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"W zdrowym ciele, zdrowy duch"! Jedng z zasad zdrowego W tym numerze:
stylu zycia jest uprawianie sportu, aktywnos¢ fizyczna.

Najpopularniejsza aktywnos¢ fizyczna to jogging. Bardzo

duzo oséb w Polsce korzysta z tej formy uprawiania

sportu. "Czterdziestka" zacheca wszystkich do zazywania

ruchu, zwtaszcza na swiezym powietrzu. Od mniej

popularnego hokeja do bardzo powszechnego joggingu.

Dla kazdego znajdzie sie cos odpowiedniego!
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Po co nam potrzebny jest sport?

Wszyscy nam powtarzajg, ze "Sport to zdrowie", ale co to Poprawia humor...
wtasciwie znaczy? Sport (jak wszystko) ma swoje plusy i minusy:

poprawia nam wydolnos¢ oddechowa, kondycje, wyglad, a nawet

humor. Dzieki sportowi mozemy unikng¢ wielu schorzen i ciezkich

chordb. Minuséw ma mniej, chociaz - mozemy sie nabawic

kontuzji, a zawodowcom moze sie zdarzyc... przetrenowanie.

Poprawia
wydolnos¢
oddechowa,
kondycje |
zdrowie...

Przy uprawianiu
sportow zawsze
sie meczymy, a
wowczas serce
zaczyna nam bic
szybciej i trudno
sie oddycha. Po
dtuzszym czasie

takiego

trenowania

coraz mniej

odczuwamy

zZmeczenie, a po
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Minusy: kontuzje...

Biegajac, razu is¢ do
skaczac, lekarza. Moga
rzucajgc i okazac sie
uprawiajgc niebezpieczne
rézne i przeszkodzi¢
dyscypliny w dalszym
sportu intensywnym - ,
mozemy uprawianiu Podsumowujac:
upasc | sportu. warto poswieci¢ swoj
ztamac co$  Oczywistym s

. . : wysitek fizyczny,
lub tez jest, ze w gdyz zyskujemy

zdrowie, kondycje i
radosc¢ zycia. Sport
daje tez satysfakcje
z pokonania
wiasnych stabosci.
Przekonajcie sie
najlepiej sami!
Powodzenia!!!

prze¢wiczy¢ razie kontuzji
jakis miesien. nalezy

Z wszelkimi  bezwzglednie
kontuzjami przerwac
nalezy od trenowanie.




Rozmowa redakcji "Czterdziestka. Do gory nogami"

,,Kazdy ma swoje wzloty i upadki"

Dlaczego
zdecydowatas
sie akurat na
kajakarstwo?
Wybratam
wiasnie ten
rodzaj sportu,

poniewaz
wychodze z
zatozenia, ze

zycie jest jedno i ’

trzeba
wszystkiego
probowac, a moj
brat trenowat
kanadyjkarstwo i
mozliwe, ze
"zaszczepit" mi
te mitos¢ do
wioset.

Od ilu lat
trenujesz?
Trenuje
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ze nigdy mi sie to popularny

nie znudzi.

niedtugo, bo od  CZY to jest,

stycznia 2012
roku, ale mysle,

Twoim
zdaniem,

sport?

| to bardzo!
Naprawde duzo
0s6b trenuje.

Sporo ludzi
myli kanadyjke
z
kajakarstwem.
Co je rozni?

Kanadyjkarstwo a kajakarstwo to
dwie zupetnie rézne dyscypliny. W
kajaku sie siedzi, natomiast w

kanadyjce sie
kleczy. Po
drugie w
kajakarstwie ma

ptywanie na
basenie, jazda na
nartach i wiele
innych dyscyplin.

sie dwa wiosta, a Jakie ¢wiczenia

w kanadyjkach
jedno.

~ lle razy w

tygodniu
trenujesz?
Trenuje 4-5 razy
w tygodniu. Raz
chodzimy na
basen innym
razem ¢wiczymy
na sitowni, bo
kajakarstwo to
nie tylko
ptywanie
kajakiem. To tez

wykonujesz
podczas
treningu?

R: Tak jak w
kazdym sporcie
zaczynam od
biegania. P6zniej
rozgrzewka i
zaleznie od tego,
CoO mam
zaplanowane,
zaczynam
¢wiczenia.

Czy to wymaga
wysitku?

Rzeczywiscie, to

sport meczacy |
wymaga duzego
skupienia sie, ale
kocham to, co
robie.
Pamietasz swoj
pierwszy
trening? Jak on
przebiegat?
Tak i nigdy go nie
zapomne. W

czasie swojego

pierwszego
treningu najpierw
robitam
rozgrzewke, a
potem posztam z
trenerka na

= sitownie i tam

¢wiczytam na
kajakowym

B argometrze |
~ podnositam

- ciezary 10 kg czy

nawet 15 kg.
Nastepnego dnia
myslatam, ze nie
wstane z tézka, z
powodu zakwasoéw.

Po ilu treningach wysztas ,,na

wode'?

Dopiero, gdy dobrze opanowatam
technike wiostowania.

Czy jest to
dobry sposob
na weekend z
rodzina?

Tak. Przyznam,
ze bardzo czesto
Z rodzing
wyptywamy na
zjazdy kajakowe.
Czy polecitabys
ten sport
innym?

Tak serdecznie
polecam, lecz
najpierw
pomyslcie nad
wyborem
odpowiedniego
dla siebie klubu.

Czy moze masz
jakies rady dla
poczatkujacych
kajakarzy?

Tak, nigdy sie nie
poddawaijcie,
walczcie do
konca! Kazdy
przeciez ma
swoje wzloty i
upadki!!!



W naszej szkole najbardziej popularnym sportem jest
lekkoatletyka. Uczniowie zdobywajg wiele sukcesow
na zawodach, np. nasza szkota uczestniczyta w
"Biegu z klasa", w ktérym brat udziat rowniez Pan
Prezydent Poznania Ryszard Grobelny! Po prostu
kochamy biegad, skakac i rzucac :)

dyscypline
Ssportowa

troche
jeszcze
potrenowac,
takze
bystrosc. Ale
nie martw
sie,
nastepnym
razem
bedzie
lepigj! :)




