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ZABRZANSKI ZESPOL ZAGRA
W NAJNOWSZYM ODCINKU TALK SHOW
KUBY WOJEWODZKIEGO

W ubiegtym tygodniu
dobiegly konca pra-
ce zwigzane z remon-
tem ulicy Na tuku.
W ich trakcie grun-
towa nawierzchnia
zamieniona zostata
na asfaltowa.

Ulica Na kuku stanowi teraz
bezposrednie potaczenie dla
mieszkancow Zernik w kierun-
ku Zabrza. Teraz droga ma juz
nowg podbudowe. Z mysla o
pieszych powstat takze chod-
nik.

Jak informuje Jadwiga Jagiet-
fo-Stiborska z Zarzadu Drég
Miejskich, prace remontowe
trwaty okoto szesciu tygodni.
Remont pochtonat 600 tysiecy
zt.
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Eksperci w reedukacji Zywieniowej

Mineto juz 12 tygodni odkad zaczatem kuracje w Natur House. Na poczatku bylo ciezko, gdyz musiatem
zmieni¢ swoje zywieniowe przyzwyczajenia, ale jednoczesnie motywowat duzy spadek wagi. Batem sie tez, ze

bede musiat regularnie éwiczy¢é by wspomoc efekty kuracji

- teraz nie wyobrazam sobie tygodnia bez basenu,

jazdy na rowerze czy chociaz spaceru. Doszedtem juz do momentu, w ktorym organizm nie chce juz tatwo od-

nal 05|edlu Kopermka

W rywalizacji ponad czte-
rystu zespotéw i wykonaw-
cow z catej Polski znalezli
sie w Scistej czotowce.
W rezultacie juz we wtorek
18 wrzesnia w programie
Kuby Wojewodzkiego wy-
stapi zabrzanski zespot

kblegl'ym.‘tygodmu ERIDAY; nagrywa% teledysk

[teraziwystapi w TVN ==

gos dnia odebraliSmy telefon
z TVN-u z zaproszeniem na na-
granie, byliSmy juz w totalnym
szoku — Smieje sie Mateusz.

Wizyte w studiu TVN mtodzi
muzycy wspominajg bardzo
mito. — To dato nam kopa do
dalszego grania, by osiagnac

daé¢ zgromadzonych zapasow. Co mi pozostato? Przeczekaé i dalej robi¢ swoje.
Wiecej wody,
regularne p05|lk|
I waga spada

W dziesigtym i jedenastym tygo-
dniu waga spadata bardzo nie-
znacznie. Spadto 0,8 kilograma.
W poréwnaniu z pierwszymi tygo-
dniami, gdy gubitem tygodniowo
3-4 kilogramy, to stabo. Ale, jak
méwi pani Monika, tak wtasnie
powinno sie chudnag.

Co wiec robi¢? Postanowitem nie
poddawaé sie. Ostatnie badanie
wykazato maty spadek zbednej
ilosci wody w organizmie. Przy-
czyng jest... zbyt mata iloS¢ wy-
pijanych dziennie ptynéw. Powi-
nienem wypija¢ dziennie 1,5 — 2
litrow wody, ale jak to zrobic?
Rano pije szklanke wody, p6z-
niej kawe, a jeszcze pdzniej jest
juz wieczor i przypominam sobie

o tym, ze miatem wypi¢ butelke
wody. Teraz trzymam na biurku
butelke wody i co jakis czas wy-
pijam kilka tykéw. Mam nadzieje,
ze w ten sposéb wyrobie ,nor-
me”.

Ostatnio przygotowatem sobie
wieksze porcje potraw, wg co-
tygodniowych przepiséw, ktore
otrzymuje w Natur House. Wy-
starczy pdZniej odgrzac sobie
wczesniej przygotowana porcje.
To rozwigzuje problem witasciwe-
g0 jedzenia, a przy okazji oszcze-
dzam czas. Dzieki temu mam go
wiecej np. na wypad na basen,
czy jazde na rowerze. Zaczatem
tez chodzi¢ na zakupy pieszo.
Z jednej strony to dodatkowy
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ruch, a z drugiej, zeby nie dzwi-
gac zbednych ciezaréw, nie ku-
puje produktéw, ktére potem
kusza przy wieczornym ogladaniu
telewizji.

Po weekendzie czeka mnie kolej-
ne wazenie. Na wszelki wypadek
ide poptywac (ptywalnia szcze-
Scie jest juz czynna), a w niedzie-
le robie kilkunasto kilometrowg
trase. | znéw poniedziatek. W ga-
binecie staje na wadze... Udato
sie! Prawie 1,5 kilograma mniej.

Nie lada atrakcje czekaja
w niedziele miosnikow kolarstwa.
W Rokitnicy po raz trzeci organizo-
wany jest plener rowerowy, w ra-
mach ktérego zaplanowano m.in.
zawody w kolarstwie gorskim.

Rowerowe miasteczko juz od sa
mego rana tetni¢ bedzie Zzyciem
w rejonie stadionu MOSIR przy ul.
Zniwiarzy. Na wytyczonej nieopodal
trasie rozegrana zostanie m.in. VI
edycja AZS MTB Cup. Szczegbto-
wy regulamin wyscigu dostepny

Waga 85,5 kg. Woda spadta wg
zgodnie z zatozeniem. Zostato mi
wiec osiem tygodni, by osiggnac
planowane 80 kg. Na pewno nie
odpuszcze.

Tomek (cdn)
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jest na stronie www.azsmtbcup.
com. Na tej samej trasie lub ta
twiejszej petli swoich sit bedg mo-
gli réwniez sprébowaC uczestnicy
Il Mistrzostw Zabrza Uczniéw oraz
Il Amatorskich Mistrzostw Zabrza.
Zawody rozgrywane bedg w réz-
nych w kategoriach wiekowych,
a zapisy przyjmowane beda naj-
péZniej na godzine przed startem
kazdej z nich. Na terenie dawnego
basenu rozegrane zostang z kolei
Dzieciece Wyscigi Rowerowe. Na
najlepszych kolarzy czekajg me-

FRIDAY. jeszcze wiecej. Mam na-
dzieje, ze kiedys bedziemy
mogli przyjecha¢ do Kuby
juz jako goscie. Bardzo
bySmy tego chcieli —
mowi Mateusz.

FRIDAY to zespét roc-

— To super przezycie
i bardzo wazne piec¢
minut w naszej do-
tychczasowej dzia-
falnosci — mowi

Mateusz Ciesek, kowy, ktéry powstat
perkusista  FRI- w 2008 r. Tworzg
DAY, ktory kilka go Mateusz Ciesek
tygodni temu — perkusja, Pawet
wpadt na pomyst, Ciesek — gitara, Woj-
by zgtosi¢ zespot ciech  Czachorow-
do wirtualnej rywali- ski - wokal, gitara,
zacji prowadzonej na Dominik Styczen

stronie  zagrajukuby.
pl. Zabrzariscy muzycy
szybko przypadli do
gustu internautom,
ktérzy oddawali na
nich kolejne gtosy. Juz
po kilku dniach mtodzi
zabrzanie znaleZli sie
w Scistej czotdéwce ry-
walizujgcych  artystow.
— ByliSmy zaskoczeni,
ze tak duzo ludzi na nas
glosuje. A gdy ktore-

- bass. Grupa czerpie
inspiracje gtéwnie z mu-
zyki takich zespotéw jak
Oasis czy Jet. Niedawno
zesp6t wydat swoja piemw-
szg phyte ,Juggler’, a w
ubieglym tygodniu na za
brzanskim osiedlu Koper-
nika krecit swj pierwszy te-
ledysk. Poczatek show Kuby
Wojewodzkiego z udziatem
grupy we wtorek o godzinie
22.30. (hm)

dale, dyplomy i nagrody rzeczowe.
Do udziatu w zabrzanskim plenerze
rowerowym zacheca poset Tomasz
Glogowski. — W Rokitnicy bytem juz
w ubiegtym roku i teraz zamierzam
wybra¢ sie ponownie. Takie impre-
zy to Swietny sposéb na atrakcyjne
i zdrowe spedzenie wolnego czasu.
By rowerzysci mieli w naszym regio-
nie jak najwiecej ciekawych tras,
prowadze dziatania zmierzajgce do
utworzenia szlaku rowerowego tacza
cego Tamowskie Gory i Zabrze — pod-
sumowuije parlamentarzysta.  (hm)
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