UR® 18 - naszg ztotka

To artykul o dumie XVIII LO — Uczniowskim Klubie Sportowym 18. Skupia on osoby, ktore
siegajq szczytow dzieki talentowi i ciezkiej pracy. Mowa o zawodniczkach grajgcych w pitke siatkowq.
Nasze zlotka mogq pochwalié si¢ mistrzostwem Szczecina!

Autor: Remigiusz Szczepankiewicz

Cenig sobie dobra zabawg i zaangazowanie. Mogg liczy¢ na goracy doping kibicow z Zespotu
Szkot nr 5, dobry sprzet, dofinansowanie oraz migdzynarodowe programy wspolpracy. Dwa lata temu
nasze zawodniczki odwiedzity siatkarki
z Norwegii i1 rozgrywaly z nimi mecze towarzyskie, ktorych celem bylo zacie$nianie wigzi
mie¢dzynarodowych oraz doskonalenie umiejgtnosci. Jeden z naszych redaktoréw przeprowadzit wywiad z
reprezentantami UKS 18 oraz gosciem z wielkiego siatkarskiego $wiata. Miatem sposobno$¢ przygladac¢
si¢ treningowi naszych mistrzyn. Zauwazytem, Ze trenerzy bacznie obserwuja pozycje zawodniczek,
zwracaja uwage na ogolng pozycje ciata jak
i zgigcia konczyn, przenoszac to na technike przyjmowania pitki. Wazne, ze trenerzy naprawdg¢ si¢ staraja
i pracuja z zawodniczkami, a nie rzucajg im pitke na boisko, po czym wracajg po 2 godzinach, krzyczac
"Koniec!" . Podczas przerwy przeprowadzilismy wywiad z trenerem .

Maniak: Jak zaczela si¢ panska przygoda z siatkowka, kto§ pana zainspirowal?

Trener:Tomasz Klawsiu¢ : Jako dziecko wspolnie

z moim tatg jezdzitlem na obozy i uczestniczylem

w zyciu druzyny, ktorag prowadzit. W ten sposob zaszczepit we mnie taka pasje, ktorg miatem potem w
szkole podstawowej, sredniej, na studiach i po studiach. Do dzi$ realizuje ja, bo do dzi$ si¢ ruszam i gram
wspoélnie z kolegami w siatkowke. Dzigki temu poznaje¢ ludzi, §wiat. Zjezdzilem pot Europy dzigki
mojemu zaangazowaniu w sport.

Maniak: Stresuje si¢ pan przed turniejami?



Trener: To zalezy od tego, czy jad¢ na turniej jako zawodnik czy trener. Element stresu zawsze jest
obecny w sporcie, ale cala sztuka polega na tym, zeby sobie z nim radzi¢. Mysle, ze te lata, podczas
ktorych bylem w sporcie, w zyciu prywatnym bardzo pomagaja.

Maniak: A jak Pan postrzega prace trenera?

Trener: Z kazdym dzieckiem jest to calkowicie inna praca, inna droga. Trzeba dobiera¢ metody pracy
do konkretnego zespotu. Uczniowie w naszym klubie tworzg jakas sportowa rodzing. Wtedy latwiej jest
do tych dzieci docieraé, bo duzo czasu ze sobg spedzamy na meczach, na obozach. Wspoélnie przezywamy
porazki i zwycigstwa, nie tylko te sportowe, ale i zyciowe.

Maniak: Jakie sgq pana i druzyny najwieksze osiagniecia?

Trener: Oprocz tych sportowych (np. w finatach mistrzostw Polski w pilce plazowej) sg jeszcze
zwyciestwa innego typu, np. gdy po kilku latach kto$ przychodzi do mnie i kontakt trwa mimo uptywu
czasu. Uwazam tez za osobiste zwycigstwo sytuacje, gdy dzieci po szkole Sredniej na studiach dalej
realizujg swoja pasje, graja, maja to cos zaszczepionego, co nas taczy i sprawia, ze gdzie$ si¢ spotykamy
na wspoélnej drodze siatkarskiej.
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Maniak: Czy porazka demotywuje czy wrecz przeciwnie- rodzi  ochote do walki?

Trener: Porazka problemem niewatpliwie jest, ale to jest tez budowanie siebie, swojego charakteru,
swojej osobowosci. Te porazki sg wkalkulowane, trzeba wiedzie¢, ze one byty, bedg i sg caty czas. Trzeba
z nimi zy¢ 1 wyciagaé wnioski, ktore sprawiaja, ze jesteSmy lepsi, nie tylko sportowo, ale tez jako ludzie.

Maniak: A poza siatkéwka ma pan jakie§ inne zainteresowania?

Trener: No niewatpliwie, najwazniejsza z tych rzeczy jest rodzina, moja zona i dwdjka dzieci, a taka
moja pasjg jest muzyka i koncerty. UczestniCtwo w zyciu kulturalnym tez moze krecicé.



A na zakonczenie wywiad z sama mistrzynig Polski Aleksandra Krzos, ktora gra na pozycji libero w
mistrzowskiej druzynie siatkarskiej. W XVIII LO treningi zawodniczek UKS 18 sa wspotorganizowane z
Klubem Pitki Siatkowej Chemikiem Police S.A.

Trener

Maniak: Jak wygladalo Pani pierwsze spotkanie z siatkowka?

Aleksandra Krzos: Jak zaczynatam przygode¢ ze sportem, to chodzitam na gimnastyke, na lekkoatletyke i
wlasnie siatkowke, no ale jako$§ tak wyszto, ze po dlugich namowach trenerow, wszystkich dookota i
rodzicow zostata siatkowka... Co mnie zainspirowalo? To jest juz moja mata legenda trochg. Na
pierwszym treningu trener moj wziat cukierki i poukrywat po calej hali, no i kazal nam na rozgrzewke
biega¢ za tymi cukierkami i ich szuka¢. Wiadomo, Ze na taka zachgte nie ma mocnych, szczegdlnie dla
dzieciaka w podstawdwce.

Maniak: Czy stresuje si¢ Pani przed turniejami?

Aleksandra Krzos: Nie pamigtam takiego meczu, przed ktérym nie stresowatabym si¢. Wiadomo, ze
potrzebujemy tego pierwszego seta, zeby si¢ oby¢ z boiskiem i przeciwnikiem. W miare uptywu czasu ten
stres schodzi, ale tak naprawdg¢ towarzyszy nam kazdego dnia.



Maniak: Trener wspiera i pomaga w walce ze stresem?
Aleksandra Krzos: Mysle, ze kazdy musi sobie sam z tym poradzi¢.
Maniak: Jest pani zadowolona ze swoich osiagnieé, czy to dalej za malo?

Aleksandra Krzos: Nigdy nie mozna by¢ z siebie do konca zadowolonym, nawet jak mecz jest wygrany i
to tak z przytupem, zawsze trzeba od siebie wymaga¢ wigcej. Jest to nam potrzebne, zeby nastepnego dnia
p6j$¢ do pracy i zrobi¢ ten trening jeszcze lepszy niz dnia poprzedniego. Zawsze trzeba mie¢ z tytu glowy
to, ze mozna lepiej.

Maniak: A kto pania wspiera najbardziej?

Aleksandra Krzos: Duzo wsparcia mam od rodziny, od chtopaka, najblizsze mi osoby w domu bawig si¢
w psychologa. Nigdy roboty nie zostawiam na sali, zawsze jg przynosz¢ do domu. Gdy mam zty dzief,
to siadam z chtopakiem czy z mojg ciocig, z ktora jestesmy w dobrym kontakcie, i oni moéwia mi, ze nie
jest tak zle, ze wlasciwie jest bardzo dobrze.

Maniak: Jest pani aktywna fizycznie, czy stosuje Pani jakas$ diete?

Aleksandra Krzos: Tak, warzywa i owoce to podstawa, hehe, ale serio to oczywiscie, staramy sie w
dzien meczowy zjes¢ troche tego makaronu, troche migsa, zeby potem byta sila, ale jestesmy tez ludzmi i
nie mam tez jakiego$ skrzywienia pod tym wzgledem. Staram si¢ tez jes¢ zdrowo, ale nie za duzo, bo
wiadomo, ze kazdy kilogram dla kolan i ogélnie stawoéw jest przykry. Uwazam na jedzenie, aczkolwiek
jak kazdy cztowiek zjem sobie czipsa i wypije cole od czasu do czasu.



Maniak: A jak wyglada motywowanie do pracy na treningu?

Aleksandra Krzos: Mysle, ze 80% na pewno jest w naszych glowach, w tym, czego my wymagamy od
siebie, a 20% to sa bodzce, gdzie$§ tam z boku, wlasnie w postaci trenera.

Maniak: Co Pani czula, zdobywajac tytul mistrzowski?

Aleksandra Krzos: Musz¢ powiedzie¢, ze jest to na pewno ogromna rado$¢, cztowiek pracuje na to caty
sezon i gdy juz wreszcie zawiesi si¢ mu zloty medal na szyi, jest to niesamowite uczucie. Zycze tego
naprawde kazdemu, zeby mogl to przezy¢ osobiscie.

Maniak: Czy porazki wplywaja jako$ na Panig? Czy motywuja Pania do dalszej walki?

Aleksandra Krzos: Mysle, ze tak. Po wygranej nie zastanawiamy si¢, co nam nie wyszto, bo nie ma
takiej analizy, bo jest ten mecz wygrany i zapominamy o tym. Po porazce przychodzi taki czas, zeby to
wszystko przeanalizowa¢, zastanowi¢ si¢, co mozna bylo zrobi¢ lepiej. Nastgpnego dnia cztowiek trenuje
juz z takim wnioskiem, ze "musz¢ nad sobag popracowaé, musze dac z siebie wigcej".

Maniak: Czy interesuje si¢ Pani czyms$ poza siatkowka?

Aleksandra Krzos: Uwielbiam czyta¢ w wolnych chwilach, lubi¢ dobry film, ale jesli chodzi o inne
jakies$ sporty, to nie ma czasu i sity, wigc generalnie skupiam si¢ bardziej na relaksie niz na wysitku.



Alexandra Krzos- Mistrzyni Polski i bohaterka wywiadu

Z przeprowadzonych rozmoéw wida¢ zatem, ze siatkdwka moze by¢ sposobem na zycie. Nasze
siatkarki s3 dumg nie tylko naszej szkoly, ale i nauczycieli. Zyczymy im dalszego rozwoju i sukcesow.
UKS 18 trenuje z gwiazdami polskiej siatkowki, wygrywa z najsilniejszymi druzynami, zdobywa w
rozgrywkach miejskich i wojewddzkich najwyzsze miejsca... Przede wszystkim jednak czeka caty czas na
nowe talenty; czeka wtasnie na Ciebie. Dolgczysz?



Siatkowka moim zyciem,
XVIII LO moj3a szkot3a

Mojq pasjq jest siatkowka. Trenuje prawie codziennie, co musze polgczyé 7 naukq, choé nie zawsze jest
to tatwe.

Autorka: Weronika Kusiak

Pitka siatkowa to gra wymagajaca duzo poswigcenia. Uprawianie tego sportu wigze si¢ z
odpowiedzialnos$cig. Deklarujac, ze bede chodzita na treningi, musze by¢ skrupulatna i na nie regularnie
uczeszczaé. Podczas treningu mam obowigzek wykonywaé zadania z doktadnos$cia i w skupieniu. W
czasie gry nalezy by¢ rozwaznym. Wszyscy zawodnicy powinni mys$le¢ nad swoimi ruchami oraz nad
ruchami przeciwnika, aby efekty byty jak najlepsze.

Siatkowce towarzyszy ogrom emocji. Kazda akcja, kazdy punkt i kazdy mecz dostarczaja
zawodnikom i widzom mnostwo wrazen. Wszystkie pojedynki wigzg si¢ z wielkim stresem, w wyniku
ktorego zdarza nam si¢ popehia¢ bledy. Pomimo porazek motywujemy si¢ i dzigki cigzkiej pracy staramy
si¢ dotrze¢ do wyznaczonego celu. Pilka siatkowa jest przede wszystkim grag zespotowa. Nauczyta mnie
dzialania w zespole oraz zaufania do innych. Bardzo wazng osobg jest trener druzyny. Moge go
przedstawi¢ jako "gtowe druzyny". Utrzymuje dyscypling na boisku oraz uczy nas, jak radzi¢ sobie w
zyciu.



Siatkéwka nauczyta mnie wielu rzeczy takich jak: szacunek i zaufanie do drugiego cztowieka,
umiejetnos¢ skupienia sig, odpowiedzialnos¢ czy pewnos¢ siebie. Przed wszystkim jestem zadowolona, ze
dzicki ulubionemu zainteresowaniu poznatam wspaniale osoby i nawigzatam glebokie przyjaznie.
Wspolnie tworzymy mnostwo cudownych i niezapomnianych wspomnien.

Moim zdaniem kazdy cztowiek powinien posiada¢ pasje i mie¢ szans¢ ja rozwijaé, poniewaz to
ona przyczynia si¢ do ksztaltowania naszej osobowosci. W XVIII LO mam mozliwo$¢ rozwijania
swojego hobby. Siatkowke trenuje 6 lat, a w tej szkole juz trzeci rok. Wybdr XVIII LO to byt strzat w
dziesiatke©



