W rodzinie sila

Wielki Ostrowiecki Piknik Rodzin-
ny odbyt sie na terenie sporto-
wo-rekreacyjnym Zespotu Szkot
Ogodlnoksztatcacych Mistrzostwa
Sportowego. Impreza plenerowa,
zorganizowana w ramach jubile-
uszu 200-lecia powstania diecezji
sandomierskiej oraz ogtoszonego
w powiecie ostrowieckim Roku
Rodziny, obfitowata w wiele
atrakcji dla dzieci, mtodziezy
i dorostych.

str.3

Andrzej
czy Zbigniew?

Zbigniew Duda - starosta ostrowie-
cki, jakiego wczedniej nie znaliscie
W szczerej rozmowie z Maciejem
Dobrowolskim.

str.4

Lubie krawat

Taki jest - lubi krawat, jest poukfa-
dany, lubi porzadek i swoje miasto.
Prezydent Jarostaw Goérczynski
udzielit pierwszego takiego wy-
wiadu Maciejowi Dobrowolskie-
mu.

Ze,Staszica”
do Downside School

Julia Cebula, pierwszoklasistka z os-
trowieckiego LO nr lim. Stanistawa
Staszica zostata stypendystka To-
warzystwa Szkét Zjednoczonego
Swiata i od wrze$nia bedzie konty-
nuowac nauke w jednej z najstar-
szych katolickich szkét w Wielkiej
Brytanii — Downside School.

str.4

Nowe drogi
w gminie Cmielow

Zakonczyt sie remont i przebudo-
wa nawierzchni czterech odcinkow
drég wewnetrznych w miejscowos-
ciach Piaski Brzéstowskie, Grojec
i Brzostowa w gminie Cmiel6w.
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Fot. Artur Sandomierski

Owig, ze piagtek - zty poczatek. Ale nie dla nas! Kochani nasi Czytelnicy Bezptatnego Tygodnika
,Swietokrzyskie 7 Dni", Uzytkownicy nowego $wietokrzyskiego portalu informacyjnego CoZa-
Dzien.pl i Stuchacze najbardziej tanecznego radia na swiecie - Radia Rekord 89,6 FM, witajcie.

Po co jestesmy w Ostrowcu i na Ziemi Swietokrzyskiej? Jestesmy, bo WY tu jestescie. Jako Swietokrzy-
ska Grupa Mediowa postawilismy sobie za cel, by sprosta¢ Waszym oczekiwaniom, dostarczajgc Wam
rzetelng, niezalezng informacje w radiu, gazecie i na portalu, pogodnga i taneczng muzyke i usmiech-
niete pogaduszki naszych prowadzacych w radiu oraz btyskawiczne przekazy na naszym portalu.

Nasz zespodt to zgrana paczka radiowcow i dziennikarzy, lubigcych swoja robote i kochajacych jej od-
biorcéw. Redakcje mieszczg sie w samym sercu Ostrowca, przy ul. Siennienskiej 12 obok Rynku. Drzwi
sq zawsze dla wszystkich otwarte.

(Nie)zwykle soki Skrzypkowska odchoudzi
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> Tanecznie w weekend. Nie lada
gratka czeka na fanoéw disco polo.
O godz. 20 w Restauracji Ziemianska
przy ul. Kilifiskiego 59 w Ostrowcu Sw.
rozpocznie si¢ impreza inaugurujaca
dziatalno$¢ Swigtokrzyskiej Grupy Me-
diowej. Zagraja Master Team, Daga,
Fox i Black&White. Wstep wolny!

= Piknik na jubileusz w Kielcach.
Moc atrakceji czeka na mieszkancow
Swietokrzyskiego, ktorzy zechca piatko-
we popotudnie (godz. 16-20.30) spedzic¢
na Placu Artystow, $wietujac wspolnie
jubileusz 20-lecia wojewodztwa. W pro-
gramie: wystepy artystyczne dzieci z gru-
py Blue Song z Mtodziezowego Domu
Kultury w Kielcach, recital Dariusza
Bernatka, koncert zespotu Camasutra.
Publiczno$¢ z pewnoscia wspaniale be-
dzie si¢ bawic z grupa kabaretowa Letni
Chamski Podryw. Przygotowano liczne
konkursy z nagrodami dla calych rodzin;
bedzie wiele atrakcji dla najmtodszych,
m.in. bilard nozny, tetrapod, Koziotek
Matotek, Odlotowa Kapsula Wojewodz-
twa Sw1<;tokrzysklego kino 5D. Zorga-
nizowane zostanie Miasteczko Zdrowia

z bezplatnymi badaniami i poradami
zdrowotnymi na stoiskach samorzado-
wych jednostek ochrony zdrowia. O godz.
17.30 — jubileuszowy tort.

> Teatr w plenerze w Kielcach.
Wyjatkowy, plenerowy pokaz spekta-
klu ,,Cyrograf na kanwie legend $wig-
tokrzyskich” Renaty Glasek-Keski,
wyrezyserowany przez Dawida Zto-
bifiskiego, w wykonaniu aktorow Tea-
tru im. Stefana Zeromskiego zostanie
wystawiony w parku miejskim o godz.
20.30. Przedstawienie opiera si¢ na §red-
niowiecznych podaniach rodem z Gor
Swietokrzyskich, ktore od stuleci inspi-
rowaly autoréw basni i legend. Spektakl
poprzedzi 9godz. 20) konkurs ,,Jak do-
brze znasz legendy $wigtokrzyskie?”. Do
wygrania beda bilety i gadzety teatralne.
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> Punk w Perspektywach. Trzy for-
macje punkowe: Bachor, Hrabia i 40 Mil
zagraja w ostrowieckim Klubie Muzycz-
nym ,,Perspektywy”. Koncert, na ktory
zaprasza Ostrowiecka Scena Alterna-
tywna, rozpocznie si¢ o godz. 20. Bilety
w przedsprzedazy (20 zI) dostepne sa na
stronie internetowej OSY i pod nume-
rem tel. 503-641-663. W dniu koncertu
bedzie mozna je naby¢ w klubie za 25 zi.

Niedziela, 10 czerwca

= Bezpiecznie na drodze. Na ostrowie-
ckim Rynku odbedzie si¢ impreza profi-
laktyczna po hastem ,,Bezpiecznie na dro-
dze”. Oprocz zabaw i konkurséw dla dzieci
z zakresu zasad bezpieczefnistwa w ruchu
drogowym, zaplanowany jest m.in. pokaz
ratownictwa drogowego, pierwszej pomo-
cy, instruktaz prawidlowego przewozenia
dzieci w fotelikach samochodowych, wy-
buch poduszki powietrznej. Do dyspozycji
uczestnikow beda symulatory zderzania
i dachowania oraz autochodziki dla dzie-
ci. Wydarzenie zakoniczy koncert Justyny
Sawickiej — finalistki ,,Must Be the Music.
Tylko muzyka”. Start o godz. 15.

> Dla zyc1a i rodziny. W Ostrowcu
odbedzie si¢ Marsz dla Zyma i Rodzi-
ny. Jego uczestnicy spotkaja si¢ o godz.
15 w poblizu pomnika Jana Pawta II
przy kolegiacie §$w. Michala Archaniata.
Stamtad rusza ulicami miasta pod kos-
ciot p.w. §w. Jadwigi na Stawkach. Tam
odprawiona zostanie msza §w. w intencji
rodzin, a po niej wspdlne biesiadowanie.

> W Kielcach wybiora najpiekniej-
szych. W Kieleckim Centrum Kultury
o godz. 18 rozpocznie si¢ gala finatowa
wyboréw Miss i Mistera Wojewddztwa
Swietokrzyskiego. Impreze poprowadzi
Conrado Moreno, a w jury zasiadzie
m.in. Aleksandra Zatorska — Foto Mo-
dels Poland 2017. Wérdd pretendentek
do tytulu najpigekniejszej jest ostro-
wczanka Klaudia Kosno. Bilety na gale
dostepne sa pod nr tel. 692250180 oraz
na kupbilecik.pl.

> Swiqtokrzyskie w smakach
w Kielcach. Final XVIII edycji woje-
wddzkiego konkursu ,,Nasze Kulinarne
Dziedzictwo — Smaki Regionéw” rozpo-
cznie si¢ o godz. 11 w parku miejskim.
Wsréd wystawcow znajda si¢ laureaci
poprzednich edycji konkursu i czfonko-
wie sieci Dziedzictwo Kulinarne Swigto-
krzyskie. W tym roku ocenianych bedzie
56 produktow, przygotowanych przez
osoby prywatne, kota gospodyn wiej-
skich oraz cztonkéw sieci Dziedzictwo
Kulinarne Swie;tokrzyskie. Imprezie
towarzyszy¢ bedzie kiermasz zywnoSci
wysokiej jakosci, stoiska z rekodzietem
ludowym i koncert laureatow 42. Bu-
skich Spotkan z Folklorem.

Opowiesci
kreska

W ostrowieckim kinie, Etiuda” mozna
ogladac dwie wystawy rysunku artystow
zwigzanych z miastem.

Ekspozycja ,,Pof zartem, p6t serio”
w BWA to zbidr rysunkow satyrycz-
nych znanego ostrowieckiego malarza
i rysownika Tadeusza Szypowskiego,
publikowanych na famach gazety hutni-
czej ,Walczymy o stal”. Przedstawiaja
w krzywym zwierciadle zycie zaktadu
metalurgicznego i samego miasta, sg
komentarzem bardzo osobistym i czgsto
krytycznym do rzeczywisto$ci pdZnego
PRL-u. ,,Wyciagniete” z redakcyjnych
archiwow okazuja si¢ bardzo aktu-
alne i w dzisiejszych czasach. Przede
wszystkim Smiesza, ale i sklaniaja do
wielu uniwersalnych refleksji. Warto
wiec wspiac sie na drugie pigtro kina
»Etiuda” i zwiedzi¢ wystawe.

Prezentacji towarzyszy publikacja, za-
wierajgca obszerny wybdr rysunkow z lat
1975-1986, tekst Jacka Podsiadlo ,,Sita
kreski, potega kropki”, wywiad z Tadeu-
szem Szypowskim ,,Pchalo si¢ wszystko
na wokande humorystyczna jak cholera”
oraz tekst kuratorski Wojtka Mazana.
Wydawnictwo dostepne jest w siedzibie
BWA w cenie 10 zl.

W Galerii Fotografii MCK z kolei
mozna oglada¢ wystawe Zygmunta Mru-
ka — zwigzanego rodzinnie z Ostrowcem,
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wszechstronnie utalentowanego tworcy,
ktory zmart trzy lata temu w Piekarach
Slaskich. Zygmunt Mruk przez cale zycie
zajmowal si¢ nie tylko malarstwem, ry-
sunkiem i grafika, ale rowniez fotografia,
modelarstwem i literatura (pozostawil
po sobie ok. 50 toméw wspomnien,
kronikarskich zapiskow, przemyslen

i opisow swoich wedrowek). W GF MCK
prezentowane sg jednak jego rysunki
przedstawiajace dawna architekture,
patace, zamki, dworki i koScioty oraz
ruiny, ale rowniez stare miyny, wiej-

skie chaty i szopy. PoSmiertna wystawa
zorganizowana zostala dzigki siostrze
artysty — Irenie Ciecielag.

Fot. BWA
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Tablica przyjazni
polsko-wegierskiej

Oddawali krew bez zastanowienia w akcie solidarnosci z walczacymi
0 wolnos¢ w 1956 roku Wegrami. Na pamigtke tamtych wydarzen przy
kinie,,Etiuda” w Ostrowcu wmurowano tablice.

Jej uroczystego odstoni¢cia dokonali
ambasador Wegier Orsolya Zsuzsanna
Kovacs i prezydent Ostrowca Jarostaw
Gorczynski. — To symboliczne podzig-
kowanie krwiodawcom, wyraz sym-
patii mieszkancéw Ostrowca Swigto-
krzyskiego dla narodu wegierskiego,
zaakcentowanie ponadtysiacletnie]
tradycji, polsko-wegierskiej przyjazni
i wspOlnych fundamentow, ktore sa
czymS$ niepowtarzalnym — mowil tuz
pod odslfonigciu tablicy prezydent Ja-
rostaw Gorczynski.

— W imieniu wiasnym i moich roda-
kow dzigkuje mieszkancom Ostrowca
za to, ze w najtrudniej-
szych chwilach nie zapo-
mnieli o braciach Wegrach
i mimo duzego ryzyka tak
chetnie oddawali krew. To
najpi¢kniejsze, co mogli-
Scie nam dac — stwierdzila
Orsolya Zsuzsanna Ko-
vacs. — Dzi$§ ta krew, be-
daca darem zycia, plynie
w naszych zytach.

W Ostrowcu akcje po-
mocy dla Wegrow za-
inicjowal Eugeniusz
Dziewulski z zonag.
O zaangazowaniu pary
opowiadal podczas piat-
kowych uroczystoS§ci
syn pafnstwa Dziewul-
skich — Janusz. — Moi ro-
dzice o przedsigwzigciu dowiedzieli
si¢ w Poznaniu, a p6Zniej zainicjowali
je w ostrowieckim szpitalu — wspomi-
nal. — Do dzi$ zachowaly si¢ doku-
menty poSwiadczajace to, Ze zbierano
u nas krew dla walczacych Wegrow.
Pamiegtam, ze kilkanascie lat pdzniej
rodzice i inni krwiodawcy z Polski byli

Idjecia: Klaudia Fatdrowicz

zaproszeni na wycieczke organizowa-
na przez gtowny zarzad PCK do Buda-
pesztu i tam zostali odznaczeni.

Po od$piewaniu hymnoéw narodo-
wych Polski i Wegier, okolicznoScio-
wych przemoéwieniach i poSwigceniu
tablicy przez dziekana dekanatu os-
trowieckiego ks. pratata Jana Sarwe,
delegacje ztozyly wiazanki kwiatow.
Nastepnie uczestnicy uroczystosci
przeszli do Galerii Fotografii MCK,
gdzie odbyt sie wernisaz wystawy
,»3 X Wegry”. Jej autorzy to fotografowie
zrzeszeni w trzech zaprzyjaznionych ze
soba wegierskich klubach fotograficz-

nych. Ogladaniu zdje¢ towarzyszyla
degustacja regionalnych potraw.

W uroczystosci wzigli udzial du-
chowni, przedstawiciele wtadz woje-
wodztwa i miasta, lokalnego Srodowi-
ska krwiodawcow i mieszkancow.
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Wielki Ostrowiecki Piknik Rodzinny odbyt sie na terenie sportowo-rekreacyjnym Zespotu Szkét Ogédlnoksztatcacych Mistrzo-
stwa Sportowego. Impreza plenerowa, zorganizowana w ramach jubileuszu 200-lecia powstania diecezji sandomierskiej oraz
ogtoszonego w powiecie ostrowieckim Roku Rodziny, obfitowata w wiele atrakcji dla dzieci, mtodziezy i dorostych.

© KLAUDIA FREDROWICZ

Obchody rozpoczeta msza §wieta polo-
wa, ktorej przewodniczyt bp Jan Watro-
ba, przewodniczacy Komisji ds. Rodziny
przy Konferencji Episkopatu Polski.
Eucharystie koncelebrowali bp Krzysz-
tof Nitkiewicz i bp Edward Frankowski
wraz z licznymi kaptanami. Na wspolnej
modlitwie zebrali si¢ parlamentarzySci,
samorzadowcy, przedstawiciele stuzb
mundurowych, cztonkowie stowarzyszen
oraz ruchow katolickich i spotecznych
dzialtajacych na rzecz rodziny, matzonko-
wie z calej diecezji obchodzacy 25-lecie
zawarcia sakramentu i cale rodziny.

— Rzeczywisto$¢ Kosciola lokalnego,
jaka tworzy diecezja sandomierska jest
niezwykle bogata — mowit bp Krzysztof
Nitkiewicz. — Nie sposdb jej ujaé w jednym
kadrze, tym bardziej, ze Koscidt to wspol-

ne dzieto Boga i cztowieka, dalszy ciag
wecielenia Syna Bozego. A to, co duchowe,
umyka czesto naszym zmystom. Dzisiaj
na naszej jubileuszowej drodze spotykaja
si¢ rodziny, w ktdrych dokonuje si¢ dzielo
stworzenia i zbawienia. Pragniemy wypra-
sza¢ dla nich Boze blogostawienstwo, aby
kazda rodzina napefniona mocg Ducha
Swietego mogta by¢ Kosciofem domowym.

Po nabozenstwie, Swigtujacy srebrne
gody — w sumie 128 par — odnowili przy-
rzeczenie malzenskie i odebrali symbo-
liczne statuetki. W oficjalnej czesci im-
prezy posadzono tez, na placu przy LO
nr III im. Wiadystawa Broniewskiego,
sadzonke debu Bartek, przygotowana
przez Nadlesnictwo Ostrowiec.

Potem rozpoczeto si¢ wielkie rodzin-
ne $wictowanie. Na uczestnikow zabawy
czekaly liczne stoiska wystawiennicze,
przygotowane przez instytucje i orga-

nizacje pozarzadowe z terenu powiatu.
Mozna bylo m.in. obejrze¢ sprze¢t poli-
cyjny i strazacki, przedmioty zarekwiro-
wane przez celnikow, oznakowac rower,
wzig¢ udziat w pokazie tresury psa poli-
cyjnego i w licznych konkursach, a takze
wykonac¢ badania mammograficzne, den-
sytometryczne, wzroku, stuchu i derma-
toskopowe. Z mysla o najmtodszych sta-
neto wesote miasteczko, budki z goframi
i lodami, a nieco starsi degustowali przy-
smaki z grilla. Na pikniku promowaly si¢
rowniez wszystkie ostrowieckie szkoly
ponadgimnazjalne w ramach School's
Fashion - Festiwalu Inteligentnych
Zawodow. Calo$¢ poprowadzili znani
i lubiani aktorzy Matgorzata Ostrowska-
-Krolikowska i Pawet Krolikowski. Opra-
we muzyczng zapewnila Warszawska
Orkiestra Sentymentalna oraz Andrzej
Sikorowski z corka Maja.

REKLAMA
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Andrzej czy Zhigniew?

Ze starosta ostrowieckim,

Zbigniewem Duda
rozmawia Maciej Dobrowolski

Ma pan modne ostatnio nazwisko...

—To znane nazwisko w ostatnim czasie.
Chciatbym jednak podkredlié, ze ja roz-
poczatem swoja kadencje wczesniej niz
pan prezydent Duda.

Prosze zdradzié tajemnice, czy panowie sa
w jakis sposéb spokrewnieni albo przynaj-
mniej dobrze si¢ znacie?

— Odpowiem tak politycznie — nie po-

twierdzam i nie zaprzeczam. Przyznaje, ze
mieliSmy okazje si¢ pozna¢. Pan prezydent
byt w Ostrowcu w trakcie swojej kampanii
i miatam okazje¢ prowadzi¢ to spotkanie.
Mieszkaficom Ostrowca powiedzialem
jedno zdanie, ze przez ostatni rok, od cza-
su wyboréw samorzadowych, niewiele si¢
zmienilo: ,,GlosowaliSmy na Dudg i be-
dziemy glosowac na Dude” (Smiech).

Kto ma cigzszy kawatek chleba - Andrzej
Duda czy Zbigniew Duda?

— Wedtug mnie obie te posady wiaza
si¢ z wyzwaniami. Cigzko tu o jakakol-
wiek skale poréwnawcza. Jednak bycie
prezydentem kraju, to wielka odpowie-
dzialno$¢ i ogromna praca. Mowa tu
o calym kraju. Nie sposob poréwnac
tego z pracg w powiecie.

PrzejdZmy z urzedu prezydenta na pana
podworko. Jakie jest ono dzisiaj, a jak
wygladatoby takie wymarzone, mozliwe do
stworzenia w dwa lata?

— Miasta i powiatu nie da si¢ catko-
wicie zmieni¢ w ciaggu dwoch lat. Po-
wiat — to nasze podwdrko bedzie sie
zmienia¢ stopniowo. Ale tylko w ten
sposOb mozna zbudowacé trwaty funda-
ment. Chcialbym obnizy¢ bezrobocie.
Jako powiat staramy si¢ tez ksztalcic
fachowcow, zeby takie marzenia wcie-
la¢ w zycie. W ogdle chciatbym, zeby
mieszkancy Ostrowca i powiatu byli
szczeSliwymi i zdrowymi ludzi.

Ze ,Staszica”
do Downside School

Julia Cebula, pierwszoklasistka z ostrowieckiego LO nr I im. Stanistawa
Staszica zostata stypendystka Towarzystwa Szkot Zjednoczonego Swiata
i od wrzesnia bedzie kontynuowac nauke w jednej z najstarszych katoli-
ckich szkét w Wielkiej Brytanii — Downside School.

— Decyzje o udziale w konkursie
stypendialnym do szk6t prywatnych
w Anglii, Austrii i Izraelu, prowadzo-
nym przez Towarzystwo Szko6i Zjedno-
czonego Swiata im. prof. Pawla Czarto-
ryskiego podjefam juz w styczniu — méwi
Julia Cebula. — W pierwszym etapie
przestatam formularz aplikacyjny, wy-
pelniony w calo$ci w jezyku angielskim.
Musiatam w nim wymieni¢ swoje osiag-
nigcia, umiejetnosci jezykowe, udoku-
mentowac udzial w zajeciach dodatko-
wych w szkole i poza nia, poda¢ wyniki
egzaminu gimna-
zjalnego i napisa¢ T
esej aplikacyjny. =

Do drugiego eta-
pu, ktory odbyt sie
na poczatku marca
w Warszawie, za-
kwalifikowaty si¢ 64
osoby z catej Polski.
Polegat on na rozmo-
wie z czlonkami to-
warzystwa, gléwnie
w jezyku polskim, ale
zdarzaly si¢ tez pytania w jezyku angiel-
skim, a w przypadku Julii, rtéwniez w jezy-
ku rosyjskim. Uczennica Swietnie wypadia
przed komisja i znalazta si¢ w gronie 32
finalistow.

— W trzecim etapie rozmowy prowa-
dzone byty wytacznie w jezyku angiel-
skim. Uczestniczylo w nich kilku czton-
kow Towarzystwa i dyrektorzy trzech
szkot prywatnych. Bylo to lekko stresu-
jace, ale bardzo wazne doSwiadczenie.
Szczegoblnie, ze otrzymalam niesamo-
wita szanse¢ i znalaztam si¢ w grupie

stypendystow. Na poczatku trudno byto
mi w to uwierzy¢, ale najwyrazniej ma-
rzenia si¢ spelniaja — przekonuje Julia
Cebula.

Julia zdobyta miejsce w jednej z najstar-
szych katolickich szk6t w Wielkiej Bryta-
nii — Downside School na potudniowym
zachodzie Anglii, w okolicach Bristolu
i Bath. - Moja przygoda z edukacja w An-
glii zacznie si¢ we wrze$niu i chociaz kon-
cz¢ nauke w ,,Staszicu” na pierwszej kla-
sie, bede mito wspomina¢ ten rok, ktdry
tutaj spedzitam. Nie zapomne zyczliwosci,
jakiej do$wiadczytam
ze strony wychowaw-
czyni, Danuty Ma-
jewskiej, nauczycielki
jezyka angielskiego
Wiestawy Grudzien
i mojej klasy. Wszyscy
bardzo mnie wspie-
rali i wierzyli w moje
mozliwosci nawet, gdy
ja czasami w nie wat-
pifam.

Warto dodad, ze od
momentu powstania, czyli od 1991 /roku
Towarzystwo Szkot Zjednoczonego Swia-
ta, przyznalo ponad 450 dwuletnich sty-
pendioéw. Ich laureaci maja zapewnione
w stu procentach pokrycie kosztow nauki,
zakwaterowania i wyzywienia. Miejsca
przyznawane s3 na dwa ostatnie lata na-
uki w szkole sredniej. Edukacja w szko-
fach w Wielkiej Brytanii zakoficzona jest
maturg A Levels lub matura miedzynaro-
dowa International Baccalaureate (IB).

Panie starosto, Ostrowiec to pewnie pana
najbardziej ukochane miejsce na Ziemi.
Ale ma pan jakie$ swoje i tylko swoje inne
miejsce na tym tez padole?

Przede wszystkim Ostrowiec. Uro-
dzilem si¢ tu i mieszkam juz ponad 50
lat. Gdybym mial prowadzi¢ jakakol-
wiek inwestycje, to tylko tu — w Ostro-
wcu. Lubie rowniez spedzaé czas nad
woda — mam kilka takich miejsc, do
ktorych lubig wracad, kiedy potrzebuje
wyciszenia.

A umie pan ptywaé? W koricu mamy
sezon...

—Powiem tak: dla me¢zczyzny w moim
wieku takie pytanie jest troszeczke
trudne (Smiech). Ostrowiec stal kiedy$
pitka wodng — waterpolo. Miatem oka-
zje te dyscypling rowniez uprawiac. To
w czasach mojej mtodoSci byla czesto
jedyna szansa, aby dostac si¢ na basen
zimg. Wiec tak — umiem ptywac. Sadze,
ze nawet catkiem dobrze.

Gdyby miat pan teraz mozliwo$¢ wyjechania
z Ostrowca na tygodniowy urlop, to gdzie

by pan pojechat odpoczaé, odciagé sie od
elektroniki i... mediow?

— Pewnie wszystkich zaskocze, ale ja
naprawde kocham mdj kraj. Widziatem
kawatek Europy i naprawde w Polsce
jest najtadniej. A jakbym chciat poje-
cha¢ w jakie§ zacisze, to wybralbym
Wiste w okolicach Sandomierza; tak
zazwyczaj odpoczywam.

Aktywny
senior

Bezpfatne zajecia z cyklu, Aktywny Senior”
odbywaja sie na terenie Osrodka Wypoczyn-
kowego Gutwin.

W ostatnim czasie osoby starsze braly
udzial w plenerowych spotkaniach ze stra-
73 miejska, majacych charakter prewencyj-
ny. Seniorzy u$wiadamiani byli w sprawie
zagrozen, jakie moga ich spotka¢ w miej-
scu publicznym i w miejscu zamieszkania,
dowiadywali si¢ rowniez, jak ich uniknac.
Instruktor tackwondo — Wioletta Wale-
rowicz pokazala, od strony praktycznej,
rézne techniki samoobrony. Spotkania te
mialy za zadanie ksztaltowanie wtasci-
wych zachowai wobec zagrozen, na jakie
narazeni sg seniorzy.

Od minionej §rody, przez kolejne czte-
ry tygodnie, zajecia kontynuujace akcje
,»Na Gutwinie zdrowo i bezpiecznie”
prowadzi Harcerskie Centrum Pierwszej
Pomocy, a instruktorzy sportu uzupet-
niaja je o towarzyskie gry zespotowe
i spacery nordic walking.

— Na pierwszych zaje¢ciach skupiliSmy
sie na podstawowych sprawach, czyli jak
seniorzy moga zadbac o wlasne bezpie-
czenstwo, jak rozpoznac zagrozenia, jak
wezwac pomoc czy udzieli¢ pierwszej
pomocy przy omdleniu i utracie przytom-
nosci, jak zabezpieczy¢ poszkodowanego,
ukladajac go w pozycji bezpiecznej — wy-
jasnia Dariusz Czuprynski z Harcerskie-
go Centrum Pierwszej Pomocy.

W kolejnych tygodniach seniorzy
nauczg si¢ przeprowadzac resuscytacje
krazeniowo-oddechowa oraz zaopatry-
wacé urazy i rany.

Spotkania ostrowieckich senioréw od-
bywaja si¢ w OSrodku Wypoczynkowym
Gutwin w kazda Srode w godz. 16-18.
Dzi¢ki uprzejmosci zarzadu Miejskiego
Przedsigbiorstwa Komunikacji linia nr 8
odjezdza¢ ma w kazda §rode z zajezdni
obok Gutwinu tuz po zakonczeniu zajec,
tj. 0 godz. 18.15 i mie¢ wydtuzona trase.

Ale wie pan, ze wtedy nie odciatby sie pan
od telefonu?
—Komoérke mozna wytaczy¢.

Jest pan w stanie wytaczyé komérke
w 2018 roku, na Panskim stanowisku? Az
ciezko uwierzyé.

— Nie jestem w stanie, ale mozna ja
wylaczac. Nie wytaczam, ale staram si¢
nie odbieraé, za§ moj najdtuzszy urlop
to cztery dni.

A co pan robi, aby utrzymaé kondycje?
Musi by¢ to trudne przy tak krétkich czte-
rodniowych urlopach. Ma pan moze jakis
wiasny sposob?

— Kiedy mam jakie§ wolne chwile,
staram si¢ je spedzac z rodzing. Uwiel-
biam, na przyktad, fowi¢ ryby. A do
tego chodze na sitownieg, co juz jest
moim zyciowym przyzwyczajeniem.
W ogdle warto dba¢ o kondycje, bo jak
wiadomo ,,w zdrowym ciele zdrowy
duch”.

Na zakoniczenie chciatbym zyczyé panu
dtugiego, spokojnego urlopu bez komor-
ki. Ale gdyby to pan mégt sam sobie lub
najblizszym ztozyé zyczenia, to czego by
pan pozyczyt ?

— Zyczylbym moim najblizszym duzo
wyrozumiatoS§ci dla mnie i dla czasu,
ktory poswigcam na pracg. A sobie
zyczylbym jak najmniej problemoéw,
a jak najwiecej sukcesow i zadowole-
nia. Czgsto, pracujac nad jakims$ suk-

cesem, staramy si¢ tak bardzo, ze kie-
dy go osiagniemy, to nie mamy juz sity
si¢ cieszy¢.

Tego zycze w imieniu redakcji naszego tygo-
dnika, Radia Rekord i portalu CoZaDzien,

ZBIGNIEW DUDA

wiek - 52 lata

wzrost - 177 cm

waga - 101 kg

stan cywilny - Zonaty
stan serca - zajety

stan ducha - pozytywny

Gra w pary - albo / albo:

- marzyciel v’ realista V'
—artysta  rzemiesdlnik v

- $piewajacy  nieSpiewajacy v

- brunetki blondynki (szatynki)
- opanowany choleryk

- schabowy sushi

Ulubiony/e:

aktorka/aktor — Sean Connery

kolor - niebieski

rodzaj muzyki — heavy metal

polityk - Jarostaw Kaczynski

miejsce na Ziemi — nad woda w Polsce
pisarz — ALISTAIR McLean

Co za sprzet!

Z udziatem rzadowej dotacji kupiono nowy sprzet dla jednostek Ochot-
niczej Strazy Pozarnej w gminie Battow.
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Whiosek, zlozony przez battowski sa-
morzad w ramach naboru prowadzonego
przez Ministerstwo Sprawiedliwos$ci na
powierzenie realizacji zadan ze Srodkow
Funduszu Pomocy Pokrzywdzonym oraz
Pomocy Postpenitencjarnej — Funduszu
Sprawiedliwos$ci, zostal pozytywnie roz-
patrzony i gmina otrzymala ponad 63,3
tys. zt na zakup zestawu narzedzi do
ratownictwa drogowego — agregatu, no-
zyc, weza hydraulicznego i rozpieracza
ramieniowego oraz torby PSP-R1, deski
ortopedycznej, zestawu szyn Kramera
i defibrylatora.

Symbolicznego przekazania sprzetu
druhom, w imieniu ministra sprawied-
liwo$ci dokonat wojt gminy Battow

Fot. UG Battow

Andrzej Jablonski, a towarzyszyli mu
radny powiatowy Hubert Zadto, kapi-
tan Sebastian Klaus z Komendy Powia-
towej PSP w Ostrowcu Swietokrzyskim,
przewodniczacy Rady Gminy w Bat-
towie Leszek Smolinski i battowscy
radni. Waznym punktem uroczystoSci
bylo po$wigcenie nowo przekazanego
sprzetu przez ks. wikariusza Karola Sa-
dowskiego.

Strazacy ochotnicy nie kryli radoSci
z otrzymanego wsparcia. Zgodnie pod-
kreslili, ze sprzet jest potrzebny i zna-
czaco poprawi bezpieczefnstwo miesz-
kancow gminy Baltow.
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aktuanosc [B)

Z prezydentem Ostrowca Swigto-
krzyskiego Jarostawem Gérczyriskim
rozmawia Maciej Dobrowolski

Chyra kiedys zaspiewat ,,Cesarz to ma klawe
Zycie”, a czy prezydent tez ma klawe zycie?

— Nie, chyba nie ma az tak klawego
zycia (Smiech). To duza praca i duza od-
powiedzialno$¢. Kiedy chce si¢ to robié
Z pasja, to zajmuje bardzo duzo czasu.

Skoro nie ma klawego zycia, to dlaczego pan
jest prezydentem?

- Bo daje mi to ogromna satysfakcje,
widoczne efekty pracy i sympatyczne
reakcje za strony mieszkancow. I to jest
solidne paliwo do dziatania.

Musi pan chyba byé cztowiekiem, ktory ma
stalowe, a wrecz amputowane nerwy. Czy
czasem zdarza sie panu pomysle¢ ,,mam tego
do$é, rzucam to i jade na bezludna wyspe”?

— Nie odnalazibym si¢ na bezludnej
wyspie, natomiast trudno majg ze mna
wspolpracownicy.

Dlaczego? Jest pan cigzkim szefem?

— Chyba nie takim cigzkim, bo waze 78
kg (Smiech). A tak na powaznie... Mam
bardzo wysoko ustanowiong poprzeczke
dla samego siebie, wigc i tym samym dla
innych.

W takim razie proponuje cofnaé sie o jakies
30 lat i pomysle¢, jak trudnym byt pan
wtedy? A moze byto inaczej - jak wtedy wyob-
razat pan sobie swoja przysztosé?

- Widzialem wiele rzeczy, ktore chcia-
fem wesprze¢, poprawi¢, naprawic, zrobi¢
szybciej i sprawniej. Sadze, ze to mi si¢
teraz udaje.

Nie chciat pan byé nigdy “rockendrolow-
cem”? Zbuntowanym gosciem z dtugimi
wlosami na motocyklu?

— Cenig¢ sobie poczucie wolnosci i rozu-

Lubie krawat

miem osoby, ktorym taki styl zycia jest bli-
ski. Jednak kazdy czlowiek jest inny. Czu-
je, ze nie do konca jest to “moja bajka”.

Zawsze pan byt pod krawatem - dostownie
iw przeno$ni?

— Lubie krawat. I chodzenie w nim nie
sprawia mi zadnego klopotu. Potrafie na-
wet wypoczywac, nie zdejmujac krawata
(Smiech).

Sam lubie krawat

i czesto chodze

pod krawatem, ale
niestety nie potrafie
g0 wiazac i o pomoc
Zawsze prosze swojq
drugq potowe. Jezeli
powie mi pan, ze po-
trafi sam zawiaza¢
krawat, bez pomocy
zony, to bede pana
darzyé podziwem.

— No, to chyba
nie zaskocze pana,
mowiac, ze wiaze
sobie krawaty sam
od wielu lat.

Panie Prezydencie, jest pan jedna z najwaz-
niejszych oséb w Ostrowcu Swietokrzyskim
i jedna z najbardziej rozpoznawalnych
postaci wojewddztwa Swietokrzyskiego.

Wesofto i kolorowo

Na stadionie sportowym Stali Kunow odbyt sie gminny Dzier Dziecka

pod hastem,Bezpieczne wakacje”.

Wsrdd atrakeji czekajacych na uczest-
nikow zabawy pojawily si¢ m.in. Scianka
wspinaczkowa, dmuchany plac zabaw,
tor fuczniczy oraz malowanie wlosow
i twarzy. Za muzyke i cze$¢ artystycz-
na odpowiadatl teatr Duet. Dzieci mia-
1y okazje potanczy¢, poSpiewac i wziaé
udzial w konkursach. Pojawit si¢ tak-
ze namiot profilaktyczny, przy ktérym

uczestnicy mogli zdoby¢ wiele przydat-
nych informacji na temat szkodliwo-
$ci alkoholu i narkotykéw, mogli tez
przymierzy¢ alkogogle, symulujace stan
odurzenia.

Organizatorzy zapewnili rowniez pysz-
ny poczestunek.

Pierozki na medal

Ziotowe pierozki z ptynnym zéttkiem Julii Koziet z gminy Battéw zdobyty
trzecie miejsce w konkursie ,Ziotka i ziota ze Swietokrzyskiego siota”

Fot. UG Battéw

Konkurs ,,Ziétka i ziota ze Swigto-
krzyskiego siota” towarzyszyl 13. edycji

Swietokrzyskiego Jarmarku Agrotury-
stycznego w Tokarni. Pyszng i oryginalng
potrawe baltowianki nagrodzono trzecim
miejscem.

Festiwal stat si¢ rowniez doskonata
okazja do promocji organizacji i stowa-
rzyszen dziatajacych na terenie gminy.
Swoje stoiska mialy Kota Gospodyn
Wiejskich z Rudki Battowskiej i Wolki
Battowskiej oraz Centrum Apiterapii
»ApiBalt”. Samorzad godnie reprezen-
towali tez Sabina Bidzinska, Agata Cie-
§lik, Renata Kaczmarzyk i Mieczystaw
Siepietowski.

W ankiecie zdradza pan, ze pana ulubionym
politykiem jest Winston Churchill. A byt to
mocny facet - ktos, kto dokonat rzeczy nie-
zwyklych. Czy - jako zapewne specjalista od
Churchila - sadzi pan, ze odnalaztby si¢ on
w dzisiejszych trudnych, czasach w Polsce?
— Byloby to dla niego trudne ze wzgle-
du na skomplikowang sytuacje spotecz-
na, inny rodzaj kultury oraz odmienne
uwarunkowania historyczne. Mimo
wszystko uwazam, ze dla osob ambit-
nych i kompetentnych, nie ma rzeczy
niemozliwych.

Wygrathy, gdyby startowat w najblizszych
wyborach?

— Wygralby, bo zawsze wiedza, rozsa-
dek i doswiadczenie wygrywaja.

Jest pan tego pewien?
—Jestem przekonany, ze ludzie to wie-
dza i wierze w to.

Tendencje w Europie, w Polsce i w Swieto-

Jarostawa Gorczyriskiego

Fot. archiwum prywatne

krzyskim ukazuja jednak, ze ufamy ludziom,
ktérzy wiele nam obiecuja. Czy i pan duzo
obiecywat w poprzedniej i planuje obiecywac
w kolejnej kampanii wyborczej?

— Jestem prezydentem wywodzacym

si¢ z nurtu technicznego. Ceni¢ swo-
je myslenie ,,zero-jedynkowe”. Jestem
bardzo konkretnym cztowiekiem. Mo-
wig i realizuje to, co moge. Tu, gdzie nie
moge, mOwie wprost, Ze jest to nierealne.

Ci politycy, ktorzy maja odwage méwié praw-
de, z reguly przegrywaja.

— Nie. W dluzszej perspektywie jest to
skuteczniejsze. Nasze spoteczefnstwo nie
daje si¢ juz nabra¢ na zasade ,,nikt wam
tyle nie zrobi, ile my wam obiecamy”.

Zazdroszcze takiego podejscia. To podejscie
byto chyba rzeczywiscie charakterystyczne
dla Churchilla. Z zupetnie innej beczki... Kie-
dy koriczy sie pana dziei pracy, czy ktadac
sie spaé, mysli pan zazwyczaj, ze ma za soba
udany dzieii? Czy moze przewazaja mysli, ze
dato sie zrobic tego dnia cos wigcej?

— Nie mam takiego uczucia, ze konczy
sie moj dzien pracy. Ja zawsze jestem
w pracy; z tym mam problem. Narzeka
na to moje otoczenie. Natomiast zawsze
staram si¢ pracowac na najwyzszym po-
ziomie i dlatego mam réwniez bardzo
wysokie wymagania wobec swoich pra-
cownikow i wspotpracownikow.

To jakie wymagania ma wobec pana Zona,
jesli pan ciagle jest w pracy, a nie w domu?
Ma pan zarezerwowany czas na spedzenie
czasu tylko w domu i tylko we dwoje?

— Ze wzgledu na charakter tej pracy
i fakt, iz trzeba by¢ zawsze w gotowosci
i pod telefonem, jestem zawsze dost¢pny;
nie wylaczam telefonu nawet w koSciele.
Mimo to zawsze bylem i jestem rodzin-
nym cztowiekiem. Bez bliskich, zony
i dzieci nie bylbym w stanie doSwiadczac
zycia w pelnej palecie barw.

Ominat pan moje pytanie - co na to matzon-
ka?

— Lata pracy w samorzadzie i polity-
ce pozwolily jej przejs¢ nad tym do po-
rzadku dziennego i pogodzi¢ si¢ z tym
faktem. Odczuwam silne i nieustajace

wsparcie zony w moich dziataniach. I sa-
dze, ze to wsparcie potrafi¢ odwzajem-
nic.

Poniewaz jest pan osoba, ktéra twardo stapa
po ziemi, musi pan mie¢ jakie$ marzenie.

0 czym marzy cztowiek, ktory jest wiecznie

w pracy, w ktorej zdaje sie by¢ zakochany?

— To jest wyjatkowo trudne pytanie.
Poniewaz zawiera w sobie wiele : marze-
nia rodzinne, kulturalne, gospodarcze,
spoteczne czy polityczne. Obawiam sig,
ze nie da si¢ jednym zdaniem uwzglednic¢
tego wszystkiego.

A ja tego panu zycze, zwtaszcza realizacji
tych najbardziej wtasnych, prywatnych,
domowych marzei...

— Bardzo dzigkuje.

JAROSLAW GORCZYNSKI

wiek - 47 lat

wzrost - 172 cm
waga - 78 kg

stan cywilny - Zonaty
stan serca - staty
stan ducha - stabilny

Gra w pary - albo / albo:

- marzyciel realista

—artysta  rzemieslnik

- $piewajacy  nie$piewajacy

- brunetki blondynki (szatynki) v
- opanowany v choleryk v

- schabowy v sushi

Ulubiony/e:

aktorka/aktor — Jan Englert

kolor - czarny

rodzaj muzyki - rézna

polityk — Winston Churchill

miejsce na Ziemi - Ostrowiec Swietokrzyski

Nowe drogi w gminie Cmielow

Zakoriczyt sie remont i przebudowa nawierzchni czterech odcinkdw drdg wewnetrznych w miejscowosciach
Piaski Brzostowskie, Gréjec i Brzdstowa w gminie Cmiel6w.

W ramach inwestycji, zrealizowanej
przez przedsigbiorstwo Dromar i sfi-
nansowanej w catoSci z budzetu gmi-
ny, drogi zyskaly nowy asfalt. Pobocza
utwardzone zostaly kruszywem. Catko-
wity koszt wszystkich inwestycji to po-
nad 285 tys. zl.

Wyremontowana droga w miejsco-

wosci Piaski Brzostowskie ma 157,14 m
dtugosci i 3 m szerokoSci. Koszt jej re-
alizacji wyniost 76 tys 48 zI. W miejsco-
wosci Gréjec droga wewnetrzna ma 77
m dtugosci, a koszty remontu zamkne-
ty si¢ kwota 34 tys. 655 z1. Przebudo-
wa drogi wewnetrznej dojazdowej do
gruntéw rolnych w miejscowosci Gro-

jec pochtoneta 86 tys. 751 zt. Odcinek
ma diugo$¢ 195,77 m; szeroko$¢ drogi
to 33,5 m. W miejscowosci Brzosto-
wa przebudowano droge wewnetrzna
o dlugosci 182,77 m. Inwestycja kosz-
towata 87 tys. 731 zi.

CT
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PORADNIKOWO

SMACZNEGO

CHLODNIK LITEWSKI
SKLADNIKI NA 4 PORCJE

- duzy peczek botwiny z buraczkami

-2 ogorki

- 0,75 | maslanki/ kefiru/ jogurtu
naturalnego

- 2 tyzki posiekanego szczypiorku

-2 jajka

- 1 peczek koperku

- 1-2 zabki czosnku

- sok z potéwki cytryny

— cukier, sél i pieprz

PRZYGOTOWANIE

Botwinke dokfadnie myjemy.

Buraczki obieramy i kroimy w kostke.
todygi kroimy drobno wraz lis¢mi
(odrzucamy pozétkte lub dziurawe).
Wktadamy do garnka i zalewamy
niewielkg iloscig wody — by przykryta
warzywa. Doprowadzamy do wrzenia,
zmniejszamy ogien i gotujemy na
matym gazie ok. 10 min. Doprawiamy
cukrem, sokiem z cytryny, solg

i pieprzem. Studzimy. Wlewamy
maslanke, dodajemy zgnieciony
czosnek, posiekany koperek i pokrojone
w drobng kostke ogorki. Chtodnik
odstawiamy na kilka godzin do lodéwki,
by smaki sie przegryzly. Przed podaniem
mozemy jeszcze doprawic solg lub
pieprzem. Podajemy z potéwka jajka

na twardo, posypujemy posiekanym
szczypiorkiem.

TEKSTY POWSTAJA
WE WSPOLPRACY Z PORTALEM

fit % pl

(Nie)zwykie soki

Szklanka soku moze stanowi¢ jedng z pieciu zalecanych kazdego dnia porcji warzyw lub owocéw.
Dlaczego? Bo, podobnie jak warzywa i owoce, soki uzupetniajg diete w cenne dla prawidtowego
funkcjonowania organizmu skfadniki odzywcze. Eksperci potwierdzaja, ze soki to wygodna i prosta
forma dostarczenia sobie codziennej porcji witamin i sktadnikédw mineralnych.

SZKLANKA SOKU = PORCJA CENNYCH
SKLADNIKOW ODZYWCZYCH

Zardéwno Swiatowa Organizacj a Zdro-
wia (WHO), jak i polski Instytut Zywno-
§ci i Zywienia (IZZ), zalecaja spozycie
minimum 400 g owocow i warzyw dzien-
nie, w co najmniej pigciu porcjach. Jedna
z nich moze by¢ szklanka soku. Ale zale-
cenia ekspertdw wciaz nie sa realizowa-
ne — zaledwie 6 proc. polskich matek i 7
proc. dzieci spozywa piec i wigcej porcji
warzyw i owocoOw w ciagu dnia. Az 43
proc. matek uwaza, ze szklanka soku nie
jest uznawana za porcje warzyw lub owo-
cow. — Wyniki te wskazuja, ze zaréwno
wiedza na temat komponentéw zbilan-
sowanej diety, jak i praktyka zwigzana
z prawidfowym zywieniem sa niewystar-
czajace. Jadtospis, w ktérym warzywa
i owoce zajmuja marginalne miejsce, nie
jest zbilansowany, gdyz dostarcza orga-
nizmowi zbyt mato witamin, sktadnikéw
mineralnych i innych fitosktadnikow.
Tymczasem codzienna dieta kazdego
z nas powinna bazowa¢ na warzywach
i owocach. Warto zatem wiedzie¢, co
moze stanowic ich porcje, a dostarczenie
jej do organizmu wcale nie bedzie trud-
ne — wyjasnia dr hab. Dariusz Wtlodarek
ze Szkoly Glownej Gospodarstwa Wiej-
skiego w Warszawie. — Zgodnie z zalece-
niami jedna porcj¢ moze stanowic sok,
poniewaz powstaje z warzyw lub owocow,
a wigc zawiera podobny poziom sktadni-
koéw odzywezych, co te produkty.

NIEZWYKLE WEASCIWOSCI

To wtasnie ze wzgledu na wysoka za-
warto$§¢ witamin i sktadnikow mineral-
nych soki stanowia warto$ciowy element
diety, a takze urozmaicaja jadlospis.
Ekspert podaje przykiady niezwyklych
wlasciwosci sokow. — Szklanka pastery-

zowanego soku pomidorowego zawiera
500 mg potasu, co zaspokaja §rednio 25
proc. dziennego zapotrzebowania na ten
pierwiastek. Zawiera takze likopen, kto-
ry jest jednym z najsilniejszych antyok-
sydantow. Z kolei szklanka (ok. 200 ml)
soku marchwiowego pokrywa dzienne
zapotrzebowanie na witaming A, ktéra
powstaje z obecnego w soku beta-karote-
nu, a wplywa np. na prawidiowe funkcjo-
nowanie narzadu wzroku. Beta-karoten
zabezpiecza tez skore przed szkodli-
wym promieniowaniem UV. OczywiScie
nie zwalnia to ze stosowania kremow
z filtrem. W soku marchwiowym, a takze
w sokach wielowarzywnych zawierajacych
zielone i czerwone warzywa, jak np. bro-
kuly czy papryke, znajdziemy witaming E
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— przeciwutleniacz, ktéry moze spo-
walniaé procesy starzenia i wspomagac
ochrong przed rozwojem miazdzycy — wy-
jasnia dr hab. Dariusz Wiodarek.

SOK DOBRY NA KAZDA OKAZJE

Sok moze stanowi¢ doskonate uzupel-
nienie positku. Wypicie szklanki soku do
$niadania sprawia, ze ten najwazniejszy
positek dnia staje si¢ bogatszy o wazne dla
prawidtowego funkcjonowania organizmu
substancje odzywcze — mineraly i witami-
ny, a takze antyoksydanty. Dodatkowo
kartonowe opakowania, w ktdrych czgsto
dostepne sa soki, zabezpieczaja produkt
przed swiattem i utratg wtasciwosci zdro-
wotnych. Ponadto sprawiaja, ze jest to
wygodny i prosty sposdb na dostarczenie
organizmowi porcji warzyw i owocow.
Warto o tym pamig¢tac np. podczas wio-
senno-letnich piknikdw i wycieczek rowe-

rowych. Soki to tez sprytny i szybki sposdb
na uzupelnienie cennych pierwiastkow po
treningu. Osoby, ktore aktywnie uprawia-
ja sport, wraz z potem traca wiele z nich,
np. sdd czy potas, ale tez magnez i waph.
Dlatego w sportowej torbie powinno
znalez¢ si¢ miejsce dla porcji soku, gdyz
jest to produkt naturalny. Pomaga takze
w uzupelnieniu utraconych substancji mi-
neralnych w organizmie, a nawet wspoma-
ga regeneracje¢ powysitkowa.

BEZPIECZNE OPAKOWANIE

Wsrod dostepnych na rynku sokéow
kazdy znajdzie co$ dla siebie, zar6wno
pod wzgledem smakowym, zawartoSci
sktadnikéw prozdrowotnych, jak i mozli-
wych opakowan. Szklanka kazdego z nich
stanowi¢ bedzie rGwnowazng porcje wa-
rzyw lub owocow i zapewni niezbedna
roéznorodno$¢ diety. — Warto wiedziec, ze
nie bez powodu soki czesto dostepne sa
w opakowaniach kartonowych. Sa lekkie,
zapewniaja bezpieczenistwo produktu,
a takze zachowanie jego wartosci odzyw-
czych. Opakowania kartonowe sa wyko-
nane z bezpiecznych, dopuszczonych do
kontaktu z ZywnoScia materiatow. Zbudo-
wane s3 z kilku warstw; kazda z nich chro-
ni produkt przed szkodliwymi czynnikami
takimi, jak tlen, wilgo¢ i §wiatto. Z kolei
zastosowanie technologii aseptycznego
pakowania (jest to pakowanie w §rodo-
wisku tak sterylnym, jak w przypadku
narzedzi chirurgicznych, w ktérym kroét-
ko pasteryzowana i schtodzona zywnos¢
jest zamykana do opakowan), umozliwia
zachowanie §wiezoSci sokow oraz ich ja-
koSci odzywczej przez dtuzszy okres, bez
konieczno$ci dodawania do nich konser-
wantoéw — wyjasnia dr hab. inz. Jarostaw
Markowski, prof. Instytutu Ogrodnictwa.

Jest zatem wiele powodow, dla ktdrych
soki sg Swietng forma dostarczenia sobie
porcji warzyw lub owocow kazdego dnia,
w kazdych warunkach i w kazdej sytuacji.

FIT.PL

Przygotuj
swoje kolana

Szykujesz sie do swojego debiutu w maratonie? A moze startujesz po raz
kolejny i zaczynasz sie obawiac, czy dasz rade?

Stawy na trudnych trasach. Biega-
cze bardzo czgsto skarza si¢ na bole ko-
lan, poniewaz to wiasnie staw kolanowy
jest najbardziej eksploatowany podczas
treningu. Urazy powodowane s3 gtownie
przez intensywny trening, ktory obciaza
kolano i wywoluje bolesno$¢ rzepki, ktora
daje o sobie zna¢ zazwyczaj podczas ugi-
nania ndg. Aby unikna¢ kontuzji, na kil-
ka tygodni przed maratonem, zacznijmy
przygotowywac si¢ do biegu. Zatroszczmy
si¢ o to, by z glowa podchodzi¢ do kwestii
biegania, dostosowujac kilometry i tempo
do swoich mozliwos§ci. W dniu biegu nie
zapomnijmy o kilkunastominutowej roz-
grzewce, dzigki ktorej rozruszamy stawy
i przygotujemy organizm na wzmozony
wysitek fizyczny. Powsciagnijmy swoja za-
dzg¢ wygrywania, biegnijmy rownym tem-
pem, skupmy si¢ na odpowiedniej techni-
ce i tym, co sygnalizuje nasze cialo.

Dystanse, ktorych nie znamy. Zaczy-
najac przygode z bieganiem najlepiej jest
sprawdzi€ si¢ na krotszych trasach. Dzigki
temu realnie ocenimy swoje mozliwosci
izapoznamy si¢ ze specyfika duzego biegu,
w ktorym startuja setki osob. Dopiero, gdy
bedziemy w petni przygotowani kondycyj-
nie, zdecydujmy si¢ na dluzsze dystanse.

Bardzo wazna dieta i suplementacja.
Szykujac si¢ do maratonu lub ultrama-
ratonu, odpowiednio wczesniej pomysl-
my o dobrze zbilansowanej diecie. Pil-
nujmy, by na naszym talerzu znalazly
si¢ owoce, warzywa, kasze i makarony
pelnoziarniste. Jedzmy czeSciej ziarna
i pestki dyni, dzi¢ki temu bedziemy
szybciej si¢ regenerowac. Nie zapomnij-
my réwniez o odpowiednim nawodnie-
niu organizmu.

FITPL
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05:50 Telezakupy 06:00 Za marzenia 05:00 Disco Gramy 05:10 Uwaga!
06:25 Elif 06:55 Anna Dymna - spotkajmy sie: Rafat Rocki 06:00 Nowy dzien z Polsat News 05:40 Mango
07:20 Komisariat 07:20 Na sygnale 08:00 Trudne sprawy 06:50 Kuchenne rewolucje: Restauracja Samui, Krakow
07:45 Alarm! 07:55 Pytanie na $niadanie 09:00 Malanowski i partnerzy kulinaria
08:00 Wiadomosci 08:35 Pogoda 09:30 Malanowski i partnerzy 07:50 Doradca smaku: Zupa krem marchewkowo-pomaran-
08:10 Pogoda 08:40 Pytanie na $niadanie 10:00 Dzien, ktory zmienit moje zycie czowa
08:15 Kwadrans polityczny 08:50 Panorama 11:00 Dlaczego ja? 08:00 Dzien Dobry TVN
08:40 Jaka to melodia? 08:55 Pytanie na $niadanie 12:00 Gliniarze 10:55 Ukryta prawda
09:20 Ojciec Mateusz 15 11:00 Panorama 13:00 Trudne sprawy 12:00 Szkota
10:10 Klan 11:05 Pogoda 14:00 Pierwsza mitos¢ 13:00 Szpital
10:35 Polska Molskiej: Podlasie 11:15 Pytanie na $niadanie 14:45 Dlaczego ja? 14:00 Slub od pierwszego wejrzenia
11:05 Dr Quinn 5 11:25 Trzecia potowa 15:50 Wydarzenia lifestyle
12:00 Wiadomosci 11:55 Barwy szczescia 16:10 Pogoda 15:00 Kuchenne rewolucje: Chlastawa, Karczma Cykada
12:10 Agrobiznes 12:30 Koto fortuny 16:15 Interwencja kulinaria
12:20 Agropogoda 13:05 Tylko z toba 16:30 Na ratunek 112 16:00 Szkota
12:25 Rok w zagrodzie: Polskie nasiona roslin straczkowych 14:00 Cos dla ciebie 17:00 Gliniarze 17:00 Ukryta prawda

synonimem zdrowej zywnosci 14:25 Maktowicz w podrézy: Sardynia - Koral, korek i langusta 18:00 Pierwsza mitos¢ 18:00 Szpital
12:45 Natura w Jedynce: Atlantyckie olbrzymy. Azory 15:00 Za marzenia 18:50 Wydarzenia 19:00 Fakty
13:50 Elif 16:00 Familiada 19:20 Sport 19:35 Sport
14:45 Okrasa famie przepisy: Niezwykty czosnek niedzwiedzi 16:30 Koto fortuny 19:25 Pogoda 19:45 Pogoda
15:15 Alarm! 17:15 Czarna perta 19:30 Swiat wedtug Kiepskich 19:50 Uwaga!
15:30 Wiadomosci 15:45 Pogoda 18:00 Panorama 20:10 U Pana Boga w ogrodku 20:00 Troja
15:55 Orly Nawatki 18:25 Pogoda Film komediowy Film dramat
16:20 Orty Nawatki 18:30 Sport telegram 22:45 Sporty walki: Babilon MMA 4 w Etku 23:25 Raport mniejszosci
17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda 18:35 Lekkoatletyka: 64. Orlen Memoriat Janusza Kusociriskie- 23:45 Paranormal Activity: Inny wymiar Film fantastyczny
17:25 Jaka to melodia? go - studio Film horror 02:30 Kuba Wojewddzki: Michat Kwiatkowski i Mesajah
18:10 Trzecia potowa 18:45 Lekkoatletyka: 64. Orlen Memoriat Janusza Kusociriskiego 01:40 Tajemnice losu 03:30 Uwaga!
18:55 Jeden z dziesigciu 20:10 O mnie sie nie martw 8 03:50 Moc magii
19:30 Wiadomosci 21:00 Pociag do podrézy lifestyle
19:55 55. KFPP w Opolu - Przebdj na mundial 21:10 Rodzinka.pl 05:10 Nic straconego
20:40 Pitka nozna - mecz towarzyski: Polska - Chile 21:45 La La Poland

22:35 55. KFPP w Opolu - Przebéj na mundial
23:55 55. KFPP w Opolu - Debiuty

01:30 Tanie dranie - Moroz i Ktopotowski komentuja $wiat: Nasze

porno powszednie
02:05 Operacja Samum
04:35 Zakoriczenie programu

22:35 Iskander

23:25 Zawéd: Amerykanin
00:15 Zawod: Amerykanin
01:05 Wyscig

03:15 Jak po masle

04:50 Zakoriczenie programu

SOBOTA, 9 CZERWCA

05:05 Klan

05:30 Klan

05:55 Sprawa dla reportera

06:55 Weterynarze z sercem

07:25 Penosprawni

07:50 Rok w ogrodzie

08:10 Rok w ogrodzie extra

08:35 Jaka to melodia?

09:10 Studio Raban

09:35 Rodzinny ekspres

10:00 Zakochaj sie w Polsce: Biatystok

10:30 Spis tresci

10:40 Mitos¢ nad fiordem. Koniec ery lodowcowej
Film dramat

11:35 Trzecia potowa

12:40 Pensjonat nad rozlewiskiem

13:30 Okrasa famie przepisy: Kuchnia biatostocka

14:05 Wojenne dziewczyny 2

15:05 Wojenne dziewczyny 2

15:55 Sisi

17:00 Teleexpress

17:20 Pogoda

17:25 Jaka to melodia?

17:55 The Wall. Wygraj marzenia

18:55 Orty Nawatki

19:30 Wiadomosci

20:00 Pogoda

20:05 Sport

20:20 55. KFPP w Opolu - Premiery

22:30 55. KFPP w Opolu - Ja to mam szczescie. Koncert piosenek

literackich i kabaretowych stulecia
00:20 Uprzywilejowani
Film thriller
01:45 Spis tresci
01:55 Przetomy Missouri
Film
04:05 Zakonczenie programu

05:40 Koto fortuny
06:20 Na sygnale
06:50 Barwy szczescia
07:20 Barwy szczescia
07:55 Pytanie na $niadanie
08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie
08:50 Panorama
08:55 Pytanie na $niadanie
10:55 Pytanie na $niadanie
11:15 Festiwal Zaczarowanej Piosenki - poffinat
11:45 Gwiazdy w potudnie: Kuba
Film sensacyjny
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:15 Hity kabaretu: "Drzwi" i inne hity Kabaretu Moralnego
Niepokoju
16:15 Rodzinka.pl
Jedziemy na antypody
16:45 Stowo na niedziele: Czerwona kartka
17:10 Nadobreina zte
Powiedz prawde
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:25 Sport telegram
18:30 Kulisy "Postaw na milion"
Film dokumentalny
18:40 Postaw na milion
19:40 Lajk!
20:05 Wyscig
Film biograficzny
22:10 Czas $mierci
23:15 Szpieg D'83
00:15 Stan gry
Film dramat
02:25 Odnalez¢ nadzieje
Film obyczajowy
04:10 Iskander
04:55 Zakonczenie programu

05:00 Disco Gramy
06:00 Nowy dzien z Polsat News
07:45 Goofy w college'u
Film animowany
09:15 My3
09:45 My3
10:15 Ewa gotuje
10:55 Czterej pancerni i pies
Zatoga/Radosc¢ i gorycz
13:15 Ojciec panny mtodej
Film komediowy
15:40 Joker
16:50 Emsi na tropie
17:50 Chtopaki do wziecia
18:20 Chiopaki do wzigcia
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:10 Kraina lodu
Film animowany
22:30 X-Men 2
Film fantastyczny
01:05 Chirurdzy
02:05 Chirurdzy
03:05 Tajemnice losu

05:25 Uwaga!
05:45 Mango
08:00 Dzien Dobry TVN
11:00 Na Wspdinej
11:25 Na Wspdlnej
11:50 Na Wspdlnej
12:25 Na Wspdlnej
12:50 Ugotowani
kulinaria
13:55 Mistrzowskie ciecie
14:55 Agent - Gwiazdy
16:00 Domowe rewolucje 2
17:00 Projekt Lady
18:00 Kuchenne rewolucje: Torun, Italian House
kulinaria
19:00 Fakty
19:25 Sport
19:35 Pogoda
19:45 Uwaga!
20:00 Con Air: Lot skazarcow
Film sensacyjny
22:20 Forrest Gump
Film dramat
01:25 Paranormal Activity 2
Film horror
03:15 Uwaga!
03:35 Moc magii
lifestyle
04:55 Nic straconego

AUTOPROMOCIJA

Biuro Reklamy
Swietokrzyskiej Grupy Mediowej:
Rekord - Radio Swietokrzyskie 89,6 FM

Swietokrzyski Portal Informacyjny CoZaDzien.pl
Bezptatny Tygodnik ,,Swietokrzyskie 7 Dni” (naktad 5 000 egz.)
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NIEDZIELA, 10 CZERWCA

04:25 Galeria 05:30 Stowo na niedziele: Czerwona kartka 05:00 Disco Gramy 05:25 Uwaga!
05:15 Klan 05:40 Koto fortuny 06:00 Nowy dzien z Polsat News 05:45 Mango
06:05 Stownik polsko@polski 06:15 Barwy szczescia 07:45 Jezdzcy smokow 08:00 Dziert Dobry TVN
06:35 wojsko-polskie.pl 06:50 Barwy szczescia 08:15 Jezdzcy smokow 11:00 Iron Majdan
07:00 Transmisja mszy $wietej z Sanktuarium Bozego Mitosierdzia 07:20 Barwy szczescia 08:40 Megamocny i guzik zagtady 12:00 Co za tydzien

w Krakowie-tagiewnikach 07:55 Pytanie na $niadanie Film animowany 12:3036,6°C
08:00 Tydziern 08:40 Jaka to melodia? 08:35 Pogoda 09:00 My3 13:25 Footloose
09:15 Ziarno: Sw. Antoni - fakty i mity 08:40 Pytanie na $niadanie 09:35 Roboty Film muzyczny
09:45 Gen innowacyjnosci 10:10 Weterynarze z sercem 08:50 Panorama Film animowany 15:45 102 dalmatyniczyki
10:40 Mitos¢ nad fiordem. Koniec ery lodowcowej 08:55 Pytanie na $niadanie 11:35 Daleko jeszcze? Film przygodowy

11:35 Spotkanie ze Swigtym

11:50 Migdzy ziemia a niebem 12:00 Aniot Panski

12:15 Miedzy ziemig a niebem

12:45 Z pamieci 13:00 BBC w Jedynce 14:05 Droga do Rosji

14:40 Sisi

15:40 Pitka nozna - studio

15:55 Pitka nozna - 1. potowa meczu towarzyskiego: Austria -
Brazylia

16:50 Teleexpress

17:00 Pitka nozna - 2. potowa meczu towarzyskiego: Austria -
Brazylia

18:40 Jaka to melodia?

19:30 Wiadomosci 20:00 Pogoda 20:10 Sport

20:20 55. KFPP w Opolu - Od Opola do Opola

22:30 55. KFPP w Opolu - Piosenka Ci nie da zapomniec. Koncert
przebojow stulecia

01:00 Piosenka

03:00 Z pamieci

03:10 Trzeci
Film obyczajowy

04:55 Zakonczenie programu

10:55 Rodzinne ogladanie: Zycie lasu - bogactwo przyrodnicze
11:35 Droga do Rosji
12:10 Gwiazdy w potudnie: Smier¢ rewolwerowca
14:00 Familiada
14:35 Koto fortuny
15:20 Kocham Cig, Polsko!
16:50 Bake off - Ale przepis 4
17:05 Nadobreina zte
18:00 Panorama
18:20 Pogoda
18:25 Sport telegram
18:35 Za marzenia
19:25 Pociag do podrozy
19:30 Rodzinka.pl
20:10 Stan gry
22:25 Kino bez granic: Odnalez¢ nadzieje
00:10 towcy gtow
02:00 Smier¢ rewolwerowca
Film
03:45 Czas $mierci
04:40 Zakonczenie programu

Film komediowy
13:40 Kraina lodu
Film animowany
15:50 W rytmie serca
16:50 W rytmie serca
17:50 Nasz nowy dom
lifestyle
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Panstwo w panstwie
20:05 Sopocki Hit Kabaretowy 2017 - Zycie jest pigkne
22:05 Nice Guys. Rowni goscie
Film komediowy
00:45 Akt odwagi
Film sensacyjny
03:00 Tajemnice losu

17:50 Wyjatkowa chwila

18:00 Ugotowani
kulinaria

19:00 Fakty

19:25 Sport

19:35 Pogoda

19:45 Uwaga!

20:00 Londyn w ogniu
Film sensacyjny

22:10 Wilkotak
Film horror

00:20 Sekrety lekarzy

01:20 Kuchenne rewolucje: Torun, Italian House
kulinaria

02:25 Uwaga!

02:45 Moc magii
lifestyle

04:05 Nic straconego

PONIEDZIALEK, 11 CZERWCA

05:05 Telezakupy

05:40 Elif

06:40 BBC w Jedynce

07:45 Alarm!

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Corka maharadzy

10:35 Polska Molskiej: Mazury

11:05 Krawcowa z Madrytu

12:00 Wiadomosci

12:10 Agrobiznes

12:30 Agropogoda

12:35 Rok w zagrodzie: Najnowsze technologie w produkgji
mleka

12:55 Natura w Jedynce: Wszystko o niedzwiedziu

13:55 Elif

15:00 Wiadomosci

15:10 Pogoda

15:15 Alarm!

15:35 Fascynujacy Madagaskar. Lasy Pétnocy

15:55 Orty Nawatki

16:25 Orty Nawatki

17:00 Teleexpress

17:20 Pogoda

17:30 Jaka to melodia?

18:30 Jeden z dziesieciu

18:55 Jeden z dziesieciu

19:30 Wiadomosci 20:05 Pogoda 20:10 Sport

20:15 Alarm!

20:35 Pelé: Narodziny legendy

22:30 Warto rozmawia¢

23:30 Najwieksze legendy mundiali: Zinedine Zidane, Cafu, Guus
Hiddink

00:10 Czy Swiat oszalat?: Meczet za zastong
Film dokumentalny

01:20 55. KFPP w Opolu - Scena alternatywna

04:05 Listopad 1956. Dni, ktére zmienity Swiat

05:05 Zakoriczenie programu

05:20 Koto fortuny

06:00 Na dobre i na zte
Tajemnica

06:55 Co$ dla ciebie

07:20 Na sygnale

07:55 Pytanie na $niadanie

08:35 Pogoda

08:40 Pytanie na $niadanie

08:50 Panorama

08:55 Pytanie na $niadanie

11:00 Panorama

11:05 Pogoda

11:15 Pytanie na $niadanie

11:25 Trzecia potowa

11:55 Barwy szczescia

12:30 Koto fortuny

13:00 Nabozenstwo baptystow w Radosci

13:55 Alternatywy 4

15:00 Postaw na milion

16:00 Familiada

16:30 Koto fortuny

17:15 Czarna perta

18:00 Panorama

18:25 Pogoda

18:30 Sport telegram

18:35 Rodzinka.pl

19:05 Na sygnale

19:35 Barwy szczescia

20:10 Barwy szczescia

20:40 Kulisy serialu "Barwy szczescia"

20:50 Trzecia potowa

21:15 Trzecia potowa

21:50 Rodzinka.pl

22:20 Rodzinka.pl

22:55 Tylko jedno spojrzenie

00:05 Oficer

01:10 Oficer

02:15 towcy gtow

03:55 Zakonczenie programu

05:00 Disco Gramy
06:00 Nowy dzien z Polsat News
07:50 Trudne sprawy
08:50 Malanowski i partnerzy
09:20 Malanowski i partnerzy
09:50 Dzie, ktory zmienit moje zycie
10:50 Dlaczego ja?
11:50 Gliniarze
12:50 Trudne sprawy
13:50 Trudne sprawy
14:50 Dlaczego ja?
15:50 Wydarzenia
16:10 Pogoda
16:15 Interwencja
16:40 Gliniarze
17:40 Sekrety rodziny
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:10 Megahit: lluzja
Film thriller
22:40 Zabojca
Film sensacyjny
00:50 Transporter 2
Film sensacyjny
02:45 Tajemnice losu

05:40 Uwaga!

06:15 Mango

07:25 Nowa Maja w ogrodzie

07:55 Akademia ogrodnika

08:00 Dzien Dobry TVN

10:55 Ukryta prawda

12:00 Szkota

13:00 Szpital

14:00 Slub od pierwszego wejrzenia
lifestyle

15:00 Kuchenne rewolucje: Malbork, Karczma Zamczysko
kulinaria

16:00 Szkota

17:00 Ukryta prawda

18:00 Szpital

19:00 Fakty

19:35 Sport

19:45 Pogoda

19:50 Uwaga!

20:10 Doradca smaku: Stek wotowy w sosie winnym

20:15 Na Wspdlnej

20:55 Milionerzy

21:30 Projekt Lady

22:30 Sekrety lekarzy

23:30 60 sekund
Film sensacyjny

02:00 Co za tydzien

02:30 The Following 3

03:30 Uwaga!

03:55 Moc magii
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05:10 Telezakupy

05:50 Elif

06:45 Natura w Jedynce: Wszystko o niedzwiedziu

07:45 Alarm!

08:00 Wiadomosci 08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Corka maharadzy

10:15 Muzeum Polskiej Piosenki: "Tyle samo prawd, ile klamstw"

10:35 Polski grill

11:05 Krawcowa z Madrytu

12:00 Wiadomosci 12:10 Agrobiznes 12:35 Agropogoda

12:40 Rok w zagrodzie: Bydto migsne - najwyzszej jakosci
wotowina kulinarna

12:55 Natura w Jedynce

13:55 Elif

15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda

15:15 Alarm!

15:35 Fascynujacy Madagaskar. Srodek ladu

15:55 Orty Nawatki

16:25 Orty Nawatki

17:00 Teleexpress 17:15 Pogoda

17:25 Trzecia potowa

17:45 Pitka nozna - studio

17:55 Pitka nozna - mecz towarzyski: Polska - Litwa

19:55 Wiadomosci 20:30 Pogoda 20:35 Sport

20:45 Najdtuzsza wojna nowoczesnej Europy

22:05 Pensjonat nad rozlewiskiem

22:55 Najwieksze legendy mundiali: Bobby Charlton, francuski
skandal 2010 i Mistrzostwa Swiata w 2014 roku

23:35 Korea - tajemnice strefy zdemilitaryzowanej

00:40 Komisja morderstw

01:35 Anna German. Prawdziwe zycie

02:30 Warto rozmawiac

03:20 Zakonczenie programu

05:25 Koto fortuny

06:00 Na dobre i na zte

07:00 Program ekumeniczny

07:20 Na sygnale

07:55 Pytanie na $niadanie 08:35 Pogoda

08:40 Pytanie na $niadanie 08:50 Panorama

08:55 Pytanie na $niadanie

11:00 Panorama 11:05 Pogoda

11:15 Pytanie na $niadanie

11:25 Trzecia potowa

11:55 Barwy szczescia

12:30 Koto fortuny

13:05 Tylko z tobg

13:55 Alternatywy 4

14:55 Postaw na milion

16:00 Familiada 16:30 Koto fortuny

17:10 Czarna perfa

18:00 Panorama 18:25 Pogoda

18:30 Sport telegram

18:35 Rodzinka.pl

19:05 Na sygnale

19:35 Barwy szczescia

20:10 Barwy szczescia

20:40 Kulisy seriali "Na dobre i na zte" i "Na sygnale"
Film dokumentalny

20:50 Trzecia potowa

21:15 Trzecia potowa

21:50 Rocky

23:55 La La Poland

00:50 Tylko jedno spojrzenie

01:50 Instynkt

02:50 Instynkt

03:45 Miasto skarbow

04:35 Zakonczenie programu

05:00 Disco Gramy
06:00 Nowy dzien z Polsat News
07:50 Trudne sprawy
08:50 Malanowski i partnerzy
09:20 Malanowski i partnerzy
09:50 Dzien, ktéry zmienit moje zycie
10:50 Dlaczego ja?
11:50 Gliniarze
12:50 Trudne sprawy
13:50 Sekrety rodziny
14:50 Dlaczego ja?
15:50 Wydarzenia
16:10 Pogoda
16:15 Interwencja
16:40 Gliniarze
17:40 Sekrety rodziny
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:10 Transporter 2
Film sensacyjny
22:00 Kolekcjoner kosci
Film thriller
00:40 Goracy towar
Film komediowy
03:10 Tajemnice losu

05:10 Uwaga!

05:40 Mango

06:50 Kuchenne rewolucje: Niebieski Parasol, Chojnéw
kulinaria

07:50 Doradca smaku: Stek wotowy w sosie winnym

08:00 Dzienr Dobry TVN

10:55 Ukryta prawda

12:00 Szkota

13:00 Szpital

14:00 Slub od pierwszego wejrzenia
lifestyle

15:00 Kuchenne rewolucje: Czeladz, Lawendowy Dom
kulinaria

16:00 Szkota

17:00 Ukryta prawda

18:00 Szpital

19:00 Fakty

19:35 Sport

19:45 Pogoda

19:50 Uwaga!

20:10 Doradca smaku: Ceviche z okonia z melonem

20:15 Gwiazdy dla Zbyszka. Tribute to Zbigniew Wodecki

22:15 Przeczucie
Film thriller

00:20 Kuba Wojewddzki: Ewelina Lisowska, Anna Seniuk i
Magdalena Matecka

01:25 Lista klientow 2

02:25 Mroczne zagadki Los Angeles 3

03:25 Uwaga!

03:50 Moc magii
lifestyle

05:05 Nic straconego
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05:15 Telezakupy 05:20 Koto fortuny 05:00 Disco Gramy 05:10 Uwaga!
05:55 Elif 06:00 Na dobre i na zte 06:00 Nowy dzien z Polsat News 05:40 Mango
06:50 Natura w Jedynce Druga potowa 07:50 Trudne sprawy 06:50 Kuchenne rewolucje: Restauracja Corum, Karpacz
07:45 Alarm! 06:55 Pozyteczni.pl 08:50 Malanowski i partnerzy kulinaria
08:00 Wiadomosci 07:20 Na sygnale 09:20 Malanowski i partnerzy 07:50 Doradca smaku: Ceviche z okonia zmelonem
08:10 Pogoda 07:55 Pytanie na $niadanie 09:50 Dzien, ktory zmienit moje zycie 08:00 Dzien Dobry TVN
08:15 Kwadrans polityczny 08:35 Pogoda 10:50 Dlaczego ja? 10:55 Ukryta prawda
08:40 Corka maharadzy 08:40 Pytanie na $niadanie 11:50 Gliniarze 12:00 Szkota
10:15 Muzeum Polskiej Piosenki: "Mamona" - Republika 08:50 Panorama 12:50 Trudne sprawy 13:00 Szpital
10:35 Polski grill 08:55 Pytanie na $niadanie 13:50 Sekrety rodziny 14:00 Slub od pierwszego wejrzenia
11:05 Dr Quinn 5 11:00 Panorama 14:50 Dlaczego ja? 15:00 Kuchenne rewolucje: Biata Podlaska, Pizzeria Solare
12:00 Wiadomosci 11:10 Pogoda 15:50 Wydarzenia kulinaria
12:10 Agrobiznes 11:15 Pytanie na $niadanie 16:10 Pogoda 16:00 Szkota
12:35 Agropogoda 11:25 Trzecia potowa 16:15 Interwencja 17:00 Ukryta prawda
12:40 To sie optaca: Premie dla mtodych rolnikéw 11:55 Barwy szczescia 16:40 Gliniarze 18:00 Szpital
12:55 Natura w Jedynce 12:30 Koto fortuny 17:40 Sekrety rodziny 19:00 Fakty
13:55 Elif 15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda 13:05 Tylko z toba 18:50 Wydarzenia 19:35 Sport
15:15 Alarm! 13:55 Alternatywy 4 19:20 Sport 19:45 Pogoda
15:35 Fascynujacy Schwarzwald 14:55 Postaw na milion 19:25 Pogoda 19:50 Uwagal!
15:55 Orty Nawatki 16:00 Familiada 19:30 Swiat wedtug Kiepskich 20:10 Doradca smaku: Smietankowe ciasto z owocami
16:25 Orly Nawatki 16:30 Koto fortuny 20:05 Swiat wedtug Kiepskich 20:15 Na Wspdlnej
17:00 Teleexpress 17:20 Pogoda 17:10 Czarna perfa 20:40 Goracy towar 20:55 Milionerzy
17:30 Jaka to melodia? 18:00 Panorama Film komediowy 21:30 Pompeje
18:30 Jeden z dziesigciu 18:25 Pogoda 23:20 Zoolander Film sensacyjny
18:55 Jeden z dziesigciu 18:30 Sport telegram Film komediowy 23:45 Londyn w ogniu
19:30 Wiadomosci 18:35 Rodzinka.pl 01:05 Atrakcyjny pozna pania Film sensacyjny
20:05 Pogoda 19:05 Na sygnale Film komediowy 01:50 Ugotowani
20:10 Sport 19:35 Barwy szczescia 03:15 Tajemnice losu kulinaria
20:15 Alarm! 20:10 Barwy szczescia 02:50 Uwaga!
20:35 Wielki test o mundialu 20:40 Trzecia potowa 03:20 Moc magii
22:10 S.W.A.T. - jednostka specjalna 21:05 Trzecia potowa lifestyle
22:55 Najwieksze legendy mundiali: Eusebio, Cafu, kleska 21:40 Kino relaks: Sekrety i grzeszki 04:35 Nic straconego

23:40 Ambasador Pokoju
00:40 Statysci

02:45 Sfora

03:50 Notacje

04:05 Zakonczenie programu

23:40 Tajemnica Elise

00:45 Tajemnica Elise

01:50 Rocky

04:00 Glina

05:00 Zakoriczenie programu
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05:20 Telezakupy

05:55 Elif

06:50 Natura w Jedynce

07:45 Alarm!

08:00 Wiadomosci

08:10 Pogoda

08:15 Kwadrans polityczny

08:40 Skradzione serce

10:15 Muzeum Polskiej Piosenki: "Kochac" - Piotr Szczepanik

10:35 Polski grill

11:05 Dr Quinn 5

12:00 Wiadomosci 12:10 Agrobiznes 12:35 Agropogoda

12:40 To sie optaca: Premie na rozpoczecie dziatalnosci poza-
rolniczej

12:55 Natura w Jedynce

13:55 Elif

15:00 Wiadomosci 15:10 Pogoda 15:15 Alarm!

15:30 Fascynujaca Masai Mara

15:45 Trzecia potowa

16:00 Pitka nozna: Mistrzostwa Swiata - Rosja 2018 - studio

16:30 Pitka nozna: Mistrzostwa Swiata - Rosja 2018 - ceremonia
otwarcia

16:45 Pitka nozna: Mistrzostwa Swiata - Rosja 2018 - mecz
grupy A: Rosja - Arabia Saudyjska

19:20 Trzecia potowa

19:30 Wiadomosci

20:05 Pogoda

20:10 Sport

20:15 Alarm!

20:35 Ojciec Mateusz 16

21:30 Sprawa dla reportera

22:20 Sekundy, ktore zmienity zycie

23:25 Ocaleni

01:15 wojsko-polskie.pl

01:45 Kolejnosc uczu¢

03:45 Sprawa dla reportera

04:40 Notacje
Stanistaw Srokowski. Typowa polska wie$

04:55 Zakonczenie programu

05:20 Koto fortuny
05:55 Na dobre i na zte
06:50 Podroze z historig
07:20 Na sygnale
07:55 Pytanie na $niadanie
08:35 Pogoda
08:40 Pytanie na $niadanie
08:50 Panorama
08:55 Pytanie na $niadanie
11:00 Panorama
11:05 Pogoda
11:15 Pytanie na $niadanie
11:25 Trzecia potowa
11:55 Barwy szczescia
12:30 Koto fortuny
13:05 Tylko z toba
13:55 Alternatywy 4
14:55 Postaw na milion
16:00 Familiada
16:30 Koto fortuny
17:15 Czarna perta
18:00 Panorama
18:25 Pogoda
18:30 Sport telegram
18:35 Rodzinka.pl
19:05 Na sygnale
19:35 Barwy szczescia
20:10 Barwy szczescia
20:40 Trzecia potowa
21:05 Trzecia potowa
21:35 Szpieg D'83
22:30 Szpieg D'83
23:30 Huzar
Film dramat
01:45 Sekrety i grzeszki
Film dramat
03:40 Tajemnica Elise
04:45 Tajemnica Elise
05:45 Zakonczenie programu

05:00 Disco Gramy

06:00 Nowy dzien z Polsat News
07:50 Trudne sprawy

08:50 Malanowski i partnerzy
09:20 Malanowski i partnerzy

09:50 Dzien, ktéry zmienit moje zycie

10:50 Dlaczego ja?
11:50 Gliniarze
12:50 Trudne sprawy
13:50 Sekrety rodziny
14:50 Dlaczego ja?
15:50 Wydarzenia
16:10 Pogoda
16:15 Interwencja
16:40 Gliniarze
17:40 Sekrety rodziny
18:50 Wydarzenia
19:20 Sport
19:25 Pogoda
19:30 Swiat wedtug Kiepskich
20:10 To tylko seks

Film komediowy
22:30 To Twoja wina
23:35 Papierowe miasta

Film dramat
01:55 Tajemnice losu

05:10 Uwaga!

05:40 Mango

06:50 Kuchenne rewolucje: Namaste India, Zielona Géra
kulinaria

07:50 Doradca smaku: Smietankowe ciasto zowocami

08:00 Dzien Dobry TVN

10:55 Ukryta prawda

12:00 Szkota

13:00 Szpital

14:00 Slub od pierwszego wejrzenia

15:00 Kuchenne rewolucje: Ujsoly, Zajazd w Straznicy
kulinaria

16:00 Szkota

17:00 Ukryta prawda

18:00 Szpital

19:00 Fakty

19:35 Sport

19:45 Pogoda

19:50 Uwaga!

20:10 Doradca smaku: Tagine z baktazanem i koprem wioskim

20:15 Na Wspdlnej

20:55 Milionerzy

21:30 Kuchenne rewolucje: Sztum, Restauracja Podzamcze
kulinaria

22:30 Gliniarz z Beverly Hills
Film komediowy

00:45 Non-Stop
Film thriller

02:55 Uwaga!

03:20 Moc magii
lifestyle

04:40 Nic straconego

REKLAMA

SWIETOKRZYSKA L4
ketrd
MEDIOWA re c.)\T

éWIE‘FOKRZYSKII PORTAL INFORMACYJNY

1,
O
Nai




@/m PIATEK - CZWARTEK 8-14 CZERWCA 2018

sporT [l

Kadra w Ostrowcu

Siatkarska reprezentacja Polski mezczyzn rozegra mecz towarzyski w os-
trowieckiej hali. Rywalem podopiecznych Vitala Heynena beda (zesi.

W sobote, 18 sierpnia, fanéw siatkdwki
z Ostrowca czeka prawdziwe §wieto. Re-
prezentacja Polski podejmie Czechow
w spotkaniu, ktore zostanie rozegrane
w hali ostrowieckiego MOSiR-u. Spa-
ring bedzie jednym z punktéw przygoto-
wan do mistrzostw §wiata, ktére w tym
roku odbeda si¢ we Wloszech i w Bulga-
rii. Bialo-czerwoni podczas swiatowego
czempionatu beda bronili ztotych medali,
ktore wywalczyli przed czterema laty we
wtlasnych halach.

Zgrupowanie w Ostrowcu poprzedzi
udzial Polakow w Memoriale Huberta
Wagnera. Aktualnie Polacy biorg udziat
w Lidze Naroddéw. Po dwoch tygodniach
zmagan podopieczni Vitala Heynena
maja na koncie pie¢ zwyciestw i jedna
porazke. Bialo-czerwoni w pokonanym
polu zostawili m.in. Rosjan, Francuzéw

i Kanadyjczykéw. Jedyna porazke nasza
druzyna poniosta w meczu z Niemcami.
Turniej finatowy Ligi Narodow odbedzie
si¢ na poczatku lipca we Francji. Do tego
czasu odbedzie si¢ 20 turniejow, ktore wy-
fonig pigciu finalistow Final Six. Gospoda-
rze maja zapewniony start w tej imprezie.
Obecnie nasza reprezentacja plasuje si¢
na pierwszym miejscu w stawce 16 druzyn.

Reprezentacja Polski w przesztosci
grata juz w hali przy ul. Swigtokrzyskie;.
W 2011 roku Polacy dwukrotnie podej-
mowali w Ostrowcu Francuzéw. Pierwsze
spotkanie przegraliSmy 0:3, a w rewan-
zu pokonali$my ,, Tréjkolorowych™ 3:1.
Woéwcezas obydwa mecze, podobnie jak
spotkanie z Czechami, odbyly si¢ w po-
fowie sierpnia.

Skromne
zwyciestwo KSZ0

KSZ0 blizej podium, Jarostaw blizej spadku. Wygrana ostrowian w zale-
gtym spotkaniu moze pograzyc ekipe z Podkarpacia.

KSZO Ostrowiec Swictokrzyski odrobit
ligowe zalegtosci i rozegral mecz w Jarosta-
wiu, ktory pierwotnie miat si¢ odby¢ pod
koniec marca. W zdecydowanie odmien-
nych warunkach pogodowych lepsi okazali
si¢ goscie, ktorzy wywiezli z Jarostawia trzy
punkty po skromnym zwyciestwie.

W poréwnaniu do poprzednich ligo-
wych kolejek, skfad ostrowczanKSZO byt
odmieniony i odmfodzony. Mimo to pod-
opieczni trenera Przemystawa Cecherza
od pierwszych minut pokazywali, ze nie
przyjechali na Podkarpacie na wycieczke.
W pierwszej potowie meczu dominowali
jednak gospodarze, ktdrzy mocno walczyli
o zwycigstwo, zwigkszajace ich szans¢ na
utrzymanie. Pitkarze JKS-u stworzyli so-
bie dwie dobre sytuacje, jednak pewnie
w bramce spisywat si¢ Konrad Zacharski.
Golkiper KSZO obronit grozne uderzenia
Dominika Ochata i Krzysztofa Zawisla-
ka, ktory tuz przed przerwa w doskonalej
sytuacji przegral pojedynek z 23-letnim
bramkarzem.

Po zmianie stron ekipa z Jaroslawia
miala jeszcze jedna dobra okazje, ktora
tym razem zmarnowal Bartfomiej Raba.
KSZO odpowiedziat chwile pdzniej. Po
rzucie roznym Filip Adamczyk piastko-
wal pitke, ktdra trafita wprost pod nogi
Marcina Sienniaka. Ten uderzyl nieczy-
sto, ale celnie, co pozwolilo przyjezdnym

na objecie prowadzenia w tym spotkaniu.
KSZO mogt jeszcze podwyzszy¢ wynik
meczu, jednak po strzale Marcina Grunta
pitka tylko odbita si¢ od poprzeczki. Do
ostatnich sekund meczu JKS szukat swo-
ich okazji, ale w drugiej potowie gra pod-
karpackiego klubu nie wygladata juz tak
dobrze, jak przed przerwa.

Zwycigstwo sprawito, ze na dwie ko-
lejki przed koncem rozgrywek KSZO
ma cztery punkty przewagi nad czwarta
w tabeli Chelmiankg Chelm. Ostrowcza-
nie moga zapewni¢ sobie ligowe podium
juz w najblizszy weekend. KSZO uda si¢
do Rzeszowa na arcywazny mecz z lide-
rem tabeli, miejscowa Resovia. Poczatek
spotkania w sobotg, 9 czerwca o godz. 17.

_ JKS Jarostaw — KSZO Ostrowiec
Swietokrzyski 0:1 (0:0)

Bramki: Sienniak (62')

JKS: Adamczyk — Rogala, Ochal,
Pelc— Broda, Szymczak (79' Andreasik),
Viscovich (64' Wawryszczuk), Sobolewski
(64' Konefal) — Raba, Surmiak (72' Bata),
ZawiSlak (46' Palys-Rydzik)

KSZO: Zacharski — D. Cheba (25' Lo-
kie¢), Mikotajek, Sienniak (79' Mezyk),
Kapsa — P. Cheba, Kokosza (46' Deren),
Ziotkowski, Kutera— Janik, Grunt

SKrzypkowska
odchodzi

Poznalismy pierwsze ruchy transferowe siatkarek KSZO Ostrowiec Swieto-
krzyski. Z zespotu odchodzg Natalia Skrzypkowska i Joanna Ciesielczyk.

© KRZYSITOF DOMAGALA

KSZO Ostrowiec Swictokrzyski za-
konczyl poprzedni sezon na dziewig-
tym miejscu w Lidze Siatkowki Kobiet.
W decydujacych starciach nasze siatkarki
dwukrotnie pokonaly Impel Wroctaw. Po
tych spotkaniach zespdt rozjechat si¢ na
urlopy, a do pracy zabrali si¢ dzialacze.

Jak na razie niewiadoma jest przy-
sztos§¢ zespolu z Ostrowca, ale docze-
kaliSmy sie pierwszych ruchéw trans-
ferowych. Z KSZO pozegnaly si¢ dwie
zawodniczki Natalia Skrzypkowska i Jo-
anna Ciesielczyk.

Duza strata dla ostrowieckiej eki-
py jest odejécie Natalii Skrzypkowske;.
29-letnia przyjmujaca przyjeta oferte
beniaminka Ligi Siatkowki Kobiet — E.
Leclerc Radomki Radom. Popularna

| .

»Muszla” w KSZO wystepowata przez
jeden sezon, a do naszego zespotu trafita
z BKS-u Bielsko-Biata.

Natalia Skrzypkowska byta podsta-
wowg zawodniczka ostrowieckiego klu-
bu. W minionym sezonie wystapita we
wszystkich spotkaniach. Na parkiecie
pojawita sie¢ we wszystkich 108 partiach,
ktore rozegral KSZO. Identyczna fre-
kwencj¢ na boisku miata tylko Anna
Miros. Skrzypkowska byta oparciem ze-
spotu nie tylko w przyjeciu, ale réwniez
w ataku. W calym sezonie zdobyta 295
»oczek” i byla trzecig najlepiej punktu-
jaca zawodniczka ekipy, zaraz po Annie
Miros i Kolecie Lyszkiewicz. Co wigcej,
Skrzypkowska siata spustoszenie swoja
zagrywka i przez cale rozgrywki postata
az 29 asow; lepsza w tym elemencie byta
tylko Paulina Stroiwas.

Fot. archiwum CoZaDzien.pl

ll\

Teraz Natalia Skrzypkowska przenosi
si¢ do E. Leclerc Radomki Radom, czyli
zespolu, ktory wyeliminowat KSZO w 1/8
finatu Pucharu Polski. Przyjmujaca przy-
znala, ze wybrata oferte z Radomia m.in.
przez obecno$¢ w tym zespole trenera
Jacka Skroka. ,,Spodobat mi si¢ projekt,
ktory powstaje w Radomiu. Niebagatel-
ne znaczenia miata rowniez osoba Jacka
Skroka. Cieszg si¢, ze bedg mogta wspot-
pracowac z tak doSwiadczonym szkole-
niowcem” — czytamy na oficjalnej stronie
E. Leclerc Radomki Radom.

Poza Natalig Skrzypkowska z KSZO
Ostrowiec Swietokrzyski pozegnata sie
rowniez Joanna Ciesielczyk. 19-letnia
przyjmujaca, ktora dwa ostatnie sezony
spedzila w naszym zespole, przeniosta
sie do I-ligowego AZS-u Politechniki
Slaskiej Gliwice.
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'MASZ ALBO SZUKASZ L
MIESZKANIA, DOMU, LOKALU
DZIAEKI DO SPRZEDAZY LUB WYNAJECIA?
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