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Wielkanoc nadchodzi!

Najnowsze bluzy!

3 kolory (czarny, bordowy i granatowy)
Bluzy sg swietnej jakosci!
Rozmiary: S,M,L XL i XXL!

Wiecej informacji na dzienniku
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W tym miesigcu wszyscy maturzysci skupiali swojg uwage tylko i wytgcznie na jedne;j
rzeczy, chodzi oczywiscie o probne egzaminy maturalne, ktore rozpoczety si¢ juz 8 marca 1 oka-
zaly si¢ swoistym prezentem na dzien kobiet od ministerstwa edukacji narodowej. W momencie
publikacji tego wydania przed uczniami ostatnich klas jeszcze jeden egzamin probny, z tego
miejsca chcialbym wam wszystkim zyczy¢ powodzenia. Moze za egzaminem probnym nie cig-
gnie si¢ taka presja i stres jak to jest w przypadku egzaminu wewnetrznego, ale taka proba zaw-
sze jest dobra okazja ku temu, aby sprawdzi¢ swoje umiejetnosci z poszczegolnych przedmiotow.
Dzigki maturom probnym zdajacy beda wiedzie¢ czego si¢ spodziewac, dowiedzg sig, ktore zada-
nia umieja rozwigza¢ i nad ktérymi trzeba jeszcze popracowaé. Zycie pisze rézne scenariusze i
moze si¢ okaza¢, ze mimo stabych wynikow na egzaminie probnym, ten wewnetrzny pojdzie
Swietnie, ale oczywiscie wszyscy zdajacy na pewno skrupulatnie przygotowuja si¢ przed podej-
sciem do egzaminu dojrzatosci, aby uzyskac jak najwickszy wynik, ktory umozliwi dostanie si¢
do wymarzone] szkoty wyzszej. Probne egzaminy dobiegaja juz konca a wigc teraz wszyscy be-
da mogli skupi¢ si¢ na tych wewngtrznych, powodzenia wszystkim!

Kuba Stachurski
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WIELKANOC WE FRANCJI

Ponad polowa mieszkancow Francji wyznaje religie chrzescijan-
ska, dlatego podobnie jak w Polsce, obchodzi si¢ Swi¢ta wielkanocne w
niedziele oraz poniedzialek (fr. Lundi de Paques), ktory jest dniem wol-
nym od pracy. W niektorych regionach kraju, rowniez Wielki Pigtek
jest swietem. Chociaz francuskie tradycje znacznie roznig si¢ od pol-
skich, s3 one rownie ciekawe.

Francuzi mianowicie nie §wigcg pokar- wracajagc w Wielkg Niedzielg, przelatuja nad kra-
méw ani nie maluja jajek. Sniadanie wielkanocne jem, zrzucajac czekoladowe stodkosci.
nie jest bardziej uroczyste Tradycyjng wielkanocng po-
niz inne positki w trakcie trawe stanowi udziec jagnig-
dnia. Nie jest obchodzony ' cy w musztardzie i1 ziotach.
rowniez dobrze znany nam Podawane sg takze rozne po-
trawy z jajek — omlety, ja-

jecznice czy jajka na twardo.

kanoc? Deser stanowi la charlotte
Swietowanie rozpoczynaja od rodzinnego  aux fraises, czyli ciasto truskawkowe w biszkop-
obiadu w niedzielge. Wielkanoc w tym kraju naj-  tach. Innym, réwnie czesto podawanym ciastem
bardziej kojarzona jest z czekolada! Przed obia-  jest le nid de Paques, czyli gniazdo wielkanocne
dem, dzieci wybieraja na chasse aux oeufs, czyli  skladajace si¢ z jajek i czekolady.
polowanie na jajka. Sa one urzadzanie nie tylko w Francuskie §wigta, cho¢ znacznie rdznig
domowym ogrodku, ale rowniez w parkach, czy  sie od polskich tradycjami, sa rownie wazne 1 cie-
nawet na zabytkowych obiektach takich jak zam- kawe. Najwazniejszy w nich jest jednak czas, kto-
ki, czy koscioty! Wigze si¢ z tg tradycja cickawa  ry poswigcamy rodzinie. W codziennym zawiro-
opowies¢. Otdz wedhug legendy w Wielki Czwar- waniu czesto nie mamy chwili nawet na wspolny
tek, wszystkie dzwony (bedace jedynym symbo-  positek. Przerwa wielkanocna jest na to idealng
lem Wielkanocy we Francji) udaja si¢ na piel- okazja.

grzymke do Rzymu. Zostaja tam poswigcone, a Amelia Pisarek

Dzien kobiet w czasach PRL...

Od 1910, zawsze 8 marca na calym Swiecie obchodzony jest Dzien
Kobiet, w Polsce najwieksza popularnoscia cieszyl si¢ w latach 70 lecz
owczesne obchody znacznie roznily si¢ od tych nam znanych. Jak wy-
gladal Dzien Kobiet w PRL-u?
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W ramach upominku, Panowie stawiali na zgadza¢! Kazdy z otrzymanych
rajstopy lub ponczochy firmy "Lotos" i tradycyj- prezentéw kobiety musiaty po-
nie na czerwone gozdziki. Zamozniejsi wybierali kwitowa¢ pod zagrozeniem kary
bilety do teatru badz kina albo rozmaite kawy, dyscyplinarne;j.
ktore Panie dumnie pity ze szklanek w metalo-
wym koszyczku trzymane w obcalowywanych
przez gentlemanéw dloniach.

Oliwia Szymanska

Nie wolno nam zapomnie¢ o tym, ze w
Polsce Ludowej wszystko na papierku musi si¢

Julie and the phantoms

Serial wyrezyserowany przez Kenny'ego Ortege kierowany jest
przede wszystkim do mlodszej widowni. Fabula opiera si¢ na zyciu Ju-
lie- bardzo uzdolnionej dziewczyny, przechodzacej, ostatnim czasem,
gorszy okres w zyciu...

podczas ogladania jednego z odcinkéw nie mo-
gltam powstrzymac tez, a to wszystko za sprawag
jednej z piosenek. Mimo iz serial, w niektorych
momentach, wywohyje zy u widzéw, ogdtem ma
charakter komediowy. Serial poki co ma tylko
jeden sezon, lecz fani majg wielkie nadzieje, ze
historia tak szybko si¢ nie skonczy. Osobiscie
bardzo polecam Julie and
he Phantoms, szczeg6lnie
psobom, ktorym przypadty
do gustu inne produkcje
Kenny'ego Ortegi (np.
‘High School Musical” lub
“Nastepcy”). Serial uczy
jak nie porzuca¢ swoich
marzen oraz jak dazy¢ do
celu.

Zacznijmy od tego, ze 25 lat wczesdniej
trojka cztonkow zespotu Sunset Curve przed wy-
marzonym koncertem w klubie Orpheum chce
swietowac i zjada hotdogi, ktore okazuja si¢ by¢
ostatnimi w ich zyciu. W roku 2020 toczy si¢
glowny watek, w ktorym dowiadujemy si¢ o tym,
Ze razem ze
$miercig mamy
Julie, zanikta pa-
sja bohaterki do
muzyki, przez co
dziewczyna zosta-
je wyrzucona z
programu mu-
ZyczZnego w swo-
jej szkole. Julie
decyduje si¢ po-
sprzatac rzeczy
mamy w jej daw-
nym studiu, znaj-
duje plyte demo
zespotu Sunset
Curve. Podczas odtwarzania w studiu pojawiaja
si¢ duchy Luke’a, Reggie’go 1 Alexa, czyli trzech
zmarlych czlonkéw zespohu. Jej zycie catkowicie
zmienia si¢ od chwili poznania chfopcéw. W pro-
dukcji wazng role odgrywaja piosenki. Kazda z
nich ma pigkny przekaz i brzmienie, co sprawia,
ze serial jest po prostu wyjatkowy i wzbudza wie-
le emocji u odbiorcéw. Nie moge zaprzeczy¢, ze

Wiktoria Malkinska
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Kacik sportowy

Polacy zaczynaja dominowa¢ w kolejnej dyscyplinie, tym razem
padlo na wszech stylowa walke wrecz a dokladniej Jana Blachowicza i
jego niesamowite wystepy w organizacji UFC, szczegolnie glosno jest
jednak o jego ostatniej walce. W sportach walki dzialo si¢ wiec duzo,
jednak jubileuszowy siedemdziesiaty mecz gwiazd NBA byl chyba tym
najciekawszym w historii, dzialo si¢ wi¢ecej niz kiedykolwiek.

Kroél nadal na tronie-udana obrona pa-
sa w kategorii polciezkiej.

Jan Blachowicz w mieszanych sztukach
walki zadebiutowat juz w 2007 roku 1 od tamtego
czasu stoczyt juz 36 walk w zawodowym MMA,
z czego 28 razy udalo mu si¢ wygraé. Szczegolnie
glo$no o Blachowiczu zrobilo si¢ po jego zwycie-
stwie nad Dominickiem Reyesem (12-2), ktérego
Polak postat na deski w drugiej rundzie walki
wieczoru na UFC 253. Wraz z tym zwycigstwem
,Cieszynski Ksigze” stat si¢ krolem wagi potciez-
kiej. Polak po tym zwyciestwie bardzo chciat sto-
czy¢ walke z Jonem Jonesem, ten jednak zdecy-
dowat przejs¢ do wyzszej kategorii wagowej, cze-
g0 nie zamierza robi¢ aktualny mistrz kategorii
polcigzkiej. Zamiast Jona Jonesa Btachowicz
przyjat walke przeciwko Israclowi Adesanyi, czy-
li do tej pory niepokonanemu mistrzowi kategorii
sredniej. Israel ,,The last stylebender” Adesanya
przed walka z Janem Blachowiczem mogt si¢ po-
chwali¢ idealnym bilansem 20-0 dlatego tez to
Nigeryjczyk od poczatku byt faworytem tej walki.
Mimo ze pomig¢dzy zawodnikami nie byto zlej
krwi i byt to czysto sportowy pojedynek, Adesa-
nya pokusit si¢ o prowokacje. Otdz niepokonany
mistrz kategorii §redniej pojawil si¢ na ceremonii
wazenia z pudelkiem po pizzy czym, chcial zasu-
gerowac, ze ma jeszcze sporo zapasu, jesli chodzi
o wagge, ktorej moze nabraé. Ostatecznie 7 marca
okolo godziny 5:30 nad ranem czasu Polskiego
zawodnicy weszli do klatki i rozpoczgto sie star-
cie, ktorego stawka byla pierwsza obrona pasa
mistrzowskiego po stronie Jana Bfachowicza. Po
stronie Nigeryjczyka stawka byla jednak wigksza,
poniewaz mogl on zosta¢ czlonkiem elitarnego

zentant kategorii polciezkiej Daniel Cormier czy
wszystkim dobrze znany zawodnik, ktorego karie-
ra dobiegla juz konca, Irlandczyk Conor McGre-
gor.

W walce obaj zawodnicy zaprezentowali
wysoki poziom. Jan zwyczajowo probowal obijaé
rywala ciosami prostymi szczeg6lnie lewa reka,
Nigeryjczyk natomiast postawil na wszelkiej ma-
sci kopnigcia, chociaz Btachowicz rowniez zali-
czyt kilka widowiskowych atakéw nogami. Poje-
dynek nabratl rozpedu w czwartej rundzie, kiedy
to Polak sprowadzit rywala na ziemig i utrzymy-
wat az do konca tej czg$ci walki. Pigta runda byta
bardziej wyréwnana, jednak Israel Adesanya miat
na koncie mniej celnych trafief co sprawilo, ze
kazdy z trzech s¢dzidéw wskazal Jana Blachowi-
cza jako zwyciezce. Derek Cleary ocenit walke na
49-45 dla Polaka, podobnie sytuacje widziat Juni-
chiro Kamijo, ktory walke ocenit tak samo. Ostat-
ni sedzia Sal D’amato ocenil walke na 49-46 co
spowodowalo, ze ,,Cieszynski Ksigz¢” wygrat

grona zawodnikow, ktorzy wygrali mistrzostwo w Jednogtosng decyzjg sedziow i tym samym pozo-

dwoch kategoriach wagowych jednocze$nie, do
ktérego naleza tacy zawodnicy jak obecny repre-

stat na tronie wagi potcigezkiej. Z werdyktem nie
zgodzita si¢ jednak glowa federacji Dana White,
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ktéry zapytany o ten wynik odpowiedziat
,Punktacja byla odjechana. Goscie rozdaja 10-8
jak szaleni, w tej walce w dwdch rundach dali 10
-8. Gdy dotaczalem do tego biznesu, to 10-8
oznaczato deklasacje, nic nie zrobite§ w tej run-
dzie i zostale$ zdeklasowany- wtedy 10-8 bylo
uzasadnione. W tej walce nie bylo zadnej rundy
na 10-8”. Prezes federacji ewidentnie nie byl usa-
tysfakcjonowany werdyktem, co prawdopodob-
nie jest spowodowane tym, ze White oczekiwat
zwycigstwa faworyzowanego Israela Adesanyi,
gdyz pozytywnie wplynelo by to na rozglos me-
dialny 1 przyniostoby wigksze zyski, na szczescie
jednak Dana White nie ma wptywu na koncowa
decyzje sedziow i dzi$§ mozemy by¢ dumni z na-
szego reprezentanta w §wiecie mieszanych sztuk
walki. Kolejnym pretendentem do pasa kategorii
potcigzkiej jest Glover Teixeira (31-7-1). Nara-
zie jednak Jan $wietuje sukces z rodzing, bo w
koncu niedawno zostat ojcem 1 nie ma zamiaru
wychodzi¢ do ringu przez co najmniej pot roku.

»\Nie czuje zadnej energii i ekscytacji z
powodu meczu gwiazd”- najbardziej kontro-
wersyjny mecz w historii koszykéowki.

W koszykarskiej lidze NBA co roku od-
bywa si¢ ,,All Star Game”, w ktorym najwicksze
gwiazdy z obu konferencji spotykaja si¢ ze soba
aby da¢ fanom popis swoich umiejetnosci. Mecze
gwiazd sg rozgrywane po to aby zrobi¢ show,
brakuje w nich gry w defensywie czy odpowied-
niego prowadzenia gry zgodnie z ustalong takty-
ka. Jednak mecze gwiazd charakteryzuja si¢ efek-
townymi wsadami, rajdami z pitkg przez cale bo-
isko czy rzutami za trzy z polowy boiska, sa to
akcje, na ktére zaden profesjonalny i rozsadny
zawodnik nie zdecydowatl by si¢ w meczu ligo-
wym nie wspominajac o rozgrywkach play-off,
All Star game to czas, w ktorym zawodnicy z
czotéwki ligi moga pokazac¢ co potrafig nie pa-
trzac na wynik. Tegoroczny All Star weekend
odbyl si¢ w Atlancie w stanie Georgia. Przed sa-
mym meczem gwiazd zobaczy¢ moglismy wyda-
rzenia takie jak tzw. Skills Challange czyli seri¢
wyzwan sprawnosciowych do pokonania, w tym
wydarzeniu wygrat Litwin, reprezentant Indiana
Pacers Domantas Sabonis, w konkursie rzutow za
trzy zwycigzyt rozgrywajacy Golden State War-
riors Stephen Curry, a w przerwie meczu gwiazd
odbyt si¢ konkurs wsadow w ktorym zatriumfo-
wat Anfernee Simons reprezentant Portland Trail
Blazers. Sam weekend gwiazd byt bardzo kontro-

wersyjnym wydarzeniem, poczatkowo miat si¢ w
ogole nie odby¢ z uwagi na pandemii, ale komi-
sarz Adam Silver oglosil, Zze tegoroczny All Star
weekend w Atlancie odbedzie sig, co spotkato si¢
z krytyka weteranow ligi, ale i mtodych graczy.
Wisréd protestujacych wyr6zni¢é mozna najwigk-
sze nazwisko w lidze, pdzniejszego kapitana
druzyny z zachodu, LeBrona Jamesa czy debiu-
tanta sprzed dwoch lat, zawodnika Memphis
Grizzlies Ja Moranta. Zazwyczaj kiedy odzywa
si¢ LeBron James liga go slucha, w tym momen-
cie z przyczyn niewiadomych nie bylo tak 1 mecz
gwiazd si¢ odbyt. Druzyny konferencji wschod-
niej 1 zachodniej wybiera¢ mogli kibice poprzez
glosowanie internetowe z czego wynikneta kon-
trowersja zwigzana z rozgrywajacym Portland
Trail Blazers Damianem Lillardem, ktory stracit
miejsce w pierwszym sktadzie za sprawg Luki
Doncicia. Stoweniec zalicza obiektywnie gorszy
sezon niz lider zespotu z Portland, jednak repre-
zentant Dallas Mavericks moze si¢ pochwali¢
wiekszg sympatig fanow, ktoérzy chetniej odda-
wali na niego glosy co spowodowato, ze wygryzt
z pierwszej pigtki Damiana Lillarda, ktéry mecz
gwiazd rozpoczal na tawce. Wsréd wielkich nieo-
becnych meczu gwiazd wymieni¢ mozna rzucajg-

cego obronce Phoenix Suns Devina Bookera 1
silnego skrzydtowego Los Angeles Lakers An-
thonego Davisa. Booker zmaga si¢ z kontuzja
kolana, Davis natomiast ucierpiat na zapalenie
sciggna Achillesa. Sam mecz byt §wietnym wido-
wiskiem. Oglada¢ mogliémy fenomenalne zwo-
dy, rzuty z potowy boiska czy efektowne wsady.
Show w tym spotkaniu skradt MVP sprzed
dwoch sezonow, sillny skrzydlowy Milwaukee
Bucks Giannis Andetokunmbo zaliczyt $wietny
mecz nie pudhujac ani razu z gry. Grek zdobyt 35
punktéw, do tego dotozyt 7 zbiorek i1 3 asysty.
Mecz zakonczyt si¢ kosmicznym wynikiem 150-
170 dla druzyny zachodu, ktorej kapitanem zostat
LeBron James, statuetke najbardziej wartoscio-
wego zawodnika meczu gwiazd im. Kobego Bry-
anta otrzymal oczywiscie Giannis Andeto-
kunmbo, nagroda ta nosi imi¢ tragicznie
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zmartego w styczniu zesztego roku w wypadku
helikoptera rzucajacego obroncy Los Angeles
Lakers w latach 1996-2016, pierwszym zdobyw-
cg tej nagrody zostal w ubiegltym roku obecny
niski skrzydtowy Los Angeles Clippers Kawhi
Leonard. Mecz gwiazd byl niesamowitym wido-
wiskiem, ktore z przyjemnoscig ogladali fani ko-

szykowki z catego $wiata, co prawda pod wzgle-
dem sportowym nie dorastat do pigt zeszlorocz-
nemu All Star Game w Chicago, jednak wcigz
byt swietnym pokazem umiej¢tnosci koszykarzy
z czolowki ligi.

Kuba Stachurski

Marzanna

Zgodnie ze stlowianska tradycjq w pierwszy dzien wiosny topi si¢
Marzanng¢. Zwyczaj ten jest mocno zakorzeniony w naszej tradycji, ale
malo kto zdaje sobie sprawe z tego kim byla Marzanna i jakie mala
znaczenie dla dawnych Slowian. Aby lepiej zrozumiec¢ ten przesad,
przedstawie Wam blizej jej postac i historie.

Wbrew pozorom nie jest to tylko imi¢
symbolizujace kukle. W licznych pieéniach
szczegbdlnie slqsklch Marzanna jawi si¢ jako
Wladczym Zycia i Smierci. Jej atrybuty to wie-
niec, ubidr panny miodej, korale, jabtko 1 ztoty
klucz otwierajacy bramy nie tylko do zaswiatow,
ale takze kolejnych pér roku. Dawniej Stowianie
traktowali na zycie 1 Smier¢ jako nieodlaczny ele-
ment egzystencp zalezny Jeden od drugiego. Byt
to powod do wigzania §mierci i ptodnosci w jed-
nym kulcie.

Wspodiczesnie Marzanna kojarzy nam si¢ z nie-
grozng kukla symbolizujaca koniec zimy oraz
zwiastujacg nowy poczatek. Po przyodzianiu
sztucznej dziewczyny w wielokolorowe ubrania
zostaje ona podpalana lub wrzucana do wody.
Dzigki skladaniu takie;j ,,ofiary” wierzono, ze po-
zwoli to przegoni¢ zim¢ 1 zapewni¢ ciepla, bogata
we wszelkie dobra przyrody wiosng. Dawno temu
uwazano, ze po dotknigciu ptywajacej Marzanny
moze uschng¢ reka lub w razie upadku w drodze
powrotnej czekac¢ bedzie $mier¢. Dla naszego po-

kolenia moze wydawac si¢ to niedorzeczne, ale
dla naszych przodkow przyktady te stanowity re-
alne zagrozenie!

W dzisiejszych czasach mozemy spotkac
kontynuowanie tej tradycji najczgsciej przez dzie-
ciuczeszczajace do przedszkoli lub szkot podsta-
wowych. Obrzadek ten przypada na 21 marca w
wielu miejscach w Polsce, lecz nie jest popularny
tak samo, jak za czasow naszych rodzicow czy
dziadkow.

Iga Rojewska
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Silownia dla kazdego!

Aktywnos¢ fizyczna jest rzecza niezbedna do prowadzenia zdro-
wego stylu zycia. Mozna powiedzie¢, ze jest fundamentem do budowa-
nia naturalnej odpornosci organizmu, a przy okazji — do zrobienia
rzezby. Wiec jesli do tej pory siedziales na kanapie pod kocem, oglada-
jac Netflixa to mowie ci od razu... trzeba cos z tym zrobi¢! Teraz! Z te-
go powodu jest wiele sitowni i klubow fitness praktycznie w kazdym
miescie. Jednak niektorzy mimo szczerych checi zmiany swojego trybu
zycia, nadal niewiedzg jak zacza¢ swoja przygode z treningiem silo-
wym. Z tego artykulu si¢ o tym dowiecie.

Krok pierwszy — motywacja coraz wigkszej sily 1 bedziesz w stanie wy-
ciska¢ coraz to wigksze cigzary. Nie
Co jest kluczowe do rozpoczgcia wstydz si¢ zapyta¢ o pomoc. Na sitowni
treningu? Co jest najwazniejsze, by cho-  Judzie sg po to by nie tylko éwiczyé, ale
ciaz wejs¢ na sale treningowa? Odpowiedz by pomaga¢ sobie nawzajem i stuzyé po-
jest prosta - motywacja. To ona sprawia, Z€ mocnymi radami. Wiec czasami lepiej za-
masz ochotg rano podnies¢ si¢ z 10zka i pyta¢ kogos bardziej do§wiadczonego o

zacza¢ nowy dzien lub by zrobi¢ cos ze rade¢ niz potem narzeka¢ na naderwane
swoim zyciem. Z sifownig jest dokfadnie  mjegnie.

tak samo. Bez tej rzeczy nawet jakby$
wszedt na te sitownig¢ 1 zaczat trening, to
moéwie ci wprost... Efekty bedg marne. W
takim razie na poczatku zadaj sobie jedno
wazne pytanie “Dlaczego chce zaczaé
¢wiczy¢?”. Jak juz odpowiesz sobie na to
pytanie, silownia stoi przed tobg otwo-
rem.

Krok drugi — rozsadek

Gdy juz jestes na sitowni to pamigtaj by

podchodzi¢ do treningu z glowa. Nie rzu- Krok trzeci — rozgrzewka
caj si¢ na poczatku na najwicksze ci¢zary . .

ani nie rob nic ponad swoje sity. Przez to przed, rozcigganic po

mozesz fatwo natapac si¢ powaznych kon- Nje zapominaj o dobrej rozgrzewce. Zaw-
tuzji, ktore w efekcie, wykluczg ci¢ z dal-  sz¢ przed treningiem poswieé, chociaz 15
szych treningow. Podejdz do tego spokoj- minut na rozcigganie 1 rézne ¢wiczenia ka-
nie, sprawdzaj swoje maxy i jeSli juz nie  listeniczne, gdyz one przygotowujg orga-
bedziesz dawat rady — to po prostu odpus¢. nizm do nadchodzacego wysitku.

Z kazdym treningiem bedziesz nabierat
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Migénie sa wtedy gotowe do intensywnego trenin-
gu. Zapominajac o rozgrzewce, tatwo o naderwa-
nie mig$ni, uszkodzenie stawow itp. Jesli chcesz
by twoj trening przynosit jak najlepsze rezultaty,
to pamietaj o przeprowadzeniu przed treningiem
rozgrzewki. Po treningu glownym warto poswig-
ci¢ troche czasu na rozluznieniu mi¢$ni. Pomaga
to w pdzniejszej ich regeneracji 1 rozluznia spigte
po treningu partie migsniowe. Najlepiej w tym
przypadku sprawdzg si¢ ¢wiczenia zaczerpnigte z
jogi takie jak kobra, lub pies.

Krok czwarty — odpowiednia
dieta

Kiedy zaczynasz swoja przygodg z trenin-
giem sitfowym, trening sam w sobie to zaledwie
potowa sukcesu. Wazne jest dobranie odpowied-
niej diety dostarczajacej naszemu organizmowi
najwazniejszych sktadnikéw odzywczych. Nie
oznacza to jednak, ze od teraz masz je$¢ samo
zielsko. Mozesz je$¢ normalne jedzenie. Wazne
jest natomiast, by te positki byly odpowiednio
zbilansowane 1 by dostarczaty nam niezb¢dnych
sktadnikéw nie tylko do rozwoju migsni, ale i
tkanki thuszczowej, ktora jest istotna do prawidlo-
wego funkcjonowania organizmu. Poczytaj pare¢
ksigzek o zdrowym odzywianiu lub skonsultuj sie
z dietetykiem, ktory dobierze ci diete pod ciebie i
twoje potrzeby.

Krok piaty - odzywKi i przed-
treningowKki

Wielu kojarzy odzywki z substancjami,
ktére maja na calu pogorszenie naszego zdrowia i
samopoczucia. Ot6z nic bardziej mylnego. Od-
zywki biatkowe, jak sama nazwa wskazuje, sa
suplementami bogatymi w bialko, ktore w gtow-
nej mierze odpowiada za budowe naszych migséni.
Jest swojego rodzaju budulcem, ktory buduje je i
wzmacnia. Dlatego po treningu najlepiej wybié
sobie taka wcze$niej przygotowang odzywke biat-
kowa. Do shakera nalezy wsypa¢ jedng miarke z

odzywka 1 p6zniej zala¢ to woda lub mlekiem.
Drugg rzecza, ktoéra powinna nam pomoc w tre-
ningu jest przedtrningdwka. Jest to najczesciej
buteleczka z cieczg bogatg w duzg dawke kofeiny,
ktoéra ma na celu da¢ nam przystowiowego
,powera” do wykonania wickszej liczby powto-
rzen 1 bySmy wyszli z sitowni miej ocigzali. Daw-
ka kofeiny w jednym shocie przedtreningdwki
jest naprawde spora, wigc nie zaleca si¢ jej spozy-
wania przez osoby ponizej 18 roku zycia. Shoty
przedtreningdwki oraz odzywki biatkowe najcze-
sciej s3 umieszczone w samych sitowniach, wigc
dostep do nich nie jest taki trudny jakby si¢ moz-
na byto wydawac.

Powodzenia na silowni rekruci!

Klaudia Banasiak, Tomasz Skrzypczak
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Pieskie popoludnie — recenzja

Upalne popotludnie 22 sierpnia 1972 roku na Brooklynie w Nowym
Jorku. To mial by¢ szybki i prosty napad. Jednak sporo rzeczy mialo
pOjsS¢ nie po mysli Sonny’iego (w tej roli mistrz w swoim fachu, Al Paci-
no) i Sala (John Cazale, znany tez jako Freddie Corleone z trylogii
»Ojca Chrzestnego”, dwdjki przyjaciol, ktorzy zaplanowali ten (o iro-
nio!) niezaplanowany napad, aby zdoby¢ pieniadze na... korekte plci
transplciowej partnerki Sonny’iego, Chris Sarandon.

Problemy rabusiow zaczynajg si¢ kiedy w
banku brakuje pieniedzy, a policja szybko przyby-
wa na miejsce zdarzenia, co niesie za sobg ttum
gapiow oczarowanych czynem me¢zczyzn. Nagle
napad staje si¢ wydarzeniem medialnym.

,Pieskie popotudnie” to wbrew pozorom
film czarujacy, trzymajacy w napigciu, nie zoba-
czymy tam rozlewu krwi lecz powoli bedziemy od-
krywa¢ motywy i1 prawdziwe oblicze gtéwnych bo-
haterow.

Sal, grany przez realnego przyjaciela Ala
Pacino, mimo tego, ze prawie nie odzywa si¢ pod-
czas seansu, to buduje niesamowite napiecie 1 duzo
wigcej mozemy wyczytac z jego ekspresji niz stow.
Jest swego rodzaju przeciwienstwem Sonny’iego,
ktory stale krzyczy i nie potrafi zachowac spokoju.
Na ekranie §wietnie ze sobg kontrastuja.

Sonny, to czlowiek dobry, lecz zagubiony.
Jego decyzja o napadzie miata swoj cel, ktory
chciat osiaggna¢ mimo wszystko. Po jego zachowa-
niu w stosunku do zaktadnikow, z ktérymi stworzyt
niesamowita wi¢z 1 Sala, wida¢, ze zadny z niego
brutal czy przestepca. Sympati¢ do Sonny’iego zy-
wig ludzie zgromadzeni wokot zdarzenia, czujg re-
spekt do czlowieka tak oddanego swoim celom,
widzg w nim bohatera.

Scenarzysta Joel Schumacher zdobyt dla
filmu Oscara za swoja nietypowa prace — praktycz-
nie cala akcja odbywa si¢ w jednym miejscu na
przetomie kilkunastu godzin. Technika ma cechy
antycznej zasady trojjednosci. Wzorowat si¢ on na
prawdziwych wydarzeniach na Brooklynie sprzed 3
lat, kiedy to John Wojtowicz wraz ze swoim przy-
jacielem probowat okras¢ bank w tym samym celu

co filmowy Sonny, zatem ,,Pieskie popotudnie”
mozna orzec filmem opartym na faktach.

Podsumowujac, film jest idealny dla wi-
dz6é6w wymagajacych, nie posiada wigkszych wad.
Nietypowy scenariusz, burza emocji i genialna bu-
dowa napiecia to przepis na film godny polecenia,
czy jest on perfekcyjny? Zdecydujcie sami.

Oliwia Szymanska
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St. Patrick’s day

In Ireland March 17" is a very

special day which is celebrated in

memory of St Patrick - the patron of Ireland. St. Patrick’s Day is one of
the oldest holidays celebrated in Ireland, it was officially celebrated for

the first time on March 17" 1762. St. Patrick’s Day comes with numer-

ous traditions which are worth mentioning.

But let’s start with a little history lesson. St.
Patrick was born in 4™ century in Roman Britain
but unfortunately he was kidnapped at the age of
16 and became an Irish slave. After a long time, he

>
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escaped and managed to come back to Roman Brit-
ain. However in 432 St. Patrick returned to Ireland
and converted the country to Christianity, which is
still the dominating religion among the Irish peol?le
nowadays. St Patrick passed away on March 17"

461 and in his memory March 17" is a national
Irish holiday. On March 17" people of Irish de-
scent all over the world prepare exceptional pa-
rades, concerts and parties. The most common
drink in Ireland on St Patrick’s Day is whiskey. St.
Patrick is the object of many legends, for example
before St Patrick was sent back to Ireland, there
were a lot of snakes there which disappeared as
soon as St. Patrick arrived. The traditional symbol
of St. Patrick’s Day around the world is a three-leaf
shamrock which St Patrick used to explain the idea
of Holy Trinity while he was converting the Irish
people. The Irish nation understand the importance
of St Patrick in its history and for this reason his
holiday is one of the most festive ones in the Irish
culture.

Kuba Stachurski

Dealing with a gifted kid burnout

The Internet has been talking a lot about gifted kids with burnout. It's
something that can be briefly described as when children who were on-

ce considered the smart kids in class
cally and (likely) socially. Is it really

grow up to underperform academi-
that serious, though?

What exactly causes a gifted kid burnout?

Teens who have to face this problem pro-
bably were told they are naturally smart and me-
ant to achieve great things by their teachers or/
and family members when they were younger. It
often went hand in hand with hearing ‘you’re so
mature for your age’ from adults. Many of those
children can relate to the struggle of being stuck
with the misbehaving kids, acting as a mini autho-

ritative figure to them rather than making friends.
As a result, they develop a need for constant valida-
tion, some sort of superiority complex and make
high demands on themselves. They fall into the trap
of perfectionism, convinced that they are better and
have to perform better than the other kids, living in
a fear of not living up to potential. This is extremely
exhausting and leads to burnout.
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How to cope with that?

If you relate to what I’ve mentioned in
the article before you probably are easily bored,
lose interest in activities when they don’t come
easily to you and yet you’re refusing to ask so-
meone else for help. I have some tips for you:

1.Acknowledge that it's okay to ask for
help if you don't understand something. It's per-
fectly normal that sometimes the material doesn't
come to you right away, it doesn't make people
see you as inferior. We’re all human, after all!

2.Reach out for help if your current co-
ping mechanism are destructive - using stimu-
lants as a form of escapism isn’t the best way to
make yourself feel better, you can easily become
addicted. Take your time to read about different

time management techniques. Planning out your
day and prioritising tasks might come in handy
when you struggle with procrastination.

I hope that my article showed you that
the problem isn’t just people on the Internet
complaining about how special they are because
their reading level was slightly higher when they
were in primary school. It’s a struggle of gro-
wing up in an unhealthy mindset and recovering
from it.

Maja Banasik

Skladanki

Gosi...

1.Na sali sagdowej nosi toge z czerwonymi

wypustkami i zabotem. Do jego zadan
nalezy np. prowadzenie postepowania

przygotowawczego.
2.Rzymska bogini mitosci.

3.Symbolem tego pierwiastka chemiczne-

go jest li. W medycynie pomaga on leczyé¢
depresj¢ oraz schizofrenig.

4.Postawa ztozenia ofiary z Meczenstwa
narodu, wiara w nadejécie sprawiedliwo-
$ci, ktora zaprowadzi Bog przez swojego
mesjasza.

5.Wybitny polski romantyczny pianista.
Znany jest na calym $wiecie.

6.Panstwo-kontynent.

7.Pierwsza stolica naszego panstwa.

Norwid News

Przygotowala: Malgorzata Goszczynska
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BIBLIOTEKA PUBLICZNA
Konstytucji 3 maja 15, 05-250 Radzymin
Godziny otwarcia: Pon.8-12, wt-czw.9-17,
Pt.9-19, Sob.9-13,

Ndz. Zamknigte

tel. 22 786 50 24

URZAD MIASTA I GMINY RADZYMIN
Plac Tadeusza Kosciuszki 2, 05-250 Radzymin
Godziny Otwarcia: Pon.10-19, Wt-czw. 9-16,
pt. 8-15, sob-ndz. zamknigte

tel. 22 667 67 67

POCZTA POLSKA
Aleja jana Pawta 2 6, 05-250 Radzymin
1 Maja 2, 05-253 Radzymin

Weteranow 31, 05-256 Radzymin

CENTRUM MEDYCZNE
Konstytucji 3 Maja 17, 05-250 Radzymin
tel. 22 760 72 00

STACJA PKP

Kolejowa, 05-250 Radzymin

WETERYNARZ

Polskiej organizacji wojskowej 16, 05-250 Radzy-
min

Godziny otwarcia: Pon-pt. 9-20. Sob. 9-15, Ndz. 9-
14

OCHOTNICZA STRAZ POZARNA
Konstytucji 3 Maja 8A, 05-250 Radzymin

tel. 22 786 50 08

CENTRUM HANDLOWE

Konstytucji 3 maja 17-15, 05-250 Radzymin

APTEKI

Stary Rynek 9, 05-250 Radzymin

Tel. 22 464 35 64

Godziny otwarcia: Pon-ndz. 7-24

Stary Rynek 30, 05-250 Radzymin

Tel. 22 760 83 87

Godziny otwarcia: Pon-pt. 8-21, sob-ndz 8-15
Falandysza 11, 05-250 Radzymin

Aleja Jana Pawla I1 1A, 05-250 Radzymin

Konstytucji 3 Maja 10, 05-250 Radzymin

KOMISARIAT POLICJI
Romualda Traugutta, Radzymin
Tel. 22 786 50 07

Malgorzata Goszczynska




