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Dzien Kobiet to coroczne
Swieto obchodzone 8 marca
jako wyraz szacunku dla ofiar
walki o réwnouprawnienie
kobiet. Ustanowione zostato
w 1910 roku. Dzien Kobiet

w Polsce byt obchodzony

na szeroka skale do 1993 r.
Za pierwowzor Dnia Kobiet
przyja¢ mozna obchodzone
w starozytnym Rzymie
Matronalia. Byto to $wieto
przypadajgce na pierwszy
tydzien marca, zwigzane

z poczatkiem nowego roku,
macierzynhstwem i ptodnoscia.
Z okazji tego swieta mezowie
obdarowywali swoje zony
prezentami i spetniali ich

8 MARCA
DZIEN KOBIET

zyczenia. Poczatki
Miedzynarodowego Dnia
Kobiet wywodzg sie z ruchow
robotniczych w Ameryce
Pétnocnej i Europie. Pierwsze
obchody Narodowego Dnia
Kobiet odbyty sie 28 lutego
1909 r. w Stanach
Zjednoczonych. Mezczyzni
wreczaja wtedy znajomym
kobietom, matkom, zonom,
partnerkom, kolezankom
kwiaty i drobne podarunki.

W niektérych krajach dzien
ten jest rownowazny z Dniem
Matki, podczas ktdrego dzieci
ofiarujg drobne prezenty
swoim matkom i babciom.

PIEKNE SWIETO

st W NASZE) SZKOLE

- 8 marca to data bardzo

= wazna w kalendarzu

~ naszego gimnazjum. W tym

~dniu bowiem staramy sig

~ W szczegdlny sposdb

| podziekowac naszym

kobietom za ich ciepte

usmiechy, serdecznos¢

| i troske. Kwiaty, drobne

upominki i laurku byty

| skoromym dowodem tej

wdziecznosci. Chtopcy

zadbali, by kazda z nas

. poczuta sie wyjatkowo.
Ztozyli nam zyczenia,

ofiarowali stodkie upominki.
Wszystkiemu towarzyszyta
mita atmosfera i piosenki
emitowane przez szkolny
radiowezet. Nie zapomnie-
liSmy o uczacych nas
paniach. Kazda mogta
przekonac sie, jak wiele dla
nas znaczy. Wykonalismy
laurki, by jeszcze petnigj
wyrazi¢ nasza sympatie.
Usmiechy, ktore goscity

na ich twarzach, byty
dowodem radosci i uznania
dla naszej pomystowosci.

WIOSENNE
PRZEMIANY
W STAJNI

Zbliza sie kwiecien. Zima
ustepuje powoli wiosnie,
ktdra zbliza sie do nas
wielkimi krokami. Dni sg
coraz dtuzsze, snieg
topnieje, zaczynaja
wytaniac sie pierwsze,
wiosenne kwiaty. Na
swiecie zachodzi wiele
zmian, jednak nie tylko
zmienia sie temperatura
i widok za oknem. Zmiany

réwniez zachodzag w stajni,
gdzie praca od tej pory
bedzie coraz bardziej
intensywna. Szczegélnie

w okresie wiosennym,

gdy konie zaczynajg odczu-
wac rosngca temperature

i linieja, pozbywajac sie
zimowego odzienia. Przez
to wtasnie praca przy tych
wspaniatych zwierzeciach
wymaga o wiele wiecej
czasu i cierpliwosci, jednak

wysitek ten przynosi efekty.

Wierzcie lub nie, ale
niektore konie podczas
linienia catkiem znieniajg
swdj kolor, najczesniej

STADNINA PELNA ZYCIA

Z ciemniejszego na
jasniejszy. Jednak jest
rowniez wiele plusow tego
czasu - powoli mozna
zaczynac trenowac na
swiezym powietrzu (kiedy
to oczywiscie podtoze
bedzie wystarczajgco
ogrzane przez stonce)

i opuszczac tym samym
hale i kryte ujezdzalnie.
Dla mieszkancow stajni
rowniez jest to czas
radosci. Konie sg wtedy
wypuszczane na padoki
oraz (po urosnieciu
odpowniedio duzej ilosci
trawy) na pastwiska, gdzie

moga odnowic swoje
kontakty z innymi
zwierzakami oraz spalic
nadmiar energii, ktérg
gromadzity przez niemal
catag zime. JezdZzcy moga
zaczg¢ powoli odktadac
swoje zimowe ubranie
do treningdw i zaktadac
lekkie kreacje wiosenne.
Takie zmiany ubran nie
sg tanim wydatkiem,
jednak pozwalaja jezdzic
przez caty rok,
niezaleznie od pogody
czy temperatury.




SLtOWO OD REDAKC(CJI

STR. 2

Marzec to czas, kiedy wszystko budzi sie do zycia. Paki rozkwitaja, zwierzeta sie budza z zimowego snu, a ptaki

przylatuja z cieptych krajow. Dni robig sie coraz dtuzsze i cieplejsze, jednak noce nadal sg chtodne. Na dworze coraz

KDP

wiecej zieleni. My takze budzimy sie do zycia, coraz czesciej wychodzimy na dwor, wiecej w nas radosci. Oczywiscie,

kazdy miesigc ma swoje swieta, tak samo marzec. Mamy w nim miedzy innymi Dzief Lasu i Wody, a takze stynna
Godzine dla Ziemi, kiedy wszyscy gasimy na godzine swiatta w domach, by ulzy¢ naszej ukochanej planecie. Oczywiscie
nie mozemy zapomniec o swiecie Wielkiej Nocy, w ktérym to sSwietujemy zmartwychwstanie Jezusa Chrystusa.

Wazne miejsce w naszej tradycji zajmuje takze Dzien Kobiet, w ktorym to dziekujemy wszystkim kobietom za to, ze sa

na swiecie.

W marcowym numerze ,,Szaferéwki" zaprezentujemy Wam takze Igora Nowaka, naszego redakcyjnego kolege,
ktéry zachwycit nas swa gra w serialu ,,Kocham. Enter". Polecamy!

Redakcja: kl.lid, lle
Gimnazjum nr 6
w Ptocku

Ewa Danitow -
redaktor naczelna;
Aktualnosci:
Karolina Zaglewska,
Agnieszka Chudzik,

Ewa Danitow,

Ola Kosinska,
Dagmara Strzatkowska,
Katarzyna Zaglewska,
Adrian Mikotajczyk,
Julianna Szyca,
Mateusz Wieckowski;
Wywiady:

Ewa Danitow,

Kamil Biegaj,
Dariusz Niedzielak;

12 marca 2013 klasy
lle i Il a wyjechaty na
catodniowg wycie-
czke do Warszawy.
Przed odjazdem
ztozyliSmy zyczenia
naszej ukochanej
Pani Agnieszce Pikon,
wychowawczyni klasy
lle, ktéra w tym dniu
obchodzita urodziny!
Nie obyto sie rowniez
bez prezentu od catej

Niektore zwierzeta
'‘zmieniajg skore',
wymieniajg piora, siersc
lub zmieniaja pancerz.
Owady, pajaki,
skorpiony i skorupiaki,
ktérych ciato chroni
twardy szkielet
zewnetrzny, musza go
zrzucaC, aby rosngé.
Zmiany zwiazane

Zz porami por roku
Raz lub dwa razy w roku
ptaki wymieniaja
uszkodzone pidra.

U wiekszosci ptakéw to
pierzenie sie nastepuje
stopniowo. Wymiana
siersci pozwala ssakom
na przystosoawanie sie
do zmieniajgcych sie
por roku.

Zmiany zwiazane

ze wzrostem

Skéra gadow jest
pokryta martwymi

KDP (Kolej Duzych
Predkosci) to
system kolejowego
transportu publicz-
nego pozwalajacy
na przewozenie
pasazeréw z pred-
koscia okoto 300
km/h. Najbardziej
rozwiniety system
szybkich kolei

Mitej lektury zyczy Ewa Danitow, redaktor naczelna

Swieta Wielkanocne
posiadajg wieloletnie
tradycje, ktorych

Zdrowie:
Justyna Jarzynska;
Ekologia: Aleksandra

Izbicka; przykladem jest malo- istnieje w Japonii,
Fotoreporter: wanie jajek. Najstarsze Chinach, Hiszpanii.
Kamil Biegaj; pisanki pochodza
W Grafik: Natalia z terendw starozytnej
| Napora; sumeryjskiej Mezopo- GALAXY SIV
Sonda: tamii, a na pol- skich

Agnieszka Chudzik;
Kultura i rozrywka:
Kamil Biegaj,
Martyna Owsik;
Sport: Igor Nowak

ziemiach poja- wily sie
w X w. Pisanki maja
symbolizowac rodzaca
sie do zycia przyrode,
a w chrzesci- janstwie
nadzieje, wynikajgca

Wizualnie samsung
galaxy slV rézni sie od
swojej poprzedniczki Sl
wielkoscia ekranu z 4,8
do 5 cali. Zaskoczy¢ ma
nas réwniez pcesor
o$miordzeniowy 1,6GHz

Opieka z wiary w zmartwyc_h- b cotatordzatiowy
nad zespotem wstanie Jezusa. Dzie- 1,9GHz. Do tego
redakcyjnym !erllg sig poswieconym d'ochodzq jeszcze 2 GB
p. Magdalena jajkiem w niedziele RAM i ekran AMOLED o

Michalska wielkanocng jest rozdzielczosci 1920 x

1080.

wyrazem przyjazni.

WYCIECZKA DO...

naszej grupy, karty

...WARSZAWY

odkry¢ nam fascynu- Jednak nie byta to wersji. Jedyne, co

z podpisami wszyst-
kich jej wychowankow
oraz przepysznego
tortu, na ktérym byto
napisane:

100 lat od Il e.
Pierwszym punktem
wycieczki byta wizyta
w CENTRUM NAUKI
KOPERNIK. Pobyt w
tym niezwyktym
miejscu pozwolit

jace oblicze nauki,
przekonad sie o jej
zwiazku z kultura

i codziennoscia.

Z ciekawoscia
poznawalismy
zagadki ludzkiego
organizmu, przepro-
wadzalismy liczne
eksperymenty, by
petniej zrozumiec
otaczajacy nas Swiat.

jedyna zaplanowana
atrakcja. Tego dnia
mielismy réwniez
zarezerwowane
miejsca w Studio
Buffo, gdzie
ogladalismy
przedstawienie
"Romeo i Julia".
Nie réznito sie ono
prawie niczym od
swojej ksigzkowej

zmieniono to to, ze
akcja byta osadzona
w swiecie wspotczes-
nym. Kto jednak nie

uroni fzy nad ta piekna

historia mitosna?
Swietna gra aktorska
i wspaniata muzyka
doskonale oddawaty
emocje bohaterdw.
WraciliSmy petni
wrazen i wspomnien.

NOWE SZATY ZWIERZAT

tuskami. Ich martwy

naskaérek nie rosnie wraz
z resztg ciata. Muszg wiec

go zrzucaé, by rosnac.

Weze zrzucajg naskorek

w catosci. Stary
naskérek, matowy

i wyschniety, wywija sie
na druga strone jak

rekawiczka, waz zas wije

sie we wszystkich
kierunkach, by sie

z niego wydostac.
Zaréwno jaszczurki,

jak i krokodyle tracg
naskaérek ptatami.

U kameleona odrywa sie
on strzepami dwa

lub trzy razy w roku.
Linienie

u stawonogow
Samice pajakéw liniejg
przez cate zycie; samce
przestajg zrzucac
pancerz, gdy staja sie
doroste.




IGOR NOWAK - UCZEN Z PASJA

Bohaterem dzisiejszego numeru jest Igor Nowak, uczen klasy Il d, nasz redakcyjny kolega. Jak sie okazato,
nie interesuje go tylko dziennikarstwo, lecz réwniez sport i sztuka. Przyjrzymy sie doktadniej aktorstwu - jego wielkiej
pasji. Jednak najpierw dowiedzmy sie czegos o naszym gosciu specjalnym. Wiemy juz, ze do naszego gimnazjum dotaczyt
we wrzesniu tego roku. Wczesniej uczeszczat do Gimnazjum nr 5, gdzie poswiecat niemal caty swoéj wolny czas na roz-
wijanie umiejetnosci sportowych, liczne treningi. Nie zaniedbywat jednak aktorstwa. Chetnie wystepowat w szkolnych
przedstawieniach, wcielat sie w rozmaite role, recytowat wiersze i ... uymowat wszystkich swymi manierami.

Taki wiasnie dat nam sie poznac. Uprzejmy, szarmancki i bardzo sympatyczny. Juz we wrzesniu zjednat sobie
klase, nawiazat znajomosci. Igor chetnie wtaczyt sie tez w dziatalnos¢ kota dziennikarskiego i zajat sie redagowaniem
kroniki sportowej. Zaskoczyt nas jednak jeszcze raz - zagrat w serialu ,,Kocham. Enter".

POROZMA-
WIAJMY
O TWOJE)
AKTORSKIE
PAS])I

Kiedy i w jaki sposob
rozpoczeta sie Twoja
przygoda

z aktorstwem ?
Jakby tak gtebiej sie
zastanowic, juz od
podstawowki mama
dostrzegata we mnie
predyspozycje do
aktorstwa, jednak moja
prawdziwa przygoda

zaczeta sie w listopadzie

ubiegtego roku. Rodzice
zaproponowali mi
wystanie zdje¢ do
agencji aktorskiej, a ja
oczywiscie wyrazitem
na to zgode.

Po pewnym czasie
odezwata sie do mnie
pani z tej oto agencji

i ztozyta propozycje
wspotpracy. Pojechatem
na zdjecia probne i juz
po dwoch miesigcach
mogtem brac udziat

w prawidziwym
castingu. Byt on
organizowany przez
Stars - Impresariat

w Warszawie, a brato

w nim udziat ok. 50
chtopakow, ktorzy byli
mniej wiecej w moim
wieku. Byto to moje
pierwsze przestuchanie,
bytem wiec troche tym
faktem stremowany.
Musiatem tam odegrac¢
scenke - wcielitem sie w
role niepetnosprawnego
chtopca jezdzacego na
wozku inwalidzkim,

ktory pomaga swojej
kolezance.

1 jaki byt wynik tego
castingu? Dostates
jakas role?

Dwa dni po przestuchaniu
zadzwonita do mnie pani
z agencji z informacja,
ze dostatem role

w nowym serialu TVN
"Kocham.Enter". Skoro
juz przeszediem przez
selekcje, to czemu by nie
sprobowac? Wyrazitem
wiec zgode.

A co to jest za serial
i 0 czym opowiada?
Jest to nowy serial
paradokumentalny

z mitoscig w tle. Kazdy
odcinek to osobna
historia, wszystkie zas
taczy redakcja
internetowego portalu
"Kocham.Enter"

i pracujgce w nim dwie
kolezanki - Alicja (w tej
roli Sylwia
Nowiczewska) oraz
Iwona (Agnieszka

Ploszajska). Te dwie
kobiety podjety sie nie
lada wyzwania -
postanowity poméc tym,
ktérzy nie radzg sobie
Ze swoimi uczuciami.
Bohaterowie, ktorych
historie sg opowiadane,
pochodzg z roznych
Srodowisk spotecznych,
mowig réznym jezykiem,
rézne sg ich mitosne
perypetie. Nie kazda z
tych historii konczy sie
happy endem.

NIEZAPOMNIANE PRZEZYCIA NA PLANIE ZDJECIOWYM

dopiero wkraczaja
w $swiat aktorstwa?
Na planie nie
odczuwatem stresu,
prawdopodobnie dzieki
atmosferze. Wszyscy
byli bardzo przyjazni

i weseli, chociaz pani
scenarzystka kazata
obcig¢ mi grzywke...
Jednak to tylko jeden
minus posréd wielu,
wielu pluséw. Dzieki tej
roli poznatem prace

ekipy filmowej od tzw.
"kuchni® i wiem, ze to
ciezki kawatek chleba.
Wszyscy ubrani "na
cebulke", na mrozie
czekali na klapsy

i polecenia pani rezyser.
Nie dajcie sie zwies¢
pozorom tatwej i przyje-
mnej pracy aktora, bo nie
wszystko jest takie,

na jakie wyglada.

Czy pragniesz
powiazac swoja

str. 3

AKTORSTWO, CZEMU NIE?

Niestety, zycie toczy
rozne scenariusze.
Mogtbys opowiedziec
nam blizej o swojej
nowej roli w serialu?
Oczywiscie, dostatem
role w odcinku 25. Jego
tytut brzmi ,,Chciatem
dobrze". Gram tam
postac Marcina -
najlepszego kumpla
gtébwnego bohatera

ze szkoty. Marcin to typ

macho, zalotny i zawa-
diacki. Uwaza, ze ma to
cos, co podoba sie
dziewczynom. To zecydo-
wanie typ luzaka, po
ktorym nie widac trosk
nastoletniego zycia. Jezeli
chodzi o blizsze
szczegoly, nie moge ich
zdradzic¢, obowigzuje
mnie tajemnica aktorska.
Jak wygladat Twoj plan
dnia podczas zdjec ?
Coz, plan zdjeciowy
rozpoczynaliSmy o 7.30

rano. Pierwszy dzien -
Konstancin Jeziorna. Byto
strasznie zimno, padat
Snieg, a my meczyliSmy
sie na planie. Po wielu
dublach zdjecia sie
zakonczyty, byta wtedy
godzina mniej wiecej
19.30. Cieszytem sie, ze
mama przejeta role
mojego osobistego
kierowcy, a sam czutem
sie zmeczony jak po

wielogodzinnym treningu
sportowym. Drugiego
dnia musiatem stawic sie
w Magdalence koto
Warszawy o 7.30. Byta
tam piekna, prywatna
szkotfa i ... ponownie
ciezka praca. Zdjecia
zakonczylismy okoto 20,
W domu bytem juz dwie
godziny pozniej.

Czy odczuwates stres
lub cos innego, co
czesto towarzyszy
ludziom, ktorzy

TO BYLA CENNA LEKCJA

przysztos¢

z aktorstwem?

W sumie to nie do konca
wiem, czy chciatbym zostaé
aktorem w przysztosci.
Jednak na pewno wiem,

ze przezytem ekscytujgca

i ciekawg przygode, ktéra
wiele mnie nauczyia.
Dostrzegtem zalety pokory

i zaczatem okazywac szacu-
nek do pracy tych, ktérych
widzimy w telewizji. Czesto
pod duzg iloscig pudru kryja
sie zmeczone kilkunastogo-
dzinng praca oczy.

Co zrobitbys, gdybys
dostat kolejna porpozycje
dotyczaca wystepu

w serialu?

Skorzystatbym. Jest to nauka
pokazywania emaocji, popra-
wy dykcji i zdolnosci
mowienia, a takze swieta
przygoda. Polecam jg
wszystkim, ktérze chcag
sprawdzi¢ swoje
umiejetnosci - nie tylko
aktorskie.

Dziekujemy

Za rozmowe i zyczymy
dalszych sukceséw.



WIELKANOC

Wielkanoc to najstarsze i najwazniejsze swieto chrzescijanskie upamietniajgce
zmartwychwstanie Jezusa Chrystusa, obchodzone przez Koscioty chrzescijanskie wyznajgce
Nicejskie Credo (325 r.). Wedtug nauczania prawostawnego patriarchy Konstantynopola
Barttomieja tajemnica Wielkanocy nierozdzielnie zwigzana jest z tajemnica Wielkiego Piatku.
Caty Koscidt najpierw umiera, ukrzyzowany jest z Chrystusem, aby z nim zmartwychwstac.
Prawostawie celebruje Pasche (Wielkanoc) w ciggtosci z Kosciotem pierwszych wiekdw i jest ona
w centrum jego wiary i kultu. Wokét zwyciestwa Chrystusa nad smiercia, skupia sie cata liturgia
i cata teologia prawostawna. Zwyciestwo Chrystusa rozumiane jest jako duchowo
urzeczywistniajace sie w kazdym pokoleniu. Wierni Kosciotéw wyrastajgcych z nurtu Reformacji
spotykajg sie ha uroczystych nabozenstwach, aby cieszyc sie z pamigtki zmartwychwstania
Jezusa, aby wspélnie wielbi¢ Boga, czytac i rozwazac jego stowo zapisane w Pismie Swietym.

‘.ﬁ\
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Poprzedzajacy
Wielkanoc tydzien,
stanowigcy okres
wspominania
najwazniejszych dla
wiary chrzescijanskigj

wydarzen, nazywany
jest Wielkim
Tygodniem. Ostatnie
trzy doby tego
tygodnia: Wielki
Czwartek (wieczor), Wielki

Pigtek, Wielka Sobota

i Niedziela Zmartwych-
wstania znane sa jako
Triduum Paschalne (Triduum
Paschale). W chrzescijan-
stwie wprawdzie kazda
niedziela jest pamigtka
zmartwychwstania
Chrystusa, ale Niedziela
Zmartwychwstania

jest z nich najbardziej
uroczysta.Podczas soboru
nicejskiego w 325 roku
ustalono, ze bedzie sie ja
obchodzi¢ w pierwszg

niedziele po pierwszej
wiosennej petni Ksiezyca.
Ta skomplikowana zasada
jest w istocie przetozeniem
na solarny w swej naturze
kalendarz julianski
konkretnej daty 14 nisan
z religijnego kalendarza
hebrajskiego, ktéry jest
kalendarzem lunarno-
solarnym. Data 14 nisan
wyznacza w kalendarzu
hebrajskim poczatek
Swieta Paschy, wokdt
ktérego dziaty sie

wydarzenia zbawcze.
Wielkanoc jest wiec swietem
ruchomym: moze wypasc
najwczesniej 22 marca, zas
najpézniej 25 kwietnia.

Z data Wielkanocy
powigzany jest termin
wiekszosci ruchomych swiat
ogdlnochrzescijanhskich

i katolickich, m.in.: Popielec,
wielki post, Triduum
Paschalne,
Whniebowstgpienie Panskie,
Zestanie Ducha Swietego.

STR. 4

IDZIE WIOSNA!
CZAS NA SPORT!

Wiosna to czas, kiedy trzeba
zadbac o swojg kondycje
fizyczng. W zdrowym ciele
zdrowy duch! Nie musicie
juz zaktadac kilku swetréw,
cieptych czapek i szalikow.
Dajcie sie porwac wiosnie

i zaplanujcie sobie zdrowy
dzien. Sport to zdrowie

i swietne lekarstwo

na wszystko, wiec zobaczcie,
jakie sporty proponujemy
na wiosenne dni i wieczory.
Moja pierwszg propozycja
jest codzienny zestaw
¢wiczen polegajacy na 30
minutowym treningu
sitowym. Rozpoczynamy go
.lekka" serig brzuszkéw w
postaci 30 do 20 powtdrzen
i oczywiscie koniecznym
rozcigganiem. Nastepnie
szybka seria 20 popmek

i kilku przysiadéw pozwala
nam wyruszy¢ z domu

na 20-minutowy bieg,
podczas ktérego spalamy

zbedne kalorie umieszczone
w tlustym i czasem
niezdrowym jedzeniu,
ktérego podasz zimy nie
mielismy okazji spalic .
Wskazana rowniez jest
sauna i basen , ktére
regeneruja zmeczony
organizm.

Wspinaczka
sciankowa

Do tej formy sportu
potrzebujesz scianki
wspinaczkowej, ktéra
mozesz zamowic
osobiscie lub znalez¢
w specjalnych halach
wspinaczkowych. Do
wspinaczki potrzebny
ci bedzie sprzet
zabezpieczajgcy oraz
kilka wskazowek
instruktora. Jesli tylko
chcesz mozesz Sciane

wspinaczkowa
zamontowac sobie w
ogrodzie, a nawet
domu. Gdzie mozna
takie znalez¢?
Rozejrzyj sie w
Internecie, takich ofert
znajdziesz sporo. Ten
rodzaj sportu mozesz
uprawia¢ sam lub z
przyjaciétmi. Polecam
rowniez parki linowe ,
ktéry mamy w Ptocku .

JAZDA
NA ROWERZE

To dobry srodek
lokomocji. Kiedy jest
goraco, podréz
autobusem staje sie
meczaca. Postawcie
na rower. Dzieki temu
bedziecie z pewnoscig
zadowolone, bo
utrzymacie szczupta
sylwetke i oszczedzicie
duzo czasu. Wieczorne
przejazdzki sprawia,
ze sie dotlenicie. Nie
musicie wybierac sie
na nie sami. Jazda na
rowerze jest bardzo
dobrym treningiem
formy i pozytywnie
wptywa na zdrowie
organizmu. Ten sport jest
mniej obcigzajgcy niz
jogging, ale musicie

pamietac, zeby nie
przesadzi¢. To rowniez
dobry trening kondycyjny
i wytrzymatosciowy.
Podczas dtugiej jazdy
nasz organizm swietnie
sie dotlenia. Pamietajcie
jednak, ze systema-
tyczna jazda niesie
pewne ryzyko - mozecie
bardzo rozbudowac swoje
miesnie. Jazda na
ciezkich biegach
rozbudowuje muskula-
ture, a dtuga na lekkich
ksztattuje smukte
miesnie. Podczas takiego
treningu pracuja
szegolnie dolne partie
ciata , polecam
szczegolnie sportowcom.



