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Katowicki Geburstag 150 roz,
czyli nasze urodziny Katowic!
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Redakcja

W dniu 22 pazdziernika w naszej szkole odbyly sie otrzesiny klas
pierwszych. W tym roku miaty na celu przekazanie wiedzy na
temat Katowic i $laska. Nawiazalismy réwniez do 150 rocznicy
nadania Katowicom praw miejskich. Uczniowie klas wraz z
wychowawcami stawili si¢ dumnie do walki poprzez zabawe.
Przybyli przygotowani, kazdy uczen byt ubrany w odpowiedni
kolor z katowickiego logo oraz zespoty klasowe przygotowaty
niesamowite makiety budowli katowickich. Nastepnie rywalizowali
miedzy soba w konkurencjach.

Mamy nadzieje, ze spedzili mito czas i dobrze sie bawili.
Podziekowania kierujemy do Pani Dyrektor, Pani Gorczynskiej,
opiekunéw poszczegdinych klas i ucznidw zaangazowanych w
otrzesiny.

Witamy pierwszoklasistéw w szkole! Do zobaczenia za rok!
Rada Uczniowska

Nowy rok szkolny -
Nowi redaktorzy!

Wakacje minely, czas zabra¢ sie do pracy. Wznawiamy naszg
przygode z LEl periédico”. Mamy nadzieje, ze i w tym roku
szkolnym dzieki nowym redaktorom uda nam sie opublikowac
kilka numeréw naszej gazety. Tworzenie gazety jest dla nas
okazjg do sprawdzenia siebie w nowej roli i odkrycia nowych
talentéw. Postaramy sie w niej przyblizyé wam zycie szkolne z
innej perspektywy. Naszg redakcje w tym roku szkolnym tworza:
Julia Bigewska, Alicja Dziegciarz, Beata Habryka, Jakub Dyl,
Larysa Niedziela, Julia Rachwat, Anna Pines. A naszym
opiekunem niezmiennie pozostaje Pani Elzbieta Indyka.
Dziekujemy za pomoc i wyrozumiato$¢ dla naszych préb
pisarskich.

Redakcja ,El periédico”
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ZDROWE ODZYWIANIE

Zdrowe odzywianie to nie tylko

Zmiana dotychczasowych
nawykéw zywieniowych, ale
rowniez  stylu zycia. Dobre

odzywianie jest szczegblnie wazne
dla nastolatkébw. W tym wieku
ksztattujg sie m.in.: szkielet,
proporcje naszego ciata i wiele
innych waznych czynnikéw
zwigzanych z dorastaniem. Po
pierwsze musimy spozywac positki
regularnie, nie powinnismy
spozywac¢ produktéw typu fast-
food, ani duzo stodyczy.
Szczegdlng uwage nalezy zwrécié
na warzywa, owoce oraz witaminy,
CO nie oznacza, ze migsa, ryby i
produkty zbozowe nie powinny sie
znalez¢é w naszym codziennym
jadtospisie. Nie nalezy réwniez
zapomina¢ o wysitku fizycznym.
Nie mozemy pomingé takze
napojbw. W chiodniejsze  dni
powinnismy pi¢ minimum 2 litry
dziennie, a w upalne dni co najmnie;
3 litry. Najlepszym napojem jest
woda, lub soki petnowarto$ciowe,
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PAMIETAJ!
Kazdy z nas
powinien
spozywac 5
positkdw
dziennie takich
jak:
*$niadanie,
«drugie
$niadanie
spozywane w
szkole,

+obiad,
spodwieczorek,
*kolacja.
Najbardziej
obfite powinno

ktére dostarczajg nam wielu by¢ $niadanie, a
witamin. naimniei ’
Alicja Dziegciarz kl. 2e imnie]
kolacia.
Wzrokowiec

= X -
% \

lingolab.pl

Najlepinj uczy sig patrzac

Stuchowiec
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Czuciowiec

Majlepig] uczy sig czujac lub

Wzrokowiec, stuchowiec
czy czuciowiec? —
Kim jestem?

Pewnie zauwazyte$, ze kazdy inaczej zapamietuje
podstawowe wiadomosci ze szkoty Ilub zycia
codziennego. Zalezy to od preferowanej modalnosci
sensorycznej, czyli cechy okre$lajacej dominujacy u
danej osoby rodzaj zmystu. Wyrdznia sie trzy
podstawowe rodzaje modalnosci sensorycznej:
wzrokowa, stuchowa i czuciowa (kinestetyczna).
Modalnos¢  wzrokowa polega na zdolnoSci
zapamietywania przez obejrzenie danego przedmiotu
lub jego schematu. Czuciowiec musi dotknac
przedmiotu, natomiast stuchowiec wystarczy, gdy
postucha o tym przedmiocie. Zeby wykorzystaé
dobrze swojg modalno$é sensoryczng musimy by¢
Swiadomi jaka ona jest. Kiedy odkryjemy, ze najlepiej
zapamietujemy na przyktad poprzez ogladanie
obrazkéw to znaczy, ze jesteSmy wzrokowcami.
Wtedy mozemy okres$li¢ sposéb w jaki najlepiej sie
uczy¢. Wiedza na ten temat jest bardzo wazna w
naszym zyciu, bo dzieki niej zyskamy oczekiwane
efekty naszej pracy w szkole i w domu. Sposéb nauki
przez modalnosci sensoryczne jest wykorzystywany
w  szkotach  specjalnych  dla dzieci z
niepetnosprawnos$cig ruchowg i umystowa. W takich
placowkach znajdujg sie specjalne pracownie terapii
lub integracji sensoryczne wyposazone w sprzet,
ktory pobudza wszystkie zmysty i prowadzi do ich
wspotdziatania. Czesto korzysta sie z suchych
basenéw kulkowych lub pitek gimnastycznych. Dzieci
z zaburzeniami odbioru i integracji zmystéw, czyli
trudnos$ciami w uczeniu sie uczestniczg w zajeciach
pobudzajacych zmysty. Zalezno$ci sensoryczne
wykorzystuje  sie u dzieci autystycznych,
niedowidzacych i niedostyszacych.

Jak widzisz, warto zdoby¢ wiedze na ten temat.
Jezeli chcesz sprawdzi¢ jaka modalnos¢
sensoryczng masz najlepiej rozwinietg, to wykonaj
cztery punkty:

1. Odwiedz biblioteke szkolna!

2. Wypetnij test preferenciji zmystéw!

3. Sprawdz wyniki i juz wiesz KIM JESTES!

4. Nie wychodZz z biblioteki z pustymi rekami!
Wypozycz jaka$ fajng ksiazke! (punkt obowiazkowy)
Beata Habryka 2e
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,Bylem raczej
tobuziakiem"

rozmowa
z MARCINEM LIJEWSKIM PILKARZEM
RECZNYM, REPREZENTANTEM POLSKI

M. Lijewski

Dlaczego wybrat Pan pitke reczna, a nie inny sport?

Marcin Lijewski : Praktycznie ten sport wybrat za mnie mdj ojciec. Gdy
ja bytem w twoim wieku, gratem w koszykdéwke. Ten sport najbardziej mi
sie podobat. To byty czasy kiedy mecze NBA byly pokazywane w
polskiej telewizji, no i byto to dla mnie co$ pieknego. Mdj ojciec, ktory byt
w przesztosci pitkarzem recznym stwierdzit, ze ja mam o wiele wiekszy
potencjat w innej dyscyplinie i tak delikatnie podsunat mi wiasnie pitke
reczng. Ztapatem bakcyla tej dyscypliny i do tej pory jestem mu za to
wdzieczny.

Czy pamieta Pan jakies ciekawe wydarzenia ze szkoty?

M.L: Oj, w szkole bardzo duzo ciekawych rzeczy sie dziato, a ja bytem
raczej tobuziakiem ($miech). Najbardziej pamietne wydarzenia to byty
zawody sportowe, w ktérych miatem okazje uczestniczy¢, wyjazdy z
druzynami. Szczegdlnie pamigtam turniej, gdy wygraliSmy brazowy
medal w mistrzostwach Polski w koszykéwce. To zawsze bedzie w
mojej pamieci.

Czy poza sportem, ma Pan czas na rodzine i przyjaciot?

M.L: Rodzina, przyjaciele to jest najwazniejsza rzecz w zyciu cztowieka,
dlatego rodzina i przyjaciele powinni by¢ przed sportem. Wiadomo, kto$
uprawia zawodowo sport i tego czasu jest coraz mniej, ale nalezy zrobic¢
wszystko, zeby dla zony, dzieci, przyjaciét tego czasu zagospodarowac
jak najwiece;.

Czy miedzy Panem, a innymi zawodnikami panuje mita atmosfera
czy raczej nie? Szczegolnie jesli chodzi o przeciwnikow.

M.L: Roznie, réznie to bywa, ale generalnie trend obecnie jest taki, ze
wszyscy zawodnicy sie przyjaznia. Na pewno miedzy nami jest ogromny
szacunek. Przed meczem, po meczu, w czasie meczu, kiedy te
wszystkie uczucia odsuwa sie na bok i liczy sie tylko zwyciestwo -
walczymy. Walczymy na 100%, ale w ramach regut, w ramach zasad,
zeby nikomu nie zrobi¢ krzywdy. Bardzo dziekuje za wywiad i
poswiecony czas. M.L: Dziekuije.

rozmawiat Jakub Dyl

happyvsadd

30 listopada 2014 roku odbyt sie

koncert zespotu happysad, ktor

promowat plyte ,Jakby nie by

jutra”. Odbyt sie on w katowickim
MegaClubie. Koncert rozpoczat sie
0 goadzinie 19:00, O/'ezko pierwszy
zagrat zespo: Neony,
rozgrzewajgcy publicznosc.
Nastepnie na scene wyszedt dfugc
wyczekiwany zespof happysad
dawkujgc emocje — muzycy
pojawiali sie na scenie stopniowo,

ostatni wyszedt wokalista. Koncert
cieszyt sie duzym
zainteresowaniem nie tylko
mitoaziezy. Mozna byto
zaobserwowacC ludzi w réznym
wieku, rownie dobrze bawi%cych
sie przy utworach zespotu. Sporc
emocji wywotywaty prosby

publicznosci o ulubione utwory,
lecz zespot roznie na nie reagowat.
Na zakoniczenie powracali par?
razy ,bisowac”. ~ Wieczor = by
wyjgtkowo udany. Nie moge
doczekac sig kolejnego koncertu w
naszym  miescle,  Kior uz
niebawem bo 29 listopada 2015
roku, oczywiscie w MegaClubie, a
fowarzyszyt bedzie zespdt Muzyka
Korica Lata. Widzimy sie na
koncercie!

Larysa Niedziela
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Szermierka
I czego O niej nie wiesz...

Szermierka sportowa nie jest aktualnie popularng dziedzing sportowg

w Polsce, ale z kazdym rokiem przybywa chetnych do trenowania ,,broni
biatej’. Jednak nadal wiele oséb niema nawet pojecia czym jest ten sport.
Chciatabym wam troche opowiedzie¢c o tym pieknym i dostojnym
sporcie. Po pierwsze w szermierce sportowej wystepujg trzy rodzaje
broni: szpada, floret i szabla. Konkurencje r6znig sie dopuszczalnym
rodzajem trafien, waznym polem trafienia i zasadami walki. W szpadzie
jak i w florecie liczg sie pchniecia, natomiast w szabli zaréwno pchniecia
jak i ciecia. Polem trafienia w szpadzie jest cate ciato, w szabli tylko
gdrna potowa ciata czyli od pasa w goére, we florecie mozna trafia¢ tylko i
wytacznie w tutdw. Specjalne stroje szermiercze sg zrobione z widkna
bawetnianego badz nylonu i majg za zadanie chroni¢ przed trafieniami
przeciwnika. Taki stréj ma zwyczaj kolor biaty. Petny strdj szermierza:
- Dopasowana do sylwetki zawodnika bluza, u dotu z trojkatem, ktdry
zakrywa podbrzusze.
- Plastron - dodatkowy ochraniacz na klatke piersiowg i ramie, ktéry
zaktada sie pod bluze, zapewnia podwoéjng ochrone w miegjscu
najbardziej narazonym na trafienia bronig przeciwnika - na boku klatki
piersiowej i w gornej czesci ramienia.

Tylko jedna rekawica na dtori uzbrojonej reki, z wydtuzonym
mankietem, pokrywajacym dolng czesc¢ rekawa bluzy.
- Krétkie spodnie, u dotu koriczace sie tuz za kolanem (tzw. bryczesy).
Zazwyczaj sgone wyposazone w elastyczne szelki.
- Skarpety do kolan, ktére chronig tydki oraz kolana.
- Maska - u dotu z kotnierzem, ktéry chroni szyje zawodnika, ochrania
gtowe.
- Dodatkowe ochraniacze - w przypadku kobiet obowigzkowy jest
ochraniacz na klatke piersiowa.
- Kamizelka elekiryczna (tylko szabla i floret) - zaktadana jest na bluze
szermiercza. Jest wykonana =z niegrubej warstwy materiatu
przewodzacego prad elektryczny i umozliwia odréznianie trafien na pole
wazne od trafien na pole niewazne.
- Przewdd elektryczny — biegnie od gniazdka w koszu danej broni,
poprzez rekaw wewnatrz bluzy nastepnie w dét i na tyt do przytacza
kabla, ktory odwijany i nawijany jest automatycznie w tzw. bebnie

www.sportriposta.ro

Sport ten ma swoje prawa, ktére
obowigzujg wszystkich
trenujacych; przed rozpoczeciem
walki zawodnicy witajg sie ze
sobg a po walce zegnaja
odpowiednimi ruchami broni. W
walce szermierz porusza sie¢ w
postawie szermierczej- ugiete
obydwie nogi, reka z bronig jest
ugieta w tokciu, przedramie
znajduje sie  roéwnolegle do
podtoza, reka nieuzbrojona jest
trzymana z tytu, stopy utozone sg
w kat prosty.

Szermierka nie jest tanim
sportem, ale warto w nig
inwestowag:

"Uprawianie szermierstwa
usuwa bole, smutki i choroby,
zwalcza melancholie,
cholerycznos$¢ i zgubne
zarozumialstwo. Daje
czlowiekowi oddech, doskonate
zdrowie i diugie zycie -
George Silver ,Paradoxes of

Defense”, 1599. "

Zalety szermierki wynikajg z jej wieloletniej i naprawde pieknej tradycii,
ale réwniez z niezwyktych wartosci zdrowotnych jak i wychowawczych.
Szermierka rozwija ogélng sprawnos¢ ruchowg, szybkos¢ i dynamike,
podnosi spostrzegawczo$é, orientacje, umiejetnos¢ podejmowania
szybkich decyzji oraz cechy psychiczne (opanowanie, inicjatywe,
celowos¢ dziatania oraz samodzielnos¢). Nalezy takze do jednej z
czterech dyscyplin sportowych, ktére sg rozgrywane na wszystkich
nowozytnych igrzyskach olimpijskich.

calino.pl _
P Anna Pines
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... A JAK JESIEN TO
| DYNIA!

Zupa dyniowa to idealny pomyst na rozgrzewajacy,
jesienny obiad. Jesli znudzito ci sie jedzenie wcigz
tego samego, to najlepszym sposobem jest zamiana
podstawowego dania na co$ pysznego. Rosét to
jedna z najczesciej podawanych zup, ale mozna na
nim zrobi¢ wiele innych réwnie smacznych potraw.
Wedlug mnie warto korzystaé z produktéw
dostepnych sezonowo, dlatego polecam wam
sprawdzony przepis na znakomitg zupe dyniowa.

SKLADNIKI:

eseler

*por

pietruszka

dynia

eziemniaki

simbir

*bulion

*Smietana

*masto (do smazenia)
swedzony twarég (opcjonalnie)
*przyprawy wedtug uznania

SPOSOB PRZYGOTOWANIA:
*Seler, por i marchew pokroi¢ w kostke i przysmazy¢
na masle.
*Nastepnie pokrojone wczesniej ziemniaki réwniez
przysmazyc¢ z pozostatymi sktadnikami.
*Wykroi¢ migzsz z dyni, pokroi¢ w kostke i
podsmazy¢ z reszta.
*Wszystko zala¢ bulionem i zagotowaé, az warzywa
beda miekkie.
*Dodaé imbir.
*Wszystko zmiksowac¢ i dodaé¢ troche $mietany.
*Mozna podawa¢ z pokruszonym, wedzonym
twarogiem.

SMACZNEGO! Julia Bigewska kl. lle

"English in action”
Zajecia dodatkowe

W tym roku szkolnym w naszej szkole organizowane
sg wyjatkowe zajecia dodatkowe. Mowa o
pozalekcyjnych  zajeciach prowadzonych przez
Benjamina Eva'a dla ucznibw zainteresowanych
doskonaleniem umiejetnosci z zakresu nauki jezyka
angielskiego oraz tworzenia filmoéw.

Uczestnicy warsztatow postuguja sie jezykiem
angielskim i wraz z instruktorem podczas cyklu 12
péttoragodzinnych zajeé¢ przygotowujg krétki  film.
Wecielajg sie w role kamerzysty, programatora, a takze
aktora. Poznajg tajniki pracy na planie filmowym,
obstugi kamery, edytowania filméw, a przy tym
rozwijaja swe umiejetnosci lingwistyczne.

Wszyscy uczestnicy warsztatéw, po ich zakonczeniu,
otrzymujg certyfikat z opisem zdobytych umiejetnosci.

Benjamin Eve jest nauczycielem j. angielskiego i
nowych mediéw. Obecnie pracuje w Katowicach dla
stowarzyszenia The Global Experience w ramach
programu dla miodych przedsiebiorcéw European
Young Entrepreurs Program.

Julia Rachwat

- to wieczér wrozb, sg one specjalng okazjg
do zorganizowania ostatnich hucznych zabaw
przed rozpoczynajacym sie adwentem. Dlatego
zapraszamy serdecznie wszystkich uczniéw
naszej szkoty w dniu 26 listopada br. o godz.
16.30 na szkolng dyskoteke.

Rada Uczniowska

»Gdy swiety Andrzej ze Sniegiem przybiezy,
sto dni $nieg na polu lezy.”



