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Z ZYCIA BIELAN

Kazdy z nas z niecierpliwo$cig wyczekuje MIKOLAJEK, dlatego Rada i Zarzad Dzielnicy
Bielany zorganizuja je wspélnie. Do wzigcia udziatu zaproszeni sg wszyscy chetni — od
najmtodszych po senioréw. Oczywiscie nie obejdzie sie bez atrakcji. Organizatorzy
bardzo sie postarali, aby zapewni¢ wszystkim uczestnikom jak najlepszg zabawe. Jak
przystato na MIKOLAJKI — bedzie Mikotaj. Jakzeby inaczej?! ©

Dla wielbicieli robétek recznych przygotowano pieczenie i zdobienie piernikow,
tworzenie ozddéb Swiatecznych, konkursy z nagrodami oraz spotkanie z Magikiem.
Starszych serdecznie zapraszamy na koncert Kuby Jurzyka z zespotem. Gorgco
zachecamy do wziecia udziatu. Mito spedzony czas z bliskimi gwarantowany!

Sara Hurinsky

Z ZYCIA SZKOLY

5 grudnia obchodzimy Miedzynarodowy Dziern Wolontariusza. To okazja do tego, by
pokazaé swiatu, jak wielka role odgrywajg osoby zaangazowane w prace spoteczng na
rzecz innych - na poziomie lokalnym, krajowym i miedzynarodowym. Wolontariat to
znacznie wiecej niz praca w stusznej sprawie. To sposob myslenia o $wiecie i swojej roli
w spoteczenstwie. W naszej szkole réwniez funkcjonuje wolontariat szkolny.

Chetni uczniowie, we wspétpracy z dyrekcjg oraz nauczycielami, angazuja sie w pomoc
osobom potrzebujacym. Organizowane sg zbiérki zywnosci, Srodkéw czystosci,
odwiedziny w roznego rodzaju placéwkach. W okresie Swiatecznym przygotowywane sg
paczki dla dzieci z doméw dziecka.

Wszystkich serdecznie zapraszamy do przytgczenie sie do szlachetnej inicjatywy.
Pomagajac innym, pomagasz tez sobie!

Martyna Koziot

Zapraszamy ha mikolajﬁ{ Urzad Dzielnicy Bielany

WIERSZYKOWO
"SWIETA"

Swieta to usmiechniete dziewczeta,
rozmawiajg nawet zwierzeta.
Symbol to choinka,

patrzysz na stét i cieknie ci $linka.
O pétnocy bijg dzwony,

czesty kolor to czerwony.

Kazdy ma przerwe od dokumentow,
a pod choinkg goéra prezentéw.

Zuzanna Goclowska
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KACIK PORAD

Kazdy zgodzi sig, ze pandemia oraz zwiazana z nig kwarantanna sg juz nudne. Trzeba dtugo i duzo korzystaé z komputera, a p6zniej nie mozna nawet
wyj$¢ z domu i spotkaé sie z réwiesnikami. Nawet w gry nie chce sie gra¢, bo oczy bola... Zatem co robié, aby umili¢ sobie i naszym bliskim ten trudny
czas? Oto kilka podpowiedzi:

1. Zagraj z rodzing w gre ,panstwa — miasta”, ,mafie” czy inng ulubiong planszéwke. Taka rozrywka z pewnoscig Swietnie poprawi wasze relacje,
pozwoli da odczué adrenaling oraz zapewni Swietng zabawe z duzg dawkg $miechu. Dodatkowo ¢wiczy mézg i relaksuje.

2. Jak wszyscy wiemy niedtugo bedg Swieta. Trzeba sie przygotowac, aby byty one najlepsze w zyciu. Poprzeczka wysoko zawieszona, prawda?

Polecam juz powoli robienie swigtecznych potraw — no dobra, troche przesadzitem, ale mozesz zakupic¢ dtugoterminowe sktadniki oraz ozdoby do
domu, aby juz dzi$ poczu¢ magie $wiat. Duzo pracy domowej? — zaden problem — pus¢ w Internecie ulubione $wigteczne piosenki. To pozwoli sie
zrelaksowacé i umili czas wytezonej nauki. Ja stucham ,All | want for Christmas” — a ty?

3. A co, gdy juz nadejda Swieta? Boisz sig, ze nie spotkasz swoich bliskich? Niestety dla nich to lepiej, ze wzgledu na mozliwo$é zarazenia. Ale czy
spotkanie musi oznaczac tylko zobaczenie sie? Nie — dlatego wez tablet, telefon lub laptop i potacz sie ze swoimi najblizszymi. Dziadkowie na pewno
beda zaskoczeni twoimi umiejetnodciami informatycznymi.

Jan Kleinschmidt
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Mozna tez zrobi¢ sobie selfie z Mikotajem :) Jan Kelinschmidt
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SWIATECZNE ZWYCZAJE

Skad wzieta sie tradycja na chowanie
sianka pod obrusem?

*Oto6z sianko, ktére ktadziemy pod obrusem w
wigilijny wiecz6r, ma symbolizowac ubéstwo,
w jakim Pan Jezus Chrystus przyszedt na
Swiat, oraz skromno$¢ stajenki.

Sianko Adam Strycharzewski *W niektorych czesciach Polski domownicy
podczas kolacji wyciggaja zdzbta, a im
dtuzsze i prostsze uda im sie wyciggnac, tym
wiegcej szczescia bedg mieli w kolejnym roku.
Ci zas, ktoérzy wylosujg krétkie ZdZbto, muszag
liczy¢ sie z nieszcze$ciami oraz wpadkami

Ciekawostki: dotykajacymi ich przez nastepny rok.
BUT DONT WORRY...
“Zwyczaj wktadania sianka pod obrus ma *Niegdy$ siankiem spod obrusa karmiono Y AR LN
korzenie poganskie. zwierzeta, aby byly zdrowe i silne. i 57
“Poganie sktadali sianko jako hotd dla boga *W tradycji poganskiej sianko pod obrusem
stowianskiego, Ziemiennika. oznacza dobrobyt domownikéw oraz A FAMILY COMEDY WITHOUT THE FAM
. ) . bezpieczeﬁStWO. HOME A g ARA OHNWILIAVS
W dawnych czasach sianko przywigzywano Ulubiony swiateczny film Polakow :)
tez do drzew owocowych oraz zakopywano Adam Strycharzewski
pod ziemig.

W SWIECIE FILMU
I znowu w wigilie bedziemy oglada¢ Kevina...

Czy planujesz w tegoroczne $wieta Bozego Narodzenia oglgdaé film ,Kevin sam w domu”? Jesli tak, to jeste$ wsréd wielu Polakow, ktérzy maja taki
sam zamiar.

Okazuije sig, ze od lat w Boze Narodzenie miliony Polakéw wybiera sposrod licznych propozyciji telewizyjnych wiadnie Kevina. Rekord ogladalnosci padt
w 2016 roku. Wéwczas Polsat wigczyto ok. 4,5 miliona os6b. Moze wydac sie to dziwne, bo premiera filmu w polskiej telewizji miata miejsce 24 lata
wczesniej, w 2003 roku. Jak widaé popularnosé komedii nie zmniejsza sie z uptywem czasu. Ciekawostka jest to, ze ta Swigteczna produkcja dosc
pdzno dotarta do Polski — w innych krajach mozna byto oglada¢ film znacznie wczesniej, bo od 1990 roku.

Kilka lat temu Polsat chciat zrezygnowaé z emisji filmu w swieta. Wéwczas wptynety liczne skargi od widzéw, powstaty réozne grupy na Facebooku w
obronie Kevina. Finalnie film pojawit sie¢ na antenie w ubiegtym roku. Ale o czym wtasciwie jest ten film?

Szczesliwa rodzina McCallisterow postanawia spedzi¢ $wieta Bozego Narodzenia we Francji. Sg spdznieni na samolot i z po$piechu zapominajg
zabraé ze sobg syna. Kevin zostaje sam w domu. Najpierw z tego powodu jest bardzo szczesliwy — brak nakazéw i zakazéw rodzicéw, rewelacja!
Wkrétce okazuje sie, ze oSmiolatek nie radzi sobie z domowymi obowigzkami. Szybko tez orientuje sie, ze wcale nie jest w mieszkaniu sam.
Towarzyszy mu dwéch ztodziei, ktérzy planujg okrasé posiadtos¢ McCallisterow. Kevin postanawia bronié¢ domu przed wtamywaczami...

Mozna powiedzie¢, ze Polacy kochajg te komedie. Film jest w naszym kraju znacznie bardziej popularny niz gdzie indziej. Prawdopodobnie dzieje sie
tak dlatego, ze powstat w latach, kiedy Polacy marzyli o amerykanskim zyciu zwyktej rodziny. Wtasnie tacy sg McCallistrowie. MySle, ze gdyby obecnie
odbyta sie premiera tego filmu, nie ogladalibySmy juz go tak chetnie. Dzi$§ zginatby wéréd licznych propozyciji filméw swigtecznych. To wtasnie pokolenie
naszych rodzicow zaczeto go ogladac i wpoito w nas te tradycje, tak jak inne zwyczaje, ktore kultywujemy w naszych domach.

Ja osobiscie bardzo lubie ten film i zapraszam Was przed telewizory w wigilie o godzinie 20.00. Niech tradyc;ji stanie sie zado$c!

Ciekawostka:aktor grajacy Kevina (Macaulay Culkin) skorfczyt w tym roku 40 lat.

Paulina Janczuk




Polska Times | Numer 23 12/2020 | Strona 4

www.polskatimes.pl

PODROZE MALE | DUZE

Gdzie na ferie? Krétki przewodnik po stolicy Matopolski
Krakow - Miasto Polskich Krolow

W czasie pandemii nie mozemy podrézowac daleko zagranice, dlatego
warto odwiedzaé ciekawe miejsca w Polsce. Jednym z bardziej
interesujgcych miast jest dawna stolica Polski - Krakéw.

Jesli chcemy zobaczy¢ najciekawsze atrakcje Krakowa, wystarczy kilka
dni, ale dla pasjonatéw historii polecam dtuzszy pobyt.

Co trzeba wiedzie¢ o Krakowie?

Krakéw to szczeg6ine miasto. Kiedys$ byt stolicg Polski oraz siedzibg
kréléw i ksigzat. Gdy do niego wjezdzamy, wita nas napis: Miasto Krolow
Polski.

W Krakowie rodzili sie, rzadzili i umierali polscy wtadcy - w podziemiach
wawelskiej katedry znajduja sie ich grobowce.

To wtasnie w tym miescie powstata pierwsza polska uczelnia wyzsza,
czyli Uniwersytet Jagiellonski. Obecnie Krakéw jest jednym z
najwiekszych miast w Polsce, w ktérym mieszka okoto 700 tys. os6b.

Co warto zobaczy¢ w Krakowie

Wsrod wielu zabytkowych miejsc najbardziej znany jestZamek
Krélewski na Wawelu, potozony na wzgérzu nad Wista. Zamek byt nie
tylko domem naszych kréléw, ale dzieki swojemu potozeniu takze bardzo
trudng do zdobycia twierdzg. W muzeum wawelskim jest stynny miecz
koronacyjny Szczerbiec. To niesamowite, gdy patrzymy na miecz,
ktory zapewne trzymat w dioni Kazimierz Wielki albo Wtadystaw Jagietto!
Na wawelskim wzgérzu znajduje sie tez Katedra, w ktrej koronowano
wielu polskich wtadcow. W Katedrze podziwia¢ mozna réwniez
najstynniejszy dzwon w Polsce, ufundowany przez kréla Zygmunta |
Starego. Dzwoni tylko na specjalne okazje. Moze zadzwoni w
momencie zakonczenia pandemii?

Niedaleko zamku napotkamy symbol Krakowa - Smoka Wawelskiego,
stojacego tuz obok wejscia do jamy. Jest to sporych rozmiaréw rzezba
wykonana z metalu. Gdy jesteSmy w poblizu, wystarczy kilka minut
cierpliwosci i smok zaczyna zia¢ prawdziwym ogniem. To Swietne
miejsce na pamigtkowe zdjecie z Krakowa.

W Krakowie mozna réwniez spacerowac po Rynku Giéwnym, na
ktérym znajdujg sie zabytkowe kamienice i koscioty, wieza dawnego
ratusza czy pomnik Adama Mickiewicza. Na $rodku rynku usytuowane
sa Sukiennice, czyli budynek, w ktérym kiedy$ byty kramy kupcow.
Nazwa pochodzi od sprzedawanego tam sukna, to znaczy materiatow.
Dzisiaj sg tam sklepiki z pamigtkami. Na rynku jest tez miejsce
zaznaczone ptyta, gdzie Tadeusz KosSciuszko przyrzekat wierno$¢
Polsce.

Mozemy réwniez zej$¢ do podziemni tuz pod rynkiem, gdzie znajduje sie
bardzo ciekawe muzeum archeologiczne. Dzigki multimedialnym
prezentacjom poznajemy zycie dawnych krakowian i zwiedzamy ich
domy. Dla mnie bardzo ciekawa byta na przyktad waga kupiecka, na
kt6érej sam mogtem sie zwazy¢.
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Na rynku znajduje sie tez Kosciot Mariacki, a w nim Wielki Ottarz
wyrzezbiony przez Wita Stwosza. W nawigzaniu do tego zabytku bardzo
polecam ksiazke pt. ,Historia zéttej cizemki” Antoniny Domarnskiej, w
ktérej opisano wiele ciekawostek zwigzanych z ottarzem. Uwaga! nie
jest to tylko ksigzka historyczna, ale takze bardzo ciekawa powies¢
detektywistyczna i przygodowa.

W krakowskim Muzeum Narodowym znajduje sie dzieto ,,Dama z
tasiczka”, czyli jedyny obraz w Polsce, ktéry namalowat stawny
Leonardo da Vinci. Wiaénie tego obrazu nie zdgzytem w Krakowie
zobaczy¢, dlatego musze jeszcze kiedys tam wrdcié...

Jesli spodoba Wam sie w podziemiach rynku to zachecam do
zwiedzenia Kopalni soli w Wieliczce, ktéra znajduje sie niedaleko
Krakowa. Przed zwiedzaniem korytarzy kopalni radze zjes¢ duze
$niadanie, bowiem schodzimy az 800 stopni w d6t po schodach. W
podziemiach zobaczymy wiele prawdziwych maszyn i narzedzi, ktérych
uzywali gérnicy. Obejrzymy réwniez solankowe jeziora i wodospady oraz
ogromny ottarz $w. Kingi — caty zrobiony z soli. W czasie pandemii
przewodnicy odradzajg lizanie eksponatéw. Podobno taka catodniowa
wycieczka po kopalni soli dziata lepiej dla zdrowia niz dwa tygodnie
wdychania jodu nad morzem.

Krakowskie bajgle

Jezeli po dtugich spacerach po Krakowie lub Wieliczce dopadnie kogo$
maty gt6d, to koniecznie trzeba sprébowac krakowskiego smakotyku,
jakim jest bajgiel, czyli duzy obwarzanek z makiem lub sezamem.
Podobno bajgiel zostat wymyslony wiasnie w Krakowie w XVII wieku, ale
pbzniej stat sie popularny w innych krajach Europy. Dotart na przyktad do
Ameryki i obecnie krakowski przysmak jest bardzo popularny w Nowym
Jorku!

Grzegorz Kiewra

OKIEM RECENZENTA
Kilka stow o ksigzce Adama Bahdaja ,,Do przerwy 0:1”

Ostatnio przeczytatam powiesé Adama Bahdaja pt. ,Do przerwy 0:1”. Przyznam, ze do lektury ksigzki naméwit mnie brat, a w szczegélnosci tata -
zapalony kibic Polonii Warszawa. Adam Bahdaj wprowadza nas w klimat powojennej Warszawy, gdzie w jej ruinach zaczyna sig toczy¢ normalne zycie.
Gtéwni bohaterowie ksiazki to kilkunastoletni chtopcy, ktérzy, mieszkajac w ruinach stolicy, sa jednoczesnie sportowcami i mitosSnikami pitki nozne;.
Paragon, Mandzaro i Peretka - bo takie pseudonimy noszg bohaterowie - zauroczeni sg Polonig Warszawa, ktéra w tamtych latach Swiecita najwieksze
pitkarskie triumfy, zdobywajac w 1946 r. pierwsze powojenne mistrzostwo Polski.

Zainspirowani dorostym futbolem chtopcy postanawiajg zatozyé wtasng druzyne pitkarskg o nazwie Syrenka. Pomimo wszechobecnej powojennej biedy
zdobywaja fundusze potrzebne na funkcjonowanie druzyny, a takze pozyskuja znanego trenera Polonii Warszawa, Stefanka. Wkrétce ,Zycie
Warszawy” ogtasza turniej pitkarski tzw. ,dzikich” druzyn. Chtopcy postanawiajg wzigé w nim udziat. Wkrétce dowiadujg sie, ze w turnieju graé bedzie
takze ich najwigkszy lokalny rywal, z ktérym maja niezbyt dobre relacje. To druzyna Huraganu.

Adam Bahdaj nie tylko wprowadza nas w $wiat futbolu powojennej stolicy. Pokazuje czasy, gdzie powszechnym po wojnie byto pytanie zadawane sobie
przez nastolatkéw: masz rodzicéw?. To czasy, kiedy zycie byto niezwykle trudne, a chtopcy pomimo pitkarskiej pasji, musieli ciezko pracowac na swoje
utrzymanie. Jakze inne byto ich zycie od naszego... Jak inne mieli wtedy problemy...

Goraco polecam te ksigzke. W finale turnieju zagrata oczywiscie Syrenka i Huragan. Tytut ksigzki wiele méwi o przebiegu meczu. Jezeli chcecie
wiedzieé, czy, pomimo wyniku, do przerwy druzyna kierowana przez Mandzaro odwrdcita losy meczu, koniecznie przeczytajcie ksigzke Adama
Bahdaja!

Hanna Niedziela
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MODA | URODA
Najbardziej pozadane swetry swigteczne

Na catym Swiecie bardzo popularne sg swetry Swigteczne.
Postanowitam pokazaé¢ wam te, moim zdaniem, najpiekniejsze.

1. Dla kociarzy

Fazabawka-dlakotow-Ten sweterek wyréznia sie na tle innych
oryginalnym nadrukiem kotéw z czapkami $w. Mikotaja. Ma pstrokata
zielono-czerwong kolorystyke. Catosé dopetniajg kokardki z
dzwoneczkami przyszyte na catym swetrze. Piekne!

{ ' ¥

2. Swigteczny kurczaczek

Tesknisz za Wielkanoca, ale jednoczesnie nadal czujesz zimowy klimat?
A moze to jest indyk podawany na Swieto Dziekczynienia? Niewazne!
Ten sweter jest dla Ciebie! Smaczku dodaje wystajace ze swetra
skrzydetko - cudo!

Ot LR L e U

To Boze Narodzenie czy Wielkanoc? :) Julia Arciszewska

3. Zywa choinka

Zawsze marzytes/tas by zostaé choinkg? Teraz twoje marzenia mogg sie
spetni¢! Na pewno zabty$niesz przy wigilijnym stole.
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Podejrzany kotek Julia Arciszewska

4., Stodki” kotek

Na swetrze niby ma by¢ stodki kotek, ale wedtug mnie wyglada
podejrzanie. Kto$ widziat kiedy$ kota z takimi wielkimi oczami!? Dajcie
znaé.

5.Czlowiek renifer

Propozycja dla fanéw reniferéw. Sweter wyposazony w kaptur z
uszkami! Moze sprawdzi¢ sie tez jako kostium karnawatowy. Znajdziecie
za jedyne 37 zt na Wish! Moj faworyt!

Julia Arciszewska

Kto chce sie zmieni¢ w renifera? Julia Arciszewska

OPOWIADANIE Z DRESZCZYKIEM
"Bombki"

- Majka! - zawotata mama.

zmiotke, aby sprzatnag.

- Juz ide! - krzykneta dziewczynka i zeszta na dét z wielkim usmiechem na twarzy. Tego dnia rodzina Mai miata zamiar dekorowac choinke. Po pieciu
minutach na dole zebrafa sie juz cata rodzinka: tata, mama, mtodszy brat Stas oraz starsza siostra Weronika. Mama postata Staszka i Were do
schowka na gérnym pietrze po bombki i tancuch na choinke, a Maje do piwnicy po Swiatetka i gwiazde, ktéra zawsze zdobi czubek drzewka. Na
poczatku tata powiesit tancuchy i umiescit gwiazde na czubku. Nastepnie rodzernstwo zaczeto ozdabiaé choinke. Majka zaczeta wiesza¢ czerwone i
ztote bombki, a Weronika i Staszek dopetniali cato$¢ kolorowymi tancuchami. Na koniec zawiesili jeszcze kilka nietypowych bombek w ksztatcie serc i
gwiazd oraz czerwonego Mikotfaja. Po godzinie w kartonie pozostato tylko pare bombek. Maja miata zamiar zanie$¢ pudetko do schowka, ale
zauwazyta, ze na dnie btyszczy piekna ozdoba w ksztafcie renifera. Byta szklana, przezroczysta i bardzo ciezka. Miata okoto 30 cm — olbrzymia!
Dziewczynka postanowita zawiesié jg z przodu drzewka na matej wystajacej gatgzce. Zrobita to i zadowolona udata sie do kuchni, by zjesé swigteczne
ciastko. Po zaledwie dwoch minutach ustyszata hatas, dzwiek ttuczonego szkfa. Obrécita sie i zauwazyta , ze piekna bombka lezy rozttuczona na
podtodze, pod choinka. Niestety gatazka, na ktérej ja powiesita nie wytrzymata ciezaru, przez co bombka runeta z impetem. Poszta do kuchni po

Wieczorem Maja obejrzata $wigteczny film ze swojg rodzing i poszta spac. Okoto trzeciej nad ranem obudzita sie, strasznie rozbolato jg gardto.
Postanowita péjs¢ do kuchni po odrobine wody. Nalata sobie wode do kubka i usiadta na kanapie. Zaczeta wpatrywaé sie w choinke. Nagle zauwazyta ,
ze bombki sie ruszajg. Zaczety sie zamienia¢ w mate, obrzydliwe potwory, a czerwony tancuch przemienit sie¢ w wielkiego weza i przemowit:
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- Jak $miata$ zabi¢ naszego wodza renifera?!
- Przepraszam — bakneta przerazona Maja.

Niespodziewanie waz ruszyt ku niej. Zatopit swoje kty w rece dziewczynki. Maja upadta na podtoge i nagle potworki, ktére jeszcze pare godzin temu
byty zwykitymi bombkami, podeszty do niej i wyszeptaty jakies stéwka:

- Abla! Pabla! Szabla! Kabla!

Dziewczynka natychmiast poczuta, ze kurczy sie i jakby twardnieje. Okazato sie, ze... dziewieciolatka zamienita sie w bombke przypominajaca lalke. Ale
to nie wszystko! Mate istoty wymazaty Maje kazdemu, kto jg znat, z pamieci i wszyscy o niej zapomnieli.
Drodzy Czytelnicy PAMIETAJCIE o tym, aby uwazac¢, wieszajac bombki na choince, bo moze was spotkacé taki los jak Maje.

Zuzanna Goclowska

KACIK KULINARNY

Niedtugo Boze Narodzenie, wiec przydatby sie sernik - ulubione
Swigteczne ciasto!

Przepis, ktérym chciatbym sie z Wami podzieli¢, przechodzi w mojej
rodzinie z pokolenia na pokolenie (ja jestem czwartym).

No to zaczynamy!

Sktadniki:

*1 kg biatego, ttustego sera
*8 z6ttek

*1,5 szklanki cukru

*15 dag masta

*2 tyzki maki ziemniaczanej
*wanilia

*ubite biatka z jaj

*butka tarta

Biaty ser mielimy przez maszynke. Osobno trzeba utrzeé do biatosci
z6ttka i cukier. Laczymy mase z serem, dodajemy roztopione,

wystudzone masto, make ziemniaczana i wanilie. Dobrze mieszamy.

Ubite na sztywng piane biatka musimy potaczyé z masa i wla¢ do
tortownicy wysmarowanej dobrze mastem i wysypanej butka tarta.

Pieczemy okoto godziny, w Srednio gorgcym piecu nastawionym na 180

stopni.
Bardzo polecam - uwielbiam go. W tym roku planuje zjes¢ CALY!!

Mateusz Pessel

Najlepszy swiateczny sernik
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O SPORCIE I NIE TYLKO

Lekkoatletyka dla kazdego

Jaki sport jest najlepszy dla dzieci i mtodziezy? | mozna go trenowac
caly rok, nawet teraz — zimg. Wszyscy potrafig na pewno biegaé, skakac
lub rzucaé pitkg. Dlatego kazdy z nas mogtby sprébowaé sportow
lekkoatletycznych. Poznatam blizej te dyscypline bowiem trenuje
lekkoatletyke w warszawskim klubie AZS AWF Warszawa.

Troche historii

Lekkoatletyka jest nazywana Krélowg Sportu. Nalezg do niej najstarsze
konkurencje sportowe, jak biegi, skoki, rzuty. Nawet pierwotni ludzie
"uprawiali" ten sport, gdy polowali - biegli za mamutem, skakali przez
przeszkode, a na koniec rzucali oszczepem lub kamieniem. W
pbzniejszych czasach ludzie rywalizowali ze sobg dla rozrywki i wtedy
pojawity sie sporty walki oraz rézne konkurencje lekkoatletyczne.

Starozytni Grecy uwazali, ze naturalny ruch na Swiezym powietrzu
poprawia kondycje i hartuje ciato. A co jest zdrowe - jest tez dobre.
Pierwsze igrzyska lekkoatletyczne odbyty sie wtadnie w Grecji, w miescie
Olimpia w 776 r. p.n.e., i byty odtad rozgrywane co 4 lata. W czasie
trwania igrzysk nie prowadzono wojen, poniewaz dla Grekéw byty to
bardzo wazne wydarzenia.

Znane nam obecnie konkurencje lekkoatletyczne wyksztalcity sie wtasnie
na greckich igrzyskach.

Konkurencje lekkoatletyczne

Chcesz sprébowaé kilku roznych dyscyplin, bo nie wiesz, w ktorej jestes
najlepszy? A moze chciatby$ sprawdzi¢ sie w kilku réznych
konkurencjach sportowych, gdyz jestes jednoczes$nie szybki i silny? Jesli
tak, to lekkoatletyka jest wtasnie dla ciebie!

Jakie konkurencje masz do wyboru?
Najpopularniejsze to:

*Biegi sprinterskie, Srednie, dtugie oraz biegi przez ptotki, gdzie liczy sie
szybkosé.

*Biegi uliczne, w tym najbardziej znany maraton, ktéry musisz biec az
42km i 195m. Tu najwazniejsza jest wytrzymatos$¢.

*Ultramaratony, gdy biegnie sie nawet 100km albo dtuzej przez kilka dni,
oczywiscie z przerwg na sen. Sg one organizowane w miastach, ale tez
wysoko w gérach, a inne na pustyni.

*Biegi sztafetowe, gdy biegnie nie jedna osoba, ale cata druzyna i jej
cztonkowie przekazujg sobie pateczke. Jest to popularna dyscyplina na
zawodach szkolnych.

*Chéd, ktéry mozna trenowac w lesie, spacerujac szybko z kijkami, tzw.
nordic walking.

*Skoki w dal, wzwyz, o tyczce. Do tych dyscyplin potrzebne sg naprawde
silne nogi.

*Rzuty, np. oszczepem, mtotem, dyskiem, pchniecie kula. Dzieci rzucajg
na swoich zawodach matg piteczkg palantowa. Do rzutéw musisz mieé
mocne rece.

*Wieloboje, gdy zawodnik startuje w kilku konkurencjach i zdobywa w
nich punkty, ktére sktadajg sie na jego koncowy wynik.

Oczywiscie to nie wszystkie dyscypliny lekkoatletyki, jest ich wiecej!
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Lekkoatletyka dla wszystkich

Lekkoatletyke moga trenowac nie tylko dorosli zawodnicy, ale takze
dzieci, osoby starsze i niepetnosprawne. Dla wszystkich grup wiekowych
sg organizowane zawody. Na przyktad uczniowie szkét podstawowych w
Warszawie moga startowaé w Warszawskiej Olimpiadzie Mtodziezy.
Igrzyska dla os6b niepetnosprawnych nazywane sg paraolimpiada.
Najstarsza osoba, ktéra przebiegta caty maraton to 92-letnia
Amerykanka.

Sport w pandemii

W ostatnim czasie przez pandemig koronawirusa wiele zawodow zostato
odwotanych. Wszyscy sportowcy czekaja, kiedy zniesione zostang
ograniczenia. W tym roku nie odbyty sie tez Igrzyska Olimpijskie w Tokio
i zostaty przesuniete na 2021 rok.

Czy wiesz, ze...
W przesztosci tez odwotano igrzyska, ale z powodu wybuchu Il wojny

Swiatowej.

Lekkoatleci w naszej szkole

Nasza szkotfa zdobyta wiele medali i pucharéw, startujgc w ré6znych
konkurencjach lekkoatletycznych. Tej jesieni byliSmy najlepsi w dzielnicy
Bielany w takich konkurencjach jak: biegi przetajowe, biegi w sztafecie
oraz czwérbdj. Mysle, ze mielibysmy jeszcze wiecej sukceséw, gdyby
nasza szkota miata prawdziwg bieznie lekkoatletyczng dookota boiska.
Taka, na ktérej mozna profesjonalnie trenowac biegi. Moze po remoncie
szkoty to sie zmieni? Dopoki tak sie nie stanie mozna biegaé i éwiczy¢ w
pobliskim lesie lub trenowaé w wybranym bielariskim klubie ©

Karolina Kiewra




