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CO NOWEGO?

Fizyka z pasja

30 kwietnia odwiedzit nas stynny amerykanski astrofizyk
Sajany S. Limaye. W Klubie Gimnazjalisty opowiadat nam o
réznych planetach. Mowi#t o Wenus, Marsie, Jowiszu,
poréwnujac m.in. porownywat skfad powietrza. Korzystajac
z okazji, zadatam stynnemu gosciowi kilka pytan.

1. Od kiedy interesuje sie Pan fizyka, astronomig, Uktadem
Stonecznym?

- OkKofo 40 Iat.

2. Czy Pan sie sam zainteresowat astronomig czy moze
kto$ panu ,pomégt’?

- Powiedzmy, Ze mdj profesor zarazit mnie tg pasjg

i przewaznie bratem udziat w réznorodnych projektach
dotyczgcych wiasnie tej dziedziny.

3. Czy to prawda, ze w naszym Uktadzie jest jakas nowa planeta ?

- Tak, jest, nawet nie jedna, a wiecey.

4. lle ksigzycow moze mie¢ jedna planeta?

- Powiem, Ze to pytanie mnie zaskoczyto *smiech”,

ale z tego, co mi wiadomo, to Jowisz ma 64, a u Saturna ciezko policzy¢, gdyz ma okregi,
na ktorych znajdujg

sle te ksigzyce.

5. Dlaczego Pluton nie jest uwazany za planetg?

- Ogdinie Pluton spetnia wszystkie Kryteria dotyczgce planety, ale po prostu

wsrdod naukowcdw panujg sprzeczne idee, jedni twierdzg, Zze nie moze by¢ planets,
natomiast inni, Ze jest planeta.

Autor: Marta Salwerowicz Ic
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Teatralne ,,Bo tak”

W $rode, 6 maja nasz szkolny teatr "Bo tak" wziat udziat w XXII
Przegladzie Dzieciecej Tworczosci "O Ztote Pioro Koszatka Opatka".
Wystawili§my przedstawienie "Okno", nasze pierwsze i z pewnos$cig
nie ostatnie dzieto. Opowiada ono o uzaleznieniu wspoiczesnej
mtodziezy od telefonéw i od Internetu. Wystepuja tam postaci z réznymi
problemami, probujace ,,zmierzy¢ sig” z przegrang w grze, rozpaczg z
powodu duzej ilosci "hejtéw" pod zdjeciem, zabraniem komorki przez
rodzicow. Puentg jest to, ze zycie potrafi by¢ interesujgce, nawet bez
telefonu w rece. yst%powallsmy w Zielonogodrskim Osrodku Kultury,

w Hydro (za) Gadce. Razem z nami udziat brato jeszcze 28 zespotow,
w tym szkoty podstawowe i gimnazja. Byto wiele ciekawych przedstawien.
Jedne podobaty nam sig bardziej, drugie mnigj, ale nie nam to byto oceniac.
Robili to s%sziowie, ktorych werdykt ustyszeliSmy 8 maja

w Teatrze Lubuskim. Mtodych aktorow byto tak wielu, ze ledwo
pomiescilismy sie w sali.

Niestety, nie udato nam sie zdoby¢ ,,miejsca na podium”, lecz otrzymaliSmy
wyréznienie. Ucieszyto nas to; ostatecznie w aktorstwie jesteSmy jeszcze
niedo$wiadczeni, ale wciaz sie rozwijamy. Na pewno sie nie poddamy,
poniewaz kochamy gra¢ i mamy nadzieje wzig¢ udziat w tej imprezie w
przysztym roku.

Autor: Erwin Nowak

Monika Brzezinska

Noc filmowa

Noc filmowa

W dniu 8 maja w naszej szkole odbyia sie ,,Noc fimowa”. Cata impreza
rozpoczeta sie grillem o godzinie 19 i trwafa do godziny 7 rano dnia
nastepnego. Catonocna projekcija flmoéw odbyta sie na sali gimnastycznej,
gdzie nasi uczniowie lezeli na materacach. Podczas trwania imprezy
uczestnicy swietnie sie bawili, ogladajac filmy i zajadajgc smaczne
przekaski.

Cafta impreza przyczynita sie do integraciji klas, a takze stanowita okazje do
$miechu i zabawy.

Autor: Monika Brzezinska
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W piatek 8 maja po raz dwunasty odbyt sie miedzyszkolny konkurs przyrodniczy ,Ekolandia” zorganizowany przez nauczycieli Gimnazjum nr 2: p. Renate
Piotrowicz i p. Ewe Wobalis. Konkurs miat na celu budzenie szacunku do przyrody, propagowanie zdrowego i aktywnego stylu zycia, ksztattowanie aktywnej
postawy proekologicznej oraz dobrg wspdlng zabawe.

W szkole goscilismy przedstawicieli 10 szkét podstawowych. Na poczatku zaprezentowano im piosenki w wykonaniu naszych gimnazjalistek. Nastepnie
pan dyrektor- Ireneusz tuczak - powiedziat kilka stéw i zyczyt uczniom powodzenia i dobrej zabawy. PdzZniej, oczywiscie, nadszedt czas rozpoczecia
konkursu.

Pierwszym zadaniem byty zagadki dotyczace ptakéw. Na kartkach znajdowaly sie opisy i informacje, a zawodnicy z ich pomocg musieli odgadna¢ nazwe
zwierzecia. Uczniowie nie mieli wiekszych probleméw i stosunkowo szybko uporali sie z konkurencja. Po sprawdzeniu punktacji okazato sie, ze najlepiej
poradzita sobie SP 17 i otrzymata 5 pkt. Potem nadszedt czas na sport - bieg w workach. Oprécz skakania czy omijania pachotkéw trzeba byto takze
pilnowa¢ workdéw, ktore nie zawsze chciaty ,,wspdipracowac”. Przy tej konkurencji byto mnéstwo $miechu. Zdarzato sie, ze osoby skaczace wrecz z nich
,,wychodzity”, przez to worki trzeba byto czesto wymieniaé. Mimo tego uczniowie uzyskali catkiem niezty czas i naprawde Swietnie si¢ bawili. Konkurencja ta
byta dobrym dowodem na to, ze to, co pozornie wydaje sie tatwe, moze wcale takie nie byé. Tym razem najlepsze okazaty sie SP 11 oraz SP 6 i otrzymaty
po 8 pkt. Nie wolno takze zapominaé o uczestnikach, ktérzy w miedzyczasie trwania wszystkich konkurencji przygotowywali plakat pod hastem ,,Nie ma
wody, nie ma nas”. Miat on zacheci¢ innych do oszczedzania wody, ktérg, niestety, szybko zuzywamy. Wszystkie prace wyszly bardzo tadnie i zostaty
przedstawione pod koniec konkursu. Wspomniatam o plakacie, ale przeciez ,,Ekolandia”’ nie skonczyta sie na dwéch konkurencjach; pora przejs¢ do
kolejnych. Nastepne zadanie dla szkét podstawowych nosito tytut ,,Jakie to zwierze?”. Juz ttumacze, na czym polegato. Ot6z przygotowane zostaly trzy
kolory kartek: zielony, niebieski, czerwony. Czytano takze po kolei opisy zwierzat. Odpowiedzi mozna byto udzielaé na kartkach wymienionych wczesniej:
niebieska byta za 3 pkt., czerwona za 2, a zielona za 1. Gdy dana szkotfa decydowata sie na udzielenie odpowiedzi na niebieskiej kartce, zapisywata jg i
oddawata jury. Ci, ktérzy wtedy nie odpowiedzieli, stuchali kolejnej podpowiedzi i udzielali odpowiedzi na kartce czerwonej, a reszta po 3. wskazéwce - na
zielonej. Wiekszo$¢ jednak domyslita sie, o jakie zwierze chodzi, za 1. lub 2. podpowiedzig. Szkoty Swietnie poradzity sobie z tg konkurencjg i pokazaty, ze
potrafig rozpoznawac zwierzeta. Niektdrzy dotgczali do odpowiedzi rysunki, co bardzo spodobato sig i rozweselito jury. Za to zadanie SP 10, SP 11, SP 1

i SP 4 dostaly po 4 pkt., a reszta szkét po 6 pkt. Znowu nadeszta pora na sport, tym razem zadaniem uczestnikéw byto dmuchanie w piteczke pingpongowg i
przetoczenie jej do stupkdéw i okragzenie ich bez uzywania rgk. Podczas konkurencji byto mnéstwo $miechu, lecz takze koncentracji i skupienia. Bowiem nie
byto to wcale proste, piteczki czesto uciekaty zawodnikom i zachodzity na inne pitki, przeszkadzajac w ten sposéb sterujgcym. Mimo wszystko byli jednak i
ci, ktérzy dzieki Swietnej taktyce z tatwoscig ukonczyli konkurencije, pomagajac w ten sposéb innym z druzyny.

Na szczes$cie wszyscy grali wg zasady fair play i nie oszukiwali, nawet gdy szto im nie najlepiej. Dzigki temu kazdy $wietnie sie bawit. Po poréwnaniu
czasow wszystkich uczestnikdw wybrano zwyciezce zadania, a byta nig SP 6, ktéra otrzymata 8 pkt. Nastepna konkurencja pt. "Co ze mnie wyro$nie?”
polegata na odgadnieciu, czyje potomstwo zostato przedstawione na rysunku. Uczniowie dostawali kartke ze zdjeciem, byty tam rézne zwierzeta, czasem
ssaki, innym razem owady. Z tg konkurencjg uczestnicy takze nie mieli wiekszych problemoéw iszybko sig z nig uporali. Tutaj przy odpowiedziach takze nie
brakowato licznych rysunkéw, ktére coraz czesciej pojawialy sie na kartkach. Byto to mile odbierane przez jury, ktére jednak nie dawato za to dodatkowych
punktéw. Tym razem wszystkie szkoty dostaty po 6 pkt. Nie byto ani najlepszych, ani najgorszych.

Kolejng konkurencjg sportowg byt skok na pitce z okrgzeniem pachotkéw. W tym zadaniu trzeba byto wykazaé sie wyjatkowg zwinnoscig

i sprytem. Mimo ze mogtoby sie to wydawaé proste, wcale takie nie byto. Spieszac sie tatwo mozna spasé z pitki czy nie trzymag jej dobrze i wtedy w ogéle
nie da sie na niej skakac. Przekonali sie o tym uczestnicy zadania, lecz mimo truddw i przeszkdd nie tracili dobrego humoru

i traktowali to jak dobrg zabawe. W trakcie konkurencji panowata mita, radosna atmosfera. Byto duzo §miechu, zreszta jak przy wszystkich zmaganiach
sportowych. Niektorzy, skaczac na pitce, robili fikotki i tym rozbawiali jury. Po zmierzeniu wszystkich czaséw i podliczeniu pkt. ogtoszono, ze konkurencje
wygrata SP 10 z 8 pkt. Kolejne zadanie nosito tytut ,,Rosliny w kuchni”. Zawodnicy dostali kartki, na ktérych musieli napisa¢, ktérg cze$¢ podanej rosliny
zjadamy. Zadanie byto dos¢ proste, takze dla uczestnikdw, ktorzy w wiekszosci udzielili dobrych odpowiedzi. Uporali sie z nim w dos$¢ krétkim czasie i
dobrymi odpowiedziami udowodnili, ze 6-klasisci sg $wiadomi tego, co tak naprawde jedza. Tym razem najlepsza byta SP 1, ktéra uzyskata 4,5 pkt. Ostatnia
konkurencja sportowa byta troche skomplikowana. Uczniowie musieli biec z woreczkiem na gtowie, po drodze przejs¢ przez szarfe, okrazy¢ pachotek i
dotrze¢ do mety. Wszyscy bardzo sie starali, lecz mimo tego woreczki czesto spadaly z ich gtéw, co, niestety, spowalniato uczestnikéw, poniewaz wtedy
trzeba byto w tym samym miejscu zatozy¢ ,,zgube” na gtowe. Cho¢ niektérzy mieli mate problemy z tg konkurencjg, kazdy byt bardzo zaangazowany i
starat sie jak najlepiej wykonac swoje zadanie. Czasem dziewczyny wykorzystywaty swoje wysoko zrobione kucyki, by woreczek nie spadat.

Dzieki sprytowi cztonkéw druzyny SP 10 otrzymata 8 pkt. | tym samym wygrata konkurencje. Cho¢ zmagania sportowe sie skonczyty, nie byt to koniec
zagadek i zadan przyrodniczych przygotowanych dla drugiej grupy. Kolejne nosito tytut ,,Grzybobranie”. Uczniowie musieli powiedzieé, w jakich lasach
znajdziemy grzyby opisane na kartkach. Byto to chyba jedno z trudniejszych zadan, lecz uczniowie znowu swietnie dali sobie z nim rade.
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Cztonkowie zespotéw nawzajem podzielili sie swojg wiedzg i wspdlnymi sitami odpowiedzieli na pytania. Wszyscy byli bardzo skupieni na pracy, a jej
wynikiem byta nastepujaca punktacja: dwa punkty dostaty SP 14, SP 1,SP 15i SP 10. Mimo Ze reszcie poszio troche gorzej i tak uwazam, ze wykonali
kawat dobrej roboty. Nastepnie uczniowie musieli zmierzy¢ sie z krzyzéwka, ktdra byta podsumowaniem wszystkich konkurenciji

i zdobytej dzieki nim wiedzy. Ta konkurencja trwata najdtuzej, gdyz byta najbardziej czasochtonna. | tutaj uczestnicy bardzo dobrze sie spisali. Pokazali, ze
majg duzg wiedze przyrodniczg i $wietnie zapamietuja trudniejsze zagadnienia, ktore byly we wczesniejszych zadaniach. Mimo

ze niektérym nie udato sie wpisa¢ wszystkich haset w krzyzéwce i tak domyslili sie, jakie jest gtéwne hasto i otrzymali za to dodatkowe punkty. Bowiem
punktowane bylty nie tylko pojedyncze hasta w krzyzéwce, ale tez to gtéwne, kitdre stanowito jej rozwigzanie. Najlepiej poszto SP 5, ktéra zdobyta 4,5 pkt.

To juz koniec zmagan zaréwno sportowych, jak i przyrodniczych, lecz nie byt to koniec ,,Ekolandii’. Jak juz wspomniatam wcze$niej, uczniowie w trakcie
trwania konkursu przygotowywali takze plakat pod hastem ,,Nie ma wody, nie ma nas”. Nadszedt czas na zaprezentowanie swoich prac. Ich twércy musieli
nie tylko pokaza¢ je jury, ale takze opowiedzie¢, co chcieli przekaza¢ swoim dzietem. Sama estetyka wykonania plakatu i jego wyglad kornicowy byty osobno
punktowane, a za ciekawe przekazanie swojej mysli przewodniej byly przydzielane osobne punkty. Dopiero po ocenie sumowano je i zapisywano na tablicy
wynikow. W wielu przypadkach to wtasnie plakat decydowat o tym, jakie miejsce zajety poszczegdlne szkoty. Chociaz wszystkie prace byly bardzo ciekawe,
trzeba byto wybraé te najlepsza. Wykonata jg SP 21 i otrzymata
az 16,5 pkt. Teraz, gdy wszystkie konkurencije i zadania sie skonczyty, trzeba byto podliczy¢ punkty i ogtosi¢ zwyciezce. Jednak jury musiato pomysle€ i
podjecie decyzji troche trwato, dlatego zaproponowano uczniom postuchanie kilku piosenek wykonanych tak jak na poczatku przez moje szkolne kolezanki.
Wszyscy stuchali z zainteresowaniem i po skonczonym wystepie podziekowali piosenkarzom gromkimi brawami. W koricu nadszedt czas na ogtoszenie
wynikow i wreczenie nagréd. Trzecie miejsce zajeta SP 10 z 58,5 pkt., drugie — SP 14, ktéra uzyskata
60,5 pkt., a zwyciezyta SP 5 z 68,2 pkt. Wszyscy dostali atrakcyjne nagrody, a laureatéw nagrodzono gromkimi brawami.

Uczestnicy $wietnie sie bawili i mito spedzili czas. Na pewno nigdy nie zapomna tego wyjatkowego konkursu. Uwazam, ze nagrody nie byty
tu najwazniejsze i mam nadzieje, ze uczniowie szko6t podstawowych tez tak mys$la. Na pewno moga by¢ z siebie dumni, bo w trakcie konkursu spisali sie
naprawde $wietnie. Wykazali sie znajomoscia przyrody, a sportowcy zwinnoscig i sprytem. Mam nadzieje, ze podczas kolejnej ,,Ekolandii” za rok wszyscy
beda bawili sie rownie dobrze.

Autor: Ewa Zagaja

Ekolandia Ala Sobczyk Ekolandia Ala Sobczyk
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Mitos¢é w czasach techno
Spotkali sie przypadkowo, po raz pierwszy. Spojrzeli sobie w oczy
i od razu wiedzieli, Ze to ten jedyny/jedyna. Szkoda tylko, Ze muzyka techno
i 0Slepiajgce swiatta ze stroboskopow pogrzebaty romantyzm chwili. Mimo
ze Julia miata tylko 16 lat, swaj piekny wyglad zawdzieczata kilogramowi
podkiadu, a Romeo wcale nie miat na imie Romeo,
tylko Jedrzej. Lecz, ach, zakochali sie od pierwszego wejrzenia!

Ale czy na pewno? Czy w tych czasach nastolatkowie moga patac
do siebie niegasngcg mitoscig tak jak 500 lat temu? Absolutnie nie!
Kto to widziat mitos¢ w tym wieku! Niegasnaca, nieprzemijajaca,
nieprzerwang. Bzdura! Wiadomo, petno jest mtodziakdw trzymajgcych
sie za rgczki, dajgcych sobie buziaczki i wysytajgcych sobie ociekajgce
lukrem wiadomosci na Facebooku. Tylko watpie, aby byli zdolni podjac tak
odpowiedzialng decyzje jak slub, a co dopiero Smier¢ w imie swojego
uczucia.

Realia swiata zmienity sie o sto osiemdziesigt stopni. Teraz dla mtodych
kobiet priorytetem nie jest znalezienie sobie jak najszybciej meza, poniewaz
nie sg juz od mezczyzn zalezne. Dlatego odpowiedni czas na podjecie
zyciowych decyzji przesunat sie. Nasi réwiesnicy sg nastawieni na Zycie
chwilg. Dlatego, chociaz Romeo i Julia sg dzisiaj razem, juz za dwa
miesigce ona bedzie ptakata, Ze mitosc jg opuscita. Ehhh...

Autor: Joanna Urbaniak

Romeo i Julia na miare naszych czaséw

Romeo i Julia — bohaterowie dramatu angielskiego pisarza Williama
Szekspira napisanego we wczesnym stadium jego kariery. Jak wszyscy
wiedzg, tragedia ukazuje dwoje miodych ludzi, ktorzy stali sie wzorcami
romantycznych kochankdw.

W dzisiejszych czasach tez wystepujg tzw. Romeo i Julia, czyli ,,wielka
mitoSC”, ktora i tak koniczy sie niepowodzeniem. Dzisiaj zamiast wielkich
krolestw jak w lekturze sg np. sgsiedzi. Sgsiedzi majg dzieci, jeden ma
aziewczyne, drugi - chopaka. Rodzice dzieci bardzo sie nie lubig, poniewaz
Jjeden nie oddat ,,czegos” drugiemu. Mtodzi zakochujg sie, lecz nie dostajg
zezwolenia na randki. Ich mitos¢ jest ,,bardzo wielka” .Gdy do
wspoiczesnej Julki przychodzi przyjaciel (ktory jest przeciwko zwigzkowi),
azisiejszy Romek bije go, dzieki czemu narasta jeszcze wigkszy konflikt.
Dziewczyna jest zrozpaczona, poniewaz jej rodzic umawia jg z innym. Aby
temu zapobiec, udaje, Zze umaria...

Dzisigjsi ,,zakochani” to czesto parodia prawdziwej mitosci. Piszg do
siebie sms'y, robig sobie zdjecia na Facebooku, dzieki czemu ich rodzice
(bo sg nadopiekuriczy i sledzg profile swoich dzieci) dowiadujg sie
0 ,,zwigzku”. Tylko czy to naprawde jest zwigzek, czy mozna tu mowic
0 prawdziwym uczuciu?

Autor: Aurelia Wéjcicka

Romeo i Julia- mito$¢ wspotczesnie

"Romeo i Julia" to romantyczny dramat, ktory opisuje bezgraniczng mitos¢ dwdch osob.
Niby wszystko tadnie wyglada: mitoS¢, pomoc, wzajemne zaufanie. A jak to jest u nas wspofczesnie? Juz nie jest tak wesofo,
nie ma bezgranicznej mitosci ani zaufania, a jesli tak - to bardzo rzadko. Przewaznie istniejg toksyczne zwigzki, gdzie jedna osoba wykorzysuje drugg, np.
znecajgc sie nie tylko fizycznie, ale i psychicznie. Jednak bywa, ze osoba wykorzystywana i zadajgca bdl jest tego nieswiadoma albo najzwyczajniej

ofiara boi sie swojego przesladowcy i nie potrafi zgtosic sie po pomaoc.

Niemniej mozna tez spokac¢ mitos¢ "normalng", czyli zwigzek, w ktdrym istnieje wzajemne zaufanie; aczkolwiek bywa,
ze nie ma bezgranicznego zaufania, ale po prostu osony zakochane np. bojg sie straty ukochanego bgdz ukochanej, wiec sg zazdrosni

i nie pozwalajg

sie spotykac z picig przeciwng. Ja osobiscie znam cztery takie zwigzki, w ktdrych te osoby sg mimo wszystko szczesliwe. Mam nadzieje, ze ofiary
przemocy, ktore to przeczytaty, wiedzg, ze mozna liczy¢ na pomoc i nie trzeba sie bac; przesladowca juz nie bedzie mdogt mu zrobic krzywdy. Natomiast
osobom, ktdre sg w zwigzkach, zycze powodzenia, a singlom znalezienia drugiej potowki.

UWAGA !
Nic na site.

Autor: Marta Salwerowicz
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Trening czyni mistrza

Ciezka praca w potgczeniu z dobrym towarzystwem i przyjemng
atmonsferg pozwala na osiagniecie sukcesu. Treningi to nie tylko pot
i haréwa, to tez wielka przyjemno$é z efektéw, jakie dzieki niemu osiggamy i
zadowolenie z pracy, jakg w niego wktadamy. Na poczatku zawsze jest
ciezko, ale dzieki odrobinie samozaparcia i wsparcia ze strony osoéb, z
ktérymi cwiczymy, jest tatwiej. Aktywno$¢ fizyczna nie ksztattuje tylko
naszego wygladu, dzieki niej wiele osob zyskuje pewnos$¢ siebie i postrzega
sie w zupetnie inny sposob. Ciezka praca po prostu czyni cuda.

W naszej szkole najwieksza grupg oséb aktywnych fizycznie sg
szczypiornisci. Wszyscy trenuja kilka razy w tygodniu i na treningach
wylewaja sibdme poty, ale zawsze z hali wychodza zadowoleni.

W dzisiejszym artykule opisane zostang treningi dziewczyn ze
SPARTAKUSA.

Nasze " szkolne" szczypiornistki treningi majg 4 razy w tygodniu. Nie
zawsze na hali, czesto w terenie czy na sitowni. Gdy robi sie ciepto,
odwiedzajg schodki przy amfiteatrze i plazéwke. Treningi na hali to
zazwyczaj doskonalenie rzutéw i obrony, czasami éwiczenia indywidualne z
drugim trenerem. Od czasu do czasu, w przerwie migdzy meczami ligowymi
lub po sezonie, odbywajg sie sparringi. Dziewczyny graja z innymi
zespotami, najczesciegj z ligi wojewddzkiej. Dzieki takim sparringom maja
okazje dostrzec mankamenty swojej gry i wiedza,na co powinny zwrocié¢
wigkszg uwage. Oprocz tych tradycyjnych treningéw

sg tez te w terenie.

Doktadniej bieganie w parku przy naszej szkole i ulubione ¢wiczenie
dziewczyn, czyli schodki wiekszos¢ oséb, gdy ma wejs¢ po tych schodach,
to marudzi, a co dopiero wbieganie i zbieganie po nich
i to jeszcze w dos¢ szybkim tempie. Ale po takim treningu zawsze jest
zadowolenie, ze znowu daly rade. Bieganie po alejkach w parku to tez nie
taki truchcik. Raczej odwrotnie, sprint. Bieganie na czas, w parach
i rywalizacja migedzy soba, ktdra tym razem bedzie pierwsza. Treningi
na boisku do pitki recznej plazowej nalezg chyba do tych
najprzyjemniejszych. Bieganie po piasku w stoncu, choé tez meczace
to dos¢ fajne. Na tych treningach zawsze jest duzo $miechu. Sitownia
i stacje to chyba dwa rodzaje treningéw, ktére nalezg do tych najciezszych.
Tam zawsze wylewa sie najwiecej potu i wychodzi najbardziej zmeczonym.
Ale to dzieki nim ma sie coraz wiecej sity. Na sitowni zawsze jest
podnoszenie sztangi. Kazda po kolei, tyle razy
ile trener powie. Brzuszki, podcigganie, podnoszenie ciezaréw. Niby brzmi
mato groznie, ale do najtatwiejszych nie nalezy. Stacje
to bezdyskusyjnie najmniej lubiana forma ¢wiczen. Z takiego treningu raczej
nie wraca sie na dwoch nogach, tylko na czworaka. Skakanie
przes ptotki, praca z ciezarkami, przysiady z pitkami lekarskimi, skakanka i
jeszcze kilka innych - i to wszystko w szybkim tempie. Meczace,
ale przynoszace efekty.

.

Trening

Kinga Swiatek

Kazdy trening jest inny, na kazdym robimy co$ nowego. Nigdy nie jest
nudno i monotonnie. Oprécz ciezkiej pracy sg $miech i dobra zabawa.
Trening to najlepszy pomyst na aktywne i przy okazji bardzo przyjemne
zagospodarowanie wolnego czasu. Nasze szkolne szczypiornistki tak
wypowiadajg sie o treningach: "Trening to $wietna zabawa, zarty, duzo
$miechu troche cigzkiej, ale przynoszacej efekty pracy. Oprocz éwiczen jest
duzo rozmowy; czas, ktdry spedzamy, np. na hali - nie jest poswiecony tylko
éwiczeniom, to tez okazja do poznawania innych trenujgcych
i zaprzyjaznienia sie z nimi. Trenerzy zawsze staraja sie,
aby atmonsfera byta fajna, zeby wszyscy czuli sie jak najlepiej". MyS$le,
ze dzieki temu artykutowi takie stowa, jak: ciezka praca, ¢wiczenia

i pot - stana sie wam blizsze. To nic strasznego, wrecz przeciwnie.
No i pamietajcie, trening czyni mistrza...
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