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Limity na mistrzostwa swiata.
Katalin Olah : "... moim celem jest

zajecie miejsca w pierwszej

dziesiqice w USA."

w ¢rodku -

strona 4 (no i 5) CEGLY - Kielo i Wojciech
"...niniejszym oskarzam autora artykutu
= o glupote, a geniusza, kiory wpakowat go do
Niemaniego o szerzenie ciemnogrodu.”
"...glowy nie sg tylko do jedzenia i gadania glupstw."

strona 6 i 7 dla Marity Skogum

"Celem, do kiérego wtedy dqzytam byto utrzymanie szczytowej
formy przez caty sezon byto - zwyciestwa w PS i Mistrzostwach
Nordyckich staty sie niejako "produktem ubocznym."”

strona 8 "W 40 dni dookota kosmosu"
" (...) Wstalismy o 9:00 a nastgpnie zjedliSmy Sniadanie."

strona 9 KOPW

" ...na sukces w bno sktadajg si¢ umiejetnosci techniczne,
przygotowanie fizyczne i pewne cechy psychiczne. Do takich
wnioskow doszli madrzy ludzie na $wiecie i nie podlega to
dyskusji. Autor tego artykutu tez doszedt do pewnych
wnioskow."

strona 10  "Zegarmistrz swiatta purpurowy"

" Finat biegu olimpijskiego na 3000m z przeszkodami. Ruszyli.
Polak w gronie kandydatow do medalu. W potowie dystansu
Krzysztofiak...

strona 11 Obiecana krzyzowka

4 pionowo - tfusty na twarz

Na stronie 12 Mariola powiedziata wszystko o sobie -

dozwolone od lat 18 !!!
" (...) wszystko po mnie widac (...) i wymagam tego od innych."
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Ukazuje si¢ od styczmia 93°.
Wychodzi raz w miesigcu.
Sprzedawany jest po 5 lub jesli
jest podwojny to po 10 tysiecy.
Co to jest?

1. Dziewczyna

2. Poradnik domowy

3. Niemaniego

Wiasciwg  trzecia  odpowiedz
podkresl.
Jakie jest?

Dla jednych moze by¢

zlepkiem nic nie znaczacych stow,
gmatwaning zdan, rysunkow i
tabelek lub po prostu kolejna
lekturka, ktora po przeczytaniu
wyrzucamy do  kosza lub
odktadamy na pétke.

Dla drugich nasze pismo jest
niekonstruktywng proba ataku
wymierzong przeciwko konkret-
nym osobom lub nieudolnym
aktem naruszenia istniejacych
struktur i uktadow.

Wreszcie s3 tacy, Kktorzy
mowia, ze warto jeszcze trenowac
choéby po to, aby moc przeczytac
kolejny numer Niemaniego.

z nadzieja, ze nasze zycie bedzie
niepowtarzalne, niezwykle, jedyne i nigdy nie
stanie sie tylko garscia prochu zebranego z
byle jakiej drogi.

Oczywiscie najbardziej ciesze
sie z tej oslatniej opinii, ale

akceptuje 1 doceniam rowniez
odmienne odczucia.
Jednego  jestem  pewien -

wydawanie pisma spowodowato
pewien ruch i ozywienie w sekcji i
poza nig. Przyznaje, ze sam fakt
poruszenia sprawia mi najwieksza
satysfakcje. W koricu ruch jest
przeciez przyczyna wszelkiego
zycia. Nieprawdaz?

Rafat Swialtkowski
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NOWE ZASADY PRZYDZIAtU
MIEJSC NA MISTRZOSTWA SWIATA
W USA

Przedstawiamy w skrocie nowe reguty
dotyczace przydzialu miejsc na najblizsze
Mistrzostwa Swiata. Zatwierdzono je na
ubiegtorocznym kongresie IOF w Szwajcarii.

W biegu klasycznym (max 80 biegaczy)
kazde panstwo ma prawo wystawi¢ po jednym
zawodniku. Pozostale wolne miejsca zostaty
rozdzielone wg wynikow najpowazniejszych
zawodoéw z ubiegtych lat. Klasyfikacja i
procedura  przyznawania miejsc  pozwala
maksymalnie na dopuszczenie 4 biegaczy z

1993
WORLD

w jednego kraju. Mezczyzni i kobiety zostali
g‘m sklasyfikowani  oddzielnie na  podstawie
wynikow z ostatnich MS w Czecho-Stowacji
(z biegu kiasycznego) oraz Pucharu Swiata 92
wedtug kryteriow:
1. ilos¢ zawodnikow, ktorzy uplasowali sie na miejscach 1-15
2. -11- -11- 16-30
3. -11- -11- 31-45
- -1I- -11- 46-60
Jezeli kilka panstw ma ta sama ilo§¢ zawodnikéw w

poszczegolnych przedziatach to wyzsze miejsce zajmuje ta ekipa,
ktorej najlepszy zawodnik zostat sklasyfikowany najwyze;.
Nasigpnie dokonano podziatu na grupy, po 7 panstw w kazdej.
Poszczegolne kraje maja prawo wystawienia okreslona dla swojej
grupy ilos¢ zawodnikow.

Nowe panstwa (np.Litwa, Estonia) zostaty potraktowane tak,
jakby w ostatnich Mistrzostwach Swiata i PS braty juz udziat jako
samodzielne panstwa.

Oto ranking:

KOBIETY

4 zawodniczki:

. Szwecja

. Czechostowacja

. Norwegia

. Finlandia

- Wegry

. Nowa Zelandia

. Francja

oraz USA, jako gospodarz.

NN BN

3 zawodniczki:

1. Dania

. Si.wajcaria

. Niemcy

. Wielka Brytania
. Lotwa

. Australia

. Polska

SN AW

(dokonczenie na stronie 5)

Gabor Honfi rozmawia z

KATALIN OLAH

Dlaczego tak rzadko bytas widywana
na zawodach w 1992 ?

W 1991 zajmowatam si¢ sporo
la., a w 1992 nie bylo MS, wiec
zawody lekkoatletyczne pochtonety
caly moj czas. Do 18 roku zycia
biegatam 1500 m, 3000 m i przetaje,
pozniej przez kolejnych 4-5 lat
poswigcitam si¢ orientacji, a teraz
probuje robi¢ jedno i drugie.

Plany i zamierzenia ?

Chcg przebiec maraton w
2h40min. Byiby to finatlowy efekt
mojego biegania w 1992 roku, gdzie
biegatam dystanse od 3km do
potmaratomu. M6j najlepszy rezultat
na 3000m - 9.25. Bardzo lubie takze
biegi uliczne. Biegalam w Marsylii,
Norymberdze 1 innych miastach
Europy.

Jak przygotowujesz si¢ do sezonu
1993 2

Zaczetam treningiem
ogélnorozwojowym w listopadzie
1992. Na wiosne zamierzam pobiec
maraton w Wiedniu i podzniej
przygotowuje si¢ do Mistrzostw Swiata
w USA. Nie mam mozliwosci, aby
wyjecha¢ weczesniej do USA. Moim
celem jest zajecie miejsca w pierwszej
dziesiatce.

na podstawie Orienteering World
Rafat Swiatkowski



Nie podoba mi sig. Co mi sie nie
podoba? A prawie wszystko. Ale po kolei.

Niejednego zdziwi zapewne co moge mie¢ do
powiedzenia na tzw. aktualne tematy, skoro nie trenuje juz
od z goéra trzech lat i wiaiciwie nic powinienem mieé
ziclonego pojecia o tym co si¢ w sekcji dzicje. Nie do konca
tak to wyglada, tym niemniej uprzejmie prosz¢ wszysikich
sceptyk6w o skupienie swojej szanownej uwagi na innych
artykutach. Do napisania tego co tu zaraz przeczylacie
"zmusil” mnie poprzedni numer Niemaniego, kiéry mialem
nieukrywana przyjemnos$¢ przeczyla¢ wiclokrotnie dzigki
uprzejmosci Grzegorza S., od kiérego go dostalem. Sama
idea wydata mi si¢ zbawienna i wielce godna uznania i za
Romanem T. "serdecznie dziekuje autorom tej inicjatywy".
Na tym jednak korczy si¢ 1o co mogloby ten artykulik
taczy¢ z wypowiedzig kierownika ("IBEX - how are you?"),
jako ze moja krytyka bedzie - z géry uprzedzam - mato
konstruktywna.

Naprawde "scielo mnie” po przeczytaniu “Floty
zeglugi wicelkiej" i komentarzy Ibex'a i Rafala S. To
naprawde $wielna sprawa,
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wszelkiej masci  poszukiwacze

prawdy i wspomnianej

konstruktywnej krytyki (nota bene

jest 1o chyba jaki§ zupeiny

paradoks, z kioérego poszukiwarn

stynely zawsze wszelakie rzady

komunistyczne - i jak na tym

wyszty?) powinni sobie artykul

Stawka L. powiesi¢ nad tézkiem i

za kazdym razem idac (o dziesiglej

lub nie) spa¢ - czyiaé go po kilka

razy. Tymczasem pierwsze przejawy konstruktywnej krytyki
spolkaty si¢ z przyjeciem godnym poczatku Rewolucji
Kulturalnej w Chinach, kiedy to najpierw partia domagata si¢
glosno krytyki, a zaraz potem wszystkich "konstruktywnych
krytykaniow" albo wystano do obozow pracy, albo lez
prosto do Abrahama.

Na koniec ukiony w strong pomystodawcy
zamieszczenia w  gazelce przedruku  artykuliku o
przerywaniu  cigzy, Kkiéory jest w moim pojeciu,
wickopomnym dzielem jakiegos nieodrodnego syna naszej

ze dla perelek damskiej
elity Wawelowskiego
orienteeringu "bieganie i do
tozka o dziesiaie]" 10 juz
nic sposéb na zycie a
jedynie zarcik, ale chyba
kiedy§ tak nie bylo? A
moze byly 1o tylko
marzenia Andrzeja D.? Nie
bedzie chyba dla nikogo
(oprocz zapewne bohaterek
artykutu z Echa Krakowa)
wielkim zaskoczeniem, ze
ci, kiorzy przystowiowo .‘[!
"rzadza" na trasach,
rzeczywiscie idg spac jezeli
nic o dziesiglej, 10 juz
napewno o jedenasiej, i ze
réwnie przystowiowe 100
gram cofas w planach
treningowych o rzy

hE
Prdapaonriand

tygodnie. Z nikogo, bron
Boze, nie probuje robié
"impreziarza”, mysle jedynie, ze niekiorym osobom
wskazane byloby tzw. samookreslenie. Nik1 nikogo nie moze
zmusza¢ do trenowania, ani do dyscypliny - mamy
demokracjg i pluralizm - ale kazdy chyba powinien dokonaé
jakiegos wyboru. Albo bawie sie w e klocki "na powaznie" i
rzeczywiscie "do t6zka o dziesiatej", koncentracja na tym
jednym celu i chyba jednak sporo poswiecena, albo jak
zwyk! byl mawia¢ Stanistaw B. - TKKF i wiedy naprawde
luz, ale i chyba zadanych preiensji do bycia trakiowanym jak
pierwsza gwiazda, nawet jezeli jakim$ dziwnym fuksem
jestesmy ciagle "na wozie". Juz prawie stysze gromy walace
mi na glowe, ze nie powinienem si¢ wpic... W nieswoje
sprawy i ze nic nie wiem, bo przeciez "od lal" nie trenuje.
OK. Niech 1o w takim razie bedzie glos postronny, zwykiego
zjadacza chleba, kiory przeczytat wywiad w Echu i mial
szans¢ wywnglrzenia si¢ na szacownych tamach
Niemaniego. Czy 10 co$ zmieni?

Pan Kierownik szuka konstruktywnej krytyki. a jak
styszalem artykul Stawka L. otworzy! ising puszke Pandory,
cho¢ niestety chyba zadnej pary oczu. W moim przekonaniu

epoki i zniechecit mnie do kupowania Echa Krakowa az do
nasig¢pnej zmiany systemu politycznego w naszym kraju. Co
zas do "skrobanek”, 1o uwazam, ze dzieki lego typu
publikacjom ich ilos¢ w zaden sposéb si¢ nie zmniejszy,
powigkszy si¢ nalomiast cierpienie i frustracja kobiet, ktére
na tak drastyczny krok musialy si¢ zdoby¢ i na pewno nie
byto 1o dla nich tatwe. Niniejszym oskarzam autora artykut:
o ghupole, a geniusza, kiory wpakowal go do Niemaniego o
szerzenie ciemnogrodu.

Aha, chcialbym jeszcze pozdrowic i - jak by to nie
brzmialo - pogratulowaé¢ Piotrowi K (lemu drugiemu) i
Jackowi K. kiorzy jako jedyni w poprzednim numerze
gazely zamiescili jedyny nie opluwajacy nikogo i niczego nie
probujacy podsumowaé kiwatek. Przypomne, ze bylo 1o
ogloszenie o folto konkursie. Coz, mysle ze taki odselek
"normalnych” 1ekstow na tamach Niemaniego sam moéwi
wszystko o nastrojach i lemperamentach.

Kielo.
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LIMITY DO USA - c.d.

2 zawodniczki:

1. Bulgaria
2. Estonia
% g“la . Ostatni moj artykul wzbudzit wiele
5' Aumu_ma kontrowersji. Dla mnie najwiekszym
6' K:;:;Z zaskoczeniem bylo to, ze najbardziej byly
7. Wiochy oburzone osoby do ktérych nie byt on w

zasadzie adresowany. Poza tym to nadal
wielu sadzi, ze pisze to wszystko "dla
sztuki”. W rzeczywistosci niestety tak nie
jest. W naszej sekcji nie dzieje sie dobrze
1 zauwazaja to nawet ludzie nie zwiazani
z nig. Rozmawiatem z niektérymi znich i
wszyscy zgadzajg sie z wiekszoscig
moich zarzutéw. Wyjasniam,ze nie byli
to smarkacze (tak jak to kto$ sie o mnie
wyrazit), ale osoby duzo ode mnie
starsze. Piszg czesto artykuly, bo
przezylem juz podobng sytuacje gdy
trenowatem w Calisii. Wiekszo$¢é oséb
niepamigta, ale byt to klub do potowy lat
80-tych na rowni walczacy az Wawelem,
dla ktorego duzg czes¢ medali zdobywali
'przyjezdni”. Nasza sekcja na pewno nie
rozpadnie sig, bo jest to duzo wiekszy

Pozostale paristwa maja prawo wystawi¢ po 1
zawodniczce.

Trzeda swiatowa potega babsklego blegania - Norwegia Od lewej:Heid]
Amesen, Ragnhild Andersen, Ragnhild Bratberg, Hanne Sandstad.

MEZCZYZNI
4 zawodnikow: /< ( ,\’\ ‘\J/\N \( x
1. Szwecja / / »(/f Of\[/"’ N" /
2. Szwajcaria m [ 17T Lh’ p—
3. Norwegia L WZBROMIOWY | | (] \ ©
4. Czechostowacja s s e A ]\\
5. Estonia / e L
6. Rosja i b .
7. Dania C_:(:/' f ]
??;&ig;:ow' klub, pracuje w 9 oséb w petnym
2' Wielka Brytania wymiarze godzin (w. Calisii pracowaty 2
3: botwa na'pél etatu. Ale moze .byc'.napr‘awde ile:
4. Niemcy Juz samo por6éwnanie ilosci r'neda.ll
5. Austria z,dobytyc.h na .longu z .1lo.§c1a
6. Bulgaria pracownikow moéwi samo za siebie (i do
7. Wegry tego zadnego medalu w kategoriach
juniorowl  Czesto  przytaczny  jest
S b aniisw: przyk}ad Szwecji, gdzie zawodnicy ptaca
i Nowi Zelandia sobne.za za»yody 1 obozy, ale moze k.toé
S Pl wskaz,e. mi  klub w ktorym jest
3. Anstralia zaUuanopych tylu trenerow. Ja tylkq
4. Francja apeluje _OJedno, abyémy. wszyscy mys§leli
5 Kanads co ropxmy. Gfowy nie sg tylko do
6. Wiochy edzenia i Zadania glupstw.
7. Japonia

Wszystkie pozostale panistwa majg prawo wystawicé po 1 .
zawodniku. z powazaniem

IBEX

na podstawie Orienteering World
Rafal Swigtkowski
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,..,

szczytowego
orientacji,

postanowita na jaki$ czas zaprzesta¢
wyczynowego uganiania sie po lesie.
Po 10 latach bycia na "topie" poczuta
si¢ szczesliwa, mogac nareszcie zajaé
si¢ rodzing i praca (jest nauczycielkg

osiagniecia w
Marita Skogum

w  szkole sportowej). Jednak
podobnie jak w przypadku wielu
innych sportowcéw przedwczesna
“emerytura” nie potrwata diugo. Po
urodzeniu corki, we wrzesniu 1990,
Marita z nowym entuzjazmem
zaczeta solidnie trenowac.

“Nikt nie naktania! mnie do
ponownych startéw - przypuszczam,
Ze powodem byta wrodzona mitoscédo
orientacji. Chyba kaidemu dobrze
robi dtuzsza przerwa" - méwi Marita.

“To cudowne uczucie, kiedy
fapiesz idealny rytm bieg a wszystkie

Mistrzostwa fwiata - Mariafiskie Lainle '91. Od lewej: Mariena
Jluun.ﬂxﬂsﬂmﬂwht,lnﬂhlkmcomm-
trener reprezentacil Sxwecjl, Arja Hannus.

punkty stojq tam gdzie powinny.
Finisz na sztafetowych mistrzostwach
Szwecji, gdy wiesz, Ze biegniesz po
zwyciestwo, dostarcza niezapomnia-
nych przezyé. Podobnie jest, gdy
Stoisz  na  najwyiszym
Mistrzostw  Nordyckich, Pucharu
Swiata czy Mistrzostw Swiata, Jednak

podium

nie  mozina  tego'  wszystkiego

porowna¢ z uczuciem, ktdrego

doznajesz dajqc zycie dziecku.”
Mowi, ze na pewno nie

mozna twierdzi¢, ze kazda kobieta
poradzi sobie z mocnym treningiem,

bcdac jédﬁoczééhie ' 'ma'lka, A
ale to da si¢ zrobic.

Wierni kibice

"W moim przypadku

wyrozumiatos¢ moich
najwierniejszych kibicow,
meza Michaela, corki
Sandry, pozwolity mi na
osiqganie  dobrych  rezul-

tatéw i jednoczesnqg prace na
pot etatu”.

"Gdy wszystko idzie
dobrze, to proste. Gdy
sprawy  sie  komplikujq,
potrzebuje pomocy ze strony
rodziny, przyjaciét, wspol-
pracownikow, klubu, trene-
row i wszystkich innych. Kiedy oni
mnie wspierajq, tatwiej mi nadrobié¢
straty i méc walezyé
coraz skuteczniej =
przysztymi niepowo-
dzeniami."

Blyskotliwy
powrot

Po powrocie
do sportu Marita
zdobyta braz w
sprincie na MS 91
w  Czecho-Stowacji

oraz, wraz z
kolezankami, ztoto
w sztafecie. Kolejny, 1992 rok

przyniost najwieksze sukcesy - trzy
ztote medale na Mistrzostwach
Nordyckich i zwycigstwo w ogoélnej
klasyfikaciji PS.

"Celem, do wredy
dazytam byto utrzymanie szczytowej
formy przez caty sezon byto -
zwyciestwa w PS i Mistrzostwach
Nordyckich  staty  sie
"produktem ubocznym."

Pod koniec 1992 roku Marita
zostata po raz drugi wybrana przez
szwedzkg pras¢ orientalistkg roku i

ktorego

niejako

przewodzi w $wiatowym rankingu
kobiet w roku 93. Jednak, pomimo
ogromnego sukcesu, jakim by} dla
niej rok 92, ocenia rok 89 jako
najbardziej satysfakcjonujacy.

Porownanie z  Annichen
Kringstad, ktora stata si¢ stawna w
Szwecji dzigki sukcesy na trzech
kolejnych MS, jest nieuniknione.

W ciagu trwajacej do 1985 roku
kariery Annichen Kringstad
zwycigzyta w 19 najpowazniejszych
Swiatowych  imprezach.  Marita
Skogum, jak do tej pory moze

pochwali¢ si¢ juz 17 zwycigstwami.
Annichen nigdy aie

A roznice:
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wygrata Mistrzostw Nordyckich, za
to bylta 5 - krotng triumfatorka
O-ringenu, co z kolei nigdy nie udato
sie Maricie.

Pytana o przyczyne tak
wielkich  sukcesow, nie potrafi
jednoznacznie odpowiedzie¢. Czuje,
ze osiagneta je za przyczyng daru
natury, ktéry stopniowo rozwijata

Rok 1989 - x krélem Sxzwecji -
Karcolem Gustawem po zdobyciu
tytulu mistrzyni iwiata.

cigzka praca oraz dos$wiadczenia,
ktore sprawia, ze dzi§ w kazdym
typie terenu czuje sie jak w domu.

Signar Eriksson - selekcjoner
kadry Szwecji : "Jest obdarowana
wszelkimi zdolnoSciami potrzebnymi
orientaliscie. Potrafi idealnie
dostosowa¢  predkos¢  biegu do
wymagan trasy. Juz teraz jej tempo
na kilometr trasy jest prawie tak
dobre,  jak  kiedy§  Annichen
Kringstad, ktora byta przeciez
specjalistkq od szybkiego biegania.”

32 - letnia Marita wierzy, ze w
orienteringu podstawa jest
doswiadczenie, ale biegacze okoto
trzydziestki mogg osiaga¢ swoje
najwicksze sukcesy tylko wiedy,
jesli posiadaja rowniez zdolnosci
uczenia si¢ od innych.

MiedZynarodowy debiut

"Debiutowatam w 1982 roku,
w  sztafecie, ktora wygrata
Mistrzostwa Nordyckie rozgrywane
wowczas na Bornholmie i bylto 1o
_ fantastycznym przezyciem. W tamrym
okresie niepowodzenia sprawiaty, Ze
czutam sie okropnie. Teraz, 10 lat
poziniej, czuje, ze statam si¢ bardziej
stabilna psychicznie i moge trenowac
oraz startowac z kompletnie innym
nastawieniem niz wtedy."

Marita  zaczela = trenowaé
majac 11 lat. Zachecona przez

rodzicow wstapita do Skene, jednego
z klubow w Boras. Sukcesy przyszty
szybko, a dawaly jej tyle samo
przyjemnosci, co pézniej, juz jako
zawodniczce elity. Mieszka na wsi w
Berdhem koto Boras i na trening w

terenie moze wychodzi¢
prosto z domu. Biega na ..
swoich planach, a trenuje i
zwykle raz dziennie.
Jak twierdzi, trening
ogodlnorozwojowy jest rownie wazny
jako dodatek do zwyklego treningu
technicznego i biegowego.
Urozmaica swoj trening przez jazde
na rowerze, gimnnastyke i - kiedy
warunki pozwola - narty.
Roéznorodnos¢ to cos, co proponuje
ambiine]  miodziezy.
Wazne jest rozwijanie wszystkich
miesni, nie tylko tych przydatnych w
bieganiu. Juz od wczesnego wieku

wystarczajaco wczesnie, aby mogta
gruntownie przygotowac si¢ do startu
w USA.

Wielkie  dos$wiadczenie i
odpomos$¢ psychiczna daja jej duze
szanse na sukces w zawodach, ktore
jak moéwi, maja by¢ ostatnimi wjcj
“zawodowej" karierze.

ttumaczenia dokonat

jest réwniez potrzebny trening Szydio
techniczny.
"Trzeba uwzglednic
techniczne, umystowe i psychiczne
aspekty sportu."

Rada na to, aby pozostaé na szczy-
cie: "Musisz trenowac caty rok i mie¢
cora:z to nowsze wyzwania, ktore
stanq sie dla ciebie motywacjq."

Nastepne
wyzwanie

Kolejnym ¢
celem dla
Marity sg MS
w USA.

Jednak zagrozenie
Twarem
spowodowato w
Szwecji odsunigcie
od treningow
wszystkich
czolowych
orientalistow, w tym
takze jej. Do grudnia
92 trenowata tylko
tyle, aby nie stracic¢
kondycji,
ale ma
nadzieje,
ze zakaz
zostanie
odwotany
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21.06.92 - 6smy dzien podrozy Niedziela

WstalisSmy okolo 7:00 a przez nasigpne 45 min.
sktadaliSmy spanie i jedliSmy s$niadanie. Na zawody
dojechalismy o 8:50 a nasigpnie poszlismy zatatwiaé
wpisowe. Pani policzyta nam 80 FIM (czyt. marek finskich)
od osoby poniewaz zgtaszaliSmy sie za pozno. Jednakze po
Krotkict-rozmowie cena spadia do 40 FIM (jak wyzej) a
ponadio zaptacilismy w DM (czyt. Deutsch Mark). Zawody
ogoélnie wypadty kiepsko,leren "syfiasty" z duza iloscig skat.
Po zawodach pojechalismy do Jyvaskyla, okoto 1,5 h jazdy
w "chamskim" deszczu. Po przyjezdzie wykonaliémy kilka
lelefonow, jednak bezskutecznie, gdyz byt 1o okres $wiat i
wszyscy spedzali go poza miastem. Wreszcie znalezliSmy
siedzibe zawodow FIN-5 DAYS ale niestety tez zamknieta.
Potem pojechalismy szukaé¢ chiopcow z kadry, ale ez
nadaremnie. Zrezygnowani pojechaliSmy do kosciota z
nadzieja, ze trafimy na jaka$ msze, gdyz byta 1o Niedziela.
Niestety msza byta o 10:30 rano. W czasie zdobywania

23.06.92 - dziesigty dzien podrozy Wtorek

Pobudke mielismy o 9:00 a po zjedzeniu $niadania
zabraliSmy si¢ do zalatwiania dzisiejszych popofudniowych
pseudozawodow. Ranny trening by! dosy¢ interesujacy w
terenie typowo skandynawskim, mapa byla stara wiec bylo
lekkie utrudnienie. Po obiedzie pojechaliSmy na trening za
10 FIM. Wieczorem zjedlisSmy kolacje (mocna !), TV i
spanko.

24.06.92 - jedenasty dzien podrozy Sroda

WstaliSmy o 9:00 a nasigpnie zjedliSmy $niadanie. Po
$niadaniu Rafat i Piotrek pojechali na ryby. Juz trzeci dzien
mieszkamy tu, pogoda niezbyt dobra. Storice nie zachodzi
prawie wcale. Rano wybraliSmy si¢ na trening do
pobliskiego lasku (teren sztafelowych mistrzostw $wiata).
Trening bardzo mily, po drodze podziwialiSmy pigkne
widoki, zatrzymujac si¢ oczywiscie. Po treningu kolacja, a

Tabela zuzycia paliwa podczas wyjazdu. .

Warszawa - Poznar
Poznarh - Szczecin
Szczecin - Lubeck
Lubeck - Nybro

400 km-381->¢r 9517 100 km
268km-231->¢r. 861/ 100km
288km-211->4¢r. 7.31/ 100 km
377km-301->¢r. 7.917 100 km

Nybro - Lahu 725km-501->$r. 6.91/ 100 km
Lahu - Saarijarvi 665 km -57 1->4r. 8.6 1/ 100 km
Saarijarvi - i 435km-301->4r. 6.81/ 100 km
(c.d.n.)

informacji na plebani okazalo sie, ze tulejszy brat oraz
proboszcz s3 Polakami. Zaprosili nas na kawe i ciastka oraz
wskazali miejsce gdzie mozemy przenocowal. wieczorem
proboszcz zaprosit nas na TV, w Kiorej wiasnie byt mecz
pitki noznej, pézniej sauna i spanko.

22.06.92 - dziewigty dzien podrozy Poniedzialek

Rano poszliémy na msze po polsku a po $niadaniu i po
zapakowaniu si¢ pojechaliSmy dokonczy¢ wczorajsze
poszukiwania. Najpierw zatatwiliSmy mapy do trenowania
wczesdniej spotykajac chiopcow z kadry. Rozmowa z Jang
(gtowna organizatorka zawodow) dosy¢ mita, zrozumiata
nasze problemy finansowe i data nam kilka adresow gdzie
mozna znalez¢ prace. Niestety praca bez zezwolenia jest
niemozliwa. Zakwaterowalismy si¢ obok domku, w kiérym
mieszkali Janusz Porzycz i Darek Mikusinski, pod
namiotami, ale i tak wigkszos§¢ czasu spedzlismy w domku.
W potudnie poszliSmy na trening. Po treningu obiad a
wieczorem kolacja. Telewizje ogladaliSmy do okoto 0:15 a
po meczu poszliSmy spac. |

wieczorem jak zwykle telewizja i okoto 0:30 poszliSmy spac.
25.06.92 - dwunasty dzien podrozy Czwartek

Dzisiaj troche zaspaliSmy do okolo 9:30. Po s$niadaniu
wyskoczyliSmy na trening z Mikg i Jasiem. Start i meta byta
nad jeziorem dlalego ruszylismy dopiero o 12:30. Wczesniej
ptywali§my lodkami po jeziorze. Rafat i Piotrek znalezli
lepsza todke wiec mieli nad nami przewage w czasie bitwy.
Ja, Mika, Jasiu i UAZ plywaliSmy na tédce, kiéra byta
drewniana a ponadto z dziura w burcie przez kiora wlewata
si¢ woda. Tamta ekipa fowita na wedki a my zarzuciliSmy
sieci i po trenigu mieliSmy je wyciagnaé. Trening w lerenie
trudnym technicznie, cze$¢ mapy pokrywata sie z mapa
biegu indywidualnego mistrzostw $wiata. Po treningu
zebraliSmy sieci, jednakze nic nie zlowiliSmy. Po powrocie
obiad, miasto, kolacja i spanko.

P.S. W nasiepnym odcinku m.in. polowanie na kroliki.
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Jacek Koziowski

Racck organizatona Pucltaruw Waweln

ODCINEK III
Odpowiedzialnos¢ budowniczego trasy.

"Ten kto zajmuje si¢ praktykq bez teorii, jest

jak zeglarz, kiory zdqgza do lgdu bez steru i kompasu i
nigdy nie jest pewien dokqd ptynie”

Leonardo da Vinci

Puchar Wawelu to mechanizm skomplikowany, pracuje
tylko wiedy, gdy jest kompletny, a czgéci dobre. W nim

nalezy  podkresli¢ szczegélnie wazny podzespdl, a
mianowicie budowe trasy. Pomigdzy poziomem

technicznym zawodow a trasg istnieje wspotzaleznos¢.

W tym materiale chcialbym si¢ pokusi¢ o dowiedzenie
powyzszej wspoblzaleznosci oraz podda¢ analizie zadania
budowniczego trasy (BT).

W przepisach PZBnO znajdujemy punkt, kiéry nadaje cel
budowniczemu trasy W jego dziatalnosci. Brzmi
nastepujaco:

"Zawody powinny by¢ przeprowadzone tak, aby o
klasyfikacji decydowaly zaréwno orientacyjne jak i
biegowe umiejetnosci zawodnikow".

Chcialbym przedstawi¢ méj punkt widzenia aby wyjasni¢
ewentualne nieednoznacznosci tego sformulowania.
Przepis dotyczy dwoéch sktadowych, ktore

zawody sa dla zawodnikéw, nie stanowia innego celu np:
sprawdzenia si¢ W organizacji.

Warto o tym pamieta¢ decydujac o dojéciu do startu i
dobiegu do mety (musza byé bezpieczne) oraz lokalizaciji
startu  (mozliwoé¢  rozgrzewki). Glowny cigzar
odpowiedzialnosci BT wiaze si¢ z konstruowaniem
technicznej trasy. Pod tym pojeciem kryje si¢
wariantowos$é przebiegow i lokalizacja PK. Pierwszy
element ma wprowadzac niepokéj w poczynania
zawodnika, czy aby rzeczywiscie wybral najlepsza droge?,
a przez 1o jego umyst wypelniony jest procesami
psychicznymi i nie doznaje uczucia znudzenia. Drugi
eiement czesto okreslany takze jako trudnos¢ PK, polega
na wyborze skomplikowanego fragmentu terenu (ale
czytelnego na mapie) daleko od punktu ataku. Przepisy
zmuszaja BT do zachowania nastgpujacych regut:

8.2.19. PK musza byé postawione we wczesniej
sprawdzonych miejscach terenu. p
Podstawowym kryterium wyboru obiektu PK jest
zgodnos§¢ terenu w otoczeniu PK z jego obrazem na
mapie.

8.2.25. Trasy zawodéw musza by¢ tak wyznaczone, aby
zawodnicy nie mieli mozliwosci zmiany kolejnosci
potwierdzania PK (gdy np: trasa krzyzuje si¢. Przyp.
autora.).

wystepuja na kazdych zawodach: wyboru

terenu i budowy trasy. Wybér terenu jest P
powiazany z klubem-organizatorem %)
zawodow, latwoscig dojazdu i charakierem &=

terenu. Taka kolejnosé¢ nie jest przypadkowa. s
Wytlumacze to na przykiadzie. Niech zawody
organizuje =~ WARSZAWIANKA. Wybor
terenu w takim przypadku ogranicza si¢ do
wyboru terenu atrakcyjniejszego ale sposrod
plaskich. Nie ma przypadku wyboru r
pomiedzy plaskim a gorzystym. Latwos¢ . .\}
dojazdu na drugim miejscu,
zawodnicy nie lubig daleko chodzi¢ z
plecakiem (zreszty bno to nie turystyka
piesza). Zatem charakterystyka terenu

1 P\
7 . 1 §arm .
poniewaz SRR N

Pssst...jak szybko mozemy zatatwi¢ obstawe dla budowniczego trasy ?!

(€

naprawde jest dopiero na trzecim miejscu.

Ale pocieszajace jest to, ze na sukces w bno skladajg si¢
umiejetnosci techniczne, przygotowanie fizyczne i pewne
cechy psychiczne. Do takich wnioskéw doszli madrzy
ludzie na §wiecie i nie podlega to dyskusji.

Autor tego artykutu tez doszedt do pewnych wnioskow.
Uwaga! Pomijajac przygotowanie  fizyczne i cechy
psychiczne zawodnika, na kiére wybor terenu nie wptywa
bo jest to indywidualny stan zawodnika, to trasa okresla
stopienn wykorzystania umiejetnosci technicznych. Zatem
aby o klasyfikacji decydowaty zar6wno orientacyjne jak i
biegowe umiejetnosci zawodnikéw, musimy mieé
przekonanie, Ze sprawia lo trasa.

W polskich warunkach funkcje BT podejmujg
zawodnicy, najczeéciej seniorzy o duzym doswiadczeniu
startowym (zaliczone setki tras w kraju i za granica).

Bior4 oni na swoje barki odpowiedzialnos¢ za
powodzenie zawodow. W moim odczuciu udane zawody
1o takie, o ktérych przewaza dobra opinia uczestnikow.

To oczywiscie nic nowego, ale podkreslam fakt, ze

8.2.28. Zawodnik nie moze biega¢ na trasie przez uprawy
lesne i rolne, ogrodzone sady... BT zobligowany jest do
podania informacji waznych dla zawodnika a nie
zawartych na mapie oraz obliczenia dlugosci i
przewyzszenia na trasie. Jakie obowigzuja zasady
mierzenia dlugosci trasy (z przepisow PZBnO)
przypominam budowniczym i zawodnikom. Ci drudzy
czesto weryfikuja rzetelno$é pomiaru trasy.

7.1. Dlugoéé trasy mierzona jest wg mapy w linii prostej
od startu do mety poprzez wszystkie PK.

7.2. W przypadkach, gdy linia przechodzi przez obszary
niedostgpne (np. jezioro, bagno nie do przejscia, teren
zakazany) dlugo$é tych fragmentow trasy mierzy si¢ wg
najkrétszego, teoretycznie mozliwego przebiegu.

7.3. W przypadku, gdy na trasie znajujg si¢ odcinki
obowiazkowe (dobieg do mety, wymuszone obiegi)
dlugo$é tych fragmentow trasy mierzy si¢ wzdiuz
rzeczywistej dlugosci w terenie.

; JA
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ZEGARMISTRZ SWIATLA PURPUROWY

Final biegu olimpijskiego na 3000m z
przeszkodami. Ruszyli. Polak w gronie kandydatow do
medalu. W polowie dystansu Krzysztofiak schodzi z
biezni. Przyczyna? Dolegliwosci zotadkowe.Co sie stato?
Na godzing przed startem Krzysziofiak zjadt parowki i
"siadty" mu na zofadku.

W Anglii w XIX w. uwazano, ze najlepszym
pozywieniem dla bokserow i biegaczy jest surowe mieso
wolowe, popijane oczywiscie piwem.

Dzisiaj jest juz sprawa oczywista, ze zjedzenie na
godzing przed startem bigosu przegryzajac kromka chleba
ze smalcem i salcesonem moze nie pomoc w osiggnigciu
szczytowego wyniku,

Obecnie odpowiednie
odzywianie jest stawiane na
rowni z racjonalnym treningiem
jesli chodzi 0 czynniki
sprzyjajace uzyskiwaniu
wysokich wynikéw sportowych.
Ale nie ma chyba specjalnych

*

systemow OdZyWiania  evidy ¢ v, veot oo
gwarantujacych uzyskiwanie
dobrych  wynikow. Czgsto

2otadek sam potrafi zareagowa¢ na brak czego$, w
sposéb przedstawiony na rysunku. Innym razem nalezy
mu w tym dopomoc.
Publikacji na temat odzywiania, diet, sposobow
uzupelniania witamin jest sporo i odsylam wszystkich
zainteresowanych do pogrzebania w literaturze.

A dzisiaj pomowmy o wodzie i drozdzach.

Drozdze z woda tworzg rozne cuderika np. C,HsOH, ale
zaraz, 1o nie miato by¢ o tym.
Dzisiaj wystepuja oddzielnie.

WODA -

jest jednym z najwazniejszych
sktadnikéw potrzebnych do zycia. Bardziej zgubny jest
tylko brak tlenu. Bez uzupelniania ptynu jestesmy w
stanie przezy¢ co najwyzej kilka dni. Ile dokladnie, nie
wiem, ale mozemy zrobi¢ konkurs kto najdiuzej
wytrzyma bez wody. Najlepsze wyniki bedg nagradzone
abonamentem na kryniczanke.
A wiecie, ze woda znajduje si¢ we wszystkich tkankach
naszego wspanialego organizmu ?
I tak np. w migsniaku najczesciej lamanym przez
ladykillerow, czyli sercu jest 79 % wody, w innych
migsniakach - 76 %, a w mozgu niektérych osobnikéw -
75 % (podobno u innych woda, najczesciej sodowa,
stanowi 100 % catosci).
Zrodiem wody sg takze pokarmy state np.ogorki -95 %,
szynka gotowana - 51 %.
Woda chroni tkanki przed naglymi zmianami
termicznymi, reguluje przemiang materii i wplywa
sprzyjajaco na wiele innych ciekawych spraw (nie
kojarzy¢).
Glownym sposobem uzupeiniania wody jest oczywiscie
spozycie jej w postaci ptynnej. Pokarmy state dostarczaja
nam okoto 300 - 400 ml dziennie. Zapotrzebowanie

orientalisty jest duzo wieksze i waha sie od 2 do 10 |
dziennie (rekord ustanowiony przez Pawia M. padl w
1986 r. podczas GPP w Szczecinie - wedlug moich
obliczen okoto 9 - 10 litrow).

Polowa wydalanej wody jest usuwana z moczem, ponad
40 % drogg parowania. Uzupelniajac wode w organizmie
nalezy zwraca¢ uwage na jej jakos¢. Najlepsze sa wody
mineralne, ktére dodatkowo dostarczaja nam niezbednych
pierwiastkow ( Fe, Mg, K, Na, Ca itd).

Wsrod kultur wschodnich wode traktuje sie jako pokarm,
mowi si¢ o "jedzeniu" wody, o tym ze woda = zycie.

Ze swojej strony proponuje wypicie dodatkowo 2 razy
dziennie po pél szklanki czystej
Swiezej wody przed sniadaniem i
kolacja, a poczujecie si¢ o 46 lat
miodsi.

7 DROZDZE -

to jednokomoérkowe
organizmy roslinne. | teraz uwaga
- gromadza w swych komorkach
biatko, ttuszcze, weglowodany i
skfadniki mineralne. Zawierajg tez
enzymy i witaminy, a takze nukleoproteiny, glutation i
steroidy.
W drozdzach piekarskich dostgpnych w kazdym sklepie

spozywczym  stwierdzono  naslgpujacg  zawartos¢
sktadnikéw mineralnych i witamin;

- fosfor - inozytol

- potas - wit. B,

- sod - wit. B,

- magnez - wit. B.

- wapn - wit. PP

- kwas pantotenowy - zelazo

- miedz - PABA

- cynk - biotyna

- molibden - kwas foliowy

Przed spozyciem drozdze nalezy zabi¢ wrzacg wodg lub
mlekiem, gdyz zywe s3 zle przyswajalne i mogg nawet
zmniejszaé przyswajanie witamin.

2 dkg tego cudownego koksu zapewnia zapotrzebowanie
dzienne :

Fe w 100 % B wl5%
Mg w 30 % B: w30 %
Pw 100 % B.w15%
K w 80 % PPw25%
Cuw70 % Znw 100 %

Proponuj¢ spozywanie drozdzy jeden raz na dwa dni
przyrzadzajac je w nastgpujacy sposob:

1 -2 dkg drozdzy zalewamy goracym mlekiem, stodzimy
1 tyzeczka miodu. Nasigpnie pijemy, wmawiajac sobie,
jakie jest to smaczne.
pozdrawiam 1  zycze doznan
smakowych

niezapomnianych

Rafat Swiatkowski
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poziomo: 48 f 3. czesé nogi
23. mm 4. tusty na twarz
1. kierunek 49. A 5.
zawarty migdzy 24, </
poinoca 50. miodsza 6. ,J‘r
magnetyczna a 25. Q Kardota
kierunkiem biegu 52. N 7. sktadat
4. redaktor 27. Nasz stadion pierwszy numer
na_cz,elny 30. o 53.nasz kolegaz Niemaniego
Niemaniego Warszawy 9. Bartek
8. przywiazanie 31, ' 56. na niej 10. orszak
9. podarunek ’ potwierdzaszpk  13. ()
11. /,J/f 32. nasza ztota 57. Cioch
. 34. wstrzas 58. 17.
12. // 35. nasz kolega, = {
_/, samochod 61. z igta 19. junioréw lub
14. 2~ terenowy magnetyczna Seniorow
37. 62. kierownik 20.
15. Vv o nasze) sekcji A
4 39. bez niej 63. wynalazca 24. napoj dla
16: Samochéd, pobiegibys w dynamitu tych co na
ktorymhgmpa buraki 64. brat Joli podium
naszyc eini
zawodnikbwbyls T B fjcle;l:;: WD, ol
za kregiem n,
polamym 42 'll> . V
18. nieprzyjaciel 44. |>>> pionowo: 28. corka Stawka
21. E 3 lub Piotrka
45. 2. np. krwi- 29. nasz
22 L] g .
2. )( Londona magazynio

31. Aa
4%a
32. btad lub w
zagrodzie
575
/.
36. T
38. O
40. brat Ptaka
41. =

T

43. nasypalo go w
Krynicy zimg
46. po zawodach

47. I :,
48. /

51. midd z
boczkiem w gebie

52. /

54. siostra Moni
55. stoi miedzy
Wistg a
Wawelem

56. napoj z
kofeing

58. on dorosty
59. Czasami boli
60. Rybcia

66.

67. ﬂH

68. bydto domowe

Krzyzowka ta
zostata nadestana
przez kol. Wiodka.
DZIEKUJEMY!
Za prawidlowe
podanie hasta
(otrzymanego z
liter od 1 do 22
znajdujacych si¢ w
prawym dolnym
rogu kratek) wsérod
os6b urodzonych
w 1970 r. i pozniej
rozlosowane beda
nagrody.
Rozwiazanie
nalezy dostarczy¢
Rafatowi S. lub
Andrzejowi Sz. do
2 tygodni od
ukazania si¢
numeru.
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Mariola Chachurska
" Mitose - jednn "

Ambicja : bytam i jestem ambitna,
ale nie rzucam si¢ z motyka na stonce.

HuLR GG GRHR e  RR a e

Depresje : choc¢
na razie jestem na wozie, to wiem dobrze co to
znaczy, bo z niejednego dotka juz wychodzitam.

R s R D e

Dom : ten rodzinny

- panuje w nim od niedawna
ogromna pustka, ten z marzer -
powoli zaczyna nabiera¢ ksztattow.

Doskonalos¢ : nie istnieje,
mimo 1o zawsze przesiewam
przez bardzo drobne sito.

Konflkty : najwiecej
konfliktow mam z sama soba,
konfliktéw z innymi nie cierpie.

Fantazja : ograniczona, nie
umiem buja¢ w obtokach,
naleze do 0so6b lubiacych czué
grunt pod nogami.

Prywatnosc¢ : nic na to
nie poradze - wszystko
po mnie widac.

Odpowiedzialnos¢ : tak, nie
lubi¢ zawodzi¢ i wymagam tego
od innych.

Przyroda : bardzo lubie zwierzeta, ale nie
lubig¢ patrze¢ jak one cierpia, dlatego Sprawiedliwosc : jest to pojecie
wybratam kierunek zwiazany z ro$linami. wzgledne, dlatego bardzo trudno godze
si¢ z niektorymi rzeczami. Eatwiej mi
broni¢ innych niz siebie.

Usposobienie : tagodne z przelotnymi
burzami potaczone z pewng dozg
niesmiatosci, szorstkosci i oschiosci.

Wrazliwos¢ : w tym roku po raz
pierwszy zauwazytam u siebie
wrazliwos¢ na pytki roslin i kurz.




