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Bedzie dobrze!

asza generacja nie zazna-
ta wojny. Tylko czesé z nas

amieta stan wojenn
I kryzys lat 80-tych. Nie
nawiedzita nas wczesniej
katastrofa takiej skali jak obecna
pandemia. Nie wiem jak Wy, ale La
sadze, zZe koronawirus i jego skutki
to nasze najwigksze Zyciowe wy-
zwanie. Ten wyjatkowy czas, gdy
kazde z nas ma szanse¢ zosta¢ boha-
terem i gdy kazde musi martwic sie
o los swoj i najblizszych. | wierze,
ze wyjdziemy z tej proby zwyciesko.

Niektorzy mowia, ze pierwszy raz w
historii wystarczy siedzie¢ w domu,
by uratowac Swiat. Niestety nie
jest tak prosto. CzesS¢ z nas pracuje
w warunkach istotnego zagrozenia
zakazeniem. CzeS¢ potracita prace
albo zredukowano nam etaty lub
wynagrodzenie. Cze$¢ firm przez
nas prowadzonych musiata ogra-
niczy¢ albo zawiesi¢ dziatalnosc.
| oczywiscie by¢é moze cze$¢ z nas
boryka sie z chorobg COVID-19.

Siatkéwka zamarta. Sezony ligowe
zostaty uznane za zakonczone. Nikte
s szanse na rozegranie cykli turnie-
jow siatkowki plazowej. Jezeli tylko
pojawi sie taka mozliwos¢, bedzie-
my chcieli jako PZPS dogra¢ mto-
dziezowe Mistrzostwa Polski na hali.
Chocéby w sierpniu czy wrzesniu. Se-
zonu reprezentacyjnego by¢ moze
nie bedzie w ogodle. Aczkolwiek
w przypadku odwotania VNL PZPS
sprobuje zorganizowac cykl turnie-
jow miedzynarodowych.

Olbrzymie problemy przezywa
czesc klubow. Nie sposob w tej chwi-

Y ki roznych szczebli

li zgadywac nie tyl-
ko, kiedy rozgryw-

w kolejnym sezo-
nie beda mogty sie
rozpoczac, ale i ile
zespotow do nich

przystapi. Trzeba
liczy¢ sie z tym,
ze sezon
2020/2021 bedzie

bardzo specyficz-
ny co do liczby ze-

spotow, systemu _
rozgrywek i orga- %%
nizacji zawodow. Fpa

Powinienem tu dzi-
siaj pewnie podsu-
mowac sezon i cata
kadencje. Przeciez
17 maja miaty od-
byc¢ sie wybory
w Raszynie. Nie
czas po temu. Dzisiaj mamy inne
problemy na gtowie. Troske o zdro-
wie, prace, rodzine. Spiesze tylko
zapewni¢, ze aktywnie pilnuje, by
oczekiwane wsparcie klubow przez
PZPS, o ktérym zaczyna sie rozma-
wiac, nie skoncentrowato sie na se-
dziach.

Trzymajmy sie razem. Na pewno
utrzymujecie kontakt z kolezan-
kami i kolegami. Mam prosbe: pa-
mietajcie tez o seniorach w swoich
regionach. Kazdy telefon sprawi im
duza przyjemnosc i podniesie na du-
chu w tym szczegdlnie trudnym dla
nich czasie. Kto ma ochote niech
rozwigzuje quizy z przepisow gry -
bedziemy je przygotowywac, jesli
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bedzie zainteresowanie. Pojawity
sie na stronie FIVB nowe Wytyczne
i instrukcje oraz Casebook - moze
ktos ma ochote pomdc w ttumacze-
niu? Ja oczywiscie takze jestem do
Waszej dyspozycji: jezeli macie ja-
ki problem, w rozwigzaniu ktorego
moge pomoc (albo poszuka¢ pomo-
cy w naszym Srodowisku), albo jezeli
po prostu chcecie pogadac.

Weczesniej czy pdzniej damy sobie
rade z pandemig. Wczesniej czy
pozniej kryzys przeminie. Wrocimy
na boiska. Znowu sie zobaczymy
w realu. Bedzie dobrze!
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SWIETOKRZYSKI TWARDZIEL

ozmowy z sedziami, ktérych

sylwetki prezentujemy na fa-

mach Biuletynu Sedziéw, s3

zawsze inspirujace. Nie ina-

czej bylo tym razem! Krétko
charakteryzuiqc sylwetke mojego roz-
méwcy mogfabym go opisa¢ naste-
Eujqco - tata dwojki smykéw (w maju
edziemy mogli sklada¢ gratulacje
z okazji narodzin trzeciego), pasjonat
biegania majacy na koncie trzykrotne
ukonczenie , ultramaratonu pieszego
Eo Goérach Swietokrzyskich, honorowy
rwiodawca oraz sedzia z 20-letnim
stazem. Zapraszam do przeczytania
rozmowy z Bartlomiejem Adamczy-
kiem, ktéry w grudniu 2019 ukonczyt
kurs na sedziego miedzynarodowego
majgcy miejsce w Ankarze.

Paulina Bos: Zanim przejdziemy do rozmo-
wy o tym, co si¢ wydarzyto w_ostatnich
miesigcach, chciatabym zapyta¢ o same
poczatki sedziowania. Kurs ukonczytes w
wieku 16 lat, od tego momentu mineto juz
20 lat. Jak wyglqda y te lata z perspektywy
sedziowskiej? Co Ciebie zachecito do roz-
poczecia przygody z gwizdkiem?

Barttomiej Adamczyk: Do zrobienia kursu
zachecit mnie moj owczesny trener Jarek
Plech. Jednak temat sedziowania byt mi bli-
ski juz wczedniej. Jezdzac z tatg na Sparta-

Swiezo upieczony sedzia miedzynarodowy
prezentujgcy certyfikat ukoriczenia kursu
w towarzystwie Zoricy Bjelic

kiady podgladatem, jak amatorsko sedziuje
rozgrywane tam mecze. Po zakonczeniu
kursu, ktory w tamtych czasach trwat sto-
sunkowo krotko, bo miesigc, swoj pierwszy

turniej sedziowatem juz po miesigcu od jego
zakonczenia - byty to zawody LZS, a me-
cze trwaty nieprzerwanie od samego rana
do pdznego wieczora. Mo zarobek za ten
turniej wyniost symboliczne teraz 20 zt :-).
Jednym z wazniejszych momentow przez te
20 lat byt kurs na szczebel centralny, ktéry
odbywat sie w 2005 roku podczas regional-
nych rozgrywek AMP w Warszawie. Oce-
niali nas Cezary Matusiak, Andrzej Lemek
i Andrzej Kiszczak. Nasza grupa w komplecie
awansowata i kazdemu podniesiono upraw-
nienia. Poczatek sedziowania na szcze-
blu centralnym byt ciekawy, ale nie tylko
ze wzgledéw stricte sedziowskich. Warto
przytoczy¢ w tym momencie pewng aneg-
dotke. Z racji zbieznosci nazwisk z panem
Ryszardem Adamczykiem, czestochowskim
sedzig, ktérego serdecznie pozdrawiam,
omytkowo zostatem przyporzadkowany
przy robieniu obsad do $laskiego zwiazku,
a na mecze bytem nominowany miedzy in-
nymi razem z Irkiem Wolszczyniakiem czy
Anig Kosow.

Paulina Bos: Smiato wiec moina powie-
dzie¢, ze nie byl to standardowy start
»Swiezaka” na szczeblu ;). Jak dalej yoto—
czyla sie Twoja przygoda z gwizdkiem?

Barttomiej Adamczyk: Zdecydowanie nie,
ale mito wspominam wyjazdy na mecze na
Frzyk’fad do Watbrzycha :-). W kolejnych
atach miatem spora przyiemnoéc’ uczest-
niczy¢é w az siedmiu finatach Mtodziezo-
wych Mistrzostw Polski, podczas ktérych
sedziowatem pie¢ finatow. Zawody mto-
dziezowe mnie lubity przez te wszystkie
lata, zreszta z wzajemnoscia. Szczegdlnie
wspominam z tych turniejow dwa finaty -
moj pierwszy turniej, ktory odbywat sie w
Czestochowie, kiedy sedziowatem finatowe
spotkanie o tytut Mistrza Polski w kategorii
kadet oraz ostatni finat Mistrzostw Polski
Juniorow w sezonie 2016/2017 pomiedzy
Akademig Talentow Jastrzebskiego Wegla
i zespotem Metro Warszawa, po ktorym
uzyskatem awans do sedziowania Ligi Siat-
kowki Kobiet. Awans na | lige uzyskatem
dos¢ szybko, bo juz w 2008 roku.

Barttomiej Adamczyk (w dolnym rzedzie, w Srodku)
podczas kursu na sedziego miedzynarodowego w Ankarze

Paulina Bos: Po zdanym kursie w Ankarze
zostates kandydatem na sedziego miedzy-
narodowego. Gratulacje nalezg Ci sie nie
tylko za finalny rezultat, ale réwniez za styl,
w ktéorym ten awans wywalczytes. Pewnie
mato kto wie, ze oficjalne egzaminy podczas
kursu zdates z wynikami 98%, 91% 1100% z
poszczegdlnych testow! Brawo! Opowiedz
od poczatku - kiedy rozpoczate$ starania,
by zostac sedziag migdzynarodowym i jak
wygladaty kolejne etapy?

Barttomiej Adamczyk: Drziekuje :-)! Bar-
dzo wstepny etap kwalifikacji rozpoczatem
w drugim sezonie sedziowania na szczeblu
centralnym. Do pisania corocznych egza-
minow w jezyku angielskim namowili mnie
Jacek Sek'i Szymon Pindral. Podswiadomie
Brzez te wszystkie lata segdziujgc na szcze-

lu byt to caty czas moj cel. Pierwszy raz

omyslatem, ze ten cel i marzenie zarazem
Jest realne do spetnienia, gdy zostatem no-
minowany do sedziowania zawodéw EEVZA
w 2018 roku, na ktore pojechatem z nasza
reprezentacja junioréw. Na tym turnieju
bytem jedynym sedzig nie posiadajagcym
uprawnien miedzynarodowych. Po tych za-
wodach zostatem wskazany przez Wydziat
Sedziowski PZPS jako kandydat do wyjazdu
na kurs w przypadku jego organizacji.

Paulina Bos: Jak przebieg}a’r Twoje przy-
gotowania do tego kursu? ézy odbiegaty
one jakim$§ elementem od nauki do testéw
przedsezonowych?

Barttomiej Adamczc}/k: Moje przygotowania
trwaty przez ponad rok. Oprocz doszkala-
nia si% w zakresie jezyka angielskiego, roz-
poczatem intensywna nauke i powtarzanie
Brzepiséw gry, wytycznych i casebooka.

czytem sie niemal kazdego dnia przez te
12 miesiecy nie wiedzac jeszcze wtedy, kie-
dy moze odby¢ sie kurs. Na palcach l{ednej
reki mozna policzy¢ dni, kiedy nie miatem w
rekach przepiséw. Wymienione dokumenty
Eodzieli’rem na dziaty, ktére kolejno przera-

iatem kompleksowo ze wszystkich mate-
riatow. Danego dnia uczytem sie na Brz ktad
wszystkiego, co zwiazane byto z blokiem.
Niektorych zapisow uczytem sie na pamiec,
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a nauke kazdego kolejnego dnia zaczynatem
od powtdrzenia materiatu przerabianego
dzien wczesniej. W tych przygotowaniach
bardzo mocno wspierat mnie Szymon Pin-
dral, z ktérym konsultowatem watpliwosci
i od ktérego otrzymatem duza pomoc w po-
staci testow, ktoére on przerabiat. Uwierzy-
tem, ze moj cel ma szanse realizacji, gdy na
przetomie wrzesnia i pazdziernika zadzwonit
do mnie Wojtek Maroszek. Okoto 3 miesia-
ce przed kursem otrzymatem informacje ze
moge rezerwowac bilety, a kurs odbedzie
sie w Ankarze i historycznie zostanie zorga-
nizowany przez CEV, a nie FIVB jak to miato
dotychczas miejsce.

Paulina Bos: Determinacja godna podziwu,
a sposob nauki wart przetestowania :-). Jak
wygladaty miesigce bezposrednio przez
wyLazdem na kurs i jak przebiegat pobyt w
Ankarze?

Barttomiej Adamczyk: W ostatnich mie-
sigcach przed kursem mecze sedziowatem
z kolegami posiada‘jqcymi uprawnienia mie-
dzynarodowe. Byfem réwniez oceniany
miedzy innymi przez naszych sedziéw mie-
dzynarodowych obecnie kwalifikatoréow
czyli: Piotra Dudka, Dariusza Jasinskiego
czy Grzegorza Jaclng. Zwracali mi uwage
na rzeczy, ktore, jak sie okazato w grudniu,
byty analogiczne do tego, na co zwracali
uwage prowadzacy kurs. Byty to wazne de-
tale, ktore w okienku telewizyjnym sa nie-
zwykle istotne i od ktérych czesto zalezg
relacje ze sEonsorami7 a ktore z perspek-
tywy zespotow wydajg sie mato istotne.

racajac do przygotowan - oprocz meczéw
sedziowanych i ocenianych przez te grupe
kwalifikatoréw, prositem swoich kolegow,
by ogladali spotkania sedziowane przeze
mnie, ktére transmitowane byty w telewizji i
przekazali mi swoja opinie na temat mojego
»wWystepu”. Sam kurs odbywat sie tuz przed
swietami Bozego Narodzenia, a szczegoty
organizacyjne zostaty nam przekazane wraz

z Handbookiem okoto 12 dni wczesniej. Kurs
byt bardzo intensywny i trwat pie¢ dni, pod-
czas ktéorych w godzinach dopotudniowych
mieliSmy zajecia teoretyczne, a po lunchu
zajecia praktyczne w hall, ktore koﬁczﬁy sie
okoto godziny 21. Na dwoch boiskach roz-
grywane byty réwnolegle, w zaleznosci od
dnia, trzy lub cztery serie spotkan. Po za-
konczeniu meczéw spotykaliSmy sie jeszcze
tego samego dnia na ich oméwieniu.

Paulina Bos: Czy co$ Cie zaskoczyto pod-
czas kursu? Na co zwracali uwag? cztonko-
wie komisji kwalifikujacej Was? Jak wygla-
daty egzaminy?

Barttomiej Adamczyk: Sporg niespodzianka
byt fakt, ze musielismy znac zasady proto-
kotu elektronicznego, bo kazdy z nas nomi-
nowany byt rowniez na te pozycje... Wywo-
tato to u mnie nie lada emocje 3 Obstugi
protokotu na programie Data Project na-
uczytem sie siedzac na meczu obok sedzie-
go z Wtoch, ktory obstugiwat ten program.
odczas pieciu dni zawodow raz bytem se-
dzig pierwszym, raz sedzig drugim, piec razy
sgdzr? liniowym i raz sporzqdza’remlgaroto-
kot elektronicznie i datem rade:-). Komisja
w sktadzie Zorica Bjelica oraz Jarmo Salonen
oprocz sedziowania zwracata uwage na wie-
le detali, rowniez na to, jak spedzamy ,czas
wolny” pomiedzy swoimi meczami. Dobrze
widziane byto przebywanie wtedy na try-
bunach i obserwacja meczow i kolegéw
w akgji. Tej dwdjce znanych sedzidw, a obec-
nie osoéb funchjnych w strukturach CEV,
$oma at turecki obserwator CEV, ktoéry
ormalnie petnit funkcje opiekuna grupy,
a nieformalnie réwniez obserwowat nasze

mecze :-). Podczas kursu odbyty sie trzy
testy - dwa pisemne i jeden ustng. ierw-
szy test trwat godzine i zawierat 35 pytan

w tym 25 opisowych. Kolejny test pisemny,
1,5 godzinny - przed nami byto 55 pytan w
tym 35 opisowych, a trzeci to juz egzamin
ustny i rozmowa o tematach zwigzanych
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Bartek Adamczyk pracuje w Regionalnym Centrum Krwiodawstwa w Kielcach i sam regularnie
oodaje krew, do czego zacheca réwniez wszystkich sedziow
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z siatkowka. Losowato sie dwa pytania do
czasu udzielenia zadowalajgcej odpowie-
dzi ;). Podczas tego ostatniego egzaminu
odzieleni byliSmy na grupy, a rekordzisci
onczyli test na dziewieciu wylosowanych
pytaniach. Jak juz wczesniej wspomniatas,
uzyskane wyniki byty bardzo zadowalajace,
co byto owocem catej mojej pracy :-). Ciesze
sie z tego, bo oprocz motywacji osobistych,
nie chciatem zawie$¢ ludzi, ktorzy pomagali
mi przez caty okres przygotowan. Na zakon-
czenie kursu cata nasza 32-osobowa grupa
spotkata sie na podsumowaniu tych Ei(—;ciu
intensywnych dni, wreczeniu certyfikatow
i uroczystej kolacji. Ze wszystkimi caty czas
utrzymuje kontakt za posrednictwem naszej
grupy na Whats-appie.

Paulina Bos: Mysle, ze zainspirujesz kilka
os6b nie tylko sposobem na nauke przepi-
sow, ale rowniez determinacja w_realizacji
swoich celow. Jak teraz wyglada Twoja sy-
tuacja?

Barttomiej Adamczyk: Jeszcze zanim za-
czeta sie pandemia, otrzymatem nominacje
na zawody, podczas ktorych miatem szanse
spetni¢ wymogi i po trzech obserwacjach
zostaC sedzia miedzynarodowym. Byta
to nominacja na zawody odbywajace si
w Chorwacji w weekend majowy. Tak ja
caty Swiat, czekam jak sytuacja bedzie sie
rozwijata w zwigzku z rozprzestrzenianiem
sie COVID-19. Obecnie méj formalny sta-
tus to kandydat na sedziego miedzynaro-
dowego. Miejmy nadzieje, ze jak najszybciej
powrocimy do normalnosci. Na zebranie
podpisow mam cztery lata od czasu zakon-
czenia kursu.

Paulina Bos: Wielu sedziow angazuje sie
w dziatania na rzecz siatkéwki w regionie.
Tak samo byto i jest w Twoim przypadku.
Réwnolegle podczas niemal catego do-
tychczasowego stazu &?dziowskie o bytes
cztonkiem kolejnych Wydziatow Sedziow-
skich, a od 2010 roku jestes jednym z orga-
nizatoréw Il ligi wojewédzkiej.

Barttomiej Adamczyk: Tak, od 2004 roku
Eracujg w Wydziale S%dziowskim Swieto-
rzyskiego Zwiazku Pitki Siatkowej. Naj-
pierw bytem w Komisji Obsad, a juz dwana-
scie lat dziatam na rzecz Komisji Kwalifikacji
i Szkolenia. Réznie te komisje nazywaty sie
podczas kolejnych kadencji. Razem z Mar-
cinem Rekiem wspdlnie Erowadzimy row-
niez lll lige mezczyzn SZPS, ktéra w swoich
poczatkach byta igi miejska prowadzong
przez pana Jana Mitka. Z roku na rok sta-
ramy sie wspolnie ja rozwija¢. Mielismy ten
komfort, ze przez te wszystkie lata razem
z Marcinem razem pracowalismy w kolej-
nych Wydziatach Sedziowskich, jezdzilismy
razem na mecze szczeblowe, ale i graliSmy
amatorsko w siatkowke w tej samej druzy-
nie, wiec wszystkie ewentualne problemy
czy pomysty od razu analizowalismy :-).

Paulina Bos: Jak juz wspomniatam na po-
czatku artykutu, bedziesz juz niedtugo tata
trojki smykoéw, honorowym krwiodawca,
pasjonatem biegania i fanem ultramarato-
ndéw pieszych :-).

Barttomiej Adamczyk: Tak, regularnie od-
daje krew, bo pracujgc w Regionalnym
Centrum Krwiodawstwa w Kielcach wiem,
jak bardzo jest ona potrzebna. Przy kazdej
mozliwej okazji namawiam réwniez do zo-
stania krwiodawca. Korzystajac z okazji za-
checam tez czytelnikow Biuletynu Sedziow
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i Was, wszystkich sedziow, do aktyw-
nosci w tej kwestii, o ile oczywiscie
nie ma zadnych przeciwwskazan
zdrowotnych.

Paulina Bos: Opowiedz nam jeszcze
o bieganiu i ukonczeniu Twardziela
Swietokrzyskiego :-).

Barttomiej Adamczyk: Biegam od
5 lat regularnie trzy razy w tygo-
dniu i teraz nie wyobrazam juz sobie
bez tego zycia :-). Przez ten okres
ukonczytem kilka poétmaratonéw
czY biegéw na 10 kilometréw. Moim
celem jest maraton, ale do takich
zawodow trzeba sie przygotowac,
a na to trzeba mie¢ wiecej czasu, co
obecnie moze by¢ bardzo trudne :-).
Oﬁrécz biegania sprobowatem swo-
ich sit w ultramaratonie pieszym,
czyli popularnym w naszych okoli-
cach Twardzielu Swietokrzyskim. Je-
stem bardzo dumny, bo udato mi sie
ukonczy¢ te zawody trzy razy w limi-
cie czasu. Twardzielem Swietokrzy-
skim zostaje osoba, ktéra przejdzie
100 kilometréow po wyznaczonej
trasie Gor Swietokrzyskich w czasie
maksymalnym 22 godzin. W sumie
startowatem cztery razy. W swojej
pierwszeﬂ' probie zatrzymatem sie
na 70 kilometrach. Niestety w tym
roku zawody raczej sie nie odbeda...
Oprécz biegania lubie tez ptywac
i jezdzi¢ na rowerze. Zdecydowanie
jestem zwolennikiem aktywnego
spedzania czasu :-).

Paulina Bos: Dziekuje za rozmowe
i pozostaje mi zyczy¢ Ci powodzenia
i szybkiego uzyskania niezbednych
kwalifikacji, by przypieczetowac
przygotowania | uzyska¢ uprawnie-
nia sedziego miedzynarodowego!

Barttomiej  Adamczyk:
i wszystkim zycze przede wszystkim
duzo zdrowia :-)!

KURS

ODWOLANY

zwigzku z aktu-

alng sytuacjg w

naszym kraju

sEowodowanq
pandemia koronawirusa, a
co za tym idzie zawieszenia
rozgrywania  siatkarskich
AMP-6w, tegoroczny kurs
dla kandydatow na sedziow
szczebla centralnego PZPS
zostat odwotany.

- Jezeli kurs w przysztym

roku odbedzie sie, to pod-

wyzszymy limit wieku o 1 -

Wwiedzia’r Przewodniczacy
ojciech Maroszek.

Dzigkuje

SEDZIOWIE
PZPS

Jedng z pasji Barttomieja Adamczyka jest bieganie.

WYBORY, WYBORY...

w_piltce noinej, Igrzyska Olimpijskie,
wiele imprez sportowych i kultural-
nych, w tym imBreza, na ktérg wielu
z nas czekato caty rok - MPS. Miat by¢ tez wainy
dla nas, sedziow. W tym roku zaplanowane byty
wybory na przewodniczacego Wydziatu Se-
dziowskiego PZPS oraz wybory na to stanowisko
w  poszczegélnych  wojewddztwach. Za-
planowane byly, ale niestety, z uwa-
i na zaistnialy sytuacje sie nie odbe-
V‘?. | jest to jak najbardziej zrozumiate.
koficu odwotano najwainiejsze mecze tego
sezonu siatkarskiego - finaty graktyczme
w kaidej kategorii wiekowej (mtodzicy I mio-
dziczki nie zdazyli nawet wejs¢ w faze 1/4 Mi-
strzostw Polski).

ok 2020 miat by¢ pod wieloma wzgle-
dami wyjatkowy - Mistrzostwa Europy

Najgorszy w tym wszystkim jest fakt,
ze nie wiadomo .kled;{)wybory.b dag mogty sie
odby¢. Na chwile obecng wiadomo, ze' ka-
dencja przewodniczacego WSPZPS oraz ka-
dencje wszystkich komis|i zostaty wydtuzone.
Podobnie, "ustawowo,  zostaty ‘przedtuzone
kadencje zarzadow wojewodzkich. Jezeli za-
rzad wojewodzki nie Fostangwﬂr inaczej row-
niez kadencja wydziatu sedziowskiego ulegta
przedfuzeniu. Przedtuzenie kadencji nie ma
okreslonego terminu - wznowienie procesu
wyborczego rozpocznie sie od_wyznaczenia
daty Walnego Zgromadzenia PZPS. Dopiero

wtedy WS beda mogty wyznaczaé swoje ter-
miny. Musimy zatem czeka¢ na decyzje PZPS.

Wojewodztwa radza sobie w obecnej sy-
tuacji tak, jak moga. W czesci zostali wcze-
Sniej zgtoszeni kandydaci na stanowisko
przewodniczagcego wydziatu sedziowskie-
80. Na polszczyznie na. pewno kan-
GydUJe obecny przewodmczqix Michat
ruszczynski (sedzia LSK). W “Matopolsce
szykuja sie za to zmiany. Andrzej Nowakow-
ski nie zdecydowat sie na kandydowanie,
a, z informacji uzyskanych przed publika-
qu biuletynu” wynika, ze .kand;kdowac be-
zie Piotr Kasprzyk (sedzia LSK). Na Sl3
sku kandyduje Marek Lagierski - Plus Liga,
sedzia miedzynarodowy. = Na azowszu
nowy termin jest w trakcie rozpatrywania
a nowych oficjalnych zgtoszen na razie brak.
tPOdOPE)me jest w' wielu innych wojewddz-
wach.

Miejmy nadzieje, ze sytuacja ta nie be-
dzie trwata zbyt dtugo i powoli zacznie-
my wraca¢ do norm‘alned%o,trybu funk-
cjonowania, A na razie dbajmy o siebie
i naszych bliskich. | do zobaczenia, wczesniej,
czy pozniej, ale w tych sktadach, jak dotych-
czas, i co najwazniejsze, zdrowi.

Patrycja Chudy
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CZY WIRUS JEST ORGANIZMEM ZYWYM?

ez watpienia wszyscy znajdujemy sie

w trudnej i nowej sytuacji, z ktora

nie mieliSmy wczesniej do czynienia.

Przerazajgce i fascynujace zarazem
zdaje si¢ by¢ to, ze niewidoczny goi¥m
okiem twér biologiczny moze niesc tak zto-
zone konsekwencje dla cztowieka. Aktualna
sytuacja to najlepszy dowéd na to jak duzy
wplyw na nasze i%cie wywiera otaczajacy
nas ,mikroswiat”. Kazdego ranka zmywamy
z plytki nazebnej biofilm bakteryjny, mamy
styczno$¢ z wystepujagcymi w powietrzu
bakteriami, wirusami, zarodnikami grzy-
bow, czy f‘(ajami pasoiytow - jemy do Snia-
dania butki, aJ)o ﬁracy popijamy piwo, kto-
re powstaja dzieki pracy droidiy. Zawsze
powtarzam, ze laur konsumenta za nag’lep-
sze browary powinno sie prz znawaé droi-
diom, a nie browarnikom! W mojej ocenie
to tez idealny czas, zeby poswiecic wiecej
uwagi mikrobiologii i wyjasni¢ kilka kwe-
stii zwigzanych z czasteczkami zakaznymi,
jakimi s3 wirusy. No wiasnie... Napisatem
czasteczkami. Tu pojawiaja sie pytania - czy
wirus jest organizmem Zywym? Czy moie-
my mowi¢, ze Srodki dezynfekcyjne ,,zabi-
jaja” wirusa? Te problemy sprobuje dzisiaj
rozstrzygnaé.

W zaleznosci od zrédet przeczytamy, ze mikro-
biologia to nauka zajmujaca sie badaniami mikro-
organizméw takich jak: bakterie, grzybi jedno-
komoérkowe, czy wirusy (SJP PWN, Encyklopedia
PWN) lub analizg organizméw jednokomorko-
wych jak bakterie i niektore grzyby oraz dodat-
kowo obejmuje zagadnienia zwigzane z wirusami
(Encyklopedia Biologiczna PWN, Wikipedia). Jak
widzicie, w zaleznosci od zrodta wirusy klasyfiku-
je sie jako mikroorganizmy lub wyodrebnia z tej
grupy. Zeby odpowiedzie¢ na to pytanie, warto
zagtebi¢ sie w publikacje naukowe stanowigce
niewatpliwie zrodta o najwigkszej ,mocy nauko-
wej”.

Siegajac do artykutow publikowanych na tamach
punktowanych czasopism przeczytamy, ze we-
dtug Villarreal (2005) sprawa pocKodzenia wiru-
sow i drég ich ewolucji jest niejasna, a rozwazania
na ten temat uwzgledniaja rozne teorie. Wedtug
pierwszej wirusy wnikajac do innych komérek
osiggaja zdolnos¢ do przestawienia ich meta-
bolizmu i zmuszenia do odtwarzania wtasnych
czastek, z ktoérych sktadajg swoje klony (mozna
Eowiedzieé, ze robig z naszych komérek fabryke,
tora produkuje wigcej wirusow). Wedtug drugiej
teorii, ewolucji wstecznej, wirusy sg produktami
uwstecznienia wyzszych form biologicznych na
skutek stopniowego upraszczania ich struktur

i metabolicznego ,wyposazenia” (to troche ta
{akby kto§ utatwit nam prace méwiac - od dzisiaj
ikwidujemy btedy ustawienia! - nowa prostsza
wersja przepisow, powstata ze starej bardziej
skomplikowanej). Zgodnie z trzecia teorig, ewo-
lucji postepujacej, wirusy powstaja z prostszych
niz one same form (idealnym poréwnaniem
bedzie droga od kandydata na sedziego do se-
dziego szczebla centralnego - czyli wykonuja
progres :))

Prébe odpowiedzi na te pytania podejmowato
wielu badaczy. Sporo wyjasnit Hamilton (2006),
ktory w swojej pracy opublikowanej w najbar-
dziej prestizowym czasopismie biologicznym
»Nature” pisze o badaniach podjetych w 2001
roku na swoim Uniwersytecie, kiedy to powie-
rzyt studentom zadanie odnalezienia nieznanych
dotad wiruséw w przypadkowych miejscach -
wystarczy poszukac pod krzakiem roézy i jestem
pewny ze znajdziecie tam kilka nieznanych dotad

wirusow”. To nie byt zart. Grupa w swoich bada-
niach odkryta ponad 40 nowych bakteriofagéw
(to takie wirusy atakujgce bakterie) znalezionych
miedzy innymi: na podtodze w klinice gruzlicy
w Indiach, klatkach matp w nowojorskim ZOO,
czy pod krzakiem rézy 55 km od Uniwersytetu.
Artykut ten pokazat jasno jak bardzo wirusy sa
zmienne i réznorodne genetycznie. Pojawito sie
Eytanie, czy zZywy organizm moze podlega¢ ta-
im szybkim i czestym zmianom?

A

10~ 100nm

=03
10~ 100mm =3

Podstawowa struktura wirusa

A. Wirusy otoczkowe B. Wirusy bezotoczkowe

1. Kapsyd 2. Kwas nukleinowy 3. Kapsomer 4. Nukleokap-
syd 5. Wirion 6. Ostonka lipidowa 7. Wypustki

fot. wikipedia.p!

Kluczowe tezy w tej perspektywie stawia w swo-
im artykule Larski (2007) sugerujac, ze zagad-
nienie ozywionego czy nieozywionego charak-
teru wirusow pozostaje nadal w sferze rozwazan,
a zalezy od ustalenia ,kryteriow zycia”, wsrod
ktorych wymienia: zdolnosé do rozmnazania sie
i zmiennos¢, czy posiadanie wtasnej przemiany
materii. Badacz wskazuje stusznie, ze osiggniecie
takich kryteriéw jest niezbedne do stosowania
terminu ,,organizm”. Mowiac prosciej - aby mo-
wi¢, ze cos zyje, musi spetnia¢ kryteria zywego
organizmu. Troche masto maslane, ale tak jest.
Wiemyﬂ'ui, ze termin ,organizm” jest zarezerwo-
wany dla istot zywych. Wiemy réwniez, jakie ce-
chy pozwalaja na zaklasyfikowanie do tej katego-
rii. S to m.in. struktura komorkowa i obecnosé
organelli komérkowych (czyli wystepowanie w
budowie komérek i ich wyposazenie), zdolnos¢
rozmnazania sie i prowadzenie wtasnej przemiany
materii. Oprocz tego wsérdd tych kryteriow wy-
mienia sie takze zdolnos¢ oddychania i potrzebe
odzywiania. Aby odpowiedziec na nasze pytanie
pozostaje przeanalizowac definicje wirusa.

Solmon z zespotem (1993) w jednej z najlep-

Cytujac dr Stawomira Sutowicza - mikrobiolo-
ga z Uniwersytetu Slaskiego problem mozna
sprowadzi¢ do takiej mysli: ,w kazdej komérce
cztowieka istnieje przekazana przez geny rodzi-
cow informacja genetyczna o t}im jak zy¢ - taka
instrukcja obstugi. W tej instrukcji jest zapisane
jak mamy rosnac, wyglada¢, co maja robic¢ nasze
komorki. Wirus to nic innego jak fragment takiej
instrukcji, ktéry zmusza maszynerie metabolicz-

na do wykonywania kolejnych kopii wirusow”.

W $wietle definicji mozemy zauwazy¢, ze wirusy
nie wykazuja budowy komorkowej (nie sa poje-
dynczg komorka, ani nie sktadajg sie z komorek),
nie posiadajg nawet prymitywnego ,wyposa-
zenia” do prowadzenia wtasnego metabolizmu
i produkciji biatka. Méwigc prosciej nie prowadz
przemiany materii i nie moga same sie powielac
(wykorzystuja w tym celu komorki organizmu,
do ktérego wnikajg). To znaczy, ze wirus w swo-
im cyklu jedynie zmusza komérki gospodarza do
tworzenia jego identycznych kopii (namnazanie).
Co wiecej, nie mozna wskaza¢ zadnych proceséw
i struktur Swiadczacych o tym, ze wirusy odzy-
wiaja sie i oddychaja.

Zestawiajgc powyzisze cechy z przywotanymi
przez Larskiego w jego artykule warunkami mo-
zemy stwierdzi¢, ze wirusy nie spetniajg ,kryte-
riow zycia”, a co za tym idzie - nie mozna okre-
§lac ich mianem organizmow, ani istot zywych.
Nie pasuja do biologicznej definicji tego, czym
jest zycie - przynajmniej w sensie struktural-
nym. W tym kontekscie sformutowania takie
jak ,zabicie wirusa”, ,wirus umiera” wydaja sie
niefortunne. Nalezatoby raczej uzywac okreslen
shamowac”, ,dezaktywowac”, ,unieczynniac”
lub ,unieszkodliwia¢”. Réwniez nieodpowiedni
bedzie termin ,cykl zyciowy” wirusa. Méwimy
raczej cykl lityczny, lub lizogeniczny w zalezno-
Sci od tego, czy Fo jego namnozeniu dochodzi
do rozpadu zainfekowanej komoérki (lizy), czy
nie - ale to juz ztozona terminologia biologiczna.
Powiedziatbym, ze ten dobér stéw to troche jak
z naszg pitka ,rzucong” i ,niesiong” - wszyscy ro-
zumiejg oba terminy, ale ,,niesiona” jest niefajna,
bo to nie jezyk Przepiséw Gry.

Z kolei w sensie funkcjonalnej definicji zycia, bez
odniesied do struktury biologicznej, temat ten
pozostaje otwarty. Zalezy od przyjetych kryte-
riow. Czy wirus bedzie podlegaé¢ ewolucji? Cz
mozna w sensie znaczenia (petnionej #unkcji
postawi¢ znak réwnosci miedzy rozmnazaniem
I namnazaniem?

Osobiscie zachecam do uzywania prawidtowej
nomenklatury. Siorqc pod uwage kryteria waz-
ne dla mojej dziedziny, mikrobiologii, oméwione
ujecie wydaje sie whasciwsze naukowo, a wiec nie
traktujemy wiruséw jako organizmy czy formy
zyjace.

Ciekawy jestem czy bedziecie teraz zwracac
uwage na tego typu sformutowania w telewizji
9 ?

szych encyklopedii biologicznych okresla mia- :)?

nem wirusa maty czynnik zakazny zbudowany z
czasteczki kwasu nukleinowego (DNA lub RNA),
zwykle otoczonej ptaszczem biatkowym (kapsy-
dem) zdolny do infekowania zywych komorek.
Wirus JGSt catkowicie uzalezniony od zywego
gosKlo arza. Z kolei Encyklopedia Biologiczna
PWN (2003) definiuje wirusy jako struktury or-
ganiczne nie posiadajgce budowy komérkoweL,
nie majace wiasnych uktadéw enzymatycznyc

zwigzanych z procesami energetycznymi i two-
rzeniem bia’reE (nie jedza i nie prowadza prze-
miany materii), powielajace sie jedynie w zywych
komorkach, wykorzystujac ich szlaki biologiczne
(czyli wspomniane na poczatku zmuszanie naszej
komorki do bycia fabryka kolejnych wirusow).
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Bohaterowie naszych czasow...

ijjaja kolejne ty-
godnie zycia
w zarazie. Przed
nami jeszcze kil-
ka, moze nawet i kilkanascie
takich tygodni. Cos$, co nam
ludziom sportu, jeszcze kil-
ka tygodni temu wydawa-
fo sie waine - okazuje sie,
ze dzi§ nie ma absolutnie
zadnego znaczenia.

W Swiateczny pigtek mi-
nat doktadnie miesigc od
momentu, kiedy wspdlnie
z Tomaszem Wojtowiczem
skomentowatem na antenie
Polsatu Sport mecz PlusLi-
gi Cerrad Enea Czarni Ra-
dom - Indykpol AZS Olsz-
tyn. Przed meczem, mozna
powiedzie¢, ze tradycyjnie,
wypilismy wspdlna kawe
w gabinecie prezesa Czar-
nych Wojciecha Stepnia
i zaczeliSmy pisac roézne sce-
nariusze na przyszto$¢ (mecz
odbywat sie bez udziatu
publicznosci) nie wiedzac
oczywiscie, co si¢ moze wy-
darzyé. No i juz wtedy pre-
zes St@LMen zwrocit uwage
na aspekt finansowy dziatal-
nosci klubow i fakt, ze sezon
moze nie zosta¢ dokonczo-
ny, a juz trzeba bedzie my-
Sle¢ o nastepnym, a gdzies
tam z tytu i tak zostana
rachunki do zaptacenia.

Kondycja naszych klubow
siatkarskich jest jaka jest
i mySle, ze nawet nie ma co
ich poréownywac do klubow
pitkarskich - nie mysle tu
o europejskim topie, tylko
o naszych polskich klubach,
cho¢ te topowe kluby tak-
ze schodzg z kosztow jak
moga przede wszystkim
renegocjujac kontrakty
z pitkarzami. Niektorzy sami
wychodza z inicjatywa ob-
nizenia swoich zarobkow -
kto§ moze sie uSmiechnac,
ze co to dla takiego Messie-

go zrezygnowac z 70 pro-
cent swoich apanazy, skoro
te 30 procent, to i tak kwo-
ta nieosiggalna dla zwykte-
go Smiertelnika przez kilka
dobrych lat. Ale nie o to tu
chodzi. Liczy sie inicjatywa
i sam gest, a takze Swiado-
mos¢. Swiadomos¢ tego, ze
w tych klubach na co dzien
pracujg ludzie, ktérzy sa na

nad Wista. Oczywiscie zga-
dza si¢ w pitkarskim Swiecie,
bo w tym realnym juz raczej
nie za bardzo. | w tym miej-
scu oburzeniu ludzi przesta-
je sie dziwic.

O miesiecznej pensji w wy-
sokosci10 tys. ztotych moga ¢
pomarzy¢ wszyscy ci - jak
pokazuje zycie w tych trud-

samym dole piramidy, ktora
stanowi solidng podstawe
catej dziatalnosci.

Troche dziwitem sie lu-
dziom, ktorzy wyrazili swoje
oburzenie na decyzje PZPN,
czy tam Ekstraklasy, aby
obnizy¢ apanaze naszych li-
gowych pitkarzy do 50 pro-
cent, ale w taki sposéb, zeby
minimalna pensja wynosita
10 tys. ztotych, czyli jakies
2 tysigce euro z hakiem.
Uwazam, ze to bardzo uczci-
we pod%écie do rzeczy, bo
jezeli ristiano  Ronaldo
w Juventusie zarabia 31 mi-
liondbw euro i zgadza sie na
obnizke zarobkdéw do 20 mi-
liondw euro, to proporcje sa
tutaj zachowane i wszystko
sie zgadza patrzac rzecz ja-
sna na poziom prezentowa-
ny przez Ronaldo i tych na-
szych tutaj, kopigcych pitke

7

nych chwilach - najwazniejsi
ludzie w naszym kraju, czyli
ratownicy medyczni, pie-
legniarki, generalnie ludzie
pracujacy w szeroko pojete;
stuzbie zdrowia, nauczycie-
le, kurierzy, czy - wydawa-
Jroby sie - zwykli sprzedawcy
w sklepach z panig Krysia
i panig Basig na czele, ktoére
narazajg dzis swoje zdrowie
wcale nie mniej niz medycy
na pierwszej linii frontu. Nie
sgdze, aby ta sytuacja ulegta
zmianie po uporaniu sui zt3
caty zaraza, ale chciatbym
wierzy¢, ze ci wszyscy ludzie
beda mogli liczy¢ przynaj-
mniej na szacunek, nie tylko
zwyktych ludzi, bo o to je-
stem jako$ dziwnie spokoj-
ny, ale rzadzacych, ktorzy
niejednokrotnie  wykpiwali
ich postulaty, prosby, czy
chocby zwykte zyczenia
dotyczace ,komfortu” ich

SEDZIOWIE
PZPS

EWIZVINEGO OKIERNKA

pracy, o zarobkach nawet
nie wspominam, a wiem cos
o tym, bo moja matzonka
jest nauczycielka.

A, i na koniec jeszcze jedno.
Patrzac na siatkowke zaj-
mujemy sie gtownie tym,

jest najbardziej me-
d|alne czyli reprezentacja
i rozgrywkam| ligowymi.
| tego nie zmienimy, ale mu-
simy pamietac, ze siatkowka
to nie tylko reprezentacja
i liga. To caty system szko-
lenia z rywalizacjg dzieci
i mtodziezy na czele. W roz-
nych formach, od turniejow
minisiatkowki, »~dwojek”,
»trojek” i ,czwoérek” az po
regularne mistrzostwa Pol-
ski kadetow i juniorow.

Oprocz pracy w klubach
i szkolenia centralnego przy
Szkotach Mistrzostwa Spor-
towego w okresie letnim
odbywato sie wiele obozow,
czy kampdéw organizowa-
nych nie tylko przez siat-
karska centrale, ale takze
przez akademie siatkarskie
prowadzone przez byte za-
wodniczki i zawodnikow.
Wszystko wskazuje na to,
ze w tym roku o takiej for-
mie aktywnosci trzeba be-
dzie zapomnieC. Tak przy-

najmniej uwaza minister
Szumowski.
Oczywiscie  jednorazowy

brak wyjazdu dzieci i mto-
dziezy na letni obdz nie za-
chwieje siatkarskim syste-
mem szkolenia w naszym
kraju, ale o jakich$§ zabez-
pieczeniach na przysztos¢
I formie pomocy tym aka-
demiom wypadatoby po-
mysle¢, gdyz nie jest zad-
ng tajemnica, ze wiekszos¢
z nich zyje gtéwnie ze skta-
dek rodzicow.

Marek Magiera
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UCZCIWOSC

PRZEDE WSZYSTKIM

ROZMOWA Z HENRYKIEM DAROCH

czciwosé przede wszystkim

- to motto Henryka Daro-

chy, ktére towarzyszyto mu

Eodczas dtugiej i owocnej

ariery sedziowskiej. Zapra-

szam do przeczytania roz-

mowy prezentqucej sylwetke sedziow-
ska pana Henryka.

Paulina Bos: 40 lat z gwizdkiem mineto jak

jeden dzien... Wyrézniajac najwazniejsze |

momenty Panskiej kariery w ramach czaso-
wych bytyby to: 1979 rok - ukoriczenie kursu
podstawowego na sedziego z wyréznieniem
w postaci lll klasy sedziowskiej; 1980 rok -
rozpoczecie sedziowania; 1985 rok - awans
na szczebel centralny; 1991 rok - uzyska-
nie uprawnien do sedziowania rozgrywek
najwyzszej klasy rozgrywkowej, czyli ,1A”
zgodnie z 6wczesna struktura. Warto odno-
towac tez rok 2009, kiedy to Eodczas fina-
towego turnieju Pucharu Polski w Kielcach
sedziowat Pan pierwsze historyczne zawody
Swiatowej siatkowki z systemem challenge.
Chciatabym zaznaczyé¢, ze Henryka Daro-
che spotkamy jeszcze na boiskach podczas
rozgrywek $laskich w roli sekretarza i se-
dziego pierwszego na zawodach mtodzikow
i mtodziczek SZPS, ale takie petnigcego
obowi.:;]zki sedziego gtéwnego na zawodach
PZPS. Jak Pan wspomina swoje lata z gwizd-
kiem? Kiedy rozpoczeta sie¢ Pana sympatia
do siatkowki?
Henryk Darocha: Mozna by byto powie-
dzie¢, ze ten czas mingt zbyt szybko! Ale
tak jak powiedziatas jeszcze niejeden raz
spotkamy sie na boisku. Pasje do siatkowki
zaszczepit we mnie Franciszek Sagan, méj
nauczyciel wf-u w szkole podstawowej w
Zamosciu. Po ukonczeniu podstawowki tra-
fitem do Technikum Chemicznego w Gili-
wicach, g{(dzie miano ksztatci¢ kadre tech-
niczna zaktadow tworzyw sztucznych, ktére
miaty powsta¢ w Zamosciu. Finalnie zaktady
otworzono w Czeladzi, a ja po zakoncze-
niu technikum zostatem na Slasku, by stu-
diowa¢ chemie na Politechnice Gliwickiej.
Nauke taczytem z grg w Hutniku Gliwice,
a pozniej AZS-ie Gliwice. Z AZS-em gralismy
w Il lidze i walczyliSmy o awans do Il ligl.
Sedziowanie rozpoczatem w wieku 25 lat.
racajac z treningu AZS-u razem z Wiesta-
wem Cieslikiem, zobaczyliSmy ogtoszenie
o kursie sedziowskim organizowanym przez
Okregowy Zwiazek Pitki Siatkowej w Kato-
wicach i postanowiliSmy zapisac sie i spro-
bowaé tego zajecia. Z perspektywy czasu
zatuje, ze kurs zrobitem tak pézno. Ciesze
sie jednak, ze miatem ogromny zaszczyt
przejS¢ przez wszystkie szczeble kariery
w Polsce - od sedziowania zawodow mto-
dziezowych, IIl ligi okregowej, po zawody
| ligi i meczéw najwyzszej klasy rozgryw-

m 3

Szpaler dla Henryka Darochy podczas pozegnalnego,
ostatniego meczu z gwizdkiem w rozgrywkach Ligi Slgskiej

kowej mezczyzn i kobiet w lidze 1A. Pézniej
dokonano reformy rozgrywek, stworzono
Plus Lige, ktéra w tym roku obchodzi swo-
je 20-lecie, kilka lat p6zniej Lige Siatkowki

obiet, ktérej mecze réwniez sedziowatem.
Byty to spotkania ligowe rundy zasadniczej
i mecze finatowe.

Paulina Bos: Nawigzujac do uczciwosci - jest
to niezwykle wazna kwestia w naszej profe-
sji. Bezstronnos¢ jest kluczowa, by dobrze
poprowadzi¢ spotkanie, ale wpiywa tez na
ostrzeganie arbitra, na jego autorytet.
iem, ze dla Pana ten aspekt jest szczeg6l-
nie wazny! Osoby ze Srodowiska siatkowki
cenity Pana sedziowanie wtasnie za prowa-
dzenie spotkan w atmosferze fair-play.

Henryk Darocha: Tak, jeszcze kiedy bytem
zawodnikiem doswiadczytem, jak nieuczci-
we sedziowanie moze wptyna¢ na mecz
i postawe zespotu, ale i umniejszy¢ auto-
rytetowi sedziowskiemu. Grajac o awans
do Il ligi rozgrywalismy turniej w Pionkach,

w ktoérym sedziowanie nie nalezato do naj-
lepszych wtasnie pod katem uczciwosci
i bezstronnosci. Sedziowie podjeli wiele
krzywdzacych decyzji szczegdlnie w me-
czu z gospodarzami tego turnieju. To do-
Swiadczenie wywarto na mnie i na mojej
Eéiniejszej karierze duzy wptyw. W koncu
ytem réwniez zawodnikiem i odczutem na
wtasnej skorze, jak btedne decyzje wpty-
waja na postawe graczy i odbioér arbitrow.
Bezstronnosc¢ i uczciwo$é to najwazniejsze
atrybuty sedziego, co staratem sie przeka-
zywac wszystkim mtodym sedziom podczas
szkolen oraz meczéw | sedziowaé zgodnie
z tymi zasadami.

Paulina Bos: Dziesigtki przesEdziowanych
spotkan za Panem. Czy jest jakis mecz lub
mecze, ktére szczegoélnie Pan zapamiegtat?

Henryk Darocha: Wspomnienie jedne%o
z takich meczéw dotyczy spotkania w llI
lidze w okregu, byt to moj pierwszy mecz
na tym szczeblu rozgrywek. Sedziowalismy
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wtedy rozgrywki w okregu katowickim,
czestochowskim, opolskim i bielskim. W
piatym secie bytem zmuszony wyrzucié
trenera Cementu Rudniki z hali ze wngF?-
du na Lego niewtasciwe zachowanie. Po
tym, jak trener opuscit hale, do mojego
stanowiska podeszta kapitan tego zespo-
tu i powiedziata: ,Panie Sedzio, ale Pan
dobrze zrobit!”. Zawodniczki tego zespotu
zmobilizowaty sie i Eod nieobecnos¢ trene-
ra wygraty to spotkanie z BKS-em Bielsko
Biata. Juz na wyzszym szczeblu rozgrywek
sporo byto meczéw o by¢ albo nie by¢ ze-
spotow w danej klasie rozgrywkowej. Przy
okazji jednego z takich meczow, tym razem
w Gorzowie Wielkopolskim, mnie i Wojtka
Maroszka, z ktorym nominowany bytem do
sedziowania tego meczu, spotkata mita sy-
tuacja. Dziatacze z Nysy jak zobaczyli, ze to
wtasnie my bedziemy prowadzi¢ mecz, po-
wiedzieli, ze sie ciesza, bo to bedzie spra-
wiedliwie poprowadzone spotkanie. Nysa
wygrata ten mecz i utrzymata sig¢ w | lidze.
Innymi spotkaniami, ktore zapamigtatem,
to te konczace kariere sedziowska. W tym
samym roku koﬁcz%/’rem jai Andrzeﬂ' Lemek,
w sezonie 2008/2009 sedziowalismy na
zmiane mecze potfinatowe i finatowe. Swoj
ostatni mecz w na parkietach Plus Ligi po-
sedziowatem natomiast w Warszawie, byto
to spotkanie pomiedzy 6wczesng Politech-
nika a Asseco Resovig Rzeszéw.

Paulina Bos: Tak dtugi staz sedziowski to
wiele przestziowanych meczoéw, odwie-
dzonych hal, wielu spotkanych ludzi. Jak
zmieniata sie siatkéwka w kolejnych latach?

Henryk Darocha: Ewaluowaty przepisy
i struktura gry, ale tez same rozdgr?/wkl.
Jeszcze kilkanascie lat wstecz jezdzilismy
na dwumecze. Wszyscy sie doskonale znali-
sSmy - sedziowie, sztaby, zawodnicy. Zawsze
pierwszego dnia spotykaliSmy sie | duzo ze
sobg rozmawialiSmy, wyjasnialiSmy ewen-
tualne sytuacje meczowe. Zupetnie inaczej
musieliSmy sie zorganizowac ze wzgledu
na brak infrastruktury, ktéra znamy obec-
nie. Inaczej przebiegaty podréze na mecz,
samochod nie byt takim standardem jak
dzis. KorzystaliSmy z transportu publiczne-
go, bardzo nieliczni posiadali auto. Jeden
z dwoch kolegow, ktory posiadat samochéod,
miat taka zasade, ze nie jezdzit nim jak pada-
to, pozostawata nam wted& podréz pociaga-
mi :)... Jeden z kolegéw z Krakowa na swoje
mecze dojezdzat autostopem. Kazdy radzit
sobie, jak mogt najlepiej. Jest co wspominac!
Mocno zmienita sie szybkos¢ gry i technika
odbicia - dtugo grano na dwéch rozgrywa-
jacych ustawionych po przekatnej. Trzeba
tez wspomnie¢, ze duzy wptyw na szybkosé

ry miata pitka, ktéra grano - Gala, Mikasa,

olten, a w latach 60-tych tez polska Or-
bita. Prawdziwa rewolucje przyniost jednak
challenge. W czasach przed erg wideowe-
ryfikacji sedziowanie byto bardzo wymaga-
jace, a sedziowie nierzadko musieli radzi¢
sobie ze sporg krytyka. Podczas historycz-
nego meczu, ktory sedziowaliSmy razem
z Wojtkiem Maroszkiem z wykorzystaniem
systemu challenge, zasady byty analogicz-
ne do tych ktore znamy obecnie. O pierw-
szg historyczny challengeJJoErosi’r zespot
z Betchatowa i dotyczyt on dotkniecia siatki.
Mozliwos¢ korzystania z weryfikacji decyz;ji
sedziowskich wprowadzita sporo  spokoju
i zdjeta z sedzidow odpowiedzialnos¢.

Paulina Bos: Od 2010 roku jest Pan sedzig
gtéownym. Na co zwraca Pan uwage podczas
obserwowanego meczu i szkolac arbitrow?

) Henryk Darocha:

e
%Co-team

Dxil/:.'v sig Aobra energis,

Henryk Darocha w swoim ostatnim
meczu jako Sedzia Pierwszy

Podkreslam  zawsze
aspekt uczciwosci w podejmowaniu decyz;ji.
Niezaleznie od przngtego systemu oce-
niania staram sie uswiadamia¢ sedziemu,
dlaczego btad zostat popetniony. Nie sku-
piam sie podczas obserwowanego meczu
na wyliczaniu btedéw, a na rozmowie - jak
prowadzi¢ spotkanie, by takie btedy nie zda-
rzaty sie w przysztosci. potgkam sie zreszta
ze zrozumieniem sedziéw, bo rozmawiamy
o zaistniatych Bodczas spotkania zdarze-
niach. Oprocz obserwacji sedziéw szczeblo-
wych wspolnie z Wieskiem Cieslikiem pro-
wadzilismy kursy Eodstawowe na sedziego.
Jeden z takich kurséw ukonczyt miedzy
innymi Wojtek Maroszek, nominowany na
IO w Tokio. W grze moim konikiem s3 na-
dal btedy ustawienia, ma to swoja geneze
w moich doswiadczeniach boiskowych.
Jeszcze bedac zawodnikiem gratem jako
rozgrywajacy. ByliSmy na tyle ,sprytni”, ze
chcac mie¢ dogodniejszg pozycje przy ro-
zegraniu pitki, przy odbiorze zagrywki usta-
wialisSmy sie dwukrotnie w szostej strefie
omijajagc ustawienie z wbieganiem z lewej
obrony. Zaden sedzia nie odgwizdat nam
btedu, co mocno przyczynito sie do zwra-
cania wigkszej uwagi na wtasciwe ustawie-
nie zawodnikow. Pamietam taki mecz, gdy
sedziowatem AZS-owi Czestochowa, ktore-
go trenerem byt Stanistaw Gosciniak. Stali
w bardzo eksperymentalnym i nietypowym
ustawieniu, ale - co wazne - poprawnym!
Trener przed meczem zapowiedziat mi ten
fakt, bym nie odgwizdat btedow, bo ich nie
bedzie. Tak byto faktycznie.

Paulina Bos: Od poczatkdéw istnienia siat-
kowki plazowej i oficjalnych rozgrywek w
Polsce byt Pan réwniez sedzig tej dyscypli-
ny. Jak wygIQ;:iafy poczatki beach volleya w
naszym kraju?

Henryk Darocha: Siatkéwke plazowa se-
dziuje od 1994 roku, kiedy odbyty 5i§ plerw-
sze oficjalne Mistrzostwa Polski. Do zdo-
bycia uprawnien do sedziowania siatkowki
plazowej namoéwit mnie wtedy Tomek Ja-
nik. W poczatkowym okresie szkolenia dla
arbitrow organizowane byty przez Zarzad
Gtéwny AZS. Przy organizac|i pracowaliSmy
wspoblnie z Bogusiem Kawiakiem i Jasiem
Baniakiem. Odbywaty sie one w ramach
finatow Akademickich Mistrzostw Polski

SEDZIOWIE
PZPS

i trwaty okoto 7-8 dni. Na takich turniejach
sedziowanie siatkowki rozpoczeta miedzy
innymi Agnieszka Myszkowska - uczest-
niczka IO w Londynie, nominowana na 10
w Tokio czy Krzysiek Wc|>:jtunik, rowniez se-
dzia miedzynarodowy. Finaty AMP czesto
zazgbiaty sie z turniejami SIMPLUS CUP,
ktore odbywaty sie rowniez nad morzem,
wiec takie wyjazdy cz?sto trwaty nieco dtu-
zej niz wspomniane 7 dni. Szkolenia w tej
formie odbywaty sie do 2001 roku, poz-
niej organizacje przejat Polski Zwigzek Pitki
Siatkowej. Siatkowka plazowa, tak samo jak
halowa odmiana, zmienita sie bardzo przez
te lata. Ja sedziowatem aktywnie z gwizd-
kiem do 2009 roku, kiedy to po ostatnim
posedziowanym meczu, ktorym akurat byt
finat MP mezczyzn, zawodnicy skapali mnie
w morzu na pozegnanie. Oczywiscie w uni-
formie sedziowskim z telefonem w kieszeni.
W swojej karierze sedziowatem w réznych
rolach szes¢ spotkan o medale podczas tur-
nieljéw finatowych MP. Jeden z nich szcze-
go6lnie utkwit mi w pamie¢, zapamietatem
go ze wzgledu na jego dramaturgie. Zgod-
nie z przepisami gr?/ punkty zdobywato si
wtedy tylko przy wtasnej zagrywce. Zespo
w sktadzie Zukowski/Luks wygrywali juz 14:9
(grato sie do 15), kiedy po przebiciu pitki
wysokim lobem leciata ona okolice narozni-
ka boiska, zespot bliski zwyciestwa btednie
ocenit to zagranie sadzac, ze pitka wyjdzie w
aut. Druzyna Bachorski/Butkowski, ktora w
tamtym czasie rzadzita i dzielita na polskich
Blaiach, wygrata ten mecz 17:15. Cate trz—

uny kibicowaty zespotowi Zukowski/Luks
w tym spotkaniu, ktorzy jako
szanse przerwa¢ hegemonie
i Butkowskiego.

ierwsi mieli
achorskiego

Paulina Bos: Cate ilcieé'est Pan zwigzany ze
sportem i z siatkowka. Obecnie réwniez dba

an o rozgrywki i ﬁracuje Pan w biurze Sla-
skiego Zwiazku Pitki Siatkowe;j.

Henryk Darocha: Tak, to prawda. Od sa-
mego poczatku bytem zwigzany réwniez
zawodowo ze sportem. Pracowatem mie-
dzy innymi w AZS-ie Gliwice, bytem kie-
rownikiem sekcji siatkéwki i wiceprezesem
AZS-u Gliwice. {N 1981 roku rozpoczeliSmy
tez z Wiestawem Cieslikiem dziatalno$¢ na
rzecz Okregowego Zwigzku Pitki Siatkowej
w Katowicach, Pracowaliémy w  Wydzia-
le Gier i Dyscypliny pod przewodnictwem
$p. Ryszarda Broena. Praca Zwiazku wygla-
data nieco inaczej niz obecnie. W ramac
ciekawostki moge powiedzie¢, ze w $ro-
de w siedzibie Zwigzku spotykat sie wtedy

ydziat Sedziowski, ktorego przewodni-
czqc¥m byt Tadeusz Wieczorek oraz m.in.
Jozef Koszycki, obydwaj byli sedziami mie-
dzynarodowymi, a w czwartki Wydziat Roz-
Erywek. Od 2004 roku jestem pracowni-
iem Slaskiego Zwigzku Pitki Siatkowej. Nie
od dzi§ wiadomo, ze dziataczami w wielu
zwigzkach sportowych sg sedziowie. Przez
te wszystkie lata wazne byto dla mnie, by
dba¢ o kluby zrzeszone w zwigzku i rozgra-
niczy¢ te dziatalnos¢ od sedziowania. Trze-
ba pamietac, ze to Zwigzek jest dla klubow,
a nie kluby dla Zwigzku. Dlatego staram sig
by¢ otwarty na potrzeby klubow i dostepny
w wiekszym wymiarze - od wczesnych go-
dzin rannych do pdznego wieczora, za co
zespoty sg bardzo wdzieczne.

Paulina Bos: Dziekuje za rozmowe! Mam
nadzieje, do szybkiego zobaczenia w halach
sportowych lub boisku do plazéwki.

Henryk Darocha: Réwniez dziekuje!
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ZMIANA CZASU. O ILE LAT
COFNIE NAS KORONAWIRUS?

MARCIN
SAWONIUK

le razy w swoim zyciu styszeliscie,

ze kiedys to byto? No inaczej byto

niewatpliwie. Siatkowka tez byta

inna i czasem, kiedy kwalifika-
tor lub inny starszy trener zaczynat
przy kazdej okazji snu¢ opowies¢, ze
za ich czas6w to bylo jako$ tak bar-
dziej, myslaiem sobie: ,,No SW|etn|e,
ale to juz nie wrom, wiec zajmijmy
sie¢ tym, co jest.” Otéz prosze pai-
stwa, jest catkiem prawdopodobne,
ze juz niedtugo na wilasne oczy prze-
konamy sie, jak wygladata siatkow-
ka kilkadziesiat lat temu.

Az tak dobrze nie bedzie. Od razu mu-
sze wzia¢ packe rozsadku i uSmiercic te
muche nadziei. Nie cofniemy sie az tak
daleko. Pandemia i jej wehikut wyrzuci
nas pewnie w czasach, kiedy siatkowka
juz nie byta romantyczna, ale jeszcze nie
byta zawodowa do obtedu. Szykuje sie
raczej dziki okres w sporcie. Najgorzej,
ze chyba najblizszy sezon jeszcze sita
rozpedu nie bedzie tym, ktéry nam po-
kaze obraz zniszczenia. Pewnie zacznie
sie jeszcze zanim poznamy prawdziwa
skale demolki gospodarki. Spotki skar-
bu panstwa dopiero za kilka miesiecy
dostang rozkaz ,Cata wstecz!” jezeli
chodzi o sport. Wtedy, kiedy beda mu-
siaty tata¢ budzet krajowy. Sponsorzy
prywatni s3 w tej materii chyba szybsi.
Ich decyzje o wycofaniu ze sportu beda
bardziej zdecydowane, bo im bardziej
prywatne s3 pieniagdze, tym trudniej
sie z nimi rozsta¢. Katastrofa nastapi
zapewne rowniez w finansach samorza-
dowych, a nie oszukujmy sie - dotacje
na sport sa tymi, ktére beda ucinane
masowo. To prawda, ze lud potrzebuje
chlebaiigrzysk, ale chleba jednak nieco
bardziej, wigc nie miejmy ztudzen.

Co zatem bedzie? Sam bardzo jestem

ciekaw. Rozne szczeble dyscypliny zo-
stang zapewne inaczej dotkniete, ale
bez zadnych watpliwosci dowiemy sie,
jak bardzo w sporcie istotne sg pienia-
dze. Le€my od gory.

Tam na samym szczycie nie bardzo wia-
domo, kogo ratowaé. Siatkowke re-
prezentacyjna, czy kluby? Za chwile sie
pewnie dowiemy, ze Liga Narodéw sie
odbedzie i FIVB nie obchodezi, jak kraje
zaplanujg ligi. Powréci odwieczne py-
tanie o to, co byto pierwsze, jajko czy
kura? Czy silne reprezentacje kreuja
silne ligi, czy to kluby wykonuja prace u
podstaw i tworzg fundament pod moc-
ne kadry? Problem jest ztozony, a czasu
na dyskusje jest raczej mato. Pewnie sita
argumentoéw zndw przegra z argumen-
tami sity i bedziemy sie rozkoszowac
Liga Narodéw, bo tak zadecyduja Swia-
towe witadze.

Co sie bedzie dziato z klubami w Euro-
pie? Bardzo ciekawe jak sobie poradza
Wtosi? Byli bogata i najbardziej presti-
zowa liga. Moze sie okazaé, ze za chwile
beda nieco biedniejsi, a prestizem sie
cztowiek nie wykarmi, wiec dla najlep-
szych wtoski kierunek nie bedzie juz taki
oczywisty. Rosjanie zapewne pozostang
nietknieci, tam wciaz igrzyska sg jednak
wazniejsze od chleba. Moze sie okazad,
ze topowi siatkarze wyladuja w Rosjl
i gdzie$ w egzotycznych zakgtkach Azji,
gdzie bedzie mozna zarobi¢ wcigz na
tyle duzo, ze przelew zrekompensuje
brak s’rawy i chwaty w Lidze Mistrzow.
W ktérym miejscu ta traba powietrzna
wyrzuci PlusLige i Tauronlige? To sa
jednak problemy pierwszego $Swiata,
a co z tymi nizej?

Pierwsze ligi zapewne przyjma na
szczeke bardzo mocny podbrodkowy i
trzymam mocno kciuki, zeby nie wyla-
dowaty na deskach. To tutaj jest sporo
klubow sponsorowanych przez lokal-
ny biznes, ktéory moze byé zmuszony
do drastycznych oszczednosci, zeby
przetrwac. Tutaj tez, a pewnie jeszcze
bardziej w drugich ligach, Iwia czes¢
budzetu to miejskie dotacje, ktérych

nawet czeSciowe ograniczenie bedzie
dla wielu klubow oznaczato po prostu
koniec istnienia w takim ksztatcie i na
takim poziomie.

Najbardziej jednak boje sie o siatkowke
mtodziezowg - bardzo czesto niemal
w petni zalezng od pieniedzy samorza-
doéw i rodzicéw. Mocno sie zastanawiam
czy obywatele, ktorzy tez wyjda z ca-
tej tej imprezy mocno pokiereszowani
- czesto bez pracy lub jako bankruci
po upadku swoich dziatalnosci, udzwi-
gna inwestycje w sportowa przysztos¢
dziecka. Dotacje z pewnoscia dziur nie
zrekompensuja, a raczej samorzady
beda owe dotacje cigc. Bez kasy rodzi-
cow kluby mtodziezowe czekajg bardzo
chude i niepewne czasy. Oznacza to,
ze cate nasze szkolenie jest zagrozone,
a wiec skad bedziemy brali przysztych
reprezentantéw? Tym samym wracamy
cztery akapity wyzej - w co inwestowac
w tych trudnych czasach? W repre-
zentacje, zeby ciagnety marketingowo
dyscypling, czy w mtodziez, zeby ktos
mogt gra¢ w tych reprezentacjach, co
to beda ciggnac dyscypline? Koto sie
zamyka, a przed nami naprawde spore
dylematy.

Na szczescie poza tymi ekonomicznymi
dylematami, sg jeszcze optymistyczne
przestanki. Mam wielkg nadzieje, ze po
miesigcach zamknu—;aa i izolacji, kiedy
juz pozwola nam wréci¢ w petni do hal
- wroca tam tez spragnieni sportu kibi-
ce. Wroca tam w niespotykanej dotad
iloSci, bo ta pandemia przypomni nam
jak plgkne jest przezywanie sportowych
emocji razem. Bedziemy mieli dos¢ te-
lewizoréow w czterech $cianach, wiec
na trybunach beda komplety widzow.
Oby...

P.S. Zapomniatem, ze w biuletynie se-
dziowskim w dobrym tonie bytoby na-
pisaC jakie$ ciepte stowo o sedziach.
Juz naprawiam ten btad. Jestescie juz
gotowi na negocjacje obnizki stawek
sedziowskich? Zaprawde bowiem po-
wiadam wam, ze nikt suchg stopa tej
pandemii nie przejdzie... Zdrowia zycze.
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W czasie deszczu sedziowie
sie NIE nudza

bostrzenia spowo-
dowane narodowa
kwarantanng i za-
lecenie #zostan-
wdomu dla wielu oséb na
jakis czas musi oznaczaé
rezygnacje z dobrze im
znanego stylu zycia i ze
swoich pasji. Sg tez jed-
nak ludzie, ktérzy wrecz
sie cieszy, ze moga wiecej
czasu spedzi¢ w domu, bo
dzigki temu ich hobby ma
okazje rozkwitac. Z tego
co wiem, osoby z nietypo-
wymi pasjami nazywane
sg pozytywnymi Swirami.
Poznajcie takich kilku se-
dziowskich swirow!

Tomasz Batabaniski - Olsztyn
Nasz kolega z warminsko-ma-
zurskiego w wolnych od zycia
zawodowego i rodzinnego chwi-
lach oddaje sie muzyce. Tomek
Batabanski duzo Spiewa, umie
takze gra¢ na flecie soprano-
wym oraz tenorowym, na pia-
ninie, zna tez podstawy gry na
saksofonie. Sporo tego! Ale nie
mogto by¢ inaczej, bo na muzy-
ke byt wtasciwie skazany.

statem i ta wrazliwoS¢ mi zosta-
ta, do dzi§ soundtracki to moje
hobby. Do pianina pierwszy raz
usiadtem, jak miatem 7, moze 8
lat - wspomina. Jego mama ma
petne wyksztatcenie muzyczne
i zawodowo udziela lekcji, wiec
zawsze pokazywata Tomkowi, jak
to robi¢ prawidtowo. Po pianinie
przyszedt czas na szkolne lek-
cje gry na flecie prostym, ktére
w domu przerodzity sie z czasem
w zamitowanie do fletu tenoro-
wego i sopranowego. Kiedy aku-
rat mamy nie byto obok, Tomek
meczyt instrumenty intuicyjnie
i w tej chwili na obu fletach po-
trafi zagra¢ witasciwie wszyst-
ko, z czego bardzo zadowoleni
s3.. jego sasiedzi, ktorzy przy
spotkaniach na klatce chwa-
la jego umiejetnosci i prosza
o kolejne wieczorne ,koncerty”.
- Z fletem tenorowym, na kto-
rym gram do dzi§, wigze sig
Smieszna historia - mowi. -
Moja mama po prostu troche
wykiwata antykwariat. Zoba-
czyta w Srodku flet tenorowy,
piekny, z metalowymi okucia-
mi, rzadko spotykany. Chwile
na nim pograta i okazato sie, ze
troche nie stroi. Mama wkrecita
antykwariuszowi, ze to zwykty
flet sopranowy, potargowata sie
z ceng i kupita go za 100 ztotych.
Po powrocie do domu okazato
sie, ze jest wart... 2,5 tysigca! Od
tamtego momentu na nim gram,
robie to wiasciwie codziennie,
kiedy tylko mam wolna chwile.

W domu rodzinnym zawsze sie
Spiewato, wiec te strone mu-
zyki Tomek takze ma Swietnie
opanowang. Zresztg testy aku-
styczne, na ktore w dziecinstwie

b zabrata go mama, wykazaty, ze

ma stuch melodyczny, rytmiczny
i akustyczny. Dzieki babci i ma-

i mie nigdy nie wstydzit sie Spie-

Bl wac i jak moga widzie¢ jego

Jego babcia i mama to zawodo-
we wokalistki, wiec zamitowa-
nie do muzyki Tomek otrzymat
w genach. - W dziecinstwie inni
stuchali do snu kotysanek, a ja
wychowatem sie na Vangelisie,
Loreenie McKennitt, utworach
z ,Draculi” Wojciecha Kilara czy
,Lacrimosie” Zbigniewa Pre-
isnera. Na takiej muzyce dora-

obserwatorzy na Instagramie,
zdecydowanie ma to do dzi-
siaj. A Spiewa przede wszystkim
to, czego stucha, czyli gtéwnie
polska muzyke alternatywna -
Czestawa Mozila, Mele Koteluk,
Kwiat Jabtoni, The Dumplings
i duzo innych. Jego ostatnie od-
krycie to Sanah, Tomek jest nia
absolutnie oczarowany i pierw-
Szy raz w Zyciu moze z czystym
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sercem powiedzie¢, ze ma ulu-
bionego muzyka.

GRACYCZYNIHGRAE2

Specjalne miejsce w jego sercu
nadal ma oczywiscie muzyka fil-
mowa. - Moge o niej rozmawiac
godzinami. W kinie po filmach
zawsze czekam na napisy, zeby
zobaczyé, kto stworzyt Sciezke
dzwigekowa. | jako ze pochodze
z rodziny muzycznej, jestem
tak nauczony, ze jak jaki$ album
szczegdlnie mi sie podoba, to
go kupuje. Nie sciggam muzyki
z internetu, bo uwazam, ze arty-
ste trzeba nagradzac. Mam wiec
w domu mnéstwo ptyt kompak-
towych, od niedawna posiadam
takze gramofon i zaczynam ko-
lekcjonowaé winyle. Na razie
moja peretka to wystep babci na
Festiwalu Piosenki Radzieckiej
z 1978 roku, po ktérym zostata
okrzyknieta polska Atta Puga-
CZOWa3.

Mimo nawatu obowiazkow To-
mek posSwieca czas muzyce
codziennie, co wiecej - ma w
planie zakup kolejnego instru-
mentu, pianina cyfrowego. Trzy-
mamy kciuki, ze sie uda!

Wojciech Rzepka - Radzyn Pod-
laski

Patrzac na jego dzieta bez wat-
pienia mozna go nazwac arty-
sta w swoim fachu. Cho¢ nigdy
nie umiat zbyt tadnie malowac

ani rysowac, stat sie specjalista
w wypalaniu na drewnie. Wojtek
Rzepka pirografig zajmuje sie od
201 roku i jesli nie widzieliscie
jeszcze, co wychodzi spod jego
rak, koniecznie sprawdzcie stro-
ne wypalam.pl oraz analogiczna
strone na Facebooku.

Od tabliczek z napisami, przez
etui do telefonéw, portrety,
po panorame Lublina wielkosci
150x57 cm - zeby stworzyé cos
pieknego na drewnie, Wojtek
potrzebuje deski oraz wypalar-
ki, czyli rozgrzanego prawie do

czerwonosci narzedzia, ktoére
wygladem przypomina gruby
dtugopis lub marker. Bywaty

momenty, kiedy nad biurkiem
siedziat caty dzien, a kiedy mu-
siat skonczy¢ wazny element ob-
razu, w ogole nie ktadt sie spac.
Na swoje aktualne umiejetnosci
musiat bardzo ciezko zapraco-
wac i uzbroi¢ sie w tony cier-
pliwosci, ktore przy tej pracy s3
absolutnie niezbedne. Poczatki
z wypalarka byty oczywiscie, jak
sam przyznaje, dos¢ nieudolne.
Pierwszy raz wziat ja do reki wta-
Sciwie przypadkowo, bo wpadt
na pomyst nietypowego pre-
zentu urodzinowego dla kumpla.
Prowizorycznym pirografem
podtaczonym do wystuzonego
radzieckiego prostownika stwo-
rzyt mata drewniana statuetke
z wypalonym obrazkiem. Stary
sprzet szybko przestat dziatac,
ale pasja w Wojtku nie wygasta
i od razu kupit w internecie nowa
wypalarke. | tak to poszto...

Zajmowanie sie pirografig nie
wymaga duzych naktadéw finan-
sowych. - Po pierwsze, trzeba
kupi¢ wypalarke. Budzet takiej
pierwszej nie musi przekroczy¢
stu ztotych, ale ja polecam ta-
kie z regulacja temperatury,
w zaleznosci od firmy kosztuja
one 300-500 ztotych - ttuma-
czy Wojtek. - Po drugie, trzeba
zaopatrzy¢ sie w drewno lub
ewentualnie kawatki skory, bo
na niej tez sie da wypalac. Na
poczatek polecatbym zwykta
drewniana sklejke do éwiczen
lub lite drewno, ktorego usto-
jenie nie bedzie przeszkadza¢ w
wypalaniu. Dla przyktadu - sosna
ma bardzo gesto utozone stoje,
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ktore przeszkadzaja w ozda-
bianiu i wykonywaniu choéby
prostych linii. Po trzecie, warto
mie¢ kawatek papieru Scierne-
go, zeby zeszlifowac deske i grot
podczas wypalania.

na tyle dobrze, ze zaczatem je
realizowa¢ w kilku innych miej-
scach. Podczas kazdych takich
warsztatow sam duzo sie ucze
i jest to dla mnie bardzo mite do-
Swiadczenie - opowiada Wojtek.

Co dalej? Cierpliwosé, cierpli-
wosC i jeszcze raz cierpliwosc.
Na stronie internetowej Wojtka
mozecie zobaczy¢, jak z biegiem
czasu jego umiejetnosci postu-
giwania sie pirografem rosty.
Zanim stworzyt choc¢by widocz-
ny na zdjeciu portret bohatera
Marvela Venoma, potrzebowat

dtugich, dtugich godzin, by reali-
zowac projekty o coraz wyzszym
stopniu zaawansowania.

Co wazne, nasz kolega nie stoi
w miejscu i caty czas pracuje nad
samorozwojem, by by¢ jeszcze
lepszym w pirografii. - Kiedy
zaczynatem wypalaé, nie znatem
i nie mogtem wyszuka¢ w Polsce
nikogo, kto by sie tym zajmowat.
Po pewnym czasie zaczety odzy-
wac sie pierwsze osoby z nasze-
go kraju, a teraz w niektorych
grupach jest nawet koto tysigca
os6b. W lipcu 2017 roku pierw-
szy raz poprowadzitem warszta-
ty z wypalania. Przyjety sie one

Wojtek i jego panorama Lublina

Sama z czystym sumieniem
moge poleci¢ Wam jego dzieta
jako piekny i oryginalny prezent
dla swoich bliskich. Kontaktujcie
sie z Wojtkiem, jesli macie taki
pomyst, ale zrobcie to szybko,
bo zapewne po tym artykule
w jego kalendarzu zostanie mato
wolnych terminow.

Venom spod reki Wojtka Rzepki

Andrzej Kilenski — Olsztyn
Sedzia kwalifikator z Warmii
i Mazur (zagtebie nietypowych
polskich pasji sedziowskich?)
odkad przeszedt na emeryture
sedziowska wreszcie ma czas, by
spetniaCc marzenie, ktore kiet-
kowato w jego gtowie od lat...
W jego dziecifstwie byto nie-
wiele osob, ktore mogty sobie
pozwoli¢ na zakup zabawkowej
kolejki elektrycznej, ale witasci-
wie kazdy chtopak o takiej $nit.
Teraz, po wielu latach, Andrzej
KileAski w wolnych chwilach zaj-
muje sie¢ modelarstwem kolejo-
wym.
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Marzenie zaczeto przechodzi¢
w rzeczywistos¢ kilka lat temu,
kiedy to w Warszawie podczas
wystawy zobaczyt ogromna ma-
kiete kolejowa z wieloma mo-
delami parowozéw i wagonéw
polskiej produkcji. Zamitowanie
z dziecihstwa spowodowato, ze
Andrzej wgtebit sie w temat i do-
wiedziat sie, jakie modele sg po-
szukiwane przez kolekcjoneréw
i ktore z nich przede wszystkim
warto odtworzyc.

Jak wiec doktadnie wyglada
stworzenie takiego modelu?
- Wtasciwie zadna firma na swie-
cie nie produkuje w tym momen-
cie gotowych modeli polskich
parowozow. Wraz z kolegami
szukamy wiec modeli bazowych,
ale tylko takie egzemplarze,
ktore posiadaja jak najwiecej
elementow z praw-
dziwej lokomotywy
i sg przydatne przy
tak zwanej konwersji,
czyli zmianie na pol-
ski typ. Tych modeli
bazowych  szukamy
zazwyczaj w Niem-
czech, Hiszpanii czy
w Holandii - opowia-
da Andrzej. - Kie-
dy juz go mamy,
patrzymy, jak ten
model wygladat
w rzeczywistosci
i probujemy go stworzy¢ taki,
jaki byt dawniej w skali HO,
czyli pomniejszony 87 razy.
Wszystkie detale, mechanika
i elektronika musza by¢ zgodne
z pierwowzorem. Zamawiamy
wiec do niego czesci - miedzy
innymi oznaczenia, reflekto-
ry, czy generator dymu, ktoéry
imituje prawdziwy wyrzut pary
z komina podczas jazdy. Potem
trzeba go jeszcze pomalowac
i taki gotowy model jezdzi po
szynach szerokosci 1,65 cm.

Kilka razy w roku organizowane

sg targi dla mitosnikow mode-
larstwa, w trakcie ktorych ko-
lekcjonerzy maja okazje uzupet-
ni¢ swoje zbiory o poszukiwane
modele. Zazwyczaj Andrzej ma
swoje stoisko, na ktérym pre-
zentuje wykonane przez siebie
parowozy. Jak jednak podkresla,
jest to hobby dla bardzo waskiej
grupy osob z prostej przyczyny.
- To nie sa tanie rzeczy (§miech)
- przyznaje. - Dobrze wykonany
parow6z kosztuje od 2 do nawet
10 tysiecy ztotych. Ja tych naj-
drozszych nie robie, wykonuje
gtownie modele warte 2-3 tysia-
ce, zeby znalazta sie grupa oséb,
ktora moze by¢ nimi zaintere-
sowana. Trzeba poswieci¢ na to
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niemate pieniadze.

Andrzej Kilenski podczas targow
modelarskich w Gliwicach

Do niektorych modeli Andrzej
zachowat szczegdlny senty-
ment, na przyktad do lokomoty-
wy Pt31 z numerem 45, wzoro-
wanej na prawdziwym parowozie
z 1937 roku, czy Pt31z numerem
10 skonfiskowanej przez Rosjan
w trakcie Il wojny Swiatowej.

Pierwszy polski model EN57 w dwdch wersjach

W tym drugim modelu nasz ko-
lega nie miat odwagi zmieni¢
choéby jednego elementu. Co
ciekawe, razem z grupa kolegoéw
Andrzej chce wnie$¢ cos zupet-
nie nowego do polskiego mode-
larstwa kolejowego. - W zesztym
roku firma MILOS zaprzestata
produkcji elementéw do mode-
lu EN57. Postanowilismy wiec
wypusci¢ na rynek nasz pierwszy
polski model EZT ENS57 stwo-
rzony od podstaw. JesteSmy
w fazie koAcowej testow tego
modelu i chcielibySmy zaprezen-
towaé¢ go na targach modelar-
skich we wrzes$niu w Gliwicach
i na targach miedzynarodowych
w listopadzie w Poznaniu.

Na razie aby realizowac¢ swoje
hobby Andrzej jest zmuszony
korzysta¢ z pokoju swojej cor-
ki, ale ma nadzieje, ze uda mu
sie wygospodarowaé osobne
pomieszczenie, by moc testo-
waé modele na kilkumetrowym
torze. Zyczymy powodzenia za-
réowno w tym, jak i w prezentacji
swojego nowego dzieta!

MALGORZATA ARMKNECHT
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Protokét elektroniczny:
VolleyStation Referee vs e-Scoresheet Volleyball

ny jest elektronicznie na rodzimych rozgrywkach pro-

fesjonalnych lig kobiet i meiczyzn! Kiedy w sezonie
2013/14 wprowadzano protokét elektroniczny na parkiety
PLUS i éwczesnej ORLEN Ligi, celem bylo przede wszyst-
kim usprawnienie przebiegu zawodéw i zminimalizowanie
liczby btedéw w zapisie przebiegu spotkan, ktére wraz
z profesjonalizacjg rozgrywek stawaly sie coraz bardziej
wymagajace pod tym katem. Mozna Smiato powiedzie¢, ze
zadanie to zostato zrealizowane. Technologia, ktéra towa-
rzyszy nam w realiach lig profesjonalnych, stuzy wszystkim
uczestnikom siatkarskich widowisk na najwyiszym pozio-
mie i co do tego nikt nie ma watpliwosci. A jak protokot
elektroniczny wlglqda od zaplecza w sezonie 2019/2020?
Zapraszam do lektury!

To juz siodmy sezon, gdy protokét meczowy sporzadza-

Przez szeS¢ lat protokét obstugiwalisSmy za pomoca programu
e-Scoresheet Volleyball, ktérego dostawca jest firma Data Pro-
ject. Od sezonu 2019/2020 za[)is meczu wykonujemy za pomoca
polskiego oprogramowania VolleyStation Referee. Jakie sa rozni-
ce pomiedzy tymi programami? Z punktu widzenia protokolanta
roznic jest kilka poczawszy od logowania do programu, przygo-
towania meczu, udostepniania wyniku live na strony PLS, po za-
konczenie spotkania. Trzeba zaznaczy¢, ze program caty czas jest
rozwijany i wprowadzane sa kolejne udogodnienia, natomiast na
te chwile jednego nie mozna mu odmowic - intuicyjnosci. Na ten
moment obstugujemy wersje 1.3.3!

S o x
@ Mecze T o ——— u
lllllll (bl L L e
l @ Mecz o/ i< < >
Syncheonizacia .
P Saron
@ Drutyra
R ——

Ekran poczgtkowy i okno synchronizacji sktadow

Jesli mieliscie mozliwo$¢ pracy lub testowania programu e-Score-
sheet Volleyball Daty Project to wiecie, ze program dostepny byt
w réznych jezykach ale nie w polskim, co moim zdaniem jest jedna
z kluczowych kwestii przy poréwnaniu oprogramowania. Inny jest
layout programéw, co wydaje sie oczywiste. Kwestia preferencji
uzytkownika w tym przypadku, natomiast w zadnym stopniu gra-
ficzny aspekt nie wptywa na funkcjonalnosc¢ aplikaciji.

Oba oprogramowania posiadajg niezbedne pola, ktére uzupetnia-
my rowniez w papierowym protokole. R6znice mozna zauwazy¢
w kolejnych krokach wprowadzania danych o meczu oraz sktadow
meczowych zacigganych z bazy weryfikowanej przez PLS. W przy-
padku VolleyStation wszystkie niezbedne informacje uzupetniamy
w jednym etapie. Prowadzac mecz na oprogramowaniu Daty Pro-
ject by uzupetnic komﬁ\let danych meczu - kolejno uzupetniamy
dane o meczu w sekcji MATCH INFO, po zatwierdzeniu nalezy wy-
bra¢ sktad gospodarzy oraz w kolejnym kroku sktad gosci.

Na screenie nr 2 mozna zobaczy¢ jak oznaczeni s3 w obecnie uzy-
wanej wersji Erogramu zawodniczki/zawodnicy zagraniczni (fiole-
towa literka F) oraz zawodnicy funkcyjni (kapitan i libero). Nalezy
wspomniec, ze protokolant przed meczem moze wprowadzi¢ mo-
dyfikacje i odznaczy¢é odpowiednio obcokrajowcow, ale to odpo-
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wiedzialni w PLS pracownicy czuwajg nad ta kwestia.

Zapisz mecz
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Przed meczem pozostaje nam wprowadzenie ustawien poczat-
kowych. Jak wida¢ na kolejnym screenie program Volley Station
Referee w swoim algorytmie uwzglednia weryfikacje sktadow tak,
by unikna¢ btedow ze wzgledu na przekroczenie limitu obcokra-
jowcdw czy btednego wprowadzenia do sktadu poczatkowego za-
wodnika libero przez sztab szkoleniowy zespotow czy omytkowe-
go wprowadzenia przez PE. W dalszej czesci artykutu zaprezentuje

wie symulacje, w ktorych istnieje ryzyko przekroczenia limitu ob-

cokrajowcow na boisku. Dla przypomnienia, w ligach zawodow?(ch
PLS kobiet i mezczyzn na boisku mogg znajdowac si¢ maksymalnie
3 zawodnicy/zawodniczki zagraniczni podczas trwania wymiany.
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Rozpoczynamy mecz! Ekran prowadzenia spotkania rézni sie
znacznie wobec wfoskie[\?o grogramu. Firma obecnie jest cze-
Scig globalnej grupy GENIUS SPORTS. Developerzy obu rozwig-
zan przewidzieli udostepnianie ustawien, wyniku oraz informac;ji
o ilosci wykorzystanych zmian, przerw dla odpoczynku i wideowe-
ryfikacji. Obcokrajowcy sg réwniez odréznieni innym kolorem od
zawodnikow z polskim obywatelstwem.

W polskim oprogramowaniu czes¢ funkgji, ktéra w trakcie meczu
nie jest wymagana do obstugi, zostata ,,ukryta” w bocznym pasku.
Wysuwa sie on po lewej stronie, gdy najedziemy na niego kur-
sorem myszki. W aplikacji DP przyciski sa widoczne na gtownym
froncie - Options, Print, Match Infor, Manual Changes.

Bardzo duzym udogodnieniem obecnie uzywanej aplikacji jest
historia meczu (widoczna po prawej stronie podczas catego
spotkania). Zastosowane rozwiazanie znacznie utatwia kontrole
erbiegu spotkania nie tylko e-scorerowi, ale rowniez sedziom.

przypadku zaistnienia potrzeby weryfikacji zapisu w_ktoryms
momencie trwania spotkania mozna przeanalizowa¢ zapis meczu
(screen ponizej). W trakcie meczu widzimy set, ktory trwa, nato-
miast mozna wroci¢ do przebiegu poprzednich partii jesli bytaby
taka koniecznos¢.

Prasbileg meczu
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Zapis zmian i wideoweryfikacji

Oprocz kontroli wzniki i poprawnosci rotacji gtbwnym zadaniem
sekretarza i protokolanta elektronicznego jest przeprowadzenie
i zapis zmian zgodnie z Przepisami gry oraz zapis wideoweryfikacji.
W tym miejscu mozna zauwazy¢ spore réznice pomiedzy progra-
mami, zardbwno w sposobie zapisu jak i sekwencji przeprowadzania
zmiany. Znowu odczucie moze by¢ subiektywne w przypadku tej
czesci gry. Program firmy Data Volley umozliwia przeprowadze-
nie zmiany poprzez ,przeciagniecie” zawodnika wchodzacego na
boisko w wyniku zmiany w miejsce zawodnika ustawienia poczat-
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kowego lub zmiane poprzez guzik Substitution. VolleyStation Re-
feree rowniez umozliwia dwie mozliwosci przeprowadzenia zmiany
- tak jak w przypadku programu e-Scoresheet Volleyball odkliknie-
cie przycisku zmiana oraz zmiana bezposrednio z listy zawodnikéw
(widoczne z lewej i prawej strony boiska na przyktadzie zawodnika
nr 15). Sekwencja zmian wymusza na e-scorerze wybor pary/par
zmieniajacych sie zawodnikow. W polskim programie najpierw mu-
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simy wybra¢ zawodnika, ktéry znajduje sie na boisku, a nastepnie
zawodnika, ktory bedzie wchodzit z tawki rezerwowych, natomiast
w programie DP najpierw wybieramy zawodnika wchodzacego na
boisko, a pézniej odpowiedniego zawodnika, ktory bedzie zmie-
niany. Przechodzac do zapisu challengu. Tutaj réwniez mamy do
czynienia z innym uktadem przyciskow. Jak widac na screenie zapis
jest przejrzysty. Mamy wzmk przed challenge, powod wideowery-
fikacji, decyzje oraz wynik challenge, ktéréwprowadzamy zgodnie
z informaqg przekazana przez sedziego. Po odznaczeniu wszyst-
kich niezbednych pol nalezy potwierdzi¢ poprawnosé wyniku.

User experience, czyli praca z programem od strony uzytkownika

Duzym udogodnieniem sprawnej obs’fugiésrogramu sg wprowa-
dzone w trakcie sezonu skroty klawiszowe. S3 one state dla wszyst-
kich uzytkownikéw, nie ma mozliwosci modyfikacji pod katem in-
dywidualnych preferencji uzytkownika obstugujacego program,
a wykaz skrétow mozna wywotaé klawiszem F1(screen ponizej).

Skréty Klawiszows

Na ten moment program, ktérego obecnie uzywamy na rozgryw-
kach krajowych, ubozszy jest o kilka funkcji, ktére dostepne sa
w programie Daty Volley. Sa to m.in. odznaczenie koloréw koszu-
lek zespotéw, czy tez wachlarz zmian manualnych, ktore w przy-
Eadku btednego zapisu mozna zweryfikowaé natychmiastowo, bez

oniecznosci powrotu do prawidtowego ustawienia, przy pomocy
cofania jedne| badz wielu wymian.

Funkcjonalnoscia, ktora przewidzieli autorzy polskiego oprogra-
mowania, jest koniecznos¢ podwdjnego klikniecia, gdy zaistnie-
je potrzeba cofniecia ostatniej akcji w sytuacji btednego zapisu.
en zabieg znowu chroni przed przypadkowym kliknieciem, ktore
mogtoby wptynaé na prawidtowosc wyniku meczu. W przypadku
wiloskiego oprogramowania rowniez jest kontrola przypadkowego
klikniecia, ale poprzez zastosowanie innego zabiegu.

Symulacje sntuacji boiskowych - czterech zawodnikéw zagra-
nicznych na boisku, czy to moiliwe?

Na potrzeby symulacji zmodyfikowatam obywatelstwo dwéch
zawodniczek, bySmy w kazdej druzynie mieli ,zagrozenie” gra
w ustawieniu z czterema zawodniczkami, co niewykryte natych-
miastowo moze skutkowac przegraniem meczu w wyniku walko-
weru. Jesli interesujg Was konsekwencje dla wyniku meczu gry
w nieprawidtowym ‘ustawieniu, to odsytam do artykutu opubli-
kowanego na tamach 2 numeru, gdzie analizy dokonat Wojtek
Maroszek we wspotpracy z Ryszardem Dietrichem i Mackiem
Twardowskim. Ja w swoim artykule chciatabym zaprezentowac
funkcjonowanie programu, ktérego uzywamy podczas meczow
od sezonu 2019/2020 w takich sytuacjach.

W sktadzie znajduja sie 4 zawodniczki zagraniczne w tym libero

W sytuacji gdy na boisku w ustawieniu poczatkowym znajduja sie
fizycznie 3 zawodniczki zagraniczne, a my chcemy zastapic za-
wodniczke z polskim obywatelstwem, to program nie ,,pozwoli”
nam na wprowadzenie czwartej zawodniczki zagranicznej - w tym
przypadku libero - nie wyswietlajgc jej na liScie wsréd zawodni-
czek libero, ktére mogtyby zastapi¢ zawodniczke ustawienia po-
czatkowego [screen nr 8{. Natomiast jesli zastgpienie dotyczytoby
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zawodniczki zagranicznej z ustawienia poczatkowego, to program 4 zawodniczki zagraniczne, obie libero posiadaja polskie obywa-
wyswietli dwie zawodniczki libero pozwalajac wprowadzi¢ na bo- telstwo

isko zagraniczna zawodniczke libero [screen nr 9].

W takiej sytuacji nawet jesli PE dokona zapisu zgodnie z rzeczywi-
stg prosba zespotu o zmiane, gra nie bedzie mogta by¢ kontynu-
owana bez korekty sktadu, co prezentuje kolejny screen.

el P
'h i o ok REK Dty bt
e . a1 s
ISR Zmiona / Libero Developres SkyRes Rzeszdw R IprespE— o Praebieg meczu
7 oyt 4. 1 o
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Screennr 8
& e it Nalezy zaznaczyé¢, ze program VS na tym etapie dedykowany jest
| —m = jedynie pod rozgrywki polskie i ma zaimplementowane jej regula-
® N e Em e cje - zasady wi eoweryﬁka%'/i, dtugosé przerwy Bomig zy setami,
& S brak przerw technicznych. W kontrze program DP mozna skonfi-
N E 1 gurowac dowolnie (z wyjatkiem challenge, ktory w zaleznosci od
- [ Haltn rozgrywek dopasowany jest do ich regulaminu - rozgrywki mie-
S S .u.. | dzynarodowe rozgrywane sg wcigz z wykorzystaniem programu
o DP). Przytoczone przeze mnie kwestie s3 najistotniejsze przy po-
--Z %1 rownaniu programéw do sporzadzania protokotu elektronicznie.
BN .| Pomijam aspekty techniczne, ktore dla e-scorera nie zajmujgcego
o | .. | sie zawodowo programowaniem czy informatykainierele wpro-
@ o @ wadzaﬂ'q do tematu. NiewntIiwie twoércom polskiego programu
[ VS naleza sie brawa - mimo krotkiego czasu stworzyli funkcjonal-
2 s | neoprogramowanie, ktére ciggle jest rozwijane!
b ! oy
E . - f: gz | _“owwns . Dobre, bo polskie ;)7 Ocencie sami, a najlepiej przetestujcie!
Screen nr 9 PAULINA BOS

WYTYCZNE | INSTRUKCJE ORAZ CASEBOOK
ZMIANY W PODSTAWOWYCH DOKUMENTACH FIVB

Wytyczne i instrukcje sedziowania pitki siatko-
ng 5020 1ese P

Te wytyczne i instrukcje obowiazujg w to-
powych zawodach miedzynarodowych. Ze
wzgledu na znaczenie tych wydarzen wszyscy
sedziowie musza by¢é przygotowani do wy-
Ee’miania swoich obowiazkow w jak najlepszej
ondycji fizycznej i psychicznej. Bardzo wazne
jest, aby wszyscy sedziowie rozumieli znaczenie
I waznos¢ swojego wystepu (sedziowania) we
wspotczesnej siatkowce.

Komisja Sedziowska i Przepisow Gr?/ FIVB ape-
luje do wszystkich sedzidw, aby dokfadnie prze-
studiowali oficjalne Przepisy gry w pitke siat-
kowg (2017-2020), a takze niniejsze wytyczne
i instrukcje dotyczace sedziowania.

Poliiglka FIVB w 2020 r. ma na celu zacheca-
nie do sprawnego sedziowania - jak najmniej
interweniowac¢ 1 utatwiac przebieg meczu.
Sedzia nie powinien ,szukac¢” btedéw. Pod
pojeciem ,sprawnego sedziowania” nale-
zy rozumiec wktad sedziow w zapobieganie
sztucznym sporom, opdznieniom i przerwom
w meczu. W tej sytuacji dobry sedzia pomaga
przez pozostawanie w tle zawodow. Staby se-
dzia bedzie przeszkadzat w grze, usitujac ode-
gra¢ pierwszoplanowa role w widowisku, co

jest wbrew wymaganiom FIVB. Jednak Swia-
dome negatywne zachowania lub niewtasciwe
gesty w stosunku do przeciwnika lub protesty
przeciwko decyzji sedziego lub niewtasciwe
stowa/zachowanie w kierunku Delegata Tech-
nicznego FIVB meczu sa surowo zabronione
i beda sankcjonowane.

Ksiega Przypadkéw 2020

Siatkéwka to wspaniata %Ar/a - ogladaja j3
i graja w nig miliony ludzi. W ostatnich latach
siatkowka byta aktywnie promowana i stata sie
niezwykle popularnym sportem wyczynowym.
Szybkosé, spektakularne akcje i liczna publicz-
nos¢ w halach sportowych oraz przed telewizo-
rami stanowig impuls do dalszego rozwoju gr?/,
aby uczynic ja prostsza i bardzie] atrakcyjna dla
jeszcze szerszego kregu odbiorcow.

Réwnie wazna, jak sam tekst Przepisow Gry,
jest mozliwos¢ prawidtowego i jednolitego ich
stosowania na catym Swiecie. Ksiega Przypad-
kow - Casebook jest zbiorem sytuacji, jakie
miaty miejsce na meczach pitki siatkowej, opa-
trzonym oficjalng interpretacjg zatwierdzo-
na przez Komisje Sedziowska i Przepisow Gry
FIVB i oparta o aktualng edycje Przepiséw Gry.
Ta interpretacja wyjasnia znaczenie poszcze-
goélnych przepiséw 1 ich ducha oraz stanowi

obowiazkowa Iinijg postepowania na wszelkich
oficjalnych zawodach.

Komisja Sedziowska i Przepisow Gry FIVB opu-
blikowata najnowsza wersje Ksiegi Przypadkow
2020. Pojawito sie 19 nowyc ;lnrzypadkéw,
a 20 zostato zmodyfikowanych. Kilka przypad-
kow zostato zilustrowanych materiatami wideo,
ktére pomagajg zrozumiec sytuacje i sprawia-
Lﬂ, ze sg one bardziej interesujace 1 atrakcyjne.

ilmy prezentuja rzeczywiste przypadki akcji
jakie miaty miejsce podczas meczow. Zesta-
wienie przypadkow na rok 2020 jest odzwier-
ciedleniem zasad, ktore zostaty wprowadzone
w zycie odpowiednio podczas kongresow FIVB
2016 i 2015.

Wydziat Sedziowski PZPS pracuje obecnie nad
o c2jalnym ttumaczeniem Ksiigi Préypadkéw
2020 oraz Wytycznych i Instrukcji S(? ziowania
2020 i przeredagowaniem tego dokumentu
w taki sposob, by tres¢ odnosita sie do polskich
uwarunkowan.

Chetnych do pomocy przy ttumaczeniu ww.
dokumentéw zapraszamy do kontaktu z Komi-
sja Szkolenia.

MAGDA NIEWIAROWSKA
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KSIEGA PRZYPADKOW 2020 - PYTANIA

przygotowanych na podstawie

nowych przypadkéw. Mozie uda
Wam_sie_intuicyjnie odpowiedzie¢
na nie. Odpowiedzi przedstawimy
w kolejnym Biuletynie.

Poniiej prezentujemy kilka pytan

1. Podczas oficjalnej rozgrzewki na siat-
ce asystent trenera znalazt sie po stronie
zespotu przeciwnego. Ktoére zachowanie
cztonka zespotu jest dopuszczalne:

a) Bierze udziat w rozgrzewce przyjmujac
zagrywke ze strony przeciwnika

b) Bierze udziat w rozgrzewce atakujac ze
strony przeciwnika

¢) Znajduje sie w okolicy stupka po stronie
zespotu przeciwnego w celu zapobiezenia
upadkowi pitki w okolicy zawodnikow wyko-
nujacych atak

2. Po ztym odbiorze przez zespdl B pitka
leciata poza przestrzenia przejscia w wolna
strefe zespotu A. Zawodnik zespotu B chcac
odzyskac pitke przebiegt pod siatka nie do-
tykajac boiska przeciwnika oraz siatki. Za-
wodnik zespotu A réwniez ,przeszkodzit”
zawodnikowi zespotu B w odzyskiwaniu pit-
ki. W ktérym przypadku zawodnik zespotu
A naruszyt przepisy utrudniajac gre zawod-
nikowi zespotu B?

a) Zawodnik zespotu A stal nieruchomo na
swoim boisku

b) Zawodnik zespotu A ruszyt do pitki a kon-
takt z zawodnikiem B miat miejsce na boisku
zespotu A

¢) Zawodnik zespotu A ruszyt do pitki a kon-
takt z zawodnikiem B miat miejsce w wolnej
strefie zespotu A

3. Pitka odbita sie od blokujacego zawodni-
ka zespotu A, a nastepnie uderzyta w bocz-
n3a tasme siatki. W ktorym przypadku akcje
wygra zespol A?

a) Pitka dotkneta taSmy bocznej po stronie
zespotu B, odbita sie od antenki umocowa-
nej w tasmie i wylagdowata na boisku zespotu
B

b) Pitka dotkneta taSmy bocznej po stronie
zespotu A i wyladowata na boisku zespotu A.
Jednak chwile przed tym jak pitka dotkneta
parkietu zawodnik atakujacy zespotu B do-
tknat siatki

c) Pitka dotkneta taSmy bocznej po stronie
zespotu B i wyladowata na boisku zespotu B
d) Pitka dotkneta taSmy bocznej po stronie
zespotu B, odbita sie od antenki umocowa-
nej w tasmie i wylagdowata na boisku zespotu
B. Jednak chwile przed tym jak pitka do-
tkneta parkietu zawodnik atakujacy zespotu
B dotknat siatki

4. Ktére twierdzenie odnosnie wkroczenia
w przestrzen przeciwnika pod siatka jest
prawdziwe?

a) Kazde wkroczenie w przestrzen przeciw-
nika pod siatka jest btedem

b) Tylko wkroczenie w przestrzen przeciwni-
ka pod siatka skutkujgce dotknieciem prze-

ciwnika jest btedem

c) Moga wystapi¢ btedne akcje wptywajace
na gre przeciwnika bez kontaktu fizycznego
d) Nie moze by¢ btedem wystraszenie prze-
ciwnika pod siatka skutkujgce wptynieciem
na akcje przeciwnika gdyz nie byto kontaktu
fizycznego

5. Pitka po ztym odbiorze zespotu A leci w
kierunku siatki. Jakie zachowania zawodni-
ka zespotu B po drugiej stronie siatki beda
uznane za btad? Pitka uderza w siatke i za-
wodnika zespotu B.

a) zawodnik przesuwa sie w bok w kierunku
pitki, podnosi ramiona aby pitka przez siatke
dotkneta ramion zmieniajac lot

b) zawodnik B stoi w poblizu siatki w pozycji
neutralnej bez ruchu w kierunku pitki

c) zawodnik B stoi w poblizu siatki bez ruchu
w kierunku pitki, unoszac ramiona chronigc
twarz przed uderzeniem jej przez pitke po-
przez siatke

6. Zawodnik atakujacy postat pitke na aut.
Jednak zanim pitka po ataku wyszta na aut
zostata dotknieta przez warkocz zawod-
niczki zespotu blokujacego. Moina byto
dostrzec to w zapisie challange. Czy w ta-
kim przypadku nalezy oceni¢ pitke jako do-
tknieta przez blok - decyzja “po bloku”?

a) Tak

b) Nie

7. Po wykonaniu ataku przez zawodnika ze-
spotu B pitka odbita sie od bloku zespotu A
i wrocita w przestrzeii zespotu B. Zawodnik
zespotu B znajdujacy sie przy siatce siega-
jac powyiej gornej tasmy siatki uderzyt pit-
ke (sekwencja nr 1), ktéra nastepnie odbita
sie od goérnej tasmy siatki. Po czym ten sam
zawodnik zespotu B uderzyt pitke powtor-
nie (sekwencja nr 2). Ktére z poniiszych
twierdzen sg prawdziwe?:

a) Zawsze bedzie to akcja oceniona jako od-
bicie ,,podwojne”

b) Jezeli uderzenie zawodnika w sekwen-
cji nr 1 miato charakter bloku to odbicie
w sekwencji nr 2 bedzie pierwszym odbi-
ciem zespotu

c) Jezeli uderzenie zawodnika w sekweng;ji
nr 1 miato charakter ataku to odbicie w se-
kwencji nr 2 bedzie drugim odbiciem tego
zawodnika

d) Zawsze bedzie to zagranie prawidtowe,
gdyz pitka (w sekwencji 1) byta kierowana ze
strony przeciwnika

8. Po wykonaniu bardzo dobrego bloku
pitka spadla praktycznie pionowo po stro-
nie zespolu atakujgcego. Jednak zanim
dotkneta boiska zespotu atakujgcego miat
miejsce kontakt pitki ze stopg zawodnika
zespotu blokujgcego. Ktére z poniiszych
akgc;ji zespotu blokujgcego mozna uznac za
sprzeczne z przepisami?

a) Zawodnik zespotu blokujacego stat
juz na boisku. Pitka uderzyta go w stope
w momencie kiedy stopa miata kontakt
z boiskiem przeciwnika. Nie byto przejscia

linii Srodkowej

b) Stopa zawodnika blokujgcego byta
w niewielkiej odlegtosci nad boiskiem w
momencie uderzenia przez pitke. W pobli-
zu nie byto zadnego z przeciwnikow, ktory
mogtby kontynuowac gre

c) Stopa zawodnika blokujagcego byta
w znacznej odlegtosci nad boiskiem w mo-
mencie uderzenia przez pitke co uniemozli-
wito odbicie pitki przez przeciwnika probu-
jacego odbi¢ pitke.

9. Wymiana zostata przerwana z uwagi na
kontuzje zawodnika zespotu A znajdujacego
sie na boisku. Po szybkim udzieleniu pomo-
cy zawodnik byt gotowy do kontunuowa-
nia gry. Zanim S1 dat sygnat gwizdkiem na
rozpoczecie nastepnej wymiany, zespol B
poprosit o zmiane regulaminowa. Czy taka
zmiana zostanie przeprowadzona?

a) Tak

b) Nie

10. Podczas trwajacej wymiany, zawodnik
zespotu A przebywajacy na fawce rezerwo-
wych celowo wrzucit na boisko druga pitke.
Jaka powinna by¢ prawidlowa reakcja se-
dziow?

a) Wymiana przerwana. Punkt dla zespotu B
b) Wymiana przerwana. Zawodnik A ukarany
upomnieniem (z6tta kartka). Wymiana po-
wtorzona

c) Wymiana przerwana. Zawodnik A ukarany
(czerwona kartka). Punkt i pitka dla zespotu
B

d) Wymiana przerwana. Zawodnik A ukarany
dyskwalifikacja. Wymiana powtérzona.

1. Zespdl A powinien wykonaé rotacje
a tym samym Libero powinien znalez¢ sie
w linii ataku. Zesp6t A niestety nie zorien-
towat sie w zaistniatej sytuacji. Sedziowie
zauwazyli oczywisty btad zespotu A. Jak
w tej sytuacji powinni zachowac sie sedzio-
wie?

a) Zezwoli¢ na zagrywke i odgwizda¢ btad
ustawienia zespotu A

b) Wstrzymac sie chwilowo z sygnatem na
zagrywke dajac zespotowi czas na zastagpie-
nie Libero

c) Jezeli pomimo opbdznienia gwizdka na
zagrywke zastapienie Libero nie nastepuje,
upomniec¢ zespot o takim obowiazku i prze-
prowadzi¢ zastgpienie Libero sankcjonujac
nastepnie zespot A za opdznianie gry.

12. Po ztym przyjeciu zagrywki przez zesp6t
A pitka przeleciata na strone przeciwnika
nad antenka w kierunku stolika sekreta-
rza. Zawodnik zespotu A podjat prébe od-
zyskania pitki. W momencie uderzenia pitki
zawodnik znajdowat sie nad stolikiem se-
kretarza w czesci po stronie zespotu prze-
ciwnego. Czy takie zagranie jest prawidto-
we?

a) TAK

b) NIE

JAROSLAW MAKOWSKI
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Pandemia WIRUSA %
czy pandemia STRACHU o

»Nie  przezyjemy
tego”, ,ten wirus
jest od nas silniej-
szy”? »bedzie po
nas” - to tylko nie-
liczne teksty, ktore
bombardujqk naszg
psychike ~kazdego
dnia. Sedziowie siat-
kowki to aktualnie
jedna z wielu grup, ktére koronawirus
wstrzymat z dnia na dzien w wykonyw-
niu swojej pracy. A na jak dlugo ? Tego
nie wie nikt. Tworzone sa matematycz-
ne wyliczenia, wykresy, ktore maja daé
odpowiedz na to pytanie, jednak medy-
cyna to nie matematyka — nie wiemy co
przed nami.

Media wykorzystujg sensacje i aktualng sytuacje
do autopromocji, wiemy bowiem, ze im temat,
czy wiadomosci sg bardziej sensacyjne, tym
chetniej pokazywane i ogladane. Pojawity sie
w mediach zdjecia kaplicy w Bergamo wypet-
nionej trumnami z opisem, ze to efekt dwdch
dni dziatania koronawirusa w Bergamo, a tym-
czasem zdjecie pochodzi z 2013 roku, kiedy to
wywrocita sie t6dz z migrantami ptynacymi do
wybrzezy Wtoch. Osoby ogladajace telewizje
i czytajgce ogdlnodostepne gazety moga czuc
sie jeszcze bardziej zaniepokojone. Podawana
jest smiertelnos¢ na poziomie 3% - 4%, a z Wtoch
czy innych panstw bardziej dotknietych choro-
ba jeszcze wyzsza. Ja od ponad miesigca prébuje
ttumaczy¢, ze Smiertelnos¢ choroby, ktorg wy-
wotuje 6w wirus, nie jest taka, jakg kreujg media.
Spoteczenstwu podaje sie informacje, ze jezeli
na 100 wykrytych przypadkéw 3 osoby zmarty,
to Smiertelno$c wynosi 3%. A co z przypadkami,
ktore sa covid pozytywne, ale nie zostaty zdia-
gnozowane i/lub przebiegaja bezobjawowo, a jak
wiemy takich przypadkow moze by¢ nawet do
80%. Gdy policzy sie liczbe ofiar Smiertelnych do
wszystkich, szacowanych zakazonych, a nie tylko
do tych zdiagnozowanych, to wéwczas wskaznik
Smiertelnosci kszta’rtul|<e sie na poziomie 0,6%-
0,7%. Niestety mato kto, komu to mowie, byt
w stanie przyjac to do wiadomosci - kazdy bar-
dziej ufa w dzisiejszych czasach temu co wyczy-
ta z telefonu, badz ustyszy w telewizorze/radiu.
Zeby nie by¢ gotostownym, dotartem do arty-
kutu naukowego na ten temat, ktory ukazat si
w czasgpismie medycznym ,the Lancet” kilka dni
rzed Swietami Wielkanocnymi. Artykut o tytu-
e: ,Estimates of the severity of coronavirus di-
sease 2019: a model-based analysis”, przedstawit
wyniki badan, w ktérym autorzy wykazali Smier-
telno$¢ choroby wywotanej koronawirusem na
poziomie 0,66% [1]. Nie wypowiadam sie jakie
zamierzenia socjologiczne przynosi wywotywa-
nie takiej paniki. Z medycznego punktu widzenia
nie jest to nic dobrego. Strach 1 zwigzany z nim
stres niekorzystnie wptywaja na nasze organi-
zm?/. Kortyzol, tzw. hormon stresu negatywnie
wpglwa na uktad odpornosciowy, a w czasach
epidemii nie powinnismy sie naraza¢ na obnize-
nie odpornosci.

Jednoczesnie nie mozemy zapominag, ze choro-
ba ta moze wywotywac bardzo negatywne skutki
dla naszego zdrowia i realnie zagrazac zyciu wielu
ludzi. Stwierdzajgc fakt, ze Smiertelnosc covid-19
wynosi 0,66% nie twierdze, ze mozna j3 baga-
telizowa¢ nie zachowujac srodkéw ostroznosci.
Nalezy podejmowaé wtasciwe dziatania stuzs-

ce zaprzestaniu szerzenia sie wirusa, a nie tyl-
ko te, ktére sa gtosne medialnie. Nawet 0,66%
w odniesieniu do milionéw zakazonych oséb to
olbrzymie liczby, a zadaniem lekarza jest walka
o zycie kazdego cztowieka. Niemniej nie mozemy
postepowac tak, aby w wyniku ograniczen byto
wiecej ofiar niz bezposrednio z powodu samego
wirusa. Pomyslcie, ile dziennie w Polsce wyko-
nuje sie planowych zabiegéw o eracyanch. Na
niektoére z nich czekamy nawet kilka lat. llu ludzi
dziennie jest przyjmowanych w poradniach spe-
cjalistycznych, w POZ-ach. lle osob ma codzien-
nie wykonywana diagnostyke w kierunku choréb
onkologicznych, choréb sercowo-naczyniowych
i pozostatych. llu ludzi codziennie korzysta
z ustug fizjoterapeutoéw. Teraz to wszystko ,lezy”,
a zostato zamkni%te, badz znacznie ograniczone,
gdlx mielismy kilka przypadkéw koronawirusa
w Polsce na poczatku marca.

Nie powinnismy zapominac tez o innych choro-
bach. Z jednej strony méwiac o innych jednost-
kach chorobowych warto sobie je przypomnie¢,
ale pod katem profilaktyki i chronienia sig przed
zachorowaniem. W dobie koronawirusa zapomi-
namy, ze na co dzien zmagamy sie rowniez z nimi.
Z drugiej jednak strony, méwiac o innych, poten-
cjalnie grozniejszych chorobach, mozna sie lekko
~wyluzuwac” w dobie powszechnej paniki. Warto
zwrocic¢ uwage na ,zwykta” grype. Rocznie za-
chorowalnosc siega miliona przypadkow, a WHO
podaje dane, ze s3 szacunki mowigce nawet o
niespetna milionie zgonéw z powodu grypy i jej
powiktan rocznie [2]. A malaria? Przenoszona nie
droga kropelkows, tylko poprzez légr zienie ko-
mara. Z jej powodu rocznie umiera do 3 milionéw
oso6b na swiecie [3]. A kto z Was sie dzisiaj przej-
muje malaria ? Kto o niej styszy w ogdlnodostep-
nych mediach? Wiele oséb bez obaw wybiera sie
na wycieczki w tereny objete malaria.

Réwniez u nas w Polsce, dla wielu oséb cata ta
sytuacja to jak Smieszna, niecodzienna sytuacja.

iby ludzi ogarnat strach i ngfprzed nieznanym
wirusem, ale dla niektorych to fajny, niecodzien-
ny epizod w zyciu. W koncu nikomu z nas nie byto
dane zmierzy¢ sie z podobng sytuacjg w prze-
sztosci. Codziennie mozna spotkac ludzi, dla kto-
rych zatozenie maski to okazja do po$miania sie,
czy zrobienia sobie selfie. Arekawiczki ? Ludzie
dotykajg rekami w rekawiczkach wszystkiego,
potem wielu z nich wraca w nich do domu - tro-
che tak jakby mysleli, ze koronawirusem mozna
zakazic sig tylko | wytacznie poprzez skore dtoni,
ktora wystarczy zastoni¢ rekawiczka. Pozniej te
same osoby roznosza fale hejtu w internecie na
tych, ktorzy odwazyli sie wyjs¢ na spacer w miej-
sca, w ktorych nie spotkaja nikogo jeszcze kilka
dni temu, gdy obowigzywat zakaz wejscia nawet
do dzikiego lasu.

Stynna akcja #zostanwdomu... Tylko na tyle
wszystkich sta¢, aby zrobic sobie zdjecie z hasz-
tagiem lub napisa¢ dwa zdania z czego potowe
zajmuje ,zostanwdomu”? Zastanawia mnie, czy
osoby tak gorliwie zaangazowane w te akcje, po-
myslaty jakie konsekwencje ma ciaggte siedzenie
w domu przez miesigc, moze dwa, a moze wie-
cej? A moze warto by byto przypomnie¢ ludziom
o aktywnosci fizycznej, o zdrowym odzywianiu,
ktore jest tak wazne w tym czasie. lle z tych oséb
pomyslato, zeby starszym osobom w sposob
aseptyczny zrobi¢ zakupy, zapytac sie, czi im
czego$ nie potrzeba?! Zamkniecie ludzi na kilka
miesiecy w domach, pozbawiajac ich ruchu spo-
woduje, ze po epidemii koronawirusa bedziemy
miec epidemieg cukrzyc?/, nadcisnienia tetnicze-
go, depresji, otytosci, alkoholizmu i innych cho-
rob. Nie moéwiac juz o skutkach gospodarczych,

ktore rowniez moga uderzyé w medycyne. Ruch 24
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na Swiezym powietrzu uodparnia, a tego po-
trzeba nam wszystkim w tym okresie. Profesor
Krzysztof Simon - kierownik Kliniki Choréb Za-
kaznych we Wroctawiu - powiedziat: ,Absolutnie
nie rozumiem przesladowania ludzi i dawania
mandatow za to, ze biegajg czy jezdza na rowe-
rach. Niech zatozg maski i sie ruszaja”.

Jakze powazing chorobg jest depresja. Statysty-
ki moéwia, ze w Polsce codziennie odbiera sobie
zycie 15 oséb z powodu depresji. Zamykajac
wszystkich w domach bez mozliwosci swobod-
nego wyjscia na spacer, czy wejscia do lasu, przy
braku innych alternatyw, statystyk tych na pew-
no nie poprawimy.

Nie jesteSmy dobrze przygotowani na walke
z epidemia pod katem technicznym. W szpita-
lach brakuje srodkow ochrony osobistej dla pra-
cownikdw medycznych, brakuje testéow do dia-
gnozowania choroby covid-19."Co prawda kazdy
pacjent, ktory trafia do szpitala, ma mierzona
temperature, jest badany pod katem zmian ostu-
chowych, kaszlu. Nastepnie pacjentowi daje sie
do wypetnienia ankiete epidemiologiczna. Zarto-
bliwie mozna powiedzie¢, ze to pacﬂenci wykonu-
ja sobie testy na obecnos¢ covid-19 zaznaczajac
odﬁowiednie odpowiedzi w ankiecie. Testy P
wykonywane sg tylko u osob, u ktérych zacho-
dzi duze podejrzenie zakazenia, badz w badaniu
wstepnym wykazano nieErawdi’rowoﬁci. Ale jak
wiemy nawet do 80% zakazen przebiega bezo-
bjawowo.

Mimo to warto nie koncentrowac swojej uwagi
na brakach technicznych i problemach’ stuzby
zdrowia. W obecnych czasach warto skupi¢ sie
na sobie, swoich bliskich i zadba¢ o rzeczy, na
ktore wezesniej brakowato czasu. Od ponad mie-
sigca jesteSmy niezadowoleni, ze ograniczono
nas w wielu kwestiach, zakazano sie spotykag, nie
mozna uprawiaé sportow, czy swobodnie podro-
zowac. Jednak mamy telefony, komputery, gry,
tv, konsole. Mozemy rozmawiac przez potgczenia
wideo nawet i w sporych grupach. Mamy wiecej
czasu dla rodziny. Pamietajcie o aktywnosci fi-
zycznej, o prawidtowym odzywianiu, o wysypia-
niu sie - teraz nie ma czasu na chorowanie.

Nie wiemy jak sytuacja sie rozwinie. Jak na wste-
pie zaznaczz’rem, medycyna to nie matematyka
I tutaj wynik zawsze moze by¢ inny. Jesli do sy-
tuacji podejdziemy zbyt liberalnie, moze sie oka-
zac, ze bgdzieml miec w Polsce drugie Wtochy.
Jesli zbyt restrykcyjnie, catkiem mozliwe jest, ze
spoteczefstwo zwariuje i na Eierwszy plan wy-
sung sie pozostate choroby. Skutki gospodarcze
tak rozleg’rej i dtugotrwatej recesji moga uderzyé
w kazda dziedzine naszego zycia. Trudno ocenic,
czy zycie wréci do poziomu sprzed epidemii.
Trudno ocenié, jak sytuacja wptynie na siatkow-
ke, jak w kolejnych latach beda wygladaty rynki
transferowe, rozgrywki itp.

Trzymajcie sig¢ zdrowo i do zobaczenia na parkie-
tach z gwizdkiem !

. MARCIN ZEBALSKI
sedzia Slgskiego ZPS, ale tez lekarz :-)
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Alktywnie na kwarantannie

ierzymy, e kaidy z Was stosuje sie do zalecen i wpro-

wadza hasto #zostanwdomu w zycie. Czytatam jednak,

ze po narodowej kwarantannie z domu wyjdzie ten, kto

zmiesci sie w drzwiach... W wolnym czasie siegacie do
lodéwki czesciej i po bardziej niezdrowe rzeczy niz zwykle? Lub po
prostu jestescie na tyle przyzwyczajeni do wyjscia na sitownie czy
pracowania nad wlasnym cialem w inny sposéb, ie tesknicie za
regularnymi éwiczeniami?

Kwarantanna nie musi oznacza¢ rezygnacji z treningu i dbania
o ciato! Materiat przygotowat dla Was nasz kolega z Warszawy Ma-
teusz Zimoch, ktory w ostatnim czasie wzbudzit zazdros¢ wsrod
wszystkich treneréow personalnych, bo regularnie podbiera im
uczestnikow zajec (tak styszatam).

Jesli éwiczenia spodobaja Wam sie na tyle, ze bedziecie chcieli sto-
sowac bardziej zaawansowany regularny plan treningowy - zgta-
szajcie sie¢ do Mateusza!

MALGORZATA ARMKNECHT

Mateusz Zimoch
sedzia szczebla centralnego PZPS, trener przygotowania moto-
rycznego NCSC, specjalista mobilizacji miesniowej FRC, trener
personalny Akademii Mistrzostwa Sportowego, wyktadowca
z zakresu podnoszenia ciezaréw, kulturystyki i trojboju sitowego
na Warszawskiej Akademii Wychowania Fizycznego.
www.zimfit.pl

Jako wyktadowca i trener przygotowania motorycznego mam
okazje pracowac z tymi, dla ktérych sport to studia lub praca, ale
liczng grup% stanowia rowniez ci, dla ktorych ruch to rekreacja lub
dazenie do lepszej formy. O ile zawodowcy, bo tak trzeba nazwac
wspomniang pierwsza grupe, wymagaja specjalistycznego sprzetu,
by sprostac realizacji rocznych planow treningowych, o tyle grupa
druga, amatorzy, bez presji czasu sa w stanie przy uzyciu niewiel-
kiej ilosci sprzetu lub ciezaru wtasnego ciata dostosowac trening
do warunkow domowych. Wychodzac naprzeciw tym problemom
przygotowatem dla Was propozycje treningu catego ciata bez
Eotrzeby posiadania zewnetrznych przedmiotow treningowych.
ozpoczyna si¢ on od rozgrzewki. Powodzenia!

Trening domowy

Rozktad treningéw w ciggu tygodnia:

Czwartek Niedziela

Pigtek

Trening sitowy | - -

Rozgrzewka dynamiczna:

Cwiczenie lloic powborzed / Czas Uwagi
10 powtérzen na strong Po osi |

iu wrazenia Y g

Naijlepsze rozcigganie swiata

Mobilizacja tylnej tasmy lezgc | 10 powtérzen na strong rezciggnigeia przytrzymaj 2-3 sekundy

Kanapowe rozcigganie 30 sekund zatrzymania Jeili nie jestes w stanie zlapaé za stope, oprzyj

w wypadzie w porydii j @ to7ko, a wtedy rece ustaw na biodrach

I
Y 9

Mobilizacja odcinka

iu wrazenia

10 powtérzen na strong Po

piersiowege w zabim klgku rozciggnigeia przytrzymaj 2-3 sekundy

Kaczy chod 20 sekund spaceru

Kontroluj ruch, powalnie i dokladnie przechad?

z nogi na noge przetaczajjc cala stope od pigty po
palce po ziemi

Mostek jednondi 20 sekund zatrzymania Podczas wykonania éwiczenia zablokuj reke na

na strong kolanie i staraj sig naciskaé na nig kelanem

Zatrzymanie w pozycji Hollow | 20 sekund zatrzymania Glowa i topatki oderwane s3 od ziemi. Zadbaj o to,

Bady w pozycji aby ledzwia przez caly czas wykonania éwiczenia nie

oderwaly si¢ od ziemi. Jesli z rgkami nad glowg

bedzie to trudne - ustaw je wzdluz ciata.
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Mobilizacja
tylnej taimy
leige

Kanapowe
rozcigganie

w wypadaie

Mobilizacja
odeinka
piersiowego

w zabim kighu

Kaczy chod

Mostek
jednonsi

Zatrzymanic w
pezycii Hallow
Body

Opis treningu:

Przygotowany plan w takiej wersji mozemy realizowac przez caty
rok. W pierwszych 3 tygodniach obcigzenie narasta poprzez zwigk-
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szajgca sie liczbe powtdrzen, natomiast w 4 tygodniu nastepu-
je zmniejszenie intensywnosci i odpoczynek. Tak wykonany cykl
mozemy z powodzeniem powtarza¢ non stop. Kazdy z treningow
w tych cyklach wykonywany jest w obwodzie - wszystkie ¢wiczenia
wykonujemy po kolei, dopiero pdzniej nastepuje przerwa. Przysiad do

podwyzszenia

W kolumnach tabeli opisujacej trening podano odpowiednio:

1. Kolejnos¢ - porzadek wykonania ¢wiczeh w obwodzie,

2. Cwiczenie - rodzaj wykonanej aktywnosci ruchowej,

3. Liczba serii - jest to liczba obwodow, ktore musisz wykonaé na
danym treningu. Zakres zaczyna sie na 2 i konczy na 4 w zalezno-
sci od etapu wytrenowania osoby wykonujacej trening. Dla tych
co dopiero zaczlnajq, zalecam 2. W miare zwiekszenia adaptacji na
ten rodzaj wysitku mozna dodac liczbe wykonanych serii.

4. Tempo wykonania - czas w sekundach wykonania kazdej z faz Wypchnigcie
¢wiczenia. Pierwsza cyfra oznacza czas odktadania/opuszczania bioder w oparciu
(np. w przysiadzie od pozycji stojacej do pozycji siedzacej). Drugia

cyfra oznacza czas pomiedzy odktadaniem a podnoszeniem (np. ile
czasu musze spedzi¢ na dole w przysiadzie zanim zaczne wstawac).
Trzecia cyfra oznacza czas podnoszenia/wstawania (np. w przysia-
dzie czas wstawania od pozycji siedzgcej do stojacej). Czwarta cy-
fra oznacza czas miedzy podnoszeniem a rozpoczeciem kolejnego
odkfadania.

W skrécie - odktadamy sie wolno i kontrolowanie do 3/5 sekund,
wstajemy duzo szybciej i z zaangazowaniem do 1 sekundy. Pompka na ziemi
5. Liczba powtérzen (w danym tygodniu treningowym) - ilos¢ razy M san
wykonania danego ¢wiczenia w serii,

6. Przerwa - dtugo$é przerwy podanej w minutach pomiedzy ko-
lejnymi obwodami,

Dodatkowo:

7. Liczba powtérzen w zapasie - jest to swoista autoregulacja.
Liczba powtérzen danego ¢wiczenia ograniczona bedzie indywi-
dualnie w zaleznosci od wytrenowania osoby cwiczacej. Wyko-
nujesz ¢wiczenie tyle razy, ile mozesz zostawiajgc sobie w zapasie
w | tygodniu 3 powtodrzenia, w 2 tygodniu 1 powtoérzenie, za to Przenoszenie kijka
w 3 tygodniu bez zadnego zapasu - czyli tyle ile dasz rade. TydzieA
4 jest tygodniem roztrenowania dlatego w nim wykonujesz potowe
powtérzen z tygodnia 3 w kazdym z ¢wiczen.

jednonaz

za glowg
w pozycji Arch

Dla przyktadu: Zaczynam robic przysiady, po wykonaniu 5-ciu czu-
j%, ze nie sprawito mi to trudnosci -~ wykonuje dalej. Po wykonaniu
10-ciu czuje, ze 15 to bedzie méj maks — wiec majac na uwadze to,
ze 3 powtorzenia majg zosta¢ mi w zapasie wykonuje ich 12.

Przysiad butgarski

Trening silowy:

Praysiad do w zapasie 3 w zapasie | maksymalna polowa

podwyiszenia powt. powt. liczba powt. maksymalnej

2 Wypchnigeie 24 3010 wrapasic3 | waapasiel maksymalna polona
Plank na

bioder w oparciu powt. powt. liczba powt. maksymalnej

jednonoz podwyzszeniu

3 Pompka na ziemi 24 5-0-1-0 w zapasie 3 w zapasie | maksymalna polowa

lub podwyzszeniu powt. powt. liczba powt. maksymalnej

4 Przenoszenie kijka | 2-4 5.0-1-0 15 20 25 12
za gowq w pozyji

Arch 3-5min

5 Praysiad bulgarski | 2-4 3.0-1-0 w zapasie 3 w zapasie | maksymalna polowa

powt. powt. liczba powt. maksymalnej

6 Plank na 24 - stale state stale napigcic | stale napigcic

Zatrzymanie
podwysszeniu napigcie napigcie przez 35 przez 20
w ji Arch
praez 25 przez 30 sekund sekund pozy<)

sekund sekund

7 Zatrzymanic w 24 - stale state stale napigcic | stale napigcic
pozycji Arch napigcie napigcie przez 25 przez 10
przez 15 przez 20 sekund sekund

sekund sekund

Drziekuje za uwage, zycze wszystkim w tym okresie duzo zdrowia
i odpornosci, serdeczne sportowe pozdrowienia!

MATEUSZ ZIMOCH
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