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Dziatalnos¢ Miedzyszkolnego Uczniowskiego
Klubu Sportowego MUKS Zgierz

Miedzyszkolny Uczniowski Klub Sportowy "MUKS Zgierz" powstat w roku 2005 i od tego
czasu nieprzerwanie prowadzi zajecia dla uczennic i ucznidw szkot zgierskich.

To w naszym klubie swoje pierwsze kroki ptywackie stawialy zawodniczki, ktére
w pozniejszych latach reprezentujgc barwy sgsiednich klubéw ptywackich z Aleksandrowa
t édzkiego i todzi stawaly na podium:
e Mistrzostw Polski - Izabela Jakubowska, 50 m stylem klasycznym podczas
Mistrzostw Polski Junioréw, 2014,
e Mistrzostw Europy - Justyna Potemka, Mistrzostwa Europy w Ratownictwie Wodnym,
Hiszpania, 2021,
e a takze podczas Mistrzostw Swiata - Julia Wrobel, Mistrzostwa Swiata
w Ratownictwie Wodnym, Australia 2018.

Rzetelna praca u podstaw realizowana podczas treningdw prowadzonych przez treneréow
w klubie MUKS Zgierz pozwolita na poézniejszy rozkwit formy wymienionych powyzej
zawodniczek.

OSIAGNIECIA ZAWODNIKOW MUKS ZGIERZ

Preznie rozwija sie¢ sekcja dzieci, ktorych reprezentacja bardzo czesto zajmuje czotowe
miejsca podczas tak istotnych zawoddw, jak:

e Mistrzostwa Wojewddztwa t.édzkiego,

e Liga Dzieci i Mtodzikow

e Ogolnopolski cyklu zawoddéw ptywackich OMDO - Od Mtodzika Do Olimpijczyka,
a takze w szeregu innych zawodoéw ptywackich o zasiegu regionalnym i okregowym
organizowanym przez Okregowe Zwigzki Ptywackie w catym kraju.

Mistrzostwa Wojewodztwa todzkiego
Marzec 2023

W dniu 13 marca 2023 roku na pieknej i nowoczesnej ptywalni Zatoka Sportu Politechniki
tédzkiej reprezentacja MUKS Zgierz wzieta udziat w jednej z najwazniejszych imprez
plywackiego kalendarza miodych plywakéw - Mistrzostwach Wojewddztwa tédzkiego
w pltywaniu dzieci 9, 10 i 11-letnich, ktérych organizatorem byt £édzki Okregowy Zwigzek
Ptywacki. Nasi mtodzi ptywacy wywalczyli 5 medali oraz ustanowili 8 rekordéw zyciowych.

ZAK Anastazja
50m dowolnym, 2 m-ce
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25m motylkowym, 1 m-ce

NAJBERT Matylda
50m dowolnym, 3 m-ce
50m klasycznym, 1 m-ce

NAJBERT Marcelina
50m dowolnym, 7 m-ce
50m klasycznym, 2 m-ce

Dzieki powyzszym osiggnieciom MUKS Zgierz zostat sklasyfikowany na 5 m-cu
w klasyfikacji medalowej wéréd 15 klubéw z wojewddztwa todzkiego biorgcych udziat w tych
zawodach.

Link do statystyk i wynikéw omawianych zawodow:
N isiak/2 0 ) htmi?fbelid=
WD8wi4_IWS3rCoEQ1CfYTqVzD09kZ vG2xMFOI176k

Listopad 2023

Nasi utalentowani ptywacy podczas jesiennych Mistrzostw Wojewddztwa todzkiego
wywalczyli 5 medali (3 ztote i 2 srebrne) zajmujac jednoczesnie 3 miejsce w klasyfikacii
medalowej wérdéd 15 klubéw biorgcych udziat w tych zawodach. Dodatkowo ustanowili az
10 nowych rekordow zyciowych. Najwyzsze wyniki ustanowity:
e ZAK Anastazja zostata podwodjng Mistrzynig Wojewodztwa todzkiego w stylu
motylkowym i stylu zmiennym,
NAJBERT Matylda, mistrzyni w stylu klasycznym i v-ce mistrzyni w stylu zmiennym,
NAJBERT Marcelina, v-ce mistrzyni w stylu klasycznym.

Wysokie 3 m-ce w klasyfikacji medalowej tych zawodow $wiadczy o silnej pozycji jaka
MUKS Zgierz zajmuje w wojewddztwie todzkim - stanowi to duze osiggnigcie zawodnikow
jak réwniez ich treneréw.

Link do wymkéw i statystyk tych zawodow:

YIFADJ- BOqUxPH|l42wpvbe6KOult|9 agzRak Y

Listopad 2024

22 listopada 2024 roku na ptywalni Zatoka Sportu w todzi odbyly si¢ Mistrzostwa
Wojewodztwa Lodzkiego w ptywaniu dla dzieci w wieku 8, 9 10 lat.

Reprezentantka Miedzyszkolnego Uczniowskiego Klubu Sportowego MUKS Zgierz, Julia
SZYMANSKA, zdobyta trzy medale:

e Srebrny medal na dystansie 50 metréw stylem dowolnym
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e Srebrny medal na dystansie 25 metréw stylem klasycznym
e Brgzowy medal na dystansie 50 metréow stylem grzbietowym

Swietne wyniki osiggnety réwniez:

e Helena WOJCIECHOWSKA: 4. miejsce na 100 metréw stylem zmiennym oraz 5.
miejsce na 50 metréw stylem motylkowym

e Maja POBORSKA: 6. miejsce na 25 metréw stylem klasycznym oraz 8. miejsce na
50 metréw stylem dowolnym

Nasi reprezentanci ustanowili réwniez dziesie¢ nowych rekordéw zyciowych.

Link do wszystkich wynikow i statystyk:
https://live.livetiming.pl/kalisiak/2024/11_22_lodz/index.html

Liga Dzieci i Mtodzikow
Sezon 2023/2024

13 listopada 2023 toézki Okregowy Zwigzek Plywacki na ptywalni Zatoka Sportu
zorganizowat pierwszg runde tegorocznej Ligi Dzieci i Mtodzikéw - reprezentacja ptywakow
MUKS Zgierz wywalczyta tam 4 medale (2 ziote, 1 srebrny, 1 brazowy) jednoczesnie
ustanawiajgc az 13 rekordéw zyciowych. Nasi medaliéci, to::

ZAK Anastazja:
100m grzbietowym, 1 m-ce, rekord zyciowy
100m dowolnym, 1 m-ce, rekord zyciowy

NAJBERT Matylda:
50m klasycznym, 2 m-ce, rekord zyciowy

KWIATKOWSKI Alan:
100m grzbietowym, 3 m-ce.

Powyzsze osiggnigcia pozwolity na zajecie 6 pozycji w generalnej klasyfikacji medalowej
sposrod 13 klubow biorgeych udziat w tych zawodach.

Link do wszystktch wynikéw i statystyk:
I/kalisiak/ 1 dz/index.html?

nu29E9I328Q2963Ich—grz gUPXI6A5sfHI63ZI
Sezon 2024/2025

Pierwsza runda Ligi Dzieci i Miodzikéw sezonu 2024/2025. 25 listopada na Zatoce Sportu
w todzi zawodnicy MUKS Zgierz zaprezentowali wysoki poziom, zdobywajgc tgcznie 6
medali: 3 zltote, 1 srebrny oraz 2 brgzowe. Dodatkowo, o$miokrotnie poprawili swoje rekordy
zyciowe, co stanowi doskonaly dowdd na efekty cigzkiej pracy i zaangazowania.
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Nasze medalistki z MUKS Zgierz to:

Anastazja ZAK:
200 m stylem dowolnym — ztoty medal
50 m stylem motylkowym — ztoty medal

Helena WOJCIECHOWSKA:
100 m stylem dowolnym — srebrny medal

Matylda NAJBERT:
100 m stylem grzbietowym — brgzowy medal
100 m stylem klasycznym — brgzowy medal

Marcelina NAJBERT:
100 m stylem klasycznym — ztoty medal

Link do wszystkich wynikéw i statystyk:
hitps:/live livetiming.pl/kalisiak/2024/11 25 lodz/index.html

OMDO - Od Miodzika Do Olimpijczyka
Sezon 2022/2023

Podczas edycji 2022/2023 cyklu zawodéw Od Miodzika Do Olimpijczyka (OMDO)
wielokrotnie na stopniach podium stanety zawodniczki MUKS Zgierz: Anastazja Zak oraz
siostry Marcelina i Matylda Najbert, co zaowocowato wysokimi lokatami w Klasyfikacji
Generalnej tworzonej na zakonczenie zmagan sposrod wszystkich 6 zawodow
eliminacyjnych oraz zawodéw finatowych.

Miejsca zawodniczek MUKS Zgierz w Klasyfikacji Generalnej OMDO edycji 2022/2023
dziewczat z rocznika 2013 przedstawiajg sig¢ nastgpujgco:

e Anastazja Zak Ill m-ce,

e Matylda Najbert, VIl m-ce,

e Marcelina Najbert, Xl m-ce.

Link do oficjalnych  wynikow  klasyfikacji —generalnej OMDO  2022/2023:
hitps://omdo.pl/wp-content/uploads/2023/05/Klasyfikacja-generalna-OMD0-2022 2023-Dzie

wczeta_6-3.pdf

Sezon 2023/2024

W sezonie 2023/2024 zawodéw OMDO reprezentanci MUKS Zgierz radzili sobie réwnie
dobrze - miejsca w pierwszych dziesigtkach klasyfikacji generalnej wywalczyli:

Dziewczeta
e Anastazja Zak, | m-ce,
e Marcelina Najbert, IX m-ce.

Migdzyszkolny Uczniowski Klub Sportowy MUKS Zgierz www.muks.pl facebook.com/muksZaierz

Opracowa! Macigj Kacprrak. grudzien 2024




Niestety, Matylda Najbert, ze wzgledu na kontuzje nie mogta startowa¢ w wymaganej ilosci
zawoddw eliminacyjnych i znalazia sie poza pierwszg dziesigtka.

Link do oficjalnych wynikéw klasyfikacji generalnej dziewczat, OMDO 2023/2024:

https://omdo.pl/wp-content/uploads/2024/05/Klasyfikacja-generalna-OMDO-2023 2024-Dzie
wczeta 6-2.pdf

Chtopcy
e Mikotaj Mazulewicz, VIIl m-ce

Link do oficjalnych wynikéw klasyfikacji generainej chtopcéw, OMDO 2023/2024:

https://omdo.pl/wp-content/uploads/2024/05/Klasyfikacia-generalna-OMDQ-2023 2024-Chlo
pey_6-2.pdf

Sezon 2024/2025

W trwajgcym aktualnie sezonie 2024/2025 odbyly sie dwie edycje zawoddéw eliminacyjnych
cyklu OMDO, w ktérych reprezentanci MUKS Zgierz uczestniczgc réwniez odnoszg sukcesy.
Dotychczas zdobyli 9 medali (2 ztote, 4 srebrne i 3 brgzowe) a takze, co jest istotne z punktu
szkolenia i rozwoju zawodnikow, az 44 razy poprawiali swoje rekordy zyciowe.

RANKING SWIMRANKINGS.NET

W pazdzierniku 2024 r. pojawita sie bardzo wazna informacja dotyczgca sukceséw
zawodniczek reprezentujgcych MUKS Zgierz - Anastazja ZAK, Marcelina NAJBERT
i Matylda NAJBERT znalazty si¢ w pierwszych trojkach ogodlnopolskiej klasyfikacji TOP 10
dziewczat 11-12 lat, wedlug najnowszych rankingéw opublikowanych  na
www.swimrankings.net (dostep z dnia 21 pazdziernika 2024).

Oto osiggniecia naszych zawodniczek:

e Anastazja ZAK
. miejsce na 100m stylem dowolnym.
. miejsce na 100m stylem grzbietowym.
2. miejsce na 100m stylem motylkowym.

N =

e Matylda NAJBERT
2. miejsce na 100m stylem klasycznym.

e Marcelina NAJBERT
3. miejsce na 100m stylem klasycznym.

Jest to prestizowe wyrdznienie dla naszych reprezentantéw, poniewaz Swimrankings.net,
to niezalezna internetowa baza danych wynikow ptywackich, oferujgca szczegotowe
informacje o zawodach, wynikach, rankingach i rekordach ptywackich. Strona umozliwia
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przeglagdanie wynikéw zawoddéw ptywackich, $ledzenie postepow zawodnikéw oraz analize
statystyk ptywackich.

PODSUMOWANIE OSIAGNIEC 2022/2023

Ponizej znajdujg sie tabele uwzgledniajgce wszystkie zawody wraz z osiggnieciami, ktére
ustanowili ptywacy MUKS Zgierz w sezonach 2022/2023, 2023/2024 oraz biezgcym sezonie
2024/2025.

Podsumowuijgc ptywacki sezon 2022/2023 nalezy podkresli¢, ze zawodnicy reprezentujgcy
MUKS Zgierz w terminie od 08 pazdziernika 2022 do 22 czerwca 2023 tgcznie:
e Wystartowali w 17 zawodach plywackich na szczeblu lokalnym, okrggowym,
Mistrzostwach Wojewoddztwa t.odzkiego oraz zawodach ogolnopolskich,
e Wywalczyli 93 medale (27 ztotych, 32 srebrne, 34 brazowe),
e Ustanowili 93 rekordy zyciowe.

Zdobyte medale
Brg Raze Rekordy
L.p. Data Nazwa Zioto Srebro z m zyciowe
[ Grand Prix Dzieci o Puchar :
{1 22 czerwca 2023 to6dzkich Olimpijczykéw 2 2 , 4,
| 2 13 maja 2023 OMDO - 6 - - 2 2 13
I i3 29 kwietnia 2023 XXVII Memoriat ZAWORA 4 7 6 17
’ Grand Prix o Puchar Prezesa
t 6dzkiego Okregowego
4 24 kwietnia 2023 Zwigzku Plywackiego 3 2 - 5 11
5 01 kwietnia 2023 OMDO - 5 1 1 6
; Charytatywne Zawody '
|| 'Plywackie PLYWAM DLA :
. 6] 26 marca 2023 |ZDROWIA ‘ 3 1 3 71
' | Mistrzostw Wojewddztwa
t6dzkiego w ptywaniu dzieci 9,
7 13 marca 2023 10 i 11-letnich 2 2 1 5 8
8 11 marca 2023 OMDO - 4 1 3 4 15
Kazdy Ptywaé Chce - ,
9 05 marca 2023 Ciechanow 3 2 2 7 12
Il Zgierskie Noworoczne
Zawody ptywackie dla dzieci
pod patronatem Prezydenta
10 29 stycznia 2023 Miasta Zgierza 4 10 5 19
" styczen 2023 XXIV Grand Prix Ciechanowa 2 4 4 10 12
12 17 grudnia 2022 Otylia Swim Cup 1 1
Migdzyszkolny Uczniowski Kiub Spartowy MUKS Zgiciz www.muks.pl facebook com/muksZgierz
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' 13 10 grudnia 2022 OMDO - 3 1| 1 2 6
| 14! 19 listopada 2022 OMDO - 2 2! 10
r ' Mistrzostw Wojewddztwa
,f 21 pazdziernika toédzkiego w Plywaniu Dzieci ;
15 2022 8, 9 10-cio letnich. 1 1 3
VI Plywacki Festiwal
01 pazdziernika Sprinterski Warszawianka
| 16 2022|2022 1 3
08 pazdziernika \ ‘
17 2022 'OMDO - 1 1 1|
27 32 34; 93 93

RAZEM:

PODSUMOWANIE OSIAGNIEC 2023/2024

W sezonie 2023/2024, w terminie od 23 wrzesnia 2023 do 19 czerwca 2024, ptywacy
reprezentujacy MUKS Zgierz:
e Wystartowali w 19 zawodach ptywackich na szczeblu lokalnym, okrggowym,
Mistrzostwach Wojewddztwa t.édzkiego oraz zawodach ogélinopolskich,

e Wywalczyli 97 medali (50 ztote, 33 srebrnych i 18 brgzowych),
Ustanowili 210 rekordow zyciowych.

Zdobyte medale Rekordy
ekor
L.p. Data Nazwa e
P ZtLo Srebro Braz Razem Z2yciowe
3 'Ogoélnopolskie Zawody Plywackie f
1 23 wrzeénia 2023 - Otwarcie Sezonu na Termach, 7 2 1 10 | 16
i | Poznan
| o ldpazdziemika ovno 1 eliminacie, Warszawa | 4 - - 4 11
2023 ‘
' ‘Ogélnopolskie Zawody Plywackie |
} 51 saddderika 'z okazji Jubileuszu XX-lecia UKS
£ 0 'NAWA Skierniewice i XXV-lecia | 7 8 ' 6 21 | 22
| 2023 ) | i |
! } | Plywania Sportowego w &
i Skierniewicach ! i
. 'Mistrzostwa Wojewodztwa |
4 |10listopada 2023 1, 1, kiego Dzieci 8, 9,10 lat A =
| 5 13 listopada 2023 Liga Dzieci i Miodzikéw - Runda 1 | 2 1 1 4 13
! 6 25 listopada 2023 OMDO - 2 eliminacje, Lublin 1 3 - 4 s 17
| 7 16 grudnia 2023 OMDO - 3 eliminacje, W-wa 1 3 - 4 13
. 8 119 stycznia 2024 Liga Dzieci i Miodzikéw - Runda2 3 | 1 B 4 8
9 20 stycznia 2024 Mistrzostwa Ozorkowa 2 1 - 3 -
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PODSUMOWANIE OSIAGNIEC 2024/2025

10 21 stycznié 2024 Il Mistrzostwa ENGIE - - - 0 -
Mistrzostwa Wojewddztwa
11 [oRimmece RDe tédzkiego Dzieci 9, 10, 11 lat a1 1 % 8
12 16 marca 2024 OMDO - 4 eliminacje 3 2 - 5 20
13 '5 kwietnia 2024 Liga Dzieci i Miodzikéw - Runda 3 3 - - 8
14 20 kwietnia 2024 OMDO - 5 eliminacje - - -
i8 [ocio maja otios  |OWane Mistracsiwa Okregu .| =« |3 2 12
, todzkiego
, ) Grand Prix Dzieci o Puchar .
16 13 maja 2024 Aleksandry Bednarek 4 i 2 7 16
17 118 maja 2024 OMDO - 6 eliminacje 1 5 6
18 18 czerwca 2024 Puchar Sprintu Filipa Wypycha 4 5 2 11 24
19 19 czerwca 2024 OMDO - Finat 1 2 1 4 | -
' RAZEM: 50 33 18 97 210
Zto Medale Rekordy
to Srebro Braz Razem zyciowe

W trwajgcym aktualnie sezonie 2024/2025, w terminie od 05 paZzdziernika 2024 do 25
listopada 2024, ptywacy reprezentujagcy MUKS Zgierz:
Wystartowali w 8 zawodach ptywackich na szczeblu lokalnym, okrggowym,
Mistrzostwach Wojewddztwa t.6dzkiego oraz zawodach ogdlnopolskich,

1? .

Dotychczas wywalczyli 29 medali (6 ztotych, 10 srebrnych i 13 brgzowych),
Ustanowili 71 rekordéw zyciowych.

W €X Lty P % A0

AGNIECIA ZAWODNIKOW MUKS 2

Zdobyte medale

L.p. Data Nazwa I:'!ekordy
: i Zioto Srebro Braz Razem Zyciowe
' 1 |5 pazdziernika 2024 OMDO - 1 2 2 1 5 21
M e s y
G s Ogdlnopolskie Zawody
| 2 19 pasaziomie Piywackie 13 Urodziny Term - - - 0 | 2
2024 iy |
{ Maltanskich §
XVII Ogdlnopolskie zawody
— plywackie z okazji Swieta
| 3 |11 listopada 2024 Niepodleglosci o Puchar 1 2 3 2
: Burmistrza Miasta Sochaczewa ;
‘ Ogdlnopolski Sprawdzian |
; Wytrzymatosci i
| 4 (10 ¥atopada 2024 Wszechstronnosci Stylowej 11 i
12 lat
Migdzyszkolny Uczniowski Kiub Sportowy MUKS Zgierz www.muks.pl facebook.com/muksZqierz
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| 5 16 listopada 2024 | OMDO -2 . 2 2 4 23
y Mistrzostwa Wojewddztwa
. 1

| 6 22 listopada 2024 £6dzkiego 8-10 lat 2 1 3 0
, . IV Memoriat Wojciecha
| 7 23 listopada 2024 Ostrzyckiego OSTRY CUP 1 2 5 8 5
8 25 listopada 2024  Liga Dziecii Mtodzikow 3 1 2 6 8

RAZEM: 6 10 13 29 71

R
Zioto Srebro Braz "R‘:::r': i;;‘;'::

Powyzsza tabela 03 zawiera informacje o zdobytych medalach i ustanowionych rekordach
zyciowych w biezgcym sezonie 2024/2025. Bedzie ona systematycznie uzupetniana
o kolejne osiggnigcia zawodnikéw MUKS Zgierz, zwigzane z ich udziatem w nadchodzgcych
zawodach.

Wysokie miejsca w klasyfikacjach medalowych Mistrzostw Wojewoddztwa t.odzkiego, a takze
znaczgca ilos¢ rekordow zyciowych $wiadczg o silnej pozycji Miedzyszkolnego
Uczniowskiego Klubu Sportowego “MUKS Zgierz” w wojewddztwie tédzkim.

Czotowe miejsca zajmowane podczas zawodow ogdinopolskich potwierdzajg silna pozycje
klubu MUKS Zgierz w kraju w kategoriach wiekowych dzieci 8, 9 i 10-cio letnich.

Znaczgca ilo$¢ rekordow zyciowych wskazuje na systematyczny rozwéj zawodnikéw
trenujgcych w MUKS Zgierz.

ZESTAWIENIE OSIAGNIEC

Ponizsza tabela uwzgledniajgca zestawienie wywalczonych medali i ustanowionych
rekordéw zyciowych w okresie od 08 pazdziernika 2022 do 25 listopada 2024.

Zdobyte medale Rekordy
Sezon
Zioto Srebro Braz Razem zyciowe
2022/2023 27 32 [ 34 93 93
| 2023/2024 | 50 33 18 97 210
2024/2025 6 10 13 29 1 71
RAZEM: 83 75 65 219 374

Relacje, zdjecia, statystyki i wyniki ze wszystkich zawoddw, w ktorych startowali ptywacy
reprezentujgcy MUKS Zgierz dostgpne sg na naszej klubowej stronie FB pod adresem:
hitps://www.facebook.com/muksZgierz - zachgcamy do odwiedzin.

www.muks pl facebook.com/muksZagierz

Maciej Kacprzak, grudzien 2024
) 1
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TRENINGI | PRZYGOTOWANIE FIZYCZNE

Treningi w MUKS Zgierz sg prowadzone przez wykwalifikowanych treneréw:

e Barttomiej Jurek - gtdéwny trener klubu, prowadzi popotudniowe treningi z grupg
najbardziej zaawansowanych ptywakoéw oraz szkoli najmtodsze grupy zawodnikow.

e Maciej Kacprzak - prowadzi treningi ladowe dwa razy w tygodniu oraz treningi
w wodzie z grupg naborowg i najmtodszymi grupami wiekowymi.

e Grzegorz Rajtar - prowadzi treningi poranne dla najbardziej zaawansowanych

ptywakow.

Od czasu nawigzania wspotpracy z fizjoterapeutkg Aleksandrg Delikatng (kwiecien 2023),
wprowadzono treningi lgdowe, ktdére majg na celu lepsze przygotowanie fizyczne
zawodnikow, zminimalizowanie ryzyka kontuzji oraz dbato$¢ o ich rozwdéj motoryczny.
Treningi lgdowe s3g niezwykle istotnym elementem przygotowan - zwigkszajg site,
elastycznos$¢ i poprawiajg koordynacje, co bezposrednio przektada sig na lepsze wyniki
w wodzie.

Treningi w wodzie prowadzone sg zaréwno rano, jak i po potudniu. Popotudniowe zajecia
pod kierunkiem Barttomieja Jurka i Macieja Kacprzaka obejmujg treningi techniczne
i wytrzymatosciowe, natomiast poranne sesje prowadzone przez Grzegorza Rajtara sg
dedykowane najbardziej zaawansowanym zawodnikom, ktérzy dgzg do jeszcze wyzszego
poziomu. Dzieki temu nasi zawodnicy majg mozliwo$¢ intensywnego rozwoju zaréwno
fizycznego, jak i mentalnego.

WSPOLPRACA

Powyzsze wyniki nie bylyby mozliwe, gdyby nie $cista wspotpraca pomiedzy zawodnikami,
ich rodzicami, trenerami i wieloma instytucjami z terenu Miasta Zgierza i nie tylko.

W lutym 2023 podpisana zostata bardzo wazna tréjstronna umowa o wspoétpracy pomigdzy
Urzedem Miasta Zgierza, SP 8 i Miedzyszkolnym Uczniowskim Klubem Sportowym “MUKS
Zgierz”, dzieki ktérej otworzyly sie przed klubem i naszymi zawodnikami dodatkowe
mozliwosci - jesteémy dumni i bardzo wdzigczni, ze wspdlinie mozemy zadba¢ o progres
naszych zawodnikow stwarzajgc im coraz lepsze warunki do treningu.

W kwietniu 2023 nawigzali§my wspolprace z renomowang fizjoterapeutkg, Aleksandrg
Delikatng, ktéra opiekujgc sie¢ naszymi zawodnikami dba o ich prawidlowy rozwoj
motoryczny zmniejszajgc prawdopodobienistwo wystgpienia kontuzji.

18 grudnia 2023, podczas treningu mieliémy niesamowitg przyjemno$¢ gosci¢ Pana
Mateusza Matczaka, ziotego medaliste Mistrzostw Swiata w Plywaniu Junioréw z Rio de
Janeiro 2006 oraz Mistrzostw Europy Junioréw w Antwerpii 2007!

Migdzyszkolny Uczniowski Kiub Sportowy MUKS Zgierz www.muks .pl facebook.com/muksZgierz
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Pan Mateusz Matczak bez problemu nawigzat $wietny kontakt z naszymi zawodnikami i
podzielit sie swojg wiedzg i niezwyklymi umiejetnosciami, skupiajgc sie szczegdlnie na
technice odbicia od $ciany nawrotowej oraz ptywaniu pod wodg w stylu klasycznym.

Zawodnicy MUKS Zgierz mieli okazje wzig¢ udziat w niecodziennych zajeciach, gdzie
pierwsza czes¢ poswiecona byta teorii, a druga - juz w wodzie - pozwolita praktycznie
zastosowaé zdobytg wiedze. Nie tylko nasi ptywacy, ale réwniez trenerzy wstuchiwali si¢ w
rady i wskazowki mistrza swiata.

W grudniu 2022 zorganizowaliémy spotkanie rodzicéw naszych zawodnikéw z doradczynig
dietetyczng, paniag Magdaleng Sikorska, kiéra przekazata rodzicom podstawy zwigzane
zwlasciwym zywieniem dzieci trenujgcych plywanie. W mys$l zasady, ze jestesmy tym,
co zjemy, odpowiedni dobdr skiadnikéw zywieniowych w dniach treningowych, nie
treningowych, podczas zawodow, a takze wtasciwe nawodnienie, majg znaczacy wplyw nie
tylko na same wyniki uzyskiwane przez naszych zawodnikow, ale przede wszystkim na ich
Maéciwy rozwdj fizyczny, co jest naszym priorytetem podczas codziennej pracy na
treningach.

MASTERS

Od dwoéch lat MUKS Zgierz, poza sekcja dzieci, ma w swoich szeregach zawodnikéw
starszych wiekiem, czyli MASTERSOW. Z racji wieku i zwigzanych z nim obowigzkow
mastersi trenujg we wtasnym zakresie, co nie znaczy, ze z mniejszymi sukcesami - podczas
zawodow, w ktérych biorg udziat, zawsze stajg na stopniach podium poprawiajgc swoje
rekordy zyciowe. Jestesmy dumni, ze MUKS Zgierz zrzesza starsze kolezanki i kolegéw, bo
jest to dowdd na to, ze sport tgczy pokolenia.

ORGANIZACJA ZAWODOW

Przez niemalze 20 lat dziatalnosci MUKS Zgierz nie tylko z powodzeniem ksztatcit ptywakow,
ale i organizowat zawody ptywackie. Bylismy wspdtorganizatorami takich zawodow jak:

e Memoriat ZAWORA,

e Charytatywne Zawody Plywackie PLYWAM DLA ZDROWIA,

e Zimowe Mistrzostwa Polski w Ptywaniu MASTERS.

Memoriat ZAWORA

Zawody te niemalze wrosty juz w kalendarz imprez sportowych organizowanych w naszym
miescie. 29 kwietnia 2023 zawody te odbyly sie juz po raz 27. Wspdlnie z MOSIR Zgierz
MUKS Zgierz zaprosit do $cigania sie w wodzie mieszkancow Zgierza (i nie tylko), ktorzy
licznie odpowiedzieli na to zaproszenie. Ptywalnia pekata w szwach od ilosci uczestnikow,
ale i kibicow, ktérzy gromko dopingowali zawodnikom.

Pltywam dla zdrowia
Miedzyszkelny Uczniowski Kiub Sportowy MUKS 2gierz www.muks.pl facebook.com/muksZgierz
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Charytatywne Zawody Ptywackie PLYWAM DLA ZDROWIA miaty na celu zbiérke pieniedzy
na leczenie jednej z zawodniczek sekcji Masters Zgierz. Zawody te swoim honorowym
patronatem objat Przemystaw Staniszewski - Prezydent Miasta Zgierza.

Goscémi specjalnymi tych zawoddw byli Filip Wypych, reprezentant kraju podczas igrzysk
olimpijskich w Rio de Janeiro 2016, oraz Mateusz Matczak, mistrz $wiata junioréw
w konkurencji 400m stylem dowolnym (Rio de Janeiro 20086), ktérzy uswietnili zawody
prezentujgc swoje umiejetnosci przed licznie zgromadzong publicznoscia.

Pokazowe wyscigi zaprezentowali rowniez ptywacy z Masters Zgierz - ptywanie w parach,
sztafeta ze zmiang koszulki wzbudzity sporo pozytywnych emoc;ji

Wsréd wyscigow pokazowych mozna byto réwniez oglgdaé sztafete 4 x 50 m stylem
zmiennym w wykonaniu zawodniczek MUKS Zgierz - Agaty Katuzy, Marceliny i Matyldy
Najbert oraz Anastazji Zak.

Wszyscy zawodnicy startujgcy w tych zawodach dzielnie walczyli dajac z siebie wszystko.
Dla czesci z nich, stojacych u progu przygody z ptywaniem sportowym, byly to pierwsze
prawdziwe zawody, a dla czesci kolejne, na ktérych wywalczyli swoje kolejne medale.
Organizatorami zawodéw byli MASTERS Zgierz oraz Miejski Osrodek Sportu i Rekreaciji.

Otwarte Zimowe Mistrzostwa Polski w Plywaniu Masters

Zawody te odbyly sig na fodzkiej ptywalni Zatoka Sportu w dniach 10-12 listopada 2023.
Zgromadzity bardzo liczne grono uczestnikow - 498 zawodnikow reprezentujgcych az 86
klubéw z catej Polski. Trzeba zaznaczy¢, ze od lat mistrzostwa polski masters nie cieszyty
si¢ az tak duzym zainteresowaniem. Dodatkowo na tych zawodach panowata wyjgtkowo
przyjazna atmosfera, o czym $wiadczg opinie na portalu Facebook publikowane przez
startujgcych w nich zawodnikéw z calej Polski. Organizatorem tych zawodoéw byta sekcja
Masters MUKS Zgierz. JesteSmy dumni z naszych masterséw, ze zorganizowali tak
wspaniate zawody, tym bardziej, ze w klasyfikacji medalowej wywalczyli w nich 3 miejsce.

PODSUMOWANIE

Migdzyszkolny Uczniowski Klub Sportowy “MUKS Zgierz”, to klub z tradycjami, ktory od
blisko 20 lat z powodzeniem promuje sport ptywacki w Zgierzu i nie tylko. Przez lata swojej
dziatalno$ci ksztattowat charaktery mnéstwa miodych ludzi, z ktérych wielu do dzi$ pozostaje
aktywnych fizycznie. Pod skrzydtami treneréw MUKS Zgierz rozwijali sie zawodnicy
zdobywajgc rzetelne podstawy techniczne, ktérzy kontynuujgc swojg przygode z ptywaniem
w barwach sgsiednich klubéw ptywackich siegali po zaszczytne tytuly podczas mistrzostw
polski, europy a takze $wiata.

MUKS Zgierz od wielu lat jest wspétorganizatorem lokalnych zawodéw ptywackich Memoriat
ZAWORA promujgc aktywno$¢ ruchowg i zachecajgc do rozwoju swoich ptywackich
umiejetnosci mieszkancéw Zgierza i nie tylko. Jest réwniez organizatorem Zimowych
Otwartych Mistrzostw Polski w Plywaniu MASTERS, ktére okazaly sie wspaniatymi
zawodami, jakich od lat nie byto “na rynku” mistrzostw polski masters.

Migdzyszkolny Uczniowski Klub Sportowy MUKS Z www.muks.pl facebook.com/muksZaierz
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MUKS Zgierz realnie pokazuje, ze sport moze z powodzeniem tgczy¢ pokolenia, poniewaz
od dwaoch lat w barwach klubu startujg tez starsi ptywacy, czyli mastersi.

Dzi$ preznie rozwijajgc sekcje dzieci, MUKS Zgierz ksztaici kolejne pokolenia mtodych
ptywakoéw, ktérzy dzielnie rywalizujgc na zawodach lokalnych, na Mistrzostwach todzi oraz
podczas zawoddw ogdlnopolskich stanowig $wietng wizytéwke naszego miasta. Wizytowke
potwierdzajgcg, ze wiasciwa wspodipraca pomiedzy klubem, wiadzami miasta, szkofa,
zawodnikami, ich rodzicami i specjalistami z zakresu fizjoterapii i zywienia stanowig
doskonata podbudowe dla kolejnych sukceséw reprezentujgcych miasto i klub miodych
zawodnikow.

Migdzyszkelny Uczniowski Klub Sportowy MUKS Zgierz www. muks.pl facebook.com/muksZgierz
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