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The Impact of Biological Regeneration on the Recovery of Volleyball Players During the

Competitive Season

Wplyw odnowy biologicznej na rekonwalescencje zawodnikow pilki siatkowej w trakcie

sezonu rozgrywkowego

Bartosz Ziotkowski', Liwiusz Schroeder?, Krzysztof Biesiada?, Adrian Miler?
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STRESZCZENIE

Jednym z wielu rozwigzan przyczyniajacym si¢ na zmniejszenie i regeneracje wyzej
wymienionych uszkodzen jest odnowa biologiczna, ktora w obecnych czasach uwazana jest za
powszechng metod¢ rekonwalescencji naszego organizmu. Dzigki korzystnemu wplywowi na
organizm czlowieka znalazta swoje zastosowanie sporcie.
Organizm sportowca podczas wielogodzinnych treningow, ulega rozmaitym urazom, w wyniki

nagromadzonych mikro urazow. Powoduje to spadek wydolnosci fizycznej i mobilnosci
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zawodnika. Aby zniwelowa¢ uszkodzenia i przyspieszy¢ procesy regeneracyjne stosuje si¢
zabiegi odnowy biologicznej. Wplywa ona zaréwno na polepszenie fizycznego, a takze
psychicznego stanu zdrowia.

Celem pracy jest ocena czy odnowa biologiczna pozytywnie wpltywa na pobudzenie
procesOw regeneracyjnych u osoéb uprawiajacych sport zawodowy.

Materiat i metoda. Badanie zostalo przeprowadzone za posrednictwem anonimowej
ankiety online. Sktadajacej si¢ z 23 pytan. Badaniu poddane zostaly kluby reprezentujace rézne
klasy rozgrywkowe takiej jak: Kluby Sportowe: Volley Wroctaw, E.LECLERC MOYA
Radomka Radom, Joker Swiecie, Polskie Przetwory Bydgoszcz, LUKS Wilki Wilczyn, Sokét
Mogilno, LZS Orzet SuperGadzet Osiecza, Klub Sportowy Czegstochowianka
Wyniki :Po zebraniu pelnych informacji, 94% ankietowanych potwierdzito pozytywny wplyw
odnowy biologicznej, wplywajacy na poprawe procesOw regeneracyjnych 1 gotowos¢ do
kolejnych jednostek treningowych. Gléwnym czynnikiem zmian byta szybsza regeneracja
pomigdzy jednostkami, a takze zadowolenie zawodnikOw z zabiegow odnowy biologicznej. W
wigkszosci 82% badani potwierdzali pozytywne dziatanie zabiegow, a takze czuli znacza
rdznice po ich odbyciu.

Whioski : Wybrane zabiegi odnowy biologicznej takie jak: sportowy, sauna, krioterapia
miejscowa, oraz masaz relaksacyjny wplywajg znaczaco na poprawe regeneracji organizmu
zawodnika, przyczyniajac si¢ tym samym do zniwelowania mozliwosci wystapienia kontuz;ji,
a takze wigkszej gotowosci do kolejnej jednostki treningowe;.

Wyniki badan potwierdzajg korzystny wptyw odnowy biologicznej na organizm sportowca.

Powyzsza praca potwierdza twierdzenie, iz odnowa biologiczna jest nieodtagcznym czynnikiem

wystepujacym w sporcie.

Stowa kluczowe: odnowa biologiczna, regeneracja, sport, pitka siatkowa

SUMMARY



One of the many online and regeneration services that are available is biological regeneration,
which is nowadays the common regeneration of our body. Thanks to its influence on the human
body, it was used in the port. The sports body undergoes various injuries during long hours of
training, resulting in micro-injuries.

Accessibility to athlete and athlete performance. To level and apply regenerative processes,
apply regenerative applications including. Impact on every improvement, including mental
health.

The aim of work was to find an answer to the question "Does biological renewal have a
positive effect on the stimulation of regenerative processes in people practicing professional
sports."

Material and method: The survey was conducted via an anonymous online survey.
Consisting of 23 questions. The research covered clubs representing various competition
classes, such as: Sports Clubs: # VolleyWroctaw, E.LECLERC MOYA Radomka Radom,
Joker Swiecie, Polskie Przetwory Bydgoszcz, LUKS Wilki Wilczyn, Sokot Mogilno, LZS
Orzet SuperGadget Osiecza, Sports Club Czestochowianka

Results :After collecting complete information, 94% of the respondents confirmed the
positive effect of biological regeneration, influencing the improvement of regenerative
processes and readiness for further training units. The main factor of changes was faster
regeneration between units, as well as the players' satisfaction with biological regeneration
treatments. The majority of 82% of the respondents confirmed the positive effects of the
treatments, and also felt significant differences after performing them.

Conclusions: Selected biological regeneration treatments, such as: sports, sauna, local
cryotherapy, and relaxing massage significantly improve the regeneration of the player's body,
thus contributing to reducing the possibility of an injury, as well as greater readiness for the
next training unit.

The research results confirm the beneficial effect of biological regeneration on the athlete's
body. The above work confirms the claim that biological regeneration is an inherent factor in
sport.

Keywords: biological regeneration, regeneration, sport, volleyball



Wraz z dynamicznym rozwojem sportu zawodowego wzrasta jego efektownosé, co
mozna wyraznie zaobserwowac, analizujac poziom najwyzszych lig siatkarskich. Wspoétczesne
mecze oferujg niezwykle spektakularne widowiska sportowe, pelne dynamicznych akcji, oraz
imponujacych popisow sprawnosci fizycznej zawodnikow. Taki poziom rywalizacji przektada
si¢ na rosngce zainteresowanie kibicow, ktorzy licznie §ledzg rozgrywki, czerpiagc z nich
ogromne emocje i sportowe przezycia [6,7].

Nalezy jednak podkresli¢, ze za prezentowaniem tak wysokich umiejetnosci
technicznych oraz znakomitej tezyzny fizycznej stoi ogrom pracy, systematycznych treningow
oraz wielu wyrzeczen ze strony sportowcow. Intensywne i czeste jednostki treningowe, a takze
duze obcigzenia meczowe, prowadza do stopniowego przecigzania organizmu. W
konsekwencji w ciele zawodnika pojawiaja si¢ mikrourazy, ktdre czgsto pozostaja
niezauwazone lub bagatelizowane. Ich kumulacja moze w po6zniejszym czasie skutkowac
powazniejszymi kontuzjami, prowadzacymi do czasowego, a niekiedy nawet dlugotrwalego
wykluczenia sportowca z udziatu w rywalizacji [1,6, 15].

Jednym z wielu rozwigzan przyczyniajacym si¢ na zmniejszenie 1 regeneracje wyzej
wymienionych uszkodzen jest odnowa biologiczna, ktéra w obecnych czasach uwazana jest za
powszechng metode rekonwalescencji naszego organizmu. Dzigki korzystnemu wptywowi na
organizm czlowieka znalazta swoje zastosowanie sporcie [4,5]

Organizm sportowca poddawany jest podczas wielogodzinnych i intensywnych
jednostek treningowych znacznym obcigzeniom fizjologicznym, ktére prowadza do
powstawania licznych mikrourazow w obrebie uktadu migsniowego, Sciggnistego oraz kostno-
stawowego. Mikrourazy te s3 naturalng konsekwencja powtarzalnych przecigzen
mechanicznych oraz procesOw metabolicznych zachodzacych w trakcie wysitku fizycznego o
wysokiej intensywnosci. Ich kumulacja, przy niewystarczajagcym czasie regeneracji, moze
prowadzi¢ do zaburzenia homeostazy organizmu, obnizenia zdolnosci wysitkowych.

Dhugotrwale przecigzenia treningowe sprzyjaja roOwniez rozwojowi stanow zapalnych

oraz zwigkszonemu ryzyku wystgpienia kontuzji przecigzeniowych. W konsekwencji dochodzi



do obnizenia efektywnoS$ci treningu oraz pogorszenia jako$ci przygotowania sportowego.
Dlatego kluczowym elementem procesu treningowego jest odpowiednio zaplanowana
regeneracja, majaca na celu przywrocenie pelnej sprawnos$ci funkcjonalnej organizmu.

W celu ograniczenia skutkdw nagromadzonych mikrourazéw oraz przyspieszenia
procesOw naprawczych stosuje si¢ roznorodne zabiegi odnowy biologicznej. Obejmuja one
m.in. metody fizykalne, takie jak masaz sportowy, krioterapia, hydroterapia, sauna, a takze
techniki rozciggania i relaksacji migsniowej. Zabiegi te wplywaja na poprawe trofiki tkanek,
przyspieszenie usuwania produktow przemiany materii, zmniejszenie napi¢cia mi¢§niowego
oraz redukcje dolegliwos$ci bolowych.

Odnowa biologiczna oddziatuje nie tylko na sfer¢ somatyczna, lecz rOwniez na stan
psychiczny sportowca. Regularne stosowanie zabiegdw regeneracyjnych sprzyja obnizeniu
poziomu stresu, poprawie jakosci snu oraz zwigkszeniu koncentracji i motywacji do treningu.
W efekcie kompleksowo wspomaga proces adaptacji organizmu do obciazen wysitkowych,
umozliwiajac utrzymanie wysokiego poziomu sprawnosci fizycznej i psychicznej oraz
minimalizujac ryzyko przetrenowania [2,3,12].

Prawidlowe wskazanie wszystkich parametrow sktadajacych si¢ na ogolny sukces
sportowy, a takze okreSlenie ich optymalnych warto$ci pretenduje pdzniejszym doborem
odpowiednich dziatan treningowych. Odpowiednia analiza i dobdr metod treningowych
owocuje podniesieniem umiejetnosci sportowych, a takze przektada si¢ na osigganie lepszych
rezultatdéw. Warto zaznaczy¢, ze pitka siatkowa cechuje si¢ zblizonym modelem wystepowania
przecigzen, do pitki noznej. Aby lepiej zobrazowaé charakterystyke tej dyscypliny, nalezy
wroci¢ do podstaw 1 doktadniej przyjrze¢ si¢ ruchom, zachodzacych podczas uprawiania owego
sportu [7,15]

Na pozor te proste czynnosci, i schematy ruchowe, przektadajg si¢ na pozniejsze urazy.
Nalezy pamigtac, iz umiejetnosci zawodnikow pitki siatkowej, ktore mozemy obserwowac, sa
tylko matym utamkiem ilosci wykonywanych ruchéw. By zawodnik mogt prezentowac
odpowiedni poziom wzgledem reprezentowanej klasy rozgrywkowej, wezesniej zmuszony byt
do odbycia wieloletniego treningu w ktérym dany ruch byl odtwarzany niezliczong ilo$¢ razy
[8, 14].

W dzisiejszych czasach odnowa biologiczna, poprzez ciagly rozwoj wiedzy i obecnej
techniki stata si¢ jedng z najczestszych metod stosowanych do wspomagania regeneracji

naszego ciata, bedacego narazonym na ciagle uszkodzenia i1 kontuzje. Szereg korzystnych



Zastosowan, ktore niosg za sobg zabiegi odnowy biologicznej znalazt zastosowanie zaréwno w
zyciu codziennym 0s6b nie trenujacych, jak i oséb uprawiajacych zawodowo sport. Sportowcy
podczas jednostek treningowych ulegaja czestym 1 rozmaitym przecigzeniom, czego
nastepstwem sg kontuzje 1 urazy. Stan ten czesto prowadzi do spadku ich ogoélnej kondycji
fizycznej. By w jak najmniejszym stopniu skroci¢ czas rekonwalescencji 1 przy$pieszy¢ procesy
regeneracyjne organizmu, stosuje si¢ urozmaicone metody leczenia, zarOwno medycznego jak
i biologicznego. Pamigtajmy rowniez, iz odnowg¢ biologiczng warto stosowa¢ w formie
profilaktycznej. Atleci systematycznie uczgszczajacy na zabiegi odnowy biologicznej,
wykazuja znaczaca poprawe, przektadajaca si¢ na uzyskiwanie lepszych wynikdw sportowych
[2,4,5, 7, 11].

Cel pracy

Celem niniejszej pracy, jest zaobserwowanie pozytywnego wptywu zabiegéw odnowy
biologicznej na pobudzenie procesow regeneracyjnych u oséb uprawiajacych sport zawodowy.

Metody i narzedzia badawcze

Badanie zostato przeprowadzone za posrednictwem ankiety internetowej, ktora zawierat
23 pytania. Badaniem obje¢tych zostato 9 klubow sportowych. Przed przystapieniem do
wypetniania kwestionariusza, kazdy ankietowany zostal poinformowany o anonimowosci
badan, a takze mozliwos$ci przerwania go w dowolnym momencie. Na badania uzyskano zgode
komisji bioetycznej. Na badania wydano zgode Komisji Bioetyczne;j.

Na przeprowadzone badania sktadala si¢ ankieta, ktora zwierata autorski kwestionariusz
ankietowy, opracowany gtéwnie do celow badawczych. Pierwsza cze$¢ ankiety zawierata
pytania ogolne takie jak: wiek, wzrost. W pdzniejszym etapie sktadata si¢ gtownie z pytan
specjalistycznych, mianowicie: reprezentowana klasa rozgrywkowa, znajomos$¢ zabiegow,
wplyw odnowy na ogdlne procesy regeneracyjne. Badani zostali zapytani rowniez o wpltyw
odnowy biologicznej na ich rekonwalescencje podczas sezonu rozgrywkowego.

Badanie odbylo si¢ anonimowo. Grupe badanych stanowito 101 0s6b, w tym 61 kobiet,
140 mezczyzn.

Do oceny zadowolenia z zabiegdéw 1 ich dziatania wykorzystano subiektywng metode:
skale 5 stopniowa, a takze skale Likerta.

Do analizy danych uzyto TIBCO Software Inc. (2017), Statistica (data analysis software

system), wersja 13 oraz Microsoft Excel (wersja 2019) — Microsoft Office.



Do poréwnan miedzy grupami wykorzystano test U Manna-Whitney’a oraz ANOVA
test Kruskala Wallisa. Uzywajac testu tau Kendalla oraz testu chi® przeprowadzono badanie
zalezno$ci pomigdzy zmiennymi. Za poziom istotnosci we wszystkich obliczeniach przyjeto

p<0,05.

Wyniki

Tabela 1 Klasa rozgrywkowa a czestos¢ stosowania srodkow prewencyjnych w ciggu tygodnia

Klasa rozgrywkowa |N Srednia [#SD | Min Q1 Mediana | Q3 Max
Liga amatorska 17 1,29 059 |1 1 1 1 3
3 Liga 14 1,86 1,23 |1 1 15 2 5
2 Liga 25 3,20 1,29 |1 3 3 3 6
1Liga 26 4,04 1,71 |1 3 4 5 7
Tauron Liga/PlusLiga |18 572 1,32 |2 5 6 7 7

Na czestos¢ stosowania §rodkdw prewencyjnych w ciggu tygodnia istotny wpltyw
wykazywata klasa rozgrywkowa (H=58,06; p<0,0001) — tabela 3. Osoby nalezace do ligi
amatorskiej cechowaly sig¢ istotnie rzadszym stosowanie stretchingu w poréwnaniu z osobami
z drugiej ligi (z=3,63; p=0,003), pierwszej ligi (z=4,86; p=0,00001) oraz Tauron ligi (z=6,61;
p<0,00001). Obserwowano réwniez, iz osoby z trzeciej ligi cechowaly si¢ rzadszym
stosowaniem $rodkow prewencyjnych w poréwnaniu do 0sob z pierwszej ligi (z=3,56; p=0,004)
oraz Tauron Ligi (z=5,33; p=0,000001). Osoby z drugiej ligi cechowaty si¢ rzadszym

stosowaniem stretchingu w poréwnaniu z osobami z Tauron Ligi (z=3,54; p=0,004).



Tabela 2 Kontuzja w obecnym sezonie a korzystanie z odnowy biologicznej poza sezonem

ligowym
Kontuzja w obecnym sezonie
Tak Nie
N % N %
Tak 37 80,43% 33 61,11%
Nie 9 19,57% 21 38,89%

W badaniu obserwowano, iz osoby ktore przebyly kontuzj¢ w obecnym sezonie istotnie

czesciej deklarowaly korzystanie z zabiegdw odnowy biologicznej poza sezonem ligowym

(x?=4,42; p=0,036) — tabela 8.

Tabela 3 Ple¢ a zabieg dajgcy najwigksze korzysci

Ple¢

Kobieta Mgzczyzna

N % N %
Masaz sportowy 36 59,02% 18 47 .37%
Krioterapia miejscowa 9 14,75% 8 21,05%
Sauna 7 11,48% 6 15,79%
Masaz relaksacyjny 8 13,11% 0 0,00%
Hydromasaz 1 1,64% 1 2,63%
Kriokomora 0 0,00% 4 10,53%
Kapiele wirowe 0 0,00% 1 2,63%

W Dbadaniu obserwowano istotne réznice mi¢dzy kobietami a mgzczyznami wobec
wyboru zabiegu dajacego najwieksze korzysci (x°=14,58; p=0,02) — tabela 11. Kobiety istotnie
czesciej wskazaly na masaz sportowy 1 relaksacyjny jako zabieg przynoszacy najwigksze

korzysci.



Tabela 4 Zabieg dajgcy najwieksze korzysci a ocena dziatania odnowy biologicznej

Zabieg dajacy najwigksze korzysci | N Srednia |+SD |Min [Q1 | Mediana|Q3|Max
Masaz 64 4,19 0,791 4 4 5 |5
Inne 36 4,06 0,89 |1 4 4 5 |5

Nie stwierdzono istotnych réznic w ocenie dzialania odnowy biologicznej migdzy
osobami uwazajagcymi masaz za zabieg dajacy najwicksze korzy$ci w pordwnaniu do

pozostatych — tabela 17.

Tabela 5 Zabieg dajgcy najwicksze korzysci a wplyw odnowy biologicznej na odbywanie
jednostek treningowych

Zabieg dajacy najwigksze korzysci | N Srednia |+SD|Min |Q1 | Mediana|Q3 | Max
Masaz 64 4,20 0,882 4 4 5 1|5
Inne 36 3,75 1,16 |1 3 4 5 |5

W badaniu nie stwierdzono istotnych réznic migdzy osobami uwazajacymi masaz za
zabieg dajacy najwigksze korzysci a osobami wskazujagcymi na inne zabiegi wobec oceny

wplywu odnowy biologicznej na odbywanie jednostek treningowych — tabela 23.

Dyskusja i wnioski

Swiadomo$¢ dobrodziejstw, jakie niesie za sobg odnowa biologiczna w sporcie znacznie
wrosta na przestrzeni lat. W obecnych czasach zabiegi odnowy biologicznej, stanowia
nieodlgczny element w sportu zawodowego [4,8,9].

W artykule Anny Jonak i Anny Skrzek pt ,Krioterapia w odnowie biologicznej
sportowcOw” poruszony zostaje temat wykorzystania krioterapii w sporcie. Zwracaja uwage na
korzystny wptyw zardwno krioterapii ogdlnej jak i miejscowej na procesy ogoélnoustrojowe.
Zwracajgc uwage na to 1z, krioterapia wspiera leczenie urazow sportowych, a takze
przygotowuje organizm do wigkszych przecigzen. Potwierdzaja, iz przeciwdziata wytwarzaniu
si¢ negatywnych skutkow powstatych wskutek obcigzen treningowych. Porownujac wyniki

artykutu Jonak i Skrzek z wynikami mojej pracy mozna zauwazy¢, iz zabiegi krioterapii



zastosowane u sportowcow w trakcie sezonu rozgrywkowego, wptywaja na zmniejszenie
wystapienia kontuzji [3, 5, 20.].

Kolejnym artykutem szeroko jest ,METODY ODNOWY BIOLOGICZNEJ W
SPORCIE ,,. Praca zawiera obszerne informacje na temat zabiegdw odnowy biologicznej
wykorzystywanej gtownie w sporcie. Z powyzszego artykutu jesteSmy w stanie dowiedzie¢
wiele na temat ro6znorodnych zabiegéw, a takze wptywu na organizm czlowieka. Autorzy tej
pracy popieraja stanowisko, iz we wspoOlczesnym sporcie odnowa biologiczna powinna
wspotdziata¢ z calym etapem treningowym na ktory sktada sie profilaktyka, program
treningowy, a nawet etap usprawniania po przebytej kontuzji [11,20.].

Analizujac uzyskane informacje z ankiety badawczej, dochodz¢ do podobnych
wnioskow, co powyzsi autorzy. Ogolnie ujmujac sport amatorski czy tez zawodowy, mozemy
rozumie¢ jako aktywno$¢ fizyczng. Aktywnos$¢ ta cechuje si¢ zwigkszaniem obcigzen na ktére
narazone jest nasze cialo, przyczyniajagcym si¢ powstawaniu mikrourazow. Wiekszos¢
ankietowanych 94% przyznata, iz odnowa fizyczna jest nieodlagcznym aspektem
towarzyszacym uprawianiu sportu., badani rowniez w 90% zadeklarowali wigkszg gotowos¢
do odbycia kolejnej jednostki treningowej. To $wiadczy o skuteczno$ci zabiegow odnowy
biologicznej. Na podstawie badan, mozna stwierdzi¢, iz odnowa biologiczna stosowana

podczas procesu treningowego, wplywa na poprawe fizyczng i psychiczng u zawodnikow.

Whioski koncowe

1. Odnowa biologiczna wplywa na poprawe procesoOw regeneracyjnych (94%), tym
samym umozliwia gotowos¢ do wykonania kolejnej jednostki treningowej przez zawodnika.
2. Zabiegi takie jak masaz sportowy, sauna, krioterapia miejscowa, oraz masaz
relaksacyjny cechuja si¢ najwigksza skutecznoscia.

3. Zawodnicy reprezentujacy wyzsze ligi rozgrywkowe cechuja si¢ czgstszym
stosowaniem odnowy biologicznej.

4, Wigksza ilo$¢ jednostek treningowych przyczynia si¢ do czgstszego stosowania
zabiegow odnowy biologiczne;j.

5. Odnowa biologiczna cechuje si¢ duza powszechnoscig (96%) wsréd zawodnikow

uprawiajacych pitke siatkowa
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Oswiadczenie o konflikcie interesow i zrodlach finansowania

Konflikt interesow

Autorzy niniejszej pracy — Bartosz Ziotkowski, Liwiusz Schroeder, Krzysztof Biesiada oraz
Adrian Miler — oswiadczaja, ze nie wystgpuje zaden konflikt interesow, ktory mogtby wptynaé
na wyniki, interpretacje danych lub wnioski przedstawione w niniejszym badaniu. Zaden z
autorow nie posiada powigzan finansowych, komercyjnych ani osobistych z podmiotami lub
organizacjami, ktore moglyby by¢ zainteresowane wynikami tej pracy lub ktore moglyby

niewlasciwie wplyna¢ na przedstawione tresci.
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Zrédta finansowania

Badanie nie otrzymalo zadnego specyficznego wsparcia finansowego ze strony agencji
finansujacych w sektorze publicznym, komercyjnym ani organizacji non-profit. Praca zostala
zrealizowana w ramach dziatalnosci statutowej afiliowanych instytucji autoréw, bez
dodatkowego finansowania zewnetrznego.

Wklad autorow

Wszyscy autorzy w rownym stopniu przyczynili si¢ do koncepcji badania, zbierania i analizy
danych oraz przygotowania manuskryptu. Kazdy z autoréw zaakceptowal ostateczng wersje
publikacji 1 wyraza zgodg na jej publikacje.

Zgoda bioetyczna

Badanie zostato przeprowadzone zgodnie z zasadami Deklaracji Helsinskiej. Uzyskano zgodeg
Komisji Bioetycznej na przeprowadzenie badan. Wszyscy uczestnicy badania zostali
poinformowani o celach projektu, anonimowosci badania oraz mozliwo$ci wycofania si¢ z
udzialu w dowolnym momencie bez podania przyczyny. Udziat w badaniu byl catkowicie
dobrowolny.

Zgoda uczestnikow

Wszyscy uczestnicy badania wyrazili §wiadoma zgode¢ na udzial w projekcie badawczym przed
przystapieniem do wypelniania ankiety. Dane zebrane w ramach badania byty przetwarzane w
sposOb zapewniajacy petng anonimowos$¢ respondentow.

Dostepnos¢ danych

Dane zebrane w ramach niniejszego badania sg dostgpne na uzasadnione zadanie po kontakcie

z autorem korespondencyjnym, z zastrzezeniem ochrony prywatnosci uczestnikow badania.

Informacje dodatkowe, podziekowania

Autorzy sktadaja podzigkowania wszystkim zawodnikom i klubom sportowym, ktére wzigty
udziat w badaniu: Volley Wroctaw, E.LECLERC MOYA Radomka Radom, Joker Swiecie,
Polskie Przetwory Bydgoszcz, LUKS Wilki Wilczyn, Sok6t Mogilno, LZS Orzet SuperGadzet
Osiecza oraz Klub Sportowy Czestochowianka.
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