Z wizytg u Mirostawa Rekscia.

Mirostaw Reks¢ byt gosciem honorowym na li zjezdzie dobromiejskich sztangistdw w dniu 6 maja
2023, poniewaz w 1965 roku przyjat dobromiejska mtodziez do sekcji podnoszenia ciezaréw LZS
w Lidzbarku W. i byt ich pierwszym instruktorem. Po prawie 60-ciu latach spotkat swoich
chtopcow. Nie kryt emociji i wzruszenia z tego spotkania. Zebranym zaimponowat doskonatg forma
fizyczng i mentalng. Pomimo swoich 84 lat emanowat energig i radoscig. Powiedziat, ze jest osobg
bardzo aktywng. Miedzy innymi pie¢ dni w tygodniu poswieca na treningi w swojej siftowni. Kiedy
Andrzej Kubinski zainteresowat sie treningiem starszego kolegi, Mirostaw Reks$¢ zaprosit go do
siebie. Po kilku dniach Andrzej Kubinski byt juz w Lidzbarku Warminskim pod znanym sobie
adresem - Polna 1. Tam czekat juz gospodarz i na poczatek zapoznat ze swojg posesjg. Pan
Mirostaw gospodarzy w miescie na atrakcyjnej dziatce. Kiedy$s byto tam dobrze prosperujace
gospodarstwo ogrodnicze. Teraz pozostata jedna szklarnia, w ktdrej gospodarz pokazat posadzone
przed przyjazdem 200 szt. pomidoréw i tyle samo papryki. Obok posadzit ziemniaki i posiat
warzywa. Wiekszos¢ prac ogrodowych wykonuje sam. Duze wrazenie zrobit projekt budowy
ogrodu biblijnego o pow. ok. 30 aréw. Pan Mirostaw z satysfakcjg pokazat zgromadzony juz
materiat rozpoczetya budowe tego niecodziennego projektu. Pochwalit sie tez ciekawymi okazami
kwiatow, drzew i krzewdéw oraz zmystowymi urzadzeniami i budowlami ogrodowymi. Jednak
najwiecej emocji dostarczyto zapoznanie sie z sifownig. Pasjg pana Mirostawa byty i sg ciezary. To
on w 1964 roku utworzyt sekcje podnoszenia ciezarow w Lidzbarku Warm. Byt jednym z
najlepszych sztangistow wagi lekkociezkiej. Jako pierwszy sztangista podniost w tréjboju 400 kg.
Kilka lat temu stwierdzit, ze spada jego aktywnos¢ fizyczna. Dlatego postanowit wréci¢ do swojej
pasji i korzystac z wtasnej sitowni. W pomieszczeniu po weglu o pow. 18 m2 urzadzit profesjonalng
sitownie, ktdra jest jego duma, poniewaz sam jg zaprojektowat i sam wykonat wszystkie przyrzady.
W dobrze wyposazonym warsztacie wierci, toczy i frezuje metalowe watki i talerze, z ktérych
montuje sztangi i inne przyrzady. W spawaniu i precyzyjnym toczeniu pomaga mu syn Antoni. Na
fotografii warsztatu na drugim planie widaé tokarke a przed nig na podtodze lezg kolejne elementy
przygotowane do toczenia talerzy na sztangielki. Pan Mirostaw z entuzjazmem zapoznat z sitownia
i zademonstrowat przyktadowy codzienny trening. Zaczyna od wyciskania sztangi lezac o ciezarze
45 kg. Wykonuje 8 serii po 10 razy co daje 80 podniesient. Nastepnie przechodzi do ¢wiczen na
bicepsy. W pozycji stojgcej podnosi hantle w osmiu seriach: 4x10 kg, 2x13 kg, 2x15 kg. Razem 64
podniesienia. Te same ciezary podnosi lezgc na plecach na proste rece. Kolejne 64 podniesienia.
Nastepnie podcigga sie na poreczach. Wykonuje dwie serie po 10 razy. Na koniec aplikuje
¢wiczenia na suwnicy. W 4 seriach po 10 razy wypycha ciezar wadze 140 kg na proste nogi pod
katem 45 stopni. W sumie w sitowni spedza pie¢ dni w tygodniu po 1,5 godziny. Wyjezdza tez na
zawody masters. W 2020 roku w pozycji lezgcej wycisngt 115 kg. Podczas spotkania przy kawie
opowiedziat tez o swojej kolejnej pasji jaka jest narciarstwo. Juz na poczatku lat 70-tych z kolega
Bolestawem Staroniem zbudowat na Gdorze Krzyzowej wyciag narciarski tzw. wyrwirgczke. Dziefa
dokoniczyt na poczatku lat 90-tych, kiedy byt burmistrzem Lidzbarka War.. Wspdlnie z kolega
Andrzejem Filipkiem i wielu innymi otworzyli znany nie tylko w regionie profesjonalny osrodek
narciarski na Krzyzowej Gérze. Od wielu lat jest instruktorem narciarskim. Co trzy lata odnawia
swoijg licencje. Ostatnio w styczniu tego roku w Biatce Tatrzanskie] zaliczyt kolejny kurs i egzamin.
Egzamin praktyczny polegat na pokonaniu slalomu gigantu. W grudniu po raz kolejny byt na
nartach we wtoskich Alpach. Kolejng jego pasjg jest jazda motocyklem. Posiada Suzuki Intrudera
VS 1400 z 1994 roku o wadze 300 kg, ktédrym uwielbia jezdzi¢. Twierdzi, ze sity witalne dajg mu
wrodzona aktywnos¢ i zdrowe odzywianie. Nie toleruje alkoholu i papieroséw. Od dziecinstwa pije
duzo mleka i ma umiar w jedzeniu. Jest przekonany, ze wptyw na dobre zdrowie i silny charakter
daty mu tez uprawianie sportu, solidna praca i realizowanie swoich pasji. 200 lat PANIE MIRKU!









