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Drodzy Czytelnicy!

Wielcy sportowcy to czesto ludzie o niezwyktych charakterach. Czy potrafilibyscie
ciezko, systematycznie trenowaé, dzien w dzien, przez wiele miesiecy, by da¢ popis
swoich umiejetnosci w czasie dwodch, zaledwie kilkusekundowych wystgpien? Tak
wiasnie éwiczg skoczkowie narciarscy, wszystko podporzadkowujgc swoim wystepom
— dwoém skokom w konkursie, trwajgcym srednio po 5 sekund!

Czy potrafilibyScie w niedopasowanych butach, z poranionymi stopami przebiec
chocby kilometr? Znakomity przedwojenny lekkoatleta, Janusz Kusocinski, dokonczyt
bieg na 10 000 m pomimo odparzonych ndg i zdobyt ztoty medal na olimpiadzie w Los
Angeles w 1932 roku.

Wielu ludzi na sSwiecie podziwia Leo Messiego, takze dlatego, ze ten mierzacy
zaledwie 170 cm napastnik strzela bramki rywalom majgcym nad nim duzg przewage
fizyczna. Juz jako dziecko nie dordwnywat réwiesnikom wzrostem, ale przerastat ich
swoimi umiejetnosciami.

Cechy wielkich sportowcéw to m.in.:
wytrwatosé, systematycznosé,
entuzjazm, ciggta chec
samodoskonalenia. Nie wszyscy
musimy by¢ mistrzami olimpijskimi,
ale niektére zwyczaje mistrzow
warto wciela¢ w zycie, np. z zapatem
realizujgc swoje hobby jezdzieckie.

W gazetce znajdziecie wskazowki

dotyczgce zdrowej diety, propozycje

Zuzia, klasa 8a aktywnosci fizycznej i umystowej.

Tak wiec odktadamy (na chwile) smartfony, komputery, tablety i wstajemy z
wygodnej kanapy! Do biegu, gotowi, start! Redakcja



Wydarzenia
Konfurs recyz‘afomkf

21.11. krdélowata w naszej szkole
,Pani Jesien” w swojej poetyckiej
odstonie. Uczniowie klas 4-8
uczestniczyli w konkursie
recytatorskim pt.: ,Poetyckie dary
jesieni” Z wdziekiem prezentowali
przygotowane wiersze, a duch
poezji byt obecny nawet w Spiewie i
tancu.

Harcerd, Parcert

10 grudnia goscilismy Steve'a Kindlera -
amerykanskiego skrzypka i kompozytora.
Wystuchalismy pieknego koncertu na 9-
strunowe skrzypce elektryczne. Byto to dla nas
wielkie przezycie. Po koncercie uczniowie
mogli sprobowacd gry na tym instrumencie.

100 rocsnica potwrotu Torunia do wolnej Polski
W sobote 18 stycznia
uczestniczylismy w obchodach
setnej rocznicy odzyskania
niepodlegtosci przez nasze
miasto. Byfa to wspaniata lekcja
historii. Poczet sztandarowy
naszej szkoty przeszedt ulicami
miasta trasg, ktérg 100 lat
temu przebyt generat Jozef
Haller ze swojg Btekitng Armia.




Porozmawiajmy ...

W styczniu odwiedziliSmy I’'m Studio przy ulicy Sukienniczej 4, gdzie pani lzabela
Morchal, szefowa studia, pokazywata i wyjasniata nam, na czym polega bycie , fit”.

Trele Morele: Co oznacza stowo , fitness”?

Izabela Morchal: To pojecie wywodzi sie z
angielskiego stowa: "fit", co oznacza by¢ w formie, a
doktadniej by¢ w szczytowej formie dzieki
odpowiedniemu treningowi. Nie ma jednej wspodlnej
normy dla bycia ,fit”. By¢ ,fit” to po prostu dobrze
sie ze sobg czué, by¢ zdrowym i sprawnym. Odnosi
sie do kazdego indywidualnie i jest zalezne od: pftci,
wieku, zainteresowan, potrzeb i poziomu sprawnosci
fizycznej. Bycie ,fit” to szerokie pojecie bardziej
utozsamiane ze zdrowym sposobem zycia i bycia w
formie, a zawierajace w sobie takie aspekty, jak:
spos6b zachowania, nawyki zywieniowe, aktywnos¢
W zyciu codziennym, unikanie uzywek, balans

pomiedzy pracg i wypoczynkiem, odpornos$¢ na
sytuacje stresowe, regularno$¢ codziennych zajec i positkéw, odpowiednio dtugi sen
oraz cata gama pochodnych zachowan wptywajgcych na poziom zadowolenia z zycia.
,Fit” zatem, to nie tylko aktywno$¢ fizyczna, ale catoksztatt postawy zyciowej, ktoéra
mozna wypracowacé, bedgc w kazdym wieku.

T.M.: Na jakie zajecia mozna uczeszcza¢ w ,,I’'m Studio”?

I.M.: Nasze studio oferuje bardzo szeroki i bogaty wachlarz zaje¢, skierowany do
kazdego, niezaleznie od wieku i sprawnosci fizycznej. | cho¢ koncentrujemy sie
gtownie na treningach prozdrowotnych, to kazdy znajdzie u nas cos dla siebie —
treningi wzmacniajgce i ksztattujgce sylwetke, jak np. Full Body Workout, Fit Pump,
TRX, ABT czy Fitball, jak réwniez zajecia post terapeutyczne i profilaktyczne,
koncentrujgce sie na kregostupie i miesniach gtebokich, jak Zdrowy Kregostup czy
Pilates, oraz ¢éwiczenia rozciggajace, oddechowe, rozluzniajace, jak Joga, Stretching
czy Trening Powieziowy. Nie braknie w ofercie rowniez treningdw kondycyjnych,
wspomagajgcych prace uktadu krgzeniowego i oddechowego, jak Tabata Combo, czy
Trening Interwatowy. Na naszych zajeciach mozna wyksztatci¢ site, moc, kondycje,
koordynacje ruchowg, réwnowage, propriocepcje (tzw. czucie gtebokie) i gteboka



Swiadomos$¢ wtasnego ciata. Dzieki prowadzonym u nas treningom poprawia sie
postawa, wzmachiajg sie miesnie, ujedrnia sie ciato, usprawnia kregostup, zwieksza
zakres ruchomosci w stawach. Dodatkowo mozna pozby¢ sie boldw oraz podniesé

e/

znaczaco energie na caty dzien, | ' e
tydzien i miesigc. | tylko od
naszych klubowiczow zalezy, jaki
chcg osiggnac cel: czy to schudngd,
czy to wyrzezbi¢ ciato, poprawic
kondycje, czy to podreperowad
kregostup i stawy — my staramy sie
im w tym pomoc w kazdy mozliwy :
sposob, udzielajgc merytorycznych wskazowek, poprawiajac ich, kontrolujgc ich
postepy oraz bacznie uwazajgc na to, w jaki sposéb éwiczg. Technika i poprawnosé
wykonania ¢wiczen liczy sie u nas przed wszystkim.

T.M.: Czy sg jakies$ ograniczenia wiekowe?

I.M.: Niestety tak, zajecia grupowe oraz na sitowni prowadzone sg od 16 roku zycia.
Osoby pomiedzy 16 a 18-tym rokiem zycia dodatkowo muszg mie¢ zgode rodzicoéw na
uczestnictwo w zajeciach lub korzystac¢ z ustug studio pod ich opiekg. Cho¢ w wakacje
prowadzimy rowniez w weekendy zajecia korekcyjne skierowane do dzieci w wieku 6-
10 lat — Kids Therapy. Nie ma natomiast wieku granicznego, ktéry dyskwalifikowatby
osoby doroste do udziatu w zajeciach. Cwicza u nas nawet osoby okoto 80 roku zycia.
Korzystajg wtedy z zaje¢ o nieco mniejszym tempie i mniej wymagajacych, jak
Aktywne Stawy, Stretch&Roller, Joga, Zdrowy Kregostup czy Fitball. Wzmacniajg w
ten sposéb swoje ciato, zwiekszajg site miesni i wytrzymatos¢ kosci. Poprawiaja
0golng sprawnosc¢ i kondycje. Pozbywajg sie bolow i zwiekszajg mobilnos¢ swojego
ciata, co przektada sie znaczgco na poprawe komfortu ich zycia oraz na wiekszg
samodzielnos$¢. Dodatkowa zaletg ¢wiczen dla osob starszych jest aspekt socjalny —
spotykajac sie u nas na treningach, zawigzujg znajomosci, pogtebiajg Swiatopoglad,
zyskujg na pewnosci siebie.

T.M.: Czy do zajec trzeba sie w jakis sposéb przygotowad?

I.M.: Tak, nalezy mie¢ wygodne ubranie, przewiewne, nie uciskajgce, np. dres,
legginsy i T-shirt, obuwie sportowe, recznik oraz wode. Stréj nie powinien krepowac
ruchdéw, a recznik stuzy do zachowania higieny zaréwno na sali treningowej jak i na
sifowni. Posiadanie wody pod reka, pozwala na gaszenie pragnienia, uzupetnienie



mikroelementdw i mineratdw wytracanych razem z potem, a tym samym przektada
sie na wiekszg wytrzymatos¢ podczas treningdw i na ich wiekszg efektywnosc.

T.M.: Jak mozna dbac o forme we wiasnym zakresie?

I.M.: Kazda aktywnosc fizyczna, czy to prosty spacer na Swiezym powietrzu (nawet z
psem, jesli nie jest to obejscie wokdt bloku®), wchodzenie po schodach, jazda
rowerem, na rolkach, ptywanie, czy proste ¢wiczenia wzmacniajgce wykonywane
regularnie w zaciszu wtasnego domu, wspomagajg nasze ciato we witasciwym
funkcjonowaniu: poprawiajg przemiane materii, budujg sylwetke i doskonalg ja,
dotleniajg ciato, zwiekszajg poziom energii zyciowej, dodajg wigoru, sity i checi do
zycia. Poprzez ruch wspieramy nasz uktad immunologiczny, a wiec zwiekszamy naszg
odpornosc i budujemy dobre podstawy na zdrowg i komfortowga przysztosc.

Na zakonczenie chciatabym dodaé, ze nasze studio jest niewielkie, ale dzieki temu
atmosfera w nim jest bardzo dobra, wrecz domowa — wszyscy sie znajg, szanujg i
wspierajg. Nie ma rywalizacji, nie ma popisywania sie. Wszyscy sie usmiechaja.
Cwiczenie za$ w matych grupach pod okiem doswiadczonych i bardzo dobrze
wyksztatconych instruktorow, ktorzy stale szlifujg i pogtebiajg swoje umiejetnosci,
pozwala na prawie wrecz indywidualne podejscie do kazdego klubowicza. Mate grupy
zapewniajg intymnos$¢ oraz mozliwosc¢ statej kontroli i korekty ze strony instruktora.
Tu nikt nie czuje sie pozostawiony samemu sobie. Zalezy nam na tym, aby kazdy z
uczestnikdw zajec¢ czut sie zmotywowany i zauwazony, by éwiczyt poprawnie na
maksimum swoich mozliwosci i aby poprawiat swoje wyniki i osiggat zamierzone cele
oraz stawiat sobie nowe, coraz bardziej ambitne. Staramy sie wspieraé, motywowa¢é
naszych klientow, byc¢ dla nich, z nimi i przy nich. To maksyma, ktéra nam przyswieca
we wszystkich dziataniach, bo ,I’'m” to znaczy by¢ tu i teraz dla siebie i innych —
uwazny, zdrowy, sprawny, szczesliwy i radosny....

T.M.: Bardzo dziekujemy za pokaz i pouczajgcg rozmowe w bardzo mitej atmosferze!




ZDROWE MOZE BYE¢ SMACZNE ©

Od wielu lat nasza szkota realizuje program profilaktyczny , Trzymaj forme”. W
ramach tego programu uczniowie poznajg zasady zdrowego stylu zycia.
Poznawac zasady a wcielac je w zycie to dwie rézne sprawy. W zwigzku z tym, co
roku organizowany jest Tydzien Zdrowej Przekaski. Uczestniczg w nim wszyscy
uczniowie z klas 4-8. Kazdego dnia inna klasa przygotowuje zdrowe przekaski,
ktorymi czestuje spotecznos¢ szkoty. Nie ma narzuconych sktadnikow ani
potraw. Obowigzuje jedna zasada: smacznie, zdrowo, kolorowo. To uczniowie
wybierajg rodzaj przekaski, ktérg przygotujg. Liczy sie pomyst i samodzielne
wykonanie. Poczestunek daje rados$¢ i przygotowujgcym, i czestowanym.
Tydzien Zdrowej Przekaski to najpyszniejszy tydzien w catym roku szkolnym.

Pamietaj:

CHCESZ BYC PIEKNY | WYSOKI — Pl OWOCOWE SOKI.
JEDZ OWOCE | WARZYWA - BEDZIESZ ZAWSZE ZDROW JAK RYBA.

Katarzyna Siuda



Biegamy ,z gtowq”

,Biega¢ kazdy moze” — to czesto spotykane hasto, pojawiajgce sie w
programach telewizyjnych, serwisach internetowych, na plakatach i bilbordach
popularyzujacych bieganie, jako jedng z najczesciej wybieranych form aktywnosci
fizycznej. Jednak, drodzy czytelnicy, zanim rozpoczniecie swg przygode z bieganiem,
powinniscie odpowiedzie¢ sobie na kilka pytan, ktére pozwolg wam unikngé¢ btedéw
czesto popetnianych przez poczatkujgcych biegaczy. Zacznijcie od razu biegaé ,z
gtowq”, dzieki czemu wasz entuzjazm i zapat beda trwaty dtugo.

Pytanie 1: Dlaczego warto biegac?

Bieganie wptywa pozytywnie na nasze zdrowie, samopoczucie oraz wyglad.
Przebiegajac kolejne kilometry poprawiamy naszg kondycje i wytrzymatosc, czyli
zdolnos¢ do dtugotrwatego wysitku fizycznego. Bieganie pozytywnie wptywa na prace
naszego serca, poprawia krazenie krwi, zwieksza pojemnos¢ ptuc, dzieki czemu
polepsza sie nasze samopoczucie. Osoby regularnie biegajgce wydajg sie byc
szczesliwe i radosne, gdyz
podczas wysitku zwigzanego z
bieganiem, do krwi uwalniajg
sie endorfiny - ,hormony
szczescia”.

Dzieki regularnemu bieganiu
zmianie ulega tez nasza
= sylwetka: tracimy zbedne
* kilogramy, pod skorag
zaczynajg zarysowywacé sie
miesnie, nasz chdd staje sie
bardziej sprezysty a sylwetka

wyprostowana.

Pytanie 2: Jaki sprzet jest potrzebny do biegania?

Bieganie to sport zdecydowanie tanszy w poréwnaniu z wiekszoscig sportow
rekreacyjnych. Nie trzeba miec¢ specjalistycznego sprzetu. Jedyne, w co warto
zainwestowac juz na poczatku ,kariery biegacza”, to buty. | wcale nie musi to by¢ od
razu obuwie z najwyzszej potki. Na rynku dostepnych jest wiele dobrych i tanich
butéw do biegania, ktére na poczatek na pewno wystarcza. Pamietaé jednak trzeba o
tym, aby byty to buty o 1 rozmiar wieksze od tych, w ktérych chodzimy na co dzien.


http://avanti24.pl/zakupy/c-buty/1

Pytanie 3: Jak czesto biegac?

Poczatkujacy biegacze juz na starcie robig podstawowy btad — biegajg za duzo i
za czesto, przez co bardzo szybko odczuwajg bdle miesni, stawdw i sciegien oraz
permanentne zmeczenie. Bieganie ,z glow3”, w tym przypadku, polega na
stopniowym i bardzo powolnym zwiekszaniu przebieganego dystansu i ilosci
treningdw w tygodniu. Zacznijmy od 30 — 45 minut 2 razy w tygodniu. Nastepnie, po
miesigcu wydtuzmy nasz trening do 45 — 60 minut. Jezeli nadal bedzie nas to bawic,
po 2 - 3 miesigcach biegajmy 90 minut 2 lub 3 razy w tygodniu, jednak nie
przesadzajmy, bieganie ma by¢ dla nas przyjemnoscig a nie ciezkim obowigzkiem.

Pytanie 4: Gdzie najlepiej biegac?
Odpowiedz na to pytanie jest
bardzo prosta — biegaj tam,
gdzie sprawia ci to najwiekszg
frajde. Ja, ze swego
doswiadczenia, polecam sciezki
w lesie, na fonie natury. Tam
mozna znalez¢ spokdj i cisze.
Jezeli ktos lubi, to moze zatozy¢
sobie stuchawki na uszy i

postuchaé, na przyktad, ,
ulubionej muzyki. |
Odradzam biegania po asfalcie i betonie, gdyz twarde nawierzchnie zle wptywajg na
nasze stawy (skokowy, kolanowy i biodrowy), powodujgc béle lub deformacje. Aby
bezpiecznie biega¢ po twardych nawierzchniach, nalezatoby zaopatrzyé sie w

profesjonalne obuwie, ktdre jest baaaardzo drogie.

Pytanie 5: Jak sie odzywia¢ aby dobrze biegac?

Powiem krotko - nalezy odzywiac sie zdrowo. Co znaczy zdrowo, to na pewno
dobrze wiecie. Nalezy jes¢ duzo warzyw i owocdédw, spozywac odpowiednie ilosci
biatek, weglowodanow i ttuszczow. Ci ktérzy regularnie biegajg, w nagrode mogg
pozwoli¢ sobie na zjadanie wiekszych ilosci stodyczy, gdyz podczas biegu cukier
szybko zostanie ,spalony”. Warto jeszcze dodaé, ze biegacze powinni duzo pic.
Podczas biegu robi sie nam ciepto, i organizm, aby utrzyma¢ odpowiednig
temperature ciata, poci sie, czyli odprowadza to ciepto na zewnatrz. Dlatego tez
musimy czesto uzupetnia¢ niedobory ptyndw, czyli duzo pi¢. Najlepsza jest woda
mineralna i napoje izotoniczne, dobre s3 tez rozcienczone soki. Unikajmy stodkich
napojow gazowanych.



Pytanie 6: O czym jeszcze warto pamietac zaczynajac bieganie?

Decydujac sie na rozpoczecie
»przygody z bieganiem” musimy
pamieta¢c o krotkiej 10 -15
minutowe] rozgrzewce przed
kazdym biegiem oraz o 10
minutowym rozciggnieciu miesni
po bieganiu. Jak wyglada
rozgrzewka i jak  wykonac
¢wiczenia rozciggajgce na pewno

dobrze wiecie.

Wystarczy przypomniec sobie éwiczenia z lekcji wychowania fizycznego, ktére zawsze
wykonujemy na poczatku i na koricu zajeé.

Na zakonczenie, chciatbym raz jeszcze zacheci¢ was do biegania, a tym z was,
ktdrzy rzeczywiscie zaczng biegac, zyczy¢ wytrwatosci, aby biegali jak najdtuzej.

Polubcie bieganie! Piotr Jettka

Z notatnika historyka

Lionel Messi - argentyniski pitkarz urodzony 24 czerwca 1987 roku.

Lionel miat 11 lat, gdy wykryto u niego niedobér hormonu wzrostu, po prostu nie rést
tak szybko, jak inni chtopcy. Do leczenia tej choroby potrzeba byto drogich lekarstw, a
jego rodzicéw nie byto na to sta¢. Chtopiec miat niezwykty talent do pitki noznej, na
ktorym poznat sie trener klubu z Barcelony i postanowit zapfacic za leczenie.

Nie mineto wiele czasu, gdy Messi
okazat sie jednym z najlepszych
pitkarzy. W 2012 roku strzelit 91 goli!
Stynna liga pitkarska w  Anglii
zaproponowata mu za przejscie do nich
tyle pieniedzy, ile nie dostat dotad

zaden pitkarz, ale Messi odmowit.

Lionel czut zobowigzanie i wdziecznos¢ wobec klubu Barcelona, ktéry jako jedyny
pomodgt mu wtedy, gdy tego tak bardzo potrzebowat jako dziecko.

Dlatego teraz Messi sam réwniez pomaga innym - walczy o prawa dzieci, ma swoj3
fundacje, ktéra wspiera finansowo szpitale, aby chore dzieci tez otrzymaty pomoc.

Beata Glazinska



Nasz ,ulubiony” kwestionariusz

We wrzesniu powitaliSmy nowe kolezanki i kolegdw. Aby ich lepiej poznaé, zadalismy
im kilka waznych pytan. W tym numerze gazetki rozmawiamy z uczniami klasy 7a.

Wiktoria Wojtek
1. Jaka jest Twoja ulubiona pora roku? 1. Jaka jest Twoja ulubiona pora roku?
Zima. Lato.
2. Jaki jest Twaj ulubiony kolor? 2. Jaki jest Twdj ulubiony kolor?
Zielony. Rézowy, ostatnio modny dla
3. Jaka jest Twoja ulubiona potrawa? chtopakoéw.
Zupa pomidorowa. 3. Jaka jest Twoja ulubiona potrawa?
4. Jakie jest Twoje ulubione miejsce? Zupa ogoérkowa.
Szkota. 4. Jakie jest Twoje ulubione miejsce?
5. Jaka jest Twoja ulubiona ksigzka / Olsztyn.
film / piosenka? 5. Jaka jest Twoja ulubiona ksigzka /
,Harry Potter” — ksigzka i film film / piosenka?
6. Jakie jest Twoje ulubione zwierze? ,Percy Jackson” — film i ksigzka
Pies. Piosenka ,,One Direction” (Perfect)
6. Jakie jest Twoje ulubione zwierze?
Pies.

Gimnastyka dla szarych komérek

Rebusy

Pierwsza zagadka
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Druga zagadka

Zagadki matematyczne

. Oblicz:

I

;
[
2

Przygotowata: Justyna Kobytecka



Rusz gtowq!

Rozwigzaniem krzyzéwki z 11 numeru ,Treli Moreli” byto hasto: ,Btekitna Armia”.
Nagrody otrzymali: Filip (kl. 8a), Kamil (kl. 8a) oraz Krzysztof (kl. 4a). Gratulujemy!

Rozwigzang krzyzéwke podpisz i oddaj w bibliotece do 20.03.2020r. (I.L.)

1.
2.
3.
4.
5.
6.
7.
8.
9.
10.

1. Sportowy strdj (bluza i spodnie)

2. Stodkie, smaczne i zdrowe

3. Tam poéwiczysz ptywanie przez caty rok

4. .....to zdrowie

5. Sposdb odzywiania sie, moze by¢ np. lekkostrawna
6. Gra z kijami na trawie lub rodzaj swetra

7. Miejsce do ¢wiczen z hantlami, rowerkiem itd.

8. Bardzo dtugi bieg

9. Swietny pitkarz z Argentyny o imieniu Lionel

10. Warto sie na niego wybrac przy kazdej pogodzie
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