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3 marca - ttusty czwartek ! 8 marca - Dzien Kobiet !

Dziern Kobiet
wszyscy mezczyzni przescigaja

Tego dnia

sie w pomystach, jak
zaimponowacd ukochanej
kobiecie. Kupuja wtedy kwiaty,
wymyslajg oryginalne prezenty
lub mniej oryginalne smieszne
zyczenia (czasem tez gotowe
wierszyki lub wiersze). | dobrze,
Ze to robig i nie pozwalajg aby
Swieto Kobiet zostato
zapomniane, bo jesli swoje
Swieto maja zakochani, Gérnicy,

Hutnicy, Policjanci, Nauczyciele,
Matki, Ojcowie (i wiele innych)
to dlaczego nie czci¢ Kobiet?
Tak czy inaczef, Ty nie czekaj
na ostatni moment, przejrzyj
piekne zyczenia dla kobiet,
Smieszne wierszyki i jeszcze
dzis wyslij je do swojej
ukochanej. 8 marca zas nie
zapomnij o okazywaniu uczuc, i
wrecz swojej Kobiecie chocby
najmniejszy podarek.

F.

W numerze :

- 0boz archeologiczny
- Husty czwartek
- druga czesc wywiadu z
Ksiedzem Wojciechem
- uzaleznienia

a takze

- wywiad z uczennicg naszej
Szkoly - Sarg Wojciechowska
- do postuchania : Kult - Mtv
Unplugged
- Kinowe nowosci
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4 K Czy wiesz, ze ...
Ttusty czwarte
H 2 H H - Nasza Szkota zajeta 26 miejs-
Dzien wielkiego obzarstwa 5wt
ceow Ogolnoksztatcacych,
najwyzej z wszystkich tczews-
kich placéwek.Mamy nadzieje,
Zalozymy sie, ze kazdy z was ze teraz bedzie juz tylko lepiej!
wie jaki mamy dzisiaj dzien!
Jest Tlusty Czwartek, Swieto,
ktére rozpoczyna ostatni ty-
dzien karnawatu: czasu sza-
lenstwa, jedzieniai mprez.

Czy wiesz, ze ...

Przecigtny Polak czyta 200
stow na minute, podczas gdy
najnowszy rekord Swiata to
ponad 65 tysiecy stéw na min-
ute.To chyba najwyzszy

czas, zeby troche poéiwczyd!

W tradycji polskiej to dzien
objadania sig paczkami i
faworkami, znanymi tez jako
chruéciki. Kto nie lubi tych
pysznosci? Chyba tylko
nieliczni, ale nawet oni powinni
zjesc¢ chociaz jednego paczka.
Wedlug jednego z przesadow, st 1o jedyny dzien, kiedy ujdzie Wam to ptazem,. Jedna w roku
jesli kios w  Tlusty Czwartek  goha podczas kisrej mozna zatracic sie w slodkosciach, na ten
nie zje ani jednego paczka to jeden dzien mozna zapomnie¢ o diecie i ciaglym odchudzaniu Piramida Cheopsa jest

w przysziosci nie bedzie mu o Go ciekaws, Thusty Czwartek nie byt kiedy$ typowo slodkim
sie wiodto. Nawet jeéli nie

Czy wiesz, ze ...

G Brnriditane ddia ohisd T o | najwigkszym na  Swiecie
£ ) ) $wietem. Dawniej tego dnia objadano sig stonina, boczkiem i oetroshupem prawidiowym
wierzycie w tradycyjne mad-  miesem, ktére suto zapijano wodka. Do was nalezy wybor: jaki

rosci, powinniscie zasmako-  Tysty Gzwartek bedziecie obchodzié w tym roku? ;)
wac tych przysmakaéw.

czworokatnym. Ma  146m
wysokosci, a krawedZz jej
podstawy wynosi 230m.

DZISIA)!

Na terenie szkoty Samorzad

Serowe paczki

Uczniowski sprzedaje
pyszne paczki.

W tegoroczny ttusty czwartek
proponujemy dla odmiany L . . .,
paczki serowe. przesiacC przez sito. Biatka ubic
SLE . ze szczypta soli na sztywnag

S !:(;? dk'|1 lkl.(' I: piane. Delikatnie mieszajgc

»2 SzKIankl maki potaczy¢ piane z utartymi

£ h * 5_jaj Ki zottkami i serkami. Dodac
QmegeniZzananc Sensl przesiang make z proszkiem do
waniliowe

pieczenia. Ciasto nabierac
tyzkg stotowa i partiami ktas¢
na rozgrzany olej. Smazy¢ z
obu stron na zioty kolor.
Usmazone pgaczki przektadac

* 1/4 szklanki cukru
* 1 tyzeczka proszku do
pieczenia
* szczypta soli
* olej do smazenia

: . na recznik apierowy.
* cukier puder do posypania Wystudzgne posypapé pcukre?%
pudrem.

Sposob przygotowania :
Zo6ttka utrzec¢ z cukrem, wymie-

sza¢ z serkami waniliowymi. Smaczne go I
Make z proszkiem do pieczenia
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" Oboz archeologiczny

dotacz do nas w przysztym roku!

Zajecia, zorganizowane dla uczniéw
szkét ponadgimnazjalnych, odbywaty
sie od 12 do 24 lipca. Mieli okazje
popracowa¢ wraz z archeologami,
szukajgc skarbéw sprzed wiekow.
Cata praca odbywata sig¢ pod okiem
mgr Renaty Wiloch - Kozlowskiej,
ktérej zadatam kilka pytan.

- Co skionilo panig do zorgani-

zowania obozu archeologiczne-
go?

- Bardzo Iubie, wrecz kocham
archeologie i dbam o to, aby pokazac
ludziom to, co robie i sens tych
dziatan, a nic nie jest lepszg to tego
okazja niz wspdlna praca. Pomyst
wzielam z wlasnego zycia. Po
maturze uczestniczyltam w takim
obozie.

- Co spodziewala sie pani znalezc,
a co zostalo odkryte?

- Archeolog rozpoczynajac
wykopaliska nie moze planowaé
tego, co znajdzie.W przypadku badan
w  Tczewie jednak, rzeczywiscie
szukaligmy muréw obronnych,
ktorych przebieg w tej czeci miasta

jest poznany bardzo orientacyjnie, generalnie na podstawie
literatury.  Odstoniliémy  fragmenty — muréw  obronnych
éredniowiecznego Tczewa. A przy okazji bruk ul. Zamkowej z
XIX w. , pod nim warstwg zawierajaca ceramike i monetg z
czasow krzyzackich.

- Co moglaby pani powiedzie¢ tym,
zainteresowanie w przysziosci tym zawodem?
- Archeologia to poznawanie zycia ludzi w przesziosci, sklejanie z
malych kawaleczkéw obrazéw historii, takie swoiste puzzle.
Wymaga to solidnego przygotowania. A wigc trzeba sie uczyé.

ktorzy sa

Ciekawe
swieta Marcowe

3 Marca
Ttusty Czwartek
Miedzynarodowy Dzien Pisarzy
4 Marca
Start Karnawatu w Rio
5 Marca
Dzien Tesciowej
Dzien Dentysty
8 Marca
Dzien Kobiet
Ostatki - Koniec Karnawatu
Dzieh Praw Kobiet
. 9 Marca
Sroda Popielcowa
Poczatek Wielkiego Postu
14 Marca
Dzien Liczby Pi
) 17 Marca
Swiatowy Dzieri Morza
Dzien Swietego Patryka
20 Marca
Dzieh bez Miesa

Ziemia kryje jeszcze wiele tajemnic i czeka na
swoich odkrywcow. Zycze wszystkim miodym
ludziom, aby byli odwazni i nie bali sig marzyé.
Zeby prébowali réznych zaje¢, zeby realizowali
swoje marzenia, zeby dobrze rozpozna¢ swoja
zyciowa droge.

rozmawiata
Karolina Guzowska

21 Marca
Pierwszy dzien wiosny
Miedzynarodowy Dzien Walki z
Dyskryminacjg Rasowa (ONZ)

22 Marca
Dzien Ochrony Battyku
Miedzynarodowy Dzien Wody
23 Marca
Swia}towy Dzien Meteorologii
Swiatowy Dzien Lasu
) 24 Marca
Swiatowy Dzien Walki z Gruzlicg
Narodowy Dzieh Zycia
25 Marca
Dzien Swietosci Zycia
27 Marca
Zmiana Czasu z Zimowego na
Letni
Miedzynarodowy Dzien Teatru
Ogdlnopolski Dziefh Wolnej
Konkurencji
29 Marca
Dzierh Metalowca



A che cosa? A co? Ale, o co chodzi?

SYMPATYCZNY WYWIAD Z SYMPATYCZNYM KS. WOJCIECHEM KORZENIAKIEM, NA NAJSYMPATYCZNIEJSZE TEMATY.

SKAD U KSIEDZA TA DUSZA AKTORA?

x. Wojciech - Skad u mnie ta dusza aktora? Tego nie jestem pewien czy aktora ja nie chce grac!!! Mysle, ze bardziej staram si¢ by¢ rezyserem,
scenografem. W czasach szkoly podstawowej bylem wybierany, czy przymuszany do bycia 1 dzialania w réznych przedsigwzigeiach politycznych,
przedstawieniach z racji $wiat narodowych. — Musicie wiedzie¢, ze ja bylem dzieckiem komunizmu, wige bralem udzial w pochodach
pierwszomajowych, itp. Z krepowymi kwiatkami, choragiewkami z goh;blaml wycigtymi z brystolu biegalem po ulicach manifestujac rados¢ i wolnosé
PZPR. Jednak wszystko, (tak naprawdg) zaczelo si¢ w seminarium, od pierwszego roku juz bylem nieco kontrowersyjny. Na przedstawienic na Boze
Narodzenie, ktore ogladal Ksta{c}3 Biskup, przywiozlem dziesigc zywych kur. Kury te wystepowaly w szopce, a raczej na poczgtku jeszcze w targu
zydowskim. Bylo to wszystko na podstawie Starego Testamentu, Ksi¢gi Izajasza. Ile one daly radodct.... az pidra lecialy PoZniej czgsto wystawiatem

lub pomagalem kolegom w
sztukach, czy ,,Andrzejkach (sa to
przedstawienia, mozna by nazwac
nieca komediowe). W
miedzyczasie rozwijalem bardziej
umiejetnosei  czytania, $piewu,
stuchania. Wyklady, ¢wiczenia
prowadzili dla nas Pan Profesor

Jerzy Kiszkis i jego zona, Pani
Halina Winiarska, ktorzy sg
aktorami Teatru Wybrzeze. Pani
H. Winiarska uczyla wlasciwego
czytanmia, dykcji, proklamacji
Slowa Bozego. Ukochany moj
Mistrz  muzyki, ks. Profesor
Edward Hinz uczyl bycia
oddanym Bogu i ludziom. Uczyt
nas $piewu i byl to piekny czas,
gdy bylem w chorze kleryckim,
potem nawet bylem kantorem.
Potem rozhuczato si¢ wszystko w
Starogardzie, kiedy bylem
katecheta w czerwonym LO,
powstal teatr ,.Niebieska
Teutonia, (nazwa od niebieskiej
maszyny do szycia). Wtedy
wystawialismy ,.Sluby
panienskie, robilismy
przedstawienia W  kosciele.
Rozpoczela sie dekada pracy nad
tekstami ~ Ksiedza  Profesora

Zdjecia: - pamiagtki z wakacji Ksiedza
Wojciecha

CZY MA KSIADZ ZYCIOWE
PRZESEANIE, KTORYM ZECHCIALBY
SIE KSIADZ PODZIELIC Z NAMI?

x. Wojciech - no to na koniec komedia
(wyjdzie). Moi kochani Wlosi majg bardzo
sympatyczne, tadne powiedzenie ,a che
cosa?- Ale, o co chodzi? (Dokladnie A co?).
Zadaja to pytanie zwlaszcza wtedy, gdy
spozniajg sie dwie i pdt godziny na spotkanie,
pytaja sie wtedy, kiedy zderzy si¢ dziesigé

Janusza St. Pasierba. Rozpoczeta z panig Hankg Bielickg, ktéra, jak wiemy niestety juz nie samochodéw. No, ale, o co chodzi? O co
si¢ przyjazn z wieloma moimi zyje. Bylo tego sporo, az mi si¢ dostalo. Zostalem Perla chodzi? Kiedy nie przyjda do pracy, no, ale,
aktorami, ktora trwa do dzisiaj. Kaszub za animatora kultury wesolej. Oj dzialo sie, dzialo. 0 co chodzi? Z jednej strony to jest Smieszne,
(Marcin  Skrzypczak rok temu Najwigksze doswiadczenia i tak naprawdg najwigkszy zwlaszcza dla nas, ludzi z polnocy, moze jest

wystepowal u nas, poszukajcie go rozwoj nastapil w Swieciu, gdzie powotalem grupg teatralng to lekcewazace, ale ja lubi¢ odnosi¢ to
z Suplikacje na youtube). Kolejna przy Zespole Szkot Ponadgimnazjalnych, ktéra nazywala powiedzenie wzgledem Boga. Kiedy my

parafia  to  Sierakowice W sie Bohema. Przestawien bylo mnostwo, nie jestem w stanie rozmieniamy si¢ na drobne, trwonimy czas,
Sierakowicach, to ja zapraszalem ich policzy¢. Ale to byl mdj zloty czas, czas cudnej pracy z marnujemy sily i talenty, kiedy nerwowi,
teatry do siebie, aktorow i dyrekcja, nauczycielami, uczniami. roztrzesieni bez sensu gryziemy i drapiemy
piosenkarzy. Najmilsze spotkanie innych, kiedy krzyczymy i mowimy brzydkie

slowa, pytam si¢: A CHE COSA? Przeciez

Pamiqtaj Cie . Ze 9 M I L OSC chodzi w naszym zyciu

o jedno, o miloé¢ do Boga i bliznich.

TEATR MISTERO ) Czlowieku opamigtaj si¢ nie po to tu jestes
W ramach projektu unijnego, w naszej szkole na ziemi.
organizowane sa warsztaty teatralne. Teatr ’7‘: o Czyli: ALE O CO CHODZI PAMIETAJCIE
Mistero ma swoje cele. Aktualnie uczestnic = o A & ' ’
] A el ZE O MILOSC.

pracuja nad filmem, ktory ma promowac
szkote. W filmie maja wystapi¢ nie tylko

osoby z kola teatralnego, lecz rowniez inni IS ERO
uczniowie szkoly. Miodzi aktorzy wyjada

rowniez na spektakl do teatru. Wszystkim )
kieruje  niezastapiony Ksiadz Wojciech Karolina Gaszezyk
Korzeniak. Malgorzata Jedrzejewska



Z odwiedzinami w Polsce

uczestnicy projektu PEACE

Tych troje zagranicznych
studentéw na pewno nie
umkneto Waszej uwadze. W
zesztym tygodniu Ana z
Gruzji, Gozde 2z Turcji i
Amor z Indonezji przyblizali
nam kulture swoich krajow.

A wszystko to dzieki dzie-
siatej juz edycji projektu
"PEACE Cross - cultural
Understanding 2011"
prowadzony przez miedzy-
narodowa organizacje stu-
dencka AJIESEC.

str. 5

Najwazniejszym zadaniem projektu
jest umozliwienie licealistom kontak-
tu ze studentami z catego Swiata.
Celem naszych gosci byto  przeds-
tawienie swoich kultur i krajow .

Dowiedzielismy sie prawdy o wojnie
w Gruzji, czy w Turcji muzutmanie
dyskryminujg wyznawcéw innych
religii i czy w Indonezji ludzie nadal
mieszkajg w chatach z bali.
Nosilismy  tradycyjne  gruzinskie
czapki, tanczylismy ludowe tance i
uczylismy sie prostych stdéwek w ich
jezykach. W ciggu tego tygodnia
udato sie nam pokazac Anie, Gozde
i Amorowi Perte Pomorza, czyli
Gdansk. Grupa ucznidéw Liceum
opowiedziata im historie Neptuna,

Zurawia czy Kosciota Mariackiego

Spacer byl dos¢ dtugi, informacji
naprawde duzo, a gosci, przy-
wyktych przeciez do prawie tro-
pikalnych temperatur, nie zrazity na-
wet dos¢ duze mrozy.

Kazda taka wizyta jest swietna okaz-
ja do poszerzenia horyzontéw, poz-
nania innych kultur czy po prostu
pocwiczenia angielskiego ;) Mozemy
miec¢ tylko nadzieje, ze odwiedzi nas
jeszcze wiecej réwnie sympatycz-
nych i zaangazowanych studentow!
pooska

pare stéw o

AIESEC

AIESEC jest miedzynarodowg orga-
nizacjg studencka, umozliwiajaca
mtodym ludziom odkrywanie po-
tencjatu i rozwdj. Ksztattuje w stu-
dentach takie cechy jak wrazliwosc
kulturowa, zdolnos¢ aktywnego u-
czenia sie, przesiebiorczos¢ i odpo-
wiedzialnos¢ spoteczna. Kazdy do-
faczajacy student bierze udziat w
Programie Rozwoju, w ramach
ktérego ma mozliwos¢ stopniowego
poszerzania swojej wiedzy i umie-
jetnosci. Cztonkowie AIESEC wyjez-
dzgjg na praktyki zagraniczne w
jednym z ponad 100 krajow swiata.
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Kultura

Nowosci kinowe
I stare dobre klasyki

Pojscie do kina zawsze bylo
Swietng odskocznig od nudne-
go tygodnia. Idac tam mozemy
cieszy¢ sie znakomitym
dzwiekiem i obrazem, zapo-
minajac o wszystkim innym.

Czasami jednak ciezko sie
zdecydowac na jaki film pojsé.
Dlatego postaram sie
przyblizy¢ wam filmy, ktore
ostatnio sg do obejrzenia. Jak
zostac krolem (Kings Speech)
to film opowiadajacy o
wstapieniu  na tron WIlk.
Brytanii  Jerzego VI (ojca
obecnej krélowej). Wiadcg miat
zostaé jego brat, jednak po
jego rezygnacji wtadze musiat
wzig¢ w swoje rgce gtdwny
bohater. Jako krél musiat
oczywiscie przemawia¢ do
ludu. Problemem byto to ze

wiadca sie jakat. Jak miody ksiaze poradzity sobie z
tym problemem mozemy zobaczy¢ w filmie Jak zostac
krélem.

Sanctum zostato zrealizowane w technologii 3D.
Opowiada o grupie ptetwonurkow, ktéra wyrusza na
ekspedycje do najwiekszego systemu jaskih na
Swiecie. Problemy zaczynajg sie kiedy tropikalna burza
zmusza ich do zejscia nizej. Jesli nie uda im sie wydo-

Do postuchania :
Kult - Mtv Unplugged

Jeden z najpopularniejszych
polskich zespotéw powraca!
Grupe Kult zaproszono do
organizowanej przez MTV
popularniej serii koncertéw
"bez pradu". Jak sobie poradzit
zespét wystepujac bez gitar
elektrycznych? Fantastycznie!

Nowe aranzacje starych
utwordéw brzmiag Swiezo i
oryginalnie. Nie zabrakto
najwiekszych hitéw zespotu
("Arahja", "Polska" czy
"Baranek"), jak réwniez mniej
znanych  kawatkéw. Album

osiggngt juz w Polsce status
poczwornej platyny. Tej pozycji
nie wolno przegapic!

pooska

sta¢ zostang pogrzebani w jaskiniach juz
na zawsze. Czasami jednak, kiedy
najnowsze produkcje, wydaja sie nudne i
przereklamowane warto siggna¢ po
klasyke. Filmy takie jak Ojciec Chrzestny
sg praktycznie niesmiertelne. O dobre,
stare filmy wystarczy zapytac rodzicow : )

Patryk

Do poczytania :

"Oskar i Pani Roza"

Ostatnio postanowitam przeczytac jedng
pozycje z kanonu lektur - "Oskar i Pani
Roza". Jakiez bylo moje zdziwienie, kiedy
wywofala ona u mnie nie tylko usmiech,
ale i zy. Opowiada ona o chtopcu chorym
na raka. Pewnego dnia podsfuchat
rozmowe pomiedzy jego rodzicami, a
lekarzem. To co uslyszal, zmienifo jego
zycie raz na zawsze. Opowiadanie to
pokazuje, jak wazne jest odpowiednie
wykorzystanie danego nam czasu. Mysle,
Ze la ksigzka spodoba sie zardwno
osobom wrazliwym, kidre po przeczytaniu
beda plakaly w poduszke, ale takze tym,
ktdre po jej przeczytaniu, utwierdzg sie w
przekonaniu, ze zwazajac na kruchosc
naszego zycia, kazde szaleristwo jest
dozwolone. :) Magda S.



Moda, uroda itd.

str./

Na ptasko czy na szpilce ?
- czyli troche o butach

Wiadomo, wysokie buty wy-
smuklajg sylwetke i dodajg
szyku, zatem czasem nie ma
wyboru, bo jesli wybieramy sig
na elegancki bal - bez szpilek
ani rusz. Natomiast,

jezeli chcemy dodaé figurze
lekkoéci, przydadza sie gla-
diatorki lub trampki. Obecnie
mamy w modzie do$¢ duzg
swobode mieszania stylow,
ale nie przesadzajmy, zeby
nie  popas¢ w Smiesznosc,
zaktadajac bardzo eleganckie,
wysokie szpilki, a do tego
sportowg bluzke, czy
workowate spo-dnie. Nie tylko
moda, uroda, czy upodobania
majg tu znaczenie. Musimy
tez zdawac sobie sprawdg z
wplywu obuwia na zdrowie
zaréwno naszych nég, jak i

k

calego  naszego
unieruchamiajg |

organizmu.
przecigzajg palce oraz utrzymujg
stopy w pozycji niemal pionowej, co utrudnia ich
wlasciwy ruch. Bez watpienia na szpilkach trudnie
utrzymac réwnowage i wiasciwg postawe ciata, przez

Wysokie  buty,

co narazamy nasz kregostup na dyskomfort.
Najwygodniej oczywiscie bedzie nam na sportowo i na
ptasko, a najzdrowiej i najbardziej naturalnie bytoby

Uzaleznienia

Z okresleniem ‘'uzaleznienie' spo-
tykamy sie na co dzien, wiele ce-
lebrytéw i tzw. 'gwiazd' ma taki
problem. Amy Winehouse uzalez-
niona jest od alkoholu, Kelly Os-
bourne od narkotykéw, Eva Mendes
od seksu. Ale czym tak naprawde
jest owe uzaleznienie?Wedtug sto-
wnika jest to nabyta silna potrzeba
wykonywania jakiej$ czynnosci lub
zazywania jakiejs substancji.

W dzisiejszych czasach mtodzi ludzie
czesto borykajg sie z wieloma
problemami - kiétnie z rodzicami,
niepowodzenie w szkole, niska
samoocena. Kiedy chcg uciec od
otaczajgcego ich sSwiata albo po
prostu majg ochote zaszalec, siegajg
po alkohol czy papierosy. Z czasem
staje sie to codziennoscig. Tylko jaki
to ma sens? Palenie podobno zabija,
szkodzi Tobie i osobom w Twoim
otoczeniu, alkohol psuje watrobe...

na boso w plenerze, dzieki czemu poza
prawidlowym ruchem stopy, fundujemy
jej darmowy masaz i relaks. Niestety w
Polsce to mozliwe najwyzej przez kilka
miesigcy w roku i pod warunkiem, ze
znajdziemy skrawek plazy lub czystego
trawnika.

F.

PALENIE SZKODZI

TOBIE | OSOBOM W
TWOIM OTOCZENIU.

Korzystanie z tych przyjemnosci da-
je nam tylko chwilowg satysfakcje.
Szybko jednak mozna odczuc¢ tego
negatywne skutki. Tak wiele mo-
zemy straci¢ przez jednego nie-
szczesnego papierosa, jednego drin-
ka. Nie pozwdl, aby Twoja stabosc
do alkoholu czy palenia zniszczyta
to, na co tak dtugo pracowates -
dobry kontakt z rodzicami, przyjazn,
zdrowie...

Podsumowujac - NIE PAL, NIE
Pl}, twoja watroba Dbedzie
zdrowa, nie bedziesz smierdziat,
osoby w twoim otoczeniu beda
szczesliwe, a Ty nie bedziesz
borykat sie z kacem. :)

Magda S.
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Nasza olimpijka

Sara Wojciechowska

Prace domowe. Sprawdzinay.
W dodatku prawie codziennie

trening. "Nierealne"
pomyslataby co druga osoba.
Sara Wojciechowska,

wychowanka Unii Tczew oraz

uczennica naszego LO nie
narzeka, bo kocha to co robi.
Mitloscig do wioslarstwa zarazit
ja brat. Cwiczy konsekwentnie
siedem dni w tygodniu latem i
pie¢ w okresie ziomwym. Gdy
jest ciepto to trenuje na wodzie
i biega. Kiedy warunki
przestajg sprzyjac to pozostaje
jej sitownia i ergometr, ktory
imituje plywanie w toédce. Do
tego dochodza obowigzki
zwigzane ze szkotg, ale jak
sama mowi "daje rade,
wystarczy utozy¢ sobie
harmonogram i sig go

trzymac¢". Jak wida¢ ciezka praca przynosi efekty.
Przyklad? Brgz i ziloto na Mistrzostwach Polski w
kategorii juniorek mtodszych w zeszlym roku. Lecz nie
osiadta na laurach i juz przygotowuje sig na
Mistrzostwa Europy, ktére odbeda sie pod koniec
czerwca. A co bedzie za kilka lat? Obysmy mogli ja
dopingowac na olimpiadzie.

Tak wigc widag, iz dla chcacego nic trugnego.

Bieganie to Swietny sposéb, bo nie
kosztuje zbyt wiele, poza tym - bie-
ga¢ mozna wszedzie, czy to w
miescie, czy w lesie. Trzeba tylko
znalez¢ czas i checi. Jesli tych dru-
gich ciggle Ci brak, spéjrz: bieganie
nie tylko wyrzezbi Twoja sylwetke -
sprawi tez, ze bedziesz zdrowszy, a
Twoja kondycja znacznie wzrosnie.
Mamy dla Ciebie kilka rad, zeby ten

rodzaj wysitu byt jak najprzy-
jemniejszy i jak najbardzie] efek-
tywny.

Po pierwsze, najlepsze jest miesza-
nie ze soba chwil szybkiego biegu i
lekkiego joggingu. Zacznij powoli,
biegnij tyle, ile mozesz i nie wyzna-
czaj sobie nieosiggalnych celow.

Za kazdym razem pradbuj biec dalej,
podnos sobie poprzeczke. Moze to
by¢ po prostu jedna minuta dtuzej,
jeden blok dalej. Wazne, zeby$ po
prostu zwiekszat swoje mozliwosci.

Wystarczy wples¢ w to co kochasz troche
zaangarzowania i ciezkiej pracy ...

A Sarze zyczymy osiagniecia celow do
ktorych dazy.

Mateusz Papis

Robi sie coraz cieplej, snieg zaczyna
topnie¢, a nam wszystkim az chce
sie cos robi¢, chce sie wyjsc¢. Wiosna
to idealny czas, zeby zafundowac
sobie troche wiecej ruchu.

Najlepiej biega¢ z kims jeszcze.
Dlaczego? To proste, nie chcesz sie
osmieszy¢ i by¢ tym pierwszym,
ktoéry skonczy. Mozecie sie nawza-
jem motywowad. Wazne jest tylko,
zeby ta osoba nie byta od Ciebie
znacznie lepsza lub gorsza - bedzie-
cie wtedy tylko sie frustrowac, a nie
o to tu chodzi.

Prawda jest taka, ze najlepiej biega
sie boso. Tak! Dobrze czytacie. Tyl-
ko, badZmy szczerzy, kto ma na to
ochote, szczegélnie w blocie albo
po nieréwnych chodnikach? Najle-
piej wiec zainwestowac¢ w dobre
buty - szczerze méwiac, jest to nasz
jedyny wydatek. Polecamy przejscie
sie do prawdziwego sklepu spor-
towego, gdzie dobiorg nam je za-
leznie od ciata, tuku stopy i stylu
biegania. pooska



