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DRODZY NAUCZYCIELE, RODZICE,
UCZNIOWIE, PRACOWNICY SZKOtY

Zakonczy! sie rok szkolny i juz niedlugo

rozpoczng si¢ wakacje — czas zasluzonego
odpoczynku po wielu miesigcach ciezkiej
pracy.

Wszystkim uczniom, nauczycielom,
pracownikom szkoly zycze by tegoroczne
wakacje byly cieple i radosne.

Niech kazdy dzien wakacyjnych przygdod pozostanie w

Waszej pamieci jako dzien, o ktérym mozna powiedzie¢, ze to byl dobry
dzien.

Odpoczywajcie w pelnym sloncu i przy ladnej pogodzie, nabierajcie sil i
"ladujcie akumulatory"
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Trening jest jak zycie, zaczyna sie i konczy...
Paolo Coelho
O motywaciji, éwiczeniach, pasji i zdrowym trybie zycia rozmawiamy z uczniem klasy 1DH,
zajmujgcym sie na co dzien kulturystykg i sportami sitowymi.

- Jestes$ znany z tego, ze wiekszo§¢ swojego wolnego czasu spedzasz na sitowni. Kiedy rozpoczeta sie Twoja przygoda ze sportamisitowymi i
co bylo przyczyna tego, iz zaczates ¢wiczy¢ ?

R. S. Kiedy bytem dzieckiem interesowatem sie gtéwnie motoryzacja i pitkg nozna. Nie moge powiedzieé, ze od zawsze chciatem przeznaczaé
czas wolny na éwiczenia sitowe. Mysl ta zrodzita sie w mojej gtowie, kiedy koledzy zaczeli wySmiewaé sie z mojej wagi, poniewaz poprzez cho-
robe przytytem kilkadziesiat kilogramoéw.

- Wiekszo$¢ ludzi, w takiej sytuacji zamknelo by sie w sobie, Ty jednak postanowite$ wzig¢ sie w gars¢. Jak zatem wygladaly poczatki?

R. S. Poczatki, jak to zwykle bywa, byty trudne. Ja jednak za wszelka cene chciatem pokazac tym wszystkim, ktérzy we mnie nie wierzyli, ze
potrafie co$ zmieni¢ w swoim zyciu. Na poczatku myslatem, ze rezultaty beda widoczne bardzo szybko, lecz po pewnym czasie zrozumiatem,
ze tylko ciezka pracg, mozna osiggnaé wymarzony cel. Potrzeba jednak samozaparcia i czasu.

- Co motywowato Cie do ¢wiczen?

R.S. Motywacja byto na pewno przekonanie, ze musze co$ w sobie zmienic. Jednak za to, co dawato mi najwiekszego kopa mozna uznaé
wzorce oraz sylwetki, jakie udato sie osiagna¢ znanym kulturystom.

- Mégtbys podaé kilka z nich?

R. S. Wzorem, ktéry wywart na mnie najwiekszy wptyw byt Arnold Schwarzenegger, Simeon Panda, a z polskich kulturystéw Radostaw Stodkie-
wicz oraz Michat Karmowski.

- Czy kto$ pomagat Ci w ¢wiczeniach?

R. S. Mozna powiedzieé, ze jestem samoukiem. Nie korzystatem z porad trenera. Wiekszosé éwiczen, ktére wykonuje, nauczytem sie obserwu-
jac innych, bardziej doswiadczonych bywalcéw sitowni oraz z literatury i filméw o tematyce kulturystycznej. To, czego sie nauczytem staram sie
przekazywaé moim podopiecznym, ktérym pomagam w éwiczeniach.

- Jeste$ zatem trenerem?

R. S. Jest to troche za duzo powiedziane, poniewaz w planach mam dopiero zrobienie odpowied-
nich kurséw, ktére pozwolg mi zdoby¢ prace na sitowni. Mam jednak kilka os6b, z ktérymi pracuje
poprzez uktadanie planéw treningowych, dietetycznych, czy bezposredni trening na sitowni.

- Planujesz zatem rozwija¢ sie w dziedzinie kulturystyki?

R. S. Tak, jest to nieodtgczna czesé mojej codziennosci. Wedtug mnie dzien bez treningu to dzier
stracony. W przysztoSci chciatbym pracowac na sitowni, a moze nawet wystartowa¢ w zawodach
kulturystycznych, jest jednak jeszcze duzo pracy przede mna.

- Czego nauczyly Cie poza ciezka praca trening;?

R.S. Przede wszystkim woli walki, aby sie nie poddawac i pomimo bélu oraz trudnosci, za wszelka
cene dazy¢ do realizacji postawionych sobie celow. Mysle, ze jednak najwazniejsza rzecza, jaka
nauczytem sie jest to, aby nigdy nie rezygnowac z marzen i pomimo tego, iz inni w Ciebie nie wierza
robi¢ wszystko, zeby je spetnic.

- Ostatnig rzecza, ktéra na pewno ciekawi, jest to, jaki masz obwéd swojego bicepsa? l...........
R. S. Niech to zostanie mojg stodka tajemnica. (Smiech)
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Pomysty na Wakacje

Pomyst na wakacje spedza wielu osobom sen z powiek. Najprzyjemniejszy czas w roku to chwila
ucieczki od codziennego zgietku, obowigzkow i pracy. Lato 2016 rozpoczyna sie juz za klika

dni, ale na dokonanie wyboru nie jest za pdzno.

Przedstawiamy wam galerie najciekawszych - naszym zdaniem - miejsc, ktére zapewnig Wam

niezapomniane wakacje.

Lizbona

Stolica Portugalii lezy dostownie na
skraju Europy, tuz nad brzegiem Ocea-
nu Atlantyckiego. Miasto zo6ttych tram-
wajow, stromych, waskich uliczek i
stodkiego porto moze by¢ wymarzo-
nym miejscem na letni urlop
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Energylandia
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Park Energylandia zlokalizowany jest w
miejscowosci Zator, w wojewodztwie malo-
polskim. Na przestrzeni 26 ha znajduje sie
ponad 30 r6znego rodzaju urzadzen i atrak-
cji. Jest to najwiekszy park rozrywki w
Polsce. Otwarty zostal 11 lipca 2014 roku.

Lyon

Trzecie co do wielkoSci miasto Francji, pod
innymi wzgledami nie pozostaje w tyle. Przy
swoim potencjale przemystowym i kulinar-
nym, Lyon stanowi powazng konkurencje
wobec stolicy. Pomimo reputacji miasta bur-
zuazyjnego i powsciggliwego Lyon jest bar-
dziej otwarty i "na luzie" niz Paryz, a przy
tym ma o kilka wiekow dluzsza historie.
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Przepisy na Orzezwiajace Koktajle

Koktajl mleczno-bananowy

z czekolada
Skiadmkl na 4 porcje:

2 bardzo dojrzale banany
¢ 300 ml mleka

e 8 kulek lodow waniliowych lub $mietankowych
5 tyzeczek czekolady w proszku

Technika wykonania:

1. Banany obra¢, pokroi¢ na kawatki.
2. Zmiksowa¢ ze schtodzonym mlekiem, kulkami lodow i 4 tyzeczkami czekolady w proszku.

3. Otrzymany koktajl bananowy z czekolada rozla¢ do szklaneczek, oproszy¢ pozostala czekolada.

4. Kazda szklaneczke mozna ozdobi¢ wg uznania, np. nadzianymi na wykataczke plasterkami banana,
posypac §wiezymi malinami albo kawatkami truskawek.

SMACZNEGO

Koktajl egzotyczny
Sktadniki na 2 porcje:

100 ml soku grapefrutowego,

100 ml soku pomaranczowego,

75 ml soku z ananasa,

50 ml nektaru z marakui,

50 ml syropu z marakui,

20 ml $wiezo wycisnigtego soku z cytryny,
pokruszony 16d.

Technika wykonania:

Wila¢ wszystkie sktadniki do wysokiego naczynia 1 zmiksowac.
Przela¢ napdj do szklanek i ozdobi¢ owocami i gatazkg migty.
SMACZNEGO
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