


L EKKOATLETYKA KROLOWA SPORTU
LEKKOATLETYKA TO JEDNA Z NAJSTARSZY DYSCYPLIN SPORTU. JEST
DYSCYPLINA OPARTA NA NATURALNYM RUCHU. BIEGI, SKOKI , RZUTY,
PCHNIECIE KULA, CHOD TO CZYNNOSCI WYKONYWANE NA CO DZIEN

PRZEZ PRADAWNYCH LUDZI. Z UPLYWEM LAT DLA ROZRYWKI| LUDZIE
ZACZELI SIE ZE SOBA SCIGAC , ZACZELI RYWALIZOWAC. WOWCZAS
POJAWILY SIE KONKURENCIE LEKKOATLETYCZNE.

BIEGI SREDNIE MOJE ULUBIONE ROZGRYWANE SA NA DYSTANSACH:
600M,800M,1000M,1500M,TMILA,2000M. SPORTOWCY BIEGAIACY NA
SREDNIE DYSTANSE WYKONUIA PRACE TLENOWA | BEZTLENOWA, DO
SRODKOW TRENINGOWYCH SREDNIODYSTANSOWCOW NALEZA;
KSZTALTOWANIE WYTRZYMALOSCI BIEGOWEI, WYTRZYMALOSC
TEMPOWED, SZYBKOSCI WZGLEDNEJ, WAZNA JEST TEZ PRACA NAD
RYTMEM.

600M -POLUDNIOWO-AFRYKANKA CASTER SEMENJA, WYNIK 1:21,77,
2017R
800M — CZLESZKA, JARMILA KRATOCHVILOWA , WYNIK 1:53,28, 1983R
IMILA- HOLENDRKA | SIFFAN HASSAN, WYNIK 412,33, 2019R
1500M- ETIOPKA GENZEBE DIBABA, WYNIK 350,07, 2015R
2000M- IRLANDKA, SONIA O'SULLIVAN, WYNIK 525,36, 1924R
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Dlaczego Angelika Cichocka ?

Mysle ze Angelika zostata moja inspiracja poniewaz zdobyta
tak wiele ciezka praca. Jest wielu sportowcow , ktorzy

R

osiagneli sukces , ale moja bohaterka jest wyjatkowa,ma ' I::_
ogromna site .Gdy upada, gdy pojawia sie kontuzja ona sie :
podnosi i dziata. Mysle ze wtasnie to zaprowadzito ja na
miejsce w ktorym sie znajduje, nie mozna oczywiscie e ¥ s E
zapomniec o ciezkim treningu . Miatam mozliwosc spotkania : y
Angeliki dzieki utalentowanemu trenerowi jak i dyrektorowi = =
mojej] poprzedniej szkoty. Jest to bardzo ciepta i otwarta
kobieta,ktora swoja energia i usmiechem potrafi zarazac.
Moja przygoda z bieganiem zaczeta sie dzieki dyrektorowsi,
zawsze powtarzat ze ten sport nie wymaga niczego,
potrzebne nam sa tylko nasze nogi i zaparcie. W skrocie,
biega¢ mozna wszedzie i w dodatku za darmo.

Bieganie traktuje jako prosty sposob na podtrzymanie formy,
biegam aby odpoczac od nauki, spali¢ kalorie i roztadowac
stres. Biegam aby powalczy¢ sama ze sobg, z moja staboscia,
czasami wydaje mi sie,ze nie dam rady juz dalej , ze musze sie
zatrzymac, bolg mnie miesnie , ptuca , a serce bije tak szybko.
Mysle wtedy dasz rade Daria, mozesz wiecej niz Ci sie wydaje |
biegne, biegne. To co czuje gdy wytrwam jest bezcenne.
Satysfakcji z wysitku nie mozna poréwnac do niczego. Ciesze
sie,ze mam moja lekkoatletyke i ze mogtam poznac¢ Angelike.



-W 2007 ODPADLA W ELIMINACIACH BIEGU NA 800 METROW PODCZAS MISTRZOSTW
EUROPY JUNIOROW ORAZ STARTOWALA W MISTRZOSTWACH EUROPY W BIEGACH
PRZELAJOWYCH.

-NA MELODZIEZOWYCH MISTRZOSTWACH EUROPY W KOWNIE (2009) BYtA OSMA W BIEGU NA
1500 METROW.

-PODCZAS HALOWYCH MISTRZOSTW SWIATA W 2010 ROKU ZOSTALA ZDYSKWALIFIKOWANA
ZA PRZEKROCZENIE LINII W BIEGU NA 800 METROW.

-W 2010 BEZ POWODZENIA STARTOWALA W MISTRZOSTWACH EUROPY, AW 2012 BYLA
SIODMA W HALOWYCH MISTRZOSTWACH SWIATA | ODPADEA W ELIMINACIACH
NA MISTRZOSTWACH EUROPY.

-UCZESTNICZKA MISTRZOSTW SWIATA W BIECACH PRZEXAJOWYCH (BYDCOSZCZ 2013) ORAZ
BRAZOWA MEDALISTKA IGRZYSK FRANKOFONSKICH (NICEA 2013).

-W 2014 ZOSTALA W SOPOCIE HALOWA WICEMISTRZYNIA SWIATA W BIEGU NA 800 METROW.

-8 MARCA 2015 PODCZAS HALOWYCH MISTRZOSTW EUROPY W PRADZE ZDOBYtA SREBRNY
MEDAL W BIEGU NA 1500 METROW.

-W 2016 ROKU NA MISTRZOSTWACH EUROPY W LEKKOATLETYCE W AMSTERDAMIE ZDOBYtA
Zt OTY MEDAL W BIEGU NA 1500 M.

-PODCZAS ROZGRYWANYCH W LONDYNIE MISTRZOSTWACH SWIATA KARTUZIANKA ZAJELA
ODPOWIEDNIO SZOSTE | SIODME MIEJSCE NA DYSTANSACH 800 | 1500 METROW.

-REPREZENTANTKA POLSKI W DRUZYNOWYCH MISTRZOSTWACH EUROPY, IAAF WORLD
RELAYS ORAZ W MECZACH MIEDZYPANSTWOWYCH Mt ODZIEZOWCOW.WIELOKROTNA
MEDALISTKA MISTRZOSTW POLSKI SENIOROW MA W DOROBKU JEDENASCIE ZtOTYCH
(OLSZYNA 2009 - BIEG PRZELAJOWY; BYDGOSZCZ 2011 - BIEGI NA 800 | 1500
METROW; BIELSKO-BIALA 2012 - BIEG NA 800 METROW; BYDCOSZCZ 2013 - BIEG
PRZELAJOWY; TORUN 2013 — BIEG NA 800 METROW; SZCZECIN 2014 - BIEG NA 1500
METROW; ZAGAN 2016 — BIEG PRZELAJOWY; BYDGOSZCZ 2016 - BIEGI NA 800 | 1500 METROW)
ORAZ PIEC SREBRNYCH MEDALI (BYDCOSZCZ 2009 - BIEG NA 800 METROW; BIELSKO-BIALA
2010 - BIEG NA 1500 METROW; SZCZECIN 2014 — BIEG NA 800 METROW; KRAKOW 2015 - BIECI
NA 800 11500 METROW).

-MEDALISTKA HALOWYCH MISTRZOSTW POLSKI SENIOROW ZDOBYLA CZTERY ZLOTA (SPALA
2010 - BIEGI NA 800 11500 METROW; SOPOT 2014 — BIEG NA 800 METROW; TORUN 2015 - BIEG
NA 800 METROW), JEDNO SREBRO (SPALA 2009 - BIEG NA 1500 METROW) ORAZ JEDEN BRAZ
(SPALA 2008 - BIEG NA 800 METROW) STAWALA NA PODIUM MEODZIEZOWYCH MISTRZOSTW
POLSKI (ZLOTO NA 1500 METROW W GRUDZIADZU W 2008 ORAZ W BIELSKU-BIALEJ W 2009;
ZEOTO NA 800 METROW | BRAZ NA 1500 METROW W KRAKOWIE W 2010). MA NA KONCIE
MEDALE MISTRZOSTW POLSKI JUNIOROW.JEST ZOtNIERZEM MARYNARKI WOJENNEJ RP[4].
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UDALO MI SIE PRZEPROWADZIC WYWIAD Z ANGELIKA DROGA MAILOWA, NA
KTORY ZAPRASZAM PONIZEJ.

Pani Angeliko wybratam Panig jako mojego idola. Wszyscy Panig
znamy, a Pani usmiech, ktory czasami mozna spotkac nawet w Kauflandzie
czy na ulicy w Bytowie powoduje,ze jeszcze bardziej Panig podziwiamy za
sukcesy, za upor i walke pomimo kontuzji i za to,ze jest Pani otwarta na
ludzi.Chciatabym zadac Pani kilka pytan.

MAM | TO SPORO. ZACZYNAJAC OD BEHAWIORYZMU ZWIERZAT, ZEGLARSTWA, JAZDY MOTOCYKLEM PO TEMATY
DOTYCZACE ,WELOSINGU” :) CZYLI PIELEGNACJI WLOSOW, ROWNOWAGI PEH ITP. NIGDY SIE NIE NUDZE. CZASAMI
SAMA SIE BOJE, CO TYM RAZEM PRZYJDZIE MI DO GLOWY.

KOCHAM ZWIERZETA, STAD MOJE ZAINTERESOWANIE BEHAWIORYZMEM. MAM SUCZKE TAJGE | OD NIEDAWNA KOTA
LEONKA:) TAJGA PRZEMIERZA ZE MNA OKOtO 100 KM TYGODNIOWO, A TRENING Z NIA DAJE Ml MNOSTWO RADOSCI.
USMIECHNIETY PYSZCZEK SPRAWIA, ZE JAKOS £ ATWIEJ PODNIESC MI SIE Z KOLAN PO MOCNYM TRENINGU.

W WIEKU 16 LAT JESZCZE NIE UPRAWIALAM ZAWODOWO BIEGANIA | W ZASADZIE O SPORCIE NIEWIELE WIEDZIALAM.
POCHODZE Z MALEJ MIEJSCOWOSCI, GDZIE NIE BYLO MOWY O KLUBIE SPORTOWYM,TRENERZE CZY NAWET HALI
SPORTOWEJ PRZY SZKOLE. TAK JAK WIEKSZOSC MOJEGO OTOCZENIA,PRZYJACIOL | ZNAJOMYCH BYLAM
ZAUROCZONA GWIAZDAMI AMERYKANSKIEGO KINA CZY MUZYKI, A MOIM NAJWIEKSZYM AUTORYTETEM BYt JAN
PAWEL Il. TO WEASNIE PAPIEZ POLAK, UKSZTALTOWAL MOJ SYSTEM WARTOSCI JAKO NASTOLATKI. TO, ZE
NAJWAZNIEJSZY JEST CZtOWIEK, BEZ WZGLEDU NA POCHODZENIE, WYZNANIE CZY STATUS MATERIALNY, ZE NIE
ZYJE SIE NA PROBE, ZE ABY ZREALIZOWAC SWOJE MARZENIA CZESTO TRZEBA ISC POD PRAD | WYMAGAC OD
SIEBIE, PRACOWAC NAD SOBA I...CIESZYC SIE KAZDYM DNIEM. KIEDY WSTAJE RANO, USMIECHAM SIE, BO PRZEDE
MNA KOLEJNE SZANSE, ABY ZBLIZYC SIE DO MARZEN. NIE CZEKAM AZ COS WYDARZY SIE SAMO, DZIALAM!



CHCIALABYM WAM PRZEKAZAC, ABYSCIE NIE TRACILI WIARY W SIEBIE, BO JESTESCIE NIEZWYKLI,WYJATKOWI. NIE
DAJCIE SOBIE WMOWIC, ZE JEST INACZEJ. NIE CZEKAJCIE NA JUTRO, ZACZNIJCIE OD DZISIAJ, SPELNIAJCIE
MARZENIA, NIE PODDAWAICIE SIE, A KAZDE POTKNIECIE TRAKTUJCIE JAK LEKCJE,WYCIAGNIJCIE WNIOSKI,

OTRZEPCIE KURZ | IDZCIE DALEJ. JESTEM PRZEKONANA, JESLI BEDZIECIE PRACOWAC NA SWOJ SUKCES, TO SIE
UDA.

ZAPEWNE TAK, CHOC OKRES SZKOLY SREDNIEJ BYt DLA MNIE NIEZWYKLE TRUDNY. W POLOWIE ROKU | KLASY
ZMIENILAM SZKOLE, ZACZELAM TRENOWAC | ZAMIESZKALAM W INTERNACIE. MOJE ZYCIE WYWROCILO SIE DO
GORY NOGAMI. W CZASIE, GDZIE BUDOWANIE WIEZI Z ROWIESNIKAMI JEST TAK WAZNE, ZOSTAWILAM SWOJA
PACZKE | POSZLAM W ,NIEZNANE” WSZYSTKO BYLO NOWE.TRENING O 5 RANO, SZYBKIE SNIADANIE | NA 8 H DO
SZKOLY. PO ZAJECIACH KOLEJNY TRENING.WRACA:LAM DO INTERNATU OK 19.00 JADLAM SZYBKA KOLACJE I...
PADALAM Z NOG. LEKCJE ODRABIALAM PO NOCACH, POD KOtDRA, CZESTO PO PROSTU NIE MIALAM SILY.NIE
MIALAM SILY, ALE MIALAM CEL | CHOCIAZ BYWAL ON CZASAMI NIEWYRAZNY, BO BRAKOWALO MI PEWNOSCI SIEBIE,
TO COS MI PODPOWIADALO, ZE JESTEM NA DOBREJ DRODZE.

TAK JAK ZAZWYCZAJ W ZYCIU BYWA, NIEKTORZY BYLI BARDZO WYROZUMIALI, INNI...MNIEJ :) NIE MIALAM
PROBLEMOW Z NADRABIANIEM ZALEGLOSCI, KTORE BYLY SPOWODOWANE WYJAZDAMI NA ZGRUPOWANIA. CZESTO
UDALO MI SIE WYPROSIC O INNY TERMIN SPRAWDZIANU ITP, ALE BYtA TEZ TAKA SYTUACJA W KTOREJ NIE
WYROBILAM SIE Z PRACA DOMOWA, DOSTALAM NIEZLY OCHRZAN | KILKA SEOW,KTORE ZAPAMIETALAM CZYLI , CZY
JA BEDE Z WF-U MATURE PISALA?” POCZERWIENIALAM, BYLO MI PRZYKRO. GDY ODEBRA:LAM WYNIKI EGZAMINU
MATURALNEGO | ZAWODOWEGO, BYLAM SZCZESLIWA,ZAKONCZYLAM PEWIEN ETAP W SWOIM ZYCIU, JEDNAK NIE
TE DOKUMENTY BYLY DLA MNIE NAJWAZNIEJSZE, A WZMOCNIENIE POCZUCIA WLASNEJ WARTOSCI |
DOSWIADCZENIE KTORE DALO MI SILE | WIARE W SIEBIE. PRZEDMIOTY KTORE BARDZO LUBILAM TO BIOLOGIA, J.
ANGIELSKI | ABC FIRMY(ALE TEN PRZEDMIOT CHYBA ZE WZGLEDU NA BARDZO SYMPATYCZNA NAUCZYCIELKE:)






