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Poranna gimnastyka:

1. Maszerujemy, unosimy nogi wysoko przez okoto 30 sekund, potem przechodzimy do truchtu i tak
powtarzamy przez 40 sekund.

2. Robimy kotka ramionami, jednoczesnie i powoli w przédd i do tytu przez 40 sekund, ale nadal biegniemy.
Przechodzimy do marszu, maszerujemy przez 20 sekund.

3. Wykonujemy kétka biodrami przez 15 sekund.

4. Wykonujemy pajacyki przez 20 sekund.

5. Robimy sktony boczne, i trzymamy ciato w pozycji sktonu przez 10-15 sekund.

6. Zrébmy sobie chwile przerwy, a nastepnie wykonajmy mostek przez tyle sekund, ile damy rade.

Zofia Mecfel
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Piramida Zdrowego Zywienia

Piramida Zywienia jest ilustracjg przedstawiajaca Piramida & W
zalecany przez specjalistow sposéb odzywiania sie. J Y 2@

Produkty u podstawy powinny byé spozywane czescie o~ .!.;\

i w wiekszej iloci, im wyzej, tym spozycie powinno /B

,

by¢ rzadsze. Piramida zywieniowa przeznaczona jest _/’; Y OF o
dla 0séb zdrowych, poniewaz ludzie chorzy czesto / 5
musza mie¢ ustalong diete indywidualnie. / "'_-1' - @&9

Rozrézniamy piramidy zywieniowe dla dzieci,
dorostych i 0s6b w podesztym wieku, poniewaz w m
zapotrzebowanie tych 0s6b na sktadniki pokarmowe \
jest rézne. J i‘ * "P a

Internet

Owoce i warzywa
Najwiekszg ilo$¢ w naszej diecie powinny stanowié¢
warzywa i owoce — w praktyce potowe tego, co jemy.

Produkty zbozowe

Na wyzszym szczeblu znajdujg sie produkty
zbozowe. Rekomenduije sie spozycie produktéw
petnoziarnistych, poniewaz sa zdrowe.

Internet

Nabiat

Dalej pojawia sie nabiat- powinnismy spozywacé np. 2
szklanki mleka dziennie, ktére mozna zastgpi¢ tez
innymi produktami mlecznymi.

Mieso

Na wyzszym szczeblu znajduje sie produkt, ktérego
czesto naduzywamy — mieso. Mieso mozna zastgpic
nasionami roslin strgczkowych, rybami i jajami. Mozna
tez spozywaé chude mieso.

Tiuszcze

Na najwyzszym szczeblu piramidy znajduja sie
tluszcze. Raczej odradza sie spozywanie duzej ilosci
ttuszczdw zwierzecych. Warto zastepowac je
ttuszczami roslinnymi np. olej rzepakowy, oliwa z
oliwek.

Czego nie warto je$¢?
Na marginesie warto wspomnieé, o tym, co warto
eliminowac z diety. Sa to: cukier, stodycze oraz sol.

Natalia Sekowska
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LYZWY

Wyijscie na tyzwy nie wymaga szczegbtowego i
dobrego przygotowania. Lodowisko mozna znalezé w
kazdym miescie .Lyzwy to niedrogi sport- wejscie to
koszt kilku ztotych. Podczas jazdy na tyzwach pracuje
cate ciato- nie tylko nogi. Aby utrzymac réwnowage,
trzeba napigé miesnie catego ciata -plecow, rgk oraz
brzucha.

Ruch na swiezym powietrzu jest bardzo potrzebny.
Dotlenienie organizmu to podstawa, a tyzwy to
idealne rozwigzanie. Ten sport wptywa pozytywnie na
rozwoj kondycji ruchowej i pomaga w

schudnigciu- godzina na lodowisku to od 300-800
spalonych kalorii. Podczas jazdy nasz organizm
wydziela hormony szczescia ,czyli endorfiny, ktére sg
nam bardzo potrzebne zimg. Podsumowujac, ten
sport jest idealny dla kazdego, a przede wszystkim to
tez duzo $miechu i $wietna zabawa.

Amelia Buchcic

Michat Szczerek

Michat Szczerek

Mical Szczerek

Michat Szczerek

Snowboard

Snowboard to niezwykle ekscytujacy, jak i bolesny
sport. Emocje, ktére towarzyszg podczas jazdy, sg
przyjemne. Na poczatku nauki jest trudno wstac i
mozemy sie zniechecic, ale nie mozna sie poddawad.
Gdy juz nauczymy sie mniej wigecej jezdzié, rados¢ z
jazdy bedzie sie ciagle powiekszata i bedziemy chcieli
jeszcze bardziej rozwija¢ swoje umiejetnosci. To sport
polegajacy na jezdzie lub wykonywaniu manewréw
na desce snowboardowe;j.

Istnieja tez konkurencje w tej dziedzinie:

Freestyle — styl polegajacy na wykonywaniu jak
najefektowniejszych trikdw, gtéwnie z wykorzystaniem
konstrukgiji takich, jak skocznie i boxy. Mozna go
uprawia¢ zaréwno na gorskich stokach, jak i

w snowparkach.

Freeride— polega na jezdzeniu poza przygotowanymi
trasami.

Snowcross — jazda na czas po trasie z przeszkodami.

Michat Szczerek



Polska Times | Numer 2 05/2021 | Strona 6 www.polskatimes.pl
Szkolny Pamietnik www.juniormedia.pl

Wywiad z Dawidem Kubackim By redakcja Szkolny Pamietnik
Dzien dobry-redakcja Szkolny Pamietnik.
Dzien dobry-Dawid Kubacki.
Sz. P.: Jak sie czuje nasz mistrz $wiata?

Dawid Kubacki: Dobrze sig czuje, jestem bardzo zadowolony z takiego swojego wyniku w tabeli, a takze
z wyniku Kamila Stocha i ogélnie z pozycji Polakéw w konkursie.

Sz. P. : My tez jeste$my, kazdy jest zadowolony.
Czy mogte$ skoczy¢ lepiej?

D. K. :Tak, gdyby jeszcze wiatr wiat pod narty, to moze bytby rekord skoczni:).
Sz. P. : Czy, jakbys$ mogt sie cofngé do tego skoku, to chciatbys$ cos zmienié?
D. K. :Tak, chciatbym zmieni¢ to, zeby szybciej ustawi¢ sylwetke w trakcie lotu.

Sz. P. :Czy doda pan cos od siebie?

D. K. :Chce dodaé tylko to, ze bardzo jestem zadowolony ze wszystkich skoczkéw.

Sz. P. :Do widzenia.

D. K. :Do widzenia

Wiktor Nowacki
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Crekawostda e S-Ml?z;i' sporia

1 Czy wiesz, ze najdhuzsza gra w szachy moze zajac

nawet 3940 rachow, podczas jedneso meczu?

Czy wiesz, 22 elementy tanca wysiepuja w nielu

dyscyplimach sporm? Glovmie w hyzwiarstns

fignrowym, plywanm synchromczym i

Sinmestyce AtystyCzne]

Najmece) zhotych medal: wafa do Esnijczvkow w megn m 00 metrow

Jest ich niecale 5 milionow

4 Juz 15300 lat temu w jaskini Lascany moima

malez malowidla, ktore dowodza, 22 juz weedy

Indzie nwnelbili meczye e dla proyviemnosa

3  Ostatmi medal Olimpij=ki byl w pelni stworzomy

ze zhota w 1912 roku. Dzisiejaze zlote medale

olimpij=kie stworzons =2 z 93% wrebra, 6% miedn
zaledwie 1% zhota. Za zwyciestwo
otrrymuje sie medal nie zoty, a
poziacany.

§ Przeciema pilka do golfa ma ok. 336
Wehiecen

7 Filipmy, wzely ndzat w X igravskach
olimpijskich jednak, na am jedmych nie zdobyly one zloegzo medalu

£ Napemszyd igzyskach dimpgsioch, zwyoezcy nagradzam byh
srebnmymi medalami | a nie zhotymi

| 0% ]

Lad

10 t_}d 1_9' 5.5?- mL'LL. ;EkDId.ib}k;JI'r dﬂmezcnzn rmieni sie tylko jeden raz
Zatem, jak widac bardzo trudmo jest osiagnac olimpijski wynik skoku w
dal.

12 Crzy wiesz, ze motocykl zuzlowy, tak naprawde
nie jest rasowym motocyklem? To skdadak zhozony z
rozych podzespobow od rozmych firm, jest vart 40
tyuecy detych

13 Ierzyska olimpijskie odbyly sie w panstwach,
ktore juz dzisiaj nie istmisja. Bylo tak az 3 razy.

Zuza Skarbek
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FIFA 20 - Recenzja

FIFA 20 — komputerowa gra sportowa podejmujaca tematyke pitki noznej, stworzona przez studio EA
Sports. Jest to dwudziesta siddma czes¢ pitkarskiej serii FIFA. Premiera gry odbyta sie 27 wrzesnia
2019 roku, natomiast pierwsza gra z tej serii zostata wydana w 1994 roku. Po raz drugi w historii serii
gier FIFA gracze maja mozliwos¢ zagrania licencjonowanych meczéw w oprawie Ligi Mistrzow UEFA,
Ligi Europy UEFA oraz Superpucharu Europy UEFA. Po raz pierwszy w 25-letniej historii serii zabraknie
licencji wioskiego zespotu Juventus F.C, ktéry poinformowat o sprzedazy na wytacznosé licencyjnych
praw konkurencyjnej firmie Konami, twércy gry Pro Evolution Soccer. Zgodnie z nowg umowa
licencyjna FIFA 20 nie moze korzystac¢ z herbu, stroju, a takze traci mozliwos¢é uzycia modelu stadionu
zespotu Juventusu — Allianz Stadium. Prawa licencyjne do zawodnikow wioskiego zespotu pozostang
bez zmian, ze wzgledu na posiadanie przez EA Sports licencji FIFPro. Zespoét Juventusu w grze bedzie
wystepowac pod fikcyjna nazwa — ,,PiemonteCalcio”. W grze pojawit sie tez nowy tryb o nazwie ,,Volta”.
W grze dostepne 2 tryby: jednoosobowy i wieloosobowy, co oznacza, ze mozna gra¢ samemu, szlifujac
swoje umiejetnosci lub z innymi graczami, by mie¢ troche adrenaliny. Gra ta daje mozliwo$¢ stworzenia
wiasnego zawodnika o indywidualnych umiejetnosciach i budowania zespotu swoich marzen. Mozemy
wykonywa¢ zadania sezonowe oraz mecze towarzyskie. FIFA zainteresuje wielbicieli pitki noznej i fanow
rywalizacji sportowych. Dostepna jest w wielu jezykach. Doskonata oprawa wizualna oraz gtos
komentatoréw sportowych - Dariusza Szpakowskiego i Jacka Laskowskiego dostarcza nam dodatkowej
frajdy. FIFA 20 jest dostepna na platformach Microsoft Windows, Xbox One, Play Station 4 i Nintendo
Switch.

Jak kazda gra, ma swoich wielbicieli i krytykow. Ja zdecydowanie naleze do tych pierwszych, zwtaszcza
kiedy moge gra¢ z kolegami:)

Filip Lisowski

brak - p— . ~Internet
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