam znalezZ¢ czas na aktywnos¢
fizyczna. Wynik wieloletnich zaniedban
zaskakuje i przeraza, skazujac nas na
nadwage. Problem jest tym wigkszy, kie-
dy uswiadomimy sobie, ze dotyka zaréw-
no najmlodszych, jak i najstarszych.

AKTYWNOSC SENIOROW. JAK ZACZAC?

Weditug WHO ,,staros$¢” zaczyna si¢ po
60. roku zycia. Nie oznacza to oczywiscie,
ze osoby w tym wieku ograniczajg swoja
aktywno$¢ do zera. Co wiecej, jak poka-
zuja liczne przypadki, 60-latkowie potra-
fig by¢ niezwykle aktywna grupa spotecz-
ng. O aktywnoS¢ fizyczng jest trudniej,
gdy zmagamy si¢ z chorobami i barierami
stawianymi przez nasz wlasny organizm.

Najprostsza forma ruchu jest chodze-
nie. O ile lekarze wskazuja, ze osoby
starsze powinny wykonywac okoto 6 tys.
krokow dziennie (3500 w przypadku os6b
noszacych stabilizatory i ortezy), o tyle
w ostatecznos$ci kazdy wynik bedzie do-
bry. Pomimo starzejacego si¢ spoteczen-
stwa aktywizujemy senioréw i u§wiada-
miamy ich, a w kampanie prozdrowotne
angazuja si¢ najwigksze gwiazdy show-
-biznesu i sportu, bo na aktywno$¢ nigdy
nie jest za pozno.

DLACZEGO SENIOR POWINIEN EWICZYC?

Z oczywistych wzgledow pierwsza zale-
tg jest poprawa samopoczucia, poniewaz
ruch wywoluje endorfiny. Pod t3 nazwa
kryje si¢ grupa hormondéw peptydowych,
ktore wplywaja na stany emocjonalne,

Sol morska
czy kamienna?

Coraz czesciej siegamy po produkty nieprzetworzone, a zamiast zwyktej
soli kuchennej wybieramy nieoczyszczong sél kamienng lub morska

W kuchni i w przemysle spozywczym
najczesciej uzywana jest sol warzona, czy-
li oczyszczona s6l kamienna, ktéra nie-
malze w 100% sktada si¢ z chlorku sodu.
To wtasnie chlorek sodu posiada te ce-
chy, ktorych szukamy w soli przyrzadza-
jac na co dzien potrawy, czy produkujac
réznorodne przetwory — jest stony oraz
ma wlasciwosci konserwujace (hamuje
rozw0¢j mikroflory oraz ogranicza dziata-
nie enzymow, ktore powoduja psucie si¢
zywnosci). Sa dwa powody, dla ktorych
sOl jest oczyszczana — po pierwsze w ta-
kiej postaci robi dobre wrazenie wizualne
(w przeciwienstwie do tej nieoczyszczo-
nej jest biala, czysta), po drugie pozba-
wiona jest wszelkich smakoéw innych niz
sfony. Proces warzenia soli ma jednak
jedng zasadnicza wad¢ — pozbawia sol
wielu cennych i niezbednych skiadnikéw,
ktore naturalnie w soli wystepuja. Moze
zatem lepiej siegna¢ po nieoczyszczona
s61 kamienna lub morska?

So6l morska powstaje na drodze kry-
stalizacji stonych wod (morz, jezior).
Wydobywa si¢ ja z podziemnych z16z
w postaci blokéw, bryt i kamieni. W sta-
nie nieoczyszczonym, w pordwnaniu z ta
warzona, moze wydawac si¢ mniej stona
i charakteryzowac si¢ specyficznym po-
smakiem (np. gorzkim), ktéry pochodzi
od zawartych w niej zwiazkOéw mineral-
nych. To samo dotyczy soli morskiej,
ktora powstaje na drodze odparowania
wody morskiej i jest alternatywa dla soli
kamiennej.

Nierafinowana s6l — oprocz sodu
i chloru — dostarcza sktadnikéw mine-

ralnych takich, jak magnez, wapn, potas,
zelazo, mangan, cynk, selen i jod. Wigk-
szo$¢ osOb decyduje si¢ na zastapienie
oczyszczonej soli kuchennej, naturalna
solg kamienna lub morska wtasnie ze
wzgledu na zawarte w nich sktadniki mi-
neralne. OczywiScie ma to sens, ale nie
tudzmy sig, ze jedzac sdl zaspokoimy za-
potrzebowanie organizmu na jakikolwiek
inny sktadnik mineralny niz s6d. Biorac
pod uwage, ze sOl jest jedynie przypra-
wa, ilo§¢ sktadnikdw mineralnych, jakie
mozemy dostarczy¢ wraz z solonymi po-
trawami (nawet jesli lubimy jes$¢ stono)
jest stosunkowo niewielka. Tyczy si¢ to
réowniez jodu. Jedna tyzeczka nieoczysz-
czonej, niejodowanej soli morskiej lub
kamiennej zaspokaja zapotrzebowanie
dorostej osoby na jod zaledwie w 3%,
dlatego tez, ze wzgledow profilaktycz-
nych specjalisci radza, by stosowac sol
jodowana.

Zarowna sol kamienna, jak i morska
ma swoich zwolennikéw. Jedni twierdza,
ze to kamienna jest najlepsza, bo jest
bardziej szlachetna (ma starsza geneze,
pochodzi ze z16z dostepnych gteboko
pod ziemia), drudzy uwazaja, ze lepsza
jest s6l morska, bo zawiera wszystkie
zwiazki mineralne niezb¢dne do zycia
zywych organizmow.

Tak naprawde zar6éwno s6l kamienna,
jak i morska maja podobne zZrddto, a to,
co moze wplywac na ich jako$¢ to przede
wszystkim miejsce ich pochodzenia oraz
sposob produkcji.

FTPL

a takze ttumia bdl czy uczucie dretwie-
nia. Wigkszo$¢ z nich jest tak silna i tak
znaczaca dla naszych stanéw emocjonal-
nych, ze poréwnuje si¢ je z dzialaniami
i wlaSciwosSciami morfiny. Kazdy wysitek
i pokonanie codziennych wyzwan po-
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woduje wytwarzanie endorfin w naszym
mozgu i rdzeniu kregowym. W ten sposob
zaczynamy odczuwac uzalezniajaca przy-
jemno§¢, ktora jest kolem napgdowym
do np. regularnych spaceréw. Co za tym
idzie — poprawiamy swoja kondycje i zy-

skujemy na samodzielnosci, ktora z kolei
pozytywnie wplywa na naszg samooceng
i pewnos¢ siebie.

Drugim znaczacym aspektem jest
ogo6lna poprawa stanu zdrowia. Chodzi
o zwigkszenie odpornoSci organizmu,
lepsze funkcjonowanie uktadu krwio-
nosnego, obnizenie ryzyka chorob serca,
obnizenie poziomu cholesterolu, cukru,
ci$nienia, a takze zwickszenia gesto-
Sci koSci. Ponadto, regularne spacery
poprawiaja dotlenienie mozgu. Nieod-
powiednie transportowanie czasteczek
tlenu przyczynia si¢ anemii, ktora wiaze
si¢ z ostabieniem, skfonnoscia do prze-
ziebien, czestym krwawieniem z nosa czy
obrzekami. Z punktu widzenia zachowa-
nia sprawnosci po 60. roku zycia jest to
kluczowe.

Trzecim i ostatnim punktem jest ener-
gia; kazdy wysitek pozwala walczy¢ ze
znuzeniem i zmgczeniem oraz pobudza
procesy metaboliczne, ktore wplywaja
na szybsza regeneracje, motywacje do
dziatania i spadek wagi, jednoczes$nie
zmniejszajac ryzyko demencji starczej
czy depresji, ktora dotyka coraz wigkszej
liczby seniorow.

FIT.PL
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Jak przygotowac rower na zime?

Niezaleznie od tego, czy wykorzystujemy rower codziennie, jako Srodek transportu, czy tez zostawiamy
w garazu, by poczekac do wiosny, nalezy odpowiednio przygotowac swéj jednoélad na zime.

Zima to trudny czas nie tylko dla sa-
mych rowerzystow, ktdrzy musza zmagac
sie z niskimi temperaturami, oblodzony-
mi $ciezkami poza miastem czy opada-
mi. To réwniez niekorzystne warunki dla
sprzetu, ktory narazony jest na kontakt
z wilgocia, blotem czy piaskiem. Dobre
przygotowanie roweru pozwoli ochroni¢
jego najbardziej delikatne elementy.

PRZEDE WSZYSTKIM CZYSZCZENIE

Niezaleznie od tego, czy rowerem jez-
dzimy przez cala zime, czy parkujemy
pojazd w piwnicy, obowigzkowo trzeba
go wyczyScié po szczycie sezonu. Usu-
wamy wi¢c doktadnie wszystkie zabru-
dzenia z przerzutek, tancucha, kasety
i amortyzatoréw. Potem na nowo sma-

Fot. FITPL

rujemy preparatami do uzytkowania
w ,mokrych warunkach”. Wykazuja
one duzo wigkszg odpornos$¢ na wymy-
wanie przez wode. Dzieki temu diuzej
pozostaja na chronionej powierzchni,
zapewniajac cichg prace napedu. Ty-
powe smary ,,suche” nie sa tu dobrym
rozwiazaniem — zbyt szybko ulegna
wymyciu az przestaja chroni¢ taicuch.
Przed zima dobrze jest tez wypelnic
fozyska Swiezym smarem. W podobny
sposOb warto rowniez zabezpieczyc osie
pedatow i piast. Dzigki temu unikniemy
zapieczenia gwintow.

Zanim odstawimy rower do garazu
czy piwnicy, sprawdzmy tez jako$¢ opon.
Podczas zimowego, kilkumiesigcznego
»odpoczynku” od jazdy warto regular-
nie skontrolowac ci§nienie w ogumieniu.

— Jedli rower jest zima uzytkowany, to
gruntownego czyszczenia i konserwacji
wymaga on po kazdej jezdzie w tak nie-
korzystnych dla niego warunkach. Cho-
dzi tu o ograniczenie skutkéw wywota-
nych giéwnie przez sol drogowa. Warto
pamietaé, by konczac zimowa wyprawe
rowerowa, zawsze po umyciu bardzo
dokladnie osuszy¢ wszystkie elementy.
Lancuch koniecznie trzeba nasmarowac
na nowo, uzywajac do tego specjalnego
oleju — ttumaczy Marcin Gornicki, eks-
pert marki KROSS.

W sklepach rowerowych znajdziemy
sporo akcesoridw przeznaczonych do
zimowego czyszczenia elementow jed-
nosladu. Niekorzystne skutki kontaktu
z blotem pos$niegowym ograniczymy,
wypelniajac otwory i luki w rowerze
specjalnag lekka pianka. Przyda si¢ tez
ostonigcie linki przerzutki. Aby unik-
nac¢ wytarcia lakieru, warto zabezpie-
czyC ramg, szczegOlnie gérna i dolna
rure, a takze wahacz, bezbarwna folig.

ZIMOWA JAZDA NA ROWERZE. JAK SIE
PRZYGOTOWAC?

— Jedli chcemy jezdzi¢ na rowerze
zima, koniecznie zadbajmy tez o dobre,
dlugie blotniki. Ochronia rower przez
dostawaniem sie do niego wody. Ograni-
cza tez przemakanie odziezy, zapewnia-
jac wiekszy komfort jazdy — przekonuje
Marcin Gornicki.

Amatorzy zimowych wojazy czesto de-
cyduja sie tez na zmiane napedu w rowe-
rze. Alternatywa dla nowoczesnych prze-
kladni 1x11 lub 1x12 staja sie rozwigzania
prostsze, z mniejsza liczba zebatek.

FITPL
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PIATEK, 15 LISTOPADA
05:05 Jeden z dziesieciu 04:40 Koto fortuny 04:50 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:40 Jaka to melodia? 05:15 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat 05:15 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:20 Przysiega Trudna mito$¢ - czes¢ 2 06:20 Kuchenne rewolucje: Dabrowa Gérnicza, Juran 06:00 Nowy dzieri z Polsat News
07:10 Elif 06:10 Operacja zdrowie!: Choroby ptuc kulinaria 09:00 Malanowski i partnerzy
08:00 Wiadomosci 06:40 Familiada 07:20 Doradca smaku 09:30 Malanowski i partnerzy
08:10 Pogoda 07:15 Pytanie na $niadanie 07:30 Dzien Dobry TVN 10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
08:15 Kwadrans polityczny 11:00 Panorama 11:00 Domowe rewolucje 2 11:00 Dlaczego ja?
08:40 Korona krélow 11:05 Pogoda lifestyle 12:00 Gliniarze
09:20 Ranczo 4 11:10 Pytanie na $niadanie 12:00 Ukryta prawda 13:00 Trudne sprawy
Kontratak 11:25 Rodzinka.pl 13:00 Szkota 14:00 Pierwsza mito$c¢
10:15 Komisarz Alex 4 Kwestia zaufania 14:00 19+ 14:45 Dlaczego ja?
Zemsta 11:55 Barwy szczescia 14:30 Szpital 15:50 Wydarzenia
11:05 Ojciec Mateusz 16 12:30 Koto fortuny 15:30 Szkota 16:10 Pogoda
Porzeczki 13:05 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi? 16:30 19+ 16:15 Interwencja
12:00 Wiadomosci 13:35 Gotowi do gotowania. Start! 17:00 Kuchenne rewolucje: Watbrzych, Piekielna Kuchnia 16:30 Na ratunek 112
12:15 Agrobiznes 14:10 Na dobre i na zte kulinaria 17:00 Gliniarze
12:35 Agropogoda Krzyz Walecznych 18:00 Ukryta prawda 18:00 Pierwsza mitos¢
12:45 Natura w Jedynce: Dzika Norwegia 15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat 19:00 Fakty 18:50 Wydarzenia
Film dokumentalny Tylko dom 19:35 Sport 19:20 Sport
14:00 Elif 16:00 Koto fortuny 19:45 Pogoda 19:25 Pogoda
15:00 Wiadomosci 16:30 Familiada 19:50 Uwaga! 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
15:10 Pogoda 17:00 Nabozenstwo reformacyjne na Mazurach 20:10 Doradca smaku 20:05 Nasz nowy dom
15:15 Alarm! 18:00 Panorama 20:15 Na Wspolnej 21:10 Przyjaciotki
15:35 Gra stow. Krzyzéwka 18:20 Pogoda 20:55 Milionerzy 22:15 Nigdy wiecej
16:05 Przysiega 18:30 Gotowi do gotowania. Start! 21:30 Kuchenne rewolucje: Ptock, U Mariusza Film thriller
17:00 Teleexpress 18:55 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi? kulinaria 00:50 Chirurdzy
17:20 Pogoda 19:30 Barwy szczescia 22:30 Dlaczego nie! 01:45 Chirurdzy
17:25 Jaka to melodia? 20:00 Kulisy serialu "Barwy szczescia" Film komediowy 02:45 Tajemnice losu
18:00 Klan 20:10 Barwy szczescia 00:35 Pod powierzchnia
18:30 Korona krélow 20:40 Najgorszy kucharz 01:35 Kobieta na kraricu $wiata
18:55 Jeden z dziesigciu kulinaria 02:10 Uwaga!
19:25 Sport 21:35 Wkreceni w randke
19:30 Wiadomosci 22:45 Nie ma mowy!

20:00 Oredzie arcybiskupa Wiktora Skworca na uroczystos¢

Wszystkich Swigtych i Dzien Zaduszny
20:05 Pogoda
20:10 Alarm!

Film komediowy
00:35 Port lotniczy 1977

Film sensacyjny
02:35 Krag podejrzanych

SOBOTA, 16 LISTOPADA

05:15 Skarby kréla Salomona
Film przygodowy

07:00 Transmisja mszy Swietej z Sanktuarium Bozego Mitosier-

dzia w Krakowie-tagiewnikach
07:55 Byc kobieta w Himalajach
turystyka/podréze
08:45 Korona krélow
09:15 Wszyscy Swieci z Rakowic i Salwatoru
09:25 Jak uratowac¢ mame
Film animowany
10:55 Wszyscy Swieci z Rakowic i Salwatoru
11:05 Moj przyjaciel orzet
Film dramat
12:45 Wszyscy Swieci z Rakowic i Salwatoru
12:55 Natura w Jedynce: Pole petne zycia
Film dokumentalny
13:50 Wszyscy Swieci z Rakowic i Salwatoru
14:00 Tredowata
Film dramat
15:40 Wszyscy Swieci z Rakowic i Salwatoru
15:50 Pejzaz bez ciebie - Edward Stachura
16:45 Wszyscy Swieci z Rakowic i Salwatoru
17:00 Teleexpress
17:20 Pogoda
17:25 Wszyscy Swieci z Rakowic i Salwatoru
17:35 Wspaniata Gilly
Film dramat
19:10 Wszyscy Swieci z Rakowic i Salwatoru
19:25 Sport
19:30 Wiadomosci
20:05 Pogoda
20:10 Alarm!
20:35 Kamerdyner
Film dramat
23:05 Wzgdrze nadziei
Film dramat
01:40 SEAL Team - komando Foki
02:25 Kompania X
03:10 Ocaleni

05:15 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat

Czas, jaki mamy - cze$¢ 1
06:10 Cmentarze trwalsze od granic
06:40 Familiada
07:15 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:10 Pogoda
11:15 Pytanie na $niadanie
11:30 Wspomnienie

11:40 Gwiazdy w potudnie: Prawdziwe mestwo

Film
13:45 Wspomnienie
14:00 Familiada
14:25 Wspomnienie
14:35 Koto fortuny
15:15 Wspomnienie
15:30 Znachor
Film dramat
17:45 Wspomnienie
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:30 Pejzaz bez ciebie - Zbigniew Wodecki
19:20 Wspomnienie
19:30 Barwy szczescia
20:00 Kulisy serialu "Barwy szczescia"
20:10 Barwy szczescia
20:40 Moi chtopcy
Film dramat
22:35 Sita spokoju
Film dramat
00:35 Nie ma mowy!
Film komediowy
02:20 Jeziorak
Film thriller
04:00 Zakonczenie programu

04:50 Uwaga!
05:15 Mango
06:20 Kuchenne rewolucje: Kielce, Jadtodajnia Bartosz
kulinaria
07:20 Doradca smaku
07:30 Dziers Dobry TVN
11:00 ParaNorman
Film animowany
12:55 Kopciuszek: Roztariczona historia
Film komediowy
14:55 Kroniki Spiderwick
Film fantastyczny
17:00 W gtowie sie nie miesci
Film animowany
19:00 Fakty
19:25 Sport
19:35 Pogoda
19:44 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:45 Uwaga!
20:00 Za szybcy, za wiciekli
Film sensacyjny
22:10 Scigani
Film sensacyjny
00:35 Szybcy i wiciekli: Tokio Drift
Film sensacyjny
02:40 Kuba Wojewddzki
03:40 Uwaga!

04:55 Disco Gramy
05:40 Telezakupy TV Okazje
06:00 Nowy dzieri z Polsat News
07:45 Turbo

Film animowany

09:45 Tajemnica Zielonego Krdlestwa

Film animowany

11:55 Epoka lodowcowa
Film animowany

13:45 Trzej muszkieterowie
Film historia/archeologia

16:05 Osobliwy dom pani Peregrine

Film fantastyczny
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:00 Slumdog, milioner z ulicy
Film dramat
22:25 Pasja
Film dramat
01:00 W pogoni za szczesciem
Film biograficzny
03:30 Tajemnice losu

AUTOPROMOCIJA
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05:15Klan
05:35 Klan
06:00 Klan
06:25 Sprawa dla reportera
07:20 Rok w ogrodzie
07:45 Rok w ogrodzie extra
08:00 Petnosprawni
08:25 wojsko-polskie.pl
08:55 Studio Raban
09:20 Rodzinny ekspres: Dzier Zaduszny
09:45 Sekrety mnichéw: Smier¢ - jak sobie z nig radzi¢
10:00 Przygody Rudego
Film obyczajowy
11:40 Wojenne dziewczyny 3
12:35 Fascynujacy $wiat: Diuga droga
Film dokumentalny
13:45 Okrasa famie przepisy: Pstragi ze Zzrédlanej wody
14:20 Z pamieci: Jacek Woszczerowicz
14:30 Jak to dziata?: Krew
14:55 Kulisy "Postaw na milion"
15:05 Rolnik szuka zony 6
16:05 Ojciec Mateusz 22
Pokéj z widokiem
17:00 Teleexpress
17:20 Pogoda
17:25 Jaka to melodia?
18:30 Postaw na milion
19:25 Sport
19:30 Wiadomosci
20:05 Pogoda
20:10 Alarm!

NIEDZIELA, 17 LISTOPADA

04:35 Koto fortuny
05:15 Barwy szczescia
05:45 Barwy szczescia
06:20 M jak mitos¢
07:15 Pytanie na $niadanie
10:50 Pytanie na $niadanie
11:20 To je Borowicz. Podréze ze smakiem
11:50 Szansa na sukces. Opole 2020
13:00 O mnie si¢ nie martw 11
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:10 Rodzinka.pl
Zabawa w chowanego
15:45 Najgorszy kucharz
kulinaria
16:40 Stowo na niedziele: Wejdz na Sykomore
16:45 Kroniki F1
16:55 Pitka nozna: PKO Ekstraklasa - studio
17:20 Pitka nozna: PKO Ekstraklasa - mecz: Cracovia - Lechia
Gdarisk
19:35 Lajk!
20:05 The Voice of Poland. Nokaut
22:30 Szansa na sukces. Opole 2020
23:35 Jeziorak
Film thriller
01:15 Gos¢
Film thriller
02:55 Zakonczenie programu

04:50 Uwaga!
05:15 Mango
07:30 Dzien Dobry TVN
11:00 Na Wspdinej
11:25 Na Wspdlnej
11:50 Na Wspdinej
12:25 Na Wspdlnej
12:50 MasterChef
kulinaria
14:20 Top Model
15:50 Klonowanie - sposéb na niesmiertelnos¢
Film dokumentalny
16:25 Kobieta na krancu $wiata
17:00 Kuchenne rewolucje: Ptock, U Mariusza
kulinaria
18:00 36,6°C
19:00 Fakty
19:25 Sport
19:35 Pogoda
19:44 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:45 Uwaga!
20:00 Mam talent!
kultura
22:00 Bridget Jones 3
Film komediowy
00:40 Nadciaga tornado
Film thriller
02:25 Uwaga!
02:45 NOC Magii

| poL ey |
06:00 Nowy dzien

08:40 Scooby-Doo i KISS! Straszenie na scenie
Film animowany
10:10 Ewa gotuje
10:45 Epoka lodowcowa
Film animowany
12:35 Annai krél
Film dramat
15:45 Kabaret na zywo
kabaret
17:45 Chtopaki do wzigcia
18:15 Chtopaki do wziecia
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:05 Coco
Film animowany
22:15 Twoja Twarz Brzmi Znajomo 12
rock/pop
00:30 Wujaszek Eddie
Film thriller
02:15 Tajemnice losu

PONIEDZIALEK, 18 LISTOPADA

05:40 Klan
06:05 Stownik polsko@polski
06:35 wojsko-polskie.pl

07:00 Transmisja mszy Swietej z Sanktuarium Bozego Mitosier-

dzia w Krakowie-tagiewnikach
08:00 Tydzien
08:30 Zakochaj sig w Polsce: Zabkowice Slaskie
09:05 Ziarno: Méj Aniot Stroz
09:40 Las blizej nas
10:10 Polskie drogi
Lekcja poloneza
11:50 Miedzy ziemia a niebem
12:00 Aniot Pariski
12:15 Miedzy ziemia a niebem
12:50 Misja Bangladesz: Tu cztowiek dotyka Boga
13:15 BBC w Jedynce: Humbaki - historia detektywistyczna
Film dokumentalny
14:30 Z pamieci: Zbigniew Makowski
14:40 Weterynarze z sercem
15:15 Komisarz Alex 13
Szary
16:05 Postaw na milion
17:00 Teleexpress
17:20 Pogoda
17:30 Dziewczyny ze Lwowa 4
Porachunki
18:30 Jaka to melodia?
19:25 Sport
19:30 Wiadomosci
20:05 Pogoda
20:15 Wojenne dziewczyny 3
21:15 Rolnik szuka zony 6
22:15 Zakochana Jedynka: Tulipanowa goraczka
Film dramat
00:00 Spectre
Film sensacyjny
02:30 Jaka to melodia?
03:20 Dtuga droga
Film dokumentalny

04:35 Stowo na niedziele: Wejdz na Sykomore
04:45 Barwy szczescia
05:15 Barwy szczescia
05:45 Barwy szczescia
06:20 M jak mitos¢
07:15 Pytanie na $niadanie
11:35 The Voice of Poland. Nokaut
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:15 Szansa na sukces. Opole 2020
16:20 Rodzinka.pl
W kolejce do urologa
16:55 Nadobreinazte
Krzyz Walecznych
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:30 Niewystany list
Film obyczajowy
20:05 The Wall. Wygraj marzenia
21:00 Muzyka, taniec, zabawa
22:00 Wkreceni w randke
23:05 Echo serca 2
23:55 Amy
kultura
02:10 Wymarzony kawaler
Film dramat
03:40 Zakonczenie programu

04:50 Uwaga!

05:15 Mango

07:30 Dzien Dobry TVN

11:00 Kobieta na krancu $wiata

11:35 Co za tydzien

12:15 39 pét tygodnia

13:15 Mam talent!
kultura

15:10 Piotrus. Wyprawa do Nibylandii
Film fantastyczny

17:30 Big Brother Tydzier 2

18:30 My Way

19:00 Fakty

19:25 Sport

19:35 Pogoda

19:44 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza

19:45 Uwaga!

20:00 MasterChef
kulinaria

21:30 39 pét tygodnia

22:30 Szybcy i wsciekli: Tokio Drift
Film sensacyjny

00:40 Big Brother Tydzien 2

01:40 Kuchenne rewolucje: Plock, U Mariusza
kulinaria

02:40 Uwaga!

03:00 NOC Magii

04:55 Disco Gramy
05:40 Telezakupy TV Okazje
06:00 Nowy dzier
08:50 Jezdzcy smokow na koricu Swiata
09:20 Gdzie jest Nemo?
Film animowany
11:35 Gruby Albert
Film komediowy
13:35 Coco
Film animowany
15:45 Twoja Twarz Brzmi Znajomo 12
rock/pop
17:45 Nasz nowy dom
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Parstwo w panstwie
20:00 Kabaret na zywo: Mtode kabarety
kabaret
22:05 W rytmie serca
23:05 Slad
00:10 Straznicy Galaktyki
Film fantastyczny
02:30 Tajemnice losu

WTOREK, 19 LISTOPADA

05:10 Tygodnik. Historia tytutu
historia/archeologia

06:15 Przysiega

07:05 Elif

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Korona krélow - taka historia...
Waz i krzyz - wieczna pamiec ksiecia Olgierda

09:20 Ranczo 4
Falszerze uczu¢

10:15 Komisarz Alex 4
Niebezpieczne zwiazki

11:05 Ojciec Mateusz 16
Nauczyciel

12:00 Wiadomosci

12:15 Agrobiznes

12:35 Agropogoda

12:45 BBC w Jedynce: Humbaki - historia detektywistyczna
Film dokumentalny

14:00 Elif

15:00 Wiadomosci

15:10 Pogoda

15:15 Alarm!

15:35 Gra stow. Krzyzéwka

16:05 Przysiega

17:00 Teleexpress

17:20 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

18:00 Klan

18:30 Korona kréléw

18:55 Jeden z dziesigciu

19:25 Sport

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

04:45 Koto fortuny
05:20 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Czas, jaki mamy - cze$¢ 2
06:15 Cos dla ciebie
06:40 Familiada
07:15 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Wielka wyprzedaz
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:00 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi?
13:35 Gotowi do gotowania. Start!
14:10 Co$ dla ciebie
14:35 Operacja zdrowie!: Udary mézgu
15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Wszystko od poczatku
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:10 Wiezierh mitosci
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:30 Gotowi do gotowania. Start!
18:55 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi?
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:40 Kulisy serialu "M jak mito$¢"
20:55 M jak mitos¢
21:50 O mnie sie nie martw 11
22:50 Kino bez granic: Selma
Film biograficzny
01:00 Gteboka woda
Kumple

04:50 Uwaga!

05:15 Mango

06:20 My Way

06:50 Nowa Maja w ogrodzie 3

07:20 Akademia ogrodnika

07:30 Dzien Dobry TVN

11:00 No to lece!

12:00 Ukryta prawda

13:00 Szkota

14:00 19+

14:30 Szpital

15:30 Szkota

16:30 19+

17:00 Kuchenne rewolucje: Lagow, Szalotka
kulinaria

18:00 Ukryta prawda

19:00 Fakty

19:30 "Ukryta gra" - relacja z premiery
Film dokumentalny

19:35 Sport

19:45 Pogoda

19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza

19:50 "Ukryta gra" - relacja z premiery
Film dokumentalny

19:55 Uwaga!

20:10 Doradca smaku

20:20 Na Wspdlnej

20:55 Milionerzy

21:30 Top Model

23:00 Nagi instynkt
Film thriller

01:40 Co za tydzien

02:15 Uwaga!

02:35 NOC Magii

04:55 Disco Gramy
05:40 Telezakupy TV Okazje
06:00 Nowy dzier
09:00 Malanowski i partnerzy
09:30 Malanowski i partnerzy
10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
11:00 Dlaczego ja?
12:00 Gliniarze
13:00 Trudne sprawy
14:00 Pierwsza mito$¢
14:45 Dlaczego ja?
15:50 Wydarzenia
16:10 Pogoda
16:15 Interwencja
16:30 Na ratunek 112
17:00 Gliniarze
18:00 Pierwsza mitos¢
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:05 Megahit: Straznicy Galaktyki
Film fantastyczny
22:45 Detonator
Film sensacyjny
00:50 Jestem Bogiem
Film thriller
03:15 Tajemnice losu
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SRODA, 20 LISTOPADA
05:05 Jeden z dziesieciu 04:45 Koto fortuny 04:50 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:40 Jaka to melodia? 05:20 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat 05:15 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:20 Przysiega Skradzione szczescie - czes¢ 1 06:20 Kuchenne rewolucje: Warszawa, Papalina 06:00 Nowy dzier
07:05 Elif 06:15 Praca, my i Bég kulinaria 09:00 Malanowski i partnerzy
08:00 Wiadomosci 06:40 Familiada 07:20 Doradca smaku 09:30 Malanowski i partnerzy
08:10 Pogoda 07:15 Pytanie na $niadanie 07:30 Dzien Dobry TVN 10:00 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
08:15 Kwadrans polityczny 11:00 Panorama 11:00 No to lece! 11:00 Dlaczego ja?
08:40 Korona krélow 11:05 Pogoda 12:00 Ukryta prawda 12:00 Gliniarze
09:15 Ranczo 4 11:10 Pytanie na $niadanie 13:00 Szkota 13:00 Trudne sprawy
Zemsta i wybaczenie 11:25 Rodzinka.pl 14:00 19+ 14:00 Pierwsza mito$c¢
10:15 Komisarz Alex 4 Powrét do szkoty 14:30 Szpital 14:45 Dlaczego ja?
Pogrzebana zywcem 11:55 Barwy szczescia 15:30 Szkota 15:50 Wydarzenia
11:05 Ojciec Mateusz 16 12:30 Koto fortuny 16:30 19+ 16:10 Pogoda
Reggae 13:05 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi? 17:00 Kuchenne rewolucje: Montenegro, £6dz 16:15 Interwencja
12:00 Wiadomosci 13:35 Gotowi do gotowania. Start! kulinaria 16:30 Na ratunek 112
12:15 Agrobiznes 14:10 M jak mitos¢ 18:00 Ukryta prawda 17:00 Gliniarze
12:30 Agropogoda 15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny 19:00 Fakty 18:00 Pierwsza mitos¢
12:35 Tajemnica lekarska 19:35 Sport 18:50 Wydarzenia
12:55 Natura w Jedynce: Wyspa smokow 16:00 Koto fortuny 19:45 Pogoda 19:20 Sport
Film dokumentalny 16:35 Familiada 19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 19:25 Pogoda
14:00 Elif 17:10 Wiezien mitosci 19:50 Uwaga! 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
15:00 Wiadomosci 18:00 Panorama 20:10 Doradca smaku 20:05 Jestem Bogiem
15:10 Pogoda 18:20 Pogoda 20:15 Na Wspolnej Film thriller
15:15 Alarm! 18:30 Gotowi do gotowania. Start! 20:55 Milionerzy 22:20 Eagle Eye
15:35 Gra stow. Krzyzéwka 18:55 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi? 21:30 Pod powierzchnia Film thriller
16:05 Przysiega 19:35 Barwy szczescia 22:30 Kuba Wojewodzki 00:55 Tajemnice losu
17:00 Teleexpress 20:10 Barwy szczescia 23:30 Superwizjer
17:20 Pogoda 20:40 Kulisy serialu,M jak mitos¢” 00:05 36,6°C
17:25 Jaka to melodia? 20:55 M jak mitos¢ 01:05 Oszusci
18:00 Klan 21:50 Echo serca 2 02:05 Uwaga!
18:30 Korona krélow 22:50 Swiat bez fikgji: Tu sie zyje 02:30 NOC Magii
18:55 Jeden z dziesigciu Film dokumentalny
19:25 Sport 23:55 O mnie si¢ nie martw 11
19:30 Wiadomosci 00:50 Rodzinka.pl
20:05 Pogoda W kolejce do urologa
20:10 Alarm! 01:30 Kino bez granic: Selma
20:30 Le$niczéwka Film biograficzny

CZWARTEK, 21 LISTOPADA

05:05 Jeden z dziesieciu
05:40 Jaka to melodia?
06:15 Przysiega
07:05 Elif
08:00 Wiadomosci
08:10 Pogoda
08:15 Kwadrans polityczny
08:40 Korona krélow
09:20 Ranczo 5
Msza obywatelska
10:15 Komisarz Alex 4
Cztowiek bez twarzy
11:05 Ojciec Mateusz 16
Napad doskonaty
12:00 Wiadomosci
12:15 Agrobiznes
12:30 Agropogoda
12:35 Rok w ogrodzie extra
12:50 Natura w Jedynce: Arktyka. Niezidentyfikowany podwod-
ny $wiat
Film dokumentalny
14:00 Elif
15:00 Wiadomosci
15:10 Pogoda
15:15 Alarm!
15:35 Gra stow. Krzyzéwka
16:05 Przysiega
17:00 Teleexpress
17:20 Pogoda
17:25 Jaka to melodia?
18:00 Klan
18:30 Korona kréléw
18:55 Jeden z dziesieciu
19:25 Sport
19:30 Wiadomosci
20:00 Pogoda
20:10 Alarm!
20:25 Le$niczéwka
20:55 Pitka nozna: Liga Mistrzéw - mecz: Real Madryt CF

04:40 Koto fortuny
05:20 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Skradzione szczescie - czes¢ 2
06:10 Pozyteczni.pl
06:40 Familiada
07:15 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Urocze nastolatki
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:05 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi?
13:35 Gotowi do gotowania. Start!
14:10 M jak mitos¢
15:10 Doktor Kleist - lekarz rodzinny
Marzenie o lataniu
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:10 Wiezier mitosci
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:30 Gotowi do gotowania. Start!
18:55 Tesciowe i synowe. Kto tu rzadzi?
19:30 Barwy szczescia
20:05 Barwy szczescia
20:35 Kulisy seriali,,Na dobre i na zte” i, Na sygnale”
20:50 Na dobre i na zte
Sypiajac z wrogiem
21:55 Na sygnale
Zaproszenie na kawe
22:30 Kino relaks: Za jakie grzechy
Film komediowy
00:20 Najgorszy kucharz
kulinaria
01:20 Swiat bez tajemnic: Znikajaca wyspa
Film dokumentalny
02:30 Instynkt

04:50 Uwaga!
05:15 Mango
06:20 Kuchenne rewolucje: Lubartow, Ognisty Smok
kulinaria
07:20 Doradca smaku
07:30 Dziers Dobry TVN
11:00 No to lece!
12:00 Ukryta prawda
13:00 Szkota
14:00 19+
14:30 Szpital
15:30 Szkota
16:30 19+
17:00 Kuchenne rewolucje: Styrnol, Zawoja
kulinaria
18:00 Ukryta prawda
19:00 Fakty
19:35 Sport
19:45 Pogoda
19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:50 Uwaga!
20:10 Doradca smaku
20:15 Na Wspdlnej
20:55 Milionerzy
21:30 My Way
22:00 Strzelec
Film dramat
00:35 Kosci
01:35 Superwizjer
02:10 Uwaga!
02:35 NOC Magii

04:55 Disco Gramy

05:40 Telezakupy

06:00 Nowy dzier

09:00 Malanowski i partnerzy

09:30 Malanowski i partnerzy

10:00 Dzien, ktory zmienit moje zycie

11:00 Dlaczego ja?

12:00 Gliniarze

13:00 Trudne sprawy

14:00 Pierwsza mitos¢

14:45 Dlaczego ja?

15:50 Wydarzenia

16:10 Pogoda

16:15 Interwencja

16:30 Na ratunek 112

17:00 Gliniarze

18:00 Pierwsza mitos¢

18:50 Wydarzenia

19:20 Sport

19:25 Pogoda

19:30 Swiat wedtug Kiepskich

20:05 Nasz nowy dom

21:10 Zawsze warto

22:10 Speed - niebezpieczna szybkos¢
Film sensacyjny

00:40 Nasz nowy dom

01:40 Nasz nowy dom

02:50 Tajemnice losu

AUTOPROMOCIJA

$WIETOKRZYSKA GRUPA MEDIOWA
ul. Siennieniska 12, 27-400 Ostrowiec

Sylwia Chatupczak

Biuro Reklamy Tygodnika ,,Swietokrzyskie 7DNI”

Radia Rekord

portalu CoZaDzien.pl

sylwia.chalupczak@radiorekord.pl
+48 502-205-243
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Ulegli Motorowi

Pitkarze KSZ0 1929 Ostrowiec Sw. przegrali na wiasnym stadionie
w spotkaniu 16 kolejki Il Ligi z Motorem Lublin 0:1. Gdyby w 40 mi-
nucie spotkania Marcin Kaczmarek wykorzystat rzut karny, losy
spotkania mogtyby potoczyc sie zupetnie inaczej.

W pierwszej polowie spotkania gra to-
czyla si¢ gtownie w Srodkowe;j strefie boi-
ska. Obydwa zespoly nie zdotaly stworzyc
dogodnych sytuacji bramkowych. Swietng
okazje do objecia prowadzenia w meczu
zmarnowali w 40 minucie pitkarze KSZO.
Po ogromnym zamieszaniu w polu kar-
nym goSci, sedzia Artur Szelc z Krosna
wskazal na rzut karny. Do pitki podszedt
Marcin Kaczmarek, niestety zawodnik
KSZO strzelit zbyt czytelnie i bramkarz
Motoru Rafat Straczek nie miat proble-
mow z obrona. Goscie nie potrafili pogo-
dzi¢ sie z decyzja sedziego, okupili to z61ta
kartka dla Piotra Darmochwala oraz juz
w przerwie czerwong kartka dla trenera
bramkarzy Arkadiusza Onyszko.

Mocnym uderzeniem rozpoczeli
druga potowe pitkarze z Lublina. Juz
w 48 minucie, po doSrodkowaniu z le-
wej strony Pawta Lipca pokonat strza-

tem gtowa Tomasz Swedrowski.
Lublinianie przejeli kontrole nad
wydarzeniami na boisku i juz
w 62 minucie niewiele zabrakto,
aby prowadzili 0:2. Do siatki
KSZO trafit Piotr Darmochwat.
Sedziowie uznali jednak, ze pil-
karz znajdowal si¢ na pozycji spa-
lonej. Pitkarze Stawomira Majaka
przebudzili si¢ dopiero w koncow-
ce. Od 85 minuty trwal napor na
bramke Motoru, byty doSrodko-
wania i proby strzaloéw z dystansu,
niestety rosli obronicy z Lublina
radzili sobie do$¢ dobrze i wynik
nie ulegt juz zmianie.

KP KSZO 1929 Ostrowiec Swieto-
krzyski — Motor Lublin 0:1 (0:0)

0:1 Tomasz Swedrowski, 48 min.

KSZO 1929: Pawet Lipiec — Dominik
Cheba, Daniel Dybiec, Damian Mg-
zyk, Marcin Kaczmarek, Jakub Kapsa
(50 min. Kamil Lokie¢), Fabian Bu-
rzynski (64 min. Mateusz Maka), Jan
Imiotek, Patryk Rzasa (57 min. Mate-
usz Milek), Kamil Belczowski (67 min.
Damian Nogaj), Tomasz Chatas. Trener:
Stawomir Majak.

Pomaraficzowo-czarni punktéow
beda teraz szukaé w spotkaniu z bezpo-
$rednim rywalem w walce o utrzyma-
nie — Orletami Radzyn Podlaski. Mecz
odbedzie si¢ w najblizsza sobote (16 li-
stopada) w Radzyniu. Poczatek o godzi-
nie 13.

Fot. Piotr Kowalski

Star z kolejng
porazka

W przedostatniej jesiennej kolejce IV ligi i, okregéwki” komplet punktow
zdobyli pitkarze Alitu Ozaréw, OKS-u Opatéw i Kamiennej Brody.

Duza niespodzianke¢ swoim fanom
sprawili pitkarze Alitu Ozarow, ktorzy
pokonali w spotkaniu 16 kolejki Swieto-
krzyskiej IV Ligi jedna z czolowych dru-
zyn w tabeli Granat Skarzysko 3:1. Bram-
ki dla zespolu Pawla Rybusa strzelali
Kacper Piechniak oraz dwie wypozyczony
z KSZO Oskar Brociek. Wygrana pozwo-
lita ozarowianom awansowac na 13 miej-
sce. W najblizsza sobote, w ostatniej je-
siennej kolejce pitkarze Alitu zagraja na
wyjezdzie z Lubrzanka Kajetanow.

W odmiennych nastrojach od ozarowian
16 kolejke konczyli pitkarze Staru Stara-
chowice. Zielono-czarni zostali pokonani
na wlasnym boisku przez Wierna Mato-
goszcz 1:4. Honorowe trafienie dla zespo-
tu Arkadiusza Bilskiego zaliczy! Bartosz
Sot. Wprawdzie starachowiczanie spadli
na piagte miejsce w tabeli, ale juz w najbliz-
szg sobote rozegraja spotkanie z trzecim
w tabeli GKS-em Nowiny i jesli wygraja
zakonczg runde¢ na co najmniej czwartej
pozycji. Liderem IV ligi w dalszym ciagu
pozostaje LKS Probudex Lagow.

Komplet wynikéw 16 kolejki Swigto-
krzyskiej IV Ligi: Zdr6j Busko Zdrdj
3-0 Pogon 1945 Staszéw; Orlicz Suche-
dniéw 3-3 Spartakus Daleszyce; GKS
Rudki 0-0 Partyzant Radoszyce; Czarni
Potaniec 3-2 Lysica Bodzentyn; Naprzod
Jedrzejow 2-6 GKS Nowiny; Star Stara-
chowice 1-4 Wierna Malogoszcz; Nep-
tun Konskie 3-1 Lubrzanka Kajetanow;
Alit Ozaréw 3-1 Granat Skarzysko-Ka-
mienna; LKS Lagow 2-0 Nida Pinczow.

W Swigtokrzyskiej Lidze Okregowej
bardzo cenne punkty z wyjazdowego

spotkania w Skalbmierzu przywiozla
Kamienna Brody. Zespdt Marcina Dy-
narka wygral z miejscowa Victoria 0:3,
dwie bramki w spotkaniu zdobyl sam
Dynarek i jedna dotozyt Szczepan Dzie-
wiecki. W tabeli Kamienna awansowata
na trzynasta pozycj¢, a w najblizsza nie-
dzielg brodzianie podejma na wtasnym
stadionie OKS Opatow.

Z kolei opatowianie zanotowali kolej-
ne zwyciestwo i utrzymali trzecie miej-
sce w tabeli. Tym razem zesp6t Dariusza
Pietrasiaka pokonat po dwdch bramkach
Piotra Franczaka Spart¢ Dwikozy 2:0.

Remisem 2:2 i podzialem punktow za-
konczylo si¢ spotkanie pomigdzy Stala
Kunéw a Klimontowianka Klimontow.
Dla Stali do bramki rywali trafiali Piotr
Mazepa oraz Patryk Wodnicki, dla Kli-
montowianki obydwa gole zdobyt Kamil
Dziadowicz. W tabeli Stal jest czwarta,
Klimontowianka szdsta. Na czele pozo-
staje Hetman Wloszczowa. Na koficu
bez zmian Swit Cmielow, ktory w minio-
na niedziele zostal rozgromiony w Stop-
nicy przez miejscowy Piast 7:0.

Komplet wynikéw 14 kolejki Swigto-
krzyskiej Ligi Okregowej: Unia Sedzi-
szOw 3-4 Moravia Morawica; Wicher
Miedziana Goéra 2-3 Zorza Tempo Pa-
canow; Stal Kunow 2-2 Klimontowian-
ka Klimontéw; Hetman Wloszczowa
3-0 Sparta Kazimierza Wielka; Victoria
Skalbmierz 0-3 Kamienna Brody; OKS
Opatow 2-0 Sparta Dwikozy; Piast Stop-
nica 7-0 Swit Cmielow.

Niewiele zabrakto aby szczypiornisci KSZO Odlewnia sprawili sporg niespo-
dzianke w spotkaniu z jednym z czotowych zespotéw pierwszej ligi AZS AWF
Biata Podlaska. Ostatecznie ostrowczanie, po zacietym meczu przegrali 33:35.

© PIOTR KOWALSKI

Do 15 minuty spotkanie byto bardzo
wyréwnane, doskonaly poczatek w poma-
rafnczowo-czarnych barwach miat nowy
nabytek KSZO Iranczyk Ali Mehdiza-
deh, ktory zdobyt dla swojego zespotu
pierwsze dwie bramki. Po kwadransie
gry, na tablicy widniat wynik 7:8 dla go-
$ci. Nastepne dwanascie minut to prze-
st6j, do jakich zdazyli nas przyzwyczaié
wojownicy w tym sezonie. W tym czasie
szczypiorniSci z Biatej Podlaskiej zdoby-
li dziewig¢ bramek, na co ostrowczanie
odpowiedzieli zaledwie czterema trafie-
niami. Koficowka pierwszej czgsci to juz
zdecydowanie lepsza gra pomaranczowo-
-czarnych, dwie bramki Kacpra Gra-
bowskiego i dwie Jakuba Wloskiewicza
pozwolily ostrowieckiemu zespolowi
zniwelowac straty z siedmiu do czterech
bramek.

Druga polowe zdobycza bramkowa
otworzyl nie kto inny, jak Mehdizadeh.
Za chwile z karnego trafit Grabowski
i emocje zaczely si¢ od nowa. GoScie
prowadezili juz tylko dwiema bramkami
(17:19). W 35 minucie parkiet musiat

=
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opusci¢ rozgrywajacy KSZO Odlewnia
Pawel Kowalczyk, ktory doznat urazu
prawej nogi w starciu z jednym z rywali.
Nie zwazajac na to, ostrowczanie atako-
wali dalej i w 39 minucie po trafieniu Se-
bastiana Wtoskiewicza udato si¢ dopro-
wadzi¢ do stanu 21:22. Nastepne minuty
to zacieta walka bramka za bramke. Na
kazde celne trafienie gospodarzy goScie
odpowiadali bramka z rzutu karnego.
Lacznie w calym meczu szczypiorniSci
z Biatej Podlaskiej wykonywali trzyna-
Scie rzutdw karnych i wszystkie skutecz-
nie. Tej sztuki nie opanowali do konca
ostrowczanie. Z oSmiu podyktowanych
dla KSZO karnych, podopieczni To-
masza Radowieckiego wykorzysta-
li zaledwie cztery. W 51 minucie goScie
oderwali si¢ na 26:30 i skutecznie kon-
trolowali przebieg wydarzen na boisku.
W 58 minucie byto juz 30:35 i stato
si¢ jasne, ze i tego meczu nie uda si¢

wygraé. Wprawdzie w koncowce efek-
townymi rzutami popisali si¢ jeszcze
Grabowski i Mehdizadeh, ale punkty
pojechaly na Podlasie.

KSZO przegral po meczu walki, ob-
fitujacym w widowiskowe zagrania nie
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tylko Mehdizadeha, ale takze naszych
najskuteczniejszych graczy Sebastiana
Wioskiewicza i Kacpra Grabowskiego.
Tylko ta trojka szczypiornistow zdobyta
dla pomaranczowo-czarnych 30 bramek.
W druzynie go$ci oraz w calym meczu
najskuteczniejszy byt Marcin Stefaniec,
ktory bramkarzy z Ostrowca pokonywat
14 razy, w tym 12 razy z rzutow karnych.

KSZO Odlewnia Ostrowiec Swigto-
krzyski - AZSW AWF Biata Podlaska
33:35 (15:19)

KSZO Odlewnia: Kijewski, Piat-
kowski — Grabowski 11, Wloskiewicz
10, Mehdizadeh 9 Chmielewski, Rusin,
Cukierski 1, Kogutowicz 1, Wtodarski
1, Kowalczyk, Jezyna, Dwojak, Pawlik,
Hubka, Zielonko. Trener: Tomasz Ra-
dowiecki.

W sobote, 16 listopada ostrowieckich
wojownikow czeka wyjazdowy pojedy-
nek. Tym razem ligowym przeciwnikiem
bedzie MTS Chrzanow. Poczatek o go-
dzinie 18. Przy Swietokrzyskiej nasza
druzyne zobaczymy dopiero w sobote,
23 listopada podczas ligowych zmagan
z NLO SMS ZPRP Kielce.

We wtorek (12 listopada) natomiast,
w rozgrywanym w Konskich finale
Okregowego Pucharu Polski w Pilce
Recznej szezypiornisci KSZO Odlew-
nia Ostrowiec Swigtokrzyski pokonali
KSSPR Konskie 30 do 33 i awansowali
na szczebel centralny tych rozgrywek.

Najwigcej bramek dla ostrowieckie-
go zespolu zdobyli Sebastian Wtoskie-
wicz oraz nowy nabytek pomaranczo-
wo — czarnych Iranczyk Ali Mehdizadeh.
Obaj trafiali do bramki rywali po sie-
dem razy.

KSSPR Koniskie — KSZO Odlewnia
Ostrowiec Swigtokrzyski 30:33 (14:19)

Sktad KSZO Odlewnia: Kijew-
ski — Mehdizadeh 7, Wioskiewicz 7, Ru-
sin 5, Grabowski 4, Hubka 4, Dwojak 2,
Zielonko 2, Kogutowicz 1, Wilodarski 1,
Chmielewski, Granat, Pawlik, Jagielto.
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