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Drodzy Czytelnicy!

W imieniu wszystkich uczestnikéw Kota Dziennikarskiego chciatyby$smy Was serdecznie zaprosi¢ do prze-
czytania czwartego numeru ,,Olimpijczyka”. Najnowszy numer poswiecony jest kajakarstwu oraz strzelec-
twu. Dyscypliny te wydajg sie proste, ale tak naprawde nie nalezg do najtatwiejszych. Wymagaja m.in.
wielkiego zaangazowania, konsekwencji oraz wielogodzinnych treningéw. Jesli chcecie blizej poznaé owe
dyscypliny, przeczytajcie ten numer ,,Olimpijczyka”. Z duma zachecamy do lektury dwdéch wywiaddw, kto-
rych bohaterowie sg bezposrednio zwigzani z nasza szkota. Tresci artykutow zamieszczonych w gazetce
utatwiag rozwigzanie krzyzéwki, odpowiedzi z ktérej nalezy przestac przez e — dziennik do pani A. Kucii-
skiej. Warto sie pospieszy¢, gdyz 5 pierwszych oséb otrzyma niepytajki. JestesSmy przekonane, ze napraw-
de warto przysigsé cho¢ na chwile i zagtebic sie w tres¢ naszej gazetki.

K.K, A.O.
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Krzyzéwka

1. Co jest podstawowym narzedziem pracy kazdego kajakarza.

2. Jakie uczucie kojarzy sie trenerowi Maciejowi z rozwojem zawodowym w naszej szkole?
3. Co Olimpijskiego wygrywaja od trzech lat zawodniczki trener Macieja Juhnke ?

4. lle lat trener Maciej pracowat jako asystent z kadra narodowa junioréw i mtodziezowcow?
5. Jaka kadre narodowa U -23 trenuje trener Maciej?

6. Na czym nie nalezy spoczywaé wedtug trenera Macieja?

7. Czym jest droga do mistrzostwa?

8. Kim sg podopieczni trenera Macieja?

9. lle lat miat trener Maciej Juhnke, gdy zaczat trenowac kajakarstwo?

10. Co p. Mariusz Stowinski zrobit, aby p. M. Juhnke zostat trenerem?

11. Kogo trenuje p. Maciej Juhnke?
0.W,0.K
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Plusy i minusy zdalnego nauczania

Na zdalnym nauczaniu jesteSmy juz od roku, w zwigzku z tym zdazylismy wyrobi¢ sobie wtasng opinie na
ten temat. Kazdy z nas odbiera te lekcje inaczej. Jednym taka forma nauki odpowiada ze wzgledu na po-
czucie komfortu przesiadywania we wiasnych czterech $cianach. Dla innych ten czas edukacji jest zupetnie
nieefektywny z réznych wzgledéw, niektérym moga przeszkadza¢ warunki, w ktérych sie aktualnie znajdu-
ja, inni moga czuc sie rozproszeni przez monitory komputeréw. Spora cze$¢ z nas jako ucznidw jest zmu-
szona przebywac w tygodniu w bursach i internatach, co takze utrudnia nam nauke. Nauczanie online nie
jest zdecydowanie preferowang formg nauczania zaréwno dla ucznidéw jak i dla nauczycieli. Mimo wymie-
nionych wad nie zapominajmy, ze to mimo wszystko s3 lekcje, i to od naszego zaangazowania oraz checi
pogtebiania wiedzy zalezy, jak zdamy czekajacy nas “egzamin dojrzatosci”.

Wypowiedzi uczniow

,Szczerze mowigc, to nie tak wyobrazatem sobie pierwszy rok w nowej szkole. Liczytem na nowy start, no-
we znajomosci, niezapomniane przygody. Rzeczywistos¢ jednak okazata sie bardziej brutalna, pandemia
ponownie zamkneta nas w domach i wznowilismy lekcje zdalne, tym razem w innej szkole.” ~ podzielit sie
z nami uczen klasy 1.

»Powiem wprost, mam dos¢ e-lekcji. Totalnie sie przez nie rozleniwitem. Staram sie zachowac skupienie
na zajeciach, jednak nie jest to samo co w szkole i rozumiem o wiele mniej z catej godziny lekcyjnej. Mam
nadzieje, ze to skonczy sie jak najszybciej, za rok pisze mature, i nie wyobrazam sie do niej przygotowywac
w taki sposéb.” ~ ostro o zdalnych uczennica klasy 2.

,Nie jest tak Zle. Jestem w klasie maturalnej, ostatni rok mojej edukacji no i najwazniejszy egzamin ze
wszystkich szkolnych egzamindw. Batem sig, ze totalnie zawale przygotowania do matury, jednak ten czas
kiedy jestem w domu staram sie wykorzysta¢ na nauke i dzieki zminimalizowaniu materiatu samemu daje
rade.” ~ o e-lekcjach uczen klasy 3.

M.G., P.M.
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Sprzet Kajakarza

Siedzenie — Dla kajakarza petni ono role wygodnego, stabilnego, lekkiego, a
takze praktycznego siedziska. Dzieki niemu sportowiec moze trenowaé
znacznie dtuzej oraz efektywniej nie narazajac sie na kontuzje

® Kajak — niewielka t6dzZ turystyczna lub sportowa. Uzywa sie do niej wiosta o

{ dwoch pidrach, nieopartego o zadne urzadzenie przymocowanego do pokfa-
du. Kajakarz siedzi twarzg do kierunku ptyniecia

§ ' Fartuch — element wyposazenia Zaktadany na kokpit zapobiega wlewaniu

sie wody do kajaka. Uzywany najczesciej zima.

Podnoézki — stuzg do zapieranie sie nogami w kajaku. Pozwalajg utrzymac sie
w jednej pozycji. Podndzki sg regulowane szyng, dzieki czemu mozna do-
ktadnie dopasowac do indywidualnych potrzeb kajakarza.

Jednym z podstawowych elementéw sprzetu kajakarza jest réwniez wiosto
dwupiérowe ,ktére petni funkcje napedows . Jest zbudowane z lekkich sto-
pow metali, dzieki czemu jest lekkie, dynamiczne oraz optywowe.

Oprocz sprzetu typowego dla kajakarza, sportowcy ubieraja na siebie
termo aktywng odziez . Niezaleznie od pory roku zazwyczaj majg na sobie
gbrna cze$¢ ubrania(koszulka, bluza termo) ze wzgledu aby np. latem nie
narazi¢ skory na zbyt obfity kontakt ze storicem.



Wywiad z trenerem Maciejem Juhnke, obecnym trenerem Kadry Na-
rodowej Kobiet oraz opiekunem Grup Mtodziezowej i Seniorskiej Ko-
biet Zawiszy Bydgoszcz. To utalentowany i doswiadczony trener na-
szej szkoty z przesztoscig zawodnika, ktory wiekszos¢ swojego zycia
poswiecit kajakom, za swoje dotychczasowe osiggniegcia zostat wielo-
krotnie nagrodzony prestizowymi nagrodami.

1.0d jak dawna zajmuje sie Pan trenowaniem kadry narodowej?

Prace z kadrg narodowq zaczqtem w 2011 roku. Przez 2 lata pracowatem jako trener asystent z grupq ju-
nioréw i mtodziezowcéw. Od 2013 roku jestem Trenerem Kadry Narodowej Kobiet U-23 oraz asystentem
Trenera Kadry Narodowej Seniorek.

2.Trudniej jest trenowac przysztych mistrzéw czy przekazywac swojq wiedze innym?

Celem kazdego trenera jest aby zawodnicy z ktérymi sie pracuje zostali mistrzami. Jest to dtugi proces tre-
ningowy opierajgcy sie na cyklach szkoleniowych, ktére okreslone sq czasem. Umiejetny przekaz wiedzy i
doswiadczenia ktére nabyto sie w czasie kariery zawodniczej ma znaczenie. Natomiast bardzo istotna jest
wiedza, ktdrq zdobytem na studiach trenerskich.

3.Uwaza Pan, ze dopetnienia treningowe* sq tak samo wazne jak trening na wodzie?

Kajakarstwo to nie tylko trening na wodzie. Przygotowanie sie do sezonu ma na celu rozwijanie i ksztafto-
wanie wszystkich cech motorycznych, ktére sq potrzebne w tej dyscyplinie. W cyklu rocznym zaczynamy od
ogdlnego przygotowania ruchowego czesto od zgrupowania w gorach. Trening opiera sie na przygotowa-
niu catego aparatu ruchowego i miesniowego do sezonu. Wyprawy w gory, basen, sitownia, trening funk-
cjonalny ogdlnorozwojowy, gimnastyka rozciggajgca to zajecia z ktérymi zawodnicy maja do czynienia na
okrqgto. PdZniej przychodzi okres rozptywania na wodzie, gdzie kilometry na pewno majq znaczenie, ale
zawsze najwazniejszy jest cel treningu. W catym okresie przygotowawczym w cyklu tygodniowym nie za-
pominamy o trzech jednostkach treningu biegowego i na sitowni.

4.lle lat trenowat Pan jako zawodnik?
Zaczynatem trenowac kajakarstwo w wieku 14 lat i tak przez 6 lat sprawiato mi to wielkq przyjemnosc.
5.Co zainspirowato Pana do bycia trenerem?

Po zakoriczeniu przygody z kajakarstwem jako zawodnik bardzo duzo czasu spedzatem w klubie, w ktérym
trenowatem. Tak naprawde mdéj bardzo bliski kolega Mariusz Stowiriski (trener kajakarzy w naszej szkole —
przyp. red.), z ktérym mam kontakt do dzisiaj, zainspirowat mnie do bycia trenerem. W tym samym czasie
trenowalismy i studiowalismy. Mysle, Zze od niego sie zaczeto. Mariusz to réwniez kajakarz, przed laty bar-
dzo utytutowany zawodnik, ale réwniez trener. Prowadzit przez wiele lat Kadre Narodowg Mezczyzn, z kto-
rq zdobyt wiele medali Mistrzostw Swiata i Europy.

Po skoriczeniu studiow na Akademii Wychowania Fizycznego w Gdarisku to wtasnie Mariusz Stowiriski jako
trener koordynator Zawiszy Bydgoszcz zaproponowat mi prace na stanowisku trenera i nauczyciela w szko-
le sportowej.

Strzelectwo sportowe

Bron palna, karabiny czy pistolety s3 nam znane od wielu lat. Jednych z nas to pasjonuje, drudzy majg do
czynienia z bronig w pracy, a jeszcze inni trenuja zawodowo — strzelectwo sportowe.

Jest to aktywnos¢ sportowa zwigzana z uzyciem broni palnej lub broni pneumatycznej polegajaca na strze-
laniu do tarczy badz celéw ruchomych. Strzelectwo dos¢ czesto jest mylone z tucznictwem, a jednak s3 to
dwa rézne sporty.

W opisanym wyzej sporcie wystepujg trzy dyscypliny:
- Pistolet
- Karabin
- Strzelba gtadko lufowa

W poszczegdinych dyscyplinach wystepujg oczywiscie konkurencje, takie jak np. pistolet pneumatyczny,
pistolet centralnego zaptonu, pistolet szybkostrzelny, karabin sportowy i pneumatyczny oraz trap czy ske-
et w strzelbie gtadko lufowe;j.

Strzelectwo sportowe jest dyscypling olimpijska od 1896 roku.

Nasz kraj moze pochwali¢ sie wieloma mistrzami i medalistami Polski, Europy, swiata czy Igrzysk Olimpij-
skich. Do tych zdolnych oséb nalezg miedzy innymi Renata Mauer, Sylwia Bogacka, Aleksandra Szutko,
Klaudia Bres, Joanna Tomala, Wojciech Knapik, Maciej Kowalewicz, tukasz Czapla oraz Oskar Miliwek z
ktérym znajdziecie wywiad na nastepnych stronach)
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WYWIAD Z ZAWODNIKIEM ZAWISZY BYDGOSZCZ SEKCII
STRZELECKIEJ, WIELOKROTNYM MISTRZEM POLSKI | MEDALI-
STA MISTRZOSTW EUROPY | PUCHARU SWIATA — OSKAREM
MILIWKIEM

D: Od ilu lat trenujesz i w jakim wieku zaczqgtes?
O: Trenuje 14 lat, zaczgtem jak miatem 9 lat.
D: Twoja ulubiona konkurencja i dlaczego akurat ona?

O: Moja ulubiona konkurencja to zdecydowanie szybkostrzelny, poniewaz jest najciekawszy i najwiecej sie
dzieje.

D: Twoje najwieksze osiggniecie?

O: To jest skomplikowane pytanie. Najwiecej tego byto chyba za juniora. Byfo jakies ztoto i srebro z Pucha-
ru Swiata, 2 medale z Mistrzostw Europy w sportowym, dowolnym i druzynie. No i Mistrzostwa Polski, nie
zlicze wam ile tego byto, ale sporo.

D: Widziatysmy wtasnie, ze duzo medali przywioztes. A masz moze jakies rady dla poczqtkujgcych?

O: Rady dla poczqtkujgcych... Mysle, zeby nie patrze¢ pod nogi, tylko patrze¢ coraz wyzej. Jak ktos jest
mtodzikiem to, Zeby patrzec na to jak konkurowac z juniorem mtodszym. Junior mtodszy, zeby patrzyt jak z
juniorami i tak dalej. Zeby nie patrzec pod siebie tylko celowac wyzej. Caty czas mysle¢ krok do przodu.

D: Czy jako maty chtopiec interesowata cie juz bron i strzelectwo?

O: Tak, to jest wtasnie jeden z powodow, dlaczego trafitem na strzelnice. Wczesniej ptywatem, ale po cza-
sie troche mi zbrzydto. PéZniej, w 3 klasie podstawdwki sprobowatem koszykowki, ale nie czutem, Ze be-
dzie ona mojq pasja. A z racji tego, ze zawsze moim hobby byta bron i militaria oraz tego typu rzeczy, to
pieknie sie pokryto, ze trafitem na strzelnice.

D: Czy miates chwile zwgtpienia w sporcie?

O: Tak, byt taki moment po 3 roku trenowania, gdzie miatem takie mysli, ze nie ide na przdd, tylko zatrzy-
matem sie na pewnym etapie. Ztozyto sie na to kilka czynnikéw. Sprzetowo byt dtugi czas, gdzie nie awan-
sowatem, a jeszcze wtedy byty to czasy, gdzie strzelaliSmy ze ,,sprezyn” okoto 3 lat, pomimo ze szto mi cat-
kiem nieZle i ,miescitem sie w czarnym”. Byty takie momenty, Ze nie jeZdzitem, na treningi, bo mi sie nie
chciatfo i tak wszystko zaczeto sie nawarstwiac. Na szczescie, moi rodzice, to zauwazyli i w pore wsparli
mnie. Dostatem od nich wtasny pistolet pneumatyczny i to byt taki impuls motywacyjny. Od tamtego czasu
juz nie miatem takiego kryzysu, Zzeby odstawiac treningi, czy rezygnowac z czegos, jezeli chodzi o sport.

D: Jak sie przygotowujesz do zawodow?

O: Moze konkretnie do zawoddw ciezko jest sie przygotowywad, ale w trybie sezonu, poczqtek roku to sq
zawsze starty sprawdzajgce (zawsze dajemy z siebie 100%), ale system przygotowawczy jest zawsze usta-
lony pod kalendarz. Jezeli wiem, ze mam mistrzostwa Swiata we wrzesniu, to nie zaczne trenowac w listo-
padzie na petnych obrotach, bo szczyt formy przyjdzie czerwiec-lipiec i potem to juz jest réwnia pochyta w
dot. Przychodzi wtedy moment zmeczenia i nasycenia, wiec przygotowuje sie zawsze w odpowiednim dla
mnie czasie.

D: Gdyby nie strzelectwo, jak myslisz co bys robit teraz w Zyciu?
O: Nie mam pojecia, naprawde, nie jestem w stanie odpowiedziec na to pytanie.
D: Widzisz siebie w innym sporcie niz strzelectwo?

O: Nie wiem, chyba tak. Wiele oséb méwito mi, Zze moge is¢ na lekkqg, na rzut mfotem, czy pchniecie kulg,
no bo jakby fizycznie datbym rade. Wiekszosc jak sie pyta co trenuje i mowie, Ze strzelectwo to sq w szoku,
a czemu nie lekka. Ciesze sie, Ze trafitem tu gdzie teraz jestem, bo rownie dobrze mégtbym trenowac rzut
mftotem i by¢ srednim w tym co robie i nie dawatoby mi to takiej zabawy jak strzelanie, bo wiem Ze jestem
najlepszy w tym co robie i sprawia mi to ogromngq radosc.
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Najwazniejsze osiggniecia sportowe Oskara:

- Pistolet szybkostrzelny 2x30: ztoto Pucharu Swiata junioréw 2016 , braz Pucharu Swiata junioréw
2014, druzynowe srebro Pucharu Swiata junioréw 2014

- Pistolet sportowy 30+30: braz Mistrzostw Europy 2017
- Pistolet dowolny 60: druzynowe srebro Mistrzostw Europy junioréw 2018

- 24 tytuty mistrza Polski w latach 2012-2020

Fot. Archiwum prywatne Oskara

M.B., W.M., M.S.

6.Jakie jest trenera najszczesliwsze wspomnienie zwigzane z trenowaniem?

Trening zawsze sprawiat mi wielkg rados¢ i przyjemnosé, ale byt tez cel zdobywania medali. Jedno z naj-
szczesliwszych wspomniern to pierwszy medal Mistrzostw Polski w 1991 roku. Dzieki sportowi zobaczytem
wiele ciekawych miejsc w Polsce i Europie.

7.Jakie jest trenera najwieksze osiggniecie jako zawodnika?

Jako zawodnik zdobywatem medale na Mistrzostwach Polski. Najbardziej cenie sobie ztoty Medal Mi-
strzostw Polski Junioréw w 1992 roku. Duzq rados¢ sprawity mi rowniez 3 srebrne medale i 1 ztoty na Mi-
strzostwach Europy, ale w kategorii Masters w 2006 roku.

8. Myslat kiedys Trener o zmianie pracy?

Kiedys zastanawiatem sie czy sobie poradze jako trener. Kajakarstwo caty czas uwielbiam, nic sie nie zmie-
nito i bardzo mnie pochtoneto. Mozna powiedzieé, Ze jest moim zyciem. Nigdy nie wiadomo co bedzie kie-
dys, ale do pracy bardzo motywujq mnie wyniki zawodniczek, ktére osiggajq wysokie wyniki sportowe.

9. Czy posiada Trener jakies sekrety, ktore pozwalajq na lepsze przygotowanie zawodniczek?

Mysle ze kazdy je ma. Uwazam Ze caty czas trzeba sie rozwijac i nie mozna spoczywac na laurach. Wygry-
wa ten kto jest lepiej przygotowany i ten kto popetnia mniej btedow. W 2019 roku zawodniczki, z ktorymi
pracuje zdobyty Mistrzostwo Europy oraz Mistrzostwo Swiata w kategorii U-23. Cieszy mnie to, ze majq
cafy czas motywacje do ciezkiej pracy, ktora przynosi efekty.

10. Co uwaza Pan za swéj najwiekszy sukces w karierze zawodowej?

Od 2013 roku zawodniczki z ktérymi pracuje zdobywajq kazdego roku medale na Mistrzostwach Europy
lub na Mistrzostwach Swiata. Od trzech lat wygrywamy punktacje olimpijskq w Europie i jestesmy drudzy
na Swiecie. To pokazuje wymiar osiggnie¢ grupy, z ktérqg mam przyjemnos¢ pracowac.

11. Jest Pan zadowolony z pracy w naszej szkole?

W XI LO MS pracuje od 2009. W tej szkole przeszedtem catq sciezke rozwoju zawodowego az do stopnia
nauczyciela dyplomowanego, co sprawia mi wielkq rados¢. Bardzo mnie cieszy, ze w naszej szkole pracujg
nauczyciele i trenerzy na wysokim poziomie, dzieki czemu mamy wielu uczniow
i absolwentow, ktorzy osiggneli wybitne wyniki w sporcie a nasza szkota stata
sie uznang markq nie tylko w Bydgoszczy, ale réwniez w Polsce.
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