 Od bananowca po Wieżę Eiffla i wyżej … czyli

 skoki na bungee 
[image: image1]Pragniesz poczuć adrenalinę? Chcesz doznać uczucia przerażenia, panicznego strachu, a w końcu poczuć  niesamowitą ulgę z ocalenia ? Skoki na bungee to coś dla Ciebie, ale upewnij się najpierw, że nie masz lęku wysokości lub skocz i przekonaj się, że możesz go pokonać. Skoki tego typu polegają na oddaniu swobodnego skoku z dużej wysokości przez osoby przywiązane w kostkach do elastycznych lin. Lecz gdzie narodziła się idea bungee? Okazuje się, że ojczyzną tego sportu jest Vanuatu. Na jednej z wysp –Pentecost pomysł na skoki na bungee zrodził się z wierzeń rdzennej ludności wyspy. Odprawiała ona rytuał zwany „Gkol”. Według legendy w pewnym małżeństwie na wyspie Bunlap doszło do kłótni, w wyniku której żona musiała uciekać przed swoim zdenerwowanym mężem pragnącym kary dla małżonki. Po klęsce wszelkich innych prób znalezienia wyjścia z sytuacji kobieta wspięła się na drzewo bananowca i rzuciła się z niego, ale przed tym obwiązała swoje kostki lianą. Jej mąż również skoczył za nią, ale nie wiedząc o konieczności przymocowania do pnączy poniósł śmierć. Mieszkańcy Bunlap chcąc przygotować się do podobnych sytuacji skakali postępując zgodnie z zachowaniem bohaterki legendy. Czynność ta stała się wkrótce rytuałem, a mężczyźni skacząc udowadniali swoją męskość. 
Rok 1979 uważa się za datę rozpoczynającą bungee dumping, bowiem wówczas oddano pierwszy skok poza wyspą Pentecost. Odbyło się to w Wielkiej Brytanii. Młodzież należąca do akademickiego klubu sportów ekstremalnych oddała skoki z 75-metrowego mostu-Clifton Suspension Bridge. 

W 1987r. Hackett skoczył z Wieży Eiffla, a rok później powstało pierwsze komercyjne miejsce do skoków w Nowej Zelandii. Sport ten szybko rozpowszechnił się w Stanach Zjednoczonych, Nowej Zelandii, a potem znalazł miłośników na całym świecie. W Polsce po raz pierwszy oddano skok w Warszawie z dźwigu o wysokości 50m. Obecnie w naszym kraju występuje kilka miejsc, gdzie można pod okiem instruktorów skakać na bungee m. in. w Warszawie, Krakowie, Karpaczu, Krasnymstawie, Zakopanem.

Nawet w naszej szkole nie zabrakło śmiałka, który odważył się skakać na bungee. Mimo lęku wysokości zdecydował się na skok  z platformy o wysokości ok. 70 m w Zakopanem. Jak twierdzi było „Super , extra! Choć przez chwilę, jak dopiero wyskakujesz to wydaje się, że lina jednak będzie za długa i wylądujesz na glebie”.  Na pytanie, czy powtórzyłby swój wyczyn odpowiada : „Może bym i powtórzył, ale mam lęk wysokości, więc ciężko by mi było się znowu przełamać. To uczucie, jak się leci głową w dół jest na prawdę dziwne, ale dawka adrenaliny maksymalna” Brzmi zachęcająco…

Anna Trojnar
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W zawodach uczestnikami mogli być tylko mężczyźni. Oglądać zawody też mogli tylko oni. Kobietom zabraniano oglądania igrzysk, a za złamanie nakazów nieposłusznym paniom groziła nawet śmierć. Zawodnicy mogli startować w dwóch grupach: seniorów i juniorów, a do której grupy mieli należeć decydowała ocena na podstawie wyglądu zewnętrznego. Zawodnicy przygotowywali się do igrzysk przez 10 miesięcy, a ten czas wykorzystywali tak, by osiągnąć jak najlepsze wyniki. Ich treningi były intensywne i wyczerpujące. Kiedy do igrzysk został tylko miesiąc, uczestnicy trenowali wtedy pod okiem doświadczonych instruktorów. Obowiązywały ich także rygory. Zamiast mięsa spożywali tylko i wyłącznie ser, nie mogli również pić wina ani innych napojów alkoholowych. A wszystkie te poświęcenia, intensywne treningi i wyrzeczenia miały doprowadzić zawodników do najwyższego stopnia podium. Zwycięzca otrzymywał laurowy wieniec. Oczywiście radość z osiągniętych sukcesów była wielka. 

 Początkowo na zawodach w Olimpii była tylko jedna dyscyplina - bieg na jeden stadion i długości 192,28 metrów. Pierwsze zawody wygrał Koroibos (kucharz). Później dyscyplin było już 10 w VII w. p.n.e.
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| Bieg

To najstarsza dyscyplina. Bieg był na długości 197,27. I jak wcześniej napisane  zwycięzcą biegu był Koroibos z Elidy.

| Pentatlon

To sport składający się z 5 dyscyplin tzw. pięciobój. W skład pięcioboju wchodziły: bieg, skok w dal, zapasy, rzut dyskiem. W tej dyscyplinie wskazane było uczestniczyć osobom, które są smukłe, lekkie, a przy tym dobrze zbudowany i wysoki, długie nogi. 

Najpopularniejsze były walki zapaśnicze. Umieli je wszyscy młodzi mężczyźni. Jakby porównać dawniejsze zapasy i dzisiejsze to niewiele miały by ze sobą wspólnego. Jedną z wielu różnic było walczenie nago. Zapasy wygrywał ten kto powalił swojego przeciwnika trzy razy. 

Sabina Ogryzek
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  Ćwicz sam...
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A oto kilka łatwiejszych ćwiczeń które można samemu wypróbować w domu:

1. Półksiężyc

Stojąc wysuwamy ramiona w lewo, potem w prawo, a następnie do tyłu, starając się wyciągnąć je jak najdalej. Wytrzymać w każdej pozycji należy 10 sekund. Ćwiczenie usprawnia mięśnie pleców.

2. „Niewygodna”

Stopy w odległości 15 cm od siebie, stajemy na palcach, kolana zgięte, ramiona wyciągnięte do przodu dla zachowania równowagi- wytrzymujemy tak 10 sekund. To ćwiczenie nadaje się przede wszystkim dla osób cierpiących na bóle pleców.

3. Głowa do kolan

Ćwiczenie polega na próbie dotknięcia głową wyciągniętej do przodu, prostej w kolanie nogi; stoimy na drugiej nodze. Prawa ręka podtrzymuje wyciągniętą lewą nogę. Po 10 sekundach powtarzamy ćwiczenie zmieniając nogę. Ćwiczenie to ułatwia koncentrację i samokontrolę.

4. Rozciąganie nóg

Z nogami jak najbardziej rozłożonymi oprzeć głowę na podłodze, trzymając ręce złożone z tyłu na plecach. Wytrzymać 10 sekund. Figura ta usprawnia ścięgna oraz ma korzystny wpływ na przeminę materii.

5. Łuk

Leżąc na brzuchu chwytamy stopy; wytrzymujemy tak 20 sekund. W tej pozycji „rozciąga się” klatka piersiowa, do płuc dochodzi więcej tlenu. Ćwiczenie odświeża, uspokaja nerwy, dodaje energii.

6. Wielbłąd

Klęcząc wypychamy nogi i brzuch do przodu. Staramy się oprzeć dłonie na piętach, jednocześnie podnosząc podbródek. Ćwiczenie wyszczuplające, wpływające pozytywnie na wątrobę i przemianę materii.

7. Królik

Z pozycji klęczącej pochylamy się do przodu, dopóki głową nie dotkniemy kolan. Trzymając się za pięty „rozciągamy się” przez 10 sekund. Ćwiczenie polecane szczególnie przy chorobach zatok i gardła.

8. Rozciąganie

Dążymy do tego, by dotknąć głową palców u nóg. Siadamy, nogi razem, palce nóg wyciągnięte do góry. Zniżamy głowę do kolan i kładziemy łokcie na podłodze trzymając lekko palce u nóg. Ćwiczenie to jest dobre na zakończenie naszych ćwiczeń, a ponad to dobrze wpływa na przemianę materii.
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Paulina Kruk
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                       SPORT 
BEZ BARIER

|Zupełnie sprawni niepełnosprawni

Bardzo często spotykamy się z ludźmi niepełnosprawnymi, na ulicy, w pracy, szkole itp. Myślimy sobie: ”jak trudno musi im być w życiu”. Nie zdajemy sobie sprawy   z tego, że amputowanie ręki, nogi, uraz kręgosłupa, czy jakaś choroba nie        są        przeszkodą          w normalnym funkcjonowaniu. Przeciwnie, niepełnosprawny potrafi robić bardzo wiele. Może on nawet (albo tak po prostu) udzielać się w sporcie. Sport niepełnosprawnych jest coraz bardziej powszechny. Co prawda nie funkcjonuje on jeszcze „w świetle jupiterów”, ale rozwija się dość dynamicznie. 

Osoby niepełnosprawne często pokazują, jak można w pełni żyć. Takim przykładem są niepełnosprawni sportowcy, którzy występują na międzynarodowych arenach, i pomimo niepełnosprawności oraz wielu przeszkód potrafią zwyciężać. Przekonujemy się o tym oglądając, co cztery lata zmagania sportowców na Igrzyskach Paraolimpijskich , z których zawsze przywożą "worki" medali. Dla wszystkich uczestników Igrzyska są najważniejszym wydarzeniem sportowym w ich życiu. Tu zdobywają się na wielkie wyczyny niezależnie od przeciwności losu. 
Dzisiaj, aby osiągać dobre wyniki, muszą trenować tak samo jak w sporcie osób pełnosprawnych. Zawodnicy nie trenują już tylko dla samej rehabilitacji. Oni chcą po prostu uprawiać sport i realizować te same cele i wartości, jakie realizują ich zdrowi koledzy. W sporcie niepełnosprawnych coraz mocniej stawia się na wyniki. Zwiększa się liczba startów w turniejach, mistrzostwach, paraolimpiadach. Chęć zwycięstw i bicia rekordów staje się częścią uprawiania sportu. Powstają nowe kluby sportowe, organizowane są obozy, które pomagają im trenować.

| Dyscypliny niepełnosprawnych

Dyscypliny i zawody są zazwyczaj oparte na istniejących sportach i ich przepisach, z modyfikacjami do potrzeb niepełnosprawnych. Przykładami są rugby, tańce, koszykówka i lekkoatletyka na wózkach.
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| Co daje im sport?

Istnieje wiele stron internetowych niepełnosprawnych, na których możemy przeczytać podobne do tej wypowiedzi: „Jestem osobą, która nie wyobraża sobie życia bez uprawiania sportu. Mimo zaawansowanej choroby Parkinsona (od roku 1997) uprawiam różne dyscypliny sportowe. Walcząc z własną chorobą poprzez ruch, gram w badmintona, bowling, ringo, tenis stołowy, jeżdżę na rowerze i pływam. Myślę, że ta aktywna forma spędzania czasu, a nie umartwianie się chorobą i zadawania znanego pytania, „dlaczego to mnie dopadła choroba" pozwala mi pozytywnie myśleć o każdym następnym dniu. Nawet to, że w wyniku postępowania choroby muszę poruszać się przy pomocy kuli i wózka, nie zmieni mojej sportowej pasji.” (Adam)    

Według wielu psychologów rehabilitacja poprzez sport pozwala najszybciej przezwyciężyć kryzys psychiczny spowodowany wypadkiem. Ludzie stawiają sobie cel i pokonując swoje słabości osiągają go. Wierzą we własne możliwości, akceptują się- mogą w końcu powiedzieć, że naprawdę są szczęśliwi. Wzrasta ich samoocena i co za tym idzie, wzrasta chęć do podejmowania aktywnych działań w różnych dziedzinach życia. 

Sportowcy niepełnosprawni oddają się uprawianym dyscyplinom z pełną pasją. - Dzięki uprawianiu sportu poznałem wiele wspaniałych ludzi i zjechałem cały świat - mówi w jednym z wywiadów Ryszard Tomaszewski. - Sport mnie dowartościował. Czuję się pewnie i nie boję się problemów. Czuję się jak normalny człowiek, z tą tylko różnicą, że siedzę na wózku... 

W ciągu ostatnich lat w Polsce zmienia się sposób traktowania niepełnosprawnych. Przestają oni być odbierani jako ludzie nieszczęśliwi i zgorzkniali, którym należy tylko współczuć. Popularność zdobywa hasło "niepełnosprawność bez barier". Jednak droga, jaką ma do pokonania sport niepełnosprawnych jest jeszcze niezwykle długa.

| Wybrane sporty niepełnosprawnych
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Wioletta Kruk





SPIDERMAN




Przygodę ze wspinaczką Robert zaczynał od wspinania się po naturalnych skałach, jednak teraz jego pasją są drapacze chmur. Już od młodości rodzice nie patrzyli na jego hobby zbyt przychylnie, lecz nie mieli wyboru. Będąc jeszcze młody, gdy zapomniał kluczy do domu, wszedł do domu przez okno wspinając się na 12 piętro.

W swojej karierze miał dwa poważne upadki, każdy z wysokości piętnastu metrów. Komisja lekarska stwierdziła, iż jest w 60% inwalidą. Miewa chroniczne zawroty głowy, jednak fakt ten nie przeszkadza mu w spełnianiu swoich marzeń. Po roku powrócił do ćwiczeń. Twierdzi, iż nie jest szalony. Za człowieka szalonego uważa tego, który nie spełnia swoich marzeń. Jak sam mówi -

w jego ciele nie ma kości, która nie była złamana. Miasto jest dla niego jak łańcuch górski z taką różnicą, iż zawsze może powstać nowy drapacz chmur, którego jeszcze nie zdobył. Jego największym osiągnięciem jest zdobycie w 2004 roku najwyższego na świecie drapacza chmur w Tajpej liczącego 101 pięter (508 m) jest to niebywałe osiągnięcie. Przy tej wysokości każdy ruch decyduje o śmierci lub życiu. Wspinał się także na wieżę Eiffla, Empire State Building i Golden Gate w USA.

Gracja i precyzja, z jaką porusza się Robert jest niebywała. Dzięki swoim wieloletnim ćwiczeniom jest niebywale silny, co ułatwia mu wspinaczkę. Zasługuje on na nasze uznanie. 

Rafał Homik



Smacznie, zdrowo, kolorowo



Palcem po mapie …

BIESZCZADY


- Co w Bieszczadach jest takiego niezwykłego?

- Tutaj wszystko jest niezwykłe (no może oprócz najazdu pseudoturystów). Przyroda, widoki, a nawet… cisza po burzy, parujące łąki i mgła, która wtedy nad nimi się unosi…

- W której porze roku najlepiej wybrać się w ten region?

- To zależy od tego czy lubimy ciszę i spokój czy też zatłoczone szlaki i schroniska. Jeżeli ważna jest dla nas pogoda to polecam jesień, która jest tutaj sucha i ciepła. Lato jest krótkie, ciepłe, ale wilgotne (duża ilość opadów).

- Czy szlaki w Bieszczadach są dobrze oznakowane?

- Tak. Nie mniej kilkanaście lat temu zdarzyło mi się zejść ze szlaku i zabłądzić, jednak nie wynikało to z oznakowania, ale z mojej nieuwagi. Uważam, że nawet najbardziej doświadczony turysta wychodząc w góry nie powinien ich lekceważyć. Powinien mieć ze sobą mapę turystyczną, przewodnik, kompas, latarkę i inne niezbędne rzeczy.

- A więc uważając i trzymając się szlaku jest małe prawdopodobieństwo, że się zgubimy?

- Dokładnie tak.


  | Połonina Wetlińska 

   | Tarnica

-  Jakie szczyty poleciłaby pani zdobyć osobom, które wcześniej nie miały do czynienia z górami, osobom o słabszej kondycji?

- Początkującym nie powinno sprawić kłopotu wyjście z parkingu przy Przełęczy Wyżnej na Połoninę Wetlińską (1232 m n.p.m.). Osobom o słabej kondycji polecam spacer z Przełęczy Wyżniańskiej do schroniska pod Małą Rawką. Widoki na trasie wcale nie ustępują tym rozpościerającym się z najwyższych szczytów.

-  Z jakich miejsc na te góry rozciąga się najpiękniejszy widok?

- Z pewnością do jednego z nich należy zejście z Połoniny Wetlińskiej do Brzegów Górnych. Widoki w kierunku południowo-wschodnim m.in. na najwyższy szczyt Bieszczadów Zachodnich czyli Tarnicę.

- Która góra według pani jest najtrudniejsza do pokonania?

- To zależy czy pytasz o długość trasy, czy też o różnicę wysokości względnej, którą mamy do pokonania. Często, aby dojść na wybrany szczyt, mamy możliwość wyboru szlaku łatwiejszego (tzn. dłuższego, ale o mniejszym nachyleniu) lub krótszego, ale bardziej stromego. Np. bardzo strome, choć krótkie, jest wejście na Połoninę Caryńską z Przełęczy Wyżniańskiej. Nie polecam go tym, którzy po raz pierwszy przyjechali w Bieszczady.

- Co może pani powiedzieć o najwyższym szczycie Bieszczadów – Tarnicy? Czy trudny to szczyt do zdobycia i jaki rozciąga się z niego widok?

- Wbrew pozorom Tarnica (1346 m n.p.m.) wcale nie jest najtrudniejsza do pokonania. Możemy tutaj dojść z czterech stron, ale najszybciej z Wołosatego. Tarnica jest wspaniałym punktem panoramicznym. Widoki niezapomniane, wszak jesteśmy w samym sercu Bieszczadów. Z Tarnicy można dostrzec najwyższy szczyt Bieszczadów – Pikuj (1405 m n.p.m.), który znajduje się na terenie Ukrainy. 

-  Czy w Bieszczadach prócz zdobywania szczytów są jakieś inne miejsca, które warto odwiedzić?

- Jest ich wiele, można wybierać w zależności od możliwości czasowych, upodobań no i oczywiście zasobności portfela. Mnie zauroczyła Łopienka. Odkryłam to miejsce niedawno, bo w czerwcu ubiegłego roku. Po dawnej wsi bieszczadzkiej nie pozostało nic (efekt niechlubnej akcji „Wisła”) prócz cerkwi. Łopienka była najbardziej znanym sanktuarium kultu maryjnego w Zachodnich Bieszczadach jeszcze w XIX w. Polecam to miejsce tym, którzy z różnych powodów nie mogą zdobywać bieszczadzkich szczytów, a do tego lubią ciszę, spokój i kontakt z przyrodą. Zapewniam ich, że nie jest tutaj tak tłoczno, jak na deptaku w Solinie czy Polańczyku. 

-  Jeżeli chodzi o noclegi to oczywiście nie będziemy mieli problemu ze znalezieniem miejsca do spania?

- Baza noclegowa ciągle się rozwija i można tutaj znaleźć miejsca o oczekiwanym standardzie. Oczywiście może być problem w sezonie wakacyjnym, ale skoro pytałeś w jakiej porze roku najlepiej się tutaj wybrać to zdecydowanie polecam jesień z powodów, o których już wspominałam, ale też dlatego, że łatwiej o miejsce noclegowe. Należy jednak pamiętać, że dotarcie do niektórych z nich możliwe jest wyłącznie pieszo.

Marcin Mokrzycki

 Dbaj o swoje 

   PLECY

Zaprezentujemy  teraz serię lekkich ćwiczeń, które pomogą twojemu kręgosłupowi wyjść z opresji.

Uwaga! Zestaw tych ćwiczeń zarezerwowany jest dla osób, które nie mają wad postawy ani dyskopatii.

| Po pierwsze – rozciąganie 
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| Po drugie – wzmacnianie
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Mamy nadzieję, że zaprezentowane przez nas zmiany jakich należy dokonać oraz zestaw ćwiczeń pomoże zatroszczyć się o wasze kręgosłupy i pozwoli uniknąć bólu pleców.

Agnieszka Pieniążek

Moja pasja ORNITOLOGIA

Miłością do ptaków zaraził mnie nauczyciel biologii Hubert Kamecki. Byłem uczniem 
I klasy gimnazjum, kiedy rozpoczęła się moja przygoda z Kółkiem Młodych Ornitologów.  

Na kółku wychodziliśmy najczęściej w teren, zabierając ze sobą lornetkę, niezbędną do dokładnych obserwacji ptaków. Jednak najciekawsze w ornitologii jest obrączkowanie. Polega ono na chwytaniu ptaków w specjalne sieci, w które często łapią się nie tylko ptaki, ale także mało spostrzegawczy ludzie. Po wpadnięciu ptaka do siatki wyplątuje się go delikatnie (niektóre są naprawdę wredne, strasznie dziobią), po tym mierzy się, waży i oznacza ptaki. Każdy dostaje swoją własną obrączkę z numerkiem i jest zapisywany. Najlepsze są ptaki, które maja już obrączkę wtedy wysyła się wiadomość z numerem obrączki tego ptaka do OTOPu gdzie znajduje się spis wszystkich założonych obrączek, dzięki temu wiemy gdzie i przez kogo została założona. Właśnie poprzez obrączkowanie dowiadujemy się wiele o ptakach o ich wędrówkach i miejscu gniazdowania. 

Praca ornitologa trwa przez cały rok. Często łapaliśmy ptaki zimą, kiedy z chęcią przylatywały do karmnika na „małe co nie- co”. W czasie wakacji wyjeżdżamy wspólnie na obozy ornitologiczne, na których obrączkuje się ptaki (uprawnienia do tego posiada kierownik, który jest zatem najważniejszą 

osobą zjazdu). W Polsce 
jest kilkanaście takich miejsc. Najbliżej nas znajduje się Carpatica – Beskid Niski. Na obozach panuje bardzo miła atmosfera, można poznać wielu nowych ludzi z całego kraju a czasem nawet z zagranicy, co przytrafiło mi się na obozie na Helu. Przyjechała tam dziewczyna aż z Anglii. 

Niektórym osobom na początku warunki obozu mogłyby się wydać straszne. Śpimy 
w namiotach znajdujących się często pośrodku lasu, jedzenie przygotowujemy w kuchni polowej,
a najbliższe zabudowania są niejednokrotnie oddalone o ok. 4 km. Natomiast kąpiel, najczęściej odbywa się w pobliskich zbiornikach wodnych, co jest zawsze źródłem śmiechu i zabawy (I jest dla niektórych prawdziwym szokiem). 

Na obozach ornitologicznych nauczyłem się wielu rzeczy, lecz nie zabrakło również 
i przygód. Podczas pobytu w Kuźnicy przejechałem rowerem wzdłuż całego Helu. Były tam naprawdę świetne widoki, ale i tak nie były piękniejsze od zachodu 

słońca na plaży. Natomiast podczas wycieczek na Siemianówce musiałem uważać, aby nie zgubić się w Puszczy Białowieskiej, która jest ogromna. Niedaleko naszego obozu znajdowała się wieża widokowa, z której rozpościerał się widok na całe jezioro Siemianowskie oraz Białoruś. Podczas jednej z takich wycieczek postanowiliśmy sprawdzić, co gniazduje w budce lęgowej. Byliśmy bardzo zaskoczeni, gdy po otwarciu nie znaleźliśmy gniazda ptaka, lecz… gniazdo os! Powróciliśmy do obozu, bijąc wszelkie rekordy szybkości (nawet nie wiedziałem, że tak szybko biegam), niestety jednak niektóre z os okazały się sprytniejsze. Umiejętności, które nabyłem na obozach są bardzo przydatne. 
Na jednym z nich nauczyłem się pływać, prawie na każdym podszkoliłem się w gotowaniu. Przykładowo na Jeziorku, aby dostać się do obozu musieliśmy przepłynąć chwiejną łódką przez kanał o szerokości 6 m. Po dłuższym czasie nabraliśmy wprawy i nareszcie popłynęliśmy prosto zaprzestając tym samym robienia ciągłych kółek wokół własnej osi. 

Dzień ornitologa rozpoczyna się pierwszym obchodem o godzinie 5 (nie ma leniuchowania!). Obchody odbywające się co godzinę, polegają na sprawdzaniu zawartości siatki. Osobiście, nie mogę się nigdy doczekać następnej siatki, aby zobaczyć czy jest w niej ptak, być może będący gatunkiem, którego jeszcze nie znam. To oczekiwanie dostarcza zawsze dreszczyk emocji. Największy ruch w obozie rozpoczyna się, gdy jest rzadki ptak, każdy chce go potrzymać choć przez chwilę i zobaczyć z bliska. Ostatni obchód jest godzinę po zapadnięciu zmroku. Więc życie w obozie toczy się cały dzień. Wolny czas spędzamy równie aktywnie wymyślając różne gry lub wędrując. Wieczorami chętnie zbieramy się przy ognisku pod gwieździstym niebem, często przy dźwiękach gitary.

Obozami, które najmilej wspominam są Carpatica, Hel i Siemianówka. Moją ulubioną grupą ptaków są drapieżniki, potężne a zarazem zwinne i poruszające się z gracją ptaki. Niektóre z nich to naprawdę wspaniali myśliwi. Ornitologia jest wspaniała, ponieważ zbliża do natury ułatwia dostrzec jej piękno, a widok ptaków z bliska jest niezapomniany.

Rafał Homik

MODA NA 

TANIEC
Być może taniec stanie się Twoją pasją, która zajmie długie, zimowe wieczory i nie tylko. Jeśli chcesz, aby dał Ci jak najwięcej korzyści, koniecznie wybierz taniec, w którym czujesz się najlepiej i który daje Ci największą satysfakcję.
| Taniec nowoczesny (dance, pop, funky, break dance) – dla energicznych osób o dużej wytrzymałości fizycznej.
| Tańce latynoskie (salsa, rumba, samba, cha-cha) – dla osób z dużym poczuciem rytmu, giętkich       i będących w dobrej kondycji.
| Tańce towarzyskie (tango, rumba, walc, foxtrot) – możesz je tańczyć w domu, zapisać się do szkoły tańca, są to tańce ponadczasowe i zawsze modne.
Taniec wpływa dobroczynnie nie tylko na ciało, ale także na duszę. Kiedy dajesz się porwać rytmowi muzyki znikają napięcia, blokady, zapominasz o zmartwieniach, czujesz się swobodnie       i radośnie. Stymuluje on produkcję serotoniny odpowiedzialnej za dobry nastrój oraz hormonów szczęścia – endrofin. Osoby, które często tańczą, nie mają problemów z koncentracją, lepiej sypiają, łatwiej rozwiązują problemy.

   Taniec wspaniale wpływa na ciało, uaktywniając jednocześnie wiele mięśni, dotlenia serce, poprawia kondycję, modeluje sylwetkę, pozwala nabrać gracji i płynności ruchów. Wystarczy już kilka godzin spędzonych w taneczny sposób, żeby poczuć się znacznie lepiej. Sądzę, że nie muszę już więcej przekonywać o zaletach tańca. A więc do dzieła! 

W tym numerze naszej gazetki  pragnę przedstawić żywiołowy i ciekawy taniec latynoamerykański – jest to cha-cha.

| Cha-cha

[image: image8]
| Tańczymy cha-chę





Agnieszka Pieniążek


Historia 


a sport....








Na temat sportu można było usłyszeć w czasach nowożytnych. Narodził on się w Grecji, a dokładniej w Olimpii na cześć Zeusa. Pierwsze igrzyska rozpoczęły się w 776r. p.n.e. Igrzyska odbywały się co 4 lata. Podczas igrzysk nakazane było zawieszenie broni,  prawo pokoju, które miało dać pewne bezpieczeństwo zarówno widzom jak i uczestnikom. Gdy ktoś złamał prawo pokoju uważano to za świętokradztwo. Zdarzało się ono bardzo rzadko, ale kiedy już nastąpiło karane było karą grzywny. Igrzyska trwały przez jeden dzień, natomiast w późniejszym okresie z jednego zwiększyło się ono do pięciu dni.








1.Bieg krótki( dromos) - na długości stadionu, odpowiednik współczesnych sprintów,





2.Bieg podwójny (diaulos) - bieg na podwójnej długości stadionu,





3.Bieg długodystansowy (dolichos) -bieg na długości 7- 24 stadionów,





4.Pięciobój (pentathlon) - składał się z: biegu, skoku, rzutu dyskiem i oszczepem, zapasów,





5.Walka na pięści (pygme) - początkowo gołe pięści, potem okryte rzemiennymi "rękawicami",





6.Zapasy (pale) - pierwowzór współczesnych zapasów klasycznych,





7.Zapasy w stylu wolnym (pankration) - połączenie walki na pięści i zapasów, 





8.Bieg w zbroi (hoplites) - bieg w kompletnej zbroi ciężkiej piechoty greckiej,





9.Wyścigi rydwanów - otwarty dwukołowy pojazd zaprzęgnięty w 4 konie (najczęściej),





10.Wyścigi konne - jeździectwo- najistotniejsza była szybkość, a nie jak dzisiaj styl.





| Tereny treningowe w Olimpii





JOGA





Joga to zestaw ćwiczeń opracowanych przez hinduskich mędrców . Najstarszymi znanymi dowodami istnienia jogi są pochodzące z 2500 roku p.n.e. figurki i pieczęcie przedstawiające postacie w pozycjach jogi odkryte w Harappie nad Indusem i w Mohendzo Daro.


Ćwiczący jogę przyjmuje rozmaite pozycje, kontrolując przy tym oddech i medytując. Pozycje te zwane asanami, nie tylko usprawniają mięśnie i stawy- ćwiczenia te działają też korzystnie na wszystkie narządy wewnętrzne . Poprawiają zdolność koncentracji i jasność myślenia. Trenując jogę osiągniemy równowagę psychiczną, fizyczną i duchową.








Ćwicząc regularnie na pewno nauczymy się sztuki relaksu i panowania nad emocjami czy stresem.


A więc... do dzieła!








| Pięciobój





Startują w niej mężczyźni i kobiety między innymi amputacjami kończyn górnych dolnych oraz paraplegią (porażeniem dwukończynowym). Zawodnicy startują w pięciu konkurencjach. W przypadku osób z amputacjami są to: pchnięcie kulą, rzut dyskiem, oszczepem, pływanie, strzelanie, skok w dal, slalom, marsz i bieg(5 konkurencji). Wszystkie konkurencje odbywają się na torach wyznaczonych na podłożu płaskim, twardym i gładkim, a powierzchnia powinna być wolna od wszelkich przeszkód. Podczas trwania wyścigu nie wolno: zmieniać toru, rozmyślnie potrącać przeciwnika, zajeżdżać mu drogę, korzystać z czyjejkolwiek pomocy.








| WSPINACZKA





Mogą ją uprawiać niepełnosprawni z różnymi rodzajami dysfunkcji. Osoby chodzące wspinając się wykorzystują siłę rąk i nóg, natomiast osoby na wózkach podciągają się tylko na rękach. Dążenie do celu, jakim jest szczyt, sprawia, że ruchy, jakie wykonuje osoba niepełnosprawna, które w normalnych warunkach sprawiają ból, w skałkach stają się łatwiejsze do wykonania.








SPORT NIEPEŁNOSPRAWNYCH





badminton, biathlon, bilard, boccia, goalball, piłka siatkowa na stojąco, piłka siatkowa na siedząco, rugby na wózkach, koszykówka na wózkach, koszykówka, piłka nożna, jeździectwo, judo, kolarstwo, kajakarstwo, kręglarstwo, lekka atletyka, łucznictwo, łyżwiarstwo szybkie, łyżwiarstwo figurowe, narciarstwo biegowe, narciarstwo zjazdowe, pływanie, nurkowanie, podnoszenie ciężarów, strzelectwo, szachy, szermierka na wózkach, taniec na wózkach, tenis stołowy, tenis ziemny na wózkach, wioślarstwo, wspinaczka, żeglarstwo





| MONO-SKI





Jest nazwą dyscypliny sportowej, pozwalającej osobie niepełnosprawnej na uprawianie narciarstwa alpejskiego. Pacjenci po amputacji, zaopatrzeni w specjalne kijki z nartką na końcu lub inny specjalistyczny sprzęt , posługując się zmodyfikowaną techniką jazdy mogą pokonywać trudne trasy zjazdowe. Niewiele ograniczeń, podobne prędkości do "normalnego" narciarstwa oraz te same parametry tras powodują że Mono-ski jest niezwykle fascynującym sportem.





| BIATHLON





Do udziału w zawodach biatlonowych dopuszczeni są inwalidzi reprezentujący grupy: amputacja kończyn górnych i dolnych, inne uszkodzenia narządu ruchu. Dystans biegu wynosi 10 kilometrów. Zawodnik pokonuje go biegnąc dwukrotnie trasę 5 km. Strzelanie odbywa się z odległości 10 metrów w pozycji leżąc i stojąc. Zawodnik może korzystać z pomocy osoby innej przy ładowaniu karabinka. Powinny być dwie strzelnice - obowiązuje zawodników oddanie 5 strzałów ze strzelnicy pierwszej i 3 strzałów ze strzelnicy drugiej. Na strzelnicy pierwszej każdy niecelny strzał pociąga za sobą karę 1 minuty doliczonej do czasu przebiegnięcia trasy. Na strzelnicy drugiej każdy niecelny strzał powoduje dodatkowe (karne) pokonanie odcinka o długości 150- 200 metrów.








| NARCIARSTWO WODNE





Jest stosunkowo młodą dyscypliną.  Jazda na wodnej desce to przyjemność, która jest oczywiście ściśle związana z letnią porą roku. 


W świecie są już organizowane z zawody w narciarstwie wodnym z udziałem niepełnosprawnych. Zasady są podobne do "normalnych" czyli jadący za motorówką narciarz musi pokonać określony slalom w jak najkrótszym czasie.








| KOSZYKÓWKA


Jest korzystną formą rekreacji i sportu dla osób poruszających się na wózkach inwalidzkich. Sytuacje, które spotyka się w grze zmuszają do ciągłego doskonalenia techniki jazdy, do dokonywania ewolucji, których opanowanie przyczynia się do sprawniejszego w ogóle poruszania się niepełnosprawnego w różnych sytuacjach terenowych. Zamiast normalnego kozłowania stosuje się tu tzw. drybling. Polega on na tym, że zawodnik wykonuje dwukrotne ruchy kołami wózka, a następnie musi, choć raz odbić piłkę od ziemi. W czasie poruszania się wózka piłka powinna znajdować się na kolanach.








| HANDBIKE





To rower napędzany ręcznie jest sprzętem umożliwiającym osobie niepełnosprawnej bardzo efektywne poruszanie się po drogach. Jazda na handbike`u daje możliwość rywalizacji z innymi osobami w coraz bardziej popularnych maratonach. 








| RUGBY NA WÓZKACH





(RnW) to gra zespołowa stworzona z myślą o tetraplegikach (zarówno mężczyznach, jak i kobietach), którzy mieli trudności z realizowaniem się w dyscyplinie jaką jest koszykówka na wózkach. W grze biorą udział dwie drużyny, każda licząca po czterech zawodników. Gracze klasyfikowani są według swoich możliwości - jest to klasyfikacja zarówno medyczna, jak i funkcjonalna. Zawodnik może otrzymać od 0,5 do 3,5pkt. Drużyna może grać z jednym zawodnikiem 3,5 punktowym jako głównym rozgrywającym, 2,5 punktowym pomagającym podawać piłkę i zdobywać punkty oraz 1,5 i 0,5 punktowym blokującym i przytrzymującym zawodników, którzy usiłują bronić.





Na Igrzyskach Olimpijskich w Atenach blisko dwustuosobowa reprezentacja polskich pełnosprawnych sportowców zdobyła 10 medali. Paraolimpijczyków było 103, a przywieźli do Polski aż 54 medale.





Alain Robert - człowiek pająk. Jedyny na świecie człowiek wspinający się na najwyższe budowle (najczęściej bez żadnych zabezpieczeń) w przeróżnych zakątkach świata, od San Francisco, Las Vegas, po Hong Kong i Malezję, a to wszystko na wysokościach przyprawiających o zawrót głowy. Sam mówi, iż cierpi na lęk wysokości, lecz gdy się patrzy na jego wyczyny trudno dać temu wiarę. Nic go nie powstrzyma przed wspinaniem się po najróżniejszych budowlach świata. Ciągle szuka nowych wyzwań. Wspinał się już po drapaczach chmur, mostach czy olbrzymich egipskich posągach. Za swoje wyczyny był wielokrotnie aresztowany przez policję, jednak to go nie zniechęciło i mimo tego ma on wielu fanów na całym świecie. Żoną Roberta jest niezwykle tolerancyjna Alaina, mają oni trojkę dzieci.








Czy wiesz że…





Pierwszym regionem, który będziemy próbowali wam przybliżyć będą Bieszczady. Jest to doskonałe miejsce do aktywnego wykorzystania wolnego czasu. O opinię zapytaliśmy panią profesor mgr Genowefę Wojtas, nauczycielkę geografii w naszym liceum.








-  Czy podczas pierwszego wyjazdu w Bieszczady wystarczą mapy i turystyczne przewodniki?





- Jeśli wybieramy się w góry po raz pierwszy, należałoby uświadomić sobie, że turystyka górska posiada wiele cech sportu. Dlatego też kandydaci na górskich turystów muszą spełniać pewne warunki fizyczne, tzn. przede wszystkim cieszyć się dobrym zdrowiem.  W żadnym wypadku na górskie szlaki nie powinny się wybierać osoby o ciężkich wadach i chorobach serca, nerek, płuc i innych poważnych schorzeniach. Ponadto należy posiadać odpowiedni ubiór oraz w zależności od długości trasy – żywność i ekwipunek, o którym wcześniej wspominałam. Odpowiadając w końcu na Twoje pytanie uważam, że nie ma potrzeby angażować przewodnika, jeżeli tę wycieczkę zaplanujemy rozsądnie, z mapą i przewodnikiem w ręku.














| Bananowe bułeczki 





Te smakowite bułeczki można bardzo łatwo przygotować, znakomicie nadają się na śniadanie i dostarczają organizmowi dużo błonnika.





Składniki: 


120g mąki razowej


25g zarodków pszenicy


3 płaskie łyżki cukru pudru


2 płaskie łyżeczki proszku do pieczenia


1 jajko roztrzepane


50ml mleka


50ml oleju słonecznikowego


75g ziaren słonecznika


2 dojrzałe banany





w misce zmieszać mąkę, zarodki pszenne, cukier, proszek do pieczenia i pestki słonecznika. Osobno zmiksować jajko i dodać olej słonecznikowy i mleko. Połączyć wszystko i ucierać do gładkości.


Ugnieść banany i wymieszać z ciastem.


Uformować babeczki i ułożyć na wcześniej natłuszczonej blaszce. Piec w temperaturze 200oC.


Paulina Kruk 








| Widok z Przełęczy Wyżniańskiej











Czy wiesz, że twój kręgosłup nie lubi, kiedy relaksujesz się zwinięty w kłębek na miękkim fotelu, albo kiedy piszesz maila  pochylony nad klawiaturą. Kręgosłup, aby utrzymać dobrą kondycję               i prawidłową linię koniecznie potrzebuje solidnej podpory, a więc mocnych mięśni grzbietu. Jeśli chcesz zadbać o niego zafunduj sobie wizytę na basenie, lekki trening w domu, czy masaż.








Stań w lekkim rozkroku, kolana ugnij. Poruszaj wyłącznie miednicą do przodu i do tyłu. Górna    część ciała ma pozostać bez ruchu. Ćwiczenie powtórz 15 razy.


Usiądź na krześle, wyprostuj się, stopy rozstaw na szerokość ramion i oprzyj mocno na podłodze.       Ręce spleć za głową. Przez 30 sekund wykonuj skręty tułowia w lewo i w prawo.


Połóż się na plecach. Unieś prawą nogę i załóż ręcznik na stopę. Końce ręcznika chwyć dłońmi. Podnieś prawą nogę do góry, aż poczujesz napięcie w udzie. Rozciągaj się przez 30 sekund,                 a następnie powtórz ćwiczenie z lewą nogą.


Połóż się na plecach, ręce rozłóż na boki, kolana ugnij. Obie nogi przekładaj równocześnie raz        w prawo, raz w lewo. Ćwicz  około 40 sekund.





| Ćw. 2





| Ćw. 3





| Ćw. 4





Połóż się na plecach, stopy oprzyj na krześle, pod głowę połóż ręcznik lub płaską poduszkę. Ręce połóż wzdłuż tułowia skierowane wnętrzem do góry. Napnij mięśnie i staraj się unieść tułów          oraz ręce. Wytrzymaj 15 sekund po czym wróć do pozycji wyjściowej. Ćwicz 10 razy.


Połóż się na plecach, ugnij lewą nogę i oprzyj stopę na podłodze. Lewą ręką chwyć się za kark,      a prawą wyprostuj wzdłuż ciała. Unieś ugiętą nogę i jednocześnie wykonaj w jej kierunku skłon, tak by lewy łokieć dotykał do prawego kolana. Skłony powtórz 5 razy. Po czym prawym łokciem rób skłony do lewej nogi.


Stań tyłem do ściany w odległości pół metra. Ręce wyciągnij przed siebie. Ugnij ramiona, dociśnij łokcie oraz łopatki do ściany, jednocześnie pochyl nieco tułów. Powtórz 6 razy.


Oprzyj się rękoma o kant stołu, dłonie rozstaw na szerokość ramion. Wykonaj duży krok w tył        i oprzyj stopy na palcach. Plecy muszą być proste. Uginaj i prostuj ręce. Ćwiczenie powtórz 12 razy.





| Ćw. 3





Podpowiemy jeszcze jakich zmian dokonać, aby prawidłowo zadbać o własny kręgosłup.





kiedy odpoczywasz nie leż zwinięty w kłębek, tylko na wznak, z prostym kręgosłupem


śpiąc głowę trzymaj na płaskiej poduszce, lub na wałku podpierającym odcinek szyjny kręgosłupa


siedząc przy biurku, pamiętaj, aby plecy były proste i przylegały do oparcia, nie siadaj na krawędzi  


krzesła, czy fotela


kiedy niesiesz zakupy, rozłóż ciężar równomiernie na obie ręce


sięgając po coś co leży na podłodze kucaj, a nie pochylaj się na wyprostowanych nogach





Te wypróbowane i skuteczne rady warto stosować na co dzień, aby utrzymywać swój kręgosłup  w dobrej formie.





| Rafał na obozie





| Mysikrólik





| Łęczak





| Rybitwa czarna











Wielki tancerz i choreograf francuski Marice Bejart powiedział, że taniec to jedna z nielicznych dziedzin życia, w którą angażujemy się zarówno ciałem, duszą, jak i umysłem. Należy przyznać,     że jest to szczera prawda.


Taniec przede wszystkim odpręża, pozwala zapomnieć o codziennych kłopotach, rozładować napięcie, przezwyciężyć nieśmiałość, a do tego pozbyć się zbędnych kilogramów.








Jest to najmłodszy kubański taniec latynoamerykański, tańczy się go w metrum parzystym 4/4 i typowym tempie 32-33 takty/min. Wywodzi się ze znanych dużo wcześniej tańców rumby     i mambo. Swoją nazwę zawdzięcza dźwiękowi wydawanemu przez stopy tancerzy na parkiecie.


Kroki wolne wykonuje się przeważnie na wyprostowanych kolanach, zaś kroki szybkie na rozluźnionych. Ruchy są energiczne, wręcz zadziorne, ale nogi nie powinny wychodzić poza obrys ciała. Wiele figur zostało zaadoptowanych z rumby, choć ruchy w cha-chy nie są tak kokieteryjne, ze względu na szybsze tempo tego tańca.


Na turniejach tanecznych cha-cha tańczona jest jako drugi taniec latynoamerykański, a w kategorii par zawodowych często jako pierwszy.








Krok podstawowy cha cha cha. �


Para staje przodem do siebie w odległości 15 cm, stopy w lekkim rozkroku. Partner obejmuje partnerkę prawym ramieniem, stawia lewą stopę w bok i przenosi na nią ciężar ciała. Potem dołącza prawą stopę i przechodzi z lewej nogi do boku. Partnerka tańczy dokładnie to samo, tylko od prawej stopy. 





    2. Krok New York.


 �Partner ponownie stawia lewą nogę w bok, a prawą wysuwa w tył, ale ciężar opiera wciąż na lewej. Partnerka robi to samo, tylko od prawej stopy. Jednocześnie, przesuwając nogi do tyłu, oboje wykonują energiczny zwrot od �siebie i patrzą na publiczność, wyciągając w górę dłonie. Potem znów tańczą cha cha cha.





    3. Partner stoi za partnerką. �


Oboje na przemian wykonują półkoliste ruchy bioder, tzw. ósemki. Polega to na tym, że partner nie ruszając się z miejsca, przenosi ciężar ciała z lewego biodra do tyłu, a następnie na prawe biodro i w ten sam sposób wraca do pozycji wyjściowej. Partnerka tańczy odwrotnie. 








UWAGA !!!





Spośród tych, którzy kupią gazetkę, rozlosujemy numerki, które będą upoważniały do zgłoszenia jednego nieprzygotowania do lekcji. O wynikach losowania poinformujemy przez szkolny radiowęzeł. Twój numerek znajduje się poniżej.
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