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OBCHODY SWIATOWEGO
DNIA WODY
22.03.2018 — 5.04.2018

(dokonczenie z numeru 51)

OKRESLANIE

INDYWIDUALNEGO SLADU WODNEGO

Indywidualny Slad Wodny okreslany jest
juz od kilku lat. Osoby, ktére odwiedzity Przed-
siebiorstwo miaty mozliwos¢ sprawdzenia rze-
czywistej ilosci zuzywanej wody - nie tylko tej
,realnej” wyptywajacej np. z wylewki umywal-
kowej ale takze tej wirtualnej czyli zuzytej do
wyprodukowania dobr i ustug, z ktérych kaz-
dego dnia korzystajg. Tak jak to miato miejsce
w latach ubiegtych, efekty pracy ankieteréw
poznamy w grudniowym wydaniu naszego
kwartalnika, poniewaz ,$lad wodny” okreslany
bedzie réwniez z okazji Swiatowego Tygodnia
Wody, w ostatnim tygodniu sierpnia (w dniach
26 - 31 sierpnia br.). Mottem tego tygodnia be-
dzie ,Woda, ekosystemy i rozwdj cywilizacyjny”.

Osoby, ktore chciatyby wiaczyc¢ sie w okre-
$lanie ,Sladu wodnego” prosze o kontakt tele-
foniczny, nr tel. 34 3773 145

PODSUMOWANIE

Przygotowanie oraz przeprowadzenie ob-
chodéw Swiatowego Dnia Wody nie bytoby moz-
liwe, bez zaangazowania ponad 40-stu oséb z 8
komorek organizacyjnych naszego Przedsiebior-
stwa. Dziekuje bardzo za wtozony trud, za po-
mMoc oraz za ztozone propozycje zmian. Juz teraz
zachecam do wtgczenia sie w organizacje kolej-
nych obchodéw Swiatowego Dnia Wody w roku
2019. W przysztym roku motto Swiatowego Dnia
Wody bedzie zwigzane z prawami czlowieka
i uchodzcy.

Dariusz Roszak

UN WATER

22 MARCA

SWIATOWY
DZIEN WODY
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FOTORELACJA Z KONKURSU
PLASTYCZNEGO DLA DZIEC
1 L

Dzieci pracownikéw na podsumowaniu konkursu

7

Nagrody dla uczniow



Kwartalnik Wodociagow Czestochowskich SA

Dzieci pracownikow - uczestnicy konkursu poznawali prace w laboratorium.
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KRANOWKA W SZKOtACH

Wydziat Wodomierzy montuje w szkotfach
,poidetka "do wody pitnej, nazywane tez zr6-
detkami, czy zdrojami, dzieki ktérym najwyzszej
jakosci, Swiezo przefiltrowana woda jest dostep-
na dla uczniéw za darmo, w nieograniczonej ilo-
$ci, z zachowaniem niezbednych zasad higieny.
Co wazne, poidetka podtagczone sq bezposred-
nio do sieci wodociggowej. Najwyzszej jakosci
woda pitna dostepna jest bez abonamentu, bez
ograniczen, bez plastikowych butli, a nawet bez
koniecznosci korzystania z plastikowych kubecz-
kéw. Woda jest krystalicznie czysta i Swieza. Do
2017 roku zamontowalismy 12 sztuk poidetek
w nastepujacych miejscach:

1. Zespot Szkolno-Przedszkolny im. Jana
Pawta Il ul. Strazacka 21 w Lubojnie /
Mykanow - 2 szt.

2. Zespo6tSzkolno-Przedszkolny im Jana Ko-
chanowskiego ul. Goscinna 130 w Alek-
sandrii/ Konopiska.

3. Hala Sportowa w IX LO im. Norwida ul.
Jasnogorska 8 w Czestochowie.

4. Zespot Szkot Technicznych ul. Jana Pawta
Il w Czestochowie.

5. Szkota Podstawowa nr 1 im. Zdobywcow
Przestworzy ul. Ksiezycowa 6 w Czesto-
chowie- 2 szt.

6. Szkota Podstawowa nr 48 im. Armii Kra-
jowej ul. Schillera 5 w Czestochowie.

7. Szkota Podstawowa im. Kornela Maku-
szynskiego ul. Dtuga 48 w tojkach/ Bla-
chownia.

8. Szkofa Podstawowa nr. 12 im Bolestawa
Chrobrego ul. Warszawska 31 w Czesto-
chowie.

9. Szkota Podstawowa im Tadeusza Ko-
$ciuszki ul. Dtuga 110 w Wierzchowisku/
Mykanow

10. Szkota Podstawowa nr 7 im ul. Zamen-

hoffa 23 w Czestochowie

Swobodny dostep do wody pitnej dla dzieci
jest bardzo istotny i moze mie¢ duzy wptyw na
zmniejszenie otytosci wéréd dzieci. Udowodnio-
no naukowo, ze picie stodzonych sokéw i na-
pojoéw u dziecka wigze sie z ryzykiem rozwoju
otytosci. Zaleca dietetyk Magdalena Matawska,
(https://polki.pl/zdrowie/choroby,poidelka-w-szko-
lach-czy-kranowka-jest-zdrowa,10414786,artykul.
html)

Dziecko powinno pi¢ okoto 6 szklanek wody
dziennie, aby zapewni¢ prawidtowe funkcjono-
wanie organizmu. To wptywa na jego prawidto-
wy rozwaj, samopoczucie i koncentracje. Warto
wyrabia¢ w dziecku nawyk gaszenia pragnienia
woda, a nie stodzonymi napojami. Dziecko, pijac
wode, nie tylko ugasi pragnienie ale i nawodni
organizm.

Matgorzata Hatadus
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Dzieci chetnie pijg krandéwke
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KONKURS MIEDZYSZKOLNY

Edukacja ekologiczna, budowanie $wiado-
mosci ekologicznej i poczucia odpowiedzialno-
$ci za srodowisko naturalne to dziatania ktére na
state wpisaty sie w prace Wodociggowcéw. Czy
nam od tego przybedzie klientéw? Nie. Czy nam
od tego wzrosnie sprzedaz? Nie. Jak wida¢, nie
zawsze mozna kierowac sie takimi kategoriami.
Pewne rzeczy warto i trzeba robi¢- po prostu.
Tym bardziej, ze mtodziez i dzieci bardzo chetnie
ucza sie o jakosci wody i o jej ochronie. Chca
wiedzie¢ skad sie bierze woda w kranie i to jest
wspaniate. Nie przyjmuja za banat, ze woda ma
byc i juz. Dlatego trzeba inwestowac swéj czas
i dzieli¢ sie z nimi wiedza. Temu wfasnie stuzy
edukacja ekologiczna. Ksztattowaniu pogladéw
mtodych ludzi, uczenia ich wspétodpowiedzial-
nosci za jakos¢ wody i ttumaczenie na czym po-
lega nie tylko praca Wodociggowcéw ale i misja,
bo zwykta praca to to nie jest. Prowadzimy wiele
inicjatyw edukacyjnych ale w tym roku podijeli-
$my jeszcze jedna nowa.

Przy wspotpracy ze Szkota Podstawowa nr 48
w Czestochowie zorganizowalismy dwa konkur-
sy miedzyszkolne. Dla uczniéw klas I-1ll konkurs
plastyczny i dla uczniéw klas V-VII konkurs pod
hastem ,Z ekologig na Ty”. Konkurs dla starszych
byt dwuetapowy. Pierwszy etap obejmowat wie-
dze nieco szerszg niz programu szkolnego ale
uczniowie, ktérzy zakwalifikowali sie do kolej-
nych eliminacji musieli wykazac sie juz wiedza
zdecydowanie szersza. W komisji konkursowej
zasiadali dyrektor szkoty Beata Stzrelecka-Mach
i prezes Andrzej Babczynski. Pytania ustalane
byty w porozumieniu z nasza Spotka i dotyczy-
ty ochrony wéd gtebinowych i dziatalnosci Wo-
dociagdéw. W konkursie plastycznym przyznano
poza pierwszym drugim i trzecim miejscem
osiem wyrdznien. W konkursie wiedzy dodatko-
wo sze$¢ wyrdznien. Konkurs poprzedzony byt

krétkg i ciekawa prezentacjg dotyczaca wody
przedstawiong przez Darka Roszaka. Dzieci za-
dawaty pytania i angazowaty sie. Jest szansa ze

ro$nie nowe pokolenie szanujgce wode!
Redakcja
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ROWER MIEJSKI

W naszym miescie od 29 marca mozna korzy-
stac ze 185. roweréw miejskich rozmieszczonych
w 20. samoobstugowych stacjach wypozyczen
Nextbike. Stacje Czestochowskiego Roweru
Miejskiego zlokalizowane sa: Plac Daszynskiego,
[l Aleja NMP, Pasaz Opolczyka/Urzad Miasta, Pa-
saz Barety/Jasna Gora, Zuzlowa/Hala Sportowa,
Jagiellonska/Estakada,  Niepodlegtosci/Basen,
Orkana/Szkota, Jesienna/Szkota, Pitsudskiego/
PKP, Boh. Monte Cassino/Korczaka, Okulickie-
go/todzka, Dekabrystow/Armii Krajowej, Pro-
menada/Kiedrzynska, = Promenada/Amfiteatr,
Norwida, Wyzwolenia/Fieldorfa Nila, Jadwigi/
Park Wypoczynkowy, Plac Bieganskiego i Ron-
do Jerzego Kuleja.

Miejski rower to szybki i ekologiczny srodek
transportu. Zeby skorzysta¢ z roweru wystarczy
zarejestrowac sie na stronie www.rower.czesto-
chowa.pl i nacisna¢ przycisk ,rejestracja” nastep-
nie wprowadzi¢ swoje dane oraz wnies¢ optate
w kwocie 15 ztotych. Z tej optaty finansowane
sq pozniejsze wypozyczenia. Wypozyczenie do

Z\/osona

w725 928 892

(ORI oo 29 003
601 056 085
. 697 066 085

30 minut jest bezpfatne. Po przekroczeniu tego
czasu optaty sg naliczane zgodnie z cennikiem.
Zeby wypozyczy¢ rower, wystarczy podej$¢ do
terminala stacji wypozyczen, wpisac¢ swoj numer
telefonu, kod PIN i numer wypozyczanego rowe-
ru. Elektrozamek zostaje zwolniony i juz mozna
korzysta¢ z roweru. Mozna réwniez skorzystac
z bezptatnej aplikacji Rower Czestochowski na
urzadzenia mobilne. Nie wymaga ona kazdora-
zowego logowania w systemie, wypozyczenie
roweru odbywa sie poprzez skanowanie kodu
QR . Do korzystania z roweru miejskiego za-
checa Prezydent miasta Czestochowy Krzysz-
tof Matyjaszczyk : - ,Zachecam do korzystania
z tej alternatywnej formy transportu po miescie,
w ktérym mamy juz ok. 80 km drdg rowerowych.
Wierze, ze obecnos¢ rowerdw miejskich bedzie
sprzyjac¢ kolejnym inwestycjom stuzqcym komu-
nikacji rowerowej w Czestochowie” https://rower.
czestochowa.pl/mozna-juz-wypozyczyc-czesto-
chowski-rower-miejski/.

Malitgorzata Hatadus
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MISTRZOSTWA
CZESTOCHOWY
BOWLING BUSINESS CUP

24 maja odbyty sie w CSR Scout Mistrzostwa
Czestochowy Business Cup o tytut Czestochow-
skiego Mistrza Bowlingu. W imieniu naszego
Przedsiebiorstwa walczyli: Zbigniew Cierpiat,
Witold Ociepa, Pawet Miesowski i Pawet Trelow-
ski. Druzyny byty 4 - osobowe ale pod uwage
brane byty wyniki trzech najlepszych graczy.

W rozgrywkach braty udziat reprezentacje
firm, instytucji i samorzadowcéw z Czestocho-
wy. Konkurencja byta duza, jednak Nasi poka-
zali na co ich stac i nie musieliSmy sie za nich
wstydzic¢ jak wiadomo za kogo ;) Ogolnie zajeli
drugie miejsce. Po wynikach wida¢, ze lekko nie
byto a zawody - ,Mistrzostwo” miaty nie tylko w
nazwie. Wprawdzie wyniki s3 wazne ale mistrza-
mi s wszyscy uczestnicy - wszak sport to zdro-
wie. Wspdlna sportowa rywalizacja to réwniez
Swietny sposob na integracje czestochowian bo
cho¢ Czestochowa matym miastem nie jest, to
jednak nie trudno bedzie spotkac¢ w urzedzie czy
tez na ulicy znajomych poznanych na kregiel-
ni. Puchar postawiony na poétce jest na pewno
istotny ale przyjazny uscisk dtoni i usmiech na

twarzy spotkanej osoby - bezcenny. Gratulacje
dla wszystkich!

Michat Kostrzyca
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POZEGNANIE EMERYTOW

W miesigcu kwietniu, w piatek 13-go po-
zegnaliSmy Panig Elzbiete Szecéwke. Pani Ela
zatrudniona od 12 wrzesnia 1983 roku przepra-
cowata w Przedsiebiorstwie doktadnie 34 lata 7
miesiecy i 9 dni.

Pracowata w Dziale Ksiegowosci na stanowiskach:
- referent ds. ksiegowosci
- referent ds. ksiegowosci materiatowej
« inspektor ds. ZUS i komputeryzacji ptac

» starsza ksiegowa ds. ptac

« starszy specjalista ds. ptac i podatku docho-
dowego od oséb fizycznych

« dodatkowo powierzone miata obowigzki

ksiegowej Pracowniczej Kasy Zapomogowo

-Pozyczkowej

Na spotkaniu pozegnalnym Zarzad po-
dziekowat za wspotprace Pani Eli, ktéra mo-
wita, ze dobrze bedzie wspomina¢ prace
w Wodociagach, smiata sie z dystansu do prze-
tozonych, zwtaszcza do jednego z dyrektorow.
Bardzo cieszyta sie z tego, ze nie bedzie musiata
pedzi¢ na 7 rano do pracy. Jak sama zartowata
wstanie rano po to, zeby napi¢ sie kawy i potem
znoéw odpoczywacd.

W wolnym czasie zamierza czesciej odwie-
dzac syna w Niemczech, zdradzita nam réowniez
iz dzieci wysytaja ja na wyjazd niespodzianke
zwnuczkiem, ktérego nie moze sie juz doczekac.
Opiekuje sie takze chorg mama. Pytana o ksigzki
mowita, ze zawsze duzo czytata i zamierza nadal
to robi¢, poniewaz czytanie daje znakomita od-
skocznie od codziennosci.

Pani Eli zyczymy zdrowia i usmiechu, bo te-
raz nadszedt czas zeby bez pospiechu nacieszy¢
sie zyciem, choc¢by wypijajac kawe o 7 rano we
wiasnym t6zku.

Joanna Sobczak
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WODOCIAGOWCY
TRIUMFATORAMI
TURNIEJU SIATKARSKIEGO
JEDNOSTEK MIEJSKICH
W CZESTOCHOWIE

Siatkarze reprezentujacy nasze Przedsiebior-
stwo wygrali turniej Czestochowa Volley Cup
2018 jednostek miejskich, ktory odbyt sie 24
marca 2018 w Hali Polonia.

Organizatorem turnieju byli Gmina Miasto
Czestochowa oraz Miejski Osrodek Sportu i Re-
kreacji w Czestochowie. Do turnieju przystapito
siedem zespotodw, przy czym kazdy z nich repre-
zentowat odrebng jednostke organizacyjna. | tak
w rywalizacji uczestniczyty nastepujace zespoty:
Mtodziezowa Rada Miasta Czestochowy, Urzad
Miasta Czestochowy, Przedsiebiorstwo Wodo-
ciagow i Kanalizacji Okregu Czestochowskiego
SA w Czestochowie, Miejskie Przedsiebiorstwo
Komunikacyjne w Czestochowie Sp. z 0.0., Straz
Miejska w Czestochowie, Miejski Osrodek Sportu
i Rekreacji w Czestochowie oraz Oczyszczalnia
Sciekéw ,WARTA” SA w Czestochowie.

Wodociggi Czestochowskie reprezentowali:
Pawet Serwiak, Mateusz Cichon, Jan Banasik,
Michat Kwapisz, Jarostaw Plucik, Mirostaw Gryn-
czewski oraz Piotr Kwiecinski. Wielkim nieobec-
nym w sktadzie zespotu byt kapitan naszej dru-
zyny Emil Kulinski, ktéry z powodu kontuzji nie
mogt uczestniczy¢ w turnieju.

Kilka stébw o systemie rozgrywania turnieju,
ktéry trzeba przyznac byt do$¢ wymagajacy. Aby
wytoni¢ zwyciezce wszystkie zespoty musiaty ro-
zegrac po sze$¢ spotkan, mecz za meczem, na
zasadzie ,kazdy z kazdym”. Spotkania rozgrywa-
ne byty do dwoch wygranych setow do 15 punk-
tow z zatozeniem dwupunktowej przewagi. Set

trzeci decydujacy rozgrywany byt do 11 punk-

cje rozpoczelismy od bardzo mocnych zespotéw
i niewiarygodnie wyczerpujacych trzysetowych
meczoéw, jeden za drugim. Nasze dwa pierwsze
mecze w tym turnieju - ciezkie i wymagajace,
byty prawdziwymi siatkarskimi peretkami catego
turnieju.

Patrzac na tabele meczowg tatwo nabrac
przekonania, ze to walka do ostatniej pitki w tych
dwdch meczach zapewnita nam historyczne
1.miejsce w Czestochowa Volley Cup 2018.

Naszym siatkarzom serdecznie gratulujemy
zwyciestwa i sportowej postawy. Kolejny Cze-
stochowa Volley Cup jednostek miejskich juz
w przysztym roku.

Agnieszka Zyskowska
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Przebieg turnieju i ostateczng klasyfikacje prezentujemy w tabeli.

L Druiyna 1l 2 3 4 5 6 7 pkt z;';ts‘;r M-ce
Przedsiebiorstwo Wodociagow 1 e 20 2:0 20 2:0
1. |i Kanalizacji D_kregu x 12,7, 11) | (410, 5, 11) (7:3) (6"7) (6,-10) (7,-5) 16 12/2 I
Czestochowskiego SA
i 1:2 2:1 2:0 2:0 2:0 2:0
2. |Urzad Miasta Czestochowy (12, 71 -11) X o.6, 7| (10,7 | (12,5 | (10,2) | (10,5) 15 11/3 I
Miejski Osrodek Sportu 1:2 1:2 2:0 2:0 2:0 2:0
3 |i Rekreacji w Czestochowie |05 .67 | X (s,8) | (10,8) | (5,7) |(3,1| 4 10/4 | TI
e emie - 0:2 0:2 0:2 0:2 2:0 2:0
4. |Straz Miejska w Czestochowie 7. -3) | 10, -7 | (-9, -8y X -12.-10)| (3,18) | (7,12) 6 a/8 v
Miejskie Przedsiebiorstwo
- - 0:2 0:2 0:2 2:0 2:0 2:0
5. | Komunikacyjne (-8, -7) | (-12,-5) | (-10, -8) | (12, 10) X (,13) | (10,7) 2 6/6 v
w Czestochowie Sp. z 0.0.
Miodziezowa Rada Miasta 0:2 0:2 0:2 0:2 0:2 0:2 .
6 Czestochowy (-8, -10) | (-10, -2) | (-5, -7) | (-3, -18) | (-9, -13) X (-5, -8) o 0/12 VII
5 Oczyszczalnia Sciekéw 0:2 0:2 0:2 0:2 0:2 2:0 X 3 2/10 VI
" |WARTA SA w Czestochowie (-7, -6) | (-10,-5) | (-13,-11) | (-7, -12) | (-10, -7) | (5, 8) -

Zrédto: MOSIR Czestochowa
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ROK JUBILEUSZY
W ELITARNYM GRONIE

Rok 2018 pod wieloma aspektami jest wy-
jatkowy. To wtasnie w tym roku jestesmy lub
bedziemy swiadkami kilku chlubnych jubile-
uszy: 90 lat Wodociggow Czestochowskich, 90
lat Polskiej Siatkéwki oraz 100 rocznica Odzy-
skania Niepodlegtosci. Niewatpliwie ELITARNE
GRONO.

Historia naszego Przedsiebiorstwa, to jak
historia ojczyzny — nie wypada jej nie znad.
Wobec tego w teleexpressowym skrocie, trzy
podstawowe informacje.

W grudniu 1928 roku, tuz przed Swieta-
mi Bozego Narodzenia systemem rurociggéw
miejskich dostarczono wode do pierwszych
odbiorcow w miescie. Kilka dni pdzniej tj.
zdniem 1 stycznia 1929 r. powotano jednostke
budzetowa przy Zarzadzie Miasta pod nazwa
Wodociagi i Kanalizacja. Pierwszym Dyrekto-
rem Wodociggdéw byt inz. Kazimierz Knauer.

W 2018 roku 90 rocznice istnienia bedzie
Swietowac Polski Zwiazek Pitki Siatkowej. PZPS
to ,blizniacza siostra” naszego Przedsiebior-
stwa, bowiem wtasnie rok 1928 jest uznawa-
ny za oficjalng date powstania zorganizowanej
formy pitki siatkowej w Polsce.

Pierwsze wzmianki o siatkbwce w Polsce
siegajq roku 1919, a gre nazywano poczatkowo
Latajaca pitka”, ,dtoniowka”, czy ,przebijanka”.
Cztery lata pdzniej powstaty pierwsze kluby
siatkarskie oparte o srodowisko akademickie.
Pierwsze instytucjonalne formalizowanie ru-
chu siatkarskiego miato miejsce w roku 1926,
kiedy to wiele gier zespotowych znalazto sie
w ramach organizacji Polskiego Zwigzku Pa-
lanta i Gier Ruchowych, p6zniej zmieniajace-
go nazwy na Polski Zwigzek Gier Ruchowych,

a w 1928 na Polski Zwiazek Gier Sportowych.

Pierwsze mistrzostwa Polski w siatkdwce
(kobiet i mezczyzn) zostaty zorganizowane
w 1929 roku w Warszawie. Do roku 1935 mecze
odbywaty sie wyfacznie na otwartym powie-
trzu, przewaznie na boiskach o nawierzchni
kortowe;j.

Pierwsze oficjalne mecze miedzypanstwo-
we reprezentacja Polski rozegrata dopiero
w 1948 r. | co ciekawe, kobiety debiutowaty
dwa tygodnie wczesdniej niz mezczyzni (141 28
lutego).

W roku 1957 powotana zostata samodziel-
na organizacja sportowa dedykowana wytacz-
nie siatkbwce pod nazwa Polski Zwiazek Pitki
Siatkowej.

Narodowe Swieto Niepodlegtosci to dla
Polakéw jedno z najwazniejszych swiat pan-
stwowych. Po 123 latach zaboréw nasz kraj
odzyskat suwerennos¢. W roku jubileuszowym
dla naszego Przedsiebiorstwa, obchodzimy
doktadnie 100 rocznice Odzyskania Niepod-
legtosci.

Pierwsze obchody
sie w 1919 roku i miaty charakter uroczysto-
$ci wojskowej. Podczas okupacji niemieckiej

rocznicowe odbyty

w latach 1939-1945 jawne Swietowanie Odzy-
skania Niepodlegtosci byto niemozliwe. Orga-
nizatorzy przygotowywanych konspiracyjnie
obchoddéw rocznicy 11-go listopada byli na-
razeni na dotkliwe represje. Jednak mimo to
pamie¢ o Swiecie Niepodlegtosci starano sie
podtrzymywac. W 1945 roku ustanowiono Na-
rodowe Swieto Odrodzenia Polski obchodzo-
ne 22-go lipca i jednoczesnie zniesiono Swie-
to Niepodlegtosci. W okresie PRL obchody
rocznicy odzyskania niepodlegtosci 11-go li-
stopada organizowane byty nielegalnie przez
srodowiska niepodlegtosciowe. Organizatorzy
i uczestnicy tych uroczystosci czesto byli re-
presjonowani przez éwczesne wiladze pan-
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stwowe. Swieto Niepodlegtosci obchodzone
11-go listopada zostato przywrécone ustawg
z dnia 15 lutego 1989 roku pod nazwa ,Na-
rodowe Swieto Niepodlegtosci”. W roku 2018
obchodom 11go listopada bedzie towarzyszy¢
100 rocznica Odzyskania Niepodlegtosci.

W tak elitarnym gronie mozna $wietowac
kazdy jubileusz.

Agnieszka Zyskowska
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DZIEN DZIECKA W LEGENDII

W wielu firmach w pakiecie socjalnym sa
rézne atrakcje dla dzieci. Ale takich jak w Wo-
dociggach nie ma nigdzie. W tym roku dzieci
pracownikéw zostaty zabrane do Legendii-Sla-
skiego Wesotego Miasteczka. Jest to najwiek-
szy tematyczny park rozrywki w Polsce. | nie
jest to ,Chorzéw”, ktéry pamietamy z naszego
dziecinstwa. Faktycznie nazwa Legendia jest
trafiona. Na 26 ha, w pieknym otoczeniu zie-
leni i w sgsiedztwie jeziora (po ktéorym mozna
ptywac kajakiem), zlokalizowanych jest ponad
40 atrakcji dla dzieci mtodszych i kilka ekstre-
malnych. Na gosci czekaja te zarowno dobrze
znane i lubiane, tradycyjne atrakcje wesotego
miasteczka jak np. diabelski mtyniinne karuzele

oraz atrakcje dla bardziej wymagajacych - ze-
$lizg do wody z wysokosci 8 i 12 m, czy zapiera-
jacy dech w piersiach rollercoaster. Ogromnym
zainteresowaniem uczestnikdw wycieczki cie-
szyt sie Bazyliszek - jakby play_station w real-
nym S$wiecie. Ale ostatecznie wiekszo$¢ dzieci
spedzito czas na trampolinach- rozrywka pro-
sta i Swietna. W tym roku w obchodach dnia
dziecka uczestniczyta rekordowa ilos¢ oséb bo
prawie 200. Logistyczne obstuzenie catej impre-
zy bylo strasznie trudne, ale na szczescie wiek-
szos¢ uczestnikow byta zdyscyplinowana a or-
ganizatorka catosci- z uSmiechem i uporem nie
poddata sie przeciwnosciom losu. | udato sie.
Dzieci wrdcity szczesliwe i to jest najwazniejsze!

Redakcja




Zrédel‘lio

SPARTAKIADA W MIELNIE

Za nami 28 odstona ogdlnopolskich zmagan
sportowych pracownikéw branzy wodociggowo
- kanalizacyjnej. Tegoroczna edycja Spartakiady
im. Tadeusza Jakubowskiego odbyta sie w dniach
18-20.05.2018 roku w stonecznym Mielnie. W
zmaganiach sportowych udziat wzieto 61 ekip.
Nasze Przedsiebiorstwo reprezentowato tacznie
41 uczestnikéw, w tym 10 kobiet. Dzieki zaan-
gazowaniu catej druzyny, przyptaconej litrami
wylanego potu i niestety réwniez kontuzjami,
udato sie wywalczy¢ dobre 11 miejsce w klasy-
fikacji generalnej. Wsrod uzyskanych wynikéw
na szczegolne wyréznienie zastugujg medalisci:

« Marek Zychowski — ztoto - szachy,

«  Dominika Kusinska, Maciej Szczesny, Mar-
cin Kucharski - ztoto — bieg w spodniach
trzyosobowych,

« Beata Franczyk, Grzegorz Zebik — srebro
- sitomierze

« Agata Lesko, Michat Ciaszkiewicz - braz
- strzelanie,

+ Janusz Kielichowski, Marek Zychowski —
braz - brydz,

« Dymitr Angetow - braz — wyscig z taca
stewarda

Tak wiec mamy imponujaca ilos¢ medali we
wszystkich kolorach. Do zobaczenia za rok

Tomasz Herczyk

J jeszcze dziwniejszych...
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Zdobyte medale




rodetko

WSPIERAMY
MEODYCH TWORCOW

18 maja w Zespole Szkét Samochodowo -
Budowlanych odbyto sie uroczyste rozdanie na-
grod w XVII Powiatowym Konkursie na ,Szkolng
gazetke z dodatkiem ekologicznym” pod patro-
natem Przedsiebiorstwa Wodociggdéw i Kanali-
zacji Okregu Czestochowskiego SA w Czesto-
chowie

Jako firma jestesmy fundatorem nagréd oraz

wspoétorganizatorem wraz z Ligg Ochrony Przy-
rody w Czestochowie, Gazetg Czestochowska
oraz Zespotem Szkét Samochodowo- Budowla-
nych z Panig Aling Grabng na czele. Cieszymy
sie, ze mozemy wspiera¢ mtodych redaktorow w
dziatalnosci proekologicznej dla ktérych szacu-
nek do przyrody jest wartoscig nadrzedna. Pra-
gna o nim pisa¢ na famach wiasnej prasy i tym
samym zarazac nim swoich réwiesnikéw.

Joanna Sobczak

Uczestnicy konkursu, przedstawiciele ,Gazety Czestochowskiej”, Zespotu Szkot
Samochodowo-Budowlanych, LOP, Urzedu Miasta i PWiK
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Lekarze sportowi wskazuja, iz najczesciej przyczyna
zgonu zawodnika w trakcie maratonu jest niewydolnos¢
krazeniowo-oddechowa. Znamiennym jest fakt, iz zazwyczaj
niewydolnosci tej towarzyszy przewodnienie organizmu, a nie

STRATEGIA NAWADNIANIA

ORGANIZMU

Sezon aktywnosci sportowej typu ,out door”
rozkrecit sie na dobre, a to znaczy, ze uprawiajac
sport musimy mierzy¢ sie nie tylko z zawodni-
kami i wlasnymi mozliwosciami fizycznymi, ale
takze z warunkami pogodowymi — prazace ston-
ce, deszcz, wiatr — wiasnie takie warunki towa-
rzysza rywalizacji sportowe;j.

Jak wynika z badan spadek masy ciata w wy-
niku odwodnienia o 2-3% powoduje znaczne
zmniejszenie mozliwosci wysitkowych. W skraj-
nych przypadkach odwodnienie organizmu
bezposrednio zagraza zdrowiu, a nawet zyciu
sportowcow. Literatura fachowa zaleca, aby
w trakcie wysitku fizycznego przyjmowac od
400 do 1350 mi/h ptyndéw, co daje srednio 170-
225 ml w odstepach 10-15 minut. Oczywiscie na
ilos¢ przyjmowanego ptynu ma wptyw tempe-
ratura, wilgotnos¢ powietrza oraz predyspozycje
zawodnika.

W jaki sposéb dobrac ilos¢ ptynéw do spozycia?

Zwaz sie przed wysitkiem i bezposrednio po
nim. Zapisz roznice.

Zapisz ile ptynéw wypite$ podczas wysitku.
Dodaj do siebie wyniki z punktu 1 2.

Podziel wynik na ilo$¢ godzin, jaka spedzites na
treningu.

Przyktad: Zawodnik biegajacy maraton wazy 75
kg i wykonuje trening biegowy trwajacy 2h. Na
trening zabiera 2 butelki ptynéw po 500 ml.

Waga przed treningiem - 75 kg

Waga po treningu - 74 kg

llos¢ wypitych ptynéw — 1 litr

1+1=2

2:2=1 litr

Nasz zawodnik powinien wypijac 1 litr pty-
noéw na kazda godzine wysitku, czyli 200-250 ml
na kazde 10-15 minut. Jezeli ubytek wagi jest
zbyt duzy, aby wypi¢ odpowiednig ilos¢ ptynéw

jak powszechnie sie sadzi odwodnienie.

w trakcie treningu, zawodnik powinien uzupet-
ni¢ ptyny w ciggu jednej godziny bezposrednio
po treningu.
Kiedy spozywac konkretne napoje?
Bezposrednio przed treningiem:
- woda lub napdj izotoniczny
W trakcie treningu:
- woda - przy wysitku trwajacym 45-60 min.
« napoj izotoniczny - przy wysitku trwajacym
dtuzej niz 60 min.
Bezposrednio po treningu:
 napoj izotoniczny — w celu uzupetnienia
utraconych ptynéw i elektrolitow
+ napoj hipertoniczny - w celu uzupetnienia
glikogenu miesniowego
Miedzy treningami:
« woda
Zaburzenie réwnowagi wodnej w organizmie
moze doprowadzi¢ do dwdch skrajnych sytuacji:
odwodnienie - stan, w ktérym doszto do
nasilonej utraty wody i elektrolitéw; kontynu-
owanie wysitku fizycznego bez uzupetnienia
brakujacych ptynéw moze skutkowaé zaburze-
niami uktadu krwionosnego, nerwowego, prze-
grzaniem, wyczerpaniem organizmu, udarem
cieplnym, utratg przytomnosci, nawet zawatem
serca.
przewodnienie - zachodzi wéwczas, gdy
zawodnik przyjmuje zbyt duzg ilos¢ wody, do-
prowadzajac do obnizenia poziomu soli mi-
neralnych; przewodnienie powoduje obrzeki,
wzrost ci$nienia wewngatrzkomorkowego, na-
silone béle gtowy, nudnosci, wymioty, skurcze,
a nawet uszkodzenie moézgu, Spigczke i Smierc.

Agnieszka Zyskowska
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POLSKA JEST PIEKNA!

Kazdy zwigzek zawodowy organizuje dla
pracownikéw miedzy innymi wycieczki. W tym
roku w czerwcu pracownicy i emeryci naszego
Przedsiebiorstwa uczestniczyli w wycieczce tu-
rystycznej zorganizowanej przez Zwigzek Zawo-
dowy Pracownikow Wodociggdéw i Kanalizacji
Okregu Czestochowskiego S.A. w Czestochowie.
Pierwszym celem podrézy byta dawna stolica
Polski oferujaca zwiedzajagcym swoje unikatowe
zabytki. Pod opieka przewodnika odwiedzono
Wawel, gdzie mozna byto zobaczy¢ Dzwon Zyg-
munta oraz zejs¢ do krypt grobowych. Dodatko-
wa atrakcja byto spotkanie na Rynku w Krakowie
stynnej aktorki pani Anny Dymnej i mozliwos$¢
zrobienia pamigtkowego zdjecia.
punktem wycieczki byty kapiele w goracych
basenach w Termach Chochotowa. Natadowani
ciepta energig uczestnicy pojechali do Zakopa-
nego by w towarzystwie lokalnego przewodnika

Kolejnym

przespacerowac sie po okolicy, a takze wjechac
kolejka na Gubatéwke. Wieczér zakoriczono gril-
lem, a kilka 0séb miato rowniez okazje przez mo-
ment byc¢ swiadkiem wesela w starym goralskim
stylu, ktore odbywato sie w okolicy.

Ostatni dzien wyprawy to wspaniate do-
znania estetyczne w trakcie uroczego Sptywu
Dunajcem, z niepowtarzalnymi, nie dajacymi
sie opisa¢ w kilku zdaniach widokami okolicy, z
masywami skalnymi, meandrami, niezliczonymi
zakolami rzeki, z paletg koloréw drzew przepla-
tanymi grg $wiatet na graniach szczytéw, szu-
mem fal i widokiem wystajacych kamieni rzecz-
nych przecinajacych niespokojna tafle wody.
Dwugodzinny sptyw byt okraszony barwnymi
opowiesciami flisakéw.

Trzydniowa eskapada zostata zwienczona
wizyta na zamku w Czorsztynie z poznaniem
jego historii oraz legendy.
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