Medale na medal

Ostrowiecki artysta plastyk Ta-
deusz Kurek wykonat kolejne
repliki medali, zdobytych przez
zawodnikéw MPK Szczecin na
zawodach miedzynarodowych.

str.2

Miasto przejmie
drogi powiatowe

Za stan drog powiatowych znaj-
dujacych sie na terenie Ostrow-
ca od kwietnia tego roku odpo-
wiedzialne bedzie miasto.

str.3

Ferie w miescie
nudne nie beda

Juz od tego weekendu rozpoczy-
naja sie ferie zimowe w naszym
regionie. Instytucje samorzado-
we przygotowaty catg mase ak-
tywnosci, aby w tym okresie nikt
sie nie nudzit. W bogatej ofercie
znajdzie sie wiele propozycji dla
amatoréw sportu, bedzie tez
wiele zajec i warsztatow rozwi-
jajacych wyobraznie i kreatyw-
nos¢ mtodych ludzi.
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Najpopularniejsza
Para Studniowkowa
2019

Jestescie atrakcyjnymi, piekny-
mi, inteligentnymi, nietuzinko-
wymi, wyjatkowymi mtodymi
ludzmi? A w dodatku w tym
roku zjawicie sie na jednej
z ostrowieckich studniéwek?
Mamy dla Was doskonata wia-
domosc¢! Whasnie Wy mozecie
wzig¢ udziat w doskonatej za-
bawie z cennymi nagrodami
i zosta¢ Najpopularniejsza Parg
Studniéwkowa 2019.
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W najblizszg niedziele, 13 stycznia po raz 27. zagra Wielka Orkiestra Swigtecznej Pomocy. W tg szczytng
akcje tradycyjnie wiaczy sie rowniez Ostrowiec.

sir. 3

Ostrowiecka gala sportu
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Piatek, 11 stycznia

2 Dancing
dla senioréow.
Niesamowi-
cie ciekawy
wieczOr za-
powiada sie¢
w Patacu Tar-
nowskich. Dla
gosci najwieksze przeboje minionych
dekad — gtownie szlagiery polskiej mu-
zyki rozrywkowej - zagra zespot ZiBi
Band ze Zbigniewem Olczykiem na cze-
le. Pierwsze kroki na parkiecie seniorzy
postawig o godz. 16. Wstep za symbo-
liczne 5 z1.

Sobota, 12 stycznia

2 Angielski od kotyski. Ostrowieckie
Centrum Helen Doron zaprasza na bez-
platne lekcje pokazowe potaczone z na-
borem do nowych grup. Spotkanie, pod-
czas ktorego bedzie mozna dowiedziec
si¢ wszystkiego na temat metod nauki
jezyki angielskiego maluszkow rozpo-
cznie si¢ o godz. 16 w siedzibie centrum
przy ul. Trzeciakow 35A (obok PSP nr
1). Zapisy pod nr tel.: 690 996 916.

Ehl Olsk

Niedziela, 13 stycznia

> Pobieg-
nij i pomoz.
W ramach os-
trowieckiego
finalu WOSP
odbedzie sie
druga edycja
Biegu ,,Policz
si¢ z cukrzy-
ca”. Tym ra-
zem pobiec
bedzie mozna
na dwoch dy-
stansach: ok. 2 km i ok. 5 km. Obydwie
trasa wyznaczone beda na terenie Par-
ku Miejskiego i w jego okolicach. Nie
zabraknie rowniez biegéw dla dzieci. Te
rozpoczng si¢ o godz. 10. P4t godziny
pOZniej wystartuja uczestnicy biegu na
2km, a 0 godz. 11 — biegu na 5 km. Biu-
ro zawodow, zlokalizowane w budynku
kina Etiuda czynne bedzie w godz. 8-10.
Kazdy z biegaczy otrzyma pamiagtkowy
medal na mecie, natomiast na najszyb-
sza zawodniczke i zawodnika czeka sym-
boliczny puchar. Oplata startowa w kwo-
cie minimum 20 zt wrzucana bedzie do
puszki WOSP.

> Kunéw i Cmielow dla WOSP
Razem z ostrowieckim sztabem WOSP
zagraja oscienne gminy. W Kunowie juz
od godz. 8 na ulicach pojawia si¢ wolon-
tariusze z ,,orkiestrowymi” puszkami.
O godz. 16 w Miejsko-Gminnej Bibliote-
ce Publicznej rozpocznie si¢ debata oks-
fordzka. Uczestnicy projektu ,,Zostan
liderem w stulecie niepodlegiosci” beda
dyskutowaé na temat kondycji mtodego
pokolenia i checi do dzialania. W mig-
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dzyczasie prowadzone beda licytacje,
a na scenie pojawi si¢ zespot ,,Arsenal”.
Calo$¢ zakonczy ,,Swiatelko do nieba”
o godz. 20.

O tym, ze pomaganie jest dziecinne
proste od wczesnych godzin poran-
nych przekonywac bedg wolontariu-
sze z Cmielowa. Impreza towarzy-
szgca kweScie rozpocznie si¢ o godz.
16 w tamtejszym Domu Kultury im.
W. Gombrowicza. W programie: wy-
stepy artystyczne dzieci i mtodziezy,
koncert zespotu Champion i licyta-
cje przedmiotow, przekazanych przez
mieszkancow, sportowcow i przedsie-
biorcow.

Poniedziatek, 14 stycznia

> Jubileusz pelen gwiazd. Bardzo
uroczyscie swoje pietnaste urodziny
Swigtowaé bedzie Chor ,,Ad Libitum”,
dziatajacy przy Miejskim Centrum Kul-
tury. Noworoczny koncert jubileuszowy
rozpocznie si¢ o godz. 17 w sali widowi-
skowej kina Etiuda. Na scenie wystapia
chory, zespoty i soliSci zaprzyjaznieni
z jubilatem oraz gwiazda polskiej pio-
senki — Jan Wojdak. GoS$ciem honoro-
wym bedzie pochodzacy z Ostrowca
laureat nagrody Grammy Wtodek Paw-
lik. Patronat nad wydarzeniem objat
prezydent Jarostaw Gorczynski. Ini-
cjatorem powstania chéru byt Marian
Majecki. To wiasnie on w pazdzierniku
2003 r. utworzyt sekcje Spiewacza nowo
powstatego Uniwersytetu Trzeciego
Wieku w Ostrowcu. Na poczatku grupa
liczyta siedem osdb, a jej instruktorami
kolejno byli: Marian Majecki, Janusz
Firmanty, Elzbieta Klimas, Wiestawa
Lelas, Alicja Baranska i Waldemar
Soltys. Na dwczesny repertuar sktadaty
si¢ glownie piesni patriotyczne, ludo-
we i rozrywkowe. W 2008 r., gdy chor
liczyt juz 29 osob zostat podzielony -
cze$¢ chorzystow pozostala przy UTW,
a 18 osob przeszto "pod skrzydta" Miej-
skiego Centrum Kultury, tworzac Chor
"Ad Libitum". Pierwszym instruktorem
byta Elzbieta L.ukawska. Po dwoch la-
tach, w 2010 zastapil ja Pawet Cieslik,
a od 2014 r. chér pod katem muzycz-
nym prowadzi Zbigniew Staniszewski.
"Ad Libitum" $§piewa obecnie na cztery
glosy zaréwno koledy, pie$ni sakralne,
patriotyczne, jak rowniez ludowe oraz
utwory rozrywkowe. Czesto wystepu-
je w roli organizatora imprez, bierze
udzial w wielu uroczystosciach i spot-
kaniach okolicznos$ciowych miejskich,
powiatowych i regionalnych..

Czwartek, 17 stycznia

= Truchcikanie dla poczatkujacych.
Stowarzyszenie Ostrobiec zaprasza
wszystkich, ktérym nie straszny mroz
na cotygodniowe truchcikanie. Potruch-
ta¢ moze kazdy, mlodszy i starszy i to
w tempie najwolniejszego. Dystans do-
stosowany bedzie do catej grupy. Zbior-
ka o godz. 19 na Gutwinie.

Medale
na medal

Ostrowiecki artysta plastyk Tadeusz Kurek
wykonat kolejne repliki medali, zdobytych
przez zawodnikow MPK Szczecin na zawo-
dach miedzynarodowych.

Na Scianie Floating Arena w Szcze-
cienie od kilku lat istnieje wyjatkowa
galeria. Stanowig ja kopie medali, zdo-
bytych przez zawodnikéw Miejskiego
Klubu Sportowego. Historia osiagnigé
szczecinskich sportowcéw ma ostrowie-
cki akcent. Autorem wszystkich replik
jest lokalny artysta plastyk Tadeusz
Kurek. Ostatnio, do nietypowej ekspo-
zycji dotaczyly kolejne obiekty. Tadeusz
Kurek wykonat odlewy trofedw, jakie
wywalczyl Karol Ostrowski — braz na

Mistrzostwach Europy Junioréw w lipcu
2016 r., zloto na Mistrzostwach Europy
Junioréw w lipcu 2017 r. i srebro w Mi-
strzostwach Swiata Junioréw w sierpniu
2017 r. oraz Jakub Ksiazek — braz w Mi-
strzostwach Europy w grudniu 2017 r.

W uroczystym odstonigciu replik
medali wzigli udziat zawodnicy i ich
najblizsi, mistrzyni olimpijska Otylia Je-
drzejczak, wiceprezes Polskiego Zwiaz-
ku Ptywackiego Jan Kuczko, przedsta-
wiciele wiadz miasta oraz szczecinskiego
Srodowiska sportowego.

- Udzial tak wielu znanych oso6b
w wernisazu tej wystawy i fakt, ze ma
ona ostrowieckie odniesienie to duza
promocja naszej malej ojczyzny — pod-
kresla Tadeusz Kurek.

Lacznie z ostatnio odstonigetymi, na
Scianie szczecifskiej Floating Arena
znajdujg si¢ juz 32 repliki medali.
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Cos sie konczy, cos zaczyna

Szanowni Panstwo, Drodzy Czytelnicy.

W zyciu kazdego z nas sg takie chwile, w ktérych co$ kohczymy, z czego$
rezygnujemy, by otworzy¢ sie na nowe, rozpoczac¢ kolejne etapy. Bywa, ze
eksperymentujemy, by sprawdzi¢, w czym jesteSmy naprawde dobrzy, co
jest dla nas, a co lepiej zostawi¢ komus innemu, lepszemu.

Przygode z dziennikarstwem rozpoczatem w 2015 roku w miesieczniku
W powiecie opatowskim”, w ktérym pomimo mtodego wieku osiggnatem
ogromny sukces. Przeprowadzitem miedzy innymi wywiad z premier Beata
Szydto, co byto i jest dla mnie powodem do dumy. Nastepng osobg, z ktéra
miatem zaszczyt przeprowadzi¢ rozmowe byt wielokrotnie nagradzany, uty-
tutowany mistrz $wiata w szybownictwie - Sebastian Kawa. Wtasnie wtedy
zaczatem rozumiec to, ze chce by¢ blisko ludzi, ich spraw i pasji. Spotykac
sie z nimi, dyskutowac, poznawac ciekawe postacie. Od korica wrzesnia 2018
roku pisze felietony. Jest to w pewnym sensie nagroda za wcze$niejszg "pra-
ce", ale tez mozliwos¢ nauki i doskonalenia moich umiejetnosci.

Od zawsze méwiono mi jednak, ze powinienem zaczg¢ realizowac sie w po-
lityce. Tak, postuchatem sie starszych i zaczynam dziata¢ na rzecz spoteczen-
stwa. Jednak charakter i che¢ pomagania ludziom, wiele rozméw i kompro-
misoéw wziety gére nad dziennikarstwem.

Pewnie panstwo zastanawiacie sie, co z cyklem "Mtody Podkreca"? Spokoj-
nie. Kto$ mnie zastapi.

Tymczasem chciatbym sie pozegnac z wszystkimi Czytelnikami bezptatnego
tygodnika ,Swietokrzyskie 7 Dni”. Mam nadzieje, ze moje nazwisko utkwito
Wam w gtowach i za jaki$ czas znéw przeczytacie o mnie w gazetach, tyle ze
juz nie w roli autora felietonéw, ale inicjatora réznych ciekawych wydarzen.
Konczac, pragne zaapelowa¢ do mtodych, aby walczyli o swoje marzenia i
wytrwale dazyli do osiggniecia postawionych sobie celéw. Tak, jak ja. To, co
zaplanuje, zawsze realizuje.

Pozdrawiam serdecznie i do zobaczenia wkrétce.

RAFAL GRIEK

MLODY, czyli Rafat Gajek ma 16 lat. Jest cztowiekiem peinym optymi-
zmu i prawdziwg dusza towarzystwa. Bardzo lubi podrézowac, zwiedzac
nasz piekny kraj. Dziata na rzecz spoteczenstwa. "Kreci" go wyrazanie
wiasnego zdania na temat tego, co wokét. Wezesniej pisat do miesiecz-
nika "W powiecie opatowskim". Teraz przyszedt czas na nasz tygodnik.
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Miasto przejmie
drogi powiatowe

Za stan drdg powiatowych znajdujacych sie na terenie Ostrowca od
kwietnia tego roku odpowiedzialne bedzie miasto.

Tak wynika z porozumienia, podpi-
sanego w piatek (4 stycznia) pomiedzy
gming Ostrowiec a starostwem powiato-
wym. Ma to zagwarantowa¢ wysoka ja-
ko$¢ §wiadczonych ustug i jednocze$nie
wprowadzi¢ oszczednoSci w starostwie,
ktore gtownie przez sytuacje w szpitalu
jest w tragicznej kondycji finansowe;j.

— Miasto przejmuje na swoje barki
kolejne zadanie i odpowiedzialno§¢,
a starostwo pozbywa si¢ pewnego ob-
szaru dzialania ze swojego zakresu, ale
na tym migdzy innymi polega dobra
wspOlpraca — mowi prezydent Jarostaw
Gorczynski. — Cheg bardzo serdecznie
podziekowac pani staro$cie Marzenie
Debniak i wicestaro$cie Andrzejowi
Jablofiskiemu za tg inicjatywe. Obda-
IZOno nas ogromnym poparciem, zdo-
bylis§my olbrzymie zaufanie spoleczne
i to zobowiazuje nas do konkretnych
dzialan dla dobra mieszkafcow Os-
trowca i powiatu. Chcemy zapewnic
odpowiedni komfort mieszkaficom na-
szego miasta i regionu. Mieszkancow
nie interesuje, czy poruszaja si¢ droga
gminng, czy powiatowa. Drogi maja by¢
zadbane, a na chodnikach ma by¢ bez-

piecznie. Przybedzie nam obowiazkow,
ale Miejskie Przedsigbiorstwo Robot
Drogowych i Zaktad Ustug Miejskich
na pewno poradza sobie z nowym za-
daniem.

Miasto przejmie piecze nad 23 droga-
mi powiatowymi. To wazne arterie ko-
munikacyjne, jak ulice Jana Samsonowi-
cza, Ludwika Waryfiskiego, Dluga, Jana
Pawta II, Zabia czy Polna. W ramach
tego odpowiadaé bedzie za utrzymanie

czyli sprzatanie, odSniezanie, koszenie
oraz remonty czastkowe. Natomiast
w przypadku inwestycji na tych ulicach
ze Srodkow zewnetrznych to starostwo
bedzie wystepowac jako strona.

Wstepne porozumienie zostato podpi-
sane 4 stycznia, ale miasto ,,zaopiekuje”
si¢ drogami powiatowymi od kwietnia,
poniewaz do tego miesigca obowiazuja
umowy zawarte wczesniej.

—Ta inicjatywa §wiadczy o wspoipracy
gminy Ostrowiec z powiatem — przyzna-
je starosta Marzena Debniak. — Teraz
samorzady wspolpracuja, a nie konku-
ruja. To z pewnoscia przetozy si¢ na bar-
dziej komfortowe Zycie mieszkafcow.
Liczymy, jakie oszczednoSci bedzie miat
powiat z racji podpisanej dzisiaj umo-
wy. Prowadzimy rozmowy ze wszystki-
mi gminami z terenu naszego powiatu
w sprawie partycypowania w kosztach
utrzymania drog powiatowych.

Podczas piatkowej konferencji prezy-
dent Jarostaw Gorczynski poinformowat
takze o przystapieniu do budowy kolej-
nego etapu ulicy Rzeczki. W 2018 roku
zostal zamknigty odcinek od ogrodkow
dziatkowych do skrzyzowania z ulica

Fot. UM Ostrowiec Sw.

Siennienska. Nast¢pny odcinek prze-
biegac¢ bedzie od ul. Siennieniskiej do ul.
Jana Milewskiego, a w kolejnym roku
od ul. Milewskiego do ul. Battowskiej
i Samsonowicza.

— W tej cze$ci miasta rozwija si¢ bu-
downictwo jednorodzinne i mieszkancy
oczekuja komfortowych drég — stwier-
dzit J. Goérczynski.

W najblizsza niedziele, 13 stycznia po raz 27. zagra Wielka Orkiestra Swigtecznej
Pomocy. W tg szczytng akcje tradycyjnie wigczy sie rowniez Ostrowiec.

© KLAUDIA FALtDROWICZ

Celem 27. Finatu WOSP bedzie zakup
nowoczesnego sprzetu medycznego dla
specjalistycznych szpitali dzieciecych. Sa
to placowki z oddziatami II oraz III
stopnia referencyjnosci, czyli takie, ktore
moga dokonac specjalistycznej diagnozy
oraz udzieli¢ pomocy medycznej najcig-
zej chorym dzieciom. W Polsce funkcjo-
nuje dzi$ blisko 50 takich lecznic. Swoim
zasiggiem obejmuja one teren calego kra-
ju. W placéwkach tego rodzaju szczeg6l-
nie wazne jest nowoczesne, speiniajace
najwyzsze standardy wyposazenie, ktore
daje lekarzom i personelowi medyczne-
mu jak najlepsze mozliwoSci diagnozy
i leczenia najtrudniejszych przypadkow.

Przygotowania do wielkiego finalu
w ostrowieckim sztabie WOSP trwaly od
kilku miesiecy i obecnie wkroczyty w faze
koncowa. Jak zapewnia szef sztabu, harc-
mistrz Dariusz Czuprynski wszystko do-
piete jest juz na ostatni guzik.

— Prace sztabu rozpoczely sie we
wrzesniu, za$ rekrutacja wolontariuszy
ruszyta w pazdzierniku. Chetnych do
udziatu w finale, jak co roku byto wigcej
niz przewidzianych miejsc — przyznaje D.
Czuprynski.

W niedziele, 13 stycznia od wczesnych
godzin porannych na ulice miasta wyj-
dzie trzystu wolontariuszy, wyposazonych
w identyfikatory, wyrabiane w siedzibie
fundacji w Warszawie, oplombowane
orkiestrowe puszki i czerwone serdusz-
ka, a niektorzy dodatkowo w terminale
platnicze. Wérdéd nich beda zaréwno
osoby pelnoletnie, mocno petnoletnie,
z kilkunastoletnim "orkiestrowym" do-
$wiadczeniem, jak i mtodzi ostrowczanie.
Najmtodszy wolontariusz to dziewigcio-
miesigczna Amelka Niewdjt. Zbiorka
zakonczy si¢ w godzinach popoludnio-
wych. W przerwach pomiedzy kwesto-
waniem, w siedzibie sztabu w Osiedlo-
wym Domu Kultury przy ul. Wspolnej
5 bedzie mozna si¢ ogrzac i zjeS¢ cieply
positek. Tam tez rozliczane beda puszki
i na biezaco monitorowane aukcje inter-
netowe na Allegro. Licytacje gadzetow
WOSP, w tym z autografem Jurka Ow-
siaka (kubki, koszulki, smycze, podusz-
ki, kalendarze, zegary, smycze, magnesy),

sportowych (m.in. rekawica bokserska
i zdjecia z autografem Agnieszki Rylik,
koszulki reprezentacji Polski pifki recz-
nej z eliminacji w Ostrowcu, koszulki
szczypiornistow KSZO Odlewnia) oraz
innych przedmiotoéw przekazanych przez
mieszkancow i lokalnych przedsigbior-
cow na rzecz WOSP (m.in. r¢cznie ma-
lowany kafel z ¢émielowskiej porcelany
przedstawiajacy sceng poloneza z "Pana
Tadeusza", karnet na sitownig, voucher na
ustugi serwisu rowerowego, obraz olejny,
szabla, vouchery na kurs prawa jazdy
i jazde samochodami terenowymi, kola-
cja z zespotem Champion) beda odbywa-
ty sig¢ rowniez "na zywo" w ostrowieckim
Rynku. Tam od godz. 16 swoje cacka za-
prezentuja cztonkowie Klubu Przyjaciot
Dawnych "Singiel", a policjanci i straza-
cki urzadza pokaz sprzetu. W tym samym
czasie T10zpoczna si¢ wystepy artystyczne.
Najpierw na scenie pojawig si¢ stuchacze
Uniwersytetu Trzeciego Wieku. Okoto
godz. 16.20 przybyltych rozgrzeje Domi-
nik Fox Feldman.

Fot. archiwum cozadzien.p!

O godz. 16.50 sceng zawladng lokalni
wykonawcy hip-hopu zrzeszeni w gru-
pie Ostrowiecki Rap. Kwadrans po 17
swoje najwieksze przeboje zagra Sza-
rotka, od godz. 18 rozbrzmiewac beda
hity formacji Master Team, a od godz.
18.45 — zespolu Champion. O godz.
19.30 rozpocznie si¢ koncert gwiazdy
wieczoru — grupy Bayer Full. Po prze-
rwie na "Swiatetko do niebo", ktore
tradycyjnie rozbty$nie o godz. 20, auto-
rzy takich hitdw, jak "Majteczki w kro-
peczki", "Moja mata blondyneczka", czy
"Zawsze razem" nadal beda bawi¢ ostro-
wczan. Imprez¢ w Rynku wspdtorgani-
zuje Miejskie Centrum Kultury, calos¢
wspiera i obejmie patronatem honoro-
wym prezydent Jarostaw Gorczynski
istarosta Marzena Debniak.

Tak, jak w ubiegfym roku ostrowieckie-
mu finalowi WOSP towarzyszy¢ bedzie
bieg "Policz si¢ z cukrzyca'.

Oprocz Ostrowca, finaty odbeda sig
réwniez w sasiednich gminach: Cmielow,
Kunéw i Sadowie (szczegdly na str. 2).
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Ferie w miescie nudne nie heda

Juz od tego weekendu rozpoczynaja sie ferie zimowe w naszym regionie. Instytucje samorzadowe przygotowaty catg mase
aktywnosci, aby w tym okresie nikt sie nie nudzit. W bogatej ofercie znajdzie sie wiele propozycji dla amatoréw sportu, be-
dzie tez wiele zajec i warsztatéw rozwijajagcych wyobraznie i kreatywnos¢ mtodych ludzi.

NA SPORTOWO

Miejski Osrodek Sportu i Rekreacji
Jak zwykle bogata oferte przygotowat
MOSIR, ktory juz od poniedziatku 14
stycznia rozpoczyna pierwszy z pigcio-
dniowych kurséw nauki i doskonalenia
plywania. W kursie moga wzia¢ udziat
dzieci od ,,zero6wki” do mtodziezy ze
szkodt Srednich. Organizatorzy beda sta-
ra¢ si¢ dopasowac wiekowo i umiejetnos-
ciowo poszczegdlnych kursantow. Cena
za pigciodniowy kurs to 38,50 z1 (dla
mieszkancow Gminy Ostrowiec Sw.) lub
77 zt (dla pozostatych klientow). Godzi-
ny zajeé: 9-9.45, 10-10.45, 11-11.45, 12-
12.45, 13-13.45.

Oproécz nauki ptywania, na Plywalni
»Rawszczyzna” odbywac si¢ beda (w tej
samej cenie) w godz. 12-12.45 zajecia mi-
ni-waterpolo prowadzone przez trenera
Marcina Pilinskiego.

W ferie wprowadzony zostanie tanszy
bilet ulgowy dla dzieci od 3 roku zycia
do mlodziezy ze szkot Srednich. Bilet be-
dzie kosztowac tylko 4,50 zt za godzine
i bedzie obowigzywac migedzy godzing 8
a 16. Dodatkowo feryjna oferta Ptywal-
ni ,,Rawszczyzna” uzupelniona bedzie
tafiszymi biletami rodzinnymi i dla grup
zorganizowanych. Wigcej szczegdtow pod
numerem 41 267-41-04.

Z kolei codziennie w godz. 11-13 w hali
widowiskowo — sportowej beda odby-
wac si¢ nieodplatne zajecia sportowe
dla dzieci i mlodziezy. Na Orliku na
Osiedlu Ogrody juz w pierwszym tygo-
dniu ferii rozegrany zostanie Zimowy
Turniej Pitki Noznej w trzech katego-
riach wiekowych: szk6t ponadgimna-
zjalnych, uczniéw rocznik 2003-2005
oraz ucznidw rocznika 2006 i mtod-
szych. Zgloszenia do zawoddw przyjmo-
wane sa u instruktora sportu na terenie
Orlika Ogrody do dnia 11 stycznia br.
do godz. 14 (formularz zgloszeniowy
dostepny na stronie internetowej www.

mosir.ostrowiec.pl i w miejscu sktada-
nia zgloszen).

KULTURALNIE

Miejska Biblioteka Publiczna
Miejska Biblioteka Publiczna w Ostro-
wcu, w okresie ferii zaprasza dzieci na
zajecia oraz dwa spektakle.

W poniedziatek, 14 stycznia, o godzinie
9.30 w sali teatralnej domu kultury ,,Mal-
wa”, Teatr Blaszany Bebenek zaprezen-
tuje przedstawienie ,,Skarb to nie tylko
ztoto”. Po spektaklu zaplanowano gry
i zabawy dla dzieci, przygotowane i pro-
wadzone przez pracownikdw biblioteki.
Wstep wolny.

W piatek, 25 stycznia o tej samej porze,
takze w ,,Malwie” artySci teatru zapre-
zentujg ,,Kota w butach”. Po spektaklu
odbedzie si¢ zabawa karnawalowa na
zakonczenie ferii przygotowana i prowa-
dzona przez pracownikéw ,,Malwy” oraz
biblioteki. Wstep wolny.

Przez caly okres ferii, pracownicy biblio-
teki po weze$niejszym umdwieniu grup
pod numerem telefonu 41 262 70 87,
beda prowadzili zajecia dla dzieci i mto-
dziezy.

Miejskie Centrum Kultury

Miejskie Centrum Kultury w Ostrowcu
przygotowalo ciekawa oferte zaje¢ na
zblizajace si¢ ferie zimowe. Wszystkie
warsztaty, zajecia edukacyjne i rozryw-
kowe sa bezptatne.

Fotografia reportazowa — Wislane
Opowiesci

Warsztaty odbywac si¢ bedg w Galerii
Fotografii, w budynku kina Etiuda.
Zapisy pod numerem telefonu 605 937
846.

Zabawy ze Swiatlem - studio fotogra-
ficzne
Wstep do fotografii studyjnej z zastoso-
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torty na kazda okazje
ciasta, ciasteczka i stodkie bufety

PRACOWNIA CUKIERNICZA - ANNA MIAZ
Sienkiewicza 46, 27 - 400 Ostrowiec Swietokrzyski

tel. 793018824

waniem Swiatla blyskowego oraz wspdlne
fotografowanie — skierowane do pasjona-
tow fotografii. Galeria Fotografii, w bu-
dynku kina Etiuda. Zapisy pod numerem
telefonu 605 937 846.

Ostrowiec bez tajemnic

Prezentacje multimedialne — mozliwos¢
zaproszenia pracownika Punktu Informa-
cji Turystycznej do przedszkola lub zajecia
w kinie Etiuda. Zapisy w Puncie Informa-
cji Turystycznej, w budynku kina Etiuda,
pod numerem telefonu 609 222 800.

Warsztaty plastyczne ,, Kreatywne
raczki”

Te zajecia sa skierowane do dzieci w wie-
ku przedszkolnym. Zapisy grupowe pod
numerem telefonu 41 247 65 80.

Spotkanie z grami planszowymi i fa-
bularnymi

Spotkania poprowadzi Stowarzysze-
nie Tawerna Pod Toporem. Seanse gier
odbeda sig 15, 18, 21 stycznia (wtorek,
piatek, poniedziatek w godzinach od 10
do 14 oraz 23 i 27 stycznia (Sroda, nie-
dziela) w godzinach od 15 do 19. Istnieje
mozliwo$¢ zapisu grupy w sekretariacie
Miejskiego Centrum Kultury w budynku
kina Etiuda. Informacje pod numerem
telefonu 41 247 65 80.

Multimedia i nowe technologie
Idealna zabawa dla kazdego mito$nika
multimediow. Niezapomniane wraze-
nia dla kazdego fana sportu. Wirtualna
rzeczywisto$¢ wkracza na nowy poziom.
Podobnie jak w ubieglym roku, mito$ni-
cy gier beda mieli okazje poznawac je na
najnowoczes$niejszym sprzecie.

Warsztaty teatralne

Warsztaty teatralne dla mlodziezy odby-
wac sie beda w dniach od 14 do 17 stycz-
nia, w godzinach od 9 do 11 w sali na II
pietrze kina Etiuda.

Warsztaty Break Dance

Zajecia taneczne dla dzieci i mtodziezy
prowadzi instruktor Miejskiego Centrum
Kultury Adrian Krzystek. Odbywac si¢
one beda w dniach 14, 18, 21 i 25 stycznia
(poniedzialki i piatki) w godzinach od 16
do 18, w sali na II pigtrze kina Etiuda.

Dokumentacja materialu filmowego
oraz obrabianie materialu filmowego
To warsztaty skierowane do miodziezy.
Pierwsze zagadnienie bedzie omawiane
14 1 18 stycznia (poniedzialek i piatek)

Prexzydent Miasta

NIE TYLKO

w godzinach od 10 do 12. Drugie — 211 25
stycznia (poniedzialek i piatek) w tych
samych godzinach. Zapisy w sekretaria-
cie Miejskiego Centrum Kultury. Numer
telefonu: 41 247 65 80

Biuro Wystaw Artystycznych

Galeria Biura Wystaw Artystycznych
w Ostrowcu na ferie zimowe przygoto-
wala rozbudzajace pasje i wyobrazni¢
zajecia plastyczne.

Grupy przedszkolne, uczniowie szkot
podstawowych, gimnazjow i szkél po-
nadgimnazjalnych, jak rowniez zorga-
nizowane grupy rodzin z dzie¢mi, moga
wzia¢ udzial w warsztatach dla miodych
artystow-odkrywcow. Uczestnicy stwo-
rzg autorskie wizje statkow kosmicz-
nych, ktorymi cztowiek bedzie w stanie
dotrze¢ do Marsa — jednej z najbliz-
szych Ziemi planet, a kto wie — moze
i dalej? Warsztatom towarzyszy¢ beda

opowiesci o dotychczasowych podbo-
jach Kosmosu oraz planach ekspansji
czerwonej planety.

Zajecia odbywac sie beda we wtorki
i czwartki w godzinach od 10 do 12.
Grupy zainteresowane warsztatami moga

JAROSEAW CORCZYNS I(l

SZTUKA

XX

WIEKU

kontaktowac si¢ pod numerem telefonu
41263 20 48.

W Srody 16 i 23 stycznia od godziny 10
odbywac si¢ beda warsztaty dla dzieci
i miodziezy ,,Opis dzieta sztuki”.
Warsztaty uczy¢ beda, jak opisa¢ kompo-
zycje, kolorystyke, Swiatlocien i ekspresje
dziala malarskiego. Uczestnicy na przykia-
dach poznaja podstawowe pojecia i termi-
ny historii sztuki. Nastgpnie wyposazeni
w pomoce naukowe dokonajg samodziel-
nego opisu wybranego przez siebie dziata
i zaprezentuja go publicznie. Warsztaty
przygotowane s3 z mySla o egzaminach
o$mioklasisty i maturalnym.

Kolejna propozycja to prezentacje ,,Nie
tylko Picasso — sztuka XX wieku”. Te za-
jecia odbeda sie w piatki 18 i 25 stycznia
od godziny 10.

Prezentacje przybliza najwazniejszych arty-
stow sztuk wizualnych — malarstwo, rzezba,

RAKIETA
NAMARSA

warsztaty plusfyczne
* dla mtodych artystéw-odkrywcow

»
‘ =

architektura, nowe media — tworzacych po-
stepowe tendencje w sztuce wspdlczesne;j.
Pozna¢ bedzie mozna zalozenia i najcie-
kawsze realizacje wybranych kierunkéw ar-
tystycznych — ekspresjonizm, kubizm, dada-
izm, abstrakcja, pop art, land art, body art.

14 — 25 stycznia 20149

Ferie zimowe

Szezegolowy program na: www.lfm.o;tuviee.pl

KULTURA
ZABAWA
TEATR

SPORT

ANIMACIE

WARSZTATY
PLASTYCZNE °

@
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Najpopularniejsza Para Studniowkowa 2019

Jestescie atrakcyjnymi, pieknymi, inteligentnymi, nietuzinkowymi, wyjatkowymi mtodymi ludzmi? A w dodatku w tym roku
zjawicie sie na jednej z ostrowieckich studniowek? Mamy dla Was doskonatg wiadomos¢! Wtasnie Wy mozecie wzig¢ udziat
w doskonatej zabawie z cennymi nagrodami i zosta¢ Najpopularniejszg Parg Studniowkowg 2019.

NAIPOPULARNIEISZA PARA
STUDNIOWEK 2019

EARIINE R /Y PLEBISESIE:

b

POLSKIE

SREBRO

Ostrowiec 1010 il

ORGANIZ ATORP L BISCHIL

Pewnie zastanawiacie sig, jak to zro-
bi¢? Odpowiedz jest banalnie prosta.
Wystarczy, ze zglosicie si¢ do naszej

zabawy na Najpopularniejsza Pare Stu-
dnidéwkowa 2019, ktoérej organizatorem
jest Swietokrzyska Grupa Mediowa.
W jaki sposdb sie zglosi¢? Na kazdej stu-
dniéwce organizowanej przez ostrowie-

26.01.2079 ¢

i

&

7

a 2%
Fo,
W e

ckie szkoty ponad-
gimnazjalne stawi
si¢ grupa pracow-
nikow SGM-u - to
oni beda poszuki-
waczami najfajniej-
szych par. Wystar-
czy do nich podejs¢,
pozwoli¢ zrobié
sobie zdjecie i wy-
pelni¢ formularz
zgloszeniowy. Po-
tem wszystko moze
potoczyc si¢ blyska-
wicznie!

ZDJECIANA
COZADZIEN.PL

Zdjecia par beda
regularnie poja-
wiaé si¢ na porta-
lu CoZaDzien.pl
w specjalnie dedy-
kowanej do tego
zaktadce. Wybor
Najpopularniejszej
Pary Studniéwko-
wej 2019 bedzie
przebiegal dwueta-
powo. Pierwszym

etapem bedzie glosowanie za pomoca
SMS-6w. Koszt jednego SMS to 1,23 zt
z VAT. A w treSci wiadomoSci nalezy
wpisa¢ PARAREKORD.numerpary.
Glosowanie bedzie trwac od potnocy 12

Wwag@paa’ﬂmém tel. 749 974 476

stycznia do 19 lutego (godz. 23.59). Wy-
niki bedzie mozna sprawdzac na biezaco
na portalu CoZaDzien.pl.

GLOSOWANIE SMS | NA FACEBOOK'U

Za pomoca glosowania SMS-owego
wylonimy osiem finatowych par, ktore
przejda do drugiego etapu. A w nim cze-
kaja bezposrednie pojedynki w mediach
spoteczno$ciowych. Drugi etap wyboréw
Najpopularniejszej Pary Studnidwkowe;j
2019 potrwa od 19 lutego do 2 marca.
W tym czasie odbedg si¢ starcia ¢wierc-
finatowe, potfinaty oraz wielki finat.
Wybor najpopularniejszych par tego-
rocznych studniéwek bedzie przebiegat
za pomoca glosowania na Facebooku
Radia Rekord 89,6 FM.

19-21 luty 2019: 1\8 finatu, 22-24 luty
2019: 1\4 finatu, 25-27 luty 2019: 1\2 fi-
natu, 28 luty - 2 marzec- wielki final.

CENNE NAGRODY

Para, ktora zdobedzie najwigksza licz-
be glosow w glosowaniach na portalu
spolecznosciowym Facebook, a tym sa-
mym wygra plebiscyt otrzyma nagrody
rzeczowe ufundowane przez organizato-
ra. Ich wreczenie odbedzie si¢ podczas
eventu, organizowanego przez Galerig
Ostrowiec z okazji Dnia Kobiet.

Partnerami plebiscytu sa: Galeria Os-
trowiec, Polskie Srebro, Villaro i Studio
Deco Wings.

STUDNIOWKOWY ROZKEAD JAZDY
Sobota, 12 stycznia

Liceum Ogo6lnoksztalcace nr IT im. Joa-
chima Chreptowicza (Baltowski Zapie-
cek)

Zesp6t Szkoét nr 2 (restauracja You&Me
w Sudole)

Centrum Ksztalcenia Zawodowego
i Ustawicznego (Villa Imperium)
Sobota, 19 stycznia

Liceum Ogolnoksztatcace nr I im.
Stanistawa Staszica (Battowski Za-
piecek)

Sobota, 26 stycznia

Zespo6t Szkot nr 3 (Baltowski Zapiecek)
Piatek, 1 lutego

Zespo6t Szkot Ogodlnoksztalicacych Mi-
strzostwa Sportowego (hotel Red)

Sobota, 2 lutego

Liceum Ogolnoksztalcace nr III im.
Wtadystawa Broniewskiego (Battowski
Zapiecek)

Sobota, 9 lutego

Zesp6t Szkot nr 1 (Battowski Zapiecek).
REKLAMA
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CMIELOW

INFORMATOR SAMORZADOWY

GMINA CMIELOW

Od dnia 01.01.2019r. do 30.06.2019r. podmiotem odpowiedzialnym za odbiér odpadéw
bedzie:

ul. Zakladowa 29, 26-052 Nowiny

Y

tel./fax. 41 315-40-03, tel. 41 368-46-61

e-mail: ekomkielce@poczta.onet.pl

HARMONOGRAM WYWOZU ODPADOW KOMUNALNYCH DLA GMINY CMIELOW
OD 01-01-2019 DO 30-06-2019

www.ekom.org.pl

Odpady Odpady Odpady
Miejscowosé/ulica : Odpady zmieszane selektywne: ulegajace wielkogabarytowe,
papier i tektura, biodegradacji zuzyty sprzet
tworzywa w tym zielone elektryczny i
sztuczne, elektroniczny
opakowania
wielomaterialowe, (od 01.04 do
metale, 31.10)
szklo
CMIELOW - ulice:
Krotka, Rynek, Sandomierska, 08.01; 22.01; 14.01: 28.01: 08.04; 20.04; 29.05.2019r.
Sienkiewicza, Sportowa, 12.02; 26.02; 1 1'02f 25'02f 13.05; 27.05;
Szydtowiecka, Targowa, 12.03; 26.03; S e 10.06; 24.06
Zamkowa 09.04; 23.04; 11.03; 25.03;
08.04; 20.04
14.05; 28.05; N
11.06: 25.06 (wyjatek za 22.04);
’ 13.05; 27.05;
10.06; 24.06
Piaski Brzostowskie 22.01; 26.02; 28.01; 25.02; 20.04: 27.05; 29.05.20109r.
Czarna Glina 26.03; 23.04; 25.03; 20.04: 24.06
28.05; 25.06 27.05; 24.06
CMIELOW — ulice: Teczowa,
Cmentarna, Dluga, Jasna, 10.01; 24.01; 11.01; 25.01; 12.04; 26.04; 30.04.2019r.
Jastkowska, Niecala, 14.02; 28.02; 08.02; 22.02; 10.05; 24.05;
Opatowska, Ostrowiecka, Polna, 14.03; 28.03; 08.03; 22.03; 14.06; 28.06
Poprzeczna, Raciborskiego, 11.04; 25.04; 12.04; 26.04;
Roézana, Stoneczna, Waska, 09.05; 23.05; 10.05; 24.05;
Wspodlna, Zaciszna, Zielona 13.06; 27.06 14.06; 28.06
CMIELOW- ulice: Asnyka,
Dworcowa, Kolejowa, 02.01; 16.01; 09.01; 23.01; 10.04; 24.04; 30.05.20109r.
Konopnickiej, Legionoéw, 06.02; 20.02; 13.02; 27.02; 08.05; 22.05;
I gkowa, Matachowska, 06.03; 20.03; 13.03; 27.03; 12.06;26.06
Mickiewicza, Mostowa, 03.04; 17.04; 10.04; 24.04;
Ogrodowa, Skata, Staszica, 04.05 (wyjatek za 08.05; 22.05;
Szkolna, Watowa, Zeromskiego 01.05); 15.05; 12.06; 26.06
05.06; 19.06
Podgrodzie Smykéw, Borowina 16.01; 20.02; 23.01; 27.02; 24.04; 22.05; 30.05.2019r.
20.03; 17.04; 27.03; 24.04; 26.06
15.05; 19.06 22.05; 26.06
Brzoéstowa, Drzenkowice, 07.01; 04.02; 21.01; 18.02; 15.04; 20.05; 31.05.20109r.
Grojec, Wola Groéjecka 04.03; 01.04; 18.03; 15.04; 17.06
06.05; 03.06 20.05; 17.06
Buszkowice, Glinka, Jastkow, 17.01;21.02; 15.01; 19.02; 16.04; 21.05; 29.03.20109r.
Krzczonowice, Lysowody, 21.03; 18.04; 19.03; 16.04; 18.06
Matachow, Przeuszyn, 16.05; 22.06 21.05; 18.06
Tre¢banow, Wojnowice, Woélka (wyjatek za 20.06);
Wojnowska
Boria, Podgoérze, 03.01; 07.02; 18.01; 15.02; 19.04; 17.05; 29.04.20109r.
Ruda Koscielna, Stoki Duze, 07.03; 04.04; 15.03; 19.04; 21.06
Stoki Mate, Stoki Stare, 02.05; 06.06 17.05;21.06
Wiktoryn
10.01; 24.01; 11.01; 25.01;
ZABUDOWA 14.02; 28.02; 08.02: 22.02. 05.04; 12.04; 30.04.20109r.
WIELORODZINNA 14.03; 28.03 DO 19.04; 26.04;
< 08.03; 22.03; =
Sandomierska 132, 12.04: 26.04- 04.05; 10.05;
Sandomierska 134,Zaciszna 3, 2-gii4-ty 10'05f 24'05f 17.05; 24.05;
Zaciszna 18, Ostrowiecka 10, CZWARTEK 14' 06" 28' 067 07.06; 14.06;
Rynek 4, Sandomierska 23, kazdego A 21.06; 28.06
Sandomierska 136, miesigca

Sandomierska 136a,
Szydlowiecka 6

(0d 01.01 do 31.03)

04.04; 11.04;
18.04; 25.04;
02.05; 09.05;
16.05; 23.05;
30.05; 06.06;
13.06; 22.06: 27.06

UWAGA: Odpady nalezy wstawiaé przed posesj¢ w dniu wywozu do godziny 6.30.

GMINA BALTOW

Harmonogram odbioru zmieszanych odpadéw komunalnych oraz segregowanych odpadéw komunalnych
(surowce wtérne) z terenu Gminy Baltow na rok 2019 miejsca trudnodostepne

Miesiac |
Clwfm ] wvifveve|x|x|x|x

Miejscowos¢

Niesegregowane odpady komunalne
Metale i tworzywa sztuczne — pojemniki z z6ita naklejka

Antoniéw (41, 43), Battéw (91b, 153, 153a, 155, 155a,
156, 157, 158, 159, 160, 256), Lemierze (59), Petkowice
Kolonia (9, 15, 15a, 19, 21, 21a, 22a, 23), Skarbka
Gorna (13), Rudka Battowska (1), Wolka Petkowska | 8 | 7 | 7 | 5 |10 7 |5 | 9 | 6 |7 | 8 | 6
(47), Okét (298, 299, 300), Wolka Battowska (1,52),
Wolka Battowska Kolonia (64,80), Maksymilianow
(7,10, 13, 21, 22, 23a, 62, 62a, 63)

Papier — worki niebieskie na papier i tekture
Szkto — worki zielone na szkto i opakowania szklane
BIO — worki brazowe na odpady ulegajace biodegradacji

Antoniéw (41, 43), Battow (91b, 153, 153a, 155, 155a,
156, 157, 158, 159, 160, 256), Lemierze (59), Petkowice
Kolonia (9, 15, 15a, 19, 21, 21a, 22a, 23), Skarbka
Gorna (13), Rudka Battowska (1), Wolka Petkowska | 8 | 7 | 7 | 5 |10 | 7 |5 | 9 6|7 | 8 | 6
(47), Okét (298, 299, 300), Wolka Battowska (1,52),
Woélka Battowska Kolonia (64,80), Maksymilianow
(7,10, 13, 21, 22, 233, 62, 62a, 63)

Pojemniki i worki nalezy w dniu wywozu wystawi¢ przed posesje. Odbior odpadéw i surowcéw odbywa sie od godziny 6.00.

Harmonogram odbioru zmieszanych odpadéw komunalnych oraz segregowanych
odpadéw komunalnych (surowce wtérne) z terenu Gminy Baltow
na rok 2019

Miesiac ‘

Miejscowos¢é

I‘II‘III’IV‘V‘VI‘VII

VIII’IX‘X‘XI‘XII

Niesegregowane odpady komunalne oraz
Metale i tworzywa sztuczne — pojemniki z z6ttg naklejka

Antoniow, Baitow, Borcuchy, Wolka Battowska,

Wolka Battowska Kolonia, Wélka Trzemecka 1017172141512 )12)7 242

Bidzinszczyzna, Lemierze, Maksymilianéw,
Petkowice Kolonia, Rudka Battowska, Skarbka
Dolna, Skarbka Goérna, Uléw, Woélka Petkowska,
Wodlka Petkowska Kolonia, Wycinka

1|13 |11 | 4 |[15/10| 8 14 13 | 7 |13 |12

Michatéw, Okét, Petkowice 14 |14 |13 |12 |17 |17 |12 |17 |17 |11 | 14 | 13

Battéw (zabudowa wielorodzinna) — odpady komunalne 17 |28 |28 | 25|23 |21 18 |16 | 26 | 24 | 21 | 19

31 29

11/ 8 8|54 /1412 9 6 4 2 |13

Baltéw (zabudowa wielorodzinna) — pojemniki typu dzwon | 25 | 22 | 22 | 19 |17 | 28 | 26 | 23 | 20 | 18 | 15 | 27

31 29

Papier — worki niebieskie na papier i tekture
Szklo — worki zielone na szkto i opakowania szklane
BIO — worki bragzowe na odpady ulegajace biodegradacji

Antoniow, Baltéw, Borcuchy, Maksymilianow,

Rudka Battowska, Wolka Baltowska, Wolka 15|18 15|12 /20 14 |12 16 |13 | 14 | 19 | 13
Baltowska Kolonia, Wolka Trzemecka

Bidzinszczyzna, Lemierze, Michatéw, Okol,

Petkowice, Petkowice Kolonia, Skarbka Dolna, 16119 18 11521 17 115! 19 16 | 15| 20 16

Skarbka Goérna, Ulow, Wolka Petkowska, Wolka
Petkowska Kolonia, Wycinka

Pojemniki i worki nalezy w dniu wywozu wystawi¢ przed posesje. Odbiér odpadow i
surowcow odbywa sie od godziny 6.00.

DOZYWIANIE DZIECI W SZKOLACH

Gminny O$rodek Pomocy Spotecznej w Battowie zawiadamia, iz przyjmowane sa wnioski
na dozywianie dzieci w szkotach na okres od stycznia 2019r. do czerwca 2019r.

Zainteresowanych rodzicow i opiekunéw informujemy, Ze nalezy zgtasza¢ sie w jak naj-
szyhszym terminie do Osrodka Pomocy Spotecznej w Battowie z podaniem oraz wszelka
dokumentacja potwierdzajaca dochod netto rodziny za miesiac poprzedzajacy ztozenie
whniosku.

Informujemy takze, iz kryterium dochodowe kwalifikujace dzieci do dozywiania wynosi
150% kryterium dochodowego z pomocy spotecznej, tj. 792,00 zt na osobe w rodzinie.
Szczegotowe informacje udzielane sa w siedzibie Gminnego Osrodka Pomocy Spotecznej
w Battowie lub pod nr tel. (41) 264 11 15.
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PORADNIKOWO

SMACZNEGO

POMIDORY NADZIEWANE

SALATKA Z KUSKUSU

SKLADNIKI

- 2tyzkijogurtu

- 1/4 szkl. kaszy kuskus

- 1/4 papryki czerwonej

- 50 g szynki konserwowej
- 1/2 cebulki

- 1/2 tyzki posiekanej natki pietruszki

- 1 zabek czosnku
-2 duze pomidory
- s0l, pieprz

PRZYGOTOWANIE

Kuskus przygotuj wg przepisu na
opakowaniu. Papryke i szynke pokroj
w kostke. Posiekaj cebule, szczypiorek
i czosnek. W kazdym pomidorze
(powinny by¢ dos¢ duze i réowne) zetnij
wierzch, wydraz migzsz, delikatnie
oproész sola w srodku. Kuskus, papryke,
szynke, cebule i czosnek wymieszaj

z majonezem, dopraw solg i pieprzem.
Napetnij pomidory satatka. Podawaj
ze Swiezym pieczywem, udekorowane

natka pietruszki.

SALATKA CEZAR

SKLADNIKI
- 1 gtéwka sataty rzymskiej

-1 podwdjna piers z kurczaka
-1 $redniej wielkosci bagietka

-4 tyzka startego parmezanu
- 1tyzka oliwy z oliwek
- s6l i pieprz do smaku

Sos satatkowy: 2 zabki czosnku,

2 tyzki majonezu, 2 tyzeczki musztardy,
1 tyzeczka soku z cytryny lub octu
winnego, sol i pieprz do smaku

PRZYGOTOWANIE

Zdrowie na nowy rok

Dieta, trening, regeneracja — w internecie znajdziemy dziesiatki artykutéw i porad, ktére pomagaja za-

dbac o ciato i zdrowie. Zdarza sie jednak, ze ilos¢ wiedzy jest tak przyttaczajaca, ze trudno przetozyc to na
codzienng praktyke. Czasem znacznie lepiej sprawdzajg sie proste sposoby, ktére praktycznie podpowia-
daja, jakie zmiany wprowadzi¢ w zyciu, by skutecznie o siebie zadbac.

Po bieganiu lub jezZdzie na rowerze,
wypij czarng kawe i odczekaj 30 minut
do positku. Taki zabieg sprawi, ze kwasy
ttuszczowe beda dluzej krazy¢ w krwio-
obiegu, a organizm bedzie mdgt spali¢
ich wiecej.

Prowadz dziennik treningowy. No-
tuj w nim, jakie ¢wiczenia wykonujesz,
jakie wybierasz obciazenie czy jak dlugi
dystans pokonate$. Nie zapomnij row-
niez na koniec kazdej sesji zapisaé, jak
bardzo jeste§ zmgczony. Mozesz uzy¢ w
tym celu subiektywnej, dziesieciostop-
niowej skali. Pomoze ci to kontrolowac

postepy.

Praca siedzaca? Co 20-30 minut
postaraj si¢ wzia¢ kilka glebokich od-
dechdéw, napinaj przy tym mocno mies-
nie brzucha i przytrzymuj przez kilka
sekund, taki prosty zabieg sprawi, ze
zmniejszysz ryzyko wystapienia bolow
kregostupa.

Badania naukowe pokazuja, ze osoby
stuchajace muzyki w trakcie wykony-
wania ¢wiczen mogly prowadzi¢ aktyw-
no$¢ dtuzej i o wigkszym natezeniu w
poréwnaniu do osob, ktore muzyki nie
stuchaty.

Jesli masz duza nadwage lub prob-
lem z kolanami/stawami skokowymi,
zamiast joggingu lub spaceru na biezni
wybierz rower stacjonarny. Odcigza dol-
na cze¢s¢ ciala, co sprawia, ze obciazenie
na te stawy jest znacznie mniejsze. Jesli
trudno ci si¢ rozsta¢ z porannym joggin-
giem, wybierz migkkie podioze (trawe) i
stosuj specjalne, amortyzujace wkiadki
do butéw.

Jedli intensywnie ¢wiczysz, nie wycie-
raj potu recznikiem. Pozwol niech sam
odparuje. Tylko wtedy moze skutecznie
usuwac cieplo i chtodzi¢ twoje cialo.

Pamigtaj, by podczas wykonywania

Sprzyja to niwelowaniu
zmian przecigzeniowych
kregostupa.

Pracujesz duzo przy
komputerze? Daj odpo-
cza¢ oczom; co godzing
réb chwile przerwy, staraj
si¢ patrze¢ za okno — na
horyzont. Juz po 30 se-
kundach mig¢$nie odpo-
wiadajace za akomodacje
beda zrelaksowane i goto-
we do dalszej pracy.

Pamigtaj, ze ciemne
pieczywo nie musi by¢
zdrowe. Zwykle jest bar-
wione miodem lub kar-
melem. Zwr6¢ uwage na
sktad i wybieraj to z maki
pelnoziarnistej oraz zyt-
nie;j.

Nie kupuj wody sma-
kowej, bo zwykle zawiera
puste kalorie. Zrob ja sam.
Do wody mineralnej wciS-
nij cytryng i/lub grapefrui-
ta. W razie koniecznosci
mozesz doda¢ odrobing
stewii.

Soki owocowe zamien na te wa-
rzywne, jednodniowe. Pamigtaj, ze
nawet ten zdrowy — 100-procentowy sok
owocowy zawiera naturalne cukry. Sa
one tak samo kaloryczne i niebezpiecz-
ne, jak zwykly cukier. Te warzywne za-
wieraja znacznie mniej niebezpiecznych
kcal, a sa rOwnie bogate w witaminy, mi-
neraly i blonnik.

Produkty light i o obnizonej zawar-
tosci ttuszczu weale nie musza by¢ diete-
tyczne. Zwykle znacznie wigkszym prob-

stepnego jest znacznie silniejszy. Z tego
samego powodu nie popijaj lekdw sokiem
grapefruitowym — nasila ich dzialanie.

Jeste$ na diecie? Kup male talerze,
w ten sposob oszukasz nieco mozg.
Udowodniono, ze taki zabieg optycznie
zwieksza nasz positek, co sprawia, ze
wydaje ci sie, ze jesz wigcej niz w rze-
czywistosci.

Owoce i warzywa z jadalng skorka
najlepiej my¢ pod biezaca woda przez
minimum 30 sekund. Warto rowniez
zastosowac specjalng szczotke z delikat-
nego wlosia, dzigki temu pozbedziesz si¢
nawet 95-98 proc. drobnoustrojow, ktére
moga znajdowac si¢ na tych produktach.

Jesli cigzko ci wytrwaé w diecie, za-
planuj raz w tygodniu ulubiony posi-
tek — odrobina ciasta, porcja lodoéw czy
kawatek pizzy. Dodatkowe kalorie od
czasu do czasu nie zamienig si¢ od razu
w tluszcz, a pozwola ci zapomnie¢ na
chwilg o rezimie zywieniowym. Twdj
mozg odpocznie, a ty wrdcisz z nowym
zapalem do jadlospisu.

Masz ochote na stodycze? Staraj sie
unikac¢ tych, ktore Iacza w sobie duza
dawke weglowodandw prostych i tlusz-
czow — jak czekolada. Znacznie lepszym
wyborem beda np. lody.

Stosujesz slodzik? Zamien go na
stewie. Jest rownie stodka, bezkalorycz-
na i nie zawiera aspartamu, ktory moze
by¢ potencjalnie niebezpieczny dla zdro-
wia. Pytaj o nig w sklepach ze zdrowg
Zywnoscia.

Nieregularny i zbyt krotki sen spra-
wia, ze organizm zmniejsza ilo$¢ lepty-
ny, ktora reguluje twdj apetyt. Sprawia
to, ze jesteS§ bardziej glodny i jesz wigcej

brzuszkow ugiac nogi w stawach bio-
drowych i kolanowych, oraz by uno-
si¢ ciato jedynie o 30 proc., skracajac
odlegto§¢ miedzy mostkiem a miedni-
ca. Jesli podczas ¢wiczen wyprostujesz
nogi i bedziesz przechodzit do siadu,
zaangazowanie mi¢dni brzucha bedzie
minimalne, a wigkszo§¢ pracy przejma
mi¢sdnie biodrowo-ledZwiowe. Moze to
dodatkowo sprzyja¢ bélom plecow w
odcinku krzyzowo-ledZwiowym (tzw.
bolom krzyza), szczegdlnie u 0sdb pro-
wadzacych siedzacy tryb zycia i u kobiet
czesto chodzacych na obcasach.

Satate optucz i osusz papierowym
recznikiem. Porwij ja palcami i wrzué
do wiekszego naczynia. Umyj mieso

i oczy$c z niepotrzebnych bfon. Natrzyj
oliwg, dopraw solg i pieprzem. Rozgrzej
patelnie i usmaz w catosci piers na
matym ogniu. W razie koniecznosci
podlej piers oliwa z oliwek lub olejem.
Pokroj bagietke w drobng kostke

i podsmaz na tym samym oleju, na
ktérym byt smazony kurczak. W trakcie
smazenia grzanek posyp je odrobing
przecisnietego przez praske czosnku

i zi6t prowansalskich.

Przecisnij przez praske czosnek, potacz
go z majonezem. Dodaj musztarde,
sok z cytryny lub ocet winny. Dopraw
do smaku sola i pieprzem. Catos¢
dokfadnie wymieszaj. W oryginalnej
recepturze satatki znajduje sie rowniez
sos worcestershire, jezeli go nie

masz - mozesz z niego zrezygnowac.
Na koniec zetrzyj parmezan - najlepiej,
jesli zrobisz to na tarce o duzych oczkach.
Pokréj kurczaka i dodaj do naczynia

z satata. Wrzu¢ do srodka grzanki, polej
sosem i posyp startym serem.

Czujesz bdl migéni po ciezkim tre-
ningu? Zakwasy! Pamiegtaj jednak, ze
to nie sprawka kwasu mlekowego, a mi-
krouszkodzef komdrek. Popularne piwo
nie pomoze; znacznie skuteczniejszy be-
dzie masaz z olejkiem mentolowym.

Jesli twdj harmonogram jest strasznie
napiety i nie masz czasu na spedzanie
wielu godzin w klubie fitness, ogranicz
si¢ do jednego ¢wiczenia — przysiadow.
Angazuja bardzo duza grup¢ migdnio-
wa i wywoluja skurcz izometryczny w
prawie calym ciele. To jedno ¢wicze-
nie sprawia, ze pracujesz nad stopami,
tydkami, udami, posladkami, plecami,
brzuchem, klatka piersiowa, a nawet ra-
mionami.

Silne mig¢$nie brzucha potrafiag wytwo-
rzy¢ duze ci$nienie §rodbrzuszne. Dzig-
ki temu twoje mozliwosci sitowe zwiek-
sza si¢ nawet o 30 proc., a przy okazji
zmniejszysz ryzyko wystapienia bolow
kregostupa.

Trenujesz regularnie? Pamigtaj o
wprowadzaniu modyfikacji w swoim
planie. Organizm blyskawicznie przy-
zwyczaja si¢ do powtarzalnych wysitkow.
Zmiany to klucz do sukcesu.

Fot. Adobe Stock/ Joshua Resnick

lemem sg zawarte w nich weglowodany
proste, ktore sprzyjaja nadwadze.

w ciggu dnia. Pamietaj — powinienes sy-
pia¢ okoto 7-8 godzin na dobe.

Pijasz alkohol? Nigdy nie tacz go
z sokiem grapefruitowym. Zawarte w
nim substancje wplywaja hamujaco na
enzymy metabolizujace wysokoprocen-
towe trunki. To sprawia, ze organizm
trudniej sobie z nim radzi, szybciej si¢
upijasz, jednocze$nie syndrom dnia na-

Zadbaj, by twoje positki byly aro-
matyczne. Udowodniono, ze przyjem-
ny zapach zmniejsza apetyt i sprawia, ze
spozywasz mniej jedzenia.

Jesli duzo siedzisz w pracy, zainwestuj
w pilke fitnessowa. Kazdego dnia po-
staraj si¢ siedzie¢ na niej przez 30 minut.
Mozesz w tym czasie ogladac telewizje,
czytaé ksiazke lub pracowac przy kom-
puterze. Niestabilna pitka uruchomi
drobne mig$nie stabilizujgce tulow.

JACEK BILCZYNSKI
WWW.FITPL

Podczas treningu stuchaj muzyki.
Dobra piosenka dopinguje do dzialtania.
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PIATEK, 11 STYCZNIA
05:00 Telezakupy 05:15 Koto fortuny 05:10 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:35 Jaka to melodia? 06:00 Egzamin z zycia 05:35 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:15 Wieczna mitos¢ 06:50 Anna Dymna - spotkajmy sie: Izabela Sopalska-Rybak 06:50 Kuchenne rewolucje: Czeladz, Lawendowy Dom 06:00 Nowy dziert
07:05 Elif 07:20 Na sygnale kulinaria 09:00 SuperPies
08:00 Wiadomosci Ztamane serce 07:50 Doradca smaku 09:30 Malanowski i partnerzy
08:10 Pogoda 07:55 Pytanie na $niadanie 08:00 Dzien Dobry TVN 10:00 Dzien, ktory zmienit moje zycie
08:15 Kwadrans polityczny 08:35 Pogoda 11:00 Ukryta prawda 11:00 Dlaczego ja?
08:40 Ranczo 10 08:40 Pytanie na $niadanie 12:00 Szpital 12:00 Gliniarze
Wszystko jest teatrem 08:45 Panorama 13:00 Szkota 13:00 Trudne sprawy
09:35 Komisarz Alex 4 08:50 Pytanie na $niadanie 14:00 19+ 14:00 Pierwsza mitosc¢
Podgladacz 11:00 Panorama 14:30 19+ 14:45 Dlaczego ja?
10:35 Ojciec Mateusz 11:05 Pogoda 15:00 Kuchenne rewolucje: Lubin, Restauracja Rodzinna 15:50 Wydarzenia
Wyrok 11:10 Pytanie na $niadanie kulinaria 16:10 Pogoda
11:30 Korona krélow 11:25 Rodzinka.pl 16:00 Szkota 16:15 Interwencja
12:00 Wiadomosci Niezaleznos¢ 17:00 Szpital 16:30 Na ratunek 112
12:15 Agrobiznes 11:55 Barwy szczescia 18:00 Ukryta prawda 17:00 Gliniarze
12:35 Agropogoda 12:30 Koto fortuny 19:00 Fakty 18:00 Pierwsza mitos¢
12:45 Natura w Jedynce 13:15 Cena mitosci 19:35 Sport 18:50 Wydarzenia
Planeta Ziemia 2, Miasta 14:00 Cos dla ciebie 19:45 Pogoda 19:20 Sport
14:00 Elif 14:30 Operacja zdrowie! 19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 19:25 Pogoda
15:00 Wiadomosci 15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat 19:50 Uwaga! 19:40 "Underdog" - kulisy
15:10 Pogoda Zawirowania 20:00 Cztowiek tai chi 20:10 Jak rozpetatem Il wojne Swiatowa: Za bronia
15:15 Alarm! 16:00 Koto fortuny Film dramat Film komediowy
15:35 16:35 Familiada 22:10 Matrix 21:45 Niesamowity Spider-Man 2
16:05 Wieczna mitos¢ 17:10 tzy Cennet Film fantastyczny Film przygodowy
17:00 Teleexpress 18:00 Panorama 01:00 Zycie bez wstydu 00:50 Panaceum
17:15 Pogoda 18:25 Pogoda 02:00 Kuba Wojewddzki Film thriller
17:25 Jaka to melodia? 18:30 Sport telegram 03:00 Uwaga! 03:05 Tajemnice losu
18:00 Klan 18:35 Rodzinka.pl 03:20 Moc magii
18:30 Korona kréléw - taka historia... Stymulujemy sie intelektualnie
18:55 Jeden z dziesigciu 19:05 Na sygnale
19:30 Wiadomosci 19:35 Barwy szczescia
20:05 Pogoda 20:10 Barwy szczescia
20:10 Alarm! 20:45 U Pana Boga za piecem
20:25 Sport Film komediowy

20:35 The Wall. Wygraj marzenia
21:30 Wiktoria

22:35LalaPoland 2
23:25 Grzech mojej corki

SOBOTA, 12 STYCZNIA

05:00 Telezakupy 05:20 Koto fortuny 05:20 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:35 Jaka to melodia? 05:55 Barwy szczescia 05:45 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:15 Wieczna mitos¢ 06:30 Barwy szczescia 08:00 Dzien Dobry TVN 06:00 Nowy dzier
07:05 Elif 07:00 M jak mitos¢ 11:00 Na Wspdlnej 08:45 Powrét Dzafara
08:00 Wiadomosci 07:55 Pytanie na $niadanie 11:25 Na Wspdlnej Film animowany
08:10 Pogoda 11:05 Pytanie na $niadanie 11:50 Na Wspdlnej 10:15 Ewa gotuje
08:15 Kwadrans polityczny 11:35 To je Borowicz. Podréze ze smakiem 12:25 Domowe rewolucje 10:50 Swiety Mikotaj z 34. ulicy
08:40 Ranczo 10 12:05 U Pana Boga za piecem lifestyle Film obyczajowy
Wszystko jest teatrem Film komediowy 13:30 Ameryka Express 13:30 W rytmie hip-hopu 2
09:35 Komisarz Alex 4 14:00 Familiada 15:05 Kobieta na krancu $wiata Film muzyczny
Podgladacz 14:35 Koto fortuny 15:45 Na ratunek wielorybom 15:15 Zielona Gora - Stolica Polskiego Kabaretu
10:35 Ojciec Mateusz 15:15 Mariolka prawde ci powie - Paranienormalni Film przygodowy 17:45 Chtopaki do wziecia
Wyrok kabaret 18:00 Kuchenne rewolucje: Lublin, Pizzeria Vicenti 18:20 Chiopaki do wzigcia
11:30 Korona kréléw 16:15 Stowo na niedziele: Nigdy sie nie poddawaj kulinaria 18:50 Wydarzenia
12:00 Wiadomosci 16:25 Rodzinka.pl 19:00 Fakty 19:20 Sport
12:15 Agrobiznes Zabawa w chowanego 19:25 Sport 19:25 Pogoda
12:35 Agropogoda 17:00 Alternatywy 4 19:35 Pogoda 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
12:45 Natura w Jedynce Dwudziesty stopier zasilania 19:44 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 20:05 Siatkarskie Plusy - Gala 90-lecia Polskiej Siatkowki
Planeta Ziemia 2, Miasta 18:00 Panorama 19:45 Uwaga! 22:05 Ojciec chrzestny
14:00 Elif 18:20 Pogoda 20:00 Poznaj moich rodzicow Film dramat
15:00 Wiadomosci 18:25 Sport telegram Film komediowy 01:55 Sporty walki: Gala FEN 23 w Lubinie - walki: Mateusz
15:10 Pogoda 18:35 Postaw na milion 22:20 Pamietnik Rebecki - Daguir Imawow, Lukasz Charzewski - Adam
15:15 Alarm! 19:25 Kulisy "Postaw na milion" Film dramat Brzezowski
15:35 Film dokumentalny 01:00 Ostatni wtadca wiatru 02:55 Krélowie ulicy 2: Motor City
16:05 Wieczna mitos¢ 19:35 Lajk! Film przygodowy
17:00 Teleexpress 20:05 The Voice Kids 2. Przestuchania w ciemno 03:10 Uwaga!
17:15 Pogoda 21:10 The Voice Kids 2. Przestuchania w ciemno 03:30 Moc magii
17:25 Jaka to melodia? 22:20 Zauroczenie
18:00 Klan Film thriller
18:30 Korona kréléw - taka historia... 00:00 The Good Doctor 2
18:55 Jeden z dziesieciu 00:50 La La Poland 2
19:30 Wiadomosci 01:40 Grzech mojej corki
20:05 Pogoda Film thriller
20:10 Alarm! 03:15 Bitwa o Anzio
20:25 Sport Film dramat

20:35 The Wall. Wygraj marzenia
21:30 Wiktoria

Jak w zegarku
22:30 Samba

05:05 Zakoriczenie programu

AUTOPROMOCIJA

SIE REKLAMUI

TEL 41260 99 99
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NIEDZIELA, 13 STYCZNIA

04:55 Klan 05:15 Stowo na niedziele: Nigdy sie nie poddawaj 05:20 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:15 Klan 05:25 Barwy szczescia 05:45 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
05:40 Klan 05:55 Barwy szczescia 08:00 Dzien Dobry TVN 06:00 Nowy dzien
06:05 Stownik polsko@polski 06:30 Barwy szczescia 11:00 Domowe rewolucje 08:35 Mata Syrenka: Dzieciristwo Ariel
06:40 wojsko-polskie.pl 07:00 M jak mitos¢ lifestyle Film animowany
07:00 Transmisja mszy swietej z Sanktuarium Bozego Mitosier- 07:55 Pytanie na $niadanie 12:00 Co za tydzien 10:15 Karate kid 2

dzia w Krakowie-tagiewnikach 08:45 Pogoda 12:30 27. Finat Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy Film przygodowy
08:00 Tydzier 08:50 Panorama 12:55 Drzewo marzen 12:40 Turbo

08:30 Zakochaj sie w Polsce: Bieszczady

09:00 Ziarno: Jestesmy dziecmi Bozymi

09:35 Las blizej nas 2

10:05 Madame X
Film dramat

11:55 Miedzy ziemia a niebem

12:00 Aniot Paniski

12:15 Miedzy ziemia a niebem

12:45 Sekrety mnichéw

13:05 Spis tresci: Whadystaw Zambrzycki

13:15 BBC w Jedynce
Wielkie koty

14:20 Komisarz Alex 12
Zamach

15:20 Kuloodporne serce

16:25 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Val di Fiem-
me - studio

16:55 Teleexpress

17:00 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Val di Fiem-
me - 1. seria

18:00 Skoki narciarskie: Zawody Pucharu Swiata w Val di Fiem-
me - studio

19:30 Wiadomosci

08:55 Pytanie na $niadanie
10:45 Rodzinne ogladanie: Grozne cuda natury. Zycie na krawe-
dzi: Wodne cuda
Film dokumentalny
11:50 Gwiazdy w potudnie: Bitwa o Anzio
Film dramat
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:15 Bake off - Ale ciacho! 5
16:10 Bake off - Ale przepis 5
16:25 The Voice Kids 2. Przestuchania w ciemno
17:15 The Voice Kids 2. Przestuchania w ciemno
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:25 Sport telegram
18:35 Nadobreinazte
Moj przyjaciel, méj wrég
19:30 Rodzinka.pl
Zabawa w chowanego
20:05 Igrzyska smierci: W pierscieniu ognia
Film dramat
22:35 Kino bez granic: Puccini
Film biograficzny

13:55 27. Finat Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy
14:20 Pajeczyna Charlotty

Film obyczajowy
16:20 27. Finat Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy
16:40 Niania

Film obyczajowy
18:40 27. Finat Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy
19:00 Fakty
19:25 Sport
19:35 Pogoda
19:44 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza
19:45 27. Finat Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy
20:10Tu sie gotuje!
20:15 Ostatni wtadca wiatru

Film przygodowy
22:35 27. Finat Wielkiej Orkiestry Swiatecznej Pomocy
00:10 Jak to sie robi w Chicago

Film dramat
02:15 MasterChef

kulinaria
03:45 Moc magii

Film animowany
14:45 Niesamowity Spider-Man 2
Film przygodowy
17:45 Nasz nowy dom
lifestyle
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Panstwo w panstwie
20:05 Przebojowe Opole
23:35 Amerykanin
Film dramat
01:45 Krolestwo niebieskie
Film dramat
04:45 Kabaretowa Ekstraklasa

PONIEDZIALEK, 14 STYCZNIA

05:00 Telezakupy

05:40 Jaka to melodia?

06:15 Wieczna mitos¢

07:05 Elif

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Ranczo 10
Depresja biskupa

09:35 Komisarz Alex 4
Wiezy krwi

10:35 Ojciec Mateusz
Aktor

11:30 Korona kréléw - taka historia...

12:00 Wiadomosci

12:15 Agrobiznes

12:35 Agropogoda

12:40

12:55 BBC w Jedynce
Wielkie koty

14:00 Elif

15:00 Wiadomosci

15:10 Pogoda

15:15 Alarm!

15:35 Okrasa tamie przepisy: Potrawy z suszonych owocow

16:05 Wieczna mitos¢

17:00 Teleexpress

17:15 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

18:00 Klan

18:30 Korona krélow

18:55 Jeden z dziesieciu

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

20:10 Alarm!

20:25 Sport

20:30 Le$niczéwka

21:00 Teatr Telewizji: Zareczyny

22:20 Stawa i chwata

06:00 M jak mitos¢
06:55 Co$ dla ciebie
07:20 Na sygnale
Martwi nie maja gtosu
07:55 Pytanie na $niadanie
08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie
08:45 Panorama
08:50 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Wiecznie miodzi
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:15 Mitosne potyczki
14:10 Bake off - Ale ciacho! 5
15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Nadobreinazte
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:10 kzy Cennet
18:00 Panorama
18:25 Pogoda
18:30 Sport telegram
18:35 Rodzinka.pl
Gizycko w nowej szacie
19:05 Na sygnale
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:40 Kulisy serialu "Barwy szczescia"
20:55 M jak mitos¢
21:45 Kulisy serialu "M jak mitos¢"
21:55 Rozbite marzenia. 1918-1939
23:05 Godziny grozy
23:55 Trzeci oficer
Mechanizm zegarowy
00:55 Puccini
Film biograficzny

06:20 Mango
07:25 Nowa Maja w ogrodzie
07:55 Akademia ogrodnika
08:00 Dziers Dobry TVN
11:00 Tu sie gotuje!
11:05 Ukryta prawda
12:00 Szpital
13:00 Szkota
14:00 19+
14:3019+
15:00 Kuchenne rewolucje: Torun, Italian House
kulinaria
16:00 Szkota
17:00 Szpital
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: Podudzia kurczaka po wiosku
20:15 Na Wspolnej
20:55 Milionerzy
21:30 Zycie bez wstydu
22:31 Martyna na kraricu Swiata
23:30 Ostrza chwaty
Film komediowy
01:30 Co za tydzien
02:05 Uwaga!
02:25 Moc 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, 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 Megahit: Krélestwo niebieskie
Film dramat
23:10 Slad
00:25 Ocalenie
Film thriller
02:10 Ja, robot
Film fantastyczny
04:30 Kabaretowa Ekstraklasa

WTOREK, 15 STYCZNIA

05:00 Telezakupy
05:35 Jaka to melodia?
06:15 Wieczna mitos¢
07:05 Elif
08:00 Wiadomosci
08:10 Pogoda
08:15 Kwadrans polityczny
08:40 Ranczo 10
Wet za wet
09:35 Komisarz Alex 4
Znak szatana
10:35 Ojciec Mateusz
Szantaz
11:30 Korona kréléw
12:00 Wiadomosci
12:15 Agrobiznes
12:35 Agropogoda
12:55 Natura w Jedynce: Dzika Tajlandia: Tropikalne Potudnie
Film dokumentalny
14:00 Elif
15:00 Wiadomosci
15:10 Pogoda
15:15 Alarm!
15:35 Lesniczéwka
16:05 Wieczna mitos¢
17:00 Teleexpress
17:15 Pogoda
17:25 Jaka to melodia?
18:00 Klan
18:30 Korona kréléw
18:55 Jeden z dziesieciu
19:30 Wiadomosci
20:05 Pogoda
20:10 Alarm!
20:25 Sport

05:30 Koto fortuny
06:00 M jak mitos¢
06:55 W sercu Kosciota
07:20 Na sygnale
Winni niewinni
07:55 Pytanie na $niadanie
08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie
08:45 Panorama
08:50 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
To mitos¢
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:15 Mitosne potyczki
14:10 M jak mitos¢
15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Trucizna
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:10 £zy Cennet
18:00 Panorama
18:25 Pogoda
18:30 Sport telegram
18:35 Rodzinka.pl
Dwa w jednym
19:05 Na sygnale
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:40 Kulisy serialu "Barwy szczescia"
20:55 M jak mitos¢
21:45 Kulisy serialu "M jak mitos¢"
23:00 Swiat bez fikcji: Martwy sezon

05:10 Uwaga!

05:35 Mango

06:50 Kuchenne rewolucje: Biata Podlaska, Pizzeria Solare
kulinaria

07:50 Doradca smaku: Podudzia kurczaka po wosku

08:00 Dzien Dobry TVN

11:00 Ukryta prawda

12:00 Szpital

13:00 Szkota

14:00 19+

14:3019+

15:00 Kuchenne rewolucje: Sztum, Restauracja Podzamcze
kulinaria

16:00 Szkota

17:00 Szpital

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: Placki ziemniaczane z wedzonym
pstragiem

20:15 Na Wspdlnej

20:55 Milionerzy

21:30 Podwdjne ryzyko
Film sensacyjny

23:35 Kuba Wojewddzki: Tomasz Piatek oraz Deynn i Daniel
Majewski

00:40 Tu sie gotuje!

00:45 Drzewo marzen

01:45 Strzelec

02:45 Uwaga!

03:05 Moc 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
20:10 Ja, robot

Film fantastyczny
22:30 Slad
23:35 Bliski wrog

Film sensacyjny
01:10 Faceci w czerni 3

Film fantastyczny
03:35 Tajemnice losu
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SRODA, 16 STYCZNIA
05:00 Telezakupy 05:25 Koto fortuny 05:10 Uwaga! 04:55 Disco Gramy
05:35 Jaka to melodia? 06:05 M jak mitosc¢ 05:35 Mango 05:40 Telezakupy TV Okazje
06:15 Wieczna mitos¢ 06:55 Chleb $wiety, chleb powszedni 06:50 Kuchenne rewolucje: Biata Podlaska, Pizzeria Solare 06:00 Nowy dziert
07:05 Elif 07:20 Na sygnale kulinaria 09:00 Malanowski i partnerzy
08:00 Wiadomosci Samotni 07:50 Doradca smaku: Podudzia kurczaka po wtosku 09:30 Malanowski i partnerzy
08:10 Pogoda 07:55 Pytanie na $niadanie 08:00 Dzien Dobry TVN 10:00 Dzien, ktory zmienit moje zycie
08:15 Kwadrans polityczny 08:35 Pogoda 11:00 Ukryta prawda 11:00 Dlaczego ja?
08:40 Ranczo 10 08:40 Pytanie na $niadanie 12:00 Szpital 12:00 Gliniarze
Polityczny zombie 08:45 Panorama 13:00 Szkota 13:00 Trudne sprawy
09:35 Komisarz Alex 4 08:50 Pytanie na $niadanie 14:00 19+ 14:00 Pierwsza mitosc¢
Zrabowane szczescie 11:00 Panorama 14:30 19+ 14:45 Dlaczego ja?
10:35 Ojciec Mateusz 11:10 Pytanie na $niadanie 15:00 Kuchenne rewolucje: Sztum, Restauracja Podzamcze 15:50 Wydarzenia
Zemsta 11:25 Rodzinka.pl kulinaria 16:10 Pogoda
11:30 Korona krélow Kobiety goérg 16:00 Szkota 16:15 Interwencja
12:00 Wiadomosci 11:55 Barwy szczescia 17:00 Szpital 16:30 Na ratunek 112
12:15 Agrobiznes 12:30 Koto fortuny 18:00 Ukryta prawda 17:00 Gliniarze
12:35 Agropogoda 13:15 Mitosne potyczki 19:00 Fakty 18:00 Pierwsza mitos¢
12:40 Rok w ogrodzie extra 14:10 M jak mitos¢ 19:35 Sport 18:50 Wydarzenia
12:50 Natura w Jedynce: Dzika Tajlandia: Srodkowa czg$¢ kraju 15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat 19:45 Pogoda 19:20 Sport
Film dokumentalny Ojcowie 19:49 Raport smogowy - poznaj kolory powietrza 19:25 Pogoda
14:00 Elif 16:00 Koto fortuny 19:50 Uwaga! 19:30 Swiat wedtug Kiepskich
15:00 Wiadomosci 16:35 Familiada 20:10 Doradca smaku: Placki ziemniaczane z wedzonym 20:05 Swiat wedtug Kiepskich
15:10 Pogoda 17:10 tzy Cennet pstragiem 20:40 Faceci w czerni 3
15:15 Alarm! 18:00 Panorama 20:15 Na Wspdlnej Film fantastyczny
15:35 Lesniczéwka 18:25 Pogoda 20:55 Milionerzy 22:55 Slad
16:05 Wieczna mitos¢ 18:30 Sport telegram 21:30 Podwdjne ryzyko 23:55 Nagi peryskop
17:00 Teleexpress 18:35 Rodzinka.pl Film sensacyjny Film komediowy
17:15 Pogoda Jedziemy na antypody 23:35 Kuba Wojewddzki: Tomasz Piatek oraz Deynn i Daniel 01:55 Zona na niby
17:25 Jaka to melodia? 19:05 Na sygnale Majewski Film komediowy
18:00 Klan 19:35 Barwy szczescia 00:40 Tu sie gotuje! 04:15 Tajemnice losu
18:30 Korona kréléw 20:10 Barwy szczescia 00:45 Drzewo marzen
18:55 Jeden z dziesigciu 20:40 Kulisy seriali "Na dobre i na zte" i "Na sygnale" 01:45 Strzelec
19:30 Wiadomosci 20:55 Na dobre i na zte 02:45 Uwaga!
20:05 Pogoda Miedzy mitoscia a nienawiscia 03:05 Moc magii
20:10 Alarm! 21:55 Na sygnale
20:25 Sport Ani stowa
20:30 Le$niczéwka 22:35 Kino relaks: Eks mojego zycia

CZWARTEK, 17 STYCZNIA

05:00 Telezakupy

05:35 Jaka to melodia?

06:15 Wieczna mitos¢

07:00 Elif

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Ranczo 10
Edukacyjne dylematy

09:40 Komisarz Alex 4
Ostatni gem

10:35 Ojciec Mateusz
Aniotek

11:25 Korona kréléw

12:00 Wiadomosci

12:15 Agrobiznes

12:35 Agropogoda

12:40 Bo ja wybieram zdrowie

12:55 Natura w Jedynce: Dzika Tajlandia: Tajemnicza Pétnoc
Film dokumentalny

14:00 Elif

15:00 Wiadomosci

15:10 Pogoda

15:15 Alarm!

15:35 Lesniczéwka

16:05 Wieczna mitos¢

17:00 Teleexpress

17:15 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

18:00 Klan

18:30 Korona kréléw

18:55 Jeden z dziesigciu

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

20:10 Alarm!

20:25 Sport

20:35 Ojciec Mateusz 17
Odkupienie

21:30 Sprawa dla reportera

05:15 Koto fortuny
05:50 Na dobre i na zte
Miedzy mitoscia a nienawiscia
06:50 Operacja zdrowie!
07:20 Na sygnale
Préba sit
07:55 Pytanie na $niadanie
08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie
08:45 Panorama
08:50 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:10 Pytanie na $niadanie
11:25 Rodzinka.pl
Razem czy osobno
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:15 Mitosne potyczki
14:10 Nadobreina zte
Miedzy mitoscig a nienawiscia
15:10 Doktor z alpejskiej wioski - nowy rozdziat
Stan zagrozenia
16:00 Koto fortuny
16:35 Familiada
17:10 £zy Cennet
18:00 Panorama
18:25 Pogoda
18:30 Sport telegram
18:35 Rodzinka.pl
Moze by tak zetem?
19:05 Na sygnale
Grozny kaszel
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:45 The Good Doctor 2
21:40 Sadny dzien
Film komediowy
23:20 Na sygnale
Ani stowa

05:10 Uwaga!

05:35 Mango

06:50 Kuchenne rewolucje: £6dz, Szafran
kulinaria

07:50 Doradca smaku: Grzanka z awokado i sadzonym jajkiem

08:00 Dzieri Dobry TVN

11:00 Ukryta prawda

12:00 Szpital

13:00 Szkota

14:00 19+

14:3019+

15:00 Kuchenne rewolucje: Radziejéw, Na skarpie
kulinaria

16:00 Szkota

17:00 Szpital

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: Spaghetti z krewetkami i chorizo

20:15 Na Wspdlnej

20:55 Milionerzy

21:30 Kuchenne rewolucje: Pabianice, Niebo w gebie i na talerzu
kulinaria

22:30 Blekitna fala
Film obyczajowy

00:35 MasterChef
kulinaria

02:15 Uwaga!

02:35 Moc magii

06:00 Nowy dzier

09:00 Malanowski i partnerzy

09:30 Malanowski i partnerzy

10:00 Dzien, ktdry 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

20:10 Zona na niby
Film komediowy

22:40 Dziewczyny z kalendarza
Film komediowy

01:00 Zakonczenie programu (przerwa techniczna)

AUTOPROMOCIJA

Pawet Ozimkiewi

Biuro Reklamy Tygodnika ,,Swietokrzyskie 7DNI”,

CZ

Radia Rekord, portalu CoZaDzien.pl

ul. Sienniefiska 12, 27-400 Ostrowiec

pawet.ozimkiewicz@radiorekord.pl
+48 500-651-591

SWIETOKRZYSKA GRUPA MEDIOWA
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Zagrali dla Darka

W sobotnie popotudnie hala sportowa przy Samorzadowym Zespole
Szkot nr 2 w Opatowie zamienita sie w arene zmagan, podczas charyta-
tywnego turnieju pitkarskiego "Gramy z Darkiem w jednej druzynie".

Sportowych emocji nie brakowato,
a w przerwach mozna bylo wylicytowaé
m.in.: koszulki pitkarskie (z autografami
pitkarzy) klubow z ekstraklasy: Slaska
Wroctaw, Pogoni Szczecin, Miedzi Leg-
nica, Legii Warszawa, przekazane przez
Darka Pietrasiaka oraz Waldemara Do-
magale. Zebrane pieniadze zostaly prze-
znaczone na rehabilitacje Darka, ktory
niedawno ulegt ciezkiemu wypadkowi.

Na boisku najlepsi okazali si¢ oldboje
KSZO. Zespot ten nie przegrat zadnego
spotkania i po bardzo zacigtym finale
pokonat policyjna druzyne IPA KPP
Opatdw 4:3. Na zakonficzenie imprezy
uczestnicy zobaczyliSmy krotki wystep
Dominika FOX Feldmana, a najbardziej
aktywni widzowie mogli otrzymac od ar-
tysty plyty zespotu FOX.

Organizatorem turnieju bylo Stowa-
rzyszenie Opatowskiej Halowej Pitki
Noznej, a patronat nad wydarzeniem

objeli burmistrz Opatowa Grzegorz Ga-
jewski oraz starosta opatowski Tomasz
Staniek.

Wyniki turnieju:

Volturi Lagoéw - IPA KPP Opatéw
1:2Sedziowie Ostrowiec - Oldboje KSZO
3:6

Alit Ozaréw - Volturi Lagéw 0:4 OKS

OKS Opatow - Sedziowie Ostrowiec
0:2

Alit Ozardéw - IPA KPP Opatow 1:1

OKS Opatéw - Oldboje KSZO 3:6

mecz 0 3 miejsce: Volturi Lagow - S¢-
dziowie Ostrowiec Sw. 2:0

mecz o 1 miejsce: Oldboje KSZO - IPA
KPP Opatoéw 4:3
_ Zwycigzcy grali w skiadzie: Tomasz
Zelazowski, Marcin Wrébel, Dariusz Pie-
trasiak, Grzegorz Klepacz, Rafal Wojcik,
Tadeusz Krawiec.

POD NASZYM PATRONATEM

POLICZ SIEZ CUKRZYCA

“13.01.2019

Ostrowiec Swietokrzyski

Poraz drugi zapraszamy serdecznie do wziecia udziatu w biegu
"Policz sie z cukrzyca" w ramach 27 finatu WOSP.
Tym razem bieg odbedzie sie na 2 dystansach: ok.2 km i ok 5 km.

8:30 - otwarcie biura zawodow ( kino Etiuda)

10:00 - zamkniecie biura zawodow
10:00 - start biegow dla dzieci
10:30 - start biegu 2 km

11:00 - start biequ 5 km

Ok 12:30 Dekoracja zwyciezcow

.,,"m#v;

Kazdy z uczestnikow otrzyma pamiatkowy medal.
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Bieg pod patronatem Prezydenta Jarostawa Gorczyniskiego i Starosty Marzeny Debniak

i echodnia.
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Nabiera tempa Plebiscyt na najlepszego Sportowca i Trenera Powiatu Ostro-
wieckiego w 2018 roku. Podczas uroczystej IV Ostrowieckiej Gali Sportu, ktéra
odbedzie sie w piatek, 18 stycznia poznamy laureatéw dorocznego konkursu.

© PIOTR KOWRLSKI

Plebiscyt organizuja kluby sporto-
we KSZO Ostrowiec, KSZO S.A. i1 KP
KSZO 1929 we wspotpracy z ostrowie-
ckimi mediami, w tym réwniez ze Swig-
tokrzyska Grupa Mediowa.

Celem plebiscytu jest: wylonienie gru-
py najlepszych sportowcow i trenerdéw
sportowych Ostrowca, ktérzy wykazali
si¢ osiggnigciami na arenie §wiatowej,
europejskiej i ogdlnopolskiej w okresie
od 1 stycznia do 31 grudnia 2018 roku;
propagowanie wiedzy z zakresu sportu
ostrowieckiego, w szczegdlnosci wie-
dzy o wyrdzniajacych si¢ sportowcach
powiatu ostrowieckiego oraz promocja
sportu ostrowieckiego wéréd sponso-
row i kibicow. Na najlepszych dziesigciu
sportowcow i trzech trener6w mozna
glosowac za pomoca kupondéw ktore sa
publikowane w lokalnych tygodnikach,
w pozostalych kategoriach laureatow
wyloni powolana przez organizatoréw
Kapitula Plebiscytowa.

Ponizej przedstawiamy nominowa-
nych w poszczegolnych kategoriach.

Sportowiec roku: pitka nozna- Domi-
nik Cheba, Michat Grunt, Daniel Dy-
biec, Barttomiej Smuczynski (KP KSZO
1929), Marcin Dynarek (Stal Kunéw),
Piotr Cichocki (Swit Cmielow); pitka
reczna: Maciej Jezyna, Bartosz Koguto-
wicz, Damian Falasa, Kacper Grabow-
ski; siatkowka - Anna Miros, Sviettana
Dorsman, Olga Pawliukowskaja, Olga
Geyko , Piotr Kosno, Jakub Gawron,
Michat Bartnik, Bartosz Mazur; pitka
wodna - Aleksander Ozga, Maksymilian
Krakowiak, Jakub Kochanski, Zuzanna
Wieche¢; boks - Daniel Surowiec, Do-
minika Kotton, Albert Orzel, Andrzej
Kotton. Ptywanie - Aleksandra Banacz-
kowska; kolarstwo - Kamil Zielinski; fit-
ness i kulturystyka - Aleksandra Kepa,
Dominik Jewiak, Nikoletta Sularz, Piotr
Zielinski. Taekwondo - Pawet Pastusz-
ka, Natalia Domanska; judo - Jakub
Zibdtkowski; tenis stofowy- Stawomir
Kasprowicz, Damian Listek; szachy -
Michat Choina.

Trener roku: Marcin Wrobel (pil-
ka nozna); Tomasz Radowiecki (pitka
reczna); Frantisek Bockay, Iwona Btasz-

kiewicz, Rafat Dytkowski (siatkowka);.
Robert Serwin, Mariusz Stawecki (pil-
ka wodna); Eugeniusz Cioch, Wojciech
Surowiec (boks); Joanna Kepa (fitness);
Grzegorz Kepa (kulturystyka); Wiolet-
ta Walerowicz (tackwondo); Teresa Dy-
biec, Lukasz Wojcik (judo); Jarostaw
Choina, Grzegorz Marzec (szachy).
Odkrycie roku: Mateusz Madej, Piotr
Jedlikowski (pitka nozna), Jakub Kas-
prowicz (pitka reczna), Wiktoria Rdza-
nek (siatkowka), Jan Skalinski (pitka
wodna), Natalia Kaniewska (boks),
Michatl Klimas (ptywanie), Blanka
Walczyk (fitness), Armando Malesza
(taeckwondo), Krystian Ziétkowski
(judo), Mateusz Kaptur (tenis stotowy),
Maciej Kateusz, Julia Giemza (szachy)
Talent roku: Piotr Kutera, Kacper De-
refi, Marcin Sienniak (pitka nozna),
Karol Chuchata, Karol Chuchata, Olaf
Wywial, Bartlomiej Sieniek, Michat Sie-
niek, Jakub Dzik (pitka reczna), Karoli-
na Stefanska, Aneta Kasprowicz, Julia
Zapala, Magdalena Surdy, Oliwia Blasz-
czyk, Maja Sobusiak (KSZO SMS),
Amadeusz Mazur (GOKiS Wasniow)
(siatkdwka), Wiktor Staniszewski (pii-
ka wodna), Wiktoria Dziekan (boks),

Fot. archiwum cozadzien.pl

Bartosz Michta (ptywanie), Alicja Su-
lik (fitness), Jan Kwiecien, Pawel Ku-
charski (tackwondo), Wiktor Wotoszyn
(judo), Wojciech Okret, Jan Kaleta, Jan
Choina, Maria Grudziefi, Wiktor Gaw-
lik (szachy)Druzyna roku: KP KSZO
1929 Ostrowiec Swietokrzyski (ITT liga
mezczyzn), KP KSZO 1929 Ostrowiec
Swigtokrzyski (III liga kobiet), Galacti-
cos —rocznik 2009 (mistrz wojewddztwa
Swietokrzyskiego), KSZO Odlewnia Os-
trowiec Swigtokrzyski (I liga mezczyzn),
KSZO S.A. Ostrowiec Swietokrzy-
ski (Liga Siatkowki Kobiet), juniorzy
mtodsi KSZO (roczniki 2001 i 2002),
mtodzicy U-15, mtodzicy U-13 (pitka
wodna), STS Zgoda Janik (tenis stoto-
wy III Liga Sw1¢tokrzyska) Olimpiady
Specjalne Sportowiec roku: Piotr Datka,
Marcin Dunal, Pawet Dunal, Grzegorz
Dwojak, Robert Goty§, Krzysztof Stan,
Milena Szwagierczak, Norbert Walesic,
Marcin Ziewiec (,,Szansa”), Dominika
Slusarz, Kamil Podsiadto, Natalia Smie-
szek (,,Rywal”).Trener roku: Tomasz
Przybystawski, Przemystaw Walczyk,
Remigiusz Wozniak (,,Szansa”), Ernest
Krajewski, Elzbieta Wybranowska, Wal-
demar Wiewiora (,,Rywal”)
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