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-Wywiady z
nauczycielami

-Nasze hobby
Witamy w $wigtecznym numerze®, a w nim
tradycje Bozego Narodzenia w Polsce | ha
Swiecie, przepisy, dzieki ktorym zrobimy
-Kacik sportowy pysznos$ci na stél Swiateczny. Kolejne wywiady

-Przepisy
Swigteczne

z nauczycielami i uczniami, kacik sportowy,
kolorowanki, recenzje ksiagzek i spektakli.
Zyczymy Wam pieknych, radosnych, pelnych
rodzinnego ciepla Swiat Bozego Narodzenia,
udanego sylwestra i wspanialego Nowego
Roku® Do zobaczenia w styczniu!

Wasza Redakcja



Mikotajki
Kiedy swietujemy?

Dzien sw. Mikotaja (inaczej
Mikofajki) obchodzi sie 6 grudnia
wtedy przypadajg imieniny
Mikotaja i jest to w kalendarzu
katolickim dzien wspominania
Swietego, ktéry byt biskupem — Mikotaja z Miry.

Czy zatem mikofajki to swieto? Nie, tego dnia normalnie idziemy do
pracy, szkoty, przedszkola. Ale... ten dzienh to doskonata okazja — zaraz
obok swigt Bozego Narodzenia — do wreczania sobie prezentdw i wizyty
Sw. Mikotaja.

Mikotajki w innych krajach

Zwyczaj obchodzenia mikofajek nie istnieje jedynie w Polsce. Praktykuje
sie go réwniez w innych krajach, cho¢ nieco inaczej niz u nas. W tym
wyjatkowym dniu dzieci dostajg prezenty niezaleznie od szerokosci
geograficznej. W kazdym kraju otrzymujg je jednak od kogos innego:

« we Francji jest to swiecki Pere Noel,

« W Szwecji skrzat Jultomte, w Holandii — Sinterklass,

« W Rosji — Dziadek Mréz (ale dopiero w Nowy Rok),

« we Wioszech prezenty rozdaje wiedzma Befana w Swieto Trzech
Kréli,

. w Danii dzieci obdarowuje Julemanden (Swigteczny Cztowiek),

« W Grecji za$ to nie sw. Mikotaj przynosi dzieciom prezenty, lecz sw.

Bazyli Wielki (1 stycznia),

w Chinach- Shengdan Laoren,

w Anglii Father Christmas,

na Hawajach Kanakaloka,

w Hiszpanii Los Reyes Magos,

w Japonii Santa Kurohsu,

na Wegrzech Karacsony Apo.

Inne sg rowniez daty wreczania podarkow — dzieci w Belgii otrzymujg
prezent juz 5 grudnia, podobnie jest w Holandii. W Stanach
Zjednoczonych Dzien Swietego Mikotaja przypada w adwentowg
niedziele, ktora jest najblizej 6 grudnia. W Hiszpanii, Czechach

| Stowacji, tak jak u nas, dzieci otrzymujg prezenty 6 grudnia.



Ciekawostki o mikotajkach
Oto kilka ciekawostek zwigzanych z mikotajkami:

« Mikotajki to polska nazwa swieta, ktore obchodzi sie ku czci sw.
biskupa Mikotaja z Miry.

« Do XIX wieku mikotajki byty dniem wolnym od pracy.

« Tradycyjnym mikotajkowym podarkiem dla dzieci w Holandii sg
czekoladowe litery.

« Osoba, ktéra przynosi prezenty, ma wiele imion, zaleznie od
panstwa i tradycji.

« Rudolfi jego czerwony nos zostat wymyslony na potrzeby
marketingowe w 1939 roku. Sie¢ domow towarowych Montgomery
Ward zlecita stworzenie opowiesci, ktéra zwiekszy swigteczne
obroty.

« W Austrii Swietemu Mikotajowi towarzysz Krampus — pét-koziot,
pot-demon, ktory ma karaé dzieci, ktére sg niegrzeczne.

W Holandii za$ jego pomocnik to Zwarte Piet (Czarny Piotrus).

« Wspodtczesny wizerunek sw. Mikotaja pojawit sie w 1930 roku
w reklamie Coca-Coli.

Zosia Wurch

W Polsce ten zwyczaj znamy od
XIXw. kiedy to swiety chodzit po
domach z aniotem i diabtem, zeby
wreczac grzecznym dzieciom
prezenty, a niegrzecznym rozgi.
Historia jednak znana jest juz od
Xw. Mikotaj byt sredniowiecznym
biskupem z Miry. Pomagat
biednym i potrzebujgcym. P6znigj
inne kraje wprowadzity u siebie
tradycje celebrowania swiat tej niezwyktej postaci.

Ola Dziarnowska, Nadia Ciechowska



BOZONARODZENIOWE TRADYCJE e

W POLSCE | NA SWIECIE@ $ ib

Boze Narodzenie jest Swietem upamietniajgcym narodziny Jezusa Chrystusa, ktére
obchodzimy 25 grudnia. Jest zwigzane z obrzgdkami religijnymi. Poprzedza je Wigilia
24 grudnia, a konczy drugi dzienh Swigt 26 grudnia, ktory jest poswiecony
$w. Szczepanowi — pierwszemu meczennikowi za wiare chrzescijanska. Swieto to jest
obchodzone na catym Swiecie, tam gdzie jest wiara w Jezusa Chrystusa. Obecnie
Swieta te obchodzg takze osoby niewierzgce i traktujg to jako zabawe, spoteczno-
kulturowe wydarzenie, czas wolny i komercyjng atrakcje niemajgca nic wspdélnego z
religig. Okres ten przepetniony jest wieloma pieknymi tradycjami, ktére réznig sie od
siebie w zaleznosci od kraju, regionu, a nawet rodzinnych zwyczajow, pielegnowanych
z pokolenia na pokolenie.

Szwecja - Przygotowania do Swigt zaczynaja
sie juz 1 grudnia. Szwedzi catym rodzinami
dekorujg domy, piekg pierniczki (pepparkakor)
i buteczki z szafranem (lussebullar). Szwedzi
majg wtasne symbole, ktorych nigdzie poza
Szwecjg nie ma. Wsrdd nich jest gwiazda
wieszana w oknie, koziot z
Gavle, siedmioramienny, elektryczny

e Swiecznik, krasnal sSwigteczny. Szwecja ma
swoje tradycyjne potrawy jadane tylko tu. Jest tez zwyczaj wspodlnego, rodzinnego
ogladania Kaczora Donalda w Wigilie (julafton). Boze Narodzenie jest najwazniejszym
punktem szwedzkiej tradycji Swigtecznej. Zjada sie przerdzne potrawy min. $wigteczng
szynke (en julskinka), a takze ryby takie jak toso$ (en lax) czy s$ledz (en sill). Po
jedzeniu jest czas na $piewanie koled (julsanger), taniec wokét choinki oraz prezenty.
W Szwecji podarki (julklappar) przynosi Jultomten- krasnal. Pierwszy i drugi dzien
Swigt to czas spedzony w gronie rodziny i przyjaciot.




Meksyk- Meksykanskie zwyczaje ulegly zmianie.
Szopka  Bozonarodzeniowa, kiedys,  centralny,
Swigteczny motyw w domu, dzi§ zastgpiona zostata
przez choinke. To co sie nie zmienito to "Las Posadas" —
czyli seria dziewieciu nocnych spotkan, ktére zaczynajg
sie 16 grudnia, a kofAczg w dniu 24 grudnia (Noche &8
Buena). W kazdy wieczor, procesja ludzi ze swiecami i :
figurkami Jezusa, Marii, idzie ulica. Spiewajg koledy (Villancicos navidefios), czasem
zatrzymujg sie na modlitwe, czytanie pisma swietego. Symbolizuje to biblijng
wedréwke Jozefa i Maryi szukajgcych miejsca na spedzenie nocy. Tradycyjne
Swigteczne potrawy to indyk, solony dorsz, smazone ryby, wieprzowina, nadziewane
chili, fasola, satatka Noche Buena (jicama , buraki , orzechy i sok pomaranczowy) oraz
tradycyjny poncz owocowy zrobiony z trzciny cukrowej, laski cynamonu, suszonych
Sliwek, gujawy. Boze Narodzenie to szczesliwy czas dla Meksykanéw. Okazja do
spotkania sie rodzing, skosztowania potraw, na ktére czesto, czes¢ ludzi nie stac w
ciggu roku. Jest to rowniez czas modlitwy.

Islandia- Islandczycy $wietujg 13 dni Swiat
Bozego Narodzenia. Okres ten zaczyna sie 24
grudnia, a konczy 6 stycznia. Podarki na
wyspie przynosi im 13 Mikotajow, a wiasciwie
potomkow trolli - Jolasveinar. | to nie tylko w
Wigilie, a juz trzynascie dni przed. To synowie
trolicy Gryli, ktéra jest postrachem matych
dzieci. Méwi sig, ze Gryla ma ogromny gar, w
ktorym gotuje niegrzeczne dzieci. Jej synowie
przed laty réwniez byli matymi psotnikami. Kazdy ma swoje wyjatkowe i okreslajgce
jego cechy i osobowosc¢ imie. Jeden wylizuje garnki, inny kradnie kietbaski, a jeszcze
inny swieczki. Z czasem ich rola ulegta zmianie i juz nie psoca, a zostawiajg dzieciom
mate upominki w zamian za ulubione atrybuty. Zeby zatapaé sie na mity podarunek,
trzeba wystawi¢ swoje buty na parapet i liczy¢ na to, ze Jélasveinar nie pamietaja, ze
sie nabroito. Bo jesli pamietajg, zamiast prezentu w bucie bedzie czekat ziemniak.




Nowa Zelandia- na okres swigt pieknie ozdabiajg domy, ulice, witryny lampkami i
ozdobami. Wigilia w Nowej Zelandii nie jest obchodzona, 24 grudnia wszyscy jedzg
mieso i normalnie pracujg. Swieta, czyli Christmas Eve i Boxing Day obchodzi sie 25 i
26 grudnia. To wiasnie wtedy celebruje sie narodziny Chrystusa. 25 grudnia w
rodzinnym gronie Nowozelandczycy spozywajg uroczysty obiad, po ktérym dzieci
szukajg prezentdw w wielkich skarpetach zawieszonych obok kominka lub pod
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choinka. Popularne swigteczne potrawy Nowej Zelandii to gotowana szynka i pieczony
indyk. Czesto spotykane sg tez warzywa z grilla, tradycyjny angielski pudding z whisky
oraz Pavlova — stodka beza z bitg $mietang i $wiezymi owocami. Swigteczne obchody
wigzg sie tez z wielkimi paradami Mikotajow, po ktorych organizowane sg imprezy dla
najmfodszych z prezentami, watg cukrowg i balonikami. Prawdziwym symbolem
nowozelandzkich swigt, ktorego nie znajdziemy w zadnym innym zakatku Swiata jest
jednak pohutukawa —roslina rosngca naturalnie tylko w Nowej Zelandii. Potocznie
nazywane drzewem Bozego Narodzenia. Nie trzeba go dekorowac, bo pieknie
czerwone kwiaty pojawiajg sie w Swieta.

Polska - A jak wygladajg tradycyjne Swieta Bozego Narodzenia w Polsce? Typowym
zwyczajem Swigt Bozego Narodzenia jest przystrajanie choinki i dekorowanie catego
domu. Swigteczne drzewko mozna dobrowolnie przyozdobi¢ bombkami, $wiatetkami,
tancuchami czy tez kokardkami. Kolacje wigilijng rozpoczynamy wraz z pojawieniem
sie pierwszej gwiazdki na niebie. Jest to nawigzanie do Gwiazdy Betlejemskiej, ktora
doprowadzita Trzech Kroldw do miejsca narodzin Chrystusa. Zanim jednak
zasigdziemy do stotu, nalezy podzieli€ sie ze wszystkimi optatkiem. Ta piekna tradycja
jest symbolem pojednania i przebaczenia. Nastepnie domownicy zasiadajg do stotu
przykrytego biatym obrusem, pod ktérym obowigzkowo ktadzie sie troche sianka. Ma
on nawigzywac do stajenki, w ktorej urodzito sie dziecigtko Jezus. Nalezy pamietac
réwniez o tym, aby przygotowac jedno dodatkowe nakrycie dla niespodziewanego
goscia lub wedrowca.

Tradycja swigtecznych potraw jest w Polsce bardzo silna i wymaga, by byto ich
12. Nawigzuje to do 12 apostotow. W Wigilie nie jemy miesa, ale ryby. Pierwszym
daniem, ktére zwykle podajemy, jest zupa: grzybowa lub barszcz z uszkami. W



niektorych rejonach zupa rybna, makowa lub zur. Wigilijna kolacja nie moze odby¢ sie
tez bez karpia, Sledzi, kapusty z grochem, pierogéw z kapustg i grzybami. Tradycyjnie
do picia podaje sie stodki kompot z suszonych i wedzonych owocow: gruszek, jabtek,
Sliwek, moreli. Kompot z suszu podaje sie na ciepto lub na zimno. Zajadamy sie tez
makowcem, sernikiem, keksem z bakaliami, piernikami. W swieta Spiewamy albo
stuchamy koled, a po kolacji rozpakowujemy czekajgce pod choinkg prezenty. Ci,
ktérzy wytrwajg do pétnocy, idg na specjalng swigteczng msze, zwang pasterka.

W kazdym zakatku na Swiecie, niezaleznie od tradycji i zwyczajéw, jest to wyjgtkowy
czas. Spedzany z najblizszymi, w radosnym nastroju. Te wyjgtkowe, magiczne chwile
juz niebawem przed nami. Obysmy zaznali tych cudownosci, bez wzgledu na miejsce
pobytu. Wesotych Swiat!

Natalia Cieciura

W Anglii Przez caty grudzien odbywajg sie swigteczne pantomimy,
nawigzujgce do réznych basni, skierowane gtownie do najmtodszych. To
wiasnie tam niezwykle powszechne jest spiewanie w tym okresie koled,
rowniez na ulicach i w pubach. krajach

W Stanach Zjednoczonych tradycyjne Swieta Bozonarodzeniowe to w
sumie Gwiazdka. Trwa zaledwie jeden dzien. Podobnie, jak w Anglii, 25
grudnia na stot trafia pieczony indyk. Jednak przygotowania, trwajg od
Swieta Dziekczynienia, obchodzonego w ostatni czwartek listopada.

W Argentynie tradycyjne Swieta to spozywanie kolacji wigilijnej w
ogrodzie przy grillu! Steki, pieczona koza i Swigteczny chleb, pojawiajg
sie na stotach dopiero okoto godziny dwudziestej drugiej. Zas o potnocy
puszczane sg fajerwerki.

Z kolei na przyktad od 16 grudnia w Meksyku dzieci codziennie
uczestniczg w procesji, zwanej Posadg. Organizowane sg jakby
inscenizacje 9 dni poszukiwan miejsca przez biblijnych Jézefa i Maryije.

Wyspy Owcze swietujg od 1 grudnia. Tego dnia wszedzie pojawiajg sie
stroiki Swigteczne, lampki i rézne ozdoby. W oknach wiszg swiecagce
rozgwiazdy, a w galeriach i na ulicach ustawiane sg choinki.

Na Islandii panuje zwyczaj obchodzenia Swiat (inaczej YULE) przez 26
dni. Lecz nie od 1 grudnia, a od 11. Swieta koncza sie na Trzech Kroli.



Japonczycy celebrujg zazwyczaj tylko Wigilie. To dzieh wolny od szkoty
| zwigzany jest z tradycjg zgota odmienng od polskiej. Popularnosc¢
zyskuje w tym czasie jedzenie kurczaka i to z popularnych sieci

globalnych serwujgcych szybkie
jedzenie. Najlepiej sktadac¢
zamowienia z duzym wyprzedzeniem
ze wzgledu na tradycyjnie swigteczne
oblezenie tych restauracii.

Ola Ajzert, Ola Kafar Lila Adamus Julek Dziatak

Pierniczki swigteczne

Make przesiac na stolnice, wla¢ rozpuszczony gorgcy midd i wymieszac (najlepiej
nozem). Ciggle siekajgc, dodawac kolejno cukier, sode, kakao i przyprawy, a
nastepnie masto i jedno jajko.

Dolewac stopniowo (po 1 tyzce) mleka i tgczy¢ sktadniki ciasta w jednolita,
miekka kule (dolewamy tyle mleka, aby ciasto tatwo sie wyrabiato), nastepnie
wyrabiac rekg przez okoto 10 minut.

Na posypanej mgka stolnicy rozwatkowac ciasto na placek o grubosci ok. 1/2
cm. Foremkami wykrajac pierniczki. Uktadac¢ na blasze wytozonej papierem do
pieczenia w odstepach okoto 2 cm od siebie.

Wierzch posmarowac roztrzepanym jajkiem (niekoniecznie jesli pierniczki
bedziem dekorowad) i piec w piekarniku nagrzanym do 180 stopni przez ok.10
minut

Grubos$¢ piernik w i czas pieczenia wptywa na to czy pierniki bedg po
upieczeniu bardziej miekkie czy twarde. Zazwyczaj jednak twardniejg po
upieczeniu, co jest zjawiskiem naturalnym. Pierniki po lezakowaniu np. w
puszce czy pojemniku odpowiednio dojrzewajg i miekng. Mozna je dekorowac
w dowolnym czasie (po upieczeniu czy po lezakowaniu).

Apolonia Zborowska i Hania Sukta
Przepis na ciasto piernik z orzechami

500 g maki pszennej, 250 g miodu, 150g cukru, 100g masta, 100 ml piwa, 100g
orzechow, 5 jajek, 15g przyprawy do piernika, 10g proszku do pieczenia



Zrumieni¢ 2 tyzki cukru, zala¢ piwem, doda¢ midd, reszte cukru i zagotowac. Dodac
przyprawy i ostudzi¢ do 20 C. Utrze¢ masto ,dodac zottka, cukier ,mase miodowa,
potowe magki, proszek do pieczenia i wymieszac. Dodaé reszte maki ,posiekane
orzechy i ubitg piane z biatek. Ciasto wtozy¢ do nattuszczonej i wysypanej maka
formy na keks. Piec 1 godzine w temperaturze 190 C.

Smacznego !

Nadia Ciechowska

Swiateczne zwyczaje

Ubieranie choinki, oczekiwanie na pierwszg gwiazdke, wzajemne
przebaczenie win podczas tamania sie optatkiem, przygotowanie 12
potraw wigilijnych czy pozostawienie wolnego miejsca przy stole - to tylko
wybrane tradycje, ktére towarzysza nam co roku podczas Swigt Bozego
Narodzenia.

Co robig Polacy w Boze Narodzenie?

Ludzie odwiedzajg rodzine i przyjaciot, aby wspolnie swietowacé, chodzg
do kosciotfa, spiewajg koledy i spedzajg dtugie godziny przy stole . Koledy
Spiewane sg w Polsce od XVI wieku. Do dzis przetrwato ponad 500 koled
i pastoratek w réznych spiewnikach. Czego nie robi¢ w Boze Narodzenie?

Nie wolno z kolei ktocic sie i ptaka¢ — moze to sprowadzi¢ smutek i gniew,
a takze byC zapowiedzig roku petnego konfliktow. Czego jeszcze nie
nalezy robi¢ 24 grudnia? Zgodnie z przesgdami wigilijnymi pranie i szycie
sg absolutnie zabronione.

Co jest najwazniejsze w czasie swigt Bozego Narodzenia?

Warto o nich pamietac, poniewaz to one nadajg wyjgtkowego charakteru
Swietom. Najwazniejsze z nich dotyczg Wigili oraz odpowiedniego
przygotowania do niej. Oprocz zwyczaju wreczania prezentéw swigteczne
tradycje obejmujg m.in. ubieranie choinki, Spiewanie koled czy
przyrzgdzanie okreslonych potraw.



Ola Talko

Ciekawostki o Elfach

Swieta Bozego Narodzenia to czas peten
magii, ciepta i radosci. W te szczegodlng
atmosfere wpisujg sie rézne symbole i postaci,
ktore staty sie nieodtgcznym elementem
Swigtecznej tradycji. Chyba kazdy z nas zna
mate, radosne istoty w czerwonych strojach,
ktore pomagajg Mikotajowi w przygotowaniach do najwazniejszej nocy
roku. Te istoty, znane jako elfy Mikotaja, staty sie nieodtgcznym
elementem Swigtecznej tradycji. Ale skad sie wziety i czym sie dokfadnie
zajmujg? Jakie jest ich miejsce w historii i kulturze? W tym artykule
postaramy sie odpowiedzie¢ na te pytania.

Historia EIféw Mikotaja-Poczatki legendy o elfach - mitologia
nordycka

Historia elfow jest gteboko zakorzeniona w mitologii nordyckiej. W
starozytnych opowiesciach, elfy byty istotami przypominajgcymi mate
ludzkie postacie, zyjgce w przyrodzie i posiadajgce magiczne moce. Byly
one czesto przedstawiane jako neutralne lub dobroduszne istoty, ktore
troszczyty sie o nature i zwierzeta. Niektore z nich, zwane "domowymi
elfami", pomagaty w domowych pracach, pod warunkiem, ze byty dobrze
traktowane.

Jak elfy trafity do folkloru swigtecznego? - wplyw literatury i kultury
popularnej
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W XIX w. elfy zaczety pojawia¢ sie w Swigtecznym folklorze, zwlaszcza w
krajach anglosaskich. To wtasnie tam, w poemacie "A Visit from St.
Nicholas" (znany takze jako "The Night Before Christmas") Clementa
Clarke Moore’a, Mikotaj po raz pierwszy zostat opisany jako "jolly old elf",
czyli "wesoty stary elf". Poeta prawdopodobnie uzyt tego okreslenia, aby
podkresli¢ magiczng nature Mikotaja, ale tym samym stworzyt fundament
dla p6zniejszych przedstawien elfow jako pomocnikéw Mikotaja.

Charakterystyka Elfow Mikotaja- wyglad elféw - popularne
przedstawienia

Elfy Mikotaja sg zwykle przedstawiane jako niewielkie postaci, niekiedy
tylko troche wieksze od zabawek, ktére tworzg. Ubierajg sie w czerwone
lub zielone stroje, z biatymi akcentami, ktore przypominajg snieg. Na
gtowie zazwyczaj majg dtugie, ostre czapki, a ich uszy sg dtugie i
spiczaste, co dodaje im nieco tajemniczosci. Ich twarze sg zwykle
okragte, petne radosci i niewinnosci, a ich oczy ISnig od entuzjazmu i
ciekawosci.

Ciekawostki o Reniferach Swietego Mikofaja

Renifery tworzg zaprzeg, ktory tradycyjnie ciggnie sanie Swietego
Mikotaja i pomaga mu dostarcza¢ Bozonarodzeniowe prezenty. Zwykle
wymienia sie: Kometka, Amorka, Tancerza, Pyszalka,
Bltyskawicznego, Fircyka, Ztosnika, Profesorka oraz Rudolfa.

lle reniferéw ciggnie sanie Mikotaja?

Czasami mozemy napotkac informacje, ze Mikotaja ma 12 reniferow, ale
najbardziej popularng wersjg jest wtadnie zaprzeg ztozony z 9 reniferdéw.
Co ciekawe — pierwszy raz renifer pojawit sie w zaprzegu Swietego
Mikotaja dopiero w 1821 roku w wierszu dla dzieci nieznanego autora. W
koledzie Klemensa Moore'a z 1823 roku byto juz 8 reniferéw. W 1939
roku Robert May napisat opowiadania, w ktérych zaprzeg Swietego
Mikotaja ciggneto 9 reniferéw. Tym dodanym, byt renifer Rudolf.
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Julek Dziatak, Bruno Plucinski

Przepis na pyszne ciasteczka

Sktadniki:

Lukier

cukier puder - 150 g
sok z cytryny - 3 tyzki

Pierniczki

cukier puder - 80 g
jajko - 2 szt.

kakao - 1 tyzka

masto - 100 g

miod - 3 tyzki

przyprawa do piernika - 1
lyzka

soda oczyszczona- 1
lyzeczka
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« maka pszenna - 450 g

Przygotuj
o watek do ciasta
o foremki do wykrawania pierniczkow
o blache
o piekarnik rozgrzany do temperatury 180°C

Mysle, ze spodoba sie wam méj przepis

Ola Talko

10 $wigtecznych potraw : Q h
1 Pierogi ruskie

2 Karp tH

3 kompot z suszu

4 Pierogi z kapustg i grzybami T

5 Gotgbki z kaszg i grzybami

6 Zupa Grzybowa
7 Ryba po grecku
8 Zupa barszcz{f

9 Sernik Wiktoria Trzaska §3 &) &3

10 Makowiec T Amelia Debska &8 O &

Ciekawostki o sylwestrze

Caly swiat obchodzi zakonczenie kolejnego roku. Ta wyjgtkowa noc wigze sie z
nowymi nadziejami, planami na kolejne miesigce i obietnicami. Mato kto jednak wie,
jakie ciekawostki wigzg sie z tg wyjatkowa imprezg! Dodatkowo, nie kazdy sylwester
wyglgda tak samo, a wiec poznajmy interesujgce fakty!

1) Pozegnanie minionego roku
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W wiegkszosci miejsc na swiecie witamy kolejny rok fajerwerkami i huczng zabawa.
Inaczej to jednak wyglada w Hillborow na przedmiesciach Johannesburga. Tam
mieszkancy wyraznie zegnajg stary rok, wyrzucajgc przez okna zuzyte sprzety
elektroniczne, meble czy lodowki.

2) Znaczenie stowa

Stowo ,sylwester” posiada kilka znaczen i jak kazdy z nas moze sie domyslec,
jednym z nich jest imie Sylwester. W zaleznosci od tego czy piszemy to stowo z
duzej czy matej litery, oznacza ono ostatni dzien roku 31 grudnia (Sylwester)
lub impreze sylwestrowa (sylwester).

3) Times Square

Impreza sylwestrowa na Times Square w Nowym Jorku jest jedng

z najstynniejszych imprez na swiecie. Ludzie wyczekujg godzinami, aby wspolnie
odliczy¢ ostatnie sekundy do potnocy. Wszystko wyglada pieknie, ale w
rzeczywisto$ci mozna lekko sie rozczarowac. Brak wystarczajgcej liczby toalet
sprawia, ze ludzie pomagajg sobie pieluchami.

Najwczes$niej impreze sylwestrowg rozpoczynajg mieszkancy Wyspy Kirimati. To
tam poétnoc wybija jako pierwsza, a w Polsce jest to zaledwie godzina 11:00.
Najpozniej Sylwestra bedg obchodzi¢ mieszkancy Hawajoéw, ktére sg ostatnim
punktem pozegnania starego roku.

5) Sylwester o 5 dni pézniej

Nie masz jeszcze ochoty konczy¢ tego roku? Jest na to sposob! Wystarczy wyjechac
do Etiopii, gdzie kalendarz posiada 13 miesiecy, z czego 12 z nich sktada sie z 30
dni, a ostatni z 5 dni.

6) Pochodzenie nazwy

Skad wzigt sie pomyst, aby 31 grudnia nazwac¢ Sylwestrem? Nie tylko dlatego, ze w
tym w dniu Sylwester ma swoje imieniny. Historia siega jeszcze legendy ze
starozytnosci, kiedy to papiez Sylwester Il uratowat ludzko$¢ przed atakiem smoka
Lewiatana oraz koncem swiata.

7) Moskwa 2010

Sylwester na Placu Czerwonym w Moskwie w 2010 roku mogt sie szczesliwie nie
skonczyc¢. Miato dojs¢ do ataku terrorystycznego, ktory miat by¢ sterowany
telefonami komorkowymi. Do ataku jednak nie doszto, a to dlatego, ze komédrka byta
aktywowana zbyt wczesnie poprzez wiadomos¢ od operatora z zyczeniami.
Jedynie osoba planujgca zamach stracita zycie.

Jak sie okazuje, Nowy Rok jest ulubionym dniem dla ztodziei
samochodoéw. Policyjne statystyki pokazujg, ze to wiasnie w ten dzienh ginie
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najwiecej samochodow, a wiec dla wtasnego spokoju lepigj jest schowac swoj pojazd
do garazu.

9) Przystowia
Dzien Sylwestrowy pokaze czas lipcowy

Na swiety Sylwester mrozno,
zapowiedz na zime grozna

10) Czym wyréznit sie Chetm?

Kilka lat temu wtadze wpadty na pomyst, aby zakonczenie roku swietowac 1
stycznia! Uznano, ze mieszkancy bedg wypoczeci i wyspani, a to rowniez zapewni
frekwencje na imprezie noworocznej. To takze pozwoli im docenic starania miasta.

Z tym wydarzeniem jest zwigzanych wiele przeréznych ciekawostek, ktére mogg nas
zadziwi¢ lub nawet zainspirowac, ale najwazniejsze jest, aby przywita¢ Nowy Rok
z usmiechem na twarzy!

Julian Dzitak, Bruno Plucinski, Maciek Kisielewski

Sporty zimowe
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Narciarstwo — forma aktywnosci fizycznej oraz dyscyplina sportowa polegajgca na
przemieszczaniu sie lub wykonywaniu akrobaciji za
pomocg sprzetu narciarskiego — nart, a takze
kijkow. Narty mocowane sg do butdéw narciarza za a,
pomocg specjalnych wigzan. Do potowy XIX wieku :__.A‘_ 3
narty byty wykorzystywane gtownie do celow .\_’____ ‘4
transportowych, natomiast w p6zniejszym okresie

upowszechnito sie wykorzystywanie nart w celach
rekreacyjnych i sportowych.

N

y

:

;v ',_"

i3k
Narciarstwo klasyczne (lub dawniej takze: , -I," J ."
norweskie) — dyscypliny narciarstwa, ktére
wyksztatcity sie, w duzej mierze w krajach skandynawskich, bazujgc na tradycyjnych
nartach ,z wolng pietg” — z wigzaniem przytrzymujgcym jedynie przednig czesc¢ buta.
Okreslenie: ,narciarstwo norweskie” wywodzito sie z duzego wktadu Norwegow w
ksztattowanie tych dyscyplin.

Snowboarding

Snowboarding — sport zimowy polegajacy na

jezdzie lub wykonywaniu manewrow na desce
snowboardowej. Za poczatek snowboardingu

mozna uznac rok 1965, kiedy Sherman Poppen o
wymyslit ,snurfera”, cho¢ zjezdzanie po el
zasniezonym stoku na jednej desce byto

praktykowane juz wczesniej. Dyscyplina

wprowadzona zostata do programu Zimowych Igrzysk Olimpijskich w 1998 roku
(konkurencje slalom gigant i half-pipe).

Lyzwiarstwo — szybkie i figurowe

tyzwiarstwo szybkie i figurowe — zimowa
dyscyplina sportu, polegajgca na jezdzie na
tyzwach figurowych indywidualnie, w parach bgdz
w zespotach (tzw. formacjach). Lyzwiarstwo
figurowe jest jedng z dyscyplin zimowych igrzysk
olimpijskich od 1908 r. Do konkurencji =
olimpijskich nalezg cztery konkurencje: solisci, solistki, pary sportowe i taneczne, zas
od 2014 roku rozgrywane sg zawody druzynowe. Do konkurencji nieolimpijskich
nalezy tyzwiarstwo synchroniczne. Od kategorii mtodziezowych do seniorskich,
tyzwiarze figurowi przedstawiajg dwa programy (krétki — 3 min i dowolny — 4 min)
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oraz w zaleznosci od konkurencji wykonujg
dodatkowe elementy: skoki, piruety, kroki,
spirale, twizzle oraz podnoszenia.

Jest to sport podobny do gimnastyki
artystycznej, wiec wymaga rowniez zdolnosci

tanecznych, poczucia rytmu, dobrej gietkosci =

ciata oraz koordynaciji ruchéw, dlatego E& -

tyzwiarze figurowi trenujg tez balet i gimnastyke.

tyzwiarze figurowi rywalizujg na réznych poziomach od poczatkujgcych do poziomu
olimpijskiego na zawodach lokalnych, regionalnych, krajowych i miedzynarodowych.
Gtéwna organizacjg regulujgcg miedzynarodowe zasady oceny i zawody tyzwiarstwa
figurowego jest Miedzynarodowa Unia tyzwiarska (ang. International Skating Union —
ISU), ktora zostata zatozona w 1892 r. W Polsce od 1921 r. dziata Polski Zwigzek
tyzwiarstwa Figurowego (PZLF).

tyzwiarstwo figurowe jest rowniez zwigzane z show-biznesem. Gtéwne zawody na
0got konczg sie pokazami mistrzow (ang. exhibition gala)[1], w ktérych najlepsi
tyzwiarze z kazdej konkurencji wykonujg programy pozakonkursowe. Wielu tyzwiarzy
zaréwno w czasie sezonu, jak i poza nim wystepuje w rewiach tyzwiarskich.

Saneczkarstwo i bobsleje

Saneczkarstwo i bobsleje - w saneczkarstwie do
Zjazdu uzywa sie specjalnych, niezabudowanych
sanek. Ich sterowanie mozliwe jest jedynie za
pomocg prymitywnego systemu. Oba sporty rézni
takze wielkos¢ obsad. W bobslejach mogg one
liczy¢ 4 zawodnikéw, w saneczkarstwie
maksymalnie dwdch.

Biathlon

Biathlon - polega na biegu na okreslonym
dystansie (zwykle od 7,5 do 20 km), w
czasie ktorego zawodnicy 2 lub 4 razy
zajmujg stanowiska na strzelnicy, przyjmujgc
postawe stojgca lub lezgca, oddajgc za
kazdym razem po 5 strzatéw. Rozgrywany
jest réwniez biathlon letni.

Biathlon jest popularng dyscypling w Niemczech, Rosji, Wtoszech, Francji i czesci
Skandynawii.

Hokej nalodzie

Hokej na lodzie - hokej na lodzie jest najbardziej popularny w krajach pétnocnej
potkuli, co wynika z uwarunkowan klimatycznych. Jest rowniez popularny na
terenach, gdzie sezonowo (w czasie zimy) mozna pokry¢ dane miejsce lodem, to
znaczy w Kanadzie, Stanach Zjednoczonych, Polsce, Rosji, Czechach, Stowacji,
Niemczech, Szwajcarii oraz w krajach nordyckich (Szwecja, Finlandia, Norwegia).
Wraz z pojawieniem sie lodowisk w zamknigtych halach sport ten mozna rozgrywaé
przez caty rok. Hokej na lodzie jest jednym z czterech najpopularniejszych sportéw
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zawodowych w Ameryce Potnocnej. Na terenach Kanady i Standéw Zjednoczonych
rozgrywana jest najwazniejsza na swiecie klubowa liga Swiata: NHL. Jest to oficjalny
zimowy sport narodowy Kanady, gdzie gra ta cieszy sie ogromng popularnoscia.
Organizacjg promujgca hokej na lodzie na swiecie jest IIHF, czyli Miedzynarodowa
Federacja Hokeja na Lodzie. Skupia ona w sumie 68 panstw z catego swiata.
Pomimo tego zdecydowang wiekszos¢ medali rozgrywanych pod egidg IIHF
Mistrzostw Swiata zdobyto siedem panstw (tzw. wielka siédemka): Kanada, Czechy,
Finlandia, Rosja/ZSRR, Stowacja, Szwecja i Stany Zjednoczone. Podczas 22
turniejow olimpijskich wsréd mezczyzn z 66 medali, az 60 zdobyly reprezentacije
powyzszych panstw. W pieciu rozegranych turniejach kobiet medale zdobyty tylko
reprezentacje Kanady, USA, Szwecji, Finlandii oraz Szwajcarii.

Ola Kafar i Zosia Raj

Kto wymyslit narty?

Pierwsze narty, zblizone do wspotczesnych, powstaty w
Norwegii, w miejscowosci Telemark. To wiasnie tam
przez ponad 50 lat byty tworzone i udoskonalane przez
stolarza Sondre Norhaima . Do jego zastug mozna
przypisa¢ — wyciecie na wysokos$ci stopy i poszerzone korice.
Co sie przydaje na narty?

Podstawg wyposazenia na stoku narciarskim sg oczywiscie narty, buty narciarskie,
kije oraz kask. Te elementy mozna zarowno zakupié, jak i wypozyczy¢ na stoku.
Jezeli zabiera sie wtasny sprzet, koniecznie trzeba wyposazyc¢ sie rowniez w
akcesoria utatwiajgce transport ekwipunku.

Jak kiedys nazywano narty?

Wiadomosci o “tajemniczych norweskich ski”, o wyczynach Fridtjofa Nansena i
informacje o pierwszych skokach i zawodach narciarskich (Tromso, 1843 r.)
pozostawaty bardzo dtugo bez echa. Narty nazywano w tym archaicznym rzec
mozna okresie ,latajgcymi deskami”

Czego nie wolno robi¢ na nartach?

Zachowaj szczegdblng ostroznos¢ na odcinkach o ograniczonej widocznosci i na
zattoczonych trasach, w poblizu przeszkdd, skrzyzowan i rozwidlen, na zwezeniach
oraz w obecnosci poczgtkujgcych narciarzy.

Julek Dziatak, Bruno Plucinski, Maciek Kisielewski

Ankieta dotyczaca ulubionych sportéw zimowych:
Jazda na nartach-32 osoby, tyzwiartswo-20, snowboard-8, north walking-

2, saneczkarstwo lodowe i kulig-1
Ola Dziarnowska
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Czy wiesz, ze:

tyzwiarstwo jest sportem narodowym w Holandii. Tradycyjnie co
roku odbywat sie tam bieg na trasie 11 miast po zamarznietych
zbiornikach wodnych. Niestety juz sie nie odbywa, poniewaz
zimy staty sie cieplejsze i woda nie zamarza.

Najstarsze tyzwy wykonane z kosci znaleziono w Chinach
i Szwajcarii. Datuje sie je na 3000 r. p.n.e.

Najbardziej znanymi polskimi tyzwiarzami sportowymi byli
Dorota Zagodrska i Mariusz Siudek. W 1999 roku wywalczyli
brazowy medal na Mistrzostwach Swiata. Zostali matzeAstwem,
obecnie sg trenerami.

Najtrudniejszym skokiem w tyzwiarstwie figurowym jest Axel.

W todzi jest kilka lodowisk, najbardziej znana jest Bombonierka,
ktéra potozona jest niedaleko Zatoki Sportu. Cwiczy na niej
tyzwiarski klub sportowy.

Uczy¢ sie jezdzi¢ na tyzwach mozna w kazdym wieku, nigdy nie

jest za pdézno!

Ewa Prokop-Sendacka
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Czes¢! Jestem Oliwia i chodze do klasy 4b. Opowiem
Wam dzis o mojej pasji.

Jest nig akrobatyka. Dlaczego jg lubie?

Trening sprawia mi duzo radosci, a nauka i doskonalenie
nowych figur daje satysfakcje.

Na akrobatyke zaczetam chodzi¢ w wieku 7 lat. Najpierw do pani Magdy w Bukowcu.
Chodzitam tam 2 lata i nauczytam sie robi¢ gwiazdy, gwiazdy z jedng reka, przej$cia w
przdd, przejscia w tyt, szpagat i sznurek. Od dwdch lat chodze do szkoty akrobatyki Puente.
Zajecia mam dwa razy w tygodniu. Treningi prowadzi pan Janek oraz pan Kacper. W Puente
ucze sie robi¢ salta w przdd, salta w tyt i gwiazdy bez rak.

Akrobatyka wymaga duzo ¢wiczen rozciggajacych, wzmacniajgcych
i sitowych. Jesli chce sie by¢ w niej najlepszym, to trzeba duzo
trenowac. Moim marzeniem jest startowa¢ w zawodach akrobatyki i
zdobywac¢ medale.

A teraz opowiem Wam o moim drugim
zainteresowaniu. Sg nimi narty. Bardzo lubie ten sport. Sprawia, ze
jestem szczesliwa. Na nartach moge jezdzi¢ tylko w okresie zimowym,
kiedy na stoku jest $nieg. Razem z mojg rodzing staramy sie jezdzi¢ w
gory w trakcie ferii zimowych. Do tej pory odwiedzitam stoki w Biatce
Tatrzanskiej i w Austrii, a w tym roku jade do Wioch i juz nie moge sie
doczekac.

Na nartach zaczetam jezdzi¢, jak miatam 5 lata. Moje pierwsze
Zjazdy zaliczytam na stoku w Biatce Tatrzanskiej, gdzie uczytam
sie z mojg kuzynkg Gabrysig pod okiem Pana Krzysia.
Nauczytam sie zjezdza¢, hamowaé, przyspieszac¢, a w tym roku
. bede doskonalita jazde na krawedziach.

Polecam kazdemu nauke jazdy na nartach, kto lubi sport na
Swiezym powietrzu, zime i $nieg oraz zastrzyk adrenaliny.

Oliwia Smetkowska
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Wywiad z panig Matgorzata Bednarek

-Od kiedy pracuje Pani w naszej szkole? Juz 30 lat, od 1992roku
-Jaka wspomina Pani swojg pierwszg klase? To byty grzeczne dzieci i
mieli dobre oceny, ale w kazdej klasie sg dzieci, z ktdrymi mozna
naprawde duzo zrobic, jesli sie angazuje
-Czy miata Pani jakies Smieszne sytuacje? Nie pamietam konkretnych,
one wynikajg z danej sytuacji, to sg zarty sytuacyjne, ktorych sie nie
zapamietuje, ale przy ktorych sie bardzo dobrze bawi
-Z jakg klasa ma Pani dobre wspomnienia? Wiecie, ze wy jestescie mi
tez bardzo bliscy razem przezywalismy piekne chwile, takze na pewno
pigtg klase moge do tych klas zaliczy¢c©)
-Jaki jest Pani ulubiony kolor? Jezeli chodzi o ubrania, na pewno lubie
stonowane kolory, jezeli mam dobry nastrgj, to bardziej intensywne
jakies takie czerwienie, na pewno nie roz
-Jaki jest Pani ulubiony kraj? -Grecja
-A do jakiego kraju chciataby Pani poleciec? Jest bardzo wiele takich, nie
moge wymieni¢ jednego takiego miejsca, bo ja bardzo lubie podrézowac
-Gdzie Pani najdalej byta? Bytam w Korei
-Jaki jest Pani ulubiony film? Jest duzo filmow, nie potrafie zdecydowac
sie na jeden tytut, natomiast na pewno sg to charakterze
psychologicznym, obyczajowe
-Pani ulubiona ksigzka? To bardzo trudne pytanie, duzo czytam, wydaje
mi sie, ze tez to nie bedzie jeden tytut, lubie ksigzki, ktore przenoszag
mnie do innych miejsc, ale tez do innego czasu, lubie czyta¢ o epokach
dawnych, zeby sie dowiedzie€ jak wtedy ludzie zyli, jak funkcjonowali i
jak wygladajg rozne kraje. Ksigzki to tez jest to kontakt z drugim
cztowiekiem, bo mozna wtedy porozmawia¢ o tym co rzeczywiscie
kazdego interesuje, jest na to czas i przestrzen
-Jaka jest Pani ulubiona potrawa? Bardzo lubie zupy i domowa pizza, a
takze pierogi
-Czy lubi Pani sport? Nie oglagdam, ale zawsze kibicuje naszym
siatkarzom i siatkarkom
-Jak Pani spedza wolny czas? Oprocz czytania na pewno ruch, lubie
tanczyc, jezeli mam energie. Lubie tez hodowac rosliny, pielegnowac je.
Jestem fankg takiego zdrowego zywienia ogrod warzywny, ktéry hoduje
ma wszystkie mozliwe warzywa, a mojg najwiekszg pasjg sg pomidory,
ktorych mam w kilku réznych kolorach i smakach.

Dziekujemy za rozmowe

Julek Dziatak, Franek Kedzierski, Bruno Plucinski, Maciek Kisielewski
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JAK ZWIERZETA RADZA SOBIE W CZASIE ZIMY?

Jedna z metod radzenia sobie z pogarszajacymi si¢ warunkami zewnetrznymi
jest emigracja, czyli przemieszczanie sie w miejsca, gdzie klimat jest tagodniejszy, a
pozywienia jest pod dostatkiem. Taki model walki o przetrwanie stosuje wiele
gatunkow ptakéw. Do najpopularniejszych, pokonujgcych nierzadko wiele tysiecy
kilometrow na potudnie zaliczy¢ mozna bociana biatego, bociana czarnego, zurawia,
jaskotke, wilge czy stowiki.

Ucieczka nie jest taka tatwa, jak jg sobie wyobrazamy. Dtugotrwaty (kilku
tygodniowy) lot to niezwykle duzy upadek energii oraz skomplikowana operacja
logistyczna, dlatego tez skrzydlaci wedrowcy zanim wyruszg w droge muszg sie
solidnie przygotowaé. W ciggu okresu letniego korzystajg z dostatku pozywienia i
intensywnie zerujg. W ten sposob gromadzg niezbedny przy takim wysitku zapas
ttuszczu. Pamieta¢ nalezy, ze cze$¢ trasy lotu przebiega nad obszarami pustynnymi,
gdzie o uzupetnienie sit jest wyjatkowo ciezko.

Poza letnim gromadzeniem energii, przed odlotem wiele ptakow tgczy sie w stada.
Dzieki temu z jednej strony sg mniej narazone na ataki drapieznikéw, a z drugiej
ptaki, ktére po raz pierwszy udajg sie w wedrowke, poznajg trase lotu.

Kaczki, gesi czy zurawie
podczas migracji formujg
klucze. Dzieki temu za
osobnikiem prowadzgcym
jest mniejszy opor
powietrza. Z kolei inne
ptaki, przemieszczajg sie
wykorzystujgc ciepte prady
powietrzne. Lot
szybowcowy mozna
zaobserwowac chociazby
u bociana biatego.

Nie wszystkie ptaki jednak
odlatujg. W okresie
zimowym, obok ptakow
osiadtych, zaobserwowac
mozna takze przybyszéw z potnocy, w tym m.in. jemiotuszke, gila czy Sniegute.
Panujgce u nas warunki sg dla nich o wiele tagodniejsze niz w miejscach, z ktorych
przyleciaty.

Druga strategig na przetrwanie trudnych zimowych warunkéw, ktéra stosuja
niektére zwierzeta, jest zapadanie w sen zimowy. Wariant ten wybrato czes¢
ssakéw oraz gady i ptazy, jak rowniez wiekszos¢ bezkregowcdw naszego klimatu.
Sen zimowy przybiera¢ moze rézne formy: od ptytkiego, kilkkudniowego, po gteboki ze
sporadycznymi przebudzeniami.
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Aby zwierzeta zapadajgce w sen zimowy mogty przetrwac ten stan, podobnie jak
ptaki przed odlotem, muszg sie do niego przygotowaé. W czasie poprzedzajgcym
nierzadko wielotygodniowy spoczynek intensywnie Zerujg i gromadzg zapasy
ttuszczu oraz szukajg odpowiedniego schronienia — najczesciej sg to roznego rodzaju
nory, rozpadliny, dziuple, jaskinie, sterty gatezi i lisci. W czasie snu nastepuje szereg
zmian fizjologicznych - procesy zyciowe ulegajg spowolnieniu. Obniza sie
temperatura ciata, oddech jest ptytszy i rzadszy, spada liczba uderzen serca. WJak
to w zyciu bywa sen snu nie rowny. Dlatego wyréznia sie sen zimowy, hibernacje
oraz diapauze. W sen zimowy zapadajg borsuki i niedzwiedzie. To dos¢ ptytki sen, z
ktérego zwierzeta te wybudzajg sie co jakis czas, by zaspokoi¢ pragnienie, a nawet
zerowania. Na uwage zastuguje fakt, ze to wtasnie zimg na Swiat przychodzg mtode
niedzwiedzie! W czasie takiego spoczynku temperatura ciata obniza sie nieznacznie.
Oddech ulega niewielkiemu sptyceniu, a liczba uderzen serca nieco spada.
zaleznosci od gatunku, zmiany te mogg wygladac nieco inaczej. Jak to w zyciu bywa
sen snu nie réwny. Dlatego wyréznia sie sen zimowy, hibernacje oraz diapauze.
W sen zimowy zapadajg borsuki i niedzwiedzie. To dosc¢ ptytki sen, z ktérego
zwierzeta te wybudzajg sie co jakis czas, by zaspokoi¢ pragnienie, a nawet
zerowania. Na uwage zastuguje fakt, ze to wtasnie zimg na $wiat przychodzg mtode
niedzwiedzie! W czasie takiego spoczynku temperatura ciata obniza sie nieznacznie.
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zyciu bywa sen snu nie rowny. Dlatego wyréznia sie sen zimowy, hibernacje oraz
diapauze. W sen zimowy zapadajg borsuki i niedzwiedzie. To dosc ptytki sen, z
ktdrego zwierzeta te wybudzajg sie co jakis czas, by zaspokoic pragnienie, a nawet
zerowania. Na uwage zastuguje fakt, ze to wtasnie zimg na swiat przychodzg mtode
niedzwiedzie! W czasie takiego spoczynku temperatura ciata obniza sie nieznacznie.
Oddech ulega niewielkiemu sptyceniu, a liczba uderzen serca nieco spada.

Adrian Skokovkyi
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Kagcik sportowy- biegi

Bieganie stanowi prawdopodobnie najbardziej naturalny sport dla cztowieka, jaki
mozemy sobie wyobrazi¢. Nasze ciata przystosowane sg do pokonywania dtugich
dystanséw. Bieganie uprawia coraz wieksza liczba oséb, poniewaz niesie ono wiele
korzysci. Pomaga zadbac¢ o zdrowie psychiczne, przyspiesza spalanie ttuszczu oraz
wymaga zdecydowanie mniejszych umiejetnosci czy tez mniej sprzetu w poréwnaniu
z innymi aktywnosciami.
Od czego zacza¢ bieganie?
Na etapie rozpoczynania biegania praktycznie wszystko uzaleznione jest od
dotychczasowej kondycji oraz stanu zdrowia. Na starcie zaleca sie wykonywaé
marszobiegi oraz nie forsowac tempa. Warto pozwoli¢ ciatu przystosowac sie do
nowej aktywnosci i wymaganiom jakie przed nim stawiamy. Wiekszos¢
poczatkujgcych robi zbyt dtugie wybiegania, badz biega za szybko. Na starcie zadbaj
0 motywacje, rozcigganie oraz postaraj sie zbudowac¢ wtasng rutyne treningowa.
Warto takze wzmacniac ciato poprzez treningi sitowe. Trening oporowy dodatkowo
zabezpieczy¢ miesnie przed katabolizmem spowodowanym zmniejszong iloscig
spozywanych kalorii, bgdz zwiekszonym wydatkiem energetycznym.
Czy kazdy moze trenowac bieganie?
Pomimo, ze powszechnie uznaje sie ze bieganie jest dla kazdego sg pewne wyjatki.
Do przeciwwskazan trenowania biegania nalezy zaliczy¢: wszelkiego rodzaju
przewlekte choroby takie jak cukrzyca, nowotwory, reumatoidalne zapalnie stawow,
czy tez osteoporoza; kontuzje i urazy uktadu ruchu, ztamania, naderwania $ciegien
itd. problemy z kregostupem i stawami; problemy z uktadem sercowo-naczyniowym;
nadmierna masa ciata, duza nadwaga oraz otyto$¢; przeziebienie, gorgczka, grypa
oraz inne infekcje.
Jak rozpoczaé¢ bieganie?
Rozpoczynajgc bieganie nalezy zaopatrzy¢ sie w odpowiedni stréj, réwniez taki, ktéry
bedzie odpowiedni na chtodne dni. Kluczowy bedzie wybor obuwia. Nastepnie warto
nakresli¢ sobie jakis cel ¢wiczenia i plan treningu. Nalezy realnie podejs¢ do swoich
aktualnych mozliwosci. Bieganie mozna rozpoczg¢ od marszow, ktére bedg
przybieraé na dtugos$ci oraz tempie. Poczgtkowo wystarczy zaczg¢ od 30min 3-4 razy
w ciggu tygodnia. Dystans, czas oraz tempo marszu nalezy zwiekszaé
systematycznie co tydzieh. Po okoto miesigcu mozna rozpoczg¢ wykonywac plan
biegowy.
Sredniozaawansowany bieg -osoby $rednio zaawansowane celujg w pokonanie
wiekszych dystanséw w krotszym czasie, trenujgc juz w duzej regularnosci, z
doktadniejszym planem biegowym. Czesto trenujg biegi 10 kilometrowe. Pokonanie
takiego dystansu zajmuje okoto godziny.

Willy Sawicki
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Koszykowka

Dyscyplina sportu druzynowego, w ktorej dwie piecioosobowe druzyny grajg
przeciwko sobie probujgc zdoby¢ jak najwiekszg liczbe punktéw wrzucajgc pitke do
kosza druzyny przeciwnej. Za date powstania koszykowki uznaje sie 21 grudnia 1891
r., a za jej tworce — Jamesa Naismitha._

Koszykowka istnieje od 21 grudnia 1891 roku. Pierwszym graczem koszykdéwki byt
James Naismith.najlepszym gracze w koszykoéwce jest LeBron James. NBA to
National Basketball Association —
amerykansko-kanadyjska liga
koszykarska, o charakterze
profesjonalnym. Tworzy jg 30
zespotdéw, w tym: 29 ze Standw
Zjednoczonych i jeden z Kanady.
Liga jest aktywnym cztonkiem
USA Basketball, oddziatu
Fédération Internationale de
Basketball na terytorium Stanow
Zjednoczonych. Najlepszym
Polakiem w koszykéwke jest
Jeremy Juliusz Sochan

Bruno Plucinski ,Julek Dziatak i Maciek Kisielewski

KACIK MALUCHA
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»Tajemnica Galopu”, to ksigzka opowiadajgca o
zagadkach Lassego i Mai, ktorzy tworzg biuro
detektywistyczne.

O czym jest ta ksigzka?

W Valleby odbywajg sie wyscigi konne. Widzowie
obstawiajg wybrane konie. Zgodnie z przewidywaniami
trzech doswiadczonych jezdzcédw od razu zostawia w tyle
debiutantke Sare Bernard. Ale co to ? Najlepsze konie
nagle tracg sity, zwalniajg i zaczynajg sie dziwnie zachowywac. Lasse i Maja
podejrzewajg, ze kryje sie za tym jakis spisek...Jest wiele czesci biura
detektywistycznego Lassego i Mai. Do tej pory ukazaty sie takie ksigzki jak:

Ola Dziarnowska

Z cyklu poznajmy sie lepiej

Jakie jest Twoje hobby?
Sara, klasa3: Moim zainteresowaniem jest golf
Czemu sie nim zainteresowatas ?-Tata zachecat mnie do golfa.
Od ilu lat zajmujesz sie tym zajmujesz? —Od szesciu lat.
Co najbardziej lubisz w golfie ?- Najbardziej lubie trafia¢ do dotka.
Co jest potrzebne do golfa ?- Kijki, pitki, wozek na kije, rekawiczka, stroj
Jakie jest Twoje marzenie w golfie ?- By¢ najlepszg golfistkg na swiecie.
Skad sie wzigt golf ?- Golf sie wzigt z Wysp Brytyjskich.
Dziekuje, Apolonia Zborowska

Tosia Starzynska: Ankieta przeprowadzona wsrdd ucznidw na temat ulubionych
zwierzat: pies-13, kot-11, kaczka-1, z6tw-2, chomik-3, panda-2, krélik-3, lama-1,
sowa-1, rekin-2, lew-1, surykatka-1, delfin-2, pajgk-2, flaming-1
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Kalendarz na grudzien
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Kacik Historyczny

zimowe 07:43 13f] 15:26

M4 Sherman: To czotg sredni uzywany przez aliantdow podczas

drugiej wojny swiatowej. Pierwszy raz uzyty w 1943 przez
Brytyjczykow w bitwie pod EI-Almein. Podczas catej wojny
wyprodukowano okoto 49 tysiecy tych wspaniatych czotgow.

Junkers Ju 87 Stuka: Bombowiec nurkujgcy 3 Rzeszy uzywany
w latach1938-1945 Podkoniec wojny stat sie bez uzyteczny bez

eskorty mysliwskiej. Wyrdzniat sie skrzydtami w konfiguraciji
litery "w" na poczatku wojny montowano syreny akustyczne,

ktére wywotywaty przerazajgcy dzwiek podczas lotu nurkowego.

Wyprodukowano 6,500 tych maszyn.
Adam Titienko
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Z cyklu- poznajemy sie lepiej

-Na jakim grasz instrumencie?
Maja Koztowska: na saksofonie
altowym

-Od kiedy? -Od roku

-No to grasz juz Swietnie®©)a co
najbardziej lubisz grac? Misty,
Sammertime, bardzo tez lubie grac
koncert jazzowy

Dziekuje
-Od ilu lat chodzisz do szkoty?
Arif- Od dwoch lat’
-Jakie jest twoje hobby?-auta
-Ulubiony film? Harry Potter
-Ulubiony kolor? czerwony
-Ulubiona lekcja? - wf
Ulubiony owoc?- arbuz

Dziekuje

Czy lubisz szkote?

Stas,2b: Tak, nauczycieli tez,
najbardziej panig Matgosie Bednarek

Ulubiony kolor?- Czarny
Ulubiony zwierzak?- kot
Ulubiona gra?- FC Molik
Ulubiony kwiat?- stonecznik

Ulubiony klub pitkarski?- Cercle
Brugge Twoje hobby?- pitka nozna

Czy lubisz szkote?

Sebastian 2a: tak

Ulubiona bajka?- Blue Bingo

Twoje hobby?- Pitka nozna

Ulobiona gra?- Minecraft

Ulubiona potrawa?- pomidoréwka

Ulubione zwierze?- pies

Ulubiona roslina?- muchotapka
Dziekuje

Co sadzisz o szkole?

Mikotaj 3b: To fajne miejsce do nauki

Ulubiony kolor?- zétty

Twoje hobby?- pitka nozna

Co lubisz robi¢ w wolnym czasie?-
uktadac klocki lego

Ulubiona potrawa?- ryz z sosem
ciasteczkowym i jabtkami

Ulubiony klub pilkarski?- FC Barcelona
i Widzew

Ulubiony nap¢j?- Oshe
Ulubiony nauczyciel? pani Mariola

Dziekuje  Adrian Skokovskyi
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Kolorowanki Swiateczne
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Ola Kafar
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