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Drodzy Czytelnicy!

W imieniu czionkéw Kola Dziennikarskiego preznie dzialajgcego w naszym
liceum, chcialabym Was =zaprosi¢é do przeczytania kolejnego nume-
ru ,,Olimpijczyka”. Siédmy numer naszej gazetki postanowilismy poswiecié
siatkowce - jednej z dyscyplin, ktéra trenuja nasi uczniowie. Nie nalezy ona
do najlatwiejszych, wymaga wielogodzinnych treningéw oraz zaangazowania
catej druzyny. Jezeli chcecie zagtebi¢ sie w Zycie naszych sportowcow, ko-
niecznie przeczytajcie ten numer ,,Olimpijczyka”. Zachecamy rowniez do lek-
tury dwéch wywiaddw — p. Mateusza Mindy, psychologa sportu i Igora Ryba-
ka, jednego z najlepszych siatkarzy w naszej szkole. Ponadio tresci artykutow
zamieszczonych w gazetce ulatwia rozwigzanie krzyzowki. Z rozwiazanym
hastem nalezy zgtosic sie do pani A. Kucinskie]. Warto sie pospieszyé, gdyz
tylko 5 pierwszych oséb otrzyma niepytajki. Naprawde warto, cho¢ na chwile
przysiasc i zaglebic sie w tresé naszej gazetki.
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Siatkowka i jej zasady
Pitka siatkowa - sport drutynowy, w ktdrym biorg udzial dwa zespoly po 6 zawodnikdw w katdym. Na boi-

sku przebywa jednak tylko szedciu rawodnikdw, libero zmienia sie ze Srodkowym bedacym w linii obrony, gdy
druzyna prayjmuje zagrywke. Od 1964 roku konkurencja olimpijska.

Zasady gry:

Siatkdwka polega na odbijaniu pitki dowolng czedciy ciata (najczedciej rekoma) tak, aby przeleciata nad siatka i
dotkneta polowy boiska nalezacej do przeciwnika. Kaidy zespdd moke wykonad trzy odbicia — odbidr, wystawa i
atak - katde nastepne jest bledem. Punkty zdobywa sie na wiele sposobdw, na przyklad, gdy pilka dotknie
polowy boiska przeciwnika lub gdy upadnie ona poza boiskiemn, a rywal dotknal jej jako ostatni. Gra toczy sie
do momentu, gdy jedna 2 druzyn wygra 3, w katdym z nich rywalizacja toczy sie do zdobycia 25 punktdw prazy
przewadze co najmniej dwdch punktow. Przy wyniku 24:24 gra toczy sie "na prrzewagi”, dopoki ktdras z drudyn
osiagnie dwupunktowg przewage nad druga. Wyjatek stanowi piaty set, nazywany "setem decydujacym”,
ktéry jest rozgrywany, jedli stan mecru po 4 setach wynosi 2:2. W tym secie zawodnicy graja do 15 punktow,
rdwniet przy przewadze co najmniej dwoch punktdw.

Boisko do gry jest prostokatem o wymiarach 18 na 9 metrdw ograniczonym dwiema liniami kofcowymi |
dwiema liniami bocznymi | otoczonym strefa wolng o szerokosci co najmniej 3m z katdej strony, Boisko prze-
dzielone jest siatky, umieszczong nad osig linii drodkowej. Jej gdrna krawed? powinna znajdowad sie na wyso-
kodci 2,43 m dla meiczyzni 2,24 m dla kobiet.
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Odzywki to jest to!

Zaiywajac odzywki po treningu, unikamy katabolizmu | uzupetniamy aminokwasy, dzieki czemu miesnie
nadwyretone podczas cwiczen majg szanse odbudowacd sie 2z tatwo przyswajalnego frodia. Nawet przy
dobrze zaplanowane] diecie moga zdarzyc sie dni, kiedy nie uda sie zjesé odpowiedniej ilosci biatek,
wowczas bardzo fatwo uzupeinic je za odiywkami. Te bardzo tatwo przyswajalne zazwyczaj sq w formie
tabletek lub proszku do rozpuszczania o rozmaitych smakach. Ponize| lista najczescie] stosowamych su-
plementow.

Kreatyna - odpowiada za regeneracje.

BCCA - zwicksza przyswajanie biatek do organizmu.
Beta-alanina - podnosi wydolnoéé organizmu i wspiera prace miesni. mm
Rozaniec gorski - poprawia psychofizyczng kondycdje organizmu.

Witamina D3 - jest odpowiedzialna przede wszystkim za mineralizacge kosci i pra-
widbowy rozwdj ukiadu kostnego. Fot. internet

Witamina C- wphywa na prace uktadu immunologicznego | krwionosnego, przyspiesza gojenie ran, spowalnia
starzenie sie skary i reguluje produkcje kolagenu.

Kofeina - pobudza osrodkowy uktad nerwowy, wplywajac na wzrost koncentracji, refleksu | poprawe nastroju.

Odzywki biatkowe - biatko wzmacnia nie tylko mieénie, lecz takie wphywa na zwiekszenie efektywnosc wykomy-

wanych twiczen.

Odiywki weglowodanowe - maja na celu dostarczenie do organizmu sportowea lub osoby aktywnej fizycznie
kolejng porcje energii.

Rynek suplementdw z roku na rok dynamicznie sie rozrasta | wcigz pojawiaja sie
nowe 2wigzki. Warto pamietad, 2e odzywki powinny stanowié uzupeinienie diety
sportowca, a nie odwrotnie! Przyjmowane z rozwaga mogg korzystnie na orga-
nizm sportowca, na jego site, wytrzymatost | szybkosC oraz przyspieszyl czesto
lekcewazong, a niezbedna regeneracje organizmu po treningu.
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Kontuzje siatkarskie

Polacy uwiglbiajg pitke siatkow3 = nie tylko jg ogladac, lecz takiz w nig grac. Mecz moina rozgrywad na hali lub na
fwieiym powietrzu. Taka forma akiywnosa fizyczne] to swietnmy trening dia catego organizmu: pracujg miesnie pal-
cow, r3k, ramion, brzucha i tydek. Regularma gra w siatkowke porwala wyrzezbic cale cato | wypracowat zgrabng
sylwetke. Gra w pitke siatkows to takie Swietny sposob na odstresowanie | poglebienie wiezi spolecznych. W naszej
srkole jak dobrze wiemy siatkowka to nie przelewki, treningi 53 na najwyiszym poziomie, jednakie zdarzajg sie
kontuzje... W tym artykule dowiecie sie o najczestszych kontuzjach w siathowce.

Kontuzje siotkarskie: nogl

Grajac na twardym podioZu, narazamy sie przede wszystkim na kontuzje nog. Szczegolnie oboigione 53 kolana i sta-
wy skokowe, mocno zaangaiowane podczas lgdowania po wyskoku do atakowania | bloku. Siatkarze czesto doznajg
takie komtuzji mechanicznych , o ktgre nietrudno, chociazby przy nieprawidiowym ustawieniu stopy. Inmymi urazami
dolmnych partii ciala 53 uszkodzenia wiezadel | sciegien oraz naciggniecia miesni.

Kontuzje siotkarskie: rece

Choc mogtoby sie wydawac, Ze skoro to wiasnie rece 53 najbardziej zaangazowang partig ciala podczas gry w pitke
siatkowg, ich kontuzje zdarzajg sie rzadziej niz urazy nog. Podczas atakowania czy bloku moze dojsd do uszkodzenia
palkcow: wybicia, stiuczenia itd. Najwiekszym problemem s3 jednak zfamania pakcow, poniewai potrafiz wykluczyt
zawodowego sigtkarza z gry nawet na kilkanascie tygodni. Na duize obcigienia narazone 53 takie barki i rece.

Kontuzje siotkorskie: plecy

Urazy plecdw powstajg przede wszystkim w wyniku naghech znywdne i skretow ciala. Dochodzi do nich takie na sku-
tek przecigzenia kregostupa. Takie kontuzje wywolujg dlugotrwate bole, dlatego s3 szczegdinie dotkliwe dla profesjo-
nalnych sportowcow. Nadmierne wykrecanie plecdw i skrety tulowia doprowadzajg do naciggniecia miesni grzbietu
[przede wszystkim w odoanku ledowiowym).

Jok unikng¢ urarow podczas gry w siotkowke ?

#* Aby zminiejszyd ryzyko kontuzji, zawodowi siatkarze coesto wychodzg na boisko w ochraniaczach czy nakolanni-
kach. Amatorzy rowniez mogg ich uiywat, jednak musimy pamigetad, = na uszkodzenia narazone s3 nie tylko
NoEi.

# [Dobrym rozwigzaniem jest oklejanie palcow tasmg (polecane zawodnikom grajgoym na srodhku siatki)

#* MNajlepszym sposobem zminimalizowania prawdopodobienstwa kontuzji jest solidna rozgrzewka przed meczem.
Poczatkujgoy siatkarze czesto zapominajg o koniecznoic stretchingu poszczegdinych partii migni.

# W zmniejszaniu ryzyka urazu pomoze takie dbanie o utrzymanie dobrej kondycji fizycznej przez caty czas.

# [Dobrze popracowac tez nad wytrzymatoscig, poniewai zmeczone ciato jest bardziej podatne ma urazy.

' g - - [ p—— J - g |
Lo robic w przypodku Kontuzj:

Gdy pomimo naszych staran dojdzie do wypadku, nalezy jak najszyboej skonsultowat sie z lekarzem ortopeds. W
takich sytuacjach polecani s3 przede wszystkim specjalisci z zakresu medyoyny sportowe]. Diagnostyka ortopedyczna
obejmuje podstawowe badania ocbrazowe, m.in. RTG (przeswietlenie rentgenowskie) i ultrasonografie [USG).
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Osiagniecia siatkarek i siatkarzy,

uczniow naszej szkoty, w roku
2021/2022

Fot. Archiwum prywatne

DZIEWCZETA CHLOPCY

Udziat w finale Mistrzostw Bydgosz-  Udziat w finale Mistrzostw Bydgosz-
czy Szkét Ponadpodstawowych w czy Szkét Ponadpodstawowych w

Siatkdwce — 1. miejsce Siatkéwce — 1. miejsce
Bydgoszcz Bydgoszcz
Finat Mistrzostw Polski Juniorek Finat Mistrzostw Polski Junioréw
Miodszych — 5. miejsce (KS Patac) Miodszych — 4 .miejsce (BKS Chemik)
14.05.2022r. 15.05.2022r.
Ketrzyn Krakow
Finat Mistrzostw Polski Juniorek — 6. Mistrzostwo Polski Junioréw (BKS
miejsce (KS Patac) Chemik)
29.04.2022r. 2021r.
Debica
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Nasladuj najlepszych - wywiad z
Igorem Rybakiem

lgor Rybak to uczen klasy siatkarskiej naszej szkoly. Na co dzien jest zawodnikiem klubu
BKS Chemik Moderator Bydgoszcz. Jego talent sportowy zostal zauwazony przez Trene-
row Kadry Polski U17, ktorzy powotali Igora do najlepszej 14-stki, gdzie wspolnie z druzy-
ng zdobyli ztoto na Mistrzostwach Europy wschodniej EEVZA.

Kinga Kotewicz: Jok raczelo sie Twajo preygodo z siothowlkg ?

lgor Rybak: Siotkowkg zarazit mmie toto, ale bylo ono obecno w moim Zyciw odkgd pomictam. Miatem nowet
sigthe rozpiety w ogrodzie przy domu. Tam gralismy z taotg § brocmi. Chodeziferm z totg no omatorskie treningl ng
hole w Koronowie. Tam te? koledzy toty zouwoiyli u mnie potencial siotkarski. Zono jednego z nich Malgosia
podsuneta pomysl, obym sprobowal swaoich sif w bydgoskim Pafocu Miodzezy. Pojechalem z totg i szybko okaza-
fo sie, 7 znocznie przewyiszafem umigjetnoscigmi rowiesnikow. Trener Jocek przenidgsf mnie do storsze] grupy.
Po kilkw treningoch zostofern wystaony do trenera Sutkowskiego, Tam po dostownie 20 minutoch zostalem prayje-
ty do sportowe) Szkofy Podstowowe] nr 60 ng Glinkoch. Tak od 5. klosy trafifem pod skrzpdio trenerdw: Sutkow-
skiego, Zaparuchy, Hofmang, a teraz jestem pod skrzydbami trenera Zurawiczo. To pod ich okiem trenowatem i
nadal szlifuje swoj tolent i smykotke do pitki siatkowej.

Piptr RoZmiarek: Czy fotwo jest pogodzic nauke ze sportem?

LR.: Nie, poniewoi przez duig liczbe treningdw mom duio nieobecnosci w
szkole, wier musze nodrabiod zolegfosc som. Pobyt w bursie woale mi w fym
nie pomoga, ale jakos daje rode.

K.K. : Mo kim sig wzorujesz ?

I.R. : Od zowsze podziwialem Maoriusza Wioztego. Podobofo mi sig jego dyno- geee
mika na boisku oraz styl gry. Udowodnif, Ze nie trzeba by tok zwonym [
Lietkoludem ®, oby groc w sigtkowke. :

P.R. : W jakim kiubie najbardziej choiofbys grac?

ILR. : Jezeli chodzi o Polske - jest to ZAKSA Kedzierzyn-Koile, o no swiecie to definitywnie wioski kiub, poniewaz
jest tam naojlepsza ligo siotkorska.

K.K. : Mowigc o pelnym romwoju sportowon, mamy na mysil nie tpiko rorwdj fizpczny, ale tokZe psychiczny. W

rwigzku z tym jok wspofpracuje sie Tobie z p. M. Mindg?

IL.R. : Rolo pspchologo w kivbie jest nieoceniona. To jemu zwierzam sie z tego, co mnie  gryzie”. Pan Mindo zow-
sze wyshucha, dorodzi i rozwieje wszelkie wgtpliwosci, kidre mom w glowie. Jest wsparciem nie tylko dio mnie,
ale i cafej druzyny.
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P.R. : Czy masz lub miales jakies powazniejsze kormfuzje? Jezeli tak, to jok sobie z nimi rodziszy radzifes?

LR. : Oczywiicie, 2 mialem. 5§ one ni¢ uniknione w siatkdwee. Kontuzjo kolan, barku czy lediwi nie nalezg
do najorzyjemnieszych, bal jest ogromnie silmy. Wspdipracuje ze swietnym fizjoterapeute Kubg, ktdry zowsze
stowia mni¢ na nogi. Jesterm mu 2a to bardzo wdznieczny, o nowel moge powiedzied, e po kazdej kontuzji
czufe sig silniejszy i jeszcre bardziej zmobilizowany. Powrdt do zdrowia to 2mudna i ciezka praca nie tylko
fizjoterapeuty, lecz rdéwniez mojo.

LT e T |

K.K. : Jak pracuje Ci si¢ 7 Twoim Zespofem s

LR. : W moim zespole czuje sie bardzo dobrze | rownie? do-
brze mi sig¢ Z nim procuje. Jak wszedzie raz jest lepiej, o raz
gorzej. W kovicu jest to zespdt = zbhidr raznorodnych osobowo-
ici i charakterdw. Trzeba nouczyd sie zawierad kompromisy, o
w osiggnieciu pomogajg trener Damion Zurawicz, jok i psy-
cholog sportu Mateusz Minda.

P.R. : Czy swojg przysriosd wigiesz z rowodowqg grg w siatkowke, a moze masz inny pomysi?

LR. : Tak, swojg przysziosc wigie z siatkdwkg. Cheiolbym zagrod w seniorskief reprezentacji Polski, jest to
maoje ciche marzenie.

K.K. : Jak radzisz sobre z presjg " Masz jakies sposoby na stres?

LR. : Nig interesuje mnie opinia innych. W przypadku, gdy zagram zly mecz, wiem, 2e byfo slabo i wyciggam z
tego wnioski. W momentach stresujgcych, no przykfod prred meczem, staram sie wyobrazid sobie, jok zo-
gram. Odtwarzom sobie rdine dobre zagrania w moim wykonaniu i to mi pomaga.

P.R. i K.K.: Grotwujemy cafemu respofowi Chemik Mogerotor Bydgoszczr zajecia czwartego miejsca ng

Mistrzostwach Polski Juniorow w Krokowie oraz otrzymania przez prrez Ciebie statuetki MVP meczu i

najlepsrego atakujgce go Mistrzostw Polski. Zyczymy dalszych sukcesdw.
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Kazdy moment na zmiane jest dobry -
wywiad z p. M. Minda, psychologiem

sportu

Obecnie trening psychologiczny odgrywa waing rolg w przygotowan sportowca do rywali-
zacji. Z psychologiem sportu z naszej szkoly rozmawiamy o wspdlpracy z druzyng siatkarzy,
ale tez o mentalnych sposobach, ktdre mogg pomdc w trakcie zawodow.

Olaf Wojciechowski : Co wplynelo na to, fe joko psycholog sportu wyjeidia Pan no zgrupowania i zawo-

dy r siatkorzamis

Pan Mateusr Minda : Mdj udzial w zgrupowaniach i zowodach siotkarskich jest rwigzany z tym, 2e wipol-
procuje z trenerem Damianem Zurowiczem. To trener zoprosil mnie do wspdinej procy z zespolem, uznajge,
Ze przygotowanie mentaine zowodnikow jest waine. Ju? od dwdch lat jestem zwigzany z druzyng juniorow
miodszych. Wyjazdy i 2grupowania organizowane sg pod egidg klubu, ale rzecz josna wigkszodd chiopokdw
uczeszcza do Naszej Szkofy, co 2 jednej strony utrudnio, o z drugiej ulotwio wspding prace.

Filip Rzepecki : Czy moina okreslic, w ilu procentach praca z psychologiem przyczynia sie na sukces cale-

go Zespoiful

P.MLM. : To trudne pytanie | myslke, ze nie ma jednoznocznej odpowieds. Sami sportowcy majg odmienne
zdanio na ten temat. Mark Spitz, jeden z najlepszych plywakdw w historii (zdoby! 7 Hotych medali na jed-
nych igrzyskach) stwierdzil, 2e na udony wyicig w 90% skiado sie psychiko, a tylko w 10% migsnie. Inmi
zowodnicy powiedzg, te bedzie to 50% na 50%. Trudno jest to zmierzyc. Trzebo jednok pomigtod, 2e obec-
nie poziom przygotowania fizycznego, toktycznego i technicznego sportowcdw jest bardzo zblizony. Zatem
to czynnik psychologiczny moze okaozad sie decydujgey, nowet wiedy, kiedy stenowitby wlamek uwarunko-
warn sukcesu. Notomiast to, co dia mnie jest waine, to oczywiscie swiodomosd zawodnikdw, ich poczucie
preygotowania do rywalizoci | odpornosc psychiczna. Bedge z zespolem w Krokowie czy wezesniej w Rze-
srowie, dolo sie sfyszed takze glosy osdb z rewngtrz, te chlopoki sq mocni mentalnie.

O0.W. : No czym polega Pana wspdlpraca z trenerem siatkarzy?

P.ML.M. : Zokres wspdlprocy psychologo sportu z zespolem moZna rozpotrywad no kilku plaszezyznoch, tzn.
moze on obejmowad wspdiprace I trenerem, I calg druzyng, albo indywidualng prace z zawodnikiem. W
ekipie Chemika Bydgoszcz pracowalidmy na kazdej z tych plaszczyzn. Z trenerem swracalismy uwage na
aspekty rwigrane : budowaniem respofu, wypracowoniem odpowiednim requt, rosod, josnodci pefnionej
roli w zespole. Sporo uwagl poswiecilidmy na wmigjetnoscl komunikowanio sie, kszioftowania postow |
nastawied, czy tez somokontroli emocji. RozmawialEmy tokze o mocnych stron zespolu i poszczegdinych
jednostek. Dia mnie bardzo istotne, byfo zoongazowanie | obecnodt trenera no rajecioch rajed mentalnych
z druzyng, to wiainie na nich trener zdobywal wiedze, a nastepnie mogl jg wykorzystod w praktyce i odwo-
hywad sie w trakcie treningu czy meczu do tredci, ktdre byly prezentowane na warsztatach.
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F.Rz ! Jak reaguje Pan ng sukcesy | porazkl réespolu?

P.M.M. : Zyje sukcesami | porozkomi zespofow, czy zowodnikow, z ktdrymi procuje. Bedge no zowodoch, onalizuje no
bieigco to, co sig dzigje, wiec storam sig frzymoc emocje ng wodzy, ole czosem jest to trudne. Mam e swiodomodc
teqo, Ze zdarzo i sie zareogowac ekspresyinie, ale robie to, aby pobudzid zespd! do woalki | doc sygnal, ze to jest wio-
gnie . ten moment”, w ktdrym trzebo pokozoc to, co naflepsze. Proyenaje, e fotwie) jest okazywodl rodosc po awycie-
shwie, O sponym wyzwoniem ng poziomie emogonainym bylo rochowanie powsiciggliwoscl po prregranym mMesy o
trzecie migjsce w Finoloch Mistrzostw Polski w Krokowie. W nwigzku z tym, Ze bylem w procy, to moje emocje zeszly no
dolszy plan, o w plenwszef kolejnosci nolesofo zodboc o dobrostan zowodnikdw. Onl tam bpli najwaznig)si!

O.W. : Jakie sg pspchologiczne metody | techniki pracy z zowodnikomi podczas zowoddw?

P.M.M. : Podczas samych zowoddw kovzystamy z wyprobowanych woresnief technik, nie szukamy nowych, migsprow-
dzonpch metod! W procy z sigtkorzomi w duZej mierze opieralEmy sie na technikoch vwoznosciowych, czyli pracy no tu
i teraz, koncentrocji na zodaniu. Wykorzystywalismy tes techniki oddechowe czy tei kfadliismy nacisk no formulowanie
pozptywnego diclogy wewnetrznego. No zowodoch nie mo 7o wiele czosu ng nouke czy testowanie, odwolujemy sie do
tego, co znane § sprowdzone, czesto wystorczyfo jedno hasto, o koZdy 7 nos wiedzicd, co ono oznoczo | 0o jokiego stanu
powinmismy dgiyc.

F.Rz. : Czy uwaza Pan, 72 wspdiproca no finii zowodnik-psycholog byla kluczowa w kolejoych swyciestwaoch naszych
sigtkarzy ?

P.MM. : Mysle, Ze oto noleiotoby ropytaoc chiopakdw (usmiech). To ich cieika proco i zostosowanie tego, o caym mowi-
lismy i co robilizmy, porwolita w peini pokozod potenciof, o to z kolei przyczynifo sie do zwyciestw. Czy bylo kKluczowa?
Nie wiem. Oczywiscie proygotowanie psychologiczne byfo waine, ole progne rouwaiyc, ie osiggniecie kolejnych awy-
ciestw bylo podparte odpowiednim przygotowaniem sportowym, poniewes nowet najlepszo dysporycio psychiczng me
rastgpi przygotowania fizycznego, technicznego czy taktycznego.

0. W. : Cry diuiszo wspdiproca 7 pspchologiem sportu mo#e zogwarantowat osiggniecie sukcesu?

P.MM. : W psychologii sportu podkresia sie role terminowodo wspdlprocy, notomigst wroz z diugosclg musi isc fed
intensywmnost | jakosc procy. Troktujmy proce mentalng jok trening swojej psychik, @ on podobnie jok trening sifowy czy
techniczny jest procesem systematypcznym, diugoterminowym, kontrofowaonym i regulormym.

F.Rz. : W jakim momencie powinnismy udac sie do psychologo sportu? Wiedy, gdy zoczynomy osiggod sukces, czy w
trudnych dia nas momentach jok przegrane czy kontuzje?

P.M.M. ; Kozdy moment no zmiagng jest dobry, zardwno wiedy, gdy sportowiec choe doskonalic swoje umigjetnosci,
osiggngl sukces, jok rownieZ w czosie zmogan 2 trudnosciomi, ktdre uniemoiiiwigig mu zoptymalizowanie potenciglu
sportowego. Miemnig) jednak, warto roswoiyd rozpoczecie wspdlprocy z psychologiem po rokoviczonym Sezonie, no
poczgtky okresu przygotowawczego do nowego sezonuy. Psycholog sportu nie posfuguje sie gotowym schematem po-
stepowania w procy 2 zowodnikiem, diotego ok istotne jest, aby poznal zowodnika, specyfike jego dyscypling, zdiogno-
zowaf jego potrzeby. W okresie proygotowawczpm do nowego sezony wspoinie ze sportowcem okreslomy obszary, nod
ktorymi bedziemy procowali | wkfodaomy specialistyczny progrom, worowodzomy odpowiednie metody [ techmiki procy
psychologiczne). Wezystko, po to, oby zowodnik migl okozje sprowdzic | wytrenowad nowopoznone metody podczas
tremingdw, aby w pdZniefzzym okresie mac fe zostosowod w nywalizogi sportowe). Nie mo dwdch tokich sampch zowod-
nikdw i kaidy potrzebuje innego rodzaju wsparcia, a forma zoleiy od etapu w rozwaoju, nao jokim jest sportowiec. Nato-
migst niezaleinie od tego, celem psychologa sportu bedzie dostarczenie wiparcio zowodnikowi po to, aby ten mogl w
pefni wykorzystoc swaoj potengial!

OW, FRz

[ 0



Krzyzowka

Podaj nazwisko plywaka, ktory stwierdzit, ze na udany wyscig w 90% sktada sie psy-
chika, a tylko w 10% miesnie.

Odzywka, ktora pobudza osrodkowy uklad nerwowy, wplywajac na wzrost koncen-
tracji, refleksu | poprawe nastroju.

Suplement, ktdry odpowiada za regeneracje.

Zawodnik w siatkdwce, ktory odpowiada za przyjecie i obrone, zmienia sie ze srod-
kowymi.

Imie siatkarskiego idola lgora Rybaka.
Najczestsza kontuzja siatkarzy obok kontuzji rak i nog.
Gdzie odbywaty sie tegoroczne Finaty Mistrzostw Polski Juniorow Miodszych?

Na jakiej pozycji gra lgor Rybak?
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Prezesi: p. Aneta Kucinska, p. Mateusz Minda
Redaktor naczelny: Olaf Wojciechowski

Dziennikarze: Nikodem Bartoszak, Magdalena Bochat, Katarzyna Chody-
nicka, Lena Pochowska, Zosia Korpalska, Kinga Kotewicz, Oliwer Kujawa,
Wiktoria Mrowczyniska, Alicja Oksanicz, Piotr Rozmiarek, Filip Rzepecki,
Paulina Szymanska, Szymon Ulatowski, Jan Walendziak, Mikotaj Wysocki

¥l Liceum Ogdlnoksztalcgece
im. Bydgoskich Olimpijerykdw

w Bydgoszory

Dotgcz do naszej redakcji!

Kochasz sport i interesujesz sie dziennikarstwem? Masz pasje, jestes

odwazny i kreatywny? Marzysz o postawieniu pierwszych krokow w

dziennikarskim swiecie? Chcesz szlifowac¢ swodj dziennikarski warsz-
tat?

Jesli na te pytania odpowiedziates/as twierdzgco — nasze Kolo Dzienni-
karskie jest wlasnie dla Ciebie. Jesli jestes zainteresowany/a dolacze-
niem do ekipy Olimpijczyka nie zwlekaj!

Zgloszenia przyjmuja p. Aneta Kucinska albo p. Mateusz Minda. Zapra-
szamy do wspolpracy
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