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W dniach 12-14 kwietnia 2023 r. w Ketrzynie odbyly sie Zawody
Sprawnosciowe ,BEZGRANICZNIE SILNI”. Turniej zostat
przeprowadzony w ramach kalendarza imprez sportowych Strazy
Granicznej na 2023 rok, zatwierdzonego przez Komendanta Gtéwnego
Strazy Granicznej, ktory ufundowat puchar dla najlepszej druzyny.

Organizatorem przedsiewziecia byto Centrum Szkolenia Strazy Granicznej przy
wspotudziale Niezaleznego Samorzadnego Zwiazku Zawodowego Funkcjonariuszy Strazy
Graniczne;].

Uroczystego otwarcia zawodow dokonal ptk SG Adam Pacuk Komendant Centrum
Szkolenia SG w obecnosci zaproszonych gosci: Komendanta Warminsko-Mazurskiego
Oddziatu SG - ptk SG Tomasza Zybinskiego, reprezentujacego Zarzad Gléwny
Niezaleznego Samorzadnego Zwigzku Zawodowego Funkcjonariuszy Strazy Granicznej
mjr. SG Macieja Kuszilka, Przewodniczacego Zarzadu Oddziatowego NSZZ FSG przy W-
MOSG, pptk. SG Arkadiusza Marczuka Przewodniczacego Zarzadu Oddziatowego NSZZ
FSG przy CSSG, Naczelnika Wydziatu Zamiejscowego w Ketrzynie Biura Spraw
Wewnetrznych Strazy Granicznej kpt. SG Pawta Brzozowskiego oraz ptk. SG rez. Henryka
Kluzy bytego Zastepce Dyrektora Zarzadu Zabezpieczenia Dziatan.

Komendant CSSG kierujac stowa do zawodnikéw podkreslit, iz ,,...jako funkcjonariusze
Strazy Granicznej na co dzien chronicie granice panstwowgq, a przez kolejne dwa dni
bedziecie granice przekraczaé, granice swoich mozliwosci, a podczas zawoddow
sprawdzane bedq cechy tj. sita, moc, szybkos¢, wytrzymatos¢, a takze umiejetnos¢
dziatania zespotowego...”. Zyczyt wszystkim zawodnikom powodzenia i niezapomnianych,
sportowych emocji.

Gléwnymi celami zawodow byto doskonalenie sprawnosci fizycznej funkcjonariuszy Strazy
Granicznej, popularyzacja aktywnych form wykorzystania czasu wolnego oraz wytonienie
najsprawniejszych zawodnikdéw i najlepszych druzyn w Strazy Granicznej.
Dziewie¢ druzyn, reprezentujacych oddzialy Strazy Granicznej i osrodek szkolenia,
rywalizowato o tytut Mistrza w Zawodach Sprawnosciowych.

Wszystkim zmaganiom towarzyszy! gtos$ny i radosny doping kibicow podgrzewajacych do
walki. Konkurencje trudne i wyczerpujace, z ktéorymi nasi zawodnicy poradzili sobie
znakomicie. Wszystkim uczestnikom i zgromadzonym kibicom podczas sportowych
zmagan towarzyszyla solidna dawka wrazen i niezapomnianych emocji.



W wyniku sportowej rywalizacji uzyskano nastepujace wyniki koncowe:

w klasyfikacji indywidualnej kobiet

[ miejsce: chor. SG Irmina Sikora-Kotodziej (Centrum Szkolenia SG),
I miejsce: mt. chor. SG Agnieszka Piatek (Slaski Oddziat SG),

I1I miejsce: mt. chor. SG Marta Hajduczenia (Podlaski Oddziat SG);

w klasyfikacji indywidualnej mezczyzn

I miejsce: sierz. SG Grzegorz Kossakowski (Podlaski Oddziat SG),
IT miejsce: plut. SG Dariusz Serwinski (Bieszczadzki Oddziat SG),
I1I miejsce: plut. SG Kamil Wychryst (Centrum Szkolenia SG).

Po dwdch dniach sportowych zmagan, litrach wylanego potu, zdartych gardtach kibicow i
niezapomnianych emocjach, najlepszymi druzynami okazaly sie: druzyna Centrum
Szkolenia Strazy Granicznej, ktora obronita tytut mistrza Strazy Granicznej,
wicemistrzostwo powedrowato do druzyny Podlaskiego Oddziatu Strazy Graniczne;j.
Trzecie miejsce wywalczyla reprezentacja Bieszczadzkiego Oddziatu Strazy Graniczne;j.

Kolejno klasyfikacja druzynowa przedstawiata sie nastepujaco:
IV miejsce: Morski Oddziat Strazy Granicznej,

V miejsce: Nadwislanski Oddziat Strazy Granicznej,

VI miejsce: Karpacki Oddziat Strazy Granicznej,

VII miejsce: Warminsko-Mazurski Oddziat Strazy Granicznej,
VIII miejsce: Slaski Oddziat Strazy Granicznej,

IX miejsce: Nadbuzanski Oddziat Strazy Graniczne;j.

Na zakonczenie zawodow w imieniu Komendanta CSSG, Zastepca Komendanta ptk SG
Mirostaw Doroszkiewicz wraz z przedstawicielami NSZZ FSG pptk. SG Arkadiuszem
Marczukiem oraz mjr. SG Maciejem Kuszilkiem, dokonali uroczystej dekoracji najlepszych
druzyn i zawodnikéw wreczajac okolicznosciowe puchary, medale i dyplomy.

Nagrode specjalng, dla najbardziej doswiadczonego zawodnika otrzymat chor. SG Bogdan
Piskorz z Warminsko-Mazurskiego Oddziatu SG.

W podziekowaniu za pomoc w organizacji Zawodéw Sprawnosciowych ,BEZGRANICZNIE
SILNI” Komendant CSSG uhonorowat okolicznosciowa statuetka Zarzad Glowny
Niezaleznego Samorzadnego Zwiazku Zawodowego Funkcjonariuszy SG.

Zawody odbyty sie w czterech nizej opisanych konkurencjach:

I konkurencja (kobiety i mezczyZni)

Zadaniem uczestnika jest podniesienie maksymalng ilo$¢ razy
deklarowanego ciezaru w czasie 2 minut w kazdym z ¢wiczen:

a) martwy ciag (minimalny ciezar sztangi: mezczyzni - 60 kg, kobiety - 40kg),



b) przysiad ze sztanga trzymana z przodu (minimalny ciezar sztangi: mezczyzni

kobiety - 20kg).

IT konkurencja (kobiety - wg. kolejnosci wykonywania éwiczen):

1. Rzuty pikki ,slam ball” o wadze ok. 20 kg spomiedzy nég do przodu
na dystansie 20m,

. Praca na SkiErg Concept 2 - 100 m (poziom obcigzenia dowolny),

. Praca na SkiErg Concept 2 - 100 m (poziom obciazenia dowolny),
. Przenoszenie manekina o wadze ok. 30 kg na dystansie 20 m,

. Praca na SkiErg Concept 2 - 100 m (poziom obciazenia dowolny),
. Przenoszenie 2 , kettlebells” o wadze ok. 14 kg na dystansie 20 m,
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. Praca na SkiErg Concept 2 - 100 m (poziom obciazenia dowolny).

IT konkurencja (mezczyzni - wg. kolejnosci wykonywania ¢wiczen):
. Przerzuty opony o wadze ok. 100 kg na dystansie 20 m,
. Praca na SkiErg Concept 2 - 150 m (poziom obciazenia dowolny),

. Praca na SkiErg Concept 2 - 150 m (poziom obcigzenia dowolny),
. Przenoszenie manekina o wadze ok. 50 kg na dystansie 20 m,

. Praca na SkiErg Concept 2 - 150 m (poziom obciazenia dowolny),
. Przenoszenie 2 ,kettlebell” o wadze ok. 24 kg na dystansie 20 m,
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. Praca na SkiErg Concept 2 - 150 m (poziom obciazenia dowolny).

III konkurencja (kobiety - wg. kolejnosci wykonywania ¢wiczen)

. Pchanie sanek z obcigzeniem 40 kg trzymajac za uchwyty na dystansie 20 m,

. Pchanie sanek z obciazeniem 80 kg trzymajac za uchwyty na dystansie 20 m,

- 40 kg,

1. Podciaganie w pdtzwisie (tzw. ,australijskie”) na drazku o wysokosci 110 cm - 10 razy,

2. Z lezenia tytem z 3 kg pitka lekarska trzymana oburacz nad gtowa przejscia do siadu z

dotknieciem pitka stop (tzw. ,sit ups”) - 20 razy,

3. Padnij - powstan (tzw.” burpee”)- 30 razy,

4. Tzw. ,swing rosyjski” z 12 kg , kettlebell” - 40 razy,

5. Jazda na rowerze AIRBIKE - uzyskanie wydajnosci 50 kcal.

I1I konkurencja (mezczyzni - wg. kolejnosci wykonywania ¢wiczen)

1. Podciaganie w zwisie na drazku - 10 razy,

2. Podciaganie nég do drazka w zwisie (tzw. ,toes to bar”) - 20 razy,
3. Padnij - powstan (tzw.” burpee”)- 30 razy,

4. Tzw. ,swing rosyjski” z 20 kg , kettlebell” - 40 razy,

5. Jazda na rowerze AIRBIKE - uzyskanie wydajnosci 50 kcal.



IV konkurencja - druzyna.

Druzyna wspoélnie przystepuje do wykonywania 3 nastepujacych ¢wiczen:
a) Przysiad z wypchnieciem sztangi ponad gtowe (tzw. ,thruster”):

- kobiety ze sztanga 25 kg,

- mezczyZni ze sztanga 40 kg,

b) Przysiad ze sztanga trzymana przed soba (tzw. , front squat”):

- kobiety ze sztanga 25 kg,

- mezczyzni ze sztanga 40 kg,

c) Zarzut sztangi z podtoza na barki do pozycji stojacej (tzw. ,clean”):
- kobiety ze sztanga 25 kg,

- mezczyzni ze sztanga 40 kg.
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