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Wrzesien, nieuchronny koniec lata... Pigknie pisze o obecnej porze roku

Julian Tuwim w ,,Strofach o p6znym lecie”...

Zobacz, ile jesieni!
Petno jak w cebrze wina,
A to dopiero poczgtek,
Dopiero sie zaczyna.

Nazlocito sie lisci,

Ze koszami wynosic,
A trawa jaka bujna,
Az sie prost, by kosicé.

Lato, w butelki rozlane,

Na potkach stodem sie burzy.
Zaraz korki wysadzi,

Juz nie wytrzyma dtuzej [...]

Stonce gleboko weszto

W wode, we mnie i w ziemie,
Wiatr nam oczy przymyka.
Cieplem przejety drzemie [...]

W tym - prawie juz jesiennym - numerze ,Dynowinki”
przedstawiamy tradycyjnie wiesci z miasta i regionu, rela-
¢je z tegorocznego Swieta Plonow oraz z uroczystego nada-
nia imienia Trzecieskich Parkowi Miejskiemu w Dynowie
a takze wspominamy tych, ktorzy od nas odeszli... Nie zapo-
minamy tez o niezbednej dawce ¢wiczen, zaréwno fizycznych
(dowiecie sie Panstwo, czym jest Metoda Pilatesa oraz co
stychaé u dynowskich biegaczy) jak i umystowych (o to —jak
zwykle — zadbali wspotpracownicy kacika rozrywkowego).

Zyczymy Wam, Drodzy Czytelnicy, by witajaca nas
wlasnie jesien z ciggle jeszcze zielong i bujng trawa, zltoty-
mi i czerwonymi li§émi, spizarniami pelnymi smakowitych
przetworéw pomalowala Wasze dni na kolorowo i stala sie
zrodlem wielu niezapomnianych doznan!

Redaktorzy prowadzqgcy
Renata i Maciej Jurasiriscy

Za nastepny numer ,Dynowinki” bedzie odpowiadaé¢ pani Diana Wasylowska-Kilon.

Materiaty prosze wysytac na adres: wasylowska73@o02.pl

Przywieziony zostal, zakupio-
ny w Rzeszowie, kamien — obe-
lisk a Pan Bogustaw Kedzier-
ski wykonuje tablice granito-
wa poswiecong 1050 — rocznicy
Chrztu Polski.

W dniu 11.11.2016 r. pra-
gniemy poswieci¢ sztandar orga-
nizacyjny SPiRRD Towarzystwo Przy-
jaciol Dynowa.

W Urzedzie Miasta Dynowa odbylo sie¢ w dniu
26.08.2016 r. spotkanie zwigzane z udzialem Miasta w or-
ganizacji IX Miedzynarodowego Dnia Pamieci o Ofiarach
Holokaustu, w ktorym wraz z Panem Maciejem Jurasin-
skim wziglem udzial. PrezentowaliSmy wydawnictwa To-
warzystwa, w tym dotyczgce pamieci Zydow — ofiar mor-
du dokonanego przez niemieckich okupantéow we wrzesniu
1939 r. w Dynowie.

Kolejny raz Towarzystwo Przyjaciél Dynowa byto wraz
z Liceum Ogoélnoksztalcgcym im. KEN w Dynowie organi-
zatorem Narodowego czytania. W dniu 2.09.2016 r. czyta-
liSmy ,Quo vadis” Henryka Sienkiewicza.

W Centrum Kultury Zydowskiej w Krakowie przy
ul. Meiselsa 17 w dniu 28.09.2016 r. o godz. 18 nastg-
pi otwarcie wystawy obrazow Pani Niny Talbot z USA,

ktorej rodzina byta zwigzana z przedwojennym Dynowem,
pt. ,Twarze Dynowa”.

W tym roku Towarzystwo dokona kolejnej renowacji na
starym cmentarzu w Dynowie, ktéra obejmie nagrobki J6-
zefa Stomki, Jana Brody i Marii Cicinskie;j.

Prostuje informacje zawarta w ,,Dynowince” o autorze
obrazow ksiezy znajdujgcych sie w kosciele. Ich autorkg
jest Pani Malgorzata Baraniecka. Wiadomos¢ tg otrzyma-
tem od jej corki — Pani Marii Baranieckiej — Witkowskie;j.

Prezes Stowarzyszenia Promocji
i Rozwoju Regionu Dynowskiego
Towarzystwo Przyjaciot Dynowa

dr Andrzej Stankiewicz
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PAMIEC O WRZESNIU 1939 ROKU

W pierwszych dniach II Wojny Swiatowej, 3 batalion Wsrod poleglych w bitwie sg pochodzgcy z Dynowa:
5 pulku strzelcow podhalanskich ze skladu 156 pp toczyl Ignacy Groszek oraz Edward Pys.
walki z hitlerowskim najezdzcg w Puszczy Niepolomickie;j. Ignacy Groszek urodzit sie¢ w Dynowie 8 marca 1915 r.
Na miejscu bitwy znajduje sie zbiorowa mogita piecdzie- i byt bratem Marii Groszek zmartej w Dynowie w 1961 r. —
sieciu zolnierzy Wojska Polskiego. babki Pani Elizy Buczkowskiej, w ktorej posiadaniu sg po-

zostate po nim pamiatki: legitymacja ubezpie-
czeniowa oraz ,nieSmiertelnik”, ktére poni-

Legitymacja uvbezpieczeniowa zej przedstawiam:
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Andrzej Stankiewicz

Non ommnis moriar

Czas pedzi nieublaganie i nie pytajgc, zabiera nam kolejnych Dy-

g \ \ nowian...Wraz z Nimi odchodzi od nas na zawsze tamten Dynow, moze mniej R
{g& kolorowy, ale za to bardziej zielony, z fontanng, ktorej pilnowaly sympatyczne mis- %%
ki, ze sklepami co prawda czasem z pustymi potkami, ale za to zawsze pelnymi cieplej,

niemal rodzinnej atmosfery...

2 kwietnia 2016 roku odeszla od nas Pani Anna Stankiewicz, zwana po prostu Panig Hanig... Przez wie-
le lat, razem ze swoimi rodzicami, sprzedawala nam prase w historycznym ,Ruchu” kolo kosciola. Zorganizowa-
na, zyczliwa i bardzo religijna... Zawsze regularnie, swoim charakterystycznym dlugim, niemal majestatycznym
krokiem zmierzala na wieczorng msze. Odeszla od nas jakos$ tak po cichu — tak, jak zyla... Niemal do konca pie-
legnowata swoj ogrodek i w kazdy pigtek goscita swojego brata niepowtarzalnymi pierogami... Czesc Jej pamieci!

Zarzad Towarzystwa Przyjaciot Dynowa oraz redakcja ,,Dynowinki”
wraz z tym wspomnieniem skladajg calej Rodzinie,
na rece Prezesa TPD Andrzeja Stankiewicza,
wyrazy glebokiego wspotczucia.

»Mozna odejsé na zawsze

by stale byé blisko” ’
ks. J. Twardowski Drogiemu Koledze, wychowawcy, nauczycielowi E ;

Mariuszowi Chomie
i Jego bliskim
wyrazy glebokiego wspotczucia oraz wsparcia i otuchy
w trudnych chwilach po $§mierci Ojca Sp. Wladyslawa Chomy
sklada

Dyrektor, Grono Pedagogiczne, Pracownicy i uczniowie
Liceum Ogolnoksztatcgcego im. Komisji Edukacji Narodowe;j
w Dynowie
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KALENDARIUM

27.08.1939 r. — zostaje powolana pod bron dynowska kom-
pania Obrony Narodowe;j

1.09.1939 r. - armia hitlerowska wkracza na tereny Rze-
czypospolitej, rozpoczyna sie I Wojna Swia-

towa

6/7.09.1939 r. —w dworze hrabiow Skrzynskich w Bachérzu
stacjonuje sztab Armii ,Karpaty” (po reor-
ganizacji ,Matopolska”)
—w domu Jo6zefa Stankiewicza w Dynowie sta-
cjonuje sztab gen. Orlik-Lukowskiego — do-
wodcy Grupy Operacyjnej ,,Potudniowe;j”

12.09.1939 r. —ginie podputkownik Beniamin Kotarba — do-
wodca 17 Putku Piechoty w kilkugodzinnej
bitwie w Borownicy

— Niemcy zajmujg goérng czes¢ Przedmiescia
Dynowskiego

13.09.1939 r. —Niemcy zajmujg Dynow, rozpoczyna sie oku-
pacja

18.09.1939 r. — masowa egzekucja Zydow (jedna z pierw-
szych tego rodzaju w historii II Wojny
Swiatowej) na styku obecnej ulicy ks. Ozo-
ga i Podgorskiej na tzw. plebanskim polu
oraz pod lasem Zurawcem. Ginie 300-400
Zydow, gtownie mezczyzn

18/19.09.1939 r.— spalenie przez Niemcéw synagogi wraz ze
skrywajgcg sie w niej grupg okoto 50 Zydow

28.09.1939 r. — wysiedlenie okolo 1.500 Zydéw (gléwnie ko-
biet i dzieci) z Dynowa za rzeke San do so-
wieckiej strefy okupacyjnej

W odniesieniu do chronologii i szczegétowych faktow
zwigzanych z losami dynowskich Zydow w 1939 r. istnieje
wiele sprzecznosci w opublikowanych pracach naukowych
i popularno-naukowych.

Andrzej Stankiewicz

LITERACKI POCZATEK ROKU SZKOLNEGO
W DYNOWSKIM LO

W pigtek 2 wrzesnia w hali sportowej w LO w Dynowie miala
miejsce kolejna (pigta juz) edycja Narodowego Czytania. Tym ra-
zem w roku sienkiewiczowskim, zgodnie z przeprowadzonym przez
kancelarie prezydencka sondazem, czytaliSmy ,Quo Vadis”. U pro-
gu szkoly na zaproszonych gosci czekali Tomasz Peszek i Martyna
Klyz w strojach utrzymanych w konwencji epoki starozytnego Rzy-
mu. Kazdy uczestnik imprezy mogl przybi¢ sobie na wtasnym eg-
zemplarzu powiesci pamigtkowsg pieczec, ktorg - tak jak w poprzed-

nich latach - otrzymalismy z kancelarii Prezydenta.

Nasze szkolne czytanie - jak co roku - rozpoczety dzielne przed-
szkolaki, ktore recytowaty napisany specjalnie na tg okazje wierszyk.

Pamietaj, ze na swiecie
Do waznych sie zalicza
Nasze rodzime dzieto
,Quo Vadis” Sienkiewicza

Ksiqzek Pana Henryka
Jest bardzo dtuga lista
Lecz wlasnie tq powiescig
Zastyngl nasz Noblista

Jest w niej o sile wiary
1 jest o sile mitosci
Przeczytaj, a na twarzy
Lza i usmiech zagosci

Przenies sie kolezanko

I Ty maoj mity kolego

W czasy pierwszych chrzescijan
I imperium rzymskiego

Uwaga Wy Panowie
Skupcie sie¢ Drogie Panie
Zaczynamy kolejne
Narodowe Czytanie!

NARODOWE

Gospodarz impre-
zy, Pan Dyrektor Kazi-
mierz Zak, ktory wcze-
Sniej przywitat gosci,
wreczyt dzieciom ufun-
dowane przez siebie sto-
dycze.

W klimat narodzin
chrzescijanstwa wpro-
wadzita wszystkich lau-
reatka wielu konkur-
sow recytatorskich Elz-
bieta Lysiak, czytajac
odpowiedni fragment
powiesci. P6zniej w role
Ligii i Winicjusza wcie-

lili sie prof. Ewa Hadam oraz nasz absolwent - utytulowany juz aktor teatru Sie-
maszkowej - Mateusz Mikos. Nastepnie rozmowe Ligii z Akte przytoczyty piek-
nie nasze polonistki, profesorki Elzbieta Klaczak- Lach i Katarzyna Klyz. O tym,
ze w powiesci jest miejsce na igrzyska i walki gladiatorow, przekonali nas pano-
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wie: Marian Szpiech oraz dziatacze aktywnego Dynowa - Lu-
kasz Domin i Bartlomiej Walus, ktorzy sami bardzo cenig
sobie tezyzne fizyczng. Tak jak poprzedni czytajgcy, zebra-
li oni gromkie brawa. Réwniez gorgcymi brawami zostat
nagrodzony towarzyszacy nam od pierwszej edycji Daniel
Maziarz, ktory tym razem wystapit w towarzystwie swoje-
go syna. Ubarwili oni uroczystos¢ wykonujgc piosenke Mi-
chata Bajora ,,Quo vadis, Domine” (Panie Danielu, konku-
rencja rosnie!).

Drugg czesc czytania rozpoczeta Wiceprezes Towarzy-
stwa Gimnastycznego ,,Sokol” pani Jolanta Gluchowska
»Snujgc” slowami Sienkiewicza rozwazania na temat wia-
dzy. Po niej do watku walki wrocit Prezes Towarzystwa
Przyjaciol Dynowa, wspotorganizator imprezy, pan Andrzej
Stankiewicz, ktory ,,uratowat Ligie pokonujac rozjuszonego
tura”. Czytanie nie moglo oby¢ sie bez pozaru Rzymu. Wila-
Sciwy fragment przeczytal kompetentny i zaprzyjazniony
ze szkolg Komendant OSP w Harcie pan Artur Szczutek.
Fragmentem o uczcie Petroniusza uraczyla nas pani Jani-
na Krol- Duch, a stynny list do Nerona przeczytata pani Te-

resa Gerula. Obie czytajgce - nasze byle nauczycielki - jak
zwykle godnie reprezentowaly Uniwersytet Zlotej Jesieni.
Literackie prezentacje zakonczyla - bedaca z nami od po-
czatku - byla dyrektor szkoly pani Maria Radon, czytajac
koncowy fragment epilogu. Przypomniata ona, jak zakon-
czyl zywot uosabiajgcy wszelkie zto cesarz Neron:

I tak mingt Nero, jak mija wicher, burza, pozar, woj-
na lub mor, a bazylika Piotra panuje dotqd z wyzyn waty-
kaniskich miastu i Swiatu.

Wedle zas dawnej bramy Kapeniskiej wznosi sie dzisiaj
malenika kapliczka z zatartym nieco napisem: ,,Quo vadis,
Domine?”

Na koniec prowadzgcy impreze Maciej Jurasinski za-
prosit wszystkich do uczestnictwa w kolejnej edycji Narodo-
wego Czytania. Kropke nad ,i” postawil pan dyrektor Kazi-
mierz Zak. Podziekowal on wszystkim uczestnikom impre-
zy, a czytajacych zaprosil do wspélnego zdjecia.

Maciej Jurasinski
Foto. Jerzy Kedzierski
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W POSZUKIWANIU

SLADOW ROZNORODNOSCI, JEDNOSCI
I INTEGRAC]T W EUROPIE..

W dniach 19-30 sierp-
nia nasza zwycieska druzyna
z ogoblnopolskiego konkursu
udata sie do Niemiec, by po-
zna¢ smak nagrody. Najpierw
poznawaliSmy piekno Berli-
na przez dlugie spacery, foto-
grafie i przejazdzki metrem.
To wszystko nie bytoby moz-
liwe, gdyby nie wielka uprzej-
mo$¢ Kamili Scholl-Mazurek,
absolwentki Liceum Ogdlno-
ksztalcacego w Dynowie, ktora
umozliwitla nam dtuzszy pobyt
w stolicy Niemiec, za co jej ser-
decznie dziekujemy! Wtasciwy
kurs trwal od 24 do 30 sierpnia
imial miejsce w Berlinie, San-
kelmarku i we Flensburgu.
Skladal sie z cyklu spotkan,
dyskusji, wymian pogladow.
PoruszaliSmy wiele naglacych
tematow, np. problem rézno-
rodnosci i integracji, znacze-
nie Unii Europejskiej w Swie-
cie czy role mediow w ksztatto-

b’

Wizyta w Bundestagu

Brandendburger Tor

waniu rzeczywistosci. MieliSmy mozliwo$¢ wykazac sie swoimi zdolnosciami jezykowymi
i dzigki nim rozszerzy¢ swoje horyzonty oraz poznac¢ nowych ludzi. To byta dla nas cieka-
wa przygoda i bardzo fascynujgce, aczkolwiek doswiadczenie stanowigce duze wyzwanie.
Jana Osiadly, Ewelina Fara, Damian Pielak

Liceum Ogolnoksztalcqgce w Dynowie
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ZYCIE TO RUCH, TANIEC I SPORT

Zespot Szkol Zawodowych im. Kardynata Stefana Wyszynskiego w Dynowie jest corocznie organizatorem wielu im-
prez, w tym takze sportowych. Slynne ,Ferie na sportowo” przyciagaja kazdego roku liczng grupe milo$nikéw sportu

i chetnych do zaje¢ sportowych podczas ferii zimowych.

Przyznanie dofinansowania, po ogloszonym, przez Bur-
mistrza Miasta Dynow konkursie na REALIZACJE ZADA-
NIA PUBLICZNEGO ,Zajecia sportowo — rekreacyjne dla
dzieci i mlodziezy oraz imprezy profilaktyczne na wolnym
powietrzu”, dla Stowarzyszenia Przyjaciotl Zespotlu Szkot
Zawodowych w Dynowie, pozwolilo zorganizowa¢ dodatko-
we imprezy sportowe na obiektach szkolnych i we wspot-
pracy z ZSzZ w Dynowie pod hastem ,ZYCIE TO RUCH,
TANIEC I SPORT”.

W okresie wakacyjnym konczy si¢ wtasnie realizacja jed-
nej czesci tego zadania, w ramach, ktorego odbyly sie: zaje-
cia szkoleniowe z zakresu pitki noznej, siatkowej, tenisa sto-
lowego i tanca sportowego, zorganizowany zostat w kwiet-
niu turniej halowy pitki noznej, a w czerwcu br. turniej pil-
ki noznej, pitki plazowej siatkowej i tenisa stolowego oraz
odbyly sie takze pokazy tanca sportowego.

Ogromnym zainteresowaniem chlopcow cieszg sie naj-
bardziej turnieje pitki noznej, a dziewczeta bardziej chcg
sie popisywac w pitce siatkowej, przy stole tenisowym albo
w sportowym tancu — aerobiku.

Srodki finansowe z dotacji przeznaczono na zakup sprze-
tu sportowego do organizowanych zajec¢, na nagrody, wyroz-
nienia, dyplomy i puchary, a w niewielkiej czesci na napo-
je dla uczestnikow zajec. Takze Stowarzyszenie Przyjaciot

7ZSz7Z w Dynowie czes¢ swoich srodkow finansowych prze-
znaczyto na potrzeby zwigzane z organizacjg tych sporto-
wych imprez, natomiast wszystkie zajecia sportowe prze-
prowadzone byly w ramach pracy spolecznej — wolontaria-
tu, czlonkow stowarzyszenia, a takze innych osob. Zadanie
realizowato 15 bezposrednio zaangazowanych wolontariuszy
oraz spora grupa mlodziezy. W poszczegolnych imprezach
uczestniczylto od 50 do 200 dzieci i mtodziezy. Udostepnione
do realizacji tego zadania obiekty sportowe Zespotu Szkot
Zawodowych im. Kardynala Stefana Wyszynskiego w Dy-
nowie, umozliwily sprawne, wygodne i bezpieczne przepro-
wadzenie turniejow i zajec¢ sportowych.
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Doniostym momentem bylo takze rozdanie
nagrod, pucharéw i dyploméw, ktére miato miej-
sce podczas uroczystosci zakonczenia roku szkol-
nego 2015/16.

Po wakacjach, realizowany bedzie dalszy cigg projektu. Juz we
wrzesniu odbedg sie zawody lekkoatletyczne, a w pazdzierniku tur-
niej pitki noznej chltopcow. Szczegoty beda na afiszach i na stronach
internetowych szkoly i stowarzyszenia. ZAPRASZAMY !!!

Dynéw, wrzesien 2016 r.

Prezes Stowarzyszenia Przyjaciol ZSzZ w Dynowie
Stanistaw Tymowicz

BYC NAJLEPSZYM...

STYPENDYSCI

ZESPOL.U SZKOt. ZAWODOW YCH
IM. KARD. STEFANA WYSZYNSKIEGO
W DYNOWIE

Najlepsi uczniowie
dostaja juz nie tylko §wia-
dectwa z czerwonym pa-
skiem i ksigzke z dedyka-
cja lub nagrode rzeczowg
ale tez coraz czesciej na-
gradzani sa wszelkiego
rodzaju stypendiami.

Stypendysta Prezesa
Rady Ministrow w roku
szkolnym 2016/2017 za wy-
bitne osiggniecia zostal Mi-
roslaw Potoczny z kl. 4TI
(zawdd technik informatyk).
Za rok szkolny 2015/2016
uzyskal Srednig ocen 5,75 !!!
i zachowanie wzorowe.

Stypendia z Progra-
mu Stypendialnego Po-
wiatu Rzeszowskiego na
rok szkolny 2016/2017. Zarzad Powiatu Rzeszowskiego
przyznal stypendia az 9 uczniom Zespotu Szkot Zawodo-
wych im. Kard. Stefana Wyszynskiego w Dynowie, a sg to:
Mirostaw Potoczny z Kkl. 4TI (Srednia ocen 5,75), Grze-
gorz Boron z k1. 4TI (srednia ocen 5,56), Konrad Ciur-
kiewicz z kl. 4TI (Srednia ocen 5,27 — zawodd technik infor-
matyk), wych. Pan Piotr Marcinek, Szymon Hadam z kl.
4TPS (Srednia ocen 5,1 — zawdd technik pojazdéw samo-
chodowych), wych. Pani Anna Mol, Karolina Sowa z Kkl.
3THL (Srednia ocen 5,0 — zawdéd technik logistyk), wych.

S HEEF AT,
e T YRR Y L T

Pani Katarzyna Marcinek, Piotr Folta z kl. 4THL ($rednia
ocen 5,0 — zawdod technik logistyk), wych. Pani Renata Ma-
zur, Kamil Nowak z kl. 2TPS (srednia ocen 4,95 — zawod
technik pojazdéw samochodowych), wych. Pan Pawel Gie-
rula, Pawel Sierant z kl. 3TI (Srednia ocen 4,94 — zawéd
technik informatyk), wych. Pani Honorata Mikos, Karoli-
na Mocha z kl. 2THPS (Srednia ocen 4,79 — zawdd technik
handlowiec), wych. Pani Magdalena Wolanska.

Stypendia z Programu Stypendialnego Powiatu Rze-
szowskiego na rok szkolny 2016/2017 zostaly wreczone
w/w uczniom w dniu 1 wrzesnia 2016r. przez Dyrektora
szkoty Panig Haline Cygan i Prezesa Stowarzyszenia Przy-
jaciol Zespotu Szkot Zawodowych w Dynowie Pana Stani-
stawa Tymowicza.

Stypendium na okres od wrzesnia do czerwca dane-
go roku szkolnego tj. na okres 10 miesiecy, a w przypadku
uczniow klas maturalnych przez okres od wrze$nia do kwiet-
nia tj. na okres 8 miesiecy moze by¢ przyznane uczniowi,
ktory uzyskal w poprzednim roku szkolnym S$rednig ocen co
najmniej 4,75 i co najmniej bardzo dobre zachowanie oraz
spelnia minimum jeden z ponizszych warunkow: 1) uzy-
skat tytut laureata olimpiady przedmiotowej badz konkur-
su o zasiegu wojewodzkim, ogélnopolskim lub miedzyna-
rodowym; 2) posiada osiggniecia artystyczne lub osiggnie-
cia sportowe na szczeblu wojewodzkim, ogdlnopolskim lub
miedzynarodowym.

W szkole rywalizacja o zdobycie takiego stypendium
byta bardzo duza, a stypendystami zostali najlepsi z naj-
lepszych, nie tylko w Zespole Szko6t Zawodowych w Dyno-
wie, ale i w Powiecie Rzeszowskim.
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ROK SZKOLNY
206/17

Nalezy doda¢, ze na 11 przyznanych stypendiow w Po-
wiecie Rzeszowskim az 9 !!! jest dla uczniéw Zespolu
Szkol Zawodowych im. Kard. Stefana Wyszynskie-
go w Dynowie.

WL

Stypendystka Fundacji
»Dzielo Nowego Tysigcle-
cia” juz trzeci rok !!! jest
Karolina Sowa z kl. 3THL
(zawéd technik logistyk), kto-
ra za rok szkolny 2015/2016
uzyskala ocen 5,0 i zachowa-
nie wzorowe.

Warto znalez¢ sie w gro-
nie najlepszych, bo stawkg
$g: uznanie, poczucie wlasnej
wartos$ci oraz stypendium pie-
niezne.

Poza tym uczniowie klas
starszych dajg doskonaly przy-
ktad szczegolnie dla uczniow
klas pierwszych.

36-065 DS & -
i SR 16) 65 3

p—

e

Uczniom, ich Rodzicom oraz wychowawcom ser-
decznie gratulujemy.

Dyrektor ZSzZ w Dynowie

Halina Cygan

PODSUMOWANIE ROKU SZKOLNEGO 2015/2010
W SZKOLE MUZYCZNE] I STOPNIA W DYNOWIE

Trzeci rok dziatalnosci Szkoly Muzycznej I stopnia w Dy-
nowie obfitowal w liczne i réznorodne wydarzenia. Czas po
temu bowiem byt najlepszy.

W przyszltym roku szkolnym mury naszej szkoty opusz-
czg pierwsi dyplomanci, konczacy cykl czteroletni.

Z tego wzgledu w odroéznieniu od lat poprzednich,
gdzie w wystepach i koncertach partycypowali poczatkowo
w znacznym stopniu samodzielnie lub pospotu z uczniami
nasi nauczyciele, rok ostatni w sposob wyjagtkowy jak dotad
obfitowal w sceniczne aktywnosci naszych wychowankow.

Cieszy ten fakt, poniewaz nie ma wiekszej satysfakcji
dla nauczycieli, jak samodzielne wystepy na licznych prze-
gladach, popisach i konkursach wlasnych wychowankow.

Domowe czy ,przy ognisku” muzykowanie to tez wiel-
ka rados¢ i satysfakcja. Rodzice mogg miec szczegblne po-
wody do dumy. Ich podopieczni, procz czasu poswiecane-
go muzyce, rodzicow dyzurow przy dowozeniu i odwozeniu
swych pociech do/ze szkoly muzycznej majg sporg satysfak-
cje, ze wspolna praca znajduje potwierdzenie w licznych dy-
plomach uczestnictwa, wyr6znieniach oraz laurach zarezer-
wowanych zazwyczaj dla waskiego grona wybrancéow. Gro-
na laureatow konkursow uczniow szkol muzycznych regio-
nu, makroregionu i kraju.

Obiecujemy sobie, ze w roku przysztym rowniez laury
konkursow miedzynarodowych stang sie udzialem uczniow
dynowskiej Szkoty Muzycznej I stopnia.
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Szkota aktualnie prowadzi nauke dla 165 uczniow klas
akordeonu, fortepianu, skrzypiec, altowki, wiolonczeli, kon-
trabasu, perkusji, trgbki, saksofonu, klarnetu, fletu. Uczy
rytmiki, ksztalcenia stuchu, audycji muzycznych i tanca.
Prowadzi szkolng orkiestre i szkolny chor.

W roku przysztym szkole zasili kolejnych 36 uczniow, co
lacznie da pokazng grupe 200 podopiecznych.

Dzialajg w naszej szkole liczne zespoly instrumental-
ne i kameralne.

27 zatrudnionych w Szkole Muzycznej I stopnia nauczy-
cieli dwoito sie i troito, by efekty naszej pracy nie tylko byly
co rusz wieksze, ale rowniez widoczne przez koncerty i popisy
oraz znajdowaly odzwierciedlenie w zawieszanych na naszej
Scianie Chwaly dyplomach zdobytych lauréw i wyr6znien.

Zaczgc¢ tu nalezy od tych najwazniejszych:

®  Marcin Kilon - uczen klasy akordeonu mgr Kamila Lu-
kasiewicza zdobyt I miejsce w Makroregionalnym Kon-
kursie Uczniow Szkot Muzycznych I stopnia klas akor-
deonu w Tarnobrzegu

®  Marcin Kilon - uczen klasy akordeonu mgr Kamila Lu-
kasiewicza zajal III miejsce w bardzo prestizowym Kon-
kursie Motion Trio w Wieliczce

e Martyna Stankiewicz - uczennica mgr Kamila Luka-
siewicza zdobyta III nagrode w prestizowym Konkur-
sie Motion Trio w Wieliczce

e Zespot perkusyjny w skladzie: Joanna Wrobel, Szymon
Pudysz,Aleks Rzagsa, Milosz Wozniak, Mateusz Gerula,
Bartosz Lybacki przygotowany przez Jacka Rzyma zdo-
byt IT miejsce w Makroregionalnym Konkursie Zespo-
16w Perkusyjnych w Tomaszowie Lubelskim

e Ten sam zespo!l perkusyjny uczestniczyt w Makroregio-
nalnym Przegladzie CEA solistow i zespolow klas per-
kusji w Katowicach

®  Zespot rytmiczny klasy 3/6 pani Marii Prajsnar zdobyt
wyroznienie I stopnia w Przegladzie Zespotow Rytmicz-
nych Regionu Podkarpackiego w Strzyzowie.

e Zespot rytmiczny pani Marii Prajsnar otrzymatl wyroz-
nienie I stopnia w Konkursie Zespotow Rytmicznych
w Dobczycach.

*  Uczennice klasy skrzypiec mgr Jowity Nideckiej: Gabrie-
la Guzik, Patrycja Hus,Alicja Wandas, Wiktoria Siry,
Zuzanna Siekaniec uczestniczyly kilkakrotnie w Prze-
gladach, Konkursach uczniéw klas skrzypiec w Stalo-
wej Woli, Glogowie,Debicy uzyskujgc wyrdznienia I, IT
i IIT stopnia.

*  Zespot jazzowy Dynow Jazz Band przygotowany przez
mgr Wladystawa Wiatera i mgr Krystiana Balawen-
dra uczestniczyt w Jazz School Festival w Lubaczowie.

e Hanna Marszalek,uczennica pana Bogustawa Dulskie-
go uczestniczyta w konkursach uczniow szkot muzycz-
nych I stopnia w Debicy, Glogowie, Warszawie i Olku-
szu uzyskujgc dyplomy uczestnictwa.

* Robert Duda, uczen pana Mateusza Podulki uczestni-
czyl w Przeworskim Konkursie Instrumentéow Detych

e Uczennica Aleksandra Wilk z klasy pana Mateusza Po-
dulki wzieta udzial w Przeworskim Konkursie Instru-
mentow Detych

e Lukasz Siry, uczen klasy perkusji mgr Karola Nabozne-
go uczestniczyl w Konkursie Dni Perkusji w Glogowie.

¢ Duety fortepianowe przygotowane przez mgr Edwina
Szetele, przy wsparciu Anny Dymek:

1. Julia Kud}a i Aleksandra Nosal,
2. Gabriela Pawlowska i Julia Niedzielska
3. Gabriela Siekaniec i Albert Danko

Wzieli udzial w majgcym szalenie wysoki poziom Regio-
nalnym Przegladzie Duetow Fortepianowych w Rzeszowie,
uzyskujac wysokie punktacje.

* Gitarzysta Jakub Kedzierski z klasy pana Piotra Kop-
ko otrzymal wyro6znienie w Spotkaniach Gitarowych
w Kolbuszowej

¢ Aleksandra Sarnicka, uczennica klasy gitary pana Pio-
tra Dzuly uczestniczyla w przegladzie Regionalnym
uczniow klas gitary w Strzyzowie

Uczniowie naszej Szkoly biorg corocznie udzialt w wy-
stepach szkolnych, jak :

e Koncert z okazji Dnia Niepodlegltosci

e Koncert dla Miasta Dynoéw pt. ,Koncertowy wieczor
z Muzyka Powazng i Rozrywkowsg”

¢  Koncerty Koled

e Koncerty Mikotajowe

e Koncerty Noworoczne

Nasi wychowankowie stanowig gtowng site i kwiat wy-
konawczy wszelakich apeli, akademii, uroczystosci szkol-
nych i miejskich. Stajg w szranki amatorskich konkursow
lokalnych, zazwyczaj zajmujagc czotowe miejsca. Mozemy za-
tem uznac, ze dobrze pomagamy zespotom MOK, szkotom
podstawowym i ponadpodstawowym zaréwno Dynowa jak
i Gminy oraz nauczycielom tych szkol.

» W lutym odbyt sie Szkolny Konkurs Gam, Etiud i Utwo-
row Technicznych, w ktorym udzial wzieli wszyscy bez
wyjatku uczniowie Szkoty.

»  Przeprowadzonych zostalo przeszlo 40 popisow klaso-
wych

»  Wysokie wymagania, jakie towarzyszg nauce w Szko-
le Muzycznej I stopnia w Dynowie powoduja, ze zarow-
no szkolny chor szkolny p/d mgr Wojciecha Kruczka,
orkiestra p/d Bogustawa Dulskiego, zespoty rytmicz-
ne pan Moniki Witalec i Marii Prajsnar i zespoty klasy
tanca pani Lucyny Krzeszowiec wystepowaly publicz-
nie wielokrotnie.

»  Uczniowie dwukrotnie w ciggu roku obowigzkowo prze-
chodzg egzaminy i przestuchania semestralne czy kon-
COWO-ToCZNe.

Podstawa programowa obejmuje wykonanie réznorod-
nych utworow stylistycznych, o coraz wiekszych wymogach
technicznych, wykonywanych z pamieci i coraz bardziej ob-
szernych czasowo.

W muzyce jest bardzo czytelne i latwe do wychwyce-
nia poprzez zajecia indywidualne i prace na lekcjach teo-
rii w niewielkich grupach, czy nauka jest w sposob syste-
matyczny po lekcjach kontynuowana i rozwijana w domu.

Tu wielki wktad Rodzicow, ktorzy w wiekszosci wywig-
zuja sie z obowigzku dopilnowania dzieci w spos6b wzorowy.
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Ku pomocy i wsparciu rodzicow nauczyciele i dyrektor
odbyli cykl wyktadow ,Jak pracowa¢ w domu z dzieckiem
uzdolnionym muzycznie ?”, co zaprocentowato wydaniu przy
pomocy Urzedu Miasta Dynowa w nakladzie kilkuset eg-
zemplarzy skryptu pod tym samym tytulem, stanowigcym
prosta ,Instrukcje obstugi pociechy ¢wiczacej w domu, czy-
Lli..... odrabiajgcej lekcje do Szkolty Muzycznej”.

Tym, ktorzy traktujg naszg Szkole jako zajecia nazbyt
mocno dodatkowe, czy dla przystowiowego ,zabicia czasu”
radzimy i prosimy —

1. Wiemy, ze pracujecie duzo

2. Wiemy, ze nie macie czasu

3. Wiemy, ze nasza szkola nie jest obowigzkowa, jednak

4. ONASTAJE SIE OBOWIAZKOWA W MOMENCIE ZA-
PISU

5. Jeédli sie podejmujemy obowigzek wywigzujmy sie z nie-
go

Mamy w Szkole madre, utalentowane dzieci, nie po-
zwolmy im zmarnowac czasu i szansy, jakg szkola muzycz-
na daje, rozwijajac :

Obowigzkowosc

Systematycznosc

Wrazliwosé

Komunikatywnosé

Otwartosc

Pewnos¢ siebie

Poczucie wlasnej wartosci

Konsekwencje

Odpornos¢ na stres i czasami na drobne niepowodze-

nia

10. Czerpanie przyjemnosci i radosci z wlasnej kreatywno-
Sci i sukcesow

11. Umiejetnosc planowania wiasnego czasu i niemarno-
wania go

12. Kontaktu z zywg muzykg i muzykami, ktorzy umiejg

i potrafig praktycznie, poprzez demonstracje przeka-

zac¢ wlasne do$Swiadczenia. Nie poprzez Internet, czy

w inny wirtualny sposob, lecz na indywidualnej lub

w malej grupie prowadzonej lekcji.

©ENo O W=

Jak corocznie uczniowie naszej Szkoty dzigki finanso-
waniu Rady Rodzicow uczestniczyli w Koncercie Szkolnym
Filharmonii Podkarpackiej w maju.

Program by? piekny, cho¢ nawet dla zaawansowanego
stuchacza wymagajacy.

Z pelnym przekonaniem podkreslam i duma, ze nasze
dzieci stuchaly tak trudnych utworow jak:

Poemat symfoniczny Jana Sibeliusa ,Finlandia” i sym-
fonie ,Z Nowego Swiata” A. Dworaka z podziwu godng uwa-
ga i aktywnie, poprzez wielkie skupienie.

Z wiadomych wzgledow nie moge by¢ obiektywny, lecz
moim zdaniem ze wszystkich dzieci zgromadzonych tego
dnia w Sali Filharmonii Dynowianie byli najbardziej za-
dowolonymi, pogodnymi, skupionymi, zainteresowanymi
i otwartymi na muzyke uczniami, o umiejetnosci skupie-
nia, przyjecia wykonania muzykoéw orkiestry duzymi bra-
wami. Serce rosnie, mamy melomanow, ktorzy po ukoncze-
niu Szkoly z wlasnej inicjatywy beda stuchaczami koncer-
tow. Taka rowniez jest funkcja Szkoty.

Uczniowie klas skrzypiec B. Dulskiego i J. Nideckiej
i A. Zajaczkowskiej uczestniczyli w lekcjach otwartych eks-
perta CEA, pani Adrianny Sawy w miesigcu maju. Osobo-
wos¢ pani Sawy mimo, iz jej funkcja- ekspert CEA- brzmi
groznie, od razu spowodowata doskonale nawigzanie z nig
kontaktu przez dzieci. Uwagi przyjmowane byty w skupie-
niu, chetnie i z uémiechem. Licze, ze rownie konsekwentnie
pracowac bedg teraz w domach, bo prawidtowe nawyki, po-
stawa, swoboda aparatu gry to klucz do sukcesu.

Wystgpito 10 uczennic (gdzie ci mezezyzni ??7?), a wielu
zasiadlo jako obserwatorzy, wnikliwie zapoznajgc sie z uwa-
gami i radami i pokazami ¢wiczen osoby, majgcej duzg prak-
tyke w uczeniu gry na skrzypcach, a nade wszystko dysponu-
jacej znakomitym podej$ciem do dzieci i moggcej sie pochwa-
li¢ bardzo licznym gronem laureatéw wielu przegladow, po-
pisow i konkursow rangi ogdlnopolskiej i miedzynarodowej.

Miejmy nadzieje, ze lekcje takie wspomogg zaré6wno
uczniow, jak i nauczycieli w rozwoju naszych wychowankow,
a grono Scistych laureatow przegladow, gdzie tego roku prym
wiodg akordeonisci, w roku przysztym zasilg rowniez nasi
skrzypkowie, bo potencjat taki Dynow ma, trzeba go tylko
umiejetnie wykorzystac i jeszcze madrzej pracowacé. Licze,
ze nauczyciele skrzypiec nie poprzestang na wlasnych po-
pisach i wystepach, ale jeszcze aktywniej zajmg sie ucznia-
mi, dostarczajac chluby Szkole.

Nauczyciele Szkoty licznie uczestniczyli w szkoleniach
i warsztatach, majacych na celu podnoszenie wtasnych kwa-
lifikacji. To godne podkreslenia, gdyz chec rozwoju determi-
nuje wzrost poziomu nauczania w naszej szkole.

Cieszy zaangazowanie uczniow i nauczycieli w rozwaj
wszystkich bez wyjatku uczniow.

Dumny jestem ze wszystkich uczniéw, biorgcych udzial
w przegladach i konkursach. Tych nie biorgcych réwniez, bo
oni tez wnoszg usmiech i rados¢ do naszej szkoty.

W przegladach wzielo udzial przeszlo 25 procent uczniow.

To duzo i dobrze rokuje na przysztosc.

Licze, ze sukcesy podobne jak te, ktore staly sie dzis
udzialem Marcina Kilona, niemal w podobnym stopniu Mar-
tyny Stankiewicz, dalej zespotu mtodych perkusistow Jac-
ka Rzyma, nastepnie III klasy rytmiki pani Prajsnar stang
sie w przysztosci rowniez udzialem aktywnych w tym roku
skrzypkow, pianistow oraz decistow.

Mam nadzieje, ze w roku przysztym zdecydowanie moc-
niej aktywnos¢ swojg i obecnosé zaakcentujg gitarzysci, kto-
rych jest w naszej szkole przeciez wielu.

Okazja po temu bedzie najlepsza na obowigzkowych
przestuchaniach CEA uczniow klas wszystkich instrumen-
tow szkot muzycznych I stopnia klas II, IIT cyklu czterolet-
niego i klas IV,V szescioletniego.

Przysztosé przed nami, jednak potrzeba nam wiecej de-
terminacji, konsultacji z ekspertami, a przede wszystkim
wiekszego nakladu pracy.

To ostatnie dotyczy nie tylko uczniéw i nauczycieli, ale
rowniez Rodzicow oraz znacznie wiekszego zaangazowa-
nia Rady Rodzicow. W odroznieniu do poprzednich, dyna-
micznych aktywnosci okresu tworzenia szkoly, kreatyw-
nos¢ i dzialania Rady w roku biezgcym bardzo mocno wy-
hamowaly.

Wchodzimy w nowy etap rozwoju Szkoty Muzyczne;j.

Radosne tworzenie zrebow dziatalnosci, fundamentow
juz za nami.

Kolejny cel to ugruntowanie pozycji Szkoly w Regionie
Podkarpackim i dalej.

Funkcja umuzykalniania dzieci i Srodowiska Dynowsz-
czyzny przez szkole wcigz oczywiscie bedzie kontynuowana,
lecz wzrasta ranga kreowania coraz wyzszego poziomu na-
uczania i zwiekszania wymogow edukacyjnych. Wszystko po
to, by jeszcze skuteczniej przygotowac uczniow do lepszego
i piekniejszego zycia w dalszych latach.

Czego wszystkim uczniom, przy pomocy nauczycieli
i aktywnym, nie biernym czy obserwujgcym wsparciu ro-
dzicow zycze.

Dzigkuje za ten kolejny rok wszystkim, ktorzy wnie-
sli swoj konstruktywny wklad w dziatalnosc i rozwaj naszej
Szkolty Muzycznej I stopnia w Dynowie.

Dyrektor Szkoly Muzycznej I stopnia w Dynowie
dr Jerzy Kolodziej
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DOZYNKI

O zlepku zytni! Okruszyno marna!

Jakze twe dzieje ciekawe dla czteka!

Z twoimi losy jak scisle sie splata

I jasny patac, i chrusciana chata!
Wtadystaw Syrokomla

W piekne niedzielne popotudnie 21 sierpnia, tuz po
Zielnej, wladze miasta Dynowa, zaproszeni goScie, miesz-
kancy Dynowskiego Pogoérza, starostowie i grupy wienco-
we Dynowskiego Swigta Plonow, uczestniczyli w dzigkczyn-
nej, za dorodne plony, Mszy Sw. w kosciele p.w. Sw. Bar-
ttomieja, u Ks. Jozefa.

Nastepnie dozynkowy korowod prowadzony przez Or-
kiestre Deta pod batutg P. Tadeusza Podulki, przeszed! na
teren Osrodka Turystycznego ,Blekitny San”, gdzie odbyta
sie dalsza czes¢ Swieta Plonéw. Po odegraniu hymnu pan-
stwowego i koncercie Orkiestry, Burmistrz miasta Dyno-
wa p. Zygmunt Franczak powital wszystkich i zaprosilt na
czes¢ obrzedowsa dozynek.

»Smak chleba pozna ten, co nan pracowal,
kiedy przy stole usiqdzie zglodnialy.
Krolewskie dania, wykwintne potrawy
miody sie wszystkie na smak chleba zlozq.”

Powyzsze strofy wiersza Wiadystawa Syrokomli i piesn
zniwna Kapeli ,Dynowianie” wprowadzily do jednej z naj-

wazniejszych czesci dozynek, do przekazania daru ziemi,
z jednych do drugich gospodarskich rgk.

P. Marysia Wisniewska, wspaniala wokalistka kape-
li ,Dynowianie” i prowadzgca obrzedy dozynkowe, poprosi-
la starostow tegorocznego Swieta Plonow Panstwa Marie
i Romana Nowakow o przekazanie CHLEBA Burmistrzo-
wi miasta Dynowa.

Starostowie tegorocznych dozynek to dzialkowicze.
P. Roman - radny miasta Dynowa, V-ce Prezes Ogrodkow
Dzialtkowych ,Stokrotka” w Dynowie od szesciu lat i uzyt-
kownik tychze od lat 35. Pani Maria prowadzi firme¢ PHUP
SC z dwoma sklepami i jest uzytkownikiem dziatki od 30 lat.

ﬂ\ — ____q__ i . -3 : e _..-- : < .:

Starostowie dozynek P. Maria i Roman
Nowakowie

Dozynkowy korowéd

Dynowska Orkiestra Deta
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Ogrodki dzialkowe ,,Stokrotka” w Dynowie, zaj-
muja obszar okolo 9 h, ktéry uzytkuje 203 osoby.
W roku 2016 dynowska ,,Stokrotka” obchodzi 35 lat
swojej dzialalnosci. Gratulujemy.

Po odegraniu przez Kapele ,Dynowianie” melodii ,,Plon
niesiemy plon”, rozpoczela sie prezentacja wiencow dozyn-
kowych, obrazujgcych zniwne i chrzescijanskie symbole.

Wience przedstawity delegacje:

1. Delegacja Osiedla Nr 2 ,Karolowka” - przewodni-
czgca: Barbara Nestorowska/ wieniec wykonany wspo6l-
nie przez panie i mieszkancow Osiedla ,Karolowka”.
Bryczka powozit P. Antoni Nestorowski

Sklad delegacji: Haryza Agnieszka, Barbara Nesto-
rowska, Malgorzata Bak, Danuta Sochacka

2. Delegacja Gminy Miejskiej Dynow/wieniec wyko-
nala Janina Paszko:
Sklad delegacji:
Grazyna Pazdziorny — dyrektor Biblio-
teki Miejskiej
Monika Maczynska - polonistka w Zespo-
le Szkoét w Dynowie
Bozena Py$ — nauczyciel edukacji wcze-
snoszkolnej w Zespole Szkol w Dylagowe;j
Agnieszka Maziarz — przedstawicielka
Komisariatu Policji w Dynowie

3. Delegacja Osiedla ul. Barkowka,
przewodniczacy: Andrzej Polewka/
wieniec wykonata P. Zofia Radon

Sklad delegacji: Jolanta Ku$, Beata
Dagbrowska, Katarzyna Marynowska,

4. Delegacja Kola Gospodyn Wiejskich z Pawloko-

my/ wieniec wykonala Janina Paszko

Sklad delegacji:
Malgorzata Fuksa, Beata Wrotniak, Izabela Wrotniak,
Sylwia Kulon

Delegacja strazakow Ochotniczej Strazy Pozarnej
ul. Barkéwka/ wieniec wykonaly gospodynie z Bart-
kowki

Sklad delegacji: Robert Sarnicki, Mariusz Sochacki,
Jozef Mudryk, Piotr Sarnicki

Delegacja ogrodkow dzialtkowych, przewodnicza-
cy P. Wieslaw Hadam/wieniec wykonany wspolnie
przez dziatkowiczo6w na pomysle P. Aliny Toczek

Sklad delegacji: Alina Toczek i Wydra Kazimierz — go-
spodarz ogrodkow

Po czesci obrzedowej - prezentacji wiencow ,obgrywa-
nych” przez kapele ,Dynowianie”, P. Ane-
ta Pepas - Skowron - dyrektor Miejskiego
Osrodka Kultury w Dynowie — gtdwnego or-
ganizatora dozynkowego spotkania, zaprosi-
a na koncerty zespotow MOK-u i Dynowa.

Koncertowaly i bawity znakomicie: Mto-
dziezowa Kapela Ludowa ,Pogoérzanie”,
biesiadno-ludowa kapela ,,Dynowianie”
— MOK w Dynowie, oraz Kapela ,Tonko”,
takze z Dynowa

Dozynki zakonczyl festyn z zespotem
KAREEN, tez z Dynowa, ktory swojg mu-
zyka taneczna, swietnie bawil licznie zgro-

Magdalena Pyrcz Grzes Jandzi$ nowy talent Kapeli Tonko  madzona publicznosc.

Andrzej Sowa z Kaplg Pogérzanie

Tespot Kareen
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Grazyna Malawska

Organizatorzy Dynowskiego Swieta Plonéw dziekuja
serdecznie za pomoc finansowg i rzeczowa;:

* Gminnej Spotdzielni ,,SCH” w Dynowie za pyszny chle-
bek

e Lokalnej Grupie Dzialania Pogorza Przemysko-Dy-
nowskiego

¢ Bankowi Spoétdzielczemu w Dynowie za pienigzki

e Panstwu Malgorzacie i Stanistawowi Krupom za wy-
jatkowe podptomyki

* Pani Elzbiecie Domin za pyszne ciasta

e Pani Elzbiecie Piskorek za pyszne ciastka

e starostom dozynek, Pani Marii za domowe, wyjatkowe
ciasta, a Panu Romanowi za calg reszte.

URZAD MIEJSKI DYNOW

=4 BURMISTRZ
INFORMUJE

1. Projekt pn. ,,Przebudowa i wyposazenie pomiesz-
czenn w Zespole Szkot przy ulicy Szkolnej w Dynowie”.

W dniu 29 sierpnia br. Miasto podpisatlo umowe o do-
finansowanie projektu pn. ,,Przebudowa i wyposazenie po-
mieszczen w Zespole Szkot przy ulicy Szkolnej w Dynowie”
w ramach Regionalnego Programu Operacyjnego Wojewo6dz-
twa Podkarpackiego na lata 2014-2020. Przedmiotem niniej-
szego projektu jest poprawa stanu dydaktycznej infrastruk-
tury szkolnej i gimnazjalnej w Zespole Szkot w Dynowie po-
przez przebudowe sanitariatoéw, pomieszczen dydaktycznych,
na potrzeby realizacji ksztalcenia ogolnego wynikajagce z pod-
stawy programowej dla szkot podstawowych i gimnazjalnych.
Celem projektu jest podniesienie jakosci edukacji na terenie
Miasta poprzez poprawe stanu technicznego, zakup wyposa-
zenia i rozbudowe placowek oswiatowych. Zakres rzeczowy
projektu obejmuje przebudowe sanitariatéw, pomieszczen dy-
daktycznych i istniejgcej szatni w budynku Szkoly Podsta-
wowej Nr 1. Ponadto w ramach projektu zostanie zakupione
niezbedne wyposazenie dydaktyczne do pracowni matema-
tycznej, przyrodniczej, komputerowej i fizycznej.

Planowany termin realizacji projektu: 29.08.2016 r. -
30.03.2018 r.

Calkowity koszt realizacji projektu to kwota po-
nad 662 000,00 zl, w tym dofinasowanie z EFRR ponad
562 700,00 zt (85%) i wklad wlasny ponad 99 300,00 zi
(15%).

2. Nadanie imienia Trzecieskich Parkowi Miejskie-

mu w Dynowie
W niedziele 14.08.2016 r. odbyly sie uroczystosci zwig-

zane z nadaniem imienia Trzecieskich Parkowi Miejskiemu
w Dynowie.

Rodzina Trzecieskich to wiasciciele ziem Dynowskich
w latach 1787-1989. W wyniku przemian dziejowych i II
wojny Swiatowej cztonkowie rodu ,rozpierzchli” sie po ca-
lym swiecie, a spadkobiercy nieruchomosci dworskich tj. bu-
dynku dworu i przyleglego parku przekazali jg na wlasnosc
Kosciolowi. Poczgtkowo byl on wykorzystywany na wypo-
czynek dzieci z domoéw dziecka i ubogich rodzin, a obecnie
w budynku miesci sie Dom Dziecka prowadzony przez Fun-
dacje ,Wzrastanie”.

W 2010 roku Gmina Miejska podpisata z Fundacjg po-
rozumienie na podstawie ktorego utworzono Park Miejski,
zagospodarowujgc teren na potrzeby wypoczynku, rekreacji

dla dorostych mieszkancow Dynowa odtwarzajgc alejki spa-
cerowe, dla mlodziezy, urzadzajagc w nim boiska sportowe.
Jest to rowniez wspaniale miejsce zabaw dla dzieci, dla kto-
rych przygotowano plac zabaw.

Doceniajac wole poprzednich wtascicieli, aby miejsce to
stuzylto ogotowi Dynowian, wtadze Miasta podjety decyzje upa-
mietnienia rodziny Trzecieskich w parku poprzez umieszcze-
nie na kamiennym glazie z piaskowca pamigtkowej tablicy
oraz nadanie mu imienia rodziny ofiarodawcow.

Uroczystosci poprzedzita modlitwa za zmartych i ztoze-
nie kwiatow na rodzinnym grobowcu Trzecieskich przez pra-
wnuczke ostatniego dziedzica Dynowa Stefana Trzecieskiego,
Panig Marig Baranieckg — Witkowskg wraz z Mezem oraz
Pana Burmistrza Miasta Zygmunta Franczaka. Modlitwom
za zmarlych przewodniczyt ks. Dziekan Stanisltaw Janusz.

W parku zaproszonych gosci oraz mieszkancow Dynowa
przywital Burmistrz Miasta. Pan Jo6zef Stolarczyk przedsta-
wil historie rodu Trzecieskich w Dynowie. Odstonigcia tablicy
dokonali: Pani Maria Baraniecka — Witkowska, Pan Adam
Paygert wnuk Stefana Trzecieskiego oraz Zygmunt Franczak
Burmistrz Miasta. Ksigdz Dziekan Stanistaw Janusz nato-
miast poswiecit Park.

Po tej oficjalnej czesci Pan Maciej Jurasinski wyglo-
sil wierszowang historie rodziny Trzecieskich, a Pan Adam
Peygert podzielil sie swoimi wspomnieniami z okresu pobytu
w Dynowie w czasie II wojny Swiatowej. Pani Malgorzata
Baraniecka — Witkowska podziegkowala wtadzom Miasta za
decyzje zagospodarowania, uporzadkowania parku, okazang
wdziecznosc ofiarodawcom w postaci upamietniajgcej tablicy
inadania imienia Trzecieskich. Wyrazila zadowolenie, ze be-
dzie on dobrze stuzyt mieszkancom Dynowa jako miejsce wy-
poczynku oraz lgczyt przesztosc z terazniejszoscia.

Oprawg muzyczng wydarzen w parku byt koncert Orkie-
stry Detej oraz wystep kapeli Dynowianie. Po ich zakonczeniu
dla najmlodszych mieszkancow przygotowano szereg atrak-
¢ji i zabaw oraz przedstawienie bajki ,Mowie NIE — wszyst-
kiemu co zte”.

Zaproszeni goscie wzieli udzial w uroczystym obiedzie
podczas ktorego z wlasnym koncertem wystgpili nauczycie-
le Szkoly Muzycznej w Dynowie, a prof. dr hab. Michat Par-
czewski — archeolog zaprezentowat wyklad na temat sladow
chrzescijanstwa na ziemiach potudniowo — wschodnich Pol-
ski w czasach starozytnych na podstawie wykopalisk z VII
wieku, w tym w pobliskim Bachorzu.

Jestem przekonany, ze motto z tablicy — stowa Jana Paw-
ta IT ,Pamie¢ o przeszlosci oznacza zaangazowanie w przy-
sz10$¢” bedzie naszym drogowskazem, ze dzialajgc dla przy-
sztych pokolen nie wolno zapomina¢ o przeszlosci, a opisana
uroczystosc¢ byla tego potwierdzeniem.

Zapraszam do obejrzenia fotorelacji z tego wydarzenia
na stronie internetowej Miasta: www.dynow.pl

Burmistrz Miasta Dynéw
Zygmunt Franczak
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UROCZYSTE NADANIE IMIENIA
TRZECIESKICH PARKOWI MIEJSKIEMU
W DYNOWIE

Uroczystosci, ktorych gospodarzem byt Burmistrz Mia-
sta Dynowa Zygmunt Franczak, odbyty sie 14 sierpnia 2016
roku. Odsloniecia tablicy pamigtkowej dokonali prawnuczka
ostatniego dziedzica Stefana Trzecieskiego Maria Witkow-
ska oraz jego wnuk Adam Paygert. Krotki rys historyczny
przedstawil dyrektor szkoty w Bachorzu i redaktor naczel-
ny ,Dynowiany” J6zef Stolarczyk. W uroczystosci uczestni-
czyl prezes Towarzystwa dr Andrzej Stankiewicz, a wier-
szyk okolicznosciowy rodzinie Trzecieskich oraz wtadzom
miasta zadedykowal Maciej Jurasinski:

Dzielni Strzemieniczycy, co w herbie mieli Strzemie,
W wieku osiemnastym nabyli naszq ziemig

I trwale w historii miasta si¢ zapisall,

Oni — co od Trzecieza Trzeciescy sie zwall.

Przez dziedzica Jakuba niegdys zbudowany,

Duwor ich z duzym gankiem wsrod zieleni schowany
Przegrywat, wygrywal, smucit sie lub weselit,
Lepsze i gorsze chwile z mieszkanicami dzielit.
Niejedna rzecz jeszcze pamieé rodu przywota:
»Nowy dwér”, méyn Leonia i czerwona szkota...
Zdjecie ztotych godow pani Eleonory

I jej meza Stefana przetrwato do tej pory!

Jeszcze innych waznych sladow jest wiele,

Sq herby na cmentarzu i w stallach w kosciele;
Starst pamietajg dziedziczki Kinge, Hanie,

Jak maszerowaty na majowq litanie...

Sq wspomnienia, co je prawnuczka przepisata,

One sprawity, ze historia ocalata!
Dzisiaj mlodziez ,kliknie” i w mig przeczytaé moze
Wszystko o ludziach z dworu i o samym dworze,
Gdzie stat fortepian, gdzie odmawiano rézaniec,
Kim byta Tekluncia, a kim byt Marcin Siekaniec...
I wpadnie jej tez w oko ciekawostka taka,
Ze Eleonora znata pana Kossaka!
O pamieé rodu wtadze tez sie zatroszczyty
I w starym ogrodzie park miejski utworzyty.
Dzis kamier: sie tu stawia, co wies¢ takq glost,
Ze on imie Trzecieskich juz na zawsze nosi!
RJ
Fot.: Marta Hawlena, Marek Janikowski

NOC BIBLIOTEK

Kazdy ksigzkoholik cho¢ raz w zyciu wyobrazatl sobie,
jak by to byto spedzi¢ noc w bibliotece lub chociazby byé
w niej do poznych godzin wieczornych. Az wreszcie nada-
rzyla sie okazja: 3 czerwca 2016 r. w Miejskiej Bibliote-
ce Publicznej odbyla sie juz pigta Noc Bibliotek. Wieczoro-
we spotkania w domu ksigzek to ogolnopolska akcja, ktora
promuje czytelnictwo i przedstawia biblioteki jako tetnig-
ce zyciem instytucje kultury. Przylgczyto sie do niej ponad
tysige wypozyczalni w calym kraju, a wsrod nich nie mo-
glo zabrakna¢ naszej - dynowskiej. ZnalezliSmy sie w gro-
nie 1000 bibliotek, ktore uzyskaty mozliwosé pobrania i pu-
blicznej projekcji w ramach Nocy Bibliotek hitu kinowego
Magiczne drzewo, filmu dla dzieci i mtodziezy w rezyserii
Andrzeja Maleszki. OtrzymaliSmy rowniez ksigzke ,Basia
i wolnos¢” autorstwa Zofii Staneckiej, scenariusze zaje¢ na
podstawie ksigzki i materialy promocyjne. Jako organizato-
rzy byliSmy bardzo zadowoleni z materiatow tym bardziej,
ze w naszej bibliotece zostalto zaplanowane spotkanie wila-
$nie z tg autorkg na 16 czerwca 2016 r.

Po wspolnym obejrzeniu filmu odbyta sie krotka dys-
kusja zainspirowana tematyka filmu. Czytelnicy doskona-
le znajg tres¢ ksigzki Andrzeja Maleszki, dzigki ktorym po-
wstal film. Tym, ktorzy filmu i ksigzek nie znajg serdecz-
nie polecamy tworczos¢ w/w autora.

Na wieczornym spotkaniu nie zabrakto literackich gier
irozrywek umystowych. Dzieci z radoScig i niemalym zapa-
lem braty udzial w zorganizowanych zabawach.

Kazdy czytelnik powinien mie¢ wlasng, ulubiong za-
kiadke, dzieki ktorej bedzie mogt zaznaczaé swoje poste-
py w studiowaniu kolejnego tomu ukochanej sagi. Z tej ra-
¢ji nasi mlodsi czytelnicy wykonali zaktadki do ulubionych

Walno Wolno

caytod! @ czytac!
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ksigzek. Ze wszystkich atrakcji naj-
wiecej emocji wzbudzaly kalambury.
Po wieczorze pelnym $miechuira-
dosci dzieci wraz z rodzicami wrocily
do domu. Pigta Noc Bibliotek zorgani-
zowana w naszej dynowskiej bibliotece
z pewnoscig dostarczyta najmtodszym
milo$nikom ksigzek mnoéstwo przydat-
nych informacji i mitych wspomnien.
Dominika Buldak

SPOTKANIE Z ZOFIA STANECKA

Martynka, Krzys a teraz Basia! To najbardziej popular-
ne imiona bohateréw ksigzek dla dzieci. OczywiScie mowa
o calej serii ksigzek dla dzieci pt. ,Basia”, ktorych autorka
jest Zofia Stanecka. Ksigzek o dzieciach i dla dzieci.

Przygody tytutowej Basi i jej dwoch braci staly sie
w ostatnim czasie prawdziwym hitem wsrod dzieci przed-
szkolnych i poczatkowych klas szkoty podstawowe;j. Przynio-
sty tez Zofii Staneckiej, pomystodawczyni i autorce, ogrom-
ng popularnosé. W zwigzku z tym 16 czerwca pani Zofia
byta gosciem w Miejskiej Bibliotece Publicznej w Dynowie
podczas trzech spotkan z czytelnikami w roznym wieku.

Do dynowskiej biblioteki jako pierwsi, bo juz o godz.
8.00, przyszli uczniowie klas III. Glownym tematem spo-

tkania byly ksigzki. Bylo wiec przede wszystkim czytanie,
nastepnie rozmowa o procesie powstawania ksigzki — od
momentu pomyshu, ktory pojawia si¢ w glowie pisarza, po-
przez proces pisania na kartkach lub komputerze, wykony-
wania ilustracji, proces tworczy w wydawnictwie az do mo-
mentu, kiedy ksigzka ostatecznie znajdzie sie w bibliotece
lub w ksiegarni. Dzieci z przyjemnoscig sprobowaly swoich
sit jako ilustratorzy ksigzek a na koniec zasypaly pisarke
pytaniami, na ktore pani Zofia wyczerpujgco odpowiadala.
Spotkanie zakonczylo si¢ rozdawaniem autografow i dedy-
kacji do zakupionych ksigzek.

Na kolejne spotkanie autorka udata sie do dynowskie-
go przedszkola, do najmlodszej grupy dzieci, gdzie w for-
mie teatrzyku, z sukcesem przedstawila bajkowg Basie
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i jej tate. Dzieci byty zachwyco-
ne shuchajac dialogu dwoch osob
wykonywanego przez panig Zo-
fie, ktora z naturalnoscia wcie-
lata si¢ raz w dorostg osobe, a za
sekunde w piecioletnig dziew-
czynke. Przedszkolaki z ogrom-
nym zainteresowaniem shuchaty
o kolejnych przygodach znanej
i lubianej Basi.

Starsze przedszkolaki row-
niez spotkaly sie z panig Zofig
Staneckg. W tym celu razem
ze swoimi wychowawczyniami
przyszty przed potudniem do bi-
blioteki. Autorka opowiedziata
dzieciom o swojej pracy i prze-
czytala fragment ksigzki. Aby
poruszy¢ wyobraznie u star-
szych przedszkolakéw pani




20 DYNOWINKA Nr 10/255

Zofia zadala dzieciom cwiczenie.
Nalezalo namalowaé niewidzial-
nego kota i opowiedzie¢ historie
o nim. Wsrod dzieci byli ochotni-
cy, ktorzy odwaznie wyszli na Sro-
dek i wspaniale wywigzali si¢ z za-
dania. Prace wzbudzaly podziw
a dziecieca wyobraznia okazywa-
la si¢ nieprawdopodobna.

Duzym zaskoczeniem dla
przedszkolakéw bylo rozdanie
dyplomow i nagrod zwigzanych
z czytelnictwem. Z prawdziwg
przyjemnoscig informuje, ze zo-
stalo przyznane szczegblne wy-
roznienie — dla ,Najaktywniej-
szego czytelnika Miejskiej Bi-
blioteki Publicznej w Dyno-
wie” sposrod wszystkich czytelni-
kow, ktore otrzymal Witold Trze-
$niowski. Natomiast zaszczytne
tytuly ,Najaktywniejszych czytel-
nikow w wieku przedszkolnym”
otrzymali:

Liwia Skubisz
Anna Rzgsa

Zofia Wolanin
Oliver Piskorek
Adrian Pasciak
Krzysztof Pazdziorny
Oskar Szczepanski
Kacper Wojcik
Ksawery Hop
Izabela Siry

Pawel Radon

HEO®0N0 0t W+
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Serdecznie gratuluje

Grazyna Pazdziorny
Dyrektor Miejskiej Biblioteki
Publicznej w Dynowie

Historie Borownicy przedstawit
nam proboszcz parafii Borownica ks.
Antoni Moskal. Dziekujemy bardzo za
poswiecony czas i serce jakie ksigdz
wklada w upamietnienie tych tragicz-
nych wydarzen.

2rédlo: sdsizdebki.pl

Gmina Nozdrzec

www.nozdrzec.pl

Ku czci pomordowanych

Borownica to wies polozona w powiecie przemyskim,
w gminie Bircza. Niedawno, bo 20 kwietnia obchodzo-
no tam rocznice ludobojstwa, jakiego dopuscily sie ban-
dy UPA napadajgc i calkowicie niszczgc miejscowosc.

30 sierpnia nasi uczestnicy pochylili sie przed po-
mnikiem ku czci mieszkancow wsi Borownica bestial-
sko zamordowanych 20 kwietnia 1945 r. przez nacjona-
listow ukrainskich spod znaku UPA.

Upamietnienia tej tragedii dokonali ocalali miesz-
kancy spalonej Borownicy i Stowarzyszenie Wtasnosci
Polskiej w Przemyslu. Pomnik zostal odstoniety 20 kwiet-
nia 1996 r. Sg to dwie tablice z inskrypcjami. Na jednej
upamietnienie bestialskiego czynu, na drugiej nazwiska
66 zamordowanych.




Nr 10/255 DYNOWINKA 21

»My Cyganie”

W czwartek 25 sierpnia Sro-
dowiskowy Dom Samopomocy
w Izdebkach zorganizowal Piknik
w stylu cyganskim dla uczestni-
kow Srodowiskowych Domoéw Sa-
mopomocy z Lopuszki Wielkiej,
Przeworska i Bachorca.

Wszystkie osrodki zadba-
ly o odpowiedni stroj, w ktorym
przewazaly charakterystyczne ko-
lorowe spodnice, bluzki czy kora-
le oraz brali aktywny udzial w za-
bawach. Nie zabraklo rowniez pie-
czonej kielbasy i innych smacznych
przekasek, ktore zostalty przygoto-
wane w ramach treningu kulinar-
nego przez uczestnikow SDS w 1z-
debkach. Stodkg strone spotkania
zapewnili goScie.

4 wrzesnia w Zakopanem
odbyl sie 5 - kilometrowy ,,Bieg
po oddech” - pierwsze ogdlnopol-
skie wydarzenie sportowe zorga-
nizowane przez Polskie Towarzy-
stwo Walki z Mukowiscydozg. Ce-
lem biegu byto promowanie aktyw-
nosci fizycznej jako bardzo wazne-
go elementu codziennej fizjotera-
pii chorych, istotnej w szczegdlno-
$ci dla funkcjonowania ptuc. Wzie-
to w nim udzial ok. 650 os6b z ca-
lego kraju. Z numerem 1 wystarto-
wala Justyna Kowalczyk, ambasa-
dorka idei walki z mukowiscydoza.

Ania wystgpita za zakoncze-
nie imprezy i pieknym koncertem
udowodnila, ze mukowiscydoza nie
musi by¢ przeszkodg do spelniania

marzen i pasji. Wystep nagrodzony
zostat gromkimi oklaskami, a Prezes PTWM ofiarowat Ani
swoj medal biegowy.

Ania uslyszala wiele wyrazow uznania i podziwu, roz-
dawata autografy i udzielatla wywiadow. To byl jeden z piek-
niejszych dni jej zycia. Juz otrzymata zaproszenie do kolej-
nego wystepu — za rok. Jesli zdrowie pozwoli.

Ania zn6éw pokazata moc!

Z kalendarium Ani

Gwiazda tegorocznej Wincentiady - Dni
Patrona Miasta Przemysla Swietego Win-
centego byla Ania Wyszkoni - wokalistka,
kompozytorka, autorka tekstow, zdobywczy-
ni czterech Platynowych i trzech Ztotych Plyt.

27 sierpnia wokalistka wystgpita na prze-
myskim Rynku. Razem z nig zaspiewala Ania
Dabrowska. Energetyczng piosenkg ,,Czy ten
pani i pani” porwaty do tanca przemyska pu-
blicznos¢. Wystep obok artystki i przyjaciot-
ki byt dla Ani niezapomnianym przezyciem.

Jarostaw Dqgbrowski
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Wakacje w Siedliskach

W ramach zaje¢ wakacyjnych w srode
27 lipca br. w bibliotece w Siedliskach odbyto
sie spotkanie dla dzieci pod haslem , Letnie ko-
lorowanie — pocztowka z wakacji”. Natomiast
3 sierpnia odbyly sie zajecia swietlicowe. Byly
gry zespotowe szachy, chinczyk itp. ukladanie
puzzli w grupach, gry zrecznosciowe. Na za-
konczenie glosno czytano wybrane bajki.

24 sierpnia odbyla sie wycieczka rowero-
wa zorganizowana przez Biblioteke w Siedli-
skach. Serdeczne podzigkowania kierujemy
do wszystkich uczestnikow oraz osob zaan-
gazowanych w realizacje wspolnej przygody.

Zakonczenie wakacji pod hastem ,Recytu-
je wiersz Jana Brzechwy” w bibliotece w Siedliskach odby-
lo sie 31 sierpnia br. 0 godz.15.00. Mali uczestnicy deklamo-
wali: ,Kaczke Dziwaczke”, ,Na straganie”, ,Katar”, ,Jeza”,

,Lwa” i ,Samochwale”.

Narodowe Czytanie

V edycja akcji Narodowe Czytanie pod
patronatem honorowym Pary Prezydenc-
kiej odbyla sie w Zespole Szkot im. Aleksan-
dra Fredry w Nozdrzcu 2 wrzesnia r. Glow-
nym celem projektu jest popularyzacja czy-
telnictwa, zwrocenie uwagi na bogactwo pol-
skiej literatury, potrzebe dbaltosci o polsz-
czyzne oraz wzmocnienie poczucia wspolnej
tozsamosci.

wJestem przekonany, ze Narodowe Czyta-
nie to znakomity czas, by raz jeszcze zachwy-
ci¢ sie uczciwosciq Ligii, przezyé duchowq
przemiane Marka Winicjusza, towarzyszyé

Wszyscy otrzymali pamigtkowe dyplomy oraz stodki po-
czestunek. Serdecznie dzigkuje dzieciom za udziat w tym
spotkaniu.

Matgorzata Habrat

Ursusowi w jego zwycieskiej walce na rzymskiej arenie. Postawy i Zycio-
we wybory sienkiewiczowskich bohateréw warto przy tym odniesé¢ do cza-
sow wspotczesnych. Wierze, ze lektura ,Quo vadis” pomoze odnalezé od-
powiedzi na pytania, ktore sta-
wia przed nami terazniejszos$¢”
- pisal Prezydent RP w li-
$cie do uczestnikow akgji.
Tego typu wydarzenia to
zawsze okazja do przypomnie-
nia utwordéw pisarzy, po kto-
rych siegajg kolejne pokolenia
Polakow.

Beata Piskorek
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,»,Chlebowe warsztaty” w Htudnie

19 sierpnia 2016 roku w Htudnie z inicjatywy Ireny Ki-
pisz z biblioteki publicznej i Agaty Dudy nauczycielki w ZS
odbyly sie 6-godzinne warsztaty pieczenia chleba, proziakow
i robienia masta. Celem zajec¢ byto zachecenie mlodziezy do
zainteresowania sie tradycja, rozbudzenia ich zaintereso-
wan kulinarnych a takze mile spedzenie wakacyjnego dnia.

Zajecia mogty odby¢ sie dzieki uprzejmosci pani Zdzista-
wy Baran, ktora poprowadzila te niezwykle ciekawe warsz-
taty. Wzielo w nich udziat 15 uczniow z miejscowej szkoly
oraz kilkoro rodzicow.

Sceneria domu i obejscia zachecajg do nauki. W kuchni
znajduje sie duzy piec chlebowy, na scianach schng pach-
ngce ziota i kwiaty, a na stoliku wyeksponowano domowe
soki, aromatyczne suszone grzyby i masci lecznicze. Dom
otacza kolorowy i pachnagcy ogrod.

W tej pieknej scenerii przyjeta kursantow pani Zdzista-
wa - bardzo ciepta i serdeczna kobieta.

Pierwszym punktem zaje¢ byla prezentacja przygoto-
wanego dzien wczesniej rozczynu, ktory po dosypaniu do
niego maki i ziaren, nalezalo zagnie$¢ na ciasto. Wyrabia-
nie ciasta wymaga sporo czasu i sity. Kiedy odklejato sie od
rak i wydawato charakterystyczny odglos, naczynie nakry-
to Inianym obrusem.

Pani Zdzistawa przystgpita do palenia w piecu chlebo-
wym (trzema gatunkami migkkiego drewna: wierzba, sosna
i olcha). Odpowiednie napalenie pieca wymaga duzego do-
Swiadczenia. Nie moze by¢ on ani za zimny, ani za goracy.
Podobnie jest z wykladaniem ciasta do form. Zwykle robi
sie to w polowie czasu przeznaczonego na napalenie pieca.

Kolejnym etapem bylo smarowanie domowym smalcem
foremek (aby chleb nie przywart do nich podczas piecze-
nia). Przetozono do nich ciasto i pozostawiono do wyros$nie-
cia. W tym czasie piec nabierat odpowiedniej temperatury,
czego dowodem bylo ,bielenie si¢” jego wewnetrznych Scian.

Gdy ciasto urosto, a piec byt odpowiednio nagrzany, pani
Zdzistawa przy pomocy kociuby i szufelki wybrala czes¢ zaru
i wlozyta do piecyka obok, aby jego blachy rozgrzaly sie do
pieczenia proziakow.

Samo utozenie forem w piecu chlebowym jest duzg sztu-
ka. Trzeba dziataé¢ szybko, zdecydowanie i z duzg ostrozno-
$cig, aby sie nie poparzyc. Pani Zdzistawa doskonale opa-
nowata tg umiejetnosc. Kolejny etap warsztatow zostat za-
liczony przez kursantow. Pozostalo poczekac¢ godzine na
efekt wytezonej pracy. Rozchodzacy sie zapach pieczonego
chleba dzialal na zmysty zebranych.

Ta godzina oczekiwania nie byla jednak stracona, bo
przeznaczono jg na zrobienie masta w masniczce - jak robi-

ly to babcie i prababcie. Ustawit sie dlugi rzadek chetnych
do ubijania bijakiem $mietany. Zaskakujgco szybko poja-
wily sie grudki masta, ktore zebrano i starannie wyptuka-
no w wodzie. Maslanke wykorzystano do ciasta na prozia-
ki z ktorego dziewczeta i chlopcu wykrawali krazki i ktadli
na rozgrzanych blachach pieca. Gdy proziaki sie upiekty,
podano je na pieknie nakryty stot. Znalazly sie na nim row-
niez: masto czosnkowe, kiszone ogorki, pomidory z przydo-
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Poznajemy histori¢ Markowej

Wzorem minionego roku Srodowiskowy
Dom Samopomocy im. Anny w Izdebkach zor-
ganizowal jednodniowa wycieczke, w ktorej
wzieli udzial uczestnicy SDS oraz ich rodziny.
Tym razem udaliSmy sie do Markowe;j.

Pierwszym punktem naszej wycieczki byto
Muzeum Polakéw Ratujgcych Zydow Podczas IT
Wojny Swiatowej im. Rodziny Ulmoéw. Jest to
pierwsza w Polsce placowka muzealna zajmu-
jaca sie tematyka ratowania ludnosci zydow-
skiej na okupowanych ziemiach polskich pod-
czas Zagltady. Glownym celem MPRZ jest po-
kazanie bohaterskich postaw Polakow, ktorzy
na terenie obecnego wojewodztwa podkarpac-
kiego, w czasie okupacji niemieckiej pomagali
Zydom, ryzykujgc zycie swoje i swoich rodzin.

Na szczegblng uwage zastuguje rodzina
Ulméw z Markowej, ktéra mimo zagrozenia
zycia i biedy dalta schronienie oSmiorgu Zy-
dom: Saulowi Goldmanowi i jego czterem sy-
nom (imiona nieznane), ponadto dwom cor-
kom oraz wnuczce Chaima Goldmana z Mar-
kowej — Lei (Layce) Didner z corkg i Geni (Gol-
dzie) Griinfeld. ]

O fakcie ukrywania Zydow przez rodzi-
ne Ulmoéw doniost Niemcom prawdopodob-
nie Wlodzimierz Les — policjant z Lancuta.
Najpierw zamordowano Zydow, potem Jozefa
i Wiktorie (bedgcg w siodmym miesigcu cigzy)
oraz szostke dzieci (8-letnig Stanistawe, 6-let-
nig Barbare, 5-letniego Wtadystawa, 4-letnie-
go Franciszka, 3-letniego Antoniego i pottora-
roczng Marie).

W 1995 r. Wiktoria i Jozef Ulmowie zosta-
li posmiertnie uhonorowani tytutem ,Sprawie-
dliwy wsrod Narodow Swiata”. W 2010 r. pre-
zydent RP Lech Kaczynski odznaczyt ich Krzy-
zem Komandorskim Orderu Odrodzenia Polski.
W 2003 r. w diecezji przemyskiej rozpoczal sie
proces beatyfikacyjny rodziny Ulmow.

Kolejnym miejscem, ktore zwiedziliSmy
byt Skansen w Markowej prowadzony z wiel-
ka pasjg przez cztonkow Towarzystwa Przyja-
ciot Markowej.

Spacerujgc po jedynym w swoim rodzaju
spotecznym muzeum budownictwa przystupo-
wego w Polsce, daje sie odczuc niepowtarzalny
klimat tego uroczego miejsca. W kazdym jego
zakatku mozna zobaczy¢ czesé¢ historii, a za-

mowej szklarni oraz kozi ser. W dzbankach zas podano na-
poj z suszonego kwiatu lipy i nagietka, z cytryng oraz mie-
tg i stodzony miodem.

Po godzinie wszyscy zebrali sie w kuchni. Pani Zdzista-
wa otworzyla piec i oczom zgromadzonych ukazalo sie kil-
kanas$cie pigknie wyro$nietych bochenkéw chleba. Kazdy
bochen zostat ,opukany” celem sprawdzenia, czy jest upie-
czony. Teraz nalezalo go nakry¢ Inianym obrusem i pocze-
ka¢ az ostygnie.

Do chleba panie podaly zurek na zakwasie chlebowym
z dodatkiem grzybow.

Kazdy uczestnik otrzymal kawalek chleba oraz dyplom
za udzial w ,chlebowych warsztatach”. W mitym nastroju
zakonczono zajecia, ktore dostarczyly niezliczonych emo-
¢ji i wrazen.

Agata Duda

klete w drewnie wspomnienia ozywajg wraz z przekroczeniem drewnia-
nego progu chlopskiej chalupy. W tym wyjagtkowym miejscu mozna do-
Swiadczaé historii wieloma zmystami — poczu¢ zapach slomianej strze-
chy, zobaczy¢ pomieszczenia, narzedzia, sprzety domowe i gospodarskie
z przelomu XIX i XX wieku. Spoteczni przewodnicy, ktorzy oprowadza-
li nas po zagrodzie, znajacy dokladnie kazdy nawet najmniejszy przed-
miot z kilkutysiecznej ekspozycji, swoimi opowiesciami przywolali w wie-
lu z nas miniong juz epoke.

Dzigki uprzejmosci kustosza zatrzymaliSmy sie w muzeum si¢ na
odpoczynek, podczas ktorego mogliSmy mito spedzi¢ czas na dtugich roz-
mowach przy grillowaniu. Nawet niesprzyjajgca pogoda nie zaktocita na-
szej radosci ze wspolnej zabawy.
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Turniej Tenisa Stotowego

W Srodowiskowym Domu Samopomocy w Bachéreu
odbyt sie integracyjny Turniej Tenisa Stotlowego. Rywa-
lizowalo w nim cztery druzyny reprezentujace osrodki
z Izdebek, Dynowa, Birczy oraz Bachorca.

Zawodnikow i kibicow uroczyscie przywitata s. Ma-
ria Chabior — Kierownik SDS w Bachorcu, zyczac jak
najlepszych wynikow w sportowej rywalizacji. Zawod-
nicy walczyli dzielnie pokazujac tym samym, ze do za-
wodow przygotowywali sie starannie. Mecze byly cie-
kawe i momentami bardzo dynamiczne. Kibice roéwnie
gorgco dopingowali swoich faworytow. Rozgrywki prze-

biegly w wesolej i mitej atmosferze, w duchu sportowej walki,
zdrowej rywalizacji i oczywiscie zgodnie z zasadami fair — play.
Po pasjonujacej i zacietej walce zawody wygral nasz uczestnik
Jarostaw Majda. Wszyscy zawodnicy turnieju otrzymali dyplo-
my, nagrody a zwyciezcy medale.

Naszg druzyne reprezentowali: Jarostaw Majda, Jan
Szpiech, Pawel Rebizak. Wiestaw Socha.

Na rece Kierownik SDS w Bachorcu sktadamy podzigkowa-
nia za zaproszenie oraz za wspanialg atmosfere i §wietng or-
ganizacje turnieju.

Zrodlo: sdsizdebki.pl

Radawianskie Manewry

7 wrzesnia br. szescioosobowa delegacja uczestnikéw Srodowiskowego Domu
Samopomocy im. Anny w Izdebkach wzieta udzial w II Rajdzie Rowerowym ,,Szow-
sko — Radawa”. Organizatorem imprezy byto Polskie Stowarzyszenie na Rzecz Osob
z Niepelosprawnoscig Intelektualng ,,Koto” w Jarostawiu oraz Srodowiskowy Dom
Samopomocy w Jarostawiu.

Mitosnicy dwoch kotek mieli do pokonania 12 — kilometrowsg trase od Dworu ,Zyg-
muntéowka” w Szowsku do Gminnego Osrodka Wypoczynku i Rekreacji w Radawie.
Wszyscy uczestnicy rajdu z uSmiechem na twarzy dojechali do linii mety. Po krot-
kim odpoczynku, regeneracji sit i poczestunku druzyna wzieta udzial w misji tere-
nowej pod hastem ,Radawianskie Manewry”.

Nasza delegacja - ,,Piraci” dobrze odnalezli sie w konkurencjach terenowych. Tor
przeszkod pokonali bez wiekszych probleméw. Potrafili w bezpieczny sposob prze-
transportowac osobe poszkodowang oraz prawidlowo rozbi¢ namiot. Wzieli udziat
w strzelaniu z tuku do tarczy oraz udzielaniu pierwszej pomocy przedmedycznej oso-
bie poszkodowanej.

Po trudach konkurencji terenowych nadszed! czas na odpoczynek. Grillowanie
i koncert DJ ,Aki” polaczony z dyskotekg pozwolit zapomnieé¢ zmeczeniu.

Radawianskie Manewry uwazamy za udane a wspomnienia tych radosnych chwil
zostang z nami na diugo.

2rédlo: sdsizdebki.pl
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Z wizyta w szkotce

Korzystajac z pigknej pogody wybraliSmy sie do Szkotki Drzew
i Krzewow Ozdobnych w Pakoszowce. Dzieki uprzejmosci wtascicie-
li - Agaty i Jana Lato mogliSmy poznaé czynnoSci zwigzane z pracg
w szkotkce.

Wedrujac alejka-
mi stuchaliSmy pana
Jana, ktory opowia-
dal nam o gatunkach
drzew i krzewow ro-
snacych w gospodar-
stwie. DowiedzieliSmy
sie jak nalezy prawi-
dtowo sadzi¢, prze-
sadzaé, pielegnowacé
i przechowywac rozne
rosliny. Byla tez okazja by sprawdzi¢ swoje wiadomosci w zakresie rozpo-
znawania i nazywania roslin. Na pamigtke pobytu w szkolce otrzymalismy
sadzonki zurawiny, ktore starannie wsadziliSmy do doniczek. Byly to bar-
dzo ciekawe zajecia w plenerze, a zdobyta wiedza niewatpliwie sie przyda.

Serdecznie dziekujemy panstwu Lato za mile spedzony czas, za pocze-
stunek oraz upominki, ktore udekorujg nasze ogrodki i przywolajg wspo-
mnienia z odbytej wycieczki.

DYNOW
GOSPODARZEM WAZNEGO SPOTKANIA

26 sierpnia 2016 r. w Urzedzie Miasta Dynowa goscili
samorzgdowcy, nauczyciele i koordynatorzy Obchodow Mie-
dzynarodowego Dnia Pamieci Ofiar Holokaustu na Podkar-
paciu. Celem spotkania bytlo wypracowanie scenariusza ko-
lejnych obchodow. ,,...Zaprosilismy do Dynowa organizato-
réw VIII Miedzynarodowego Dnia Pamieci Ofiar Holokau-
stu na Podkarpaciu, poniewaz Dynéw jest symbolem odra-
dzajqcej sie kultury Zydowskiej...” — powiedziat prof. Wactaw
Wierzbieniec z UR, inicjator spotkania. Jego gospodarzem byt
Burmistrz Miasta Dynowa Zygmunt Franczak. Przywitat on
wszystkich szacownych uczestnikow, ktorzy przyczyniajg sie
do ratowania dziedzictwa kultury zydowskiej na Podkarpaciu.

W spotkaniu uczestniczyli takze przedstawiciele Towa-
rzystwa Przyjaciot Dynowa, ktore od kilku lat wspélpracuje
z mieszczacym sie w naszym miescie Centrum Historii i Kul-
tury Zydow Polskich. Prezes dr Andrzej Stankiewicz przed-
stawit krotko dorobek wydawniczy Towarzystwa. Stwierdzit
on takze, ze skoro Dynéw ma od tego roku by¢ wspotorgani-
zatorem Dni Pamieci, to nieodzowne jest postawienie tablic
pamigtkowych w miejscach, gdzie we wrzesniu 1939 roku

pomordowani zostali mieszkancy Dynowa, obywatele polscy
pochodzenia zydowskiego. Uczestniczgcy rowniez w spotka-
niu Maciej Jurasinski stwierdzil, ze jednym z punktow dy-
nowskich odchodow powinna by¢ prelekcja na temat tych wy-
darzen z udzialem dynowskich gimnazjalistow i licealistow.
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Pod koniec spotkania pozwolit on uczestnikom ,,0dpo-
czaC” od trudnej tematyki spotkania, recytujac swoje saty-
ryczne wiersze z wydanego przez Towarzystwo Przyjaciot
Dynowa tomiku ,Zycie do rymu”.

Podczas drugiej czesci spotkania goscie zwiedzili Cen-
trum Historii i Kultury Zydoéw Polskich oraz zostali pocze-
stowani — podczas szabasowej kolacji — czulentem i kuglem,
tradycyjnymi potrawami zydowskiej kuchni.

Koordynatorem spotkania byta doktorantka UR, wsp6l-
pracujgca z prof. Wierzbiencem pani Joanna Potaczek.

RJ
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SWIATOWE DNI MEODZIEZY
Z INNEJ PERSPEKTYWY

Mina} miesiac, a wspomnienia nadal zywe. Swiatowe
Dni Mlodziezy w Krakowie to wspanialy, niezapomniany
czas spotkania z kochajgcym Bogiem i ludzmi z calego swia-
ta. Dla mnie glebokie przezycie duchowe i czas wewnetrz-
nego ubogacenia.

W Krakowie spedzitam dwa tygodnie. Bytam wolonta-
riuszem krotkoterminowym od 18 lipca do 1 sierpnia. Na
pytanie, kto mogt zostaé wolontariuszem istnieje jedna pra-
widlowa odpowiedz — kazdy, kto tylko chciat oddac czgst-
ke siebie, swego serca, podac¢ pomocng dlon drugiej osobie.
Jak wiemy, wolontariat to niesienie pomocy blizniemu bez
korzysci materialnych. Jednak wdziecznosé, jakg otrzymu-
jemy jest bezcennym darem. Kazde stowo ,dziekuje” usty-
szane od drugiej osoby sprawiato wiele radosci i dodawa-
lo sit do pracy.

Pierwszy tydzien ming}t na uczestnictwie w szkole-
niach z zakresu zasad bezpieczenstwa, komunikacji, pomo-
cy medycznej, programu SDM i obowigzkow wolontariuszy.
W wolnych chwilach kazdy wolontariusz staral sie jak naj-
lepiej wykorzystaé czas, by pozna¢ Krakéw oraz duchowo
przygotowac si¢ na to wydarzenie poprzez modlitwe, uczest-
nictwo we Mszy Sw., konferencjach oraz koncertach religij-
nych. Wolontariusze byli powotani do réznego rodzaju za-
dan, od opieki nad pielgrzymami, ich przyjeciu i zakwate-
rowaniu, przez udzielanie informacji, prace w centrum pra-
sowym, tlumaczenie, organizacje wydarzen, przygotowanie
miejsc katechez i innych spotkan.

W dniu 20 lipca wszyscy wolontariusze zgromadzili si¢
w Sanktuarium Bozego Milosierdzia w Lagiewnikach na
Mszy Sw., ktorej przewodniczyt ks. kard. Stanistaw Dzi-
wisz, aby zawierzy¢ swojg postuge, pobyt oraz Swiatowe
Dni Mlodziezy Opatrznosci Bozej.

Drugi tydzien to praca w danych sekcjach wolontariatu.
Wraz z ponad 150 wolontariuszami — stypendystami Fun-
dacji ,,Dzielo Nowego Tysigclecia” i mtodziezg Katolickiego
Stowarzyszenia Mtodziezy pelnitam zadanie wolontariusza
pomagajacego biskupom z catego Swiata, nie tylko z Polski.
Mielismy przywilej, ale tez bardzo odpowiedzialne zadanie.
Nasza praca polegata na calodobowej stuzbie, informowa-

niu o rozkladzie dnia, miejscu katechez, transporcie itp.

Oprocz pracy kazdy wolontariusz w zaleznosci od obo-
wigzkow i pelnienia stuzby mial mozliwo$¢ uczestnictwa
w centralnych wydarzeniach. W ostatnim dniu SDM zor-
ganizowane zostalto specjalne spotkanie dla wolontariuszy
z Papiezem Franciszkiem, ktory wyrazit stowa podzigkowa-
nia za trud wlozony w przygotowania, prace podczas SDM
oraz modlitwe.

Swiatowe Dni Mtodziezy to piekny czas rozmowy z Bo-
giem i drugim czlowiekiem. To czas radosci, obfitego wyla-
nia lask, ubogacenia naszej ojczyzny i calego Swiata. Cie-
sze sie, ze moglam uczestniczy¢ jako wolontariusz, ale tak-
ze jako pielgrzym w dziele zapoczgtkowanym przez nasze-
go rodaka sw. Jana Pawtla II.

Anna Marszatek
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ANTONI KARNAS

Pan mgr inz. Antoni Karnas urodzit sie w chlopskiej
rodzinie we wsi Futomie gmina Btazowa i tam ukonczyt
8 klasowg szkole podstawowg. Dalszg edukacje realizo-
wal w Technikum Wodnych Melioracji w Szczecinie. Ma-
ture z wyroznieniem zdal w 1973 roku w Szczecinie. Zaraz
po maturze od 1 wrze$nia 1973 roku podjat prace w Przed-
siebiorstwie Konserwacji Urzadzen Wodnych w Rzeszowie.
Od pierwszego lutego 1977 roku podjgt prace w Regional-
nej Dyrekcji Gospodarki Wodnej w Krakowie podejmujgc
funkcje Kierownika Nadzoru Wodnego w Dynowie. Ponie-
waz ten zawod wymagat szczegolnej wiedzy, podjal studia
na Akademii Rolniczej w Krakowie na kierunku Budownic-
two Wodne. W kwietniu 1983 roku zdatl ostatnie egzaminy
i uzyskat tytul mgr inz. Budownictwa Wodnego. W latach
1987 — 1989 ukonczyt studia podyplomowe na Politechnice
Krakowskiej z zakresu Budowli Hydrotechnicznych. Uzy-
skat szerokie uprawnienia budowlane w zakresie projek-
towania i wykonawstwa budownictwa hydrotechnicznego
i wodnego. Nadzorowat szereg budow, z ktorych najwaz-
niejsze to, stopien na rzece SAN w m. Przemysl, Stopien
na rzece WIAR w m. Posada Rybotycka, stopnie wodne na
rzece Strwigz. Nadzorowatl i dbat o Polskie interesy w ko-
misji Wspolpracy Transgranicznej Polski, Ukrainy — na rze-
ce SAN i jego doptywach.

Po tak bogatej praktyce zawodowej w dniu 5 kwietnia
2016 roku przeszed}! na zastuzong emeryture, odebral gra-
tulacje i dyplomy od wspotpracownikow.

Legenda o Antonim z Dynowskiego Nadzoru

Antoni gospodarz w dynowskiej okolicy
Znajg Go tu wszyscy , nawet politycy
Kazdemu cos obieca, dobre stowo powie
A co z tego wyjdzie bajka ta opowie
Antoni mezczyzna piekny i dorodny

I wzroku kobiet nieustannie godny

A one w niego tak zapatrzone
Podziwiajg to cialo bardzo wycwiczone

W szranki mistera Dynowa gdy staje
Pierwszg nagrode bezsprzecznie dostaje

Ten cudny chtopak dynowskiej urody
Zwigzal swe losy z nurtami wody

Wiec San nasz plynie w srebrzystej toni
A tam w tej toni stoi Antoni

Stoi i patrzy i pomrukuje

,Chyba ten San wyreguluje ,,

Lecz oprocz Sanu ma tez potoki

A tam trza robic bez zbednej zwtoki

Ma Antek Brygade co z nim pracuje
Codziennie w terenie ich sit nie zaluje
Faszyne rzucaja, kiszki przybijajg

Bez papierow robig wiec si¢ narazajg

I tak od rana ciezko pracowali

Kierownik ich za to zawsze bardzo chwali

Rodzina bobréow tamy buduje,
Brygada rozbiera, Kierownik premiuje

Bobry to zwierzeta Madre co sie zowie
Uczy¢ sie od nich mogg nawet nasi inzynierowie

Wiec wniosek racjonalizatorski w glowie mu $§wita
Bobry na etacie w Nadzorze wita

A one styropian na plac juz znosza

Sciany ocieplajg i trawnik wykoszg

Do tej pory Brygada to wszystko robila

Wiec teraz nadzieja si¢ w nich zatlila

Bo juz Antek na emeryturze spocznie
To i Brygada sobie odpocznie

Nudzisz sie nasz Antek na pewno nie bedzie
Wiec swojg wiedze wykorzysta wszedzie
Czasem cos podpisze, czasem co$ dorobi
Nadzor nad budowsg i norme wyrobi

Jest tez i Witek Nadzorca wod odcinka
Na stolek kierownika juz mu leci §linka
Teraz wyjdzie na jaw jaki on pracownik

I co go przez lata nauczyl Kierownik

Nad blekitnym Sanem, ptaszki $piewajg
I wies¢ catkiem nowg rozpowiadajg
Kierownik nadzoru ma takie plany
Odwiedzi¢ chce Francje i tez by¢ tam znany
Wiadome sg losy fachowca, cztowieka
Tam na regulacje juz Sekwana czeka
Jego wiedza, kompetencje sa tak powazne
Ze te trudng robote od reki dostanie

Musi sie $pieszyc¢ i wi¢ jak w ukropie

Tyle rzek nan czeka po calej Europie

Zyj zatem Kierowniku nie w spoczynku lecz w ruchu
Niech Ci zdrowie dopisuje nasz wspaniaty Druhu!

Jozef Sowka
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SZALETY MIEJSKIE

W chwili obecnej to tylko wspomnienie, pozostata jedy-
nie nazwa i wspomnienie po wyburzonym budynku. Budy-
nek mogt stuzy¢ dla Spoteczenstwa, w roznej formie i w roz-
nym wymiarze. Lokalizacja budynku idealna na cele komer-
cyjne, idealna na cele spoleczne, jako istniejgcy obiekt miat
prawo do remontu, przebudowy lub adaptacji.

Budynkiem od roku 2000 interesowata sie spotka ,Sow-
Pol” skladajgc Gminie Miejskiej w Dynowie szereg pro-
pozycji jego zagospodarowania, przebudowy i rozbudowy.
W kazdej z propozycji spotka zapewniala, iz utrzyma w bu-

dynku jego podstawowsg funkcje, jakg sg publiczne szalety
miejskie. Przedkladano corocznie pisemng oferte zagospo-
darowania budynku, jego rozbudowy z funkcjag handlows.
W ostatnim okresie budynkiem zainteresowalo sie¢ rowniez
Stowarzyszenie Promocji i Rozwoju Regionu Dynowskiego
Towarzystwo Przyjaciot Dynowa — oferujgc samodzielny re-
mont budynku i jego przystosowanie na swojg siedzibe i na
Izbe Muzeum Regionu Dynowskiego. Jak wida¢ — nie wy-
warlo to zadnego wrazenia na miejscowej wtadzy, z budyn-
ku nic nie pozostato.

Jozef Sowka

RELACJE Z DZIALALNOSCI KLUBU SHDK

XTI Podkarpacka Zbiorka Krwi

W dniu 13 sierpnia 2016 r. w Harcie odbyla sie XI
Podkarpacka Zbiorka Krwi. Wyniki zbiorki sg nastepujace:
e Zarejestrowanych 31
e (Oddalo krew 26
e Pobrano 11,70 litrow krwi

Udzial wzieli mieszkancy okolicznych miejscowosci oraz
strazacy z Ochotniczych Strazy Pozarnych miedzy innymi:

OSP Futoma

OSP Ulanica

OSP Lubno

OSP Laskowka

OSP Borowki

OSP Dabrowka Starzenska
OSP Harta oraz czlonkowie
SHDK Klubu HDK ,Nadzie-
ja” przy OSP Harta.

Podczas akgeji zaszczycili nas
swojg obecnoscia: Posel na Sejm
RP Zbigniew Chmielowiec, Dy-
rektor RCKiK w Rzeszowie Ewa
Zawilinska, Zastepca Dyrekto-
ra ds. Lecznictwa - lek. med. Ur-
szula Bzdek, Prezes Honorowy
SHDK RP Jan Lankau, Prezes
SHDK RP Tomasz Ogrodnik,
Komendant Miejski PSP Rze-
szow st. bryg. mgr inz. Waldemar
Wilk, Przewodniczgca Rady Mia-
sta Ewa Hadam

Akcja w Sieteszy

Prezes Stowarzyszenia Honorowych Dawcow Krwi Rze-
czypospolitej Polskiej Tomasz Ogrodnik dla dawcow poda-
rowat koszulki z logiem SHDK RP.

Wszystkim, ktorzy wzieli udzial w akcji oraz RCKiK za
zbiorke krwi sktadamy bardzo serdeczne podziekowania.

XX LECIE Klubu SHDK RP w Nowym Saczu

W dniu 13 sierpnia 2016 r. odby! sie Jubileusz XX —le-
cia Stowarzyszenia Honorowych Dawcow Krwi RP Klubu
Miegjskiego w Nowym Sgczu, na ktory zostala zaproszona de-
legacja SHDK RP Klubu HDK ,Nadzieja” przy OSP Harta.
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Nasz klub reprezentowal Prezes Klubu HDK Jacek
Stochmal oraz Prezes OSP Harta dh. Artur Szczutek.

Obchody Jubileuszu rozpoczely sie¢ mszg Sw. w Bazyli-
ce §w. Malgorzaty, a nastepnie jubileuszowa akademia od-
byla sie w Ratuszu.

Po czesci oficjalnej wszyscy goscie i kluby zostali zapro-
szeni na kolacje.

Sktadamy serdeczne podziegkowania za zaproszenie i za
wspanialg zabawe.

ZBIORKA KRWI W SIETESZY

W dniu 21.08. 2016 r. (niedziela ) delegacja czlon-
kow SHDK RP Klubu HDK ,Nadzieja” dzialajgcego przy
OSP Harta uczestniczyta w z zbiorce krwi w zaprzyjaznio-
nej jednostce OSP Sietesz. Nasz Klub reprezentowali dh.
Artur Szczutek, dh. Maciej Pilch, dh. Piotr Potoczny, Adam
Szczutek, Zofia Szczutek. W czasie zbiorki krwi udalo sie
zebrac 36 litrow krwi.

IV SPOTKANIE ORGANIZACYJNE W NIEPOKA-
LANOWIE

W dniu 27.08. 2016 r. odbylo sie kolejne spotkanie
zwigzane z organizacjg obchodéw 75 rocznicy meczenskiej
Smierci Swietego Maksymiliana Marii Kolbego, w ktorym
uczestniczyli przedstawiciele Klubow HDK z réznych Sro-
dowisk. Region Podkarpacki reprezentowali Prezes SHDK
RP Klubu HDK ,Nadzieja” przy OSP Harta Jacek Stoch-

mal, Wiceprezes Oddzialu Rejonowego PCK w Jarostawiu
i zarazem prezes Klubu HDK PCK ,Plomyk” przy KM PSP
w Przemyslu Zdzistaw Wajcik oraz prezes OSP Harta dh.
Artur Szczutek.

XV PODKARPACKA PILEGRZYMKA HDK DO
KALWARI PACLAWSKIEJ

W sobote 3 wrzesnia 2016 roku do Sanktuarium Mat-
ki Bozej Kalwaryjskiej przybyli krwiodawcy z calego Pod-
karpacia. W spotkaniu wzieli udziat Honorowi Dawcy Krwi,
sympatycy i ich rodziny.

Patnicy uczestniczyli w uroczystej Eucharystii, ktorej
przewodniczyt ks. bp Adam Szal, a msze Sw. uSwietnita Or-
kiestra Deta z OSP Sietesz. Nastepnie po uroczystej mszy
Swietej pielgrzymi, jak co roku uczestniczyli w Drodze Krzy-
zowej po druzkach kalwaryjskich, ktorej przewodniczyt ks.
Witold Burda, kapelan PCK w Przemyslu. W czasie Dro-
gi Krzyzowej pielgrzymi modlili sie w réznych intencjach.

Spotkanie zakonczylo sie wspoélnym biesiadowaniem
przy ognisku nad rzekg Wiar.

Wszystkim uczestnikom skladam serdeczne podzie-
kowania za udzial w pielgrzymce do Kalwarii Pactawskiej
oraz za wsparcie finansowe na rzeczy wyjazdu.

Prezes SHDK RP Klubu ,,Nadzieja” przy OSP Harta
Jacek Stochmal

Zdjecia

Zdzistaw Wéjcik, Wactaw Balawender, Michal Bgk

Kalwaria Pactawska - pielgrzymka
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Komitet Organizacyjny i Klasztor Ojcow Franciszkanow
w Niepokalanowie zapraszaja srodowiska kolbianskie
i wszystkich, ktérym bliski jest Swiety Maksymilian Maria Kolbe
do udziatu w obchodach 75. rocznicy
meczenskiej émierci Swietego Maksymiliana

8 pazdziernika 2016 r. w Niepokalanowie

W programie uroczystosci:
8:30 — Rozaniec
9:15 — Otwarcie, prezentacja i zwiedzanie wystawy pamiatek zwigzanych
z Patronem w sali Muzeum sw. Maksymiliana Marii Kolbego
9:00 — 13:00 Akcja honorowego oddawania krwi w ambulansach
przed Sanktuarium MB Niepokalanej Wszechposredniczki Lask
10:15 — Zbidrka sztandaréw przed budynkiem OSP
i wprowadzenie do Sanktuarium
11:00 — Uroczysta Msza sw. koncelebrowana, pod przewodnictwem
ks. bpa Rafata Markowskiego, ktérej oprawe muzyczng zapewni
Orkiestra Deta OSP w Harcie
- Poswiegcenie sztandarow
- Odstloniecie i poswiecenie tablicy pamigtkowej od polskich
Honorowych Dawcow Krwi
- Odnowienie Aktu Zawierzenia Pielgrzymow Matce Boskiej
12:30 — Kawa i herbata przy sali konferencyjnej, grochowka przy podcieniach
13:00 — 14:30 Konferencja:
Pielgrzymowanie z Patronem sw. Maksymilianem Marig Kolbe
- Referaty:
Krew w zagadnieniu medycznym, teologicznym, obronnym oraz
spoteczno-charytatywnym
- Gala wyrodznien i podziekowania
15:00 — Koronka do Mitosierdzia Bozego
15:20 - Uroczysta Agape

Wszelkie pytania, propozycje, zastrzezenia
prosze kierowac na henrykzajac11@gmail.com lub 602 691 188
Wiecej informacji na stronie www.niepokalanow.pl
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METODA PILATESA. CO TO TAKIEGO!

W ostatnich latach Pilates stat sie jedng z najbardziej
popularnych metod ¢éwiczen fizycznych w Stanach Zjedno-
czonych. Cwiczenia wykonuje niemal co druga gwiazda Hol-
lywood, a zajecia z ¢wiczen Pilatesa na macie mozna zna-
lez¢ w ofercie prawie kazdej sitowni w kazdym malym ame-
rykanskim miasteczku.

Czym jednak tak na prawde jest ten Pilates? Odpowia-
dajgc jednym stowem - to magia. Ale wszystko po kolei.
Gdybys, drogi czytelniku, zajrzat do profesjonalnego studia
pilates, mogltbys pomyslec ,,Hmm, to wyglgda po prostu jak
zwykle brzuszki” lub ,,Co tez ci biedni ludzie robig, torturujgc
sie przy uzyciu sprezyn, blokow i lin?” albo ,,No, no, to wy-
glagda naprawde ciekawie i jest doktadnie tym, czego potrze-
buje!”. I wszystkie te skojarzenia moglyby by¢ uzasadnione.

Metoda Pilatesa jest pelna sprzecznosci — jest dziw-
nie prozaiczna, a jednak wysublimowana, zarazem prosta
i skomplikowana. Niektorzy ludzie rozumiejg i gleboko do-
ceniajg korzysci ptyngce z metody Pilalesa juz od pierwsze-
go zetknieci sie z nig. Inni mogg na poczgtku uznacé te ¢wi-
czenia za powtarzalne i glupie, ale po trzech miesigcach ich
wykonywania nagle osiggajg dostep do nowego poziomu in-
formacji o swoim wtasnym ciele. Sg rowniez osoby, dla kto6-
rych ¢wiczenia te na poczatku mogg okazac sie niewykonal-
ne, ale po kilku tygodniach treningu zaczynajg je postrzegac
jako zupelnie naturalne. Jakiekolwiek bedg Twoje pierwsze
doswiadczenia zwigzane z metodg Pilalesa, rezultat jest za-
wsze taki sam: doznasz transformacji.

Zdarza sie, ze na zajecia z metody Pilatesa przychodzg
osoby niemajace zadnego doSwiadczenia zwigzanego z ru-
chem. Dla czesci z nich to pierwszy rodzaj ¢wiczen fizycz-
nych, ktory im sie spodobal. Inni trafiajg na te zajecia przy-
padkiem lub dlatego, ze nie mogg znie$¢ atmosfery typowej
dla sitowni albo dlatego, ze obawiali sie jakich§ urazéow czy
kontuzji. Metoda Pilatesa uczy naturalnych dla ciala ru-
chow, dlatego podstawowe ¢wiczenia Pilatesa sg latwe do
opanowania i absolutnie bezpieczne dla przecietnego zjada-
cza chleba. Metoda Pilatesa wykorzystuje gtdéwnie elemen-
ty jogi, tanca klasycznego oraz gimnastyki, ale zawiera tez
wiele oryginalnych uktadéw ruchowych, ktore odréozniaja
ja od tych technik.

JOSEPH HUBERTUS PILATES urodzil sie¢ w Niem-
czech w 1880 roku. Mial zapadnieta klatke piersiowsg i cier-
pial na astme. Przez cale zycie opetany byl obsesjg odzy-
skania zdrowia i dobrej kondycji fizycznej. W miare uply-
wu czasu przezwyciezyl swojg wattosé i stat sie znakomi-
tym narciarzem, nurkiem, gimnastykiem, bokserem. Upra-

wiat tez joge. Nawet po przekroczeniu siedemdziesigtki po-
zostawal w bardzo dobrej kondycji fizycznej. Przebywajac
w obozie dla internowanych podczas I wojny swiatowej, Pi-
lates zamontowal sprezyny nad szpitalnymi 16zkami, aby
umozliwi¢ pacjentom rehabilitacje nawet wtedy, gdy pozo-
stawali w pozycji lezacej. Ten prymitywny sprzet ewoluowat
pozniej, stajac sie wreszcie tym, z czego korzysta sie obec-
nie — urzgdzeniem o nazwie Reformer — jednym z najwaz-
niejszych sprzetow wykorzystywanych w metodzie Pilate-
sa. W 1923 roku Pilates wyemigrowat do Stanoéw Zjedno-
czonych. Osiadl w Nowym Jorku, gdzie otworzy? studio zlo-
kalizowane na Osmej Alei na Manhattanie i rozpoczat tre-
ning oraz rehabilitacje zawodowych tancerzy. Jego ucznia-
mi byli m.in. mistrz baletu George Balanchine oraz diva
wspotczesnego tanca Martha Graham. Poczatkowo Pila-
tes rozwinagl serie ¢wiczen na macie opracowanych tak, aby
budowaty sile migéni tutowia oraz wzmacniaty kontrole nad
cialem. Nastepnie skonstruowal rozmaite maszyny i przy-
rzady, tak by spotegowac rezultaty rozwijajacego sie reper-
tuaru ¢wiczen. Jego motywacjg do kreowania sprzetu byto
to, by wykonywanie ¢wiczen na sprzecie znosito koniecz-
nosc¢ obecnosci instruktora. Skonstruowat okoto dwudziestu
urzadzen, z ktorych niektore wygladaly jak sredniowieczne
narzedzia tortur. Byty zbudowane z drewnianych i metalo-
wych rur, wykorzystywaly uklady blokow, skorzanych pa-
skow, drazkow, pudelek i réznych sprezyn. Filozofia Pila-
tesa doprowadzila go do opracowania rygorystycznego sys-
temu, ktory ,rozwija ciato w réwnomierny sposéb, koryguje
wady postawy, odnawia witalnosé fizyczng. Ozywia umyst
i uwzniod$la ducha”. Wyprzedzajac znacznie swojg epoke,
Pilates postrzegat zjawisko sprawnosci fizycznej holistycz-
nie, kladgc nacisk na prace ciata jako calosci. W ciggu kil-
ku dekad Pilates opracowal okoto 600 ¢wiczen, ktore pier-
wotnie nazwal Contrology, a ktore staly sie znane pozniej
jako metoda Pilatesa. Pierwotne studio Pilatesa na nowo-
jorskiej Osmej Alei byto miejscem, gdzie swoje umiejetnosci
zdobywato pierwsze pokolenie nauczycieli: Romana Kyra-
nowska, Katliy Grani, Ron Heleher, Lvc Centry, Ca-
rola Iner, Mary Browen oraz Bruce King. Wychowan-
kowie Pilatesa wkrotce rozwineli wlasng dzialalnose, otwie-
rajgc wlasne studia w roznych miejscach kraju, zmieniajgc
metode w oparciu o swoje doswiadczenia i sposob myslenia,
a z czasem takze dostosowujac jg do potrzeb swoich klientow.

OSIEM WAZNYCH ZASAD METODY PILATESA

Joseph Pilates napisat ksigzke zatytutowang ,,Return
to Life”, w ktorej nakreslit OSIEM ZASAD, ktore daty po-
czatek metodzie Pilatesa. Zrozumienie tych zasad pozwoli
Ci, drogi czytelniku, na zglebienie filozofii lezacej u podstaw
jego metody. Metoda Pilatesa, w wigkszym stopniu niz inne
programy ¢wiczen, wymaga intelektualnego skupienia. Je-
zeli nie rozumiesz idei metody Pilatesa, bedzie to dla Ciebie
wylacznie seria ciekawych brzuszkow i ¢wiczen rozciagaja-
cych. Ludzie pozostajg wierni ¢wiczeniom Pilatesa przez dtu-
gie lata, poniewaz dostrzegajg ogromng zmiane zachodza-
cg w swoich cialach, w miare jak coraz bardziej zaglebiajag
sie w trening. Mozesz wykonywac ¢wiczenia Pilatesa przez
dziesie¢ lat i nadal odkrywaé nowe rzeczy na temat swoje-
go wlasnego ciala lub tego, w jaki sposob potegowac rezul-
taty jakiego$ ¢wiczenia. Ten wlasnie aspekt wyroznia Pila-
tes na tle innych systemow c¢wiczen. Wykonujac ¢wiczenia
Pilatesa i pamiegtajgc o ich oémiu podstawowych zasadach,
osiggniesz znacznie wiekszy poziom zrozumienia i skutecz-
nosci tej metody. Osiem najwazniejszych zasad wymienio-
nych ponizej powinno pozwoli¢ Ci zrozumie¢, o czym nale-
zy pamieta¢ wykonujac ¢wiczenia Pilatesa.
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1. Kontrola

Joseph Pilales pierwotnie nazwal swojg metode Contro-
logy. Jedng z fundamentalnych zasad podczas wykonywa-
nia ¢wiczen Pilalesa jest wiec kontrolowanie kazdego ruchu
wlasnego ciala. Ta regula obowigzuje nie tylko podczas wy-
konywania samych ¢wiczen, ale odnosi sie tez do przejs¢ po-
miedzy ¢wiczeniami, do momentu rozpoczynania oraz kon-
czenia pracy z jakims$ elementem sprzetu oraz do ogélnego
zwracania uwagi na szczegoly podczas treningu. W przy-
padku wykonywania ¢wiczen na macie kontrola jest istotna
W momencie inicjowania oraz wykanczania kazdego ruchu.
Gdy wyhamowujesz ruch w kontrolowany sposob, przyzwy-
czajasz swoje miesnie do tego, by pozostawaly rozciggniete.
W miare uplywu czasu miesnie stajg sie nie tylko bardziej
rozciggniete, ale tez silniejsze. Podczas sesji treningowych
z moimi klientami staram sie zacheca¢ ich do wykonywa-
nia spokojnych, réwnomiernych ruchéw oraz by myslach
koncentrowali sie na tym, aby nakloni¢ poszczegolne par-
tie lub konkretne miesnie do wspotpracy. Poza tym osoba
koncentrujgca sie na kontrolowaniu ruchéow zmusza ciato
do wykorzystywania pracy miesni wspomagajacych (bedg-
cych miesniami synergistycznymi, czyli wspotpracujgcymi),
ktore zwykle sg mniejsze od glownych miesni. Kiedy wiele
miesni pracuje razem nad wykonaniem danego ruchu lub
tez, gdy miednie pracujg synergicznie, cialo jako catosc sta-
je sie bardziej zrownowazone i skoordynowane. Co wiecej,
duze mie$nie nie stang sie zbyt duze i masywne, poniewaz,
nie muszg same wykonywac catej pracy. Dzigki temu syl-
wetka osoby ¢wiczgcej Pilates staje sie szczupla i smukta.
Z chwila, gdy Twoje ciato nauczy sie poruszac¢ w kontrolo-
wany sposob, nabierzesz wiekszej pewnosci siebie w wyko-
nywaniu czynnosci najrézniejszego rodzaju, poczgwszy od
wspinania sie po drabinie, poprzez taniec, a konczac na nur-
kowaniu. Wewnetrzna kontrola pozwala Ci na zewnetrzna
swobode bez ryzyka doznania kontuzji.

2. Oddech

Ludzie czesto wstrzymuja oddech, wykonujgc nowe
lub trudne zadanie. Jednak wstrzymujac oddech, napina-
my miesnie, co moze skutkowac utrwaleniem niewlasciwe;j
postawy ciala lub wyksztalceniem patologicznego nawyku
spinania miesni. Dlatego wtasnie odpowiednie oddychanie
jest tak wazne dla plynnosci ruchu i wtasciwej rownowagi
napie¢ miesni. Kazde ¢wiczenie Pilatesa ma wlasciwy dla
siebie sposob oddychania. Wigkszos¢ ludzi oddycha, wyko-
rzystujac polowe pojemnosci swoich ptuc. Ptytki oddech jest
niestety niefortunnym efektem ubocznym siedzgcego i stre-
sujacego stylu zycia. Gleboki wdech i pelny wydech trenu-
ja ptuca i zwiekszajg ich pojemnosé, przynoszac dodatkowo
glebokie odprezenie. Wlasciwe oddychanie podczas ruchu
nie zawsze jest latwym zadaniem, moze jednak prowadzi¢
do znakomitych rezultatow. Skoncentrowanie si¢ na odde-
chu moze pomoc zwigkszy¢ do maksimum zdolno$c ciala
do rozciggania sie, a uwalniajgc sie dzigki temu od napie-
cia, uzyskasz wigekszg kontrole nad wtasnym ciatem. Od-
dychanie jest jednym z zasadniczych aspektow metody Pi-
latesa i odrdznia jg od innych systemow ¢wiczen. Podobnie
jak joga, tak i metoda Pilatesa zawiera specyficzne wska-
zowki dotyczace oddychania wlasciwe dla kazdego ¢wicze-
nia. Moja ogélna zasada dotyczgca oddychania w metodzie
Pilatesa brzmi: rob wydech podczas napiecia miesni!

3. Plynny ruch

Metoda Pilatesa czerpie bardzo duzo z tanca, gdzie
plynny ruch ciala jest zasadniczg sprawa. Podstawa spo-
sobu poruszania sie charakterystycznego dla metody Pila-
tesa jest to, by pozwoli¢ swojemu ciatlu na swobodne poru-
szanie sie¢ i kazde ¢wiczenie zakonczy¢ w sposob kontrolo-
wany i precyzyjny. Ten sposob poruszania sie sprawia, ze
stawy 1 migénie stajg sie elastyczne, a Twoje ciato uczy sie

rozciggac oraz porusza¢ w rownomiernym rytmie. Plyn-
ny ruch integruje dziatanie uktadu nerwowego oraz mie-
$ni i stawow, a takze przyzwyczaja ciato do poruszania sie
w sposob plynny i harmonijny.

4. Precyzja

Precyzja w duzej mierze przypomina zasade kontroli,
ale zawiera jeszcze jeden dodatkowy element zwigzany ze
Swiadomoscig przestrzeni. Inicjujgc jakikolwiek ruch, mu-
simy dokladnie wiedzie¢, gdzie dany ruch sie rozpoczyna
i gdzie sie zakonczy. W przypadku wszystkich ¢wiczen Pi-
latesa precyzyjnie okreslone jest potozenie ciala w kazdym
momencie wykonywania ruchu. W tej metodzie liczg sie dro-
biazgi. Celem metody Pilatesa jest koncentracja na poszcze-
golnych miesniach, ktére powinny w danym momencie by¢
aktywne i na odcigzeniu wszystkich innych miesni, ktore byc
moze chciatyby pomoc w wykonaniu danego ruchu, ale nie
powinny bra¢ w nim udziatu. I znéw wracamy tu do zasady
pelnej koncentracji podczas treningu i doktadnego okresla-
nia, ktore miesnie bedziesz wykorzystywac, a ktorych nie.
Taka precyzje ruchu osiggniesz pdézniej w trakcie wykony-
wania nawet najprostszych, codziennych czynnosci — wy-
pelni ona cale Twoje zycie. Przypusémy na przyktad, ze do-
kucza Ci bdl zwigzany z nawykiem przyjmowania niewla-
Sciwej postawy, z ktorego nawet nie zdajesz sobie sprawy.
Po kilku dobrych sesjach Pilatesa bedziesz zaskoczony, od-
krywajac, jak szybko zwigkszona swiadomos¢ moze prowa-
dzi¢ do pozytywnych zmian w Twoim ciele. Taka zmiana
moze nastgpic jedynie wtedy, gdy zaczniesz zauwazac sie-
bie w swoim ciele i gdy zwiekszysz precyzje swoich ruchow.

5. Stabilizacja centrum

Wecigz musze przypomina¢ moim klientom, by ,przy-
ciggali pepek w strone kregostupa” - czyli innymi stowy, by
wydychajac powietrze wciggneli brzuch! Jest to pierwsza
i podstawowa wskazowka w metodzie Pilatesa. Wciagajac
pepek, pobudzasz do dziatania swoje glebokie migsnie brzu-
cha. Wszystkie ¢wiczenia Pilatesa wykonywane sg przy za-
angazowaniu glebokich miesni brzucha w celu uzyskania
wlasciwej stabilizacji centrum. Wiekszos¢ ¢wiczen Pilatesa
koncentruje sie na rozwijaniu i wzmacnianiu czesci brzusz-
nej zarowno bezposrednio, jak i poslednio. Nigdy nie zapo-
minaj o weiggnieciu brzucha, nawet wtedy, gdy bedziesz wy-
konywac ¢wiczenie koncentrujgce sie na wzmocnieniu mie-
$ni ramion, instruktor zaleci Ci wciggniecie brzucha, utrzy-
manie ramion opuszczonych w dol, a moze nawet spiecie
posladkow ;) Wszystkie te czynnosci sprzyjajg stabilizacji
centrum i wzmacnianiu miesni posturalnych. Zadne ¢wicze-
nie nie powinno by¢ wykonywane z uszczerbkiem dla kon-
troli nad centralng czescig ciala. Innymi stowy, jezeli cen-
trum Twojego ciala nie jest calkowicie i kompletnie zaan-
gazowane i ustabilizowane, mozesz nie osiggnac¢ kolejnego
poziomu trudnosci danego ¢wiczenia. Co wiecej, dopoki nie
osiggniesz absolutnej stabilizacji centrum, musisz modyfi-
kowac¢ ¢wiczenie tak, aby moglo ono zosta¢ wykonane przy
zachowaniu w pamieci tej podstawowej zasady.

6. Stabilnos¢ i rownowaga

Nacisk na rownowage podczas wykonywania ¢wiczen
jest jednym z elementéw tworzgcych piekno metody Pila-
tesa i tym, co czyni jg tak idealnym systemem rehabilita-
cyjnym. W zasadzie wiele ¢wiczen Pilatesa pomyslanych
jest tak, aby koncentrowac sie glownie na stabilnosci tuto-
wia. Rownowaga to umiejetnos¢ nieporuszania jakas czescig
ciata, podczas gdy inna czesc probuje to naruszy¢. Sprobuj
na przyklad nie wyginac plecow, gdy podnosisz reke przed
sobg tak wysoko, jak tylko potrafisz. Aby to osiggng¢, mu-
sisz wykorzysta¢ swoje miesnie brzucha tak, aby Twoja
klatka piersiowa nie unosila si¢, w miare jak reka wznosi
sie ponad poziom ramion. Utrzymanie w bezruchu krego-
stupa, kiedy poruszasz rekami lub nogami, wymaga stabil-
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nosci tutowia, ktorg mozna osiagng¢ gtownie poprzez prace
miesni glebokich. Wigkszos¢ ¢wiczen Pilatesa wykorzystu-
je te wlasnie idee stabilnosci tutowia, co jest jednym z klu-
czowych warunkow zdrowia i dlugowiecznosci kregostupa.
W wyniku sumowania si¢ mikrourazéw i obrazen mecha-
nicznych, w wyniku ktérych nastepujg kontuzje, dany ob-
szar ciala traci stabilnosc czesciowo lub calkowicie. Pierw-
sza rzecz, jakg powinniSmy zrobic, to nauczyc sie stabili-
zowac dang czesc ciala, ktora doznala obrazen tak, aby nie
doszto do kolejnych urazoéw i aby mogt rozpoczac sie pro-
ces gojenia. Dlatego tez Pilates jest jedng z najbardziej bez-
piecznych form ¢wiczen, ktore mozna wykonywac po do-
znanych urazach. Metoda Pilatesa pozwala takze unikngc
urazow, poniewaz jest znacznie mniej prawdopodobne, ze
zrobisz sobie jakgkolwiek krzywde, jezeli doskonale usta-
bilizujesz swoj tulow oraz stawy. Nauczenie sie, jak osig-
gnac stabilizacje roznych czesci swojego ciala, jest zasad-
nicze dla unikania urazow oraz rehabilitacji po doznaniu
urazow. Stabilnos¢ tulowia jest osiggana gléwnie poprzez
site miesni posturalnych i jest jedng z najwazniejszych idei
w metodzie Pilatesa.

7. Zakres ruchu

Zakres ruchu to medyczny termin odnoszacy sie do tego,
jak rozlegla jest plaszczyzna ruchu danej czesci ciala. Na
przyktad to, na jakg wysokos¢ potrafisz wykona¢ wymach
nogi, kopigc cos, daje Ci pewien poglad na to, jaki zakres
ruchu ma Twoje biodro. Na zakres ruchu mogg mie¢ wplyw
miesnie, kosci oraz inne tkanki, z ktorych zbudowane sg na
przykltad wiezadla i powiez (tkanka laczna). Reasumujac,
zakres ruchu jest po prostu sposobem okreslania elastycz-
nosci. Cwiczenia Pilatesa wymagajg od ciata poruszania sie
tak, aby osiggna¢ jak najwieksze rozciagniecie, a tym sa-
mym zwiekszy¢ jego zakres ruchu lub tez elastycznosé. Lu-
dzie, ktorych miesnie sg bardzo napiete, zauwaza juz po kil-
ku godzinach ¢wiczen Pilatesa, ze w sposob znaczacy zwiek-
szyla sie ich elastycznosc.

8. Opor

Mozesz, unies¢ rece, myslac jedynie o ruchu w gore. Ale
mozesz tez zamiast tego pomysleé o opuszczeniu ich najpierw
w dol. Opusc najpierw ramiona, a nastepnie podnos rece,
koncentrujgc, sie na wykorzystaniu miesni plecow. To jest
wiasnie przyklad wytworzenia oporu podczas ¢wiczenia. Kie-
dy podnosisz reke pod wptywem impulsu wyplywajgcego od
strony plecow, a nie z Twojej reki, ramie pozostaje stabilne.
Czesto mowie moim klientom: ,Mysl o ruchu w dét podczas
unoszenia jakiejs czesci ciata” lub ,Pomysl o ruchu w gore,
kiedy wykonujesz ruch w dot” na przyklad rolujac krego-
stup. W obu przypadkach méwimy o wykorzystaniu wraze-
nia oporu podczas wykonywania ¢wiczen. Tancerze w na-
turalny sposob wykorzystujg tego rodzaju ,opor”, kiedy sie
poruszaja, i dzieki temu wywolujg wrazenie unoszenia sie
w powietrzu, cho¢ mocno stapajg po ziemi. Wyimaginowa-
ny opor jest zwykle sposobem, by nabra¢ kogos, wykorzy-
stujgc gtdwne miesnie zamiast miesni obwodowych. W ten
sposob wlgczamy do wykonania ruchu wigkszg liczbe mie-
$ni. Jako instruktor metody Pilalesa czesto i na rézne spo-
soby wykorzystuje zasade oporu, aby pomoéc klientom odna-
lezé rownowage w ich ciele. Innym przyktadem zastosowa-
nia zasady ,pomysl o ruchu w gore podczas wykonywania
ruchu w dot” jest sytuacja, gdy schylasz sie tak, aby umkngé
ewentualnych urazoéw kregostupa. Nastepnym razem, gdy
bedziesz schylat sie, aby co$ podniesé¢, wyobraz, sobie, ze
co$ ciggnie w gore dolng czes¢ Twojego brzucha. Uchronisz
tym samym swoje plecy poprzez aktywizacje miesni dziata-
jacych w przeciwnym kierunku (migéni brzucha). Wykorzy-
stanie zasady oporu jest wspanialym sposobem manipulo-
wania cialem podczas wykonywania ruchéw powodujgcych
znaczne rozciggniecie.

PILATES NA MACIE I MASZYNACH

Cwiczenia na macie stanowig rdzen i fundament dla
metody Pilatesa. Sg to ¢wiczenia, podczas ktorych uczest-
nicy wykorzystujg przede wszystkim ciezar wlasnego cia-
la, a takze drobne akcesoria takie jak roznej wielkosSci
pilki, obrecze, gumowe taSmy oraz piankowe walki.

Joseph Pilates podczas swojej dzialalnosci opraco-
wal szereg genialnych maszyn, ktore mialy za zada-
nie zwiekszy¢ roznorodnosc i efektywnosc jego treningu
w poréwnaniu z ¢wiczeniami wykonywanymi na macie.
Sg to miedzy innymi:

Reformer

Combo Chair

Ladder Barrel

Przedstawione powyzej maszyny do ¢wiczen Pilatesa
dostepne sg do Twojej dyspozycji w Medical Fitness &
Pilates Studio w Rzeszowie. Wykorzystywane sg one
zarowno podczas sesji personalnych jak i treningéow gru-
powych. W moim studiu w Rzeszowie pracujemy tez z fa-
nami roznorodnych sportow i wszyscy oni zachwycajg sie
efektami, jakie mogg zauwazy¢ zaledwie po kilku sesjach
Pilatesa. Tancerze, narciarze, snowboardzisci, rowerzysci,
biegacze - przychodzg do naszego studia, aby osiggna¢ site
i elastycznosc¢ ciala.

Zajecia Pilatesa z wykorzystaniem specjalistycznego
sprzetu stanowig zupelnie nowe a zarazem wspaniate wy-
zwanie, nie tylko dla centrum Twojego ciala, ale rowniez
dla Twoich ramion, posladkéw i ud! Podejmij wyzwanie
i poczuj zupelnie nowg jakos¢ ¢wiczen Pilatesa! Zaprasza-
my do zapoznania sie z opisami poszczegblnych zajec Pila-
tes z wykorzystaniem klasycznego sprzetu na naszej stro-
nie internetowej www.mdpilates.pl
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Medical Fitness & Pilates Studio to pierwsze na

jestes po porodzie lub chcesz zrzuci¢ pare kilogramow
jestes seniorem dbajacym o zdrowie lub chcesz zaczaé
zy¢ aktywnie

Podkarpaciu profesjonalne Studio Pilates wyposazo- Nasz adres:

ne w klasyczne maszyny do éwiczen Pilatesa. MALGORZATA DYKMAN Medical Fitness &
Przyjdz do nas, jesli: Pilates Studio

* jeste$ zestresowany lub miewasz bole plecow lub kolan ul. Kwiatkowskiego 65¢, Rzeszow

* jeste$ sportowcem, tancerzem lub szukasz wyzwan tel.: 503 086 887

e jeste$ w cigzy lub potrzebujesz odprezenia e-mail: dykman.m@gmail.com

L]

°

Bez wzgledu na Twdj wiek i kondycje fizyczng zapra-
szamy na indywidualne i grupowe sesje Pilatesa!

PRZYJDZ I POCZUJ ROZNICE...
W nastepnym numerze przedstawie KORZYSCI, JA-

Ostrzezenie
KIE IESZ, ST METODE PIATESA!
OSIAGNIESZ, STOSUJAC ODE, S Podobnie jak w przypadku kazdego innego systemu ¢wi-
Zapraszam serdecznie! czen fizycznych przed rozpoczeciem ¢wiczen nalezacych do

metody Pilatesa skonsultuj sie ze swoim lekarzem, zwtasz-
—_— cza jezeli cierpisz na jakie$ dolegliwosci sercowe, nadci-
$nienie lub jakiekolwiek inne powazne schorzenia. Zgode
lekarza na wykonywanie ¢wiczen powinnas uzyskac takze,
wtedy, gdy dokucza Ci bol plecow lub doznatas jakichs po-

waznych urazow.

WAKACYJNE PRZYGODY BIEGOWE

Witajcie nasi drodzy Kibice, Czytelnicy i Biegomaniacy! Jak mi-
nely Wam tegoroczne wakacje? Bo nam biegaczom bardzo gorgco!
Stonce i temperatura nie oszczedzala nas zarowno na treningach
jak i zawodach. A my z kolei nie oszczedzaliSmy sil i intensywnie
pracowaliSmy na nasze wyniki. Jesli macie ochote na kolejng daw-
ke naszych wspomnien - to zapraszam do lektury!

9 lipca to dzien III Biegu Grodziskiego w Grodzisku Dolnym,
ktorego dtugosc trasy wynosita 5 km. Na starcie stangl nasz re-
prezentant Mariusz Mul, ktory uzyskat czas 23:33 minut i zajagl
73 miejsce wsrod 140 osob. Nastepnego dnia Mariusz wzigt udziat
w IV edycji biegu Stalowa Dycha, gdzie razem z Marig Tompalskg
reprezentowali Aktywny Dynéw. Ich wyniki to:

239. Mariusz Mul - 49.24

365. Maria Tompalska - 1.02.17 - rekord zyciowy

Natomiast 23 lipca w Warszawie odbyt sie juz po raz 26. Bieg
Powstania Warszawskiego na dystansie 10 km. Wzigl w nim udziat
FLukasz Domin, ktory sposrod 8343 zawodnikow dobiegt do mety
na 2723 miejscu z czasem 51:32.

Dzien pozniej tj. 24 lipca odbyly sie dwa biegi z udziatlem Dy-
nowskich Biegaczy: w Muninie i Wadowicach.

W Muninie miata miejsce II edycja Biegu Czterolistej Koni-
czynki, na ktory wybralo sie 5 osob z Dynowa. Zawodnicy mieli do
pokonania dystans 10 km. Iwona Sarnicka wywalczyta tam po-
dium w swojej kategorii wiekowej i zajeta 2 miejsce. Wyniki na-
szych biegaczy prezentujg sie nastepujaco:

60. Kacper Sarnicki — 23:11

65. Tomasz Ziezio — 23:19

71. Krystian Sarnicki — 23:49

104. Iwona Sarnicka — 25:52 - IT miejsce w kategorii wieko-

wej wynosi ok. 90 km. wiec przygotowania do tak ogrom-
189. Maria Tompalska — 33:31 nego wysitku szly pelng parg i nie ma zartow, trzeba
Ogromne gratulacje! byto ostro trenowac.

W Wadowicach natomiast odby? sie II Wadowicki P6lmaraton Do tego startu podesztam bardzo powaznie i choé¢

Gorski, na ktory wybratam sie wraz z biegowg kolezankg: Dorotg ~ mozliwosci byly ograniczone przez niezwykle strome
Kaszyckg z Zamek Dubiecko Running Team. Naszym celem byt  podejscia, to jednak mozna bylo nadrobic troche straco-
trening wytrzymatosciowy w typowo gorskim terenie, ktory pomo-  nego tam czasu — na zbiegach. Nie jest to proste, gdyz
ze nam przetrwac podczas najwiekszego wyzwania w naszym zy-  podczas ostrego zbiegu grawitacja dziata ze zdwojong
ciu, czyli ULTRAMARATONU MAGORSKIEGO, ktorego dystans  sila, ale trzeba bylo sie postara¢. Chciatam dac z sie-
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2016.08.20 - Daniel Ggsecki

2016.07.24 - Maria Tompalska 2016.07.24 - Katarzyna Marsza-

tek - Kokot

bie wszystko, tym bardziej, ze juz na 3-cim kilometrze Doro-
te zaczely bole¢ kolana i musiata odpuscic. Od tego momentu
bieglam sama. Mimo tego jednak, nie mozna byto narzekac
na nude. Ogrom ludzi, ktérzy biegli tuz obok, nowi znajomi,
piekne widoki, kibice na trasie — to wszystko odpedzato my-
§li o dystansie. Bywaly jednak momenty, kiedy obok nie byto
nikogo, a przed oczami wyrastala stroma gora. Srodek lasu
i nie widac szczytu. Krete Sciezki biegly miedzy drzewami,
a za ich zZhudnymi szczytami ukazywalo sie kolejne wzniesie-
nie — kolejne wyzwanie. Z kazdym krokiem myslalam o ko-
lejnym punkcie zywieniowym, na ktorym marzytam o czyms
wiecej jak tylko woda i izotonik. Niestety — menu zamykato
sie tylko na tym. W tym upale, ktory towarzyszyl nam od sa-
mego startu, woda byla najwazniejsza, jednak nawet wylanie
sobie kubka na gtowe nie przynosilo oczekiwanego rezultatu,
gdyz wolontariusze stali w szczerym stoncu, a woda w plasti-
kowych kubeczkach miata temperature o wiele za wysoka.
Ostatni punkt znajdowat sie 1,5 km przed metg i to konczy-
o dtugi bieg po migkkim goérskim podiozu. Kolejny kilometr
rozdawat karty ostatecznego wyniku. Asfalt byt twardy, go-
racy i nierowny. Wielu zawodnikow wlasnie w tym momencie
przestalo biec. Szli czas od czasu truchtajac i marzac o me-
cie. Byt to niezwykle trudny odcinek, ale przeciez meta byta
juz blisko, wiec z satysfakcja wyprzedzitam ositka, ktorego
widzialam przed sobg juz od dluzszego czasu i tempem, na
jakie pozwolity mi jeszcze nogi, zblizalam si¢ do konca trasy.

2016.07.10 - Mariusz Mul

v

2016.07.24 - 11 BIEG CZTEROLISTNEJ KONICZYNKI

Meta znajdowata sie na skraju lasu, przez ktory wiodto
ostatnie 400 m. Tuz po przekroczeniu maty pomiaru czasu
wolontariusze zawiesili mi na szyi pigkny gliniany medal, na
ktorego odwrocie widnial wyryty cytat Jana Pawla I1: ,,Wstan,
nie skupiaj sie na swoich stabosciach i wgtpliwosciach, zyj
wyprostowany!”. Motto warte zapamietania.

Procz medalu na zawodnikow czekal jeszcze jeden wa-
dowicki akcent — kremowka. Byla tak slodka, ze chyba w zy-
ciu nie jadlam stodszej. Mialam dos¢ jedzenia na najblizsze
2 godziny.

MGoj czas to 2:33:01 i 214 miejsce sposrod 333 zawodni-
kow. Trasa wiodla glownie po zalesionym terenie, niezwy-
kle gorzystym i niekiedy stromym, z przewyzszeniami rze-
du ok. 800m.

Sierpien mingt nam nie mniej emocjonujgco. Juz 6 dnia
miesigca odbyta sie druga edycja Biegu Montera na dystan-
sie 21 km. Trasa biegu wiodla z Gniewczyny Lancuckiej do
Przeworska, a nasz klub reprezentowat Piotr Sapa. Piotrek
pierwszy raz zmierzy! sie z tak dlugim dystansem i uzyskat
dobry wynik, gdyz sposrod 207 zawodnikow do mety dobiegt
na 158 miejscu z czasem 1:54:47. Ogromne gratulacje za pod-
jecie wyzwania.

20 sierpnia to data wspanialego wydarzenia biegowe-
go, jakim byl ULTRAMARATON MAGURSKI, w ktorym
wzieltam udziat razem z dwoma dynowskimi dzentelmena-
mi: Bogdanem Peszkiem i Danielem Gaseckim. Start i meta
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mialy miejsce na placu tuz przy szkole
w Krempnej. W tej samej szkole, gdzie
na sali gimnastycznej spaliSmy spo-
rg grupg biegaczy z réznych stron Pol-
ski. Idealne miejsce na zawarcie no-
wych znajomosci, a by¢ moze i biego-
wych przyjazni. Sen jednak nie narzu-
cal sie nam zbytnio, gdyz leniwie odwie-
dzal nasze postania i raczej bawil w nich
krotko. Stres dawatl o sobie zna¢ juz od
kilku dni, ale te ostatnie godziny sku-
mulowaty go do granic wytrzymatosci.

Start odbyt sie¢ planowo o 5 rano,
wraz z nieSmiato wstajgcym switem.
Emocje braly gore do tego stopnia, ze
tetno szalalo na poziomie powyzej 100
uderzen na minute. Wszyscy z niecier-
pliwoscig czekali na wystrzal startera,
by méc wreszcie zaczac zwiedzaé Beskid
Niski w calej jego okazalosci. Pierwsze
kilometry udato mi si¢ pokona¢ razem
z chlopakami, jednak Bogdan dos¢ szybko ruszyl do przodu,
a za 8-mym kilometrem réwniez i Daniel postanowil przy-
spieszy¢. Cala nasza trojka miala ambitny plan pokonania
pelnego dystansu, jakim byto 92 km, a limit czasu byl ogra-
niczony do zmierzchu i wynosit 15 h.

Wschod stonca ukazal piekny krajobraz skgpanych we
mgle dolin. Promienie slonca otulaly kolejne wzniesienia
1 szezyty wzgorz. Z kazdym kolejnym krokiem rost nasz po-
dziw i respekt do tego miejsca. Temperatura coraz bardziej
dawala sie nam we znaki i bieg stawal sie coraz bardziej
meczacy.

Na dwudziestym kilometrze usytuowany byl pierwszy
punkt odzywczy, na ktorym spotkatam swoich dynowskich
Kompanow. Pomachatam im tylko dtonmi zacisnigtymi w pie-
Sci, dajgc im do zrozumienia, jak mocno trzymam za nich kciu-
ki. Ruszyli pierwsi i juz do wieczora sie nie spotkaliSmy. Po-
stanowitam w samotno$ci walczy¢ o swoje zwyciestwo. Trasa
stawala sie coraz trudniejsza, podejscia coraz dtuzsze i bar-
dziej strome. Na okoto 25 kilometrze gora, z jakg przyszto mi
sie mierzy¢, skutecznie udaremnita moje marzenie o pokona-
niu pelnego dystansu. Juz wtedy wiedzialam, ze nie uda mi
sie osiagna¢ celu w zalozonym limicie czasu.

Na kazdym z punktéw odzywczych nalezalo si¢ zameldo-
wac takze w okreslonym limicie. Na pierwszym z nich udato
mi sie pojawi¢ z oszczednoscig 1 godziny i taki tez byt plan, co
do drugiego punktu. Jesli udaloby mi sie r6wniez i tam zaosz-
czedzic godzing marzenie by si¢ spelnito. Niestety wspomnia-
ny 25 kilometr pokonal moje zmagania. Na drugim punkcie
pojawilam sie ze stratg 40 minut. Jedyng stuszng wowczas
decyzjg byto skierowanie si¢ na krotszg trase i zakonczenie
ultramaratonu z dorobkiem 58 kilometrow. Mimo, ze nie ta-
kie byto poczatkowe zalozenie, to jednak byl to najdtuzszy,
jak do tej pory, pokonany przeze mnie dystans.

Z ta wlasnie myslg i jednoczes$nie za rada przyjaciot
i meza, z ktorymi kontaktowalam sie na biezgco, postanowi-
lam zamieni¢ twardg walke na zabawe. Dotgczylam wiec do
meskiego duetu — dwoch starszych panéw spod Krosna, kto-
rym towarzyszytam juz do samej mety. Atmosfera jaka pa-
nowala w naszym teamie skutecznie odpedzata wszelkie ne-
gatywne odczucia zwigzane ze zmeczeniem, pokonanym ki-
lometrazem czy dokuczliwym skwarem. BawiliSmy sie na-
szym biegiem, jak dzieci na podworku. Wspdélnie podziwia-
liSmy rozlegajacy sie przed naszymi oczyma krajobraz, ra-
zem biegliSmy przez wrzosowe pola i razem przystawaliSmy
po kostki w chlodnych rzeczkach, przecinajgcych naszg tra-
se. RobiliSmy sobie zdjecia i opowiadaliSmy Smieszne histo-
rie. Tak nawigzala sie miedzy nami niesamowicie pozytywna
relacja, ktora nie pozwoli nam o sobie tak szybko zapomniec.
Wiasnie dzigki tej relacji udato nam sie dotrze¢ do mety bez

I ULTRAMARATON MAGURSKI

cienia zmeczenia, cho¢ w glebi ,mie-
$ni” umordowani byliSmy okrutnie.
Rados¢ z dotarcia do mety i przepiek-
ny medal na szyi zakonczyly nasze
zmagania tego dnia.

Panowie postanowili wroci¢ od
razu do domu, a ja z niecierpliwo-
$cig wyczekiwalam przybycia swo-
ich dynowskich Kamratow. Byt to
ich pierwszy tak dtugi dystans, wiec
dawkowali swoje sity w miare mozli-
wosci, jednak juz o godzinie 19., gdy
stonce powoli zaczelo chyli¢ sie ku
zachodowi, w porozumieniu z ,Cen-
trum Dowodzenia” w Dynowie trze-
ba bylo podjaé¢ decyzje o wyruszeniu
im naprzeciw.

Wybieglam wiec na trase ,pod
prad”. Niestety juz po dwoch kilo-

metrach przeoczytam skret i pobiegtam

w innym kierunku. Ta nieszczesna po-
myltka spowodowala, ze minetam sie z Danielem, ktory juz
konczyt swoje zmagania. Udato mi sie jednak wrdcic¢ na wta-
Sciwg lesng Sciezke i dotrze¢ do Bogdana, ktory z niezwyklg
zacietoscig pokonywal kolejne juz podejscie — jedno z ostat-
nich. Zostalo juz tylko 5 km, ktore to pokonaliSmy razem.
Droga coraz bardziej Mu sie dtuzyla, ale jak tylko zobaczyl
mete oddalong o jakies 300-400 metrow dostat takiego przy-
plywu energii, ze musialam Go Scigac, zeby choc¢ przez kil-
ka sekund moc z zazdroscig podziwiac Jego ogromng radosé
z pokonania pelnego dystansu, czyli 92 kilometrow.

Cala nasza trdjka tego dnia dala z siebie wszystko i cho¢
mnie nie udalo sie dotgczyé¢ do grona szczesliwych pelmody-
stansowcow, to jednak i tak jestem zadowolona ze swojego

biegu. Moze uda si¢ w przysztym roku. A nasze wyniki pre-
zentuja sie nastepujgco:

115. Katarzyna Marszalek — Kokot

Bieg na dystansie 58 km ukonczyto 146 osob.

30. Daniel Ggsecki  14:40:46 (debiut w ultramaratonie)

36. Bogdan Peszek  14:58:31

Bieg ukonczyto 37 osob, a 9 0séb nie osiggneto mety.

Ostatnim biegiem podczas tegorocznych wakacji byt
II BARBARIAN RACE w Tychach, gdzie wystartowal Da-
riusz Niedzielski. Darek lubi tego typu wyzwania i wtasnie
w takiej rywalizacji czuje sie najlepiej. Na dystansie 12 km
mial on do pokonania 40 przeszkod. Mete osiggnat po czasie
1:45:55 zajmujgc 46 miejsce na 362 zawodnikow. Wspania-
ly wynik — gratulujemy!

Jak widzicie nie ma rzeczy niemozliwych. Dla wielu z nas
te wakacje byly niezwykle meczacym, a wrecz wyczerpuja-
cym okresem. Biegi i zawody, w ktorych wzieliSmy udzial je-
dynie utwierdzily nas w przekonaniu, ze ten sport jest tak
zaskakujgcy w swej prostocie, ze ciggle bedziemy glodni tych
wszystkich wrazen i emocji, jakie towarzyszg nam na star-
cie, na trasie i na mecie. Nie da sie tego zastapic¢ niczym in-
nym i nie da sie z tego tak tatwo zrezygnowac.

Myslicie sobie pewnie, ze to szalone, tyle czasu spedzac
na treningach, wylewac z siebie siodme poty w pogode i nie-
pogode, zeby pdzniej jeszcze bardziej sie zmeczyc na zawo-
dach, dla ,jakiegos tam medalu”, ktory i tak dostaje kaz-
dy uczestnik. Macie racje — jesteSmy szaleni i dobrze nam
z tym. W bieganiu jest wszystko to co pozwala nam sie ode-
rwac od rzeczywistosci i codziennosci, ktora niekiedy meczy
nas bardziej niz najdtuzszy bieg. W bieganiu meczg sie nogi,
ale nie glowa. Dzieki bieganiu jestesmy szczesliwsi, zdrowsi
i mamy wiecej takich znajomych, ktorzy z nami rozmawia-
ja, a nie jedynie widniejg na liScie tylko dlatego, ze raz spo-
tkali nas na ulicy.

9:32:39

Katarzyna Marszalek-Kokot
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ROZRYWHKA i HUM®R

NOWE ZADANIA

Ly ROZWIAZANIA ZADAN ‘2
Z POPRZEDNIEGO NUMERU

»...Po wrzesniu mozna

sie spodziewaé dostownie .

wszystkiego, i cho¢ na pierw- 2 0 1 6 Jolka z wezem -

szy rzut oka wydaje si¢ to September SZERMIERKA

lekkim naduzyciem, to jed- _

nak statystyki klimatologicz- Logogryf - LETNIA

ne bezsprzecznie to potwier- I AR | OLIMPIADA

dzajq. R 2 Eod B haeaea Krzyzéwka - RIO DE
Na tle ostatnich kilku- ANEIRO

dziesieciu lat wrzesien, be- 11 12 13 14 15 16 17 J

dgcy migsiqt;e;n granicz- 18 19 20 21 22 23 24 Joleczka - MANKIET,

nym miedzy latem a jesie-

nig, przynosit najrézniejsze 25 26 47 28 19 30 MITE_I\,IKA

typy pogody. Bywato upal- Krzyzowka - EKOLOGIA

nie, ale tez mrozno, raz pa- rE

dato bez konca, a innym ra-
zem wysychaty rzeki.

Chyba nie ma drugiego tak waznego dla nas miesigca, jak wrze-
sien, poniewaz to witasnie on odbiera nam to, co jest dla zdecydowa-
nej wiekszosci z nas najwiekszym skarbem, ciepto, stonce i wolnosé
(od pracy i szkoty).

Dni sq coraz krotsze, noce coraz dtuzsze, robi si¢ coraz zimniej,
coraz czesciej pada i wreszcie popadamy w melancholie, gdy liscie za-
czynajg opadaé na ziemie. Tak wlasnie wyglgda wrzesienn odbierany
przez.nasze zmysty... [..]..............

W minionych latach mielismy sporo cieptych wrzesni lub tych po-
zostajgcych w granicach normy wieloletniej. Bardzo ciepte panowa-
ty ostatnio w latach 2011, 2009 i 2005. Zdecydowanie najcieplejszy-
mi okazaty sie te z 2006 i 1999 roku. Lekko chiodne wrzesnie mieli-
Smy w 2010 i 2008 roku, a wyraznie chtodniejsze w 2013, 2001 i 2000
roku. Najzimniejszy wrzesien ostatnich wielu lat wystgpit w 1996
roku i pod wzgledem temperatury bardziej przypominat pazdziernik”
(www.twojapogoda.pl)

Sportowa krzyiowka z 7 liter

W wyrazach krzyzowki wystepuje tylko 7 liter. Kolejnosc okreslen jest przypadkowa.

W polach z kropkg znajduje sie ta sama spotgtoska. Sto-
wo w zaznaczonej kolumnie nie posiada okreslenia i na-

Skoro tak tatwo ,,...popadamy w melancholie,
gdy liscie zaczynajg opadaé na ziemie..”, trzeba
sobie jako$ radzi¢ z coraz dtuzszymi wieczorami...
Z pewno$cig pomogg Panstwu w tym zadania przy-
gotowane przez wspotpracownikow kacika rozryw-
kowego. Pan Bogdan Witek poleca tym razem dwa
,sportowe” zadania Krzyzowke i Sportowa Krzy-
zowke 7 liter, zwigzane z pewnym artykutem z tego
numeru ,Dynowinki” (po rozwigzaniu na pewno zo-
rientujg sie Panstwo, z ktorym ;-) oraz Krzyzow-
ke wrze$niowa z aktualnym hastem. Z kolei pan Le-
szek Grzywacz zaprasza do zmierzenia sie z Synte-
z3 KrzyzowkKi oraz ze Szkotka.

Zycze Panstwu sukceséw w rozwigzywaniu za-
dan!

Renata Jurasinska

lezy je utozy¢ (bez powtorzen) ze wszystkich uzytych liter. ®

Okreslenia wyrazow:
* wysportowany mezczyzna o muskularnej budowie

ciala
czes¢ wyscigu kolarskiego

zestaw kart do gry, np. w brydza sportowego
w tenisie sklada sie z gemow
pomieszczenie do ¢wiczen

klub sportowy z Mielca
stynny pitkarz brazylijski

sprawdzian, takze dla sportowca

rankingowa z wykazem zawodnikow

bywa dobra, jesli wygrywa sie kilka meczow pod rzad
najlepsi zawodnicy w swojej dyscyplinie sportu
zestaw przyrzgdow do ¢wiczenia miesni.

Bogdan Witek
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Krzyzowka

Litery w zaznaczonym rzedzie utwo-
rzg rozwigzanie koncowe.

Poziomo:

4) duzy owoc tropikalny z twardg sko-
rupg i mleczkiem w $rodku.

7) wielka potac plaskiego terenu.

8) Lew, byly szef Canal+, zwigzany ze
stynng aferg z 2002 roku.

9) francuska firma samochodowa.

10) cel wyprawy Krzysztofa Kolumba,
podczas ktorej odkryt Ameryke.

11) rozwigzanie koncowe.

17) maszyna budowlana do mieszania
sktadnikow zaprawy.

19) z huzarami w tytule komedii Alek-
sandra Fredry.

20) panstewko w Pirenejach.

21) konczyna gorna.

22) zamet, balagan.

Pionowo:

1) miasto z ,Panoramg Ractawickg”.

2) rozbieg poprzedzajacy wrzut pitki do
kosza.

3) Swiety dajacy prezenty.

4) przykrecany nad oknem, aby zawie-
si¢ firanki i zastony.

5) do pary z mlotem w kuzni.

6) miasto nad Morzem Srédziemnym
z festiwalem piosenki wloskiej (dwa
stowa).

12) I w NIK-u.

13) promieniotworczy Ac.

14) przesuniecie akcentu metrycznego z
poczatku taktu.

15) handluje na bazarze.

4 5 6

I

10
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16) chrzastka w stawie kolanowym.
18) krakowska zabawa wielkanocna.
19) przetwor owocowy do smarowania chleba, nalesnikow.

Bogdan Witek

IE SLWIKA W

Zapiekanka makaronowa ze Sliwkami

Skladniki:

20 dag makaronu, np. Swiderki

20 dag sliwek

4 jajka

150 ml $mietanki 30%

1/2 szklanki cukru

3 tyzki posiekanych wloskich orzechow
masto i bulka tarta do formy

Przygotowanie:
Makaron ugotowac na poéttwardo w osolonej wodzie, od-

cedzié. Sliwki pokroié¢ na poléwki, usunaé pestki. Jajka ubié
z cukrem oraz $§mietankg. Forme zaroodporng posmarowac

ROLI

GLtOWNE.]

mastem i posypac bulkg tartg. Na dno formy wylozyc polowe Sliwek, posypac orzechami i przykry¢ makaronem.
Na wierzchu potozyc¢ reszte sliwek. Calosc zala¢ masg jajeczng, tak aby caly makaron byt zakryty. Forme wstawié
do piekarnika nagrzanego do temperatury 180 stopni C i zapieka¢, az powierzchnia zapiekanki stezeje i tadnie sie

zrumieni (okolo 30 minut).
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IE SLWIKA W ROLI GEOWNE)

Krem czekoladowo-$liwkowy
Skladniki:

2,5 kg sliwek wegierek

1/2 kg cukru

4 tyzki kakao

1-2 tabliczki gorzkiej czekolady

Przygotowanie:

Umyte i wydrylowane sliwki wrzuci¢ do
garnka. Gotowac¢ na matym ogniu, czesto mie-
szajgc, zeby sie nie przypality. Kiedy sliwki
beda geste, dodac cukier i ponownie zagotowac.
Nastepnie dodac kakao i potamang czekolade
(11ub 2 tabliczki w zaleznosci od upodoban). Go-
towac¢ na matym ogniu, az czekolada sie rozpu-
$ci. Gorgcg mase naktadac do stoikow. Szczel-
nie zamkna¢. Pasteryzowac okoto 10 minut. Po
ostudzeniu przenies¢ do spizarni.

Krzyzowka

Wyraz poziome to nazwy modnych aktywnosci,
stanowigcych rozwigzanie zadania.

Pionowo:

1) imie Tysona, amerykanskiego boksera wagi -

ciezkiej.
2) instrument popularny w zespotach rockowych.

3) zbiorowisko krzakow, zieleni, trudnej do prze- -

bycia.
4) meski stroj wizytowy, kojarzony z pingwinami.
Bogdan Witek

SIKOTKA

Zamiast okreslen, podano slowa zawierajgce sie w odgady-
wanych wyrazach -rzeczownikach pospolitych w liczbie pojedyn-
czej (np. stowo POST zawiera sie¢ w stowach APOSTOL lub PO-
STUMENT). Litery z pol w paski, czytane rzedami, utworzg roz-

wigzanie.
POZIOMO: PIONOWO:

6) TEST 1) MOST
7) DOM 2) RON
9) ARO 3) 10
10) ATE 4) OPIS
12) BAJ 5) ANTA
15) LAR 8) GON
18) DON 11) RAJ
19) APIA 12) KON
20) INKA 13) RYZA

14) INKA

16) WIS

17) ALI

1 3 7
6
7 8
9
10 11
12 13 14
15 16 17
18
19

20

Trudniejsze stowa: WAROZA — choroba pszcz6l, TREWIN-

KA - odmiana gruszy.

Leszek Grzywacz
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Surdwka z poréw ze Sliwkami

Skladniki:

3 pory

1 kwasne jabtko

150 g sliwek wegierek

3 zgbki czosnku

4 lyzki oleju satatkowego

1 lyzka soku z cytryny i 1 tyzka skorki otartej z cytryny

po 3 lyzki siekanego szczypiorku i natki pietruszki

szczypta cukru

s0l, pieprz

Przygotowanie:

Pory oczyscic, odcigé liscie, biate czesci pokroi¢ na potkrazki.
Dodac olej. Jabtko obra¢, pokroi¢ w stupki, wymieszac ze skorka i
sokiem z cytryny. Sliwki umy¢, wydrylowac, pokroi¢ w cienkie pa-

ski i posypac cukrem. Czosnek przepuscic prze praske. Wymieszac wszystkie sktadniki, doda¢ czosnek, pietruszke

i szczypiorek, doprawi¢ do smaku solg i pieprzem, ponownie wymieszac i schtodzi¢ w lodowce.

SYNTEZA KRIYLOWK|

Do diagramu nalezy wpisa¢ podane wyrazy oraz nazwy
osmiu wysp. Litery z pol z kropka, czytane rzedami, utwo-

e nierob ¢ oberza ® ostoda ® oslica ® szabas ® szczaw
* Scinki ® zgietk

rzg rozwigzanie — nazwe jeszcze jednej wyspy. 7: barytka ® homonim ¢ landara ® madonna ® Rancewo
4: raca ® tama ® rentgen

5: agona ® astma ® cywil ® mesel ® nenia ® onuca 8: insygnia

6: Askold ® boisko ® bromki ® dratwa ¢ Island ® krajak 9: incognito ® Rumiancew

Leszek Grzywacz
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Dynow:

ul. Dworska 42a
(ceny hurtowe)
ul. K. Wielkiego 1/1

Dubiecko:

ul. Krasickiego 11

Harta 104
tubno 228

Realizujemy
zamowienia na

Hurtownia Bewa 1 Sklepy “U BIelCa” | .z, okoicanosciowe

tel: 16 652 13 97 | fax: 16 652 26 98 | bewal@vp.pl | w cenach hurtowych!

A

l

)
N

WESELNY

DOM

RESTAURACJA

|f-‘\'.
.
<
e
Ll

www.aleksandria-dynow.pl

Aleksandria Dom Weselny
&
Restauracja S.C
36-065 Dynéw, ul. 1-go Maja 4
Tel: +48 16 62 36 490 Recepcja/ Bar

Tel: 692 431 440 Informacje imprezy.

A

=
- —
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KARGZMA pod SEMAFOREN

}:i _‘Przystanek Ba#hﬁr; :

f@é gfgf#ffd »{’Gfrgfi\‘:d W poczestyje Sig Frankiem
Lenmwie fffcx‘zy sig Forem | Positek zie smaczny | zdrowy
g/ ifﬁvw zwsze wstgpye | do Przeworska zasuwa

/] razr#gc Rz ;

POD SEMAFOREM- Rl

£ A

\ 254
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Rzeszow, ul. Debicka 140, tel./fax 17 863 55 44
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CZESCI SAMOCHODOWE

Dynéw, ul. Mickiewicza 41
tel. 16 65 22 211

Dubiecko, Nienadowa 502B
tel. 16 62 84 431

Tyczyn, ul. Grunwaldzka 82
tel. 17 22 19 216 - samochody krajowe
PRZEDSIEBIORSTWO tel. 17 22 91 345 - samochody zagraniczne
\/ FAIR PLAY Rzeszow, ul. Skubisza 3
tel. 17 86 36 066

Rzeszéw, ul. Powstancéw Warszawy 3/1
tel. 17 8576 919

Rzeszoéw, ul. Armii Krajowej 68
tel. 17 86 57 835

Rzeszow, ul. Lubelska 47a
tel. 17 86 40 110

Lubaczéw, ul. Abp. Baziaka 5
tel. 16 63 24 028 ODDZIALY

Wola Rafatowska 193
tel. 17 22 96 502

Strzyzow, ul. Lukasiewicza 11
tel. 17 27 50 111 sZgzuCIN  MIELEC

Gtogow Mip, ul. Diuga 2

tel. 17 85 18 061 el
Mielec, ul. Przemystowa 2 RZESZOW o

tel. 17 58 33 042 TYCZYN o w:u.mruowsn
Przemysl, ul. Mickiewicza 44 HEENO BRI - g

tel. 16 67 84 046 asmzow ol
Babica 99 k/Rzeszowa PRZEMYSL

tel. 17 27 72 500

Debica, ul. Budzisz 35d (przy obwodnicy)
tel. 14 67 31 700

Szczucin, ul. Pitsudskiego 54

tel. 14 64 25 883 (na bazie Tankpol)
Twierdza 77 k/Frysztaka

tel. 17 27 60 123.

Kleczany 299A

tel. 17 74 55 164

Jarostaw, ul. Zamkowa 3

tel. 16 62 10 052

Btazowa, ul. Armii Krajowej 22
tel. 17 22 93 500

SERWISY SAMOCHODOWE
Tyczyn, ul. Grunwaldzka 82
tel. 17 22 91 630

Rzeszoéw, ul. Podwistocze 22 ////,ﬂpﬁ\

tel. 17 85 72 299 7 /—’\i .
661-666-125 Rzeszow, ul. Lubelska 47a www.szik.pl
tel. 17 86 11 970

e Serwis samochodowy f’: S
Selce tel. (017) 22 91 630 Driver

Profesjonalne Serwisy Opon

g RWO ;’3;‘:%89g?ggzg;ﬁz‘g:ﬁeggfm,}?oqv;a Redaguje zespok: Maciej Jurasinski — redaktor naczelny, Grazyna Malawska — sekretarz redakeji, Ewa Czyzowska, Mar-
rzystwo Przyjaciét Dynowa ta Danczak, Ewa Hadam, Renata Jurasinska, Anna i Jarostaw Molowie, Zuzanna Nosal, Diana Wasylowska-Kilon, Lukasz
- Domin — kolegium redakcyjne, Antoni Iwanski, Jan Prokop, Piotr Pyrcz — fotoreporterzy, Krystyna Dzula, Grzegorz Hardulak,
Andrzej Stankiewicz, Michat Ziezio — redaktorzy stale wspotpracujgcy z Dynowinka.
Adres Redakcji: MOK Dynéw, ul. Ozoga 10, tel. (0-16) 65-21-806. Sklad i lamanie: Redakcja.
Przedruk dozwolony z podaniem zrodla. Artykuly podpisane odzwierciedlajg poglady jedynie ich autorow.

Dynowinka zrzeszona w Polskim Stowarzyszeniu Prasy Lokalnej z siedzibg w Krakowie
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