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SPOTKANIE Z FOTOGRAFIA
W miniony piatek pani Karolina Spirra
zabrata klasy 7d i 5a w podréz do Swiata
Fotografii. ~ Pasjonatka  zatrzymanych
obrazéw przedstawita krétko historie
fotografii, wyttumaczyfa, na czym polega
fenomen tej dziedziny. Opowiedziata o
swojej drodze do rozwijania fotograficznych
umiejetnosci. Pokazata kolekcje swoich
aparatéw fotograficznych oraz  kilka
fascynujacych zdje¢. Osoby chetne miaty
mozliwosé wykonania kilku zdje¢. Aby
zainteresowaC zebranych tg dziedzing
sztuki, pani Karolina zaproponowata udziat
w konkursie na stworzenie modelu aparatu
z kartonu.
Zainteresowani moga przynies¢ swoje
prace do sali 012 do 11.12. 2017 r.
Najciekawsze modele zostang
nagrodzone.
Dziekuijemy za ciekawe spotkanie.
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Jak zrobi¢ dobre zdjecie ?
- Zadbaj o dobre oswietlenie. Najlepsze $wiatto do
robienia zdje¢ pojawia sie wczesnym rankiem i
péznym popotudniem.
- Ustaw odpowiednio przystone, czas zamkniecia
migawki oraz balans bieli.
- Pamietaj o trojpodziale kompozycji.
- Dopilnuj, zeby w kadrze nie pojawity sie zbedne
elementy.
- Poeksperymentuj z perspektywa.
Powodzenia !

Karolina Spirra

W kaciku fotograficznym prezentujemy zdjecia
kwiatow naszej redakcyjnej kolezanki Dominiki.

~ Dominika

Kolejne dwa zajecia poswieciliSmy reportazowi.
Najpierw obejrzelismy dwa wideoreportaze o pasji do
motocykli i walce z choroba. Potem czytaliSmy
przyniesione przez nas. A wszystkie byly bardzo
interesujgce. W konhcu przeszlismy do dziatania i
stworzyliSmy mape mysli dotyczacg poznawanej
formy dziennikarskiej. Zabawy byto co niemiara.
Roéwniez dzieki temu, Zze na poczatku zajec
dokonali§my uroczystego ,un boxingu” paczki z
Fundacji Orange. Ucieszylismy sie niezwykle, gdy
moglismy  przeistoczy¢ sie w  prawdziwych
SUPERKODEROW w firmowych koszulkach. A
potem... burza mézgdw, wycinanie, rysowanie, pisanie
i troche gimnastyki na podtodze. Efekt? Kazdy juz wie,
co to jest reportaz!

L] SUPERKODERZY z SP11
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PASJE NASZYCH BLISKICH

W KOLEJNYCH WYDANIACH GAZETKI ZAPREZENTUJEMY
NIEZWYKLE ZAINTERESOWANIA NASZYCH BLISKIC

Rozmowa z Michatem Riske- zdobywca | miejsca w

Il Otwartych Mistrzostwach Pity GF CROSS

Dzien dobry, nazywam sig¢ Zuzanna Riske-
chciatabym zada¢ Ci kilka pytah dotyczacych Twojej
pasiji.

Co to jest CrossFit i na czym polega?

To bardzo dobre pytanie. CrossFit nie ma
jednoznaczniej definicji. Mozna okresli¢ go jako rodzaj
treningu faczacy w sobie elementy gimnastyki,
podnoszenia cigzaréw, cwiczeh wykonywanych z
wiasng masg ciata. Workout'y- bo tak w CrossFit'cie
nazywamy jednostke treningowg wykonujemy na
czas, przez okreslony okres czasu lub na ilos¢
powtérzen.

Jak dilugo uprawiasz ten sport?

Sport towarzyszyt mi od zawsze. Juz od dziecka
gratem w pitke nozna, trenowatem karate i akrobatyke,
wedkowatem, jezdzitem na nartach, ptywatem,
strzelatem, biegatem. Ciggle jednak poszukiwatem
dyscypliny sportu najodpowiedniejszej dla siebie. Juz
pod koniec gimnazjum staratem sie tgczy¢ treningi
pitkarskie z ¢wiczeniami na sitowni. Tak tez w liceum
staratem sie wykonywacé tzw. ,treningi funkcjonalne”,
gdyz przystowiowe ,pakowanie” na sitowni byto dla
mnie najzwyczajniej nudne. Tutaj pojawit sie¢ CrosskFit,
ktéry taczyt to wszystko, czego tak diugo szukatem.
Skad wzieto sie zamitowanie do tego sportu?
Same treningi w takiej formule dajg mi duzg
satysfakcje, a fakt, ze faczy on w sobie tyle r6znych
mozliwosci do rozwoju organizmu dodatkowo mnie
napedza.

Jakie sa twoje najwieksze sukcesy?

Powiem szczerze, ze dopiero zaczynam przygode z
zawodami w formule CrossFit. Skupiam sie na
zbieraniu do$wiadczenia, a takze poprawianiu techniki
wykonywania niektérych ¢wiczen, aby byty one
bardziej efektywne. W skrécie pracuje nad swoimi
stabosciami i nos stop sie ucze.

lle razy trenujesz tygodniowo?

Staram sie, aby treningi byly jak najbardziej
systematycznie, ale przyznam ze nie jest to dla mnie
tatwe zadanie. Czesto podr6zuje i czasami po prostu
brakuje i czasu, i sit na trening.

W tygodniu staram sie wykonywaé od czterech do
szeséciu jednostek treningowych.

Jak dobierasz treningi?

Trenuje wedtug dostepnych w Internecie programoéw
treningowych po uprzedniej konsultacji z trenerami,
czy tez osobami, ktére posiadajg bardzo duze
doswiadczenie. Staram sig tak dobierac treningi, aby
dostarcza¢ mojemu organizmowi mozliwosci do
rownomiernego rozwoju.

Czy uprawiajac okreslony rodzaj sportu, nalezy
odpowiednio sie odzywiac¢?

Oczywiscie, kazdy rodzaj sportu wymaga wysitku,
dlatego to w jaki sposéb sig odzywiamy ma ogromny
wplyw na jakos$¢ i efektywno$é naszego treningu.
Cwiczac kilka razy w tygodniu, nalezy spozywaé
positki petnowarto$ciowe, aby zapewni¢ ciatu
mozliwos¢ regeneracii.

Czy dzieci w moim wieku moga uprawia¢ ten
rodzaj sportu, czy jest on przeznaczony tylko dla
osob petnoletnich?

CrossFit nie ma ograniczen wiekowych. Stosuje sie w
nim metode tzw. ,skalowania”. Polega ona na takim
doborze ¢wiczen, a takze ich intensywnosci, aby
kazdy magt je wykonac. Bierze sie wtedy pod uwage:
wiek trenujacego, jego ewentualne problemy
zdrowotne, jego poziom sprawno$ci fizycznej. Wazne
jest, aby wykonywaé ¢wiczenia w sposob poprawny
pod wzgledem technicznym, aby nie nabawi¢ sie
kontuzji czy urazu.

Dziekuje za rozmowe.

CrosskFit

nie ma jednoznaczniej
definicji. Mozna okresli¢ go
jako rodzaj treningu
taczacy w sobie elementy
gimnastyki, podnoszenia
ciezarow, ¢wiczen
wykonywanych z wlasna
masa ciafta.

Trofeum ZR
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SPOTKANIE -
Z OLBRZYMEM F\ .
Kolejne spotkanie z literaturg anglojezyczng dla klasy %
4f juz za nami. ;

Uczniowie po raz drugi zagtebili sie w ciekawy Swiat
literatury anglojezycznej. Pierwsze spotkanie miato
miejsce 14 pazdziernika i "pod lupg" byt nieszcze$liwy
olbrzym- "The unhappy Giant", ktéremu tak niewiele
brakowato do szczescia . Jesli chcecie dowiedzie¢ sig  ® i ; o
wiecej, czego tak na prawde brakowato olbrzymowi, 'Nasze wyobrazenia bohaterow
musicie zajrze¢ do zbioréw biblioteki szkolnej. )
17 listopada odbyto sie drugie spotkanie z cyklu
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spotkan: literatura anglojezyczna we wspétczesnych Z Wizytq W ...
mediach. Tym razem zaczarowat nas Bill, jego kot
Morris oraz tédka Sarah Lou, dzieki ktérej poznajemy N A R N "

$wiat jak za dotknieciem czarodziejskiej rozdzki.
Razem z Billem jeste$my w Indiach, Australii czy na
wyspach Karaibskich. Spiesz sie czwartaku $piesz, za
nim wszystkie ksigzki z pétek znikna.

Z czytelniczym zapatem pozdrawiajg organizatorki
projektu:

Kinga Hering oraz Magda Riske

Uczymy sie angielskiego! KH

REDAKCJA WYDANIA:
SuperKoderzy z 6d,
Zuzia Riske, Agata Krauz, Oliwia Kotowska

KONTAKT:
niecodziennikszkolny@gmail.com
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