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WYWIADY, FELIETONY, OPINIE, ARTYKULY SPONSOROWANE, REKLAMY

KONKURS NASZEGO NIECODZIENNIKA

Uwaga, uwaga!!l Kolejna edycja naszego konkursu. Prosimy, aby wtasciciel samochodu,
ktérego numer rejestracyjny widnieje na zdjeciu obok, zgtosit sie telefonicznie do naszej Re-
dakcji w dniach 5-16 wrzesnia 2022 roku (tel. 796-920-796). Po okazaniu dowodu rejestracyjnego
bedzie madgt skorzystac z naszej oferty i zamoéwic¢ dowolng tablice posesyjng w cenie do 75 zt.

Zapraszamy do obejrzenia naszej oferty na www.tabliczka24.pl
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ZDECYDYJ SAM NA CO PRZEZNACZYC
FUNDUSZE SOLECKIE GM. STARE BABICE

Fundusz sotecki jest formg budzetu partycypacyjnego. To srodki finanso-
we wyodrebnione w budzecie gminy, ktére s zagwarantowane dla sotectw
na wykonanie przedsiewziec stuzacych poprawie warunkéw zycia mieszkan-
cow danego sotectwa. Zebranie wiejskie - czyli mieszkancy danego sotectwa
podejmuja decyzje na co majg zosta¢ wykorzystane ww. srodki finansowe.

Zasady funkcjonowania funduszu soteckiego reguluje ustawa z dnia 21 lute-
go 2014 r. o funduszu soteckim. Stanowi ona zbidr jednolitych dla wszystkich
gmin wiejskich zasad udziatu mieszkaricéw wsi w wspoétdecydowaniu o wydat-
kach tej czesci budzetu gminy na dany rok. Dzieki ustawie o funduszu sotec-
kim nastgpit znaczny wzrost aktywnosci spotecznej i inicjatyw obywatelskich
na terenach wiejskich.

Zgtaszane we wnioskach przedsiewziecia musza spetnia¢ rdwnoczesnie
trzy podstawowe warunki:

1. by¢ zadaniami wtasnymi gminy,

2. stuzy¢ poprawie zycia mieszkancow,

3. by¢ zgodnymi ze strategig rozwoju gminy.

Do korica wrzesnia br. powinny odby¢ sie zebrania soteckie, ktéore beda
zwotywane przez sottysoéw. Prosimy $ledzi¢ internetowe media gminne, gdzie
beda udostepniane wszelkie informacje i druki potrzebne mieszkaricom do skfa-
dania wnioskéw. Na przyszty rok do rozdysponowania jest 1 617 179,00 zt.
Gmina aktualnie liczy 19 188 mieszkaricow.

Wysokos¢ Funduszu Soteckiego na 2023 rok (liczba mieszkaricow) dla po-
szczegolnych sotectw: Babice Nowe (710) 81 816,46 zt., Blizne Jasifiskiego
(1115) 89 908,20 zt., Blizne taszczyriskiego (903) 89 908,20 zt., Borzecin Duzy
(1416) 89 908,20 zt,, Borzecin Maty (522) 64 913,72 zt., Janéw (455) 58 889,87 zt.,

Klaudyn (1680) 89 908,20 zt., Koczargi Nowe-Bugaj (131) 29 759,61 zt., Koczar-
gi Nowe (410) 54 844,00 zt., Koczargi Stare (1129) 89 908,20 zt., Kwirynéw
(1140) 89 908,20 zt.,, Latchorzew (1456) 89 908,20 zt., Lipkéw (1302) 89 908,20
zt,, Lubiczéw (101) 27 062,37 zt., Mariew i Buda (366) 50 888,04 zt., Stanista-
wow (153) 31 737,59 zt., Stare Babice (2783) 89 908,20 zt., Topolin (284) 43
515,57 zt., Wierzbin (477) 60 867,85 zt., Wojcieszyn (823) 89 908,20 zt., Zale-
sie (178) 33 985,30 zt., Zielonki-Parcela (837) 89 908,20 zt., Zielonki-Wie$
(817) 89 908,20 zt.

informacja ze strony internetowej Urzedu Gminy Stare Babice

zdjecia z wykorzystania Funduszu Soteckiego wsi Stare Babice
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ZMARL SP. IRENEUSZ DOBIECH
MILOSNIK RADIOSTACJI BABICE

Z gtebokim zalem informujemy, ze 15 lipca 2022 r. zmart przezywszy 90 lat
jeden z najwigkszych mitosnikéw Radiostacji Babice, czyli Transatlantyckiej
Radiotelegraficznej Centrali Nadawcze;j.

B

wy masztow, czy posadowione tam tzw. czuwajki. Aktualnie spacerujac po
lesie mozna zauwazy¢ tablice informacyjne i oznaczenia zielonego szlaku.
Nowa trase wprowadzono réwniez na mapy i do rejestru PTTK.

Wiceburmistrz nowg sciezke zadedykowat $p. Pawtowi Rafalskiemu, bez
ktérego inspiracji i determinacji cate przedsiewziecie by sie nie powiodto. Ja
ze swej strony chciatbym, zeby w podobny sposéb uhonorowaé¢ pamiec
o $p. Ireneuszu Dobiechu. Michat Starnowski

Zmarly kultywowat pamie¢ o Radiostacji, a materiaty swoje publikowat
w latach 2009-2019 na stronie internetowej www.nadajnik-babice.pl, ktéra
w dalszym ciggu dostepna jest w internecie.

Tymczasem w sieci (na fb Zastepcy Burmistrza Dzielnicy Bemowo) pojawi-
fa sie informacja, ze dzieki wspdtpracy kilku oséb, w tym z terenu gminy Stare
Babice (Jarostaw Chrapek) stworzona zostata Sciezka edukacyjno-historyczna
$ladami ruin po Radiostacji.

Sciezka powstata na terenie Lasu Bemowskiego m. in. na granicy Warsza-
wy i gm. Stare Babice, w miejscu, gdzie w zaroslach mozna odnalez¢ podsta-

REKLAMA
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WINNY, CZY NIEWINNY ???

Na internetowym profilu Urzedu Gminy Stare Babice w dniu 12 lipca
2022 r. pojawit sie wpis o ogtoszeniu Wyroku Sadu Rejonowego w Pruszko-
wie.

O catej sprawie, czyli o tzw. "Aferze Uchwatowej" pisaliSmy w Goricu Ba-
bickim juz wczesniej, tj. w lipcu i pazdzierniku 2021 r. Przypomnijmy, ze
w 2021 r. Przewodniczacy Rady Gminy Stare Babice przekazat do Regional-
nej Izby Obrachunkowej w Warszawie uchwate absolutoryjng z innym uza-
sadnieniem niz to procedowali radni, zas§ Wéjt Gminy Stare Babice wyko-
nujac obowigzek wynikajacy z art. 304 § 2 kodeksu postepowania karnego,
ztozyt do Prokuratury Rejonowej w Pruszkowie zawiadomienie o podejrze-
niu popetnienia przestepstwa ujawnionego w zwigzku z petniong dziatalno-
$cig publiczna Przewodniczacego Rady Gminy Stare Babice.

Cytat z fb UGSB: "Ogtoszenie Wyroku Sadu Rejonowego w Pruszkowie, Il
Wydziat Karny w sprawie przerobienia w celu uzycia za autentyczny dokumen-
tu w postaci uzasadnienia do Uchwaty Rady Gminy Stare Babice Nr XXXV/360
/2021 z dnia 30 czerwca 2021 r. przez Przewodniczgcego Rady Gminy Stare Ba-
bice nieprocedowanego przez Rade Gminy."

Sad Rejonowy w Pruszkowie, Il Wydziat Karny w dniu 12 lipca 2022 r. o go-
dzinie 12:30 w sprawie oskarzenia przeciwko Przewodniczacemu Rady Gminy
Stare Babice wydat nieprawomocny wyrok (sygnatura akt Il K 1617/21) w ra-
mach ktérego uznat Przewodniczacego Rady Gminy Stare Babice za winne-
go zarzucanych mu czynéw.

Dodatkowo Sad Rejonowy w Pruszkowie, Il Wydziat Karny orzekt o wy-
mierzeniu kary:

* 6 miesiecy pozbawienia wolnosci z warunkowym zawieszeniem wykona-
nia na okres préby 2 lat;

¢ obowigzek informowania Sadu o przebiegu okresu préby;

e zakaz zajmowania stanowisk w jednostkach samorzadu terytorialnego
przez okres 3 lat;

e publikacje wyroku na stronie internetowej Wojewody Mazowieckiego
przez okres 2 miesiecy;

e obcigzenie Przewodniczgcego Rady Gminy Stare Babice kosztami i opta-
tami sgdowymi.

Wyrok Sadu Rejonowego w Pruszkowie, || Wydziat Karny w chwili publika-
cji na nosnikach internetowych Urzedu Gminy Stare Babice byt nieprawomoc-
ny. Nie mamy wiedzy, czy winny odwotywat sie od ww. wyroku.

Michat Starnowski

REKLAMA

I'ni'eligentny Budynek

nowoczesna technika'dla‘Twojego’domu
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monitoring
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AUDIOCOLOR

. Warsrawska 37
Tel. 22 721 02 15

05-082 Blene tasrcryiskiego,

Godziny otwarcia salomu:
pon.-pt. 10.00-18.00,

sob.10.00-15.00 www.audiocolor.pl
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NASZE SPRAWY

@ DepiPoint

Depilacja Laserowa

HSOGH EEED

LIGHT seex DUET
pﬂmE|E[5§ | @CoOCoon |
TERZ MEDICAL |

www.depipoint.com

Trwata depilacja laserami medycznymi

Diodowym LightSheer DUET Diodowo - aleksandrytowym PRIMELASE
firmy Lumenis EXCELLENCE firmy Cocoon Medical

LightSheer DUET

High Speed Pemanaent Hair Reduction

L b

= a |STIRZ MEDICAL

Majmocniejsze lasery na rynku, wykorzystywane w najbardziej prestizowych klinikach w Polsce.
_ Kadra z wyksztatceniem medycznym. Zabiegi wykonywane bezpiecznie i skutecznie.
Usuwamy rownies jasne i rude wiosy. Redukujemy cellulit i thanke thuszczowy fala uderzeniows STORZ medical
Umdw sie na BEZPLATNA konsultacje i probe laserowa,.
tel, 539 824 404 Wb kontakt@depipoint.com
LOKALIZACJA: ul. Pilsudskiego 5 lok.7, Stare Babice
nad sklepem ,Lewiatan™

@ Stare Babice ul. Pilsudskiego 5 lok. 7 tel. 539 824 404
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SZROTOWEK KASZTANOWCOWIACZEK
- GROZNY SZKODNIK KASZTANOWCA

Chyba kazdy z nas ubolewa, gdy widzi plamy na lisciach kasztanowca zwy-
czajnego. Przyczyna tych uszkodzen jest maty motylek, czyli szrotéwek kaszta-
nowcowiaczek, ktéry pochodzi z potudnia Europy.

Brazowe plamy na liSciach obserwowaé mozna od tadnych kilku lat. W ca-
tej Polsce plamki pojawiajg sie juz w czerwcu i systematycznie powiekszajg sie.
Po krétkim czasie pokrywaja catg powierzchnie liscia, co prowadzi do przed-
wczesnego ich opadania, ktére obserwuje sie juz w lipcu i sierpniu.

Szrotéwek kasztanowcowiaczek do Polski trafit w 1998 r. i dzi$ jest naj-
grozniejszym szkodnikiem kasztanowcoéw pospolitych, rowniez w naszej
gminie. Poki co natura wcigz sama nie daje sobie rady z inwazjg zartocznych
larw, dlatego stosuje sie rozne metody jego zwalczania. Jedng z nich jest gra-
bienie i usuwanie opadtych lisci z zimujgcymi wewngtrz nich poczwarkami
szkodnika, inng szczepienie drzew lub zawieszanie budek legowych ptakéw
owadozernych.

Najpopularniejszg metodg sg jednak specjalne opaski lepowe zaktadane
na pnie drzew oraz lepowe putapki feromonowe. Warto w tym miejscu do-
da¢, ze Urzad Gminy Stare Babice od lat opiekuje sie kasztanowcami pospoli-
tymi. W biezacym roku opaski lepowe zatozono na 63 drzewach.

zebrat Michat Starnowski

NOWY TARYFIKATOR PUNKTOW KARNYCH
MOZNA BEDZIE SZYBCIEJ STRACIC PRAWO JAZDY

Na stronach Rzagdowego Centrum Legislacyjnego pojawit sie projekt roz-
porzadzenia MSWIA w sprawie kar za naruszenie przepisow ruchu drogo-
wego. Ministerstwo planuje, by kierowcy za przekroczenie predkosci czy
jazde po alkoholu lub podobnie dziatajacego srodka dostawali wiecej punk-
tow karnych.

Zmiany majg wejs¢ w zycie juz od 17 wrzesnia br. Punkty karne beda ka-
sowane dopiero po dwéch latach i to od momentu optacenia mandatu - za-
mieszczono w projekcie. Jest to o tyle wazne, ze w dalszym ciggu (jak to
byto dotychczas) po przekroczeniu 24 punktéw konieczne bedzie ponowne
zdanie egzaminu. Zatem fatwiej bedzie stracic¢ prawo jazdy.

Od potowy wrzesnia katalog wykroczen zostanie rozszerzony, a kierow-
ca dostanie az 15 punktéw karnych za np. objezdzanie opuszczonych zapor

8

lub pétzapdr oraz wjezdzanie na przejazd jesli opuszczanie ich zostato rozpo-
czete lub podnoszenie ich nie zostato zakoriczone, jazde autostradg pod
prad, za nieudzielenie pomocy ofierze wypadku lub za uzywanie pojazdu
W sposéb zagrazajacy bezpieczeristwu osoby znajdujacej sie w pojezdzie lub
poza nim. To niestety nie wszystko. 15 punktéw karnych kierowca otrzyma
za nieustgpienie pierwszenstwa pieszemu znajdujacemu sie na przejsciu dla
pieszych albo wchodzacemu na to przejscie, jak réwniez za niedostosowa-
nie sie do sygnatéw swietlnych, sygnatéw i polecers podawanych przez oso-
by uprawnione do kierowania ruchem drogowym.

O niewiele mniej, bo 12 punktéw kierowca dostanie za uzywanie telefo-
nu komorkowego w trakcie jazdy. 10 punktéw karnych zostanie wymierzone
za cofanie na autostradzie lub drodze ekspresowej. Za niezatrzymanie sie
przed znakiem "stop" zostanie odpisane 8 punktdéw, a za brak paséw 5 punk-
téw karnych. Wyisze bedg tez kary za przekroczenie predkosci. Za przekro-
czenie predkosci do 10 km/h kierowca dostanie 1 pkt karny (wczesniej
punktéw nie byto), ale juz za przekroczenie o wiecej niz 70 km/h kierowca
dostanie 15 pkt karnych.

Przypomnijmy, ze od 1 stycznia 2022 roku weszta w zycie nowelizacja
Prawa o ruchu drogowym, ktéra podwyiszyta maksymalng wysokosc
grzywny. Obecnie sad moze natozy¢ od 5 do 30 tys. zt., zas policjant ma pra-
wo natozy¢ mandat do 5 tys. zt.

Warto dodac, ze Kodeks drogowy dos¢ jasno i precyzyjnie zabrania je-
dzenia i palenia tytoniu za kétkiem. Mozna jes¢ i pali¢, ale tylko wdwczas,
kiedy jedzie sie samemu. W momencie przewozenia pasazerow nalezy sie
od tego powstrzymac. Przepis "jedzeniowy i tytoniowy" nie dotyczy kierow-
c6w samochoddw ciezarowych. Kierowca autobusu moze réwniez pozwoli¢
sobie na zjedzenie kanapki. Zakaz palenia podczas przewozenia pasazeréw
obowigzuje kierujgcych autobusem, takséwka, motocyklem czy motorowe-
rem.

na podstawie dostepnych informacji internetowych
zebrat Michat Starnowski
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JUZ MOZNA SKEADAC WNIOSKI
O WYPLATE DODATKU WEGLOWEGO

Dodatek weglowy to wsparcie w postaci 3 000 zt dla gospodarstw do-
mowych, ktérych gtéwnym Zrédtem ogrzewania jest kociot na paliwo sta-
te, kominek, koza, ogrzewacz powietrza, trzon kuchenny, piecokuchnia,
kuchnia weglowa lub piec kaflowy na paliwo state - zasilane weglem ka-
miennym, brykietem lub peletem, zawierajagcymi co najmniej 85% wegla
kamiennego.

W zaproponowanym rozwigzaniu nie ma kryteriéw dochodowych, a do-
datek bedzie przystugiwat réwniez gospodarstwom, ktére juz zakupity we-
giel. Przez gospodarstwo domowe rozumie si¢ osobe fizyczng samotnie
zamieszkujacg i gospodarujaca (gospodarstwo domowe jednoosobowe) al-
bo osobe fizyczng oraz osoby z nig spokrewnione lub niespokrewnione po-
zostajace w faktycznym zwigzku, wspdlnie z nig zamieszkujace i gospoda-
rujace (gospodarstwo domowe wieloosobowe).

W przypadku gdy wniosek o wyptate dodatku weglowego dla gospodar-
stwa domowego wieloosobowego ztozyta wiecej niz jedna osoba, dodatek
ten przyznawany jest wnioskodawcy, ktéry ztozyt taki wniosek jako pierw-
szy.

Dodatek weglowy przystuguje osobom posiadajacym obywatelstwo pol-
skie majgcym miejsce zamieszkania i przebywajgcym na terytorium Rzeczy-
pospolitej Polskiej, ale takze cudzoziemcom majgcym miejsce zamieszkania
i przebywajgcym w Polsce na podstawie zezwolenia na pobyt staty, zezwole-
nia na pobyt rezydenta dtugoterminowego Unii Europejskiej czy zezwolenia
na pobyt czasowy udzielonego ze wzgledéw humanitarnych lub zgody na po-
byt tolerowany.

Zgodnie z rozporzadzeniem Ministra Klimatu i Srodowiska z dnia 16
sierpnia 2022 r. w sprawie wzoru wniosku o wyptate dodatku weglowego
(Dz. U. 22022 r. poz. 1712) - Wniosek o wyptate dodatku weglowego zawie-
ra dane dotyczace wnioskodawcy, w tym dane konieczne do jednoznacz-
nej identyfikacji. Oznacza to podanie danych osobowych w postaci: imienia
i nazwiska, adresu numeru PESEL oraz dokumentu potwierdzajgcego tozsa-
mos¢ w przypadku, gdy osoba nie posiada numeru PESEL. We wniosku trze-
ba tez poda¢ numer rachunku bankowego, na ktéry ma zosta¢ przekazana
kwota dodatku. Dodatkowo we wniosku trzeba bedzie zawrze¢ informacje
o zrddle ogrzewania. Do wniosku nalezy dotgczy¢ podpisang czytelnie Klau-
zule informacyjna dotyczaca przetwarzania danych osobowych Swiadczenie -
dodatek weglowy.

Dodatek weglowy

3000 zt

Whiosek o wyptate dodatku weglowego sktada sie w terminie do dnia
30 listopada 2022 r. Wnioski o wyptate dodatku weglowego ztozone po
dniu 30 listopada 2022 r. pozostawia sie bez rozpoznania.

Jedynym warunkiem otrzymania dodatku, jesli zostanie ztozony w od-
powiednim terminie, jest dokonanie wpisu lub zgtoszenie Zrédta ogrzewa-
nia do Centralnej Ewidencji Emisyjnosci Budynkdow.

Gdzie ztozy¢ wniosek o dodatek weglowy? Wniosek o wyptate dodatku
weglowego sktada sie w gminie wtasciwej ze wzgledu na miejsce zamieszka-
nia osoby sktadajgcej ten wniosek. W Gminie Stare Babice - wniosek o wyptate
dodatku weglowego sktadamy do Dziatu Pomocy Srodowiskowej Gminne-
go Osrodka Pomocy Spotecznej przy ul. Rynek 21 pok. 12 oraz pok. 13.

W przypadku ztozenia wniosku o wyptate dodatku weglowego za po-
moca srodkéw komunikacji elektronicznej wniosek opatruje sie kwalifiko-
wanym podpisem elektronicznym lub uwierzytelnia z wykorzystaniem profilu
zaufanego.

Whiosek o wyptate dodatku weglowego jest do pobrania na stronie in-
ternetowej Urzedu Gminy Stare Babice.
informacja UGSB

UTRUDNIENIANA DRODZE DO GRANICY

Lubicie wycieczki do Granicy koto Kampinosu, gdzie znajduje sie polana
wypoczynkowa, muzeum, cmentarz wojenny, drewniane budynki, czy Aleja
Debow? Po raz drugi startuje remont mostku nad Kanatem Olszowieckim,
czyli most w potowie drogi pomiedzy drogg wojewddzka nr 580 (Warszawa-
Zelazowa Wola), a parkingiem w Granicy. Oznacza to, ze tymczasowo (nie
krécej niz do grudnia br.) niemozliwy bedzie dojazd w tamto miejsce samo-
chodem, utrudniony bedzie takze dojazd jednosladem (motocyklem), a spa-
cerowicze i cyklisci zmuszeni bedg na nadktadanie drogi. Szczegétowe infor-
macje, ktére zamieszamy ponizej ukazaly sie na stronie internetowej KPN.

Ze wzgledu na remont mostu MD-2 przez kanat Olszowiecki droga z Kam-
pinosu do Granicy zostaje zamknieta do odwotania. Przewidywany termin
ponownego otwarcia przejazdu - grudzien 2022 r.

W 2zwiagzku z trwajgcymi pracami: droga na odcinku Kampinos - Granica
(fragment niebieskiego szlaku pieszego i zielonego szlaku rowerowego) bedzie
niedostepna dla ruchu pieszego i rowerowego, polana wypoczynkowa w Grani-
cy nie bedzie udostepniana na czas trwania remontu mostu, podczas remontu
mostu parking w Granicy bedzie niedostepny, dotarcie do Granicy mozliwe
bedzie wytgcznie szlakami pieszymi, m.in. od Jézefowa i Nart (szlak z6tty, zielo-

ny, niebieski), dostepnymi dla ruchu pieszego i rowerowego. Czynny pozostaje
Osrodek Dydaktyczno-Muzealny w Granicy.
na podstawie informacji KPN zebrat Michat Starnowski

ps. Tymczasem prace przy budowie $ciezki rowerowej w Parku Lesnym
Bemowo stanety w miejscu (stad zdjecie). Oprotestowana przez lokalne sto-
warzyszenia inwestycja zostata jeszcze przez wakacjami wstrzymana przez
Regionalng Dyrekcje Ochrony Srodowiska w Warszawie. Kontrowersyjne
okazaly sie przepusty, tzn. ich liczba i usytuowanie.

REKLAMA I AUTOPROMOCIA

KOMINY KWASOODPORNE

wkiady kominowe
montaz tel. 501-647-354
www. kominy.jagodzinski.com.pl

TABLICZXI NA TWOIA MIARE
www.tabliczka24.pl 35
tel. 196-920-796
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NASZE SPRAWY

STREFY TETNA I

CO TO JEST ? JAK JEWYZNACZYC ?

Wiele trenujgcych oséb jest posiadaczami specjalnych zegarkow, kto-
re m.in. mierza puls (tetno). Jednak rozmawiajac z nimi okazuje sig, ze nie-
wiele wiedzg na ten temat, nie potrafig tych informacji wykorzystywac
podczas i po ¢wiczeniach. Dlatego tym razem postanowitam w wielkim
skrécie napisac o tym.

Czym jest puls (tetno)? W najprostszym rozumieniu jest to liczba ude-
rzen serca w ciggu jednej minuty. Norma pulsu zalezy od wieku, u osoby do-
rostej optymalne tetno spoczynkowe powinno wnosi¢ 70-75 uderzen na
minute. Im cztowiek ma lepsza kondycje, tym jego tetno jest nizsze - u spor-
towcodw wyczynowych czesto serce uderza rzadziej niz dolna granica normy,
czyli 60 uderzen na minute. Zbyt niski puls zwykle nie jest powodem do nie-
pokoju w odréznieniu od tetna podwyiszonego, ktore - jesli utrzymuje sie
stale - moze wigzac sie z réznymi schorzeniami uktadu krazenia.

Obecna technologia daje nam mozliwos¢ regularnego kontrolowania
wysokosci tetna. Dzieki temu wiemy jak nasz organizm pracuje i mozemy na
biezgco reagowac w sytuacjach, kiedy to tetno wykracza ponad normy.

Szczegdlnie waznym dla oséb uprawiajacych sport jest, by na treningu
by¢ na biezaco z sygnatami organizmu. Warto obliczy¢ swoje tetno maksy-
malne, aby mdc ustali¢ strefy tetna tj. procentowy przedziat tetna maksymal-
nego (HRMAX), przy ktérym mozemy uzyska¢ pozadany efekt, a pdziniej
dopasowac do nich swdj trening.

Tetno maksymalne (HRmax) - to najwieksza mozliwosc z jaka moze bi¢
Twoje serce w ciggu minuty. Limity serca najdoktadniej mozemy poznac na
tescie wysitkowym z pomiarem tetna. Mozemy réwniez go obliczy¢é domo-
wym sposobem, wg wzoréw.

WZOR 1 - Powszechny znany i stosowany HRmax = 220 - wiek - jednakze
wg najnowszych badan nie sprawdza sie on w przypadku wysportowanych
0s6b.

WZOR 2 - Sally Edwards: kobiety: HRmax = 210-0,5*wiek-0,022*waga;
mezczyzni: HRmax = 210-0,5*wiek-0,022*waga+4

WZOR 3 - HRmax = 205,8-(0,685*wiek)

WZOR 4 - HRmax = 206,3-(0,711*wiek)

Doswiadczone osoby mogg réwniez zrobic test z bardzo intensywnym
biegiem. Jedli potrafisz przebiec, ile tylko sit w nogach 5 km, to tetno jakie
uzyskasz na finiszu, to bedzie Twoje maksimum. Innym sposobem jest maksy-
malnie szybki bieg przez 2-3 minuty lub bieg pod gdre, az do wymiotow.

Jak juz obliczysz swoje maksymalne tetno mozesz bezpiecznie i skutecz-
nie realizowac swdj program z pewnoscia, ze robisz to we wtasciwym tem-
pie. Wykorzystuj te metody wytgcznie kontrolnie. Sprawdzaj np., czy
podczas intensywnego treningu za bardzo nie przyspieszasz badzZ nie zosta-
wiasz sobie za duzo luzu. Po paru treningach poznasz wiasciwe dla siebie
mozliwosci. Potem sprawdzaj tetno co ktérys trening, by monitorowac zmia-

ny.

10

Wyrdznia sie piec stref tetna:

Strefa | - Oznacza wartosé 50-60% tetna maksymalnego. Najczesciej na-
zywana aktywna regeneracja. Jest to wykonywanie treningu o niskiej inten-
sywnosci, ktdrg mozna wykonywac bez ograniczen czasowych, pozwalajgcej
na utrzymaniu rozmowy w trakcie ¢wiczen. Cho¢ ta aktywnos¢ nie wymaga
duzego zapasu energii, moze przynies¢ istotne korzysci dla zdrowia, takie
jak np. wzmocnienie mies$ni oraz uktadu miesniowo-szkieletowego.

]
.ﬁ.

&.“'
“'ﬂ

% _ﬂ"-v

Strefa Il - Oznacza wartos$¢ 60-70% tetna maksymalnego. Strefa ta zwa-
na jest progiem aerobowym lub progiem spalania tkanki ttuszczowej. Doty-
czy treningu poréwnywalnego do truchtu. Do korzysci ptyngcych z takiego
treningu naleza: spalanie tkanki ttuszczowej, wzmocnienie uktadu miesnio-
wo-szkieletowego, poprawa wydolnosci.

Strefa Ill - Oznacza wartos¢ 70-80% tetna maksymalnego. Jest to strefa
umiarkowana. Trening wykonywany w tej strefie jest okreslany jako inten-
sywny. Polecany jest gtéwnie w celu poprawy wynikéw u sportowcéw, m.in.
szybkosci. Poprawia wydolnos¢ uktadu krgzenia oraz uktadu oddechowego.

Strefa IV - Oznacza warto$¢ 80-90% tetna maksymalnego. Obejmuje tre-
ning bardzo intensywny, anaerobowy. Nastepuje w nim szybka produkcja
kwasu mlekowego. Taki trening ma na celu zwiekszenie tolerancji miesni na
gromadzacy sie kwas mlekowy. W gtdéwnej mierze trening ten spala weglo-
wodany, jedynie w niewielkim stopniu ttuszcze.

Strefa V - Oznacza wartos¢ 90-100% tetna maksymalnego. Jest to strefa
przeznaczona dla oséb wytrenowanych. Wykonanie takiego wysitku jest
krétkotrwate, ale przy tym bardzo ciezkie. Strefa ta moze stuzy¢ do okresla-
nia tetna maksymalnego. Trening w tej strefie powoduje: szybkie gromadze-
nie sie kwasu mlekowego w miesniach i we krwi, poprawe wytrzymatosci
oraz wydolnosci tlenowej zawodnika, wydtuzenie czasu regeneracji (ze wzgle-
du na duze zuzycie energii).

Wybranie odpowiedniego celu treningowego i utrzymanie tetna w da-
nej strefie jest wazne zaréwno do osiggniecia celu, jak i mozliwosci moni-
torowania swoich postepéw treningowych, szczegélnie w przypadku spor-
towcow. Progres, o ktdry zawsze walczymy, jest mozliwy dzieki znajomosci
stref, do ktérych przypisujemy wartosé tetna. Trening regeneracyjny bedzie
wymagat zupetnie innego naktadu energii, niz trening wytrzymatosciowy,
wykorzystujgcy maksimum mozliwosci. Sportowcy, jak i ich trenerzy poleca-
j3 monitorowac wartos$¢ tetna maksymalnego, ktéra w zaleznosci od wieku,
masy ciata oraz stylu zycia moze sie zmieniac. To wtasnie w oparciu o ten pa-
rametr nalezy realizowad plan treningowy.

Agnieszka Markiewicz
Trener Personalny - tel. 604 552 551 (fot. pixabay.com)
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RESZTKI WSI W LAWACH (KPN)
ORAZ W WYGLEDACH GORNYCH

W paidziernikowym numerze Gorica Babickiego (jesienig 2021 r.) pisa-
tem o miejscowosci puszczanskiej TRYTEW ZABOROWSKA, ktéra za sprawg
uchwaty Rady Gminy Stare Babice przeszia do historii. W potowie maja, a do-
ktadnie 19 maja 2022 r. pojezdzitem troche tamtymi okolicami, gdzie na-
tknatem sie na kolejne, inne zabudowania, ktére wg mapy znajduja sie
w dawnych wsiach: Wygledy Gorne i tawy.

Domy zlokalizowane sg przy zielonym szlaku, przy czym po drodze mija-
my takze kapliczke. Jeden z nich z czerwonej cegly jest zamkniety i niedo-
stepny od Srodka. Do kogo nalezy nie wiadomo. Jest za to drewniane
ogrodzenie i studnia. Wydawac sie moze, ze to grunty wsi Wygledy Gérne.

Drugi, drewniany, pomalowany na biato, dobrze utrzymany nalezy do
Stotecznego Klubu Tatrzanskiego PTTK i co jakis czas ozywa za sprawg jego
cztonkéw. Raczej to beda juz tawy, ale reki sobie nie datbym obcigc.

Warto wybrac sie rowerem lub piechotka w tamte okolice i zobaczy¢ to
osobiscie. Przy okazji warto pdjs¢ dalej - idgc bowiem wyznaczonym szla-
kiem mijamy jeszcze stalowy most kratowy na Kanale Zaborowskim i taw-
ska Gore - wydme z usytuowanym na niej Krzyzem. Szlak prowadzi do
parkingu i polany w Roztoce przy drodze wojewddzkiej nr 579.

Michat Starnowski

REKLAMA

."I‘ |
.L‘ early stage

Anglelskl dla dzieci
i mtodziezy w Early Stage

Zapraszamy do wspdlne] jgzukowe] prrygody doieci
od 3 do 19 roku tycla

Mamy 29 lat dofwiadczenia | uczymy ponad 42 000
ucznidw w cotej Polsce

IZABELIM, ul. Poniatowskiege 1 STARE BABICE, ul. Hhuchl:hgn 1o
sakratoriatizabelingearlystege.pl sekretoriot.starababicefearystoge.pl

tel.: 798 628 791 - BOY4 746 630 - BOO 707 143
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10. POLMARATON PWZ
IM. JANUSZA KUSOCINSKIEGO

Starosta Powiatu Warszawskiego Zachodniego Jan Zychliriski oraz czfo-
nek Zarzagdu Powiatu Romuald Reszka zaprosili biegaczy na jubileuszowy 10.
Pétmaraton im. Janusza Kusocinskiego, ktory odbyt sie 20 sierpnia 2022 .

10. Pétmaraton PWZ im. Janusza Kusociniskiego to juz piekna historia.
W tym roku na starcie staneto 132 biegaczy, ktérzy pokonali atestowang trase
21 097,5 m. na trasie Leszno-Borzecin Duzy. Nietypowo start nie odbyt sie
w Btoniu z uwagi na remont drogi wojewddzkiej nr 579.

W kategorii OPEN wsrod Pan zwyciezyta: Aleksandra Niwiriska - Ultrama-
ratonka z Btonia, czas: 01:29:15, drugie miejsce zajeta Agnieszka Kowalczyk
z Leszna (czas : 01:34:07), a trzecie Maja Michalak z Warszawy z czasem:

01:38:09. Wsréd Panéw najlepsi byli: tukasz Wieckowski z Warki z czasem
01:13:11, drugie miejsce przypadto Sergiuszowi Sobczykowi z Izabelina z cza-
sem 01:16:16, a trzecie Tomaszowi Mikulskiemu z Kampinosu (czas: 01:17:20).

Wszystkim tym, ktdérzy ukonczyli bieg, niezaleznie od zdobytego miejsca
serdecznie gratulujemy.

Patron Biegu - Janusz Kusociriski, pseudonim "Kusy" urodzit sie 15 stycz-
nia 1907 w Warszawie. Uczestniczyt w obronie Warszawy, byt dziataczem kon-
spiracji niepodlegtosciowej podczas okupacji niemieckiej, zostat zamordowa-
ny w Palmirach 21 czerwca 1940 r. Byt polskim lekkoatletg, ztotym medalistg
olimpijskim z Los Angeles w biegu na 10 000 m, srebrnym medalistg pierw-
szych mistrzostw Europy na dystansie 5000 m. Dziecinstwo spedzit w Oftarze-
wie, gdzie jego ojciec posiadat mate gospodarstwo rolne.

Michat Starnowski - www.babice24.pl

SKYNET DZIESIATKA BABICKA

Skynet Dziesigtka Babicka, to najwieksza impreza sportowa organizowa-
na w Starych Babicach. To biegi dla dzieci, bieg na 10 km oraz marsz Nordic
Walking na 10 km.

Bieg uliczny Dziesigtka Babicka, ktorY odbytY sie w sobote 27 sierpnia
2022 r., to najwieksza impreza sportowa organizowana na terenie Gminy Sta-
re Babice. Jest to wydarzenie stworzone z inicjatywy GOSiR Stare Babice,
z mysla o wszystkich fanach biegania, sportu i zdrowego stylu zycia.

Sobotni bieg po dwdch latach przerwy spowodowanej pandemig zgroma-
dzit bardzo wielu biegaczy i zwolennikéw chodzenia z kijami, w tym wielu z te-
renu gminy Stare Babice. Rywalizacja rozegrana zostata na dystansie 10 kilo-
metrow, zas sama trasa zostata atestowana przez PZLA.

Start i meta biegu zlokalizowane zostaty na Rynku w Starych Babicach,
a trasa przebiegata przez trzy miejscowosci: Stare Babice, Lipkdw i Zielonki Par-
cela, ulicami Sienkiewicza, Moscickiego, Paschalisa Jakubowicza, Sportows i Bia-

tej Gory. zebrat: Michat Starnowski
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OGLOSZENIA | REKLAMY

BIURO POSREDNICTWA W OBROCIE NIERUCHOMOSCIAMI

IRFN \- rrh"ﬂ( 'I' IG‘ t‘l‘ql'\ .\ ”5-“"'52 bl'll'l::' E.\I'FIU:, ul, PHL.!:IU'\.h\ .I. lokal I. " IJIII:'I.I'UI
: tel. 501-725-330; 502-072-440

szukaj naszych ofert takze na:
www.morizon.pl i www.ranczo.gratka.pl
Wybrane oferty domow:
Dhwa segmenty Lipkow - paw. po 211 m kw. | dziatka 145 m kw. , 2021 1, pompy ciepla, fotowoltaka,
stan deweloperski, parter: salon z kuchnia 1 jadalnia, wiatrolap, we, garaz 1 taras, pietro: 3 sypialnie,

garderoba, lazienka, poddasze; lazienka oraz otwarta przestrzen, otulina KPN, cena: 1.000.000 z1.

Nowa inwestycja:
! Il ! ! Osiedle Wierzbin - w trakcie budnw}r
e Pl 8 x polowa blizniaka 160 m2 z garazem,
J‘m dzialki o pow. 320 - 331 m2, stan deweloperski,

bermin oddania do wiytkowania [I1 IV kwartal 2022 r, sabom, gabinel, 4 sypialnie, 2 Bazienk, kuchmnia, cen: 950,000 21,

Wygledy - blizniak 192 calkowita, 750 m2 drialka, 2018 r, parter do zamieszkania, poddasze przygofowane

o0 EW. WYKONCTENIE; na parterze salom, 3 sy |‘i.1|’||l= toaleta, lazienka, kuchmia z jadalmia, cema: 11800000 21,

Warszawa Jelonki, ul. Tkaczy - wolnostojacy, 307 m2/dzialka 400m2,
salon, 4 sypialnie, garaz 2 auto, 2002 r., cena: 2.500.000 zL.

['ruskaw, blizniak, 2x166 m2, dz. po 635 m2, oryginalny projekt architektoniczny,
stan deweloperskl, media, wysokie pomieszczema, blisko las, cena: TTTRLMNN z1. do negocjacy

Domy do wynajecia:
Warszawa-Jelonki, ul. Tkaczy - wolnostojgcy, 307 m2/dz. 4 m2,
salon, 4 sypialnie, garaz 2 auto, 2002r,, czynsz 11000 =1

Mieszkania:

Warsezawa, ul. Prey Agorze, 49 m2, 3 pokoje, kuchnia lazienka, 6p/10p.,

balkon, piwnica, doskonala lokalizac)a, zadbane, cena: 575,000 1.

Apartamoent - 118 m2 z ograodkicm 203 m2,
Warszawa, 20010 r., wysoki standard, cena: L5S0,.000 =1,
Dzialki pod budownictwo:
Macierzysz - 11(M} m2, budowlano-uslugowa, szerokosc 2

Prey wley aslaliowe), cena: TN 2L mkw

"-“"“F"“i— B Stare Bablce, ul. Koczarska - deialkl budowlane, 2 x S000m2 cena: 680 z0'm2, wymlary 22,85 x 35 m
o L “ Tuks TR0 m2 cena: 620 zm2., w :.'mi.:r:.' 45,7 x 35 m, nowe sqsiedztwo

] |'|..ll'\. 1547 m2, esiedle zamkniete EK O-LIPEOW
media, mowe domy, las, cena: 700 mkw

Wierzbin - dx 1053 m2, dzialki budowlane, nowe domy,
okolice ul. Trakt Erolevwsks, sxer. 34531 m, cena: -IIIIHH."I.II zl
Borzecin Duxy - dziatki budowlane, teren po scaleniu,
dzialki o pow LIMN) ma2 - MNONK) 20, 1154 m2- SELEINN =8, 1175 m2- 280,000 =1,

Borzecin Du.r::. « DIFIHY ma2, rr:-:dlu:i:i.-n.i-\.' ul. Chabrowej, dzialka lesna,

srerokosc 680m x 168m, grnirmn drn;n. domy | media ok, 300 m, cena: 990,000 z1.

SEtrajec k I-..:|'|||'-in-|~.-.| drialki budowlane @ warunkami zabud ov v, G m2, #5858 m2 i 46158 m2,
|

w drugee lar 11 o drogi asfallowe), woda prad, blisko las, cena: 43 2l/m2

PII.NIE POSZUKUJEMY DZIALEK
Z GMINY STARE BABICE DLA NASZYCH KLIENTOW !!!

PROSIMY O KONTAKT POD NR. TEL. 501 725 330 i 600 035 168 LUB MAILOWO !1!
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SWIETO BORZECINA | TOPOLINA
LIPCOWE SPOTKANIE MIESZKANCOW

Po diugim czasie, kiedy to pandemia nie pozwalata na organizowanie ja-
kichkolwiek imprez, w dniu 9 lipca 2022 roku na placu Chopina w Borzecinie
Duzym od rana trwaty prace przygotowawcze do zorganizowania spotkania
dla tutejszych mieszkaricow Sotectw: Borzecin Duzy, Borzecin Maty i Topolin.
To wszystko dzieki zaangazowaniu sottysa Borzecina Duzego Remigiusza Fijot-
ka, Rad Soteckich oraz radnego Krzysztofa Szuby.

O poranku rozpoczety sie zawody wedkarskie, ktére poprowadzit prezes
kota wedkarskiego "Karas". Ztowiono kilka tadnych okazéw ryb, a w wsréd nich
amury, karpie i oczywiscie karasie.

Dla najmtodszych przygotowano wiele atrakcji miedzy innymi: dmuchan-
ce, koniki, wate cukrowa, zabawy oraz konkursy z nagrodami, ktére prowadzili
druhowie z OSP Borzecin Duzy. Dla wszystkich mieszkaricow przygotowano po-
czestunek z grilla oraz pyszng kawe i ciasto, za ktdrg dziekuje GRILLOMANIA
CATERING (wykonali wspaniatg prace).

Swoim wystepem na scenie umilit nam czas zespét Sami Swoi, zas o opra-
we muzyczng zadbat DJ, ktéry do pdina grat mieszkaricom skoczng muzyke.
W tym roku prawdziwym hitem integracji byta "Piana Party", zas wieczor-
na potancowka cieszyta sie duzym uznaniem mieszkaricéw, ktérzy nie schodzi-
li z parkietu.

Pragne podziekowaé wszystkim mieszkaricom za tak liczne przybycie
oraz tym, ktérzy przyczynili sie do przygotowania imprezy a szczegdlnie ra-
dom soteckim za wyodrebnienie w Funduszu Soteckim srodkéw finansowych,
Staroscie Powiatu Warszawskiego Zachodniego i Wéjtowi Gminy Stare Babi-
ce za Patronat, pracownikom Urzedu Gminy, OSP Borzecin Duzy (jestescie
wielcy). Dzigkuje GriloMania Catering, za ufundowanie kawy i ciasta.

Do zobaczenie nastepnym razem:

L Sottys Remigiusz Fijotek

REKLAMA

Pierogarnia u Krokodyla
serwuje polskq kuchnie.
Tutaj zjesz domowe obiady
i najlepsze pierogi w okolicy.
s

i

Rynek 14 lok 5,
05-082 Stare Babice
tel.:792 411 411|792 A1

. £ s

@] £ PierogarniauKrokodyla
Sprawdz petne menu na www.ukrokodyla.pl
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OGELOSZENIA | REKLAMY

KLIMATYZACJA MECHANIKA

IR i ] if
g;'_,{fff.ft{? IHotesins - SR
Konfekeja damska: ﬂ:ﬁ - _!,i“.lf,
codzienna  wizytowa ?ﬁﬁff%cﬁﬁ' el Ll1
)

kapelusze szale o r'f
i
[ |

JS-Paoli
¥
Drzwl Okna Podlogl Listwny

©
®©

toreblkd  BaEuteria - odzie: falobna .
Z EARTA IZ‘L-EJE[EJ RODZINY W% GRATIS \‘*
zadewod, zapyiaj - telefon: 501-276-341 j,{l]
Pasasivk Siare Babice, ul Bynek 15 (za kwiaciamiy)

MECHANIKA SAMOCHODOWA AMT@
MAPRAWY BERACE —
DO NOWE) MYJNIW II.IIII“I_\EII[ o wncron  MICHAS

ADIAGNOSTYHA EOMPUTERTAA
ULLITESHUNSKIEGRS | | Do

CTTMHA CORIIENNIE Mariew
000 D0 2200 ul. Spacerowa 109
NOWR JAKDSE 508 825 550
WIOOEREI GERIE K1 faceboak,. comautamickas

51-081-329
=211-876-934

| ’ || PRACOWNIA TAPICERSKA
Biuro ; ¢ P: | SYLWESTER STASIEWICZ
Pon - P00 - 1800

e LN tel, 606 222 455

sypialnie, materace, narazniki,
sciany tapicerowane, fotele, renowacjia mebli

- . .
‘ SunCenter B el Pracownia tapicerska - Mosciska, ul. Wierzbowa 4

Salon firmowy - Mosciska, ul. 3 Maja 59

Jestesmy jedynym biurem w Babicach,
kbdre posacs suboryracje ne sarcedaz wyciecoek
sy WSt yeh ouscperaaon UStUGI KOPARKO-LADOWARKA
Wykopy - Zasypy - Rozbiagy TFI:A:TEHI{EF'
Zrasjdriess rasze o proy rondzie w Babicac -W'H'erll - I'Ii'-'-'ﬂlﬂl:iﬂ tare i

Slutymy pormocy, dorsdzbwenn, wisdzy | dadwisdeserienm. -Ustugi transportowe

Pomozemy wylirad najlepssa oferiy spodetd wirysikich uroperalnniw. 'GF
I My |

£ @ M nsnow 3 T T T LEXMNe | IN

@ wearwsLIncenter, pl n BaurcPodrazySunCerter _— 5 D 'I 2 E D E 3 5
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OGLOSZENIA | REKLAMY

POZIOM g
PRZYLACZA

WODNO-KANALIZACYJNE

509 983 928

WWW. pOZIOm.org

I-_EM@RI\;

——

larek & Joanma KAl rum'.qq_ =

SKLEP Z ZELAZNYMI I.I.EADI.HI-

technika zamocowan, nareedzia, € I:l].'. mity, Elckh'm:l}'

FPHL FEMAR 5.C,

msalerialy spawalnicze, arl, dcherne, majslerkowanie i inne

Haboe MNowe, ul, Crodnicea 55 felofax, (12272 4577

PODSTAWOWA STACJA HUNTRGLI POJAZDOW

* motocykle | motorowery,
* pojazdy samochodowe o DMC do 3,5 &,
* ciagniki relnicze,
* przyczepy do clagniecla z pojazdami silnikowymi,
* pojardy prrystozowane do rasilania gazem,

* pienwsza rejestracja pojandow sprowadronych z zagranicy,

* ratrzymane dowody rejestracyjne.

o B

Laski, ul. 3 Maja 478B, tel. 784 980 484

Uskugi haparko-ladowarka,
wykopy, niwelace, rozbidr,
Kompleksowe ushigl brukarshie,

SobTrans

PRIEESYFOWNIA HRURZYW

Ustugl transpartawe,
lemia ogredewa sortowana,
plach, 2wir | imne,
male | duie samochody

Stare Babice, ul. gen. T, Kulrzeby 3
tel, 536-54-84.84, 555-319-343

UKLADANIE
KOSTKI BRUKOWE)

KOMPLEKSOWA
OBSLUGA INWESTYCJI

tel. 518-518-321

tapiLUX";

- cZyszczenie, pranie, I‘mli umm aut

- pranie dywanow i wykiadzin

- pranie tapicerki meblowej i samochodowej
(irzesel kanag, foteli, naratndkon, sof materacy, wersalek podsufel | innych)

DOLACZ DO GROMA ZADOWOLONYCH KLIENTOW | ZADZWOHN |
DOJAZD GRATIS prezent od firmy

SHIADAMIE f LUNCH J KOLACIA

LI
rremisdlnicra, 1egicaalne,
EXQT, BIO, WEGE, VEGAM

MECARNILA
codiieanie baiake piesipun
fEemindlnicial

SPECIALITY COFFEE

y €3

ull. ‘W penibo i, gk olle Bobios Mowe
smma mdzcofe ol bellam docofs pl
ﬂﬂﬁmrﬁnn i ol e

PRZYLACZA WOD M =
| KANALIZACYJ NE

UBEZPIECZENIA KNIV

Kamltsrzyna

+ komunikacyjne o warta. HDI LUIHED-‘L
e e x=c S
ur
+ NHW PIOMTE oy oo ey
- Birm L[ k[ ..'!:IE
» O driatainoic e ‘i "
o nhnwlq.zhm ENwWowWE fpivsies WARTA DA CIDENE | RODTY
o [ — Lyl

ul. Podilenka 38
s-mail: kakrsyralangatiad B

5087 Snare Babee

ZAPRASEAMNY: pon-pt. 8.30 - 19.00, sabola 9,00 - 14.00
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