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Vzigki Wam...

Kwartajest juz po jednej operacji. Jest obecnie rehabilitowany.

Brzed|
P}zypomnij

i

my, w sobote, 22
lutego, w Centrum Kultury

_ rytatywna dla Jakuba
" Kwarty, ktory urodzit
sie z rozszczepie-
niem catkowitym
,wargi i podnie-
bienia. Chfopiec
przeszedt juz
} pie¢  operacji,
potrzebna byla
jeszcze jedna,
nierefundowa-
na, w centrum
medycznym
Krajmed w War-

szawie. Jej catkowity koszt to 30
tys. zt. Dzieki hojnosci i otwartym
sercom kozuchowian udalo sie
uzbiera¢ calg kwote. Kuba 6 lipca
br. przeszedt operacje przegrody
nosowej. Poprawiono takze gomg
warge, poniewaz byla niesyme-
tryczna, a lewa strona byla zgru-
biona po wczesnigjszych zabie-
gach. Ponadto, poprawiona zostala
plastyka nosa, jego zmniejszenie
oraz poprawa lewego plata, po-
niewaz byt on wiekszy, a chrzastka
kostna duza, miekka i opadajaca.
— Jestesmy bardzo szczesliwi. Ope-
racja udata sie rewelacyjnie, cho-
dzi o wyglad syna oraz ogromna

poprawe w zdrowiu i oddychaniu
— mowi nam Anita Kwarta, mama
chlopca. Jakuba czeka jednak
jeszcze jedna operacja. Nie udato
sie zrobi¢ operacji podniebienia.
Okazalo sie, Ze nie jest potrzebna
replastyka, tylko faryngofiksacja
podniebienia, a taka operacja
nie mogta sie odbyc w Centrum
Krajmed. Kolejny zabieg moze
sie odby¢ dopiero po catkowitym
wygojeniu nosa, co potrwa okoto
rok. Kuba jest pod stalg kontro-
la lekarza, raz w miesigcu jezdzi
do Warszawy na kontrole. Tuz po
operacji przeszedt serie zabiegow
— masaz nosa i wargi, lampy oraz

EGZEMPLARZ BEZPLATNY

uba wraca do zdrowia

jeszcze jedna operacja, ale juz dzis widac postepy ~'wraca zdrowie iradosc zycia.

laser punktowy. Dato to bardzo
dobre efekty. - W tej chwili syn po
prostu wie, ze zyje jak kazdy inny
zdrowy czlowiek, najwazniejsze,
e moze swobodnie oddychac
nosem i wydmuchiwac. Jestesmy
bardzo wdzieczni z catego serca
wszystkim, ktérzy pomogli nam
w uzbieraniu pienigzkow, ktorzy
z sercem wiaczyli sie w akcje
charytatywna, ktorzy pomogli w
licytacjach, ktérzy wspierali nas
sercem i duchem, bo bez Was nie
udatoby sie uzbieraé pienigzkéw
i syn nadal meczyltby sie z oddy-
chaniem i ze zdrowiem — dodaje
pani Anita.

Biegacze po raz czwarty po-
biegna w biegu przetajowym
MX Mirocin Dolny.

Kolejny raz klub Auto—Moto Ko-
zuchéw organizuje Bieg Prze-
tajowy MX. Bieg, jak co roku,
odbedzie sie na dystansie ok.
9,5 km po terenach lesnych i
czesci toru motocrossowego Mi-

rocin Dolny. Teren réwny z nie-
wielkimi wzniesieniami na trasie
toru. Przy deszczowej pogodzie
na niektorych odcinkach moze
byé slisko i miekko, ale trasa nie
nalezy do trudnych i wymagaja-
cych nadzwyczajnych umiejet-
nosci. Po biegu na uczestnikéw
bedzie czekal cieply positek i
gorgce napoje. - Jest to czwarta

ZAPISY NA BIEG PRZELAJOWY

edycja biegu, na ktdra zaprasza-
my serdecznie zarowno uczest-
nikéw poprzednich edycji, jak i
wszystkich mitosnikéw biegania
w kontakcie z naturg — méwiag
organizatorzy. Zapisa¢ na bieg
mozna sie za posrednictwem
strony www.super-sport.com.pl.
Wpisowe wynosi 30 zi. Start w
sobote, 31 pazdziernika.

Saxformers Quarte

Jazz i muzyka klasyczna
zabrzmi w weekend w sali
koncertowej kozuchowskiego
zamku.

Pierwotnie grupa miata wystapic w
marcu podczas Dnia Kobiet, jed-
nak przez pandemie organizatorzy
byli zmuszeni odwotaé wydarze-
nie. — Cieszymy sie, 7e Saxformers
Quartet wystapi u nas pod koniec
pazdziemnika — mowia. — Z ograni-
czeniami, mniejsza publicznoscia, ale
jednak — dodajg. W skiad kwartetu
wchodza: Andrzej Jézwiak, Czestaw
Nowakowski, Robert Chyla oraz Mi-
rostaw Jedrzejewski. Muzycy zagraja
w niedziele, 25 pazdziernika, mite
dla ucha, znane i lubiane utwory w
stylistyce z pogranicza jazzu i muzyki
klasycznej. Tlos¢ miejsc na widowni
jest ograniczona, dlatego organiza-
torzy prosza o wczesnigjszy odbidr
bezplatnych wejsciéwek na to wyda-
rzenie w sekretariacie Centrum Kul-
tury ,Zamek” w Kozuchowie.

Centrum Kultury "Zamek" w Kozuchowie
zaprasza na

Pracownia

1ho-ino

Czas trwania: 4h

Grupy
piecioosohowe

sie grupa
Koszt: 102 zt/osoba

Mile widziana wiasna
maszyna do szycia
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Zmienna passa Korony

MKS Korona Kozuchow
ma za soba kolejne mecze.

W sobote, 12 wrzesnia, MKS
Korona Kozuchdw zagrata u sie-
bie z Meprozet Stare Kurowo.
Mecz zakonczyl sie porazka 2:1.
Bramke dla kozuchowian w 63.
minusie strzelit Maciej Grochow-

ski. Tydzien pdzniej na wyjezdzie
Korona Kozuchdw przegrata 1:3 z
Lechig 11 Zielona Gdra. Honoro-
wego gola strzelit tukasz Cygan.
Zta karta niestety nie odwrdcita
sie takze 3 pazdziernika. Pitkarze
przegrali u siebie z druzyng Dab
Stawa Przybyszéw 0:3. 10 paz-
dziernika MKS Korona Kozuchdw
zremisowata na wyjezdzie ze Sti-

lon Prosupport Gorzéw Wikp. 1:1.
Niestety, tydzien pdzniej, 17 paz-
dziernika, pomimo walki na swoim
boisku pitkarze znowu odnotowali
porazke 2:3 z Caring Gubin. Cel-
nie w $wiatto bramki dla Korony
trafial Maciej Grochowski. W Pu-
charze Polski pitkarzom towarzy-
szyta zmienna passa. W érode, 23
wrzesnia, pitkarze wygrali w do-

brym stylu 3:0 z gospodarzem
spotkania Znicz Lesniow Wielki.
Bramki zdobyli: Mateusz Buga-
nik, Mateusz Tkacz | Kacper Zak.
7 pazdziernika pitkarze znowu
zagrali na wyjezdzie. Tym razem
ulegli Ortowi Szlichtyngowa 1:0,
tym samym odpadajac z rozgry-
wek pucharowych. Trzymamy
keiuki za kolejne mecze!

Dobra passa
Cuprum
Czciradz

Druzyna Cuprum Czciradz
rozegrata kolejne mecze w
zielonogorskiej A klasie.

W sobote, 26 wrzesnia, pitkarze
zagrali na wyjezdzie z Modrzew
Modrzyca. Mecz 8. kolejki zakon-
czyli wynikiem 3:1. Dwie bramki
dla czciradzan zdobyt Michat Ha-
mera, jedng Mirostaw Kotecki.
Tydzien pozniej, 3 pazdziernika,
zawodnicy podejmowali na boi-
sku w Kozuchowie MKS ,Orzel”
Szlichtyngowa. Druzyny podzie-
lity sie punktami, remisujac 1:1.
Gola dla Cuprum Czciradz strzelit
Mateusz Mojak. Rozgrywki w 10.
kolejce okazaly sie dla pitkarzy
szczesliwe. Podczas meczu wy-
jazdowego w Gluchowie, bezape-
lacyjnie pokonali Piast Parkovia
Trzebiechdw 5:1. Celnie w swiatto
bramki rywala trafial Daniel Cy-
gan, zdobywajac hat tricka. Dwa
gole zdobyt Mateusz Mojak. W so-
bote, 17 pazdziernika, zawodnicy
zremisowali w Kozuchowie z Odrg
Klenica 1:1. Bramke strzelit Michat
Hamera. Juz w najblizsza sobote,
24 pazdziernika, Cuprum Czciradz
na wyjezdzie zmierzy sie z liderem
tabeli klasy A — Pogonig Wschowa.

Listopadowy

Przedstawiamy harmono-
gram wywozu odpadéw w
miescie i gminie KoZzuchéw w
listopadzie br.

W rejonie 1, ktdry obejmuje ulice:
Asnyka, Brzechwy, Chopina, Fre-
dry, Gorska, Grota-Roweckiego,
Anny Haller, Herberta, Kolonie
Gdrska, Kolonie Zielonogdrska,
Koszarowa, Kosciuszki, Kraszew-
skiego, Krétka, Krysztatowa, Ku-
busia Puchatka, Lesna, Marcin-
kowskiego, Mitosza, Mtynarska,
Norwida, pl. Kopernika, Prusa, Ra-
taja, Reja, Reymonta, Sienkiewi-
cza, Tuwima, Wichrowe Wzgdrze,
odpady komunalne i biedegrado-
walne wywozone bedg 14,27 listo-
pada (zabudowa jednorodzinna
i niezamieszkata) oraz 6, 14, 20,
27 listopada (zabudowa wieloro-
dzinna i niezamieszkata o zwiek-
szonej czestotliwosci). Odpady
selektywne 10 listopada (zabu-
dowa jednorodzinna) oraz 10 i 24
listopada (zabudowa wielorodzin-
na). W rejonie 2, ktdry obejmuje
ulice: 3 Maja, 9 Maja, Chabrowa,
Daszynskiego, Drzymaty, Glo-
gowska, Glowackiego, Hoza, Ja-
sminowa, Kacik Szczescia, Klasz-
torna, Koscielna, Krzywoustego,
Kolorowa, Konopnickiej, Kreta,
Kwiatows, Lawendowa, Legnicka,
Liliowa, Limanowskiego, Matej-

ki, Mickiewicza, Nowogrodzka,
Obywatelska, Okrzei, pl. Jednosci
Robotniczej, pl. Zwyciestwa, Par-
kowa, Piaskowa, Rézana, Rynek,
Stonecznikowa, Stowackiego,
Spacerowa, Tulipanowg, Traugut-
ta, Wrzosowa odpady komunalne
wywozone bedg 13 i 26 listopa-
da (zabudowa jednorodzinna), a
takze 5, 13, 19, 26 listopada (za-
budowa wielorodzinna). Odpady
selektywne wywozone bedg 24
listopada w przypadku zabudo-
wan jednorodzinnych, a takze 10
i 24 listopada z terenu zabudo-
wan wielorodzinnych. W rejonie
3, ktdry obejmuje ulice; 22 Lipca
1807, Akacjowa, Dworcowa, Ja-
rzebinowa, Klonowa, Kolonie Mo-
niuszki, Moniuszki, Nowa, Ogrod-
nicza, Osiedlowa, os. Pod Lasem,
os. Kolejowe, os. Odrodzenie,
Spokojna, Spotdzielcza, Szose
Bytomska, Topolowa, Wesola,
Wolnosci, Zacisze - wywoz odpa-
déw komunalnych 14, 27 listopa-
da (zabudowa jednorodzinna), 6,
14, 20, 27 listopada (zabudowa
wielorodzinna), odpaddw selek-
tywnych 23 listopada (zabudowa
jednorodzinna), 6, 23 listopada
(wielorodzinna). W rejonie 4, ktd-
ry obejmuje ulice: 1 Maja, Elek-
tryczna, Harcerska, Jastrzebia,
Kacza, Krucza, Lisia, Literacka,
Polng, Stoneczna, Sokola, Sowia,
Szprotawska, Zajecza, Zaganska,

Zeromskiego - odpady komunal-
ne wywozone beda 13, 26 listo-
pada (zabudowa jednorodzinna),
5, 13, 19, 26 listopada (zabudowa
wielorodzinna), odpady selektyw-
ne 9 listopada (zabudowa jedno-
rodzinna), 9 i 23 listopada (zabu-
dowa wielorodzinna). W rejonie
5, tj. ulice: Boczna, Garbarska,
Gléwna, Inwestycyjna, Nowosol-
na, pl. Targowy, Podbrzezie Dol-
ne, Stocina, Towarowa, Zielona,
Zygmuntowska,  Zielonogdrska,
odpady wywozone beds 2, 16 i
30 listopada (zabudowa jednoro-
dzinna), 2, 9, 16, 23 i 30 listopada
(zabudowa wielorodzinna), odpa-
dy selektywne 6 listopada (zabu-
dowa jednorodzinna) oraz 6, 20
listopada (zabudowa wielorodzin-
na). W Broniszowie, Radwanowie
i Studziencu odpady komunalne
wywozone beda 4, 18 listopada
(zabudowa jednorodzinna), 4, 12,
18, 25 listopada (zabudowa wie-
lorodzinna), natomiast odpady
selektywne 14 listopada (zabudo-
wa jednorodzinna), 14, 27 listopa-
da (zabudowa wielorodzinna). W
Bulinie, Ksigzu Slaskim, Mirocinie
Doinyi:n, Mirocinie Gérnym, Miro-
cinie Srednim odpady komunalne
wywozone beda 10, 24 listopada
(zabudowa jednorodzinna), 3, 10,
17, 24 listopada (zabudowa wielo-
rodzinna), odpady selektywne 27

| listopada (zabudowa jednorodzin-

0z odpadow

| na), 14 i 27 listopada (zabudowa

wielorodzinna). W Cisowie, Pod-
brzeziu Gornym, Styputowie od-
pady komunalne wywozone beda
5i 19 listopada (zabudowa jedno-
rodzinna), 5, 12, 19, 26 listopada
(zabudowa wielorodzinna), odpa-
dy selektywne 20 listopada (zabu-
dowa jednorodzinna), 6 i 20 listo-
pada (zabudowa wielorodzinna).
W Bielicach, Drwalewicach, Dzia-
doszycach, Sokolowie, Solnikach,
Zawadzie odpady komunalne wy-
wiezione zostang 6 i 20 listopada
(zabudowa jednorodzinna), 6, 14,
20, 27 listopada (zabudowa wie-
lorodzinna), odpady selektywne
20 listopada (zabudowa jednoro-
dzinna), 6 i 20 listopada (zabudo-
wa wielorodzinna). W Czciradzu
wywoz odpaddéw komunalnych 5,
19 listopada (zabudowa jednoro-
dzinna), 5, 12, 19, 26 listopada
(zabudowa wielorodzinna), odpa-
dow selektywnych 24 listopada
(zabudowa jednorodzinna), 10, 24
listopada (zabudowa wielorodzin-
na). W Lasocinie wywdz odpaddw
komunalnych nastapi 6, 20 listo-
pada (zabudowa jednorodzinna),
6, 14, 20, 27 listopada (zabudowa
wielorodzinna), odpadow selek-
tywnych 6 listopada (zabudowa
jednorodzinna), 6 i 20 listopada
(zabudowa wielorodzinna). W
Broniszowie nr 11, 12, 36-40, 42,
1 43, 433, 44, 78a, w Cisowie nr 1,

19, Kierzkowicach, Kozuchowie:
ul. Kolonii Zielonogdrskiej 10-14,
Kolonii Zielonogérskiej 9, na te-
renie ogrodéw dziatkowych ,,Jed-
nos¢” w Podbrzeziu Dolnym dz.
1114/1, w Mirocinie Dolnym 5-13,
14a, b, 23, 23b, 23d, 24, 24b, 26,
38, w Mirocinie Gornym 5, 42, 46,
47, 52, 128, 129, w Mirocinie Sred-
nim 45, w Stypulowie 74, 78, 82,
83, 145, 145a wywoz odpadow
komunalnych i biodegradowal-
nych 6 i 20 listopada (zabudowa
jednorodzinna i niezamieszkata),
odpadéw selektywnych 20 listo-
pada (zabudowa jednorodzinna
i niezamieszkata). W rejonie 13,
ktéry obejmuje: Bielice nr 8, 11,
12, 13, 14, Broniszéw nr 11, 12,
36, 37, 38, 39, 40, 42, 43, 43a, 44,
78a, Kierzkowice, Cisow nr 19,
Czciradz nr 41, Dziadoszyce nr 14,
Kozuchéw, ul. Kolonie Moniuszki
4, 5, ul. Polna nr 1a, 3, 5, ul. Za-
ganska 28, 40, 63, 81, Zielona 3,
ogrody dziatkowe: ,Metalowiec”
22 Lipca 1807, ogréd nr 3, M. Ko-
nopnickiej” ul. Polng, Sokotdw nr
30, Solniki nr 59, 59a, 60 odpady
zZmieszane i biodegradowalne wy-
wiezione zostana 5 i 19 listopada,
a odpady selektywne 19 listopa-
da. Ponadto, w tym rejonie 5 li-
stopada wywozone beda odpady
wielkogabarytowe.
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Trwaja prace remonto-
we kamienicy przy ul.
1 Maja w Kozuchowie.
Wspdinota otrzymata
na ten cel najwyzsza
dotacje z gminy.

Az dziewieciu zabytkom w tym
roku przyznano dotacje celo-
we do prac konserwatorskich,
restauratorskich czy robét bu-
dowlanych. Najwiecej, bowiem
az 120 tys. zl, Wspdlnocie
Mieszkaniowej przy ul. 1 Maja
20 w Kozuchowie na remont

wiezby dachowej, wymiane po-
krycia dachowego, rynien i rur
spustowych oraz remont tyn-
kéw elewacji budynku. Catko-
wity koszt inwestycji to 300 tys.
zt. Z trwajacych prac cieszy sie
burmistrz Kozuchowa. — Kolejna
kamienica pieknieje na naszych
oczach - nie kryje zadowolenia
Pawet Jagasek. Przypomnijmy,
ze w lipcu zakohczyt sie takze
remont zabytkowej kamienicy
przy ul. Traugutta 11 w Kozu-
chowie. Prace dotyczyly re-
montu elewacji frontowej oraz
elewacji bocznej (przy ul. Sto-
wackiego) budynku. Wspélnota

Mieszkaniowa przy ul. Traugut-
ta 11 otrzymala 75 tys. zlotych
dofinansowania z gminy. Jak
podkreslat burmistrz, budynek
jest cennym zabytkiem gminy i
wedtug ikonografii, powstat w
latach 1910-1915.

400 tysiecy na remonty

Dodajmy, ze gmina w tym roku
przyznata az 400 tys. zt na pra-
ce konserwatorskie, restaura-
torskie czy roboty budowlane
przy obiektach wpisanych do re-
jestru zabytkow. Dotacje trafity
do tacznie dziewieciu zabytkow
w haszej gminie. Wsrdd nich

Wilipcu zakonczyl sie takze remont zabytkowej kamie-
nicy przy ul:Traugutta 11 KKoiuch%\ivie.

60 tys. zt zapisano m.in. parafii
pw. Matki BoZzej Gromnicznej w
Kozuchowie na prace konser-
watorskie, restauratorskie ele-
mentéw marmoryzowanych po
lewej stronie ottarza gtéwnego.
Na odtworzenie tynkdw elewa-
cji bocznej (zachodniej) — drugi
etap prac elewacyjnych kamie-
nicy przy ul. 1 Maja 10 wspdlno-
cie przyznano 30 tys. zi. Parafii
pw. $w. Anny w Broniszowie na
prace konserwatorsko-restau-
ratorskie — empora muzyczna,
Monice tozowskiej-Bacoup i
Sebastianowi Bacoup na re-
mont tynkéw elewacji pétnoc-

nej i zachodniej — drugi etap
prac elewacyjnych budynku
dawnej plebanii w Broniszo-
wie oraz Wspdlnocie Mieszka-
niowej przy ul. Chopina 1 w
KozZuchowie przyznano po 25
tys. zt. Nastepnie Wspdlnocie
Mieszkaniowej przy ul. 1 Maja
5-7 w Kozuchowie 20 tys. zt na
wzmocnienie i wymiane kon-
strukeji stropéw w kamienicy
nr 7. Tyle samo otrzymali Anna
i Rafat Markowscy na wymia-
ne pokrycia dachowego oraz
wymiane wiezby dachowej ka-
mienicy przy ul. Obywatelskiej
12 w Kozuchowie.

Laptopy dla podstawowki

Az 151 osob wzieto udziat w projekcie ,E-aktywni mieszkancy

Kozuchow”. Sprzet komputerowy trafit juz do szkoty.

ey

Burmistrz Pawet Jagasek w
czwartek, 1 pazdziernika, prze-
kazat dyrektorowi Szkoly Pod-
stawowej nr 1 w Kozuchowie,
Arkadiuszowi Sidorowi 10 lap-
topdw i 40 pendrive-ow. Sprzet
zakupiono w ramach projektu
wspolfinansowanego z Europej-
skiego Funduszu Rozwoju Re-
gionalnego, z Programu Opera-
cyjnego Polska Cyfrowa na lata
2014-2020. Gmina Kozuchow

na realizacje projektu otrzymata
dofinansowanie w kwocie 84 tys.
zk. I udato sie go zrealizowaé w
stu procentach. Ghwnym ce-
lem projektu bylo podniesienie
kompetencji cyfrowych miesz-
kancéw niezbednych do sku-
tecznego korzystania z medidw
cyfrowych, w tym e-ustug w
celach zawodowych, edukacyj-
nych i rekreacyjnych, poprzez
realizacje szkolen tematycznych

z réznych dziedzin zycia. W ra-
mach projektu zostat zakupiony
sprzet komputerowy niezbedny
do przeprowadzenia zajec. Oso-
by powyzej 25 roku Zycia mogty
wziaé udziat w jednym z czte-
rech modutéw szkoleniowych.
Udziat w szkoleniach byl bez-
platny. — Wszystkim dziekujemy
za zaangazowanie i aktywne
uczestnictwo w szkoleniach -

mowi burmistrz Kozuchowa.

Dwoje uczniéw kozuchow-
skiej Jedynki otrzymatow
prezencie komputer.

W Dniu Edukacji Narodowej
(14.10.) do Szkoly Podstawowej
nr 1 w Kozuchowie dotarly wyjat-
kowe prezenty. Fundacja Swiete-
go Mikolaja, z ktéra wspdlpracuje
szkola, przekazala dwojgu ucz-
niom, podarowane przez firme
IG, komputery. Majg by¢ pomoca
w dostepie do edukacji, zwlaszcza

Komputery w prezencie

gdyby byta koniecznos¢ naucza-
nia zdalnego. - To dla nas wielka
chwila. Cieszymy sie, ze kolejnym
osobom mozemy pomdc. Szcze-
gdlne podziekowania dla spon-
sora - firmy IG, dzieki ktdremu
osoby potrzebujgce otrzymaly
mozliwo$¢ rozwoju i nauki. Ra-
dosé, ktdra zobaczylismy w ich
oczach, diugo nam bedzie towa-
rzyszy¢ — mowi Barbara Augusty-
niak, koordynatorka akcji.
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SEKCJE | ZAJES

W poniedziatek, 21 wrzesnia, po dtuzszej przerwie w Centrum Kul- ' |
tury ,Zamek” rozpoczety sie zamkowe sekcje i zajecia. Lekcje gry na ‘
keyboardzie, taniec i gimnastyka dla seniorow, aerobik, joga, sekcje S
wokalne, zajecia plastyczne, szachy, modelarstwo, dance fitness, lek-

cje gry na gitarze, ABC Fitnessu dla seniorow - wsrod tych propozycji E,
kazdy moze znalezc cos dla siebie. A,
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AW ZAMKU

l lf Modelarstwo!

‘. -
Sekcjawokalnal
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D

W Zespole Szkolno-Przedszkol-
nym w Stypulowie z okazji Dnia
Edukacji Narodowej przeprowa-

dzono gry i zabawy dla nauczy- | my i laurki swoim wychowawcom. | Zaproponowali pisanie dyktand,
cieli. Uczniowie przygotowali apel, | Co wiecej, lekcje jezyka polskiego | kartkdwek oraz konkurs glosnego
podczas ktérego wreczyli dyplo- | poprowadzili wtasnie uczniowie. | czytania. - Wszystkim nauczycie-

ktando dla nauczyci

lom dziekujemy za cierpliwosc,
usmiech, za serce i wiedze! - mo-
wig uczniowie w Styputowie.

filaktyk-praktyk, ktéry od lat
realizuje cele profilaktyczne w
formie wyktadu motywujacego
z elementami edukacyjnymi i
muzycznymi — Stawomir Pyrko.
W poniedzialek, 12 pazdzier-
nika, spotkat sie z uczniami
klas 7-8. Podkreslit wage kul-

Uczniowie koZzuchowskiej

' | Dwaéjki wzieli udziat w
wyktadzie motywujacym z
elementami edukacyjnymi i
muzycznymi.

Szkote Podstawowa nr 2 w Ko-
zuchowie odwiedzil muzyk, pro- |

* L] L] F e
Policjanci w Dwadjce
(8.10.) spotkania funkcjonariusze
mawili o odpowiedzialnosci za sto-
wa i czyny w Internecie. Tematem

przewodnim byly zachowania o
charakterze cyberprzemocy.

Jak co roku, w ramach dzatan
profilaktyczno-wychowawczych, z
uczniami klas 7-8 Szkoly Podstawo-
wej nr 2 w Kozuchowie spotkali sie
policjanci. Podczas czwartkowego

Wyktad edukacyjno-

muzyczny

tury stowa we wspotczesnym
dwiecie, potrzebe rozwijania
mocnych stron ucznidw i wlas-
ciwego ksztattowania relacji ro-
wieéniczych. Rozmowy uzupel-
niane bluesowym brzmieniem
gitary i harmonijki zwrdcity
uwage miodziezy.
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Kozuchowianin Jarostaw
Wardynski od lat jest pasjona-
tem sportu. Czesto mozna go
spotkac na sciezkach biego-
wych. Bierze udziat w biegach,
maratonach i ultramaratonach,
a od niedawna takze w triat-
hlonach. Niedawno odniost
sukces, uzyskujac kwalifikacje
w swojej kategorii wiekowej
na Mistrzostwa Swiataw
IRONMAN 70.3 w st. George,
w Utah, w USA. Nam opowie-
dziat, jak zabawa przerodzita
sie w rywalizacje i przygode
Zycia.

Jak zaczeta sie Pana przygoda ze
sportem? Jakie dyscypliny pan
uprawial?

Sport zawsze mi towarzyszyl. SKS
w szkole podstawowej. Koszykdwka
przez caty okres szkoty Sredniej i stu-
dia oraz unihokej. Po studiach z ko-
legami zaczelismy przygode z biega-
niem, ktdra to przygoda trwa do dzis.

Najpierw byto bieganie, marato-
ny, ultramaratony, skad pomyst na
triathlon?

Po dwudziestu latach biegania i
ukonezeniu ponad 120 biegdw po-
wyzej dystansu maratonu, biegach
w ultramaratonach i innych réznych
biegach, zawsze z tylu gtowy miatem
pomyst, aby rozpoczac przygode z
triathlonem. Zawsze ten pomyst byt
odktadany, bo ciezko bylto sie zebra¢
do treningdw plywackich, ale pod-
jatem te decyzje i zaczalem treningi
pod okiem trenera. Po pot roku poka-
zaly ohe, ze czas rozpoczac przygode
ztriathlonem. Treningi rowerowe byty
mi blizsze, poniewaz kiedys przez
dwa sezony startowatem réwniez w
cyklu BikeMaratondw, a bieganie to
naturalny mdj sport, wiec tu nie mu-
sialem niczego wielkiego robic. I tak
zaczela sie przygoda z triathlonem, z

celem, aby w 2020 wystartowac na
petnym dystansie IRONMAN, czy-
i 3,8 km ptywanie, 180 km rower i
bieg 42,195 km.

Pamieta Pan swdj pierwszy start
w triathlonie?

To bylo w 2018 roku w Osnie Lu-
buskim na dystansie a i pézniej w
Wolsztynie na dystansie olimpijskim.
To byly starty, ktdre pozwolity mi zo-
baczy<, jak w ogdle wyglada start w
takich zawodach, jak wyglada start
plywania, strefy zmian, ptywanie na
otwartym akwenie itd. Réwniez w
2019 roku pomiedzy biegami gorski-
mi startowatem w triatholnie. Ukon-
czytem 6 triathlonéw na dystansie 12
IR (1,9 km plywanie, 90 km rower | 21
km bieg). Byly to starty JBL Triathlon
w Sierakowie, Diablak 2 w Zywcu
(gdrski triathlon z meta na Skrzyczne
1257 m n.p.m.) - jeden z trudniej-
szych triathlondw w Polsce, start w
Kiekrzu na dystansie historycznym,
35 lat triathlonu w Polsce. Garmin
Tron Triathlon w Chodziezy, Great-
Man w Kosdianie oraz Triminator w
Radkowie - triathlon gdrski. Starty te
byty przygotowaniem do startu na
pelnym dystansie IRONMAN w 2020
w Castle Triathlon Malbork. Niestety,
sytuagja pandemiczna pokrzyzowata
wszystkie te plany.

Zakwalifikowat sie Pan na przy-
sztoroczne Mistrzostwa Swiata

w IRONMAN 70.3 w St. George,
w UTAH w USA. To ogromny
sukces. Wielu sportowcéw o tym
marzy, jednak nie kazdy jest w
stanie to osiggnac. W sportach
wytrzymatosciowych to jedne z
najbardziej prestizowych zawo-
déw na $wiecie. Czy mégtby Pan
przyblizy¢ naszym czytelnikom,
co to zawydarzenie?

Nalezy nadmieni¢, iz zakwalifkowa-
tem sie na Mistrzostwa Swiata IRON-
MAN 70.3, kidre beda rozegrane w
St. George w USA, w swojej kategorii

wiekowej, czyli 45-49, a w 2021 bede
startowat juz w kategorii wiekowej
50-54. Co do IRONMAN, jest to orga-
nizacja World Triathlon Corporation,
ktdra organizuje zawody triathlono-
we na calym $wiecie, najstynniejsze
z nich na dystansie pelnego IRON-
MAN 140.6, czyli 3,8 km plywanie,
180 km rower i 42,195 bieganie. Od
2006 roku s3 organizowane réwniez
mistrzostwa na dystansie IRONMAN
70.3, czyli 1,9 km ptywanie, 90 km
rower i 20,1 km bieganie. W tym
roku organizacja wybrata USA na ro-
zegranie zawoddw w 2021 roku. Jest
to przepiekne migjsce w Ameryce.
Gorski i pustynny teren to z jednej
strony atrakcja tego wydarzenia, a z
drugiej jest to jedna z trudniejszych
tras do rozgrywania zawoddw triat-
hlonowych. Zawody rozgrywane s
na wysokosci 900 m n.p.m. Na trasie
rowerowej bedzie ok. 1000 m prze-
wyzszen.

Jak wygladata Pana droga do
Mistrzostw Swiata w IRONMAN
70.3 - trening, kwalifikacje?

Jak juz wspomniatem pandemia po-
krzyzowala wszystkie plany na 2020
rok. Zamkniete obiekty sportowe nie
pozwolity na treningi plywackie. Pra-
wie wszystkie imprezy i zawody spor-
towe zostaly odwotane lub przenie-
sione na rok 2021. W zwigzku ztym, i2
nie mogtem trenowaé plywania, aby
wystartowac w swoim pierwszym
triathlonie na pelnym dystansie w
Malborku, zaczatem dla zabicia czasu
startowa¢ w wirtualnych zawodach
organizowanych przez IRONMAN
pod nazwa IRONMAN VR. Pierwsze
starty traktowalem jako zabawe i
,zabicie nudy startowej”. Miala by¢
zabawa, a zaczela sie rywalizagja. Po
pierwszych startach okazato sig, ze
w Polsce w swojej kategorii wiekowej
jestem w pierwszej trdjce, a na swie-
cie w pierwszej 50. I tak zaczatem
starty w edycji Championship, ktdre
pozwalaly na zakwalifikowanie sie

rywalizacja

IRITOUR
na Mistrzostwa Swiata w IRONMAN
70.3. Przez 12 tygodni startowatem
co tydzien w zawodach, a 8 startow
bylo kwalifikacjami do mistrzostw
Swiata. Podczas pierwszej edycji,
czyli czterech startdw kwalifikacyj-
nych, zajatem 70. pozycje w kategorii
wiekowej na catym $wiecie. Druga
edydja, czyli kolejne 4 starty, to juz
bardzo duza poprawa i tu zajgtem
11. miejsce w swojej kategorii wieko-
wej i przy podziale tzw. ,slotow” na
mistrzostwa okazuje sig, ze dostaje
zaproszenie i przydziat slotu na MS
IRONMAN 70.3. Decyze trzeba bylo
podja¢ w ciagu 48 godzin, poprzez
potwierdzenie swojego udziatu oraz
dokonanie oplaty startowej. Taka
okazja dla amatora, aby wystarto-
waé w MS, rzadko sie zdarza, wiec
bez chwili zawahania potwierdzitem
swoj udziat oraz dokonatem oplaty
startowej. I tak amator triathlonu
jedzie na MS IRONMAN 70.3, na ktd-
re mozna sie tylko kwalifikowac, nie
mozna sie na nie po prostu zapisac.

llu zawodnikéw z catego swiata
walczylo o jedno miejsce na tej
prestizowej imprezie?

Po kilka tysiecy sportowcdw z catego
Swiata rywalizowalo w edycji Cham-
pionship.

Jak przygotowuije sie Pan do
mistrzostw, sportowo, ale tez
logistycznie? To na pewno

duzy wydatek i duze wyzwanie
sportowo-treningowe?

Podjatem decyzie, aby wyleczy¢
kontuzie, na ktdra nigdy nie byto
czasu i przez dwa miesigce niestety
nie moge uprawiac zadnego sportu.
Mam nadzieje, Ze od grudnia zacznie
sie powolne przygotowywanie do
tych mistrzostw. Jako amator, bede
musiat wspomac sie profesjonalnym
trenerem, aby pod jego okiem rozpo-
cza¢ przygotowania. Nalezy nadmie-
ni¢, ze dla mnie to nie bedzie walka
o mistrzostwo swiata, tylko to bedzie

walka z samym soba, aby zaja¢ jak
najlepsze miejsce w swojej kategorii
wiekowej. Co do kosztow, to bede
musial uruchomi¢ zbidrke interneto-
wa na ten wyjazd, poniewaz koszty
przygotowania sie, sprzetu i wyjazdu
na zawody rangi mistrzostw Swiata
dla amatora sa bardzo duze.

Skad Pan czerpie codzienna mo-
tywacje do treningéw?

Po tylu latach biegania juz nie trze-
ba szuka¢ motywagji. W moim przy-
padku mysle, Ze jest to pewna forma
LUzaleznienia”. Bieganie czy uprawia-
nie triathlonu ma mi sprawiac po pro-
stu przyjemnosc. I oby tak zostato.

Brat Pan udziat w wielu zawodach
biegowych i triathlonowych. Czy
ktéres szczegdlnie zapisatly siew
Pana sercu i pamieci?

W pamied mam udziat w ultrama-
ratonie 3 x Babia Gora na dystansie
70 km i przewyzszenia +/- 5000 m,
a w triathlonie to udziat i ukofnczenie
gérskiego wyscigu w Radkowie Tri-
minator na dystansie > IM. Kazdy,
kto ukoniczy ten morderczy triathlon
jest uwieczniony na kamieniu w Rad-
kowie, poprzez wyrycie jego imienia
i nazwiska.

Czy po ogromnym sukcesie
zwiazanym z dostaniem sie na
Mistrzostwa Swiata w IRON-
MAN 70.3 ma Pan jeszcze jakies
sportowe marzenia, cele, plany?
Celem po Mistrzostwach Swiata
IRONMAN 70.3 bedzie start w IRON-
MAN na pelnym dystansie, czyli 3,8
km plywania, 180 km roweru, bieg
na pelnym dystansie maratonu
42,195 km. Oprdcz triathlonu bede
startowat w biegach ultra w gdrach,
ktdre daja duzo radosci z biegania.
Oby tylke zdrowie dopisywato.
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W jesiennej spizami

Czas dojrzatych pomi-
doréw czy soczystych
owocow dobiegt konca.
Lato byto takZe idealnym
czasem na zaopatrzenie
sie w przetwory: tj. kon-
fitury domowe, kiszonki,
ketchup domowy.

Jesienny sezon takze obfitu-
je w wartosciowe produkty i
moze sprawié, Ze nasze po-
trawy beda smaczniejsze. W
okresie jesiennym niektore z
nich petnig funkcje obronna
naszego organizmu, wzmac-
niajaca. - Uczmy sie wybieraé
sezonowo. Zamiast ptakac
za truskawkami, szparagami
czy mlodymi ziemniaczkami,
cieszmy sie obfita jesieniag w
takie produkty, jak gruszki,
sliwki, jabtka, warzywa ka-
pustne czy réznego rodzaju
gatunki dyni. Wymienione
owce bogate sa we widkno
pokarmowe i beda popra-
wialy perystaltyke jelit, ki-
szonki takze ze wzgledu na
dziatanie kwasu mlekowe-
go wzbogaca jelita w dobre
bakterie — moéwi Dagmara
Lewicka z poradni dietetycz-
nej Na Zdrowie. Nie mozna
obojetnie przejéé obok kro-

lowej jesiennych straganow
- dyni. - Spozywajac dynie,
zadbamy o wyglad skéry, pa-
znokci lub wloséw, a odpo-
wiedzialne za to s3 karoteno-
idy — dodaje pani Dagmara i
przekonuje, ze jesienne menu
wcale nie musi byé nudne.
- Miejsce w naszej kuchni
znajdzie sie na rozgrzewajace
przyprawy: kurkuma, imbir,
cynamon, anyz. Przyprawy te
idealnie sprawdza sie zardw-
no w stodkich potrawach, jak
i wytrawnej wersji — wymie-
nia dietetyk. Prezentujemy
kilka przepiséw pani Dagmary
na wykorzystanie jesiennych
produktow wzbogaconych
przyprawami.

Kopytka z dyni z masetkiem
rozmarynowym:

*50 g jaja kurze

- 1 srednie jajko (60g)

*400 g dynia

»120 g maka pszenna biata
*15 g maka ziemniaczana

*1 g przyprawy

- gatka muszkatotowa,
mielona

*3 g przyprawy

- rozmaryn suszony

*400 g ziemniaki wczesne

+20 ml zéttko jaja kurzego
+10 g masto

Przygotowanie:
Ziemniak ugotowac i dynie
upiec w piekarniku, ostudzic,
zblendowaé na gtadka mase.
Na stolnice przesia¢ obydwie
maki (jesli ziemniaki byly pie-
czone, by¢ moze niecata maka
bedzie potrzebna), dodac dy-
nie i ziemniaki, doprawi¢ sola,
gatka muszkatotowa, wszystko
posieka¢ nozem. Dodad jajko
i zottko, potaczyé wszystkie
sktadniki w gladka kule. Pod-
sypa¢ maka stolnice i uformo-
waé watek z ciasta, nastepnie
pokroi¢ na ksztatt kopytek, go-
towaé we wrzacej, lekko oso-
lonej wodzie do momentu wy-
ptyniecia. Na patelni rozgrza¢
masto, dodac rozmaryn, chwile
podsmazy¢, gotowe kopytka
przetozy¢ na patelnie, wymie-
szac z masetkiem.

Ketchup z cukinii:
+1,5 kg cukinii (ok. 4 sztuki)
*0,5 kg cebuli

1,5 tyzki soli

+0,5 szklanki cukru

+0,5 szklanki octu
(spirytusowego lub jabtkowego)
*po 1 lyzeczce stodkiej
papryki i ostrej, 1/2 tyzeczki
zmielonego pieprzu

+400 g (2 stoiczki)
koncentratu pomidorowego

Przygotowanie:
Cukinie umyé, przyciaé¢ na kon-
cach, obra¢ ze skorki. Pokroi¢
na kawatki i usunaé nasiona, je-
sli takie sie znajduja. Zetrzeé na
tarce o wiekszych oczkach, wio-
2y do wiekszej miski. Cebule
obrac i zetrzec na tarce lub roz-
drobni¢ w melakserze. Polaczy¢
z cukinig dodajac sal. Przykryc i
wstawi¢ do lodéwki na cata noc
lub na ok. 6 godzin. Po tym cza-
sie przetozy¢ do garnka, dodad
cukier i zagotowac. Gotowac na
umiarkowanym ogniu bez przy-
krycia przez ok. 1/2 godziny, co

chwile mieszajgc. Dodac ocet,
papryki w proszku i Swiezo
zmielony pieprz. Wymieszaé
i gotowac przez ok. 15 minut
bez przykrycia. Dodac koncen-
trat pomidorowy, wymieszad,
pogotowac ok. 5-10 minut pod
przykryciem. Zmiksowac blen-
derem. Goracy ketchup nakta-
da¢ do wyparzonych i suchych
stoikow, zakreci¢ i pasteryzo-
wac (np. w piekarniku, w go-
tujacej sie wodzie lub odwrdci¢
do géry dnem, przykryé i zo-
stawi¢ do catkowitego ostu-
dzenia na cata dobe).

W Centrum Kultury ,Zamek”
w KoZuchowie zagra rozkista
Dominik Wollenweber.

- Czeka na nas wyjatkowe wydarze-
nie. Kolejna muzyczna uczta pelna
emocji | wzruszen, a takze mozli-
wos¢ do obcowania z muzyka ka-
meralna i klasyczng — zapowiadaja
organizatorzy. Koncert odbedzie sie
w niedziele, 15 listopada, w ramach
Lubuskiego Festiwalu Muzyczne-

go, ktdry jest organizowany przez [

Stowarzyszenie Artystow ,Zdolni
do wszystkiego” juz po raz dsmy.
Odbywa sie on w Zielonej Gorze
oraz innych zakatkach wojewoddz-
twa lubuskiego — w tym roku m.in.
w Glogowie, Zaborze i Kozuchowie.
Na widzow czeka: koncert muzyki
filmowej, koncerty kameralne, kon-
cert edukacyjno-spoteczny, a takze
miedzynarodowy kurs mistrzowski,
ktdry poprowadzi Dominik Wollen-
weber - wybitny rozkista jednej z
najlepszych orkiestr $wiata Berliner
Philharmoniker, artysta o $wiato-
wej slawie, profesor klasy oboju
w renomowanej Hochschule fiir
Musik Hanns Eisler Berlin. To wias-
nie jego koncert w Zamku Ksiazat
Piastowskich bedzie zwienczeniem
festiwalu. Na scenie towarzyszyé
mu bedzie Magdalena Du$, ktdra
zagra na fortepianie oraz dobrze
znane w Kozuchowie trio stroikowe
Reed Connection. Takich dzwiekow
w naszym miescie jeszcze nie byto.
- Jako rozkista mam duzo czasu na
stuchanie. Gram gtéwnie wtedy,
gdy wszyscy inni muzycy milcza.
Ciemny dzwiek rozka angielskiego

-

Zamek Ks
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KONCERT
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Z BERLINSKIM
AKCENTEM

jest szczegdlnie styszalny w chwi-
lach lirycznych, melancholijnych i
kontemplacyjnych — méwi berlinski
artysta. W programie znajdg sie
kompozycje Bacha, Schumanna,
Dutilleuxa, Leclaira i wielu innych.
Pandemia to nie jest fatwy czas dla
artystéw, na widowni moze zasia-
dac tylko 25 proc. publicznosdi, jed-
nak ludzie chetnie wspierajg kultu-
re, stajac sie przez to mecenasami
sztuki. Pokazala to zrzutka zorgani-

zowana przez Stowarzyszenie Arty-
stow , Zdolni do wszystkiego” finan-
sujaca ten koncert. Muzykom udato
sie uzbierac catosc potrzebnej kwo-
ty — 5 tys. zt. Dzieki takim gestom
artysci moga dziatad, tworzyd, kom-
ponowad, koncertowad, to dia nich
bardzo duzo znaczy. Iloé¢ miejsc na
widowni podczas koncertu bedzie
ograniczona, dlatego organizatorzy
proszg o wezesniejszy odbior bez-
platnych wejsciowek.

W piatek, 9 pazdziernika, w

Centrum Kultury ,,Zamek” od-
byt sie wyktad o odpornosci.

Poprowadzita go dietetyczka z
poradni Na zdrowie Dagmara
Lewicka. Uczestnicy dowiedzie-
li sie, jak zadba¢ o odpornosé,
czym jest uklad odpornosciowy,

bd[Jj odpornos¢!

jaki wptyw na odpornos¢ maja
jelita, jak wzmocni¢ ich prace,
co jesé, by wspomdc swéj orga-
nizm. Na zakonczenie uczestnicy
w grupach opracowali swdj jad-
fospis wzmacniajacy odpornosc.
To wazne szczegdlnie w okresie
jesienno-zimowym.



