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rekrutacja na nowe kierunki

MEDYCZNE

v Opiekun medyczny
v Technik sterylizaciji
medycznej
v Technik masazysta
4 v Terapeuta zajeciowy

ajpierw pytanie: jak

poprawic sobie hu-

mor? Niektorzy za-

pewne odpowie-
dza, ze warto przeczyta¢ dobry
kawal. Jeszcze inni zacheca do
51egnlec1a po wypracowania
uczniéw dotyczace lektur
szkolnych. Szczegélna krea-
tywnoécia wykazuja sie wow-
czas ci, ktorzy ich nie czytali.
Przyklady? ,Szlachta w
<<Panu Tadeuszu>> byla bar-
dzo goécinna , bo jak przyje-
chal Tadeusz na koniu, to o nic
go nie pytano, tylko dano mu
siana”; ,,Gornik poglaskat ko-
nia po glowie i cicho zarzal”;

AKCJA PROMOCYJINA

) Olsztyn, ul. Jagiellonska 47
89 535 85 06, 535 306 903

fama.edu.pl f fama-olsztyn

cate noce 1 dnie

Poczatek roku szkolnego to czas, kiedy
uczniowie zapoznaijq sie z planem
lekcji, ale tez z wykazem lektur.

To, czy po nie siegng, zalezy w duzym
stopniu od nauczycieli i rodzicéw.

Rowling. Na koleJ nych miejs-
cach zna.lazly sie ,Dzieciaki
Swiata” Martyny Wojcie-
chowskiej, ,,Po co sig zlo-
$ci¢” Elzbiety Zubrzyc-
kiej i ,Mikolajek” Rene
Goscinny'ego. Tego
ostatniego polubil
nawet moj jedena-
stoletni syn. Zreszta,
podczas tej lektury
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sBogumil kochal Barbare my chociazkilka: ,Janko Mu- czy ,Basnie” Andersena.

przez cale noce i dnie Dab-
rowskiej” czy ,,Ch}opl chodm—
li po polu pionowo i poziomo™

Ksiazkowy

wspomnien czar

Rozpoczat sie nowy rok
szkolny i po raz kolejny
uczniowie poznaja liste lek-
tur. Ale czy po nie siegna?
Wiadomo, tam gdzie nie czy-
taja rodzice, dzieci rowniez
nie beda chetnie zagladac¢ do
ksigzki. Czy potrafimy wy-
mienié¢ lektury, ktore obo-
wiazywaly, kiedy sami cho-
dziliémy do szkoly? Sprébuj-

zykant”, ,Chlopcy z Placu
Broni”, ,,Stary cztowiek i mo-

ze”, ,Katarynka”... Moze
i nie w kolejnosci chronolo-
gicznej, ale co nieco pamig-
tamy. Trzeba tylko czytaé lek-
tury, a nie ich opracowania.
Te, jak wiadomo, co jakis
czas sie zmieniaja.

Troche starych,

troche nowych

Aktualna lista lektur szkol-
nych, jezeli chodzi o nauczanie
poczatkowe, obejmuje m.in.
sPlastusiowy pamietnik’,
,Przygody Koziolka Matotka”

misia SNIADANIE DAJE MOC

ROZPOCZETA!

uz po raz sz9sty uczniowie
Jklas 0-3 szkol podstawo-

wych beda uczy¢ si¢ na
temat za-sad zdrowego odzy-
wiania i roli $niadania. Na
dzieci czekajg niezwykle zajecia
— Misje Sniadaniowe, pelne
gier i zabaw, ktore przygotowali
dla nich organizatorzy pro-
gramu — Partnerstwo dla
Zdrowia.
W tej edycji po raz pierwszy
Sniadanie Daje Moc opiera si¢
na tzw. grywalizacji i Misjach
gniadaniowych malych agen-
téw, w ktorych braé beda udziat
dzieci ze szk6t podstawowych.
Calo$¢ bazuje na wciagajacej
fabule z udziatem kosmicznych
bohateréw — Toli i Maksa. Ta
dwojka galaktycznych agentow
musi uratowac swiat przed kos-

micznym Wszystkojadem. Do
tego potrzebna jest jednak
pomoc ziemskich dzieci, ktore
najlepiej znajq 12 zasad zdro-
wego odzywiania...

Finat Misji Sniadaniowych od-
bedzie si¢ podczas corocznego
Dnia Sniadanie Daje Moc —
8 listopada. Jego ideg jest przy-
gotowanie wspolnego, ogol-
noszkolnego $niadania, na
ktore zostang zaproszeni ro-
dzice i przedstawiciele lokal-
nych spotecznosci. Na
najlepszych uczestnikéw pro-
gramu czekajg nagrody!
Sprawdz, czy szkota twojego
dziecka przytaczyta si¢ do pro-
gramu! Udzial bezptatny.

Wigcej informacji na
www.sniadaniedajemoc.pl

dodatek przygotowuja:
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W gronie lektur uzupelmaJ a-
cych znalazly si¢ m.in. ksiazki
popularnego w ostatnich la-
tach Grzegorza Kasdepkego.
W starszych klasach obo-
wigzkowe lektury to m.in.:
,Akademia Pana Kleksa”,
yTomek w krainie kangurow’,
czy ,Wakacje z duchami”.
Zeby sie nie rozplsywac
gimnazjaliSci maja prze-
czytac Zemste’, ,Krzy-
zakow”, ,Kamienie
na szaniec” oraz ,,Ce-
sarza” KapuScinskie-
go. LicealiSci z kolei
na swojej liscie lek-
tur maja pozycje ta-
kie jak m.in.: ,Ham-
let”, ,Lalka” oraz
,Ferdydurke” Gom-
browicza. Do sieg-
niecia po pierwszq
ksw,zke uczniow by¢
moze zacheci Swia-
towy Rok Williama
Szekspira, ktory aku-
rat trwa. Jak to mo-
wia: pozyjemy — zo-
baczymy.

Co oni czytajq?

Jeszcze w ubieglym
roku Ministerstwo Edu-
kacji Narodowej opubli-
kowalo efekty inicjatywy, kto-
rej celem byl wybor lektur dla
najmlodszych uczniow. Trze-
ba przyznad, ze ta lista rozni
sie od obowiazujacej w szko-
le. Swoje propozycje nade-
stalo ponad 11, 5 tys. oséb.
Okazalo sie, ze najwiecej
z nich wskazalo na ksiazke
Klaudyny Andrijewskiej ,,To-
sia i Pan Kudelko”, na drugim
miejscu znalazly sie ,Psie
Troski” Toma Justyniarskie-
go, a na trzecim spopulary-
zowany dzieki filmom ,Har-
ry Potter” autorstwa Joanne

duzo sie $émial. A za-
tem lektury w dlon,
chyba ze kto$ chce roz-
Smieszyc swoja, po-
lonistke...

specjalisci ds. reklbmy: ———-———4—-————________  redakda:
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KALENDARZ ROKU SZKOLNEGO

Rok szkolny rozpoczat sie juz tydzieh temu, ale na pewno niejeden
uczen zastanawia sie, kiedy bedzie mégt znéw odpoczac.

Okazuje sie, ze w obecnym roku szkolnym szykuje sie wiele dni
wolnych, mimo ze Boze Narodzenie przypada w weekend.

a kolejne wakacje

uczniowie beda

musieli poczekac

do 23 czerweca,
wtedy oficjalnie zakonczy sie
obecny rok szkolny.

PAZDZIERNIK

— na swdj pierwszy dlugi
weekend nie beda czekaé du-
go, bo Dzien Nauczyciela,
czyli 14 pazdziernika, wypa-
da w piatek. Oznacza to, ze w
niektorych placéwkach dzien
ten bedzie wolny lub zajecia
beda mialy 1zejsza forme, a w
mtlodszych klasach beda po-
legaly na zabawie.

LISTOPAD

— wyglada réwnie dobrze,
bo Wszystkich Swietych wy-
pada we wtorek. Dzieki temu
uczniowie beda mieli az czte-
ry dni wolnego, poczawszy od
ostatniego weekendu paz-
dziernika. Na kolejny dlugi
weekend uczniowie takze nie
beda dlugo czekaé, bo Swie-
to Niepodlegloéci bedziemy
obchodzié w piatek, a co za
tym idzie, bedziemy mieli
trzy dni wolnego.

7

Pazdziernik:
14 — Dzien Nauczyciela

Listopad:
1 — Wszystkich Swietych
11 — Swieto Niepodlegtosci

Grudzien:

24 — Wigilia

25 — | dzief Swiat Bozego Narodzenia
26 — Il dzien Swigt Bozego Narodzenia

Styczeh:

1 — Nowy Rok

6 — Swieto Trzech Kroli

23.01 — 5.02 — ferie zimowe w woj.
warminsko-mazurskim

Kwiecief:
13-18 — przerwa Swigteczna (16 — Wielkanoc)
19-21 — egzaminy gimnazjalne

Maj:
29.04 - 3.05 — dtugi weekend majowy (1.05
— Swieto Pracy, 3.05 — Swieto Konstytucji)

Czerwiec:
15 — 18 — dtugi weekend (15 — Boze Ciato)
23 — koniec roku szkolnego

GRUDZIEN

— w tym roku Wigilia wy-
pada w weekend, a w zwiaz-
ku z tym Boze Narodzenie
skonczymy $wietowaé w po-
niedzialek. Wiekszo$¢é osob
pracujacych bedzie musiala
powrdbcic do pracy, ale ucznio-
wie nie maja powodu do zlo-
Sci, bo oni beda mieli az
10 dni odpoczynku. Wypo-
czeci do szkolnych lawek po-
wrboca w poniedzialek,
2 stycznia.

STYCZEN

— na kolejne dni wolne
uczniowie nie beda dlugo
czekaé, bo $wieto Trzech Kro-
li w czwartek po potudniu
rozpocznie dtugi weekend. 2
tygodnie pézniej, czyli 23
stycznia, uczniowie z woje-
wodztwa warminsko-mazur-
skiego rozpoczna ferie zimo-
we. Zimowego szalenstwa
i odpoczynku beda mogli za-
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zywaé do 5 lutego. Wtedy
wlasnie zakonczy sie¢ dluga
przerwa zimowa.

LUTY i MARZEC

— niestety w tych miesig-
cach, oprocz weekendow, nie
szykuje sie zadna dluzsza
przerwa od nauki.

KWIECIEN

— uczniowie znéw odpocz-
na, bo Wielkanoc bedziemy
Swietowac 16 kwietnia. Ozna-
cza to, ze dzieci i mlodziez
beda cieszy¢ sie wolnym cza-
sem od 13 do 18 kwietnia. Ale
to nie koniec dobrych infor-
magcji dla dzieci z podstawo-
wek, bo gimnazjaliéci egza-
miny beda pisa¢ 19-21 kwiet-
nia, a to znaczy, ze w tym cza-
sie uczniowie beda mieli go-
dziny lub nawet cale dnie wol-

ne. Decyzja w tym wypadku
zalezy od dyrektorow szkol.

MAJ
— poczatek miesigca jak
zwykle przyniesie upragniony

i
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Zapisy na rok szkolny 2016/2017
. L0 EPROM

A _4/— 4 .
2 . aoczne
RN eczorowe bl Z

tel. 89 527 75 80, kom. 662 033 995
Olsztyn, ul. Zotnierska 39

1108160TBR -A

fa

) » odpoczynek. Swieto Pracy
' przypada w poniedzialek,
a $wieto Konstytucji 3 maja
w $rode. Dzieki temu ucznio-
wie beda sie cieszy¢ bardzo
dlugim weekendem, ktory
potrwa od 29 kwietnia do
3 maja. Dodatkowo maj to
czas matur, dlatego uczniowie
z nizszych klas, podobnie jak
w przypadku egzamindéw
gimnazjalnych, beda cieszyli
si¢ godzinami lub dniami
wolnymi w tym czasie.

CZERWIEC

— to czas, gdy uczniowie
znéw sa myslami na waka-
cjach. Ale zanim to na-
stapi, beda mieli oka-
zje przezy¢ kolejny
\ czterodniowy week-
end, ktory zapo-
czatkuje 15
czerwca Boze
Ciato. Ko-
niec roku
nastapi
osiem
dni pdz-
niej, czyli 23 czerw-
ca, a kolejny 1
wrze$nia przypada
w piatek. Dlatego
uczniowie najpraw-
dopodobniej nauke
rozpoczng dopiero 4

wrzesnia 2017 r.

mos

o0 Studium Pracownikow
' Medycznych i Spotecznych

W roku szkolnym 2016/2017
prowadzimy nabdr na kierunki:

* Technik masazysta

* Opiekun medyczny

* Opiekun osoby starszej

* Rejestratorka medyczna
* Terapeuta zajeciowy

* Technik elektroradiolog

* Higienistka
stomatologiczna

* Technik dentystyczny

* Ortoptystka

* Technik optyk

* Protetyk stuchu

+ PRAKTYCZNA NAUKA ZAWODU W SPECJALISTYCZNYCH

PLACOWKACH MEDYCZNYCH

+ ZAJECIA W MALYCH GRUPACH

+ DODATKOWE KURSY | SZKOLENIA

+ PLAN ZAJEC DOSTOSOWANY

DO 0SOB PRACUJACYCH

+ CZESNE OD 0 Zt

+ PRACA DLA ABSOLWENTOW

W KRAJU | ZA GRANICA

: + STAZE ZAGRANICZNE

Y ' Olsztyn, ul. Ketrzyiiskiego 10

i infolinia: +48 510 036 706

! ‘“ e-mail: info@szkolymedyczne.eu
www.szkolymedyczne.eu

1877160tbr-a -K
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Zaoczne SZKOtLY

ﬁzak dla dorostych za DARMO!

CENTRUM NAUKI | BIZNESU

OGOLNOROLSKA SIEC SZKOL POLICEALNYCH

Dwuletnie i Jednoroczne Szkoty Policealne
(nie wymagamy matury)

Szkoty Medyczne (nie wymagamy matury)
Liceum Ogoélnoksztatcace dla Dorostych
Kursy

Najpopularniejsze kierunki:

agent celny

instruktor fitness

specjalista zywienia cztowieka
rachunkowos¢

masazysta

e turystyka wiejska

e florysta

e administracja

e wizazystka - stylistka
i wiele innych

Rezerwacja miejsca on-line: www.zak.edu.pl/formularz

OLSZTYN infolinia: 801 100 777

ul. Targ Rybny 15 www.zak.edu.pl
tel.: 895354455 “Sztzepolyi reaulamin oférty dostepne wsekretariacie

2749160TBR -C

Wedlug miedzynarodowe;j
grupy utworzonej do zba-
dania tej kwestii nowa era
w historii Ziemi, czyli
antropocen, jest praw-
dziwa w sensie geo-
logicznym. Nau-
kowcy wyjasnia-
ja, ze przy-
czyna

Badacze pod kierownic-
twem Guillema Anglada-Es-
cude odkryli, ze woko6} Proxi-
my Centauri, gwiazdy znaj-
dujacej sie najblizej Ukladu
Slonecznego, krazy planeta
podobna do Ziemi. Jest nieco
wigksza od naszej planety
ilezy w strefie, ktéra umozli-
wia istnienie wody w stanie
cieklym na jej powierzchni.
Czy planete mozemy nazwac
bliZniaczka Ziemi? Nie jest to
takie proste.

Proxime b, bo taka nadano
jej nazwe, dzieli mniejsza od-
legloé¢ od jej gwiazdy niz Zie-

Migracja, czyli zbiorowe
wedrowki grup przedstawi-
cieli okre$lonego gatunku, to
powszechne zachowanie
zwierzat. Pozwala opanowac
r6zne siedliska w tych po-
rach roku, w ktorych sprzyja
pogoda. Zwierzeta unikaja
w ten sposob okresow zbyt
goracych lub zbyt zimnych.
Z tego typu zachowan naj-
bardziej znane sa ptaki. Ame-
rykanscy naukowcy, badajac
lasowki, dowiedli, ze ten ga-
tunek slyszy, gdy zbliza sie
tornado. Dzigki temu ptaki

tego moze by¢ wzrost pozio-
mu morz, wzrost globalnej
temperatury, popiél z paliw
kopalnych, szybki wzrost
erozji, odpady z tworzyw
sztucznych, rozprzestrzenia-
nie sie po calym $wiecie wie-
lu gatunkéw zwierzat oraz
czastki radioaktywne pocho-
dzace z testow bomb atomo-
wych. Wszystkie te czynniki
przyczyniaja sie do trwatych
zmian zachodzacych w sko-
rupie ziemskiej. Odkrycia te
zostaly zaprezentowane na
35. Miedzynarodowym Kon-
gresie Geologicznym w RPA,
aby mogly wej$¢ w zycie, mu-
sz zostat zaakceptowane
przez Miedzynarodowa Unie

mie od Slonca. Proxima Cen-
tauri nalezy do tzw. czerwo-
nych karléw, co oznacza, ze
jest znacznie mniejsza, ciem-
niejsza i chlodniejsza od
Slonica. W zwiazku z tym
planeta moze krazy¢ blizej
swojej gwiazdy, ale na jej po-
wierzchni moga panowac la-
godne warunki, podobne do
ziemskich. Proxima Centau-
ri jest 300 tys. razy dalej od
Slofca niz Ziemia, czyli po-
nad 4 lata $wietlne. Mimo
wszystko gwiazda ta jest bli-
sko nas. Jednak czy jest szan-
sa, Ze istnieje na niej zycie?

B Ptaki wyczuwajg tornado

moga sie weze$niej ewakuo-
wacé, a gdy wiatr sie zmniejszy,
wracaja do swoich gniazd.
Wszystko za sprawa infra-
dzwiekow, ktore sa w stanie
ustyszec.

Ptaki migrujace co sezon
moga przyspieszy¢ albo opoz-
ni¢ wylot, m.in. ze wzgledu
na nieodpowiednia pogode
lub w oczekiwaniu na sprzy-
jajace wiatry. Moga rowniez
zmieni¢ kierunek lotu, jesli
pojawia sie przeszkody eko-
logiczne lub meteorologiczne.
Lasowki, gdy czuja, ze zbliza

SRODA 7.09.2016

M Antropocen — nowa era Ziemi

Nauk Geologicznych. Teoria
o nowej erze w dziejach Zie-
mi pojawila sie w 2000 r.
Oglosili ja naukowcy Paul
Crutzen i Eugene Stoerner.

Uczeni ciagle zastanawiaja,
sig, jaka date wybra¢ dla tzw.
Golden Spike, czyli poczatku
trwania ery antropocenu.
Wedlug nich poczatek musi
wyznacza¢ takie dzialania lu-
dzi, ktorych skutki sg trwale,
a zmiany w $rodowisku wi-
doczne, aby mozna bylo do-
kladnie okresli¢ ramy czaso-
we. Pojawil sie pomysl, by
data ta byt rok 1964, gdy po
serii testow broni jadrowej
zwiekszyl sie promienio-
tworezy opad. mos

Swiata nauki

B Czy istnieje druga Ziemia?

Proxima b znajduje sie oko-
1o 20 razy blizej gwiazdy ma-
cierzystej niz Ziemia, a ener-
gia, jaka dociera do tej pla-
nety, jest poréwnywalna do
tej, jaka dociera ze Stonca na
Ziemie. Mozliwe, ze jest tam
chlodniej, ale ciagle nie wia-
domo, czy posiada atmosfe-
re. Dlatego nie wiemy, jakie
panuja na niej warunki ani
czy mozliwy jest rozwoj zycia.
Niestety, ze wzgledu na ogra-
niczenia techniczne w naj-
blizszych latach nie dowiemy
sig, czy kosmici na Proximie
b rzeczywiscie istniejg. mos

sie tornado, dzien albo dwa
dni weze$niej nagle sie ewa-
kuuja. Tak bylo w 2014 r.,
gdy tornado nawiedzilo Sta-
ny Zjednoczone, m.in. stan
Tennessee. Straty po tym zda-
rzeniu wyniosly wéwczas po-
nad miliard dolaréw. Czujni-
ki ptakéw, ktore zainstalo-
wali naukowcy, wskazaly, ze
lasowki wyruszyly z Appala-
ch6w i przemiesceily sie 700
km na potudnie w strone za-
toki Meksykanskiej, schodzac
w ten sposob ze szlaku za-
grozonego katastrofa. mos
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czyli jezyk obcy na tapecie

Znajomosc jezyka angielskiego w dzisiejszych czasach
jest juz wtasciwie normg wymagang przez pracodawcow.
Ale przeciez nawet tego najpopularniejszego jezyka
trzeba sie jakosS nauczyc. Jak zrobic to skutecznie?

zkoly jezykowe prze-

Scigaja sie¢ w propo-

zycjach najszybszych

i najbardziej efek-
tywnych metod nauki jezyka,
aw mnogosci ofert mozna sie
pogubié. Ponizej przedsta-
wiamy kilka sposob6éw na
to, zeby obca mowa przesta-
la sprawiac trudnosci, a sta-
la si¢ nasza nowa umiejet-
noscia.

Trzeba mowi¢!

— Najbardziej popularnym
obecnie sposobem nauczania
jezykow obceych jest metoda
komunikatywna — méwi Mi-
chal Lelinski, nauczyciel je-
zyka angielskiego. — Polega
ona na systematycznym mo-
wieniu, plynnej rozmowie ze
studentami, bez ciaglego po-
prawiania bledow. Chodzi
o to, zeby przekazac¢ swoja
my§l, ale niekoniecznie w 100
procentach poprawnie. Ta po-
prawno$¢ przyjdzie z czasem.

Metoda komunikatywna
jest zaréwno efektywna, jak
i po prostu przyjemna. Nie
musimy sili¢ sie na skompli-

REKLAMA

kowane slownictwo i nie-
skazitelna gramatyke, ale
staraé si¢ w jak najprostszy
spos6b powiedzieé to, co
mamy na mys$li. Taki sposéb
nauki pozwala si¢ przemoc,
bo przeciez konieczno$¢ moé-
wienia w jezyku, ktérego do-
brze nie znamy, wywoluje
pewien stres. W tym przy-
padku jest on zniwelowany
do minimum.

Podobna do metody ko-
munikatywnej jest metoda
zadaniowa. — Jednak w tej
technice nauczania prowa-
dzacy okresla cel rozmowy,
ktory studenci maja osiagnac
— thumaczy Michat Lelinski.
— Czyli np. mamy do ode-

grania scene w sklepie, ule-

karza czy w innym miejscu

i sytuacji, gdzie mamy kon-
kretna rzecz do za}atwienia‘. '

Patrz, stuchaj,

ucz sie

Mozna tez sko- =
rzysta¢ z metody audiov
zualnej, ktora jest o tylé};ar
ta wyprobowania, ze ni
trzebujemy w tym celu';

wykorzystania metody au-
diowizualnej jest stuchanie
audiobookow, czyli ksiazek
moéwionych” w jezyku, kto-

rego chcemy sie
nauczy¢. —
Siegam po

chodzi¢ z domu. Po-
lega na samodzielnej
nauce z pomoca
r6znych mediow:
komputera, tele-
wizora czy pod-
recznika, a nawet
specjalnych aplika-
¢ji mobilnych.
Jednym z cieka-
wych sposobow

\F

JEZYK

angielskie wersje audio-
bookéw popularnych powie-
Sci, ktore i tak przeczytala-
bym po polsku. Stuchajac ich
po angielsku, utrwalam wy-
mowe poszczegoblnych stow,
a to, czego nie rozumiem,
sprawdzam w slowniku —
moéwi Kasia z Olsztyna.

Trzeba pamietac, ze z me-
tody audiowizualnej korzys-
tamy przewaznie samodziel-
nie, przez co jej efekty wy-
magajg od nas duzej syste-
matyczno$ci. Dlatego jesli
procz licznych zalet posia-
dasz tez wade o nazwie sto-
miany zapal, lepiej wybierz
platne zajecia z lektorem,
ktore w prosty spos6b zmo-
bilizuja cie do regularnego
kontaktu z nauka.

W gaszczu stow
Bardzo wazna umiejetno-
Scig w nauce jezyka obcego
jest znajomo$¢ odpowie-
dniego stownictwa. Jest
to szczegoblnie istotne
w przypadku uzyt-
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kowania jezyka w pracy,
w konkretnych branzach, np.
w medycynie, gdzie zaséb
profesjonalnych okreslen jest,
delikatnie moéwiac, spory
itrudny do opanowania. Jak
efektywnie uczy¢ sie stowek?

— Polecam metode 3-stop-
niowa. Pierwszy krok to
sprawdzenie w slowniku,
co oznacza dane slowo po
polsku. Krok drugi — two-
rzymy wlasna definicje tego
stowa, ale juz w jezyku ob-
cym. Mozna tu tez skorzystaé
z gotowej definicji opisowej
ze slownika, ale nasza wlas-
na bedzie dla nas najbar-
dziej zrozumiala. W kroku
trzecim wymyS$lamy przy-
kladowe zdanie z uzyciem
tego wyrazu — mowi Mi-
chal Lelinski. — Trzeba pa-
mieta¢, ze nie jesteSmy
w stanie nauczyé¢ sie duzej
liczby nowych stéw naraz.
Warto dawkowacé sobie re-
gularnie te przyjemnosc,
a wtedy odniesie ona lepszy
skutek. jm
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Poisko-Francuskie w 0Qisztynie

KURSY JEZYKA FRANGUSKIEGO

Wszystkie poziomy (A1-B2)
Konwersacje z lektorem z Franciji
Najlepsi wyktadowcy
Najnizsze ceny w Oisztynie!

Centrum

Zaprasza na

Tel. 89 527-63-73, 89 534-99-33
www.cpf.olsztyn.pl

Zapraszamy!!!

2414160otbr-a-0

Obierz wtasciwy kierunek...

... ZUpeinie

ZA\DARMO!

cosinus.pl

e

-~

Olsztyn
DH Jakub, | pigtro

PL. Jednoéci Stowiariskiej 1

tel. 895415011
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UBIOR W SZKOLE

Ubieramy dziecko do szkoty

W polskich szkotach mundurki
to juz przesztosc. Jednak jakie
ubrania dla dziecka wybrag, aby
szkolny korytarz nie zamienit sig
w rewie mody? Radzimy, czym
kierowac sie przy wyborze.

REKLAMA

Agencja pracy tymczasowej GOODMORNING
BV poszukuje pracownikéw sezonowych
zaraz po szkole do pracy w ogrodnictwie.

Zainteresowany? Zt6z swoja aplikacije!
Odwiedz nasze biura w Polsce lub zapisz sig
na stronie internetowe;:
www.goodmorning.eu/pl/kandydaci/twoje-cv/

Nasze biura w Polsce

Ztotow | ul. Mickiewicza 5A | Ziotow | Tel. +48 67 263 51 60
Olsztyn | ul. Wedkarska 46A | Olsztyn | Tel. +48 89 523 80 75
Trzebnica | Obroricow Pokoju 10 | Trzebnica | Tel. +48 71 312 10 67

N
AT,

GOODMORNING

UITZENDEN - DETACHEREN - PAYROLL

www.goodmorning.eu

2956160TBR -A

PANSTWOWA

ierwsze dni w szkole
sg stresujace nie tylko
dlatego, ze znéw trze-
ba powrdcié do co-
dziennych zajeé lekcyjnych,
ale réwniez ze wzgledu na
wybor wielu rzeczy potrzeb-
nych do szkoly, w tym takze
ubrania. Problem ten dotyczy
glownie rodzicow ucznidow
z pierwszej klasy podstawow-
ki, ktérzy nie posiadaja do-
$wiadczenia w tym zakresie.

Uroczystosci szkolne

na czarno i biato

Nie tylko na rozpoczecie
roku szkolnego, ale i wszyst-
kie uroczystosci szkolne kaz-
de dziecko powinno zalozyé
stroj galowy. Sklepy odziezo-
we oferuja nam wiele mozli-
wosci i zaréwno chlopcy, jak
i dziewczeta, na pewno znaj-
da odpowiedni str6j. Chlopcy
powinni wybra¢ garnitur w
kolorze czarnym lub grana-
towym. Niezbednym ele-
mentem jest rowniez biala
koszula z komierzykiem. Do-
brze, jedli zostanie do tego
odpowiednio dobrany krawat
i czarne sznurowane pantof-
le. Mlodszym dzieciom moz-
na ewentualnie kupi¢ ciemne
jeansy i wsuwane pantofle,
aby nie mialy problemu z za-
wiazaniem sznurowek.

Modna i elegancka
uczennica
Bez watpienia wieksze pole

WYZSZA SZKOLA ZAWODOWA

w Ciechanowie i Miawie

EKONOMIA

INFORMATYKA
INZYNIERIA SRODOWISKA
MECHANIKA | BUDOWA MASZYN
ROLNICTWO

PEDAGOGIKA
PIELEGNIARSTWO
BEZPIECZENSTWO
WEWNETRZNE
ELEKTRONIKA

| TELEKOMUNIKACJA

L 2ER JER 2R JER JER JER 2R 4

2

www.pwszciechanow.edu.pl

Ciechanow, ul. Narutowicza 9, tel. 23 672 62 00
Mtawa, ul. Warszawska 52, tel. 23 654 98 08

297160TBA -A

do popisu maja dziewczyny.
Moga one zdecydowac sie na
spodnice, sukienke do kolan
lub spodnie materialowe,
réwniez w kolorze czarnym
lub granatowym. Buty nie po-
winny by¢ na bardzo wysokim
obcasie. Lepiej kupié pantof-
le na niskim obcasie badz
plaskie, np. baleriny. Dla
mlodszych uczennic
mozna wybra¢ spod-
nie lub spédnice na
gumce, aby shuzyly
dluze;j.

Szkolny

korytarz

to nie rewia

mody 4

W pierwszych
dniach zajeé lekeyjnych
ubierajmy dziecko prze-
de wszystkim wygodnie
i schludnie. Pamigtajmy,
aby szkolnego korytarza
nie traktowac jak rewii
mody. Cho¢ rywalizacja
o modny wyglad pojawia
sie w kazdej szkole, nie
ulegajmy naszemu dziec-
ku. Markowe ubrania sa
duzo drozsze, a gust mto-
dego ucznia moze si¢ szyb-
ko zmieni¢. Trzeba pamie-
taé tez o tym, ze dzieci szyb-
ko wyrastaja z ubran.
W cieplejsze dni $§wietnie
sprawdza si¢ jeansy, koszulka
polo, a w chlodniejsze dni
koszula, np. w krate lub ciep-
la bluza czy sweter.

Kolorowy
szkolny Swiat
Dzieciece ubrania sa prze-
waznie bardzo kolorowe, jed-
nak nie przesadzajmy z krzy-
kliwymi barwami. Ubrania
musza by¢ schludne, dlatego
w szkole nie wy-
pada nosié¢
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przeswitujacych bluzek lub
koszul z obrazliwymi, wul-
garnymi napisami. Odpada-
ja tez spodniczki mini, bardzo
kuse spodenki, bluzki z de-
koltem i buty na obcasie. Taki
strgj mozna wybraé po lek-
cjach lub na nieformalne
spotkania z przyjaciéimi.

mos

Zdobadz atrakcyjny zawod w PWSZ. Bezptatnie!!!

Panstwa Wyzsza Szkola Za-
wodowa w Ciechanowie
i Mlawie to jedyna w rejonie
uczelnia publiczna, oferujaca
bezplatne studia stacjonar-
ne. Prowadzi studia tech-
niczne, ekonomiczne, me-
dyczne i spoleczno-humanis-
tyczne. Oferta obejmuje 9 kie-
runkéw: ekonomia, informa-
tyka, inzynieria Srodowiska,
mechanika i budowa maszyn,
rolnictwo, pedagogika, pie-
legniarstwo, elektronika i te-
lekomunikacja, bezpieczeh-
stwo wewnetrzne, sa to studia
inzynierskie i licencjackie.

Misja uczelni jest dobre
przygotowanie studentow
pod wzgledem oczekiwan
przyszlych pracodawcow.
Mury jej ma opuscié¢ specja-
lista przygotowany do wyko-
nywania zawodu. Dlatego od
2013 roku uczelnia funkcjonuje
w praktycznym profilu ksztal-
cenia — mniej zajec teoretycz-

nych, wiecej praktycznych.

Nowoécia sa platne prakty-
ki studenckie, ktore trwaja
6 miesiecy. Studenci beda
otrzymywali ponad 2 tys. zl
miesiecznie. Taka forma daje
mozliwo$¢ lepszego przygo-
towania absolwentéw do ryn-
ku pracy.

Z raportu MNiSW o losach
absolwentow wyzszych uczel-
ni wynika, ze wiekszo$¢ stu-
dentow uczelni znajduje pra-
ce. W przypadku pielegniar-
stwa i kierunkéw technicz-
nych siega to 95-100%.
PWSZ w Ciechanowie jest
postrzegana jako nowoczes-
na, reagujaca na potrzeby lo-
kalnego rynku pracy, wsp6l-
dzialajaca z lokalnymi pra-
codawcami i srodowiskiem
edukacyjnym.

Szkola posiada bardzo do-
brze rozwiniety system sty-
pendialny, pozwalajacy stu-
diowaé¢ osobom, ktore zalo-

zyly niedawno rodziny lub
wywodza sie z rodzin mniej
zamoznych. W roku akade-
mickim 2015/2016 stypen-
dium socjalne wynosilto 450-
750 z}, a stypendium rektora
dla najlepszych studentéw
do 800 zl

Druga nowoScia jest wyjécie
naprzeciw zglaszanym przez
rodzicow postulatom. Uru-
chomiony zostanie Uniwer-
sytet Dzieciecy dla dzieci
w wieku 5 do 8 lat. Zajecia
beda si¢ odbywaly raz w mie-
siacu w soboty. Pociechy
w czasie zajec i przerw beda
pod opieka organizatorow.

Rekrutacja na wszystkie
kierunki studiow w PWSZ
w Ciechanowie i Mla-
wie trwa do 20 wrzeénia.
Szczegolowe informacje
o rekrutacji i o zZyciu uczelni
znajdziecie na stronie
www.pwszciechanow.edu.pl.
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Polsce od wielu
lat najmodniej-
szymi kierunka-
mi sa te lekar-
skie i lekarsko-dentystycz-
ne. Zadna uczelnia nie po-
siada juz wolnych miejsc na
tych studiach, a na jedno

™
miejsce Srednio przypada- \
k\_ "

1o 12 0s6b.
Farmacja, [ O
informatyka i... \\ 3
Nie mniej popular-
ne sa inne kierunki o
medyczne, takie jak —°
analiza medyczna,
farmacja czy wetery-

R
naria. Wynika to z tego, l:'/
ze studenci po zakoncze- @
niu studiow zazwyczaj nie -

maja problemow ze znale- £
zieniem pracy. Z kolei na
uczelniach i wydzialach tech-
nicznych nieprzerwanie rza-
dzi informatyka. Nie go-

rzej jest na kierun-
kach automatyka
i robotyka, bio-

Wydziaty
humanistyczne

ciagle w modzie
Nie oznacza to jed-
nak, ze studenci za-
pomnieli o kie-

technologia, runkach hu-
budownictwo manistycz-
oraz geodez- nych, bo te

byly row-
niez ob-

ja i karto-
grafia.

ciggle w czotowce
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STUDIA

Wiekszosc¢ uczelni zakohczyta juz pierwszy etap rekrutacji na
studia | stopnia i magisterskie. Wkrotce rozpocznie sie nabor
uzupetniajacy, jednak juz teraz wiadomo, ktére kierunki
cieszyty sie najwiekszym zainteresowaniem

przysztych studentow.

legane. Od lat ogromnym
zainteresowaniem cieszy si¢
dziennikarstwo i komunikacja
spoleczna, prawo czy psycho-
logia, podobnie jest i w tym
roku. Filologie takze maja
wielu kandydatéw na jedno
miejsce. Filologia angielska
jest ciagle na pierwszym
miejscu, ale w tegorocznych
naborach coraz popularniej-
sze sg filologie skandynaw-
skie, sinologia czy japonisty-
ka. Co ciekawe, coraz mniej
chetnych sklada podania na
europeistyke, politologie, sto-
sunki miedzynarodowe i so-
cjologie. Na tych kierunkach
wiele uczelni oglosito dodat-
kowa rekrutacje.

Na UWM rzadzi

medycyna

Podobne trendy panuja na
Uniwersytecie Warminsko-
-Mazurskim w Olsztynie.
Najpopularniejsza jest me-
dycyna, na ktorej o jedno
miejsce ubiegalo si¢ 12 kan-

<
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Na absolwentéw

czeka praca

Z raportu Minister-
stwa Nauki i Szkol-
nictwa Wyzszego, do-
tyczacego ekonomicz-
nych loséw absolwen-
tow szkol wyzszych,
wynika, ze studenci po
studiach pierwszego
stopnia nieZle sobie radza
na rynku pracy. Wyma-
rzonego zatrudnienia szu-
kaja $rednio ponad 3 mie-
siace. Absolwenci z tytulem
licencjata lub inzyniera za-
rabiaja okolo 2100 z} mie-
siecznie, a az 63 proc. stu-
dentow UWM znajduje za-

REKLAMA
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trudnienie na umowe o pra-
ce. Podobnie wyglada sytua-
cja absolwentow jednolitych
studiow magisterskich. Prze-

cietne poszukiwanie pracy
trwa ponad 3 miesiace,
a wyplaty wynosza $rednio
2300 zl. Ci, ktorzy skon-
czyli taki rodzaj studiéw na
UWM, znajduja prace az

w 93 proc. przypadkow.
Jeszcze lepiej radza sobie
studenci po ukonczeniu
studiéw drugiego stopnia.
W tym przypadku $rednie
poszukiwanie etatu zajmuje
niewiele dluzej niz 2 miesia-
ce, a wynagrodzenie utrzy-
muje si¢ na poziomie ponad
2500 z}. To samo zestawienie
pokazuje, ze 91 proc. absol-
wentow UWM jest zatrud-
niona na umowe o prace. mos

Olsztyriska Szkota Wyisza
im. Jozefa Rusieckiego

10-243 Olsztyn, ul. Bydgoska 33
tel./fax 89 526 04 00
osw.olsztyn.pl

FILOLOGIA ANGIELSKA

FIZJOTERAPIA

dydatéw. Na drugim miejscu
jest weterynaria. Tu z kolei na
miejsce przypadalo ponad
5 o0s6b. Co ciekawe, du-
Zym zainteresowaniem
cieszyly sie tez nowe
kierunki, szczegdlnie

te zwiazane z peda-

. gogika.

Studenci
lubig nowosci

Na pedagogice
wezesnej eduka-
cji studia roz-
pocznie okolo
200 o0s6b, a na
kierunku zwierze-
ta w rekreacji, edu-
kacji i terapii po-
nad 100. Prawie 100
kandydatow bedzie
uczeszezad na zajecia
na kierunkach analiza i
kreowanie trendow oraz
administracja i cyfryzacja.
Ci, ktorzy nie zlozyli jesz-
cze dokumentow lub nie
dostali si¢ na wybrane stu-
dia, maja jeszcze szanse w re-
krutacji dodatkowej. Na
UWM rozpocznie sie ona 8
wrze$nia, a zakonczy tydzien

pozniej, 14 wrzeSnia.

"'

KOSMETOLOGIA: m.in. wellness i spa
PEDAGOGIKA: m.in. socjoterapia, geragogika
PEDAGOGIKA SPECJALNA: m.in. logopedia

TERAPIA ZAJECIOWA
WYCHOWANIE FIZYCZNE

ZDROWIE PUBLICZNE
Nowa forma ksztalcenia — Fizjoterapia w jezyku angielskim

STUDIA PODYPLOMOWE

« adaptowana aktywnos¢ fizyczna « oligofrenopedagogika (edukacja i rehabili-
* dietetyka tacja osob z niepefnosprawnoscia

« doradztwo zawodowe i personalne intelektualna)

« edukacja dla bezpieczenistwa * organizacja i zarzadzanie os$wiata

« edukacja fizyczna « pedagogika opiekunczo-wychowawcza

« edukacja geograficzna * przygotowanie pedagogiczne

« edukacja komputerowa « surdopedagogika

« edukacja matematyczna « techniki relaksacyjne i elementy jogi

« edukacja polonistyczna « terapia pedagogiczna

« fitness * TYFLOPEDAGOGIKA — nowo$¢

« fizjoterapia w sporcie i rekreacji * wczesna interwencja i wspomaganie rozwoju
« gimnastyka korekcyjno-kompensacyjna dziecka

* kosmetyka stosowana « wychowanie fizyczne

* logopedia « wychowanie fizyczne w edukacji

* menedzer sportu przedszkolnej i wczesnoszkolnej

« odnowa biologiczna « Zywienie i wspomaganie dietetyczne w sporcie

Rekrutacja trwa!!!

wiecej na osw.olsztyn.pl

ZAPRASZAMY NA BASEN
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AKTYWNIE PO SZKOLE

laczego wyjatkowe?
Mozna tu postuzyé
si¢ banalem i po-
wiedzie¢, ze sport
to zdrowie, ale o tym przeciez
wiedza wszyscy, nawet dzieci.
To wlaénie one od najmtod-
szych lat powinny wyrabiaé w
sobie zdrowe nawyki rucho-
we i zamilowanie do aktyw-
nosci nie tylko na wuefie.
Zwlaszcza dzi$, kiedy coraz
wiecej czasu spedzaja, sie-
dzac przed komputerem czy
tabletem, ruch jest szczego6l-
nie wazny. Pozalekcyjne za-
jecia sportowe zaowocuja nie
tylko prawidlowa postawa
ciala i lepsza kondycja, ale
moze nawet okaza sie furtka
do przyszlego zawodu? Prze-
ciez Ja$, ktory z zapalem cho-
dzi na lekcje karate, moze
wyrosngé na Jana — trene-
ra tej dyscypliny lub
— kto wie? — mistrza

w swojej kategorii.

Wybierz to,
co lubi dziecko
Warto wybrac
taka dyscypline
sportu, ktora
bedzie od-
zwierciedla-
la pasje na-
szej pocie-
chy. — Je-
den moj
syn cho-
dzi na pil-

Rok szkolny

Poczatek wrzesnia to nie tylko poczatek lekcji w szkole — w tym terminie
dzieci rozpoczynaja szereg innych, dodatkowych aktywnosci. Wsréd nich
wyjatkowe miejsce zajmuja rozmaite zajecia sportowe.

ke nozna, a drugi na taniec. —
méwi Wojtek, ojciec 11-let-
niego Milosza i 7-letniego
Blazeja. — Wybor ten zostal
spowodowany ich zaintere-
sowaniami. Mlodszy cho-
dzil na pitke nozna, ale
nie bardzo to lubil. §
Ma dryg i lubi tan- '
czyé, wiec tanczy.
Moze zapisze go
jeszcze na szermier-
ke, to oryginalny
i ciekawy sport. Spor-
towe zajecia to priorytet, bo
niestety w szkole dzieci nie
maja zbyt wielu lekcji wy-
chowania fizycznego. To dla-
tego maja powykrzywiane
plecy i problemy ze zdro-
wiem — dodaje Wojtek. To
gléwnie z tego ostatniego
powodu Agnieszka chce za-
pisa¢ swojego mlodszego
syna na zajecia na basenie. —
Moéj starszy syn Jakub (ma
teraz 17 lat) nie uprawial za-
dnego sportu i teraz ma pro-
blemy z kregostupem. Dla-
tego mlodszego, 6-letniego
Jasia, chce zapisa¢ w tym
roku na plywanie, zeby unik-
nac¢ podobnych zdrowotnych
komplikacji. Jas§ bardzo lubi
plywaé i jestem przekonana,
ze bedzie to polaczenie przy-
jemnego z pozytecznym.
Marecin, tata 6-letniego Jac-
ka, jeszcze nie zdecydowal, na
jakie zajecia zapisze synka, ale
deklaruje, ze na pewno to

zrobi: — Za-
jecia sportowe
pozwalaja rozwi-
jaé pasje i zainteresowania
dzieci. M6j syn co kilka dni
zmienia zdanie, co chce ro-
bi¢, dlatego jeszcze nie
mamy wybranej dyscypliny.
Mocno myslimy jednak o pil-
ce noznej — stwierdza Marcin.

Bawi i uczy

Sport to dla dzieci $wietna
zabawa i doskonaly sposob na
spedzanie wolnego czasu
wiérdd rowiesnikow. W koncu
podczas ruchu nasz organizm
wytwarza endorfiny, zwane
hormonami szczeScia, ktore
odpowiadaja za dobry na-
stroj. Ale to nie wszystko!
Poza sylwetka i §wietnym hu-
morem kazdy sport ksztaltu-
je tez charakter. Uczy wy-
trwatoSci, umiejetnosci pracy
w grupie i sily do walki
z wlasnymi slabo$ciami. Poza
tym niemal kazda dyscyplina
wiaze si¢ z rywalizacja —
ze wspoOlzawodnikami lub
z przeciwng druzyna. Umie-
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jetno$é uczciwe-

go wspolzawodnictwa

z pewnoscig przyda sie w do-

roslym zyciu.

Zapisz sie!

Dlatego warto jak najszyb-
ciej, zanim wyczerpia sie li-
mity miejsc, zapisa¢ dziecko
na wybrane zajecia, gdzie pod
okiem profesjonalnych tre-
ner6w bedzie moglo rozwija¢
swoje sportowe pasje. Na ko-
lejnych stronach naszego do-
datku prezentujemy szereg
informacji na temat dni
otwartych i zapisow w roz-
nych szkotach sportowych w
Olsztynie. Tackwondo, boks,
plywanie, a moze taniec?
Mozliwosci jest wiele, a wybor
nielatwy, ale mamy nadzieje,
ze okaze sie trafny!

jm
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® DZIECI © MLODZIEZ e DOROSLI

Japonska sztuka 4
samoobrony aikido #
w Olsztynie

Aikido uprawia¢ moga dorosli, mtodziez
i dzieci. Grupy sg tworzone w zaleznosci
od stopnia zaawansowania. Zajecia
prowadza dyplomowani instruktorzy

z wieloletnim doswiadczeniem

i wysokimi stopniami mistrzowskimi.

ikido to rozlegly systemem technik rzut6ow,
Aii-‘wigni na stawy, uderzen i unierucho-
ien, polaczony z treningiem tradycyjnymi
japonskimi rodzajami broni takimi jak miecz, kij i
nodz. Aikido nie posiada elementéw wspolzawod-
nictwa. Adept zdobywa kolejne stopnie wtajemni-
czenia poprzez demonstracje zrozumienia
podstawowych technik. Wymagania i poziom

()3

atak wielu napastnikow i ataki bronia. Aikido uczy
adeptow nie tylko samoobrony, ale takze jest tre-
ningiem stanu umyshu i kondycji psychiczne;j.
Osoby trenujace lepiej sobie radza ze stresem oraz
z sytuacjami konfliktowymi w szkole, w pracy, a
nawet w domu — mowi sensei Tomasz Krzyza-
nowski (6 dan, obecnie najwyzszy stopien aikido
aikikai w Polsce).

Aikido jest sztuka walki, lecz jej zastosowanie wy-
kracza poza same umiejetnosci samoobrony, sta-
jac sie wistocie systemem rozwoju wewnetrznego
opartego na zrozumieniu otaczajacej nas rzeczy-
wistosci 1 zyciu w harmonii z otoczeniem. Zasada
podczas treningu jest zachowanie czyjego$ zdro-
wia i Zycia w stanie mozliwie nienaruszonym.

Olsztynskie dojo jest jednocze$nie Kwaterg

Gléwna AAI-Polska Aikido, zrzeszajacym ponad
50 klub6w w kraju i za granica.

trudnosci rosna wraz ze stopniem rozwoju.

- Na co dzieh ¢wiczymy techniki przeciw bardzo
roznym atakom takim jak kopniecia, uderzenia,
pchniecia, uchwyty z przodu lub tytu, duszenia,

Trwa naboér! Zapisz sie juz dzis!
e HWS URANIA, al. Pitsudskiego 44
e |. KANTA 15A (wejscie od ul. Witosa)

® TUWIMA 9 (ptywalnia UWM) te" 501 015 335

3121160tbr-a-K

dpowiedzialno$¢, wy-
Otrwaloéé, pewnos¢é sie-

bie, szacunek do innych.
Te cechy chcemy wpoié¢ naszemu
dziecku, a jednym ze sposobow
na to jest... zapisanie go na lekcje
judo. Tadyscyplina to duzo wiecej
niz tylko sztuka walki, bo ksztal-
tuje nie tylko cialo, ale tez cha-
rakter. Dzigki treningowi dziecko
nabiega sprawnosci, gibkosci i
wzmacnia kondycje, ale tez uczy
sie pracy nad sobg w sensie psy-
chologicznym. W miejscu éwi-
czen (dojo) od samego poczatku
nauki propagujemy szacunek do
trenera i reszty zawodnikéw, co
przeklada sie takze na stosunek
dziecka do innych os6b juz po za-
jeciach. Podczas treningu wyma-
gane jest postuszenstwo i lojal-
noéé wobec nauczyciela, godne
zachowanie i wzajemne wsparcie
w drodze do coraz lepszych osiag-
nie¢ sportowych.
Judo jest sztuka walki, jak i olim-

Judo

Zapisz sie do Gwardii!

pijska dyscypling sportowa.
‘Warto wspomniec, ze Maciej Sar-
nacki, zawodnik klubu Gwardia
Olsztyn, reprezentowal nasz kraj
na tegorocznych igrzys-
kach olimpijskich w Rio
w kategorii wagowej
+100 kg.

W judo wystepuje 6 stopni
szkoleniowych (kyw). Poczat- |
kujacy zaczynaja od pasa
bialego (6 kyu) i, zdajac kolejne
egzaminy, osiagaja coraz wyzsze
stopnie zaawansowania. Podczas
walk ¢wiczebnych (randori)
adepci ucza sie, jak wytrwale da-
zy¢ do upragnionego celu, ale
rowniez tego, ze wygrywanie
weale nie jest w sporcie najwaz-
niejsze. Najbardziej liczy sie wysi-
leki czas, jaki wlozymy w trening,
a takze to, jak nas uksztaltuje. To
bardzo wazna nauka, ktéra warto
wpajaé dzieciom juz od najmlod-
szych lat.

Dzieci na treningach judo ucza

to nie tylko
dyscyplina sportu

sie takze odpowiedzialnoéci za
wlasne sukcesy i porazki. Za-
wodnicy wiedza, ze jesli chca
osiagaé najlepsze wyniki, mu-
sza regularnie pojawiaé sie na
zajeciach i stosowac sie do in-
strukcji trenera.
Podczas samych walk e
randori mlo-

) dzi ‘].11 P

docy ucza,

si¢ szybko rea-
gowaé na za-
grozenie, a
takze nabie-

raja umiejet-

$ci odpo- - .. .. .
i’lvolsgld(;l FeOJ Treningi odbywajg sie we wtorki i czwartki w godz. 17.00 - 18.00
koordyna- w dawnej sali Gwardii przy al. Pitsudskiego 5 (wejscie od ul. Kopernika).
¢ji rucho- Trener prowadzacy: Ferdynand Stelmach, tel. 603 795 076
wej i zwin- www.gwardiaolsztyn.pl
nosci.

facebook.com/GwardiaOlsztyn

3108160tbr-a-K
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SZKOtA MISTRZOW
DLA KAZDEGO

Kklub reprezentujacy MMA, czyli mieszane sztuki
walki. Bez obaw mozna stwierdzi¢, ze druzyna
jest najlepsza w kraju, bo az trzykrotnie zdobyla pres-
tizowa statuetke Heraklesa za najlepszy klub w danym
roku. Jeszcze zadnemu klubowi nie udalo si¢ otrzymaé
jej az tyle razy. Wtaénie w tym klubie trenuja najbar-
dziej znani sportowcy, czyli mistrzyni UFC, Joanna Je-
drzejezyk oraz mistrz KSW Mamed Chalidow — te
nazwiska mowig same za siebie. Jednak sukcesy tych

B erkut Arrachion Olsztyn to znany na cala Polske

réwno

dwdch zawodnikéw to niejedyne osiagniecia, ktorymi

klub moze si¢ pochwali¢. Zwyciestwa odnosi rowniez
grupa kilkunastu zawodowych fighteréw, ktora z zaan-
gazowaniem walczy zar6wno na arenach krajowych,
jak i miedzynarodowych. Nie gorsi sa zawodnicy, kt6-
rzy rywalizuja na zawodach amatorskich w réznych
grupach wiekowych, nie tylko w MMA, ale réwniez
w brazylijskim jiu-jitsu czy K-1. Klase pokazuja takze
najmtodsi, ktorzy regularnie i dzielnie walcza w tur-
niejach judo, brazylijskiego jiu-jitsu czy sanda.

aekwondo to sztuka walki

I idealna dla dzieci i mlo-

dziezy. Nie tylko rozwija

cialo, ale takze uczy uniwersal-

nych zasad, takich jak kultura,

szacunek, pracowito$¢ czy uczci-

wos¢. Umiejetnosei walki mozna

nabywac¢ juz od najmlodszych lat,

a dzieci na zajecia moga zapisaé
sie w szkole Start Olsztyn.

Olsztynski klub taekwondo ist-
nieje juz niemal 30 lat. W tym cza-

sie odniost wiele sukcesow. Tylko
w tym roku zawodnicy zdobyli
srebro w Mlodziezowych Mistrzo-
stwach Europy, dwa zlote medale
w Mlodziezowych Mistrzostwach
Polski, zloto druzynowe w Mist-
rzostwach Polski Junioréw czy
braz w Mistrzostwach Europy Se-
nioréw. Za kazdym sukcesem sto-
jatrenerzy, ktorzy szkola z ogrom-
na sportowa pasja i energia.

- Mysle, ze to wlasnie instrukto-
rzy zarazaja zawodnikéw swoim

minimalnym  lub

0d wrze$nia trwa nabor na zajecia
dla poczatkujacych:

© Grupa MMA dla dorostych: wtorki o godz. 19.30
i zwartki o godz. 18.00 na ul. Grunwaldzkiej 9

© Grupa MMA dla mtodziezy 1318 lat: poniedziatki
i Srody o godz. 16.30 przy ul. Gietkowskiej 9D

® Grupa MMA dla dzieci 6-12 lat: poniedziatki
o0 godz. 16.30 przy ul. Gietkowskiej 9c oraz
cazwartki o godz. 17.30 na ul. Gietkowskiej 9D

© GrupaJudo dla dzieci 6-12 lat: wtorki o godz.
16.30 i pigtki o godz. 17.00 przy ul. Giet-
kowskiej 9D

e Grupa Iron Ladies — treningi funkcjo-
nalne dla kobiet: srody i piatki o godz.
19.00 przy ul. Gietkowskiej 9D

Ponadto od paidziernika zapraszamy
na nabor do grupy brazylijskiego
jiujitsu oraz muay thai.

Taekwondo

uczy szacunku i uczciwosci

zaangazowaniem i miloécia do
taekwondo - méwi Marcin Cho-
rzelewski, trener Klubu Sporto-
wego Start Olsztyn Taekwondo. -
Taekwondo jest bardzo dobra dys-
cypling. Wyrabia w mlodych lu-
dziach - dzieciach i mlodziezy -
miedzy innymi poczucie odpo-
wiedzialno$ci, uczy samodyscy-
pliny, systematycznoéci i wytrwa-
lo$ci. Rozwija wigce te cechy cha-
rakteru, ktére z pewno$cig sa
przydatne w szkole, a potem w zy-
ciu dorostym - dodaje.

Sam trener réwniez ma na swoim
koncie wiele sukceséw, zaréwno
jako zawodnik, jak i instruktor. Ta-
ekwondo uprawia od ponad 20 lat
imoze pochwali¢ sie takimi osiag-
nieciami jak medal mistrzostw
$wiata w taekwondo olimpijskim,
a takze prowadzenie kadry olim-
pijskiej w Pekinie w 2008 . - Na-
szych zawodnikéw staram sie nau-
czy¢ nie tylko techniki taekwondo,
ale przekazaé¢ im swoje doswiad-
czenie, wpoi¢ caly filozofie tego

Berkut Arrachion Olsztyn kojarzy sie nie tylko z MMA,
bo oferta zajeé skierowana jest do réznych grup wie-
kowych: MMA we wszystkich grupach wiekowych,
judo dla dzieci, brazylijskie jiu-jitsu, muay thai, tre-
ningi funkcjonalne dla kobiet Iron Ladies, zajecia
personalne oraz tworzenie grup pod specjalne po-

trzeby trenujacych. Zapisaé si¢ moga osoby za-
zerowym
doéwiadczeniu w sportach walki, jak i §wiatowej

Kklasy profesjonalni zawodnicy.

SRODA 7.09.2016

MMA DLA DOROSLYCH

MMA DLA MEODZIEZY 13-18 LAT
MMA DLA DZIECI 6-12 LAT
JUDO DLA DZIECI 6-12 LAT

har

— OLSZTYN —

sportu — wymienia instruktor.
W Starcie Olsztyn Taekwondo
trenuja dzieci w wieku nawet 5 lat,
ktore dopiero ksztaltuja swoje
charaktery. Na zajeciach naucza
sig, jak radzié sobie w nowej sy-
tuacji, co na pewno okaze sie
przydatne w szkole i zyciu. Jednak
bezpieczehstwo réwniez odgrywa
tu wazna role.

- Rodzice powierzaja nam pod
opieke swoje maluchy i nie mo-
zemy ich zawie$¢. Plan treningéw
stopniowo oswaja mlodych adep-
tow z tym sportem. Pierwsze dwa
lata zajec to trening wprowadza-
jacy. Sa to ¢wiczenia ogélnoroz-
wojowe, do ktorych stopniowo
dodajemy elementy tackwondo,
czyli podstawowe pozycje, ude-
rzenia i kopniecia. Dopiero po 3-
4 latach do ¢wiczen wprowadza-
ny jest partner. Dzieci ucza sie
wowezas dystansu oraz sztuki
wyprowadzania cios6w - wyja$nia
Marcin Chorzelewski.

zapraszamy
1 wrzesnia

IRON LADIES

SZCZEGOLY: ARRACHION P|
TEL 692 808 022, 608 190 9991

3162160tbr-a-K

Na zajecia zapisac sie mogq dzieci w wieku od 4 do 10 lat.

Zapisy dla osob w wieku 4-6 lat odbywajq sie w:

« Przedszkolu Smieszek, ul. Murzynowskiego 20, w poniedziatki
i Srody w godz. 17:30-18:15

« OSiR, ul. Gtowackiego 27, w poniedziatki i Srody w godz.
17:00-17:45.

Dzieci w wieku 6-9 lat:

o SP 7 na Likusach, ul. Przyjaciét 41, w poniedziatki i Srody w godz.
16:30-17:15

« SP 19 Gutkowo, ul. Battycka 151, we wtorki i czwartki w godz.

16:45-17:30

« SP 18 Dajtki, ul. Zytnia 71, we wtorki i czwartki w godz.
15:30-16:15

o SP 29 osiedle Mleczna, ul. Iwaszkiewicza 44, w poniedziatki
i Srody w godz. 16:15-17:00

« SP 34 Jaroty, ul. Herdera 3, we wtorki i czwartki w godz.
16:30-17:15

Dzieci w wieku 7-9 lat:
« Przedszkole Smieszek, ul. Murzynowskiego 20, w poniedziatki
i Srody w godz. 18:15-19:00
Dzieci w wieku 7-10 lat:
* OSIiR, ul. Gtowackiego 27, we wtorki i czwartki w godz.
17:00-17:45
Marcin Chorzelewski | Tel. 607 075 071
e-mail: chorzelewski@wp.pl

3090160tbr-a-K
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Wspotczesni gladiatorzy

z rakietami w dtoniach

Tenis? Przede
wszystkim dosko-
nali ciato i ksztat-
tuje charakter.

A przy okazji... kto
wie? Moze z two-
jego dziecka zrobi
rowniez gwiazde
sportu... Nie to jest
jednak najwazniej-
sze. O tej wyjatko-
wej dyscyplinie
rozmawiamy

Z Romanem
Pasyniukiem,
trenerem z Olsztyna,
ktory wyszkolit
wielu medalistow
mistrzostw Polski.

— Szkota Tenisa RP Sport powstata
ponad dwie dekady temu. W ciggu
tych lat zapewne wiele sie wyda-
rzyto. Doswiadczenia wam wiec nie
brakuje.

— Dzialalnoé¢ rozpoczelismy 22
czy 24 lata temu. Juz sie nawet
pogubiltem, ile to czasu minelo.
Od tamtej pory jestem rowniez
trenerem. Oczywiscie trenowalem
jako dziecko, p6zniej ukonczyltem
Akademie Wychowania Fizycz-
nego w Warszawie, gdzie otrzy-
malem dyplom trenera, ale i grun-
towna wiedze, bez ktorej ciezko
osiggac sukeesy w tym zawodzie.

— Spod pana reki oraz innych tre-
nerow pracujacych w szkole wyszto
wielu mistrzow. Prosze powiedzie¢
kilka stéw o sukcesach szkoty...

— Troche sie tego nazbieralo.
Tylko w ciagu ostatnich dziesie-
ciu lat zawodnicy klubu zdobyli
53 medale indywidualnych i dru-
zynowych mistrzostw Polski. Z
naszej szkoly wyszedl m.in. Borys
Sulgostowski, wielokrotny me-
dalista mistrzostw Polski i wy-
rozniajacy sie reprezentant kraju
na arenach miedzynarodowych.
W narodowej kadrze jest nasza
uczennica Pola Wygonowska,
ktora byla najlepsza zawodniczka
w polskim tenisie do lat dwu-
nastu, a teraz przeszla do kate-
gorii wyzej, do lat czternastu.
Mamy takze Olafa Pieczkow-
skiego, ktory gra w kadrze Polski
do lat dwunastu. Za szczegdlne
osiagniecie uwazam zloto w dru-
zynowych mistrzostwach Polski
do lat 12, ktére zdobylismy w
ubieglym roku.

— Pana pasja zrodzita sie kiedys, a
teraz zaraza nig pan mtodych adep-
tow. Prosze powiedzie¢, od czego sie
zaczeto? Pan réwniez miat swoich
idoli, mistrzow...

—Moim idolem z lat dzieciecych
byl Bjorn Borg. Zreszta nie tylko
dla mnie... On wla$nie przyczynit
sie do rozwoju tenisa i spopula-
ryzowal te dyscypline w Swiecie.
Od momentu pojawienia sie
Borga tenis stal si¢ inng dyscy-
plina. Ja zaczynalem od odbija-
nia pilki o zwyklg $ciane, a po-
niewaz nie mieliSmy kortu, wiec
z kolegami na podwoérku zbudo-
waliSmy go sobie sami. Oczywi-
Scie odbiegal on od
standardow, ale
nam to nie
prze-
szka-

Nabor dzieci do szkotki
tenisowej!

Szkota Tenisa RP Sport Olsztyn
ul. Adama Mickiewicza 6, 10-551 Olsztyn

Roman - tel. kom. 603 065 819
Pawet - tel. kom. 513 528 646

dzalo,
bo liczyta
sie tylko
pasja do sportu.
Jezeli chodzi o mojego
mistrza, to niewatpliwie jest nim
Adam Krolak, trener, ktéry nau-
czyl mnie zawodu.

— Sposrod wielu dyscyplin tenis wy-
réznia pewna maniera i elegangja...
— Aktualnie tenis stal sie wyma-
gajacg 1 dynamiczna gra. Aby
osiagaé dobre wyniki, trzeba by¢
wszechstronnie  rozwinietym

sportowcem. Andy Murray czy

www.rpsport.pl

v a k
Djokovic
to wspoleze$ni
gladiatorzy. Niena-
ganno$¢ i estetyka w ruchach
ustapila miejsca dynamice i sile.
Jezeli chodzi o zasady zachowa-
nia na korcie oraz nienagannosc
w kulturze, raczej sie nie zmie-
nily i oczywiécie trzeba wpajaé je
mlodym adeptom. Tenis slynal z
tego i mam nadzieje, ze tak po-
zostanie. Nalezaloby dodac, ze
sport ten jest rowniez fanta-
stycznym $rodkiem wychowaw-
czym wspierajacym rodzicow w

ich trudnym dzi$ zadaniu. Jest w
pewnym sensie profilaktyka
chroniacg przed zagrozeniami,
na jakie narazone sg wspolczes-
nie dorastajace dzieci.

— Kto wiec dzisiaj przyciaga do te-

nisa najmtodszych? Agnieszka Rad-
wariska?
— Motywacje sg rozne. Ja po-
wtarzam swoim uczniom, aby
nie patrzyli na sukcesy idoli, tylko
rozwijali i doskonalili siebie —
swoje cialo, osobowosc i tech-
nike. Nie chodzi o to, aby poka-
zywac sie w telewizji i zdobywaé
nagrody. To wlasny rozwoj jest
celem samym w sobie. Oczywi-
Scie pojawienie sie Agnieszki
Radwanskiej ulatwilo nam, tre-
nerom, zycie, poniewaz o tenisie
moéwi sie w mediach i dzieki
temu wiecej dzieci trafia do klu-
bow.

— Do dyspozycji macie dwa korty w
centrum Olsztyna. Niebawem za-
czniecie nowy nabor. Kogo chcecie
przyciagnac¢ do klubu?

— Chcemy sie rozwija¢ i w przy-
szosci my§limy o tym, aby nasz
osrodek przenie$¢ na obrzeza
miasta. Na treningi zapraszamy
przede wszystkim dzieci w wieku
47 lat. Chodzi o najmlodszych,
ktorzy chcg zobaczyé, na czym
polega tenis. Poczatek to glow-
nie nauka przez zabawe. Szko-
limy réwniez rekreacyjnie dzieci
starsze i mlodziez. Tenis jest tak
piekny i uniwersalny, ze mozna
g0 uprawiac przez cale zycie. Jes-
te$my otwarci na wszystkich, bo
kazdy wiek jest dobry na rozpo-
czecie nauki gry w tenisa.

— (o sie dzieje na pierwszych tre-
ningach. Dzieci zaczynaja od for-
hendu czy bekhendu?

— Na poczatku? Musze panu
zdradzi¢ tajemnice... Nie for-
hendy i bekhendy licza si¢ na po-
czatku, tylko... koordynacja ru-
chowa i szybkos¢. To cechy, bez
ktoérych nie mozna dobrze gra¢ w
tenisa.

— A piteczka i rakieta kiedy sie po-
jawiaja?

— Oczywiscie, ze towarzysza od
pierwszych zaje¢. Specjalnie
przeznaczone dla nich rakiety sa
krotsze, a piltki bardziej miekkie.
Wszystko po to, aby ulatwié¢ im
gre. W ten sposob trenuje sie naj-
mlodszych na calym $wiecie.

3111160tbr--a-K
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9 Ispektrum mozliwosci

DOROSLI

KLUB AGORA - SM POJEZIERZE

SRODA 7.09.2016
ul. Zotnierska 45a, 10-560 Olsztyn, tel. 89 5334399, 601080176 O 9 .
www.facebook.com/Klub Agora, www.powerdance.olsztyn.pl I

DZIEC! i MLODZIEZ

FITNESS

e ZUMBA
e ZUMBA GOLD
e ZUMBA TONING

TANIEC

e TANECZNY MIX
e TANIEC TOWARZYSKI
e ZAJECIA Z ELEMENTAMI BALETU

e PILATES e ZAJECIA TANECZNO-ZABAWOWE
e SHAPE DLA PRZEDSZKOLAKOW

* TBC TANIEC e MODERN

e STEP e BACHATA \,{ | e STREET DANCE

o SALSATION o KIZOMBA o BREAKDANCE

* WaU o SALSA SOLOLATINO ; ' * HIP-HOP

e TRAMPOLINY e MILOSNICY TANCA e ZESPOL

e TURBOSPALANIE
e PLASKI BRZUCH -
ZDROWE PLECY

ZAPRASZAMY!!!

e LEKCJE INDYWIDUALNE
e KURS TANCA UZYTKOWEGO
e TANGO ARGENTINO
e KURS TANCA DLA
NARZECZONYCH

4

MUZYKA

NAUKA GRY NA:
e PIANINIE
e GITARZE
e UKULELE

PLASTYKA

SUPERURODZINKOWA SALA!

3131160tbr-a-K

prawde jest capoeira? Tancem, akrobatyka,

sportem? Po czeSci jest wszystkim z wyzej wy-
mienionych. Capoeira to sztuka walki, ktora laczy
kopniecia, uniki oraz elementy akrobatyczne,
a wszystko odbywa sie w rytmie muzyki. Adepci tej
sztuki walki ucza si¢ rowniez gra¢ na instrumentach
i §piewac. Poniewaz nazwy ruchéw oraz piosenki sa
w jezyku portugalskim, trenujacy poznaja rowniez
ten jezyk. Sposrdd innych sztuk walki wyréznia sie
dynamizmem i taneczna plynnoscia. To sposéb na
dobra kondycje i jednoczesnie na dobra zabawe. Tu
muzyka i Spiew staly sie nieodlacznym elementem
kazdego treningu. Dla kogo jest capoeira? Tak na-
prawde dla kazdego. Jak powiedzial stynny mistrz

Zapewne kazdy zastanawia sie, czym tak na-

Trenuj

CAPOEIRA CAMANGULA

Mestre Pastinha: ,Capoeira jest dla mezezyzn, kobiet
idzieci. Jedynymi, kt6rzy nie powinni jej ¢wiczyé, sa
ci, ktérzy nie chceg”. Jest to $wietny sposob na spe-
dzenie wolnego czasu. Zajecia skladaja sie z takich
element6éw treningu jak rozgrzewka, rozciaganie czy
¢wiczenia w parach. Pod czujnym okiem profesjo-
nalnej kadry instruktoréw uczniowie rozwijaja
wszystkie cechy motoryczne, uzyskujac wieksza gib-
kos¢, sile oraz koordynacje ruchowa. Zanim jednak
poczatkujacy adept zajmie si¢ akrobacjami, musi
przejs¢ trening przygotowawczy. Nie uniknie robie-
nia pompek, przysiadéw czy stania na rekach.

Grupa Capoeira Camangula to najwieksza w Polsce
grupa organizujaca od 1998 roku treningi w ponad

40-sekcjach w calej Polsce, a takze w Brazylii, Nie-
mczech, Francji, Wielkiej Brytanii, Japonii. Orga-
nizujemy pokazy, warsztaty i obozy sportowe.
Naszym mistrzem jest Mestre Nem, Brazylijezyk
z prawie 40 letnim stazem w capoeira. Styl capo-
eira rozni sie w zaleznoSci od regionu Brazylii czy
przynaleznoéci do grupy. W naszej duzy nacisk kla-
dziemy na dokladno$¢ technik, gre na tradycyjnych

instrumentach oraz rozwdj osobowosci w poszano-
waniu drugiego czlowieka. Treningi capoeira
w Olsztynie odbywaja sie od 2005 roku. Obecnie
prowadzimy zajecia w dwoch sekcjach dla dzieci do
12 roku zycia oraz dla osob powyzej 12 lat. Zapra-
szamy wszystkich chetnych, ktorzy chcg zadbac
o swoj rozwoj fizyczny, poznajac kulture, historie,
jezyk oraz obyczaje kultury brazylijskie;j.

0d wrzesnia treningi starszej grupy odbywajq sie w Olsztynskiej Szkole Wyzszej przy ulicy
Bydgoskiej 33. 0d nowego sezonu wprowadzilimy dodatkowy trening z elementami

akrobatyki. Wiecej szczegotow na naszej stronie internetowej www.capoeiraolsztyn.pl oraz
na profilu Facebook Capoeira Camangula Olsztyn lub pod numerem telefonu 691 070 591.
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Taekwondo 1 hapkido

rozwija ﬁzycznie | wzmacnia psychicznie
— zapisz dziecko na zajeual

Druzynowy mistrz
ogolnopolskiej olim-
piady miodziezowej,
druzynowy mistrz pol-
ski w kategorii junio-
ra, mtodziezowca i se-
niora, indywidualne
medale z mistrzostw
Swiata oraz Europy se-
nioréw, mtodziezo-
wych mistrzostw Euro-
py | Mistrzostw Europy
juniorow —to tylko
niektore przykiady ty-
tutéw zdobytych przez
zawodnikow trenuja-
cych taekwondo w KS
AZS UWM Olsztyn
oraz KS Korio. Wtasnie
ruszyly zapisy do sekji
taekwondo i hapkido
w tych klubach.

Isztynie koreanskie
sztuki i sporty walki
rozpropagowal Da-

riusz Nowicki, trener koordy-
nator sekeji taekwondo KS
AZS UWM Olsztyn oraz prezes
KS Korio. - Sukeesy, jakie osia-
gamy w Korio i KS AZS UWM
Olsztyn, to wynik harmonij-
nego polaczenia treningu tra-
dycyjnego i sportowego oraz
naszej filozofii treningu i zZycia,
jaka mamy w naszym bardzo
doéwiadczonym zespole szko-

O\

leniowym i
jaka przekazu-
jemy od lat -
moéwi  Dariusz
Nowicki. -
Nie ma
wiec nic
dziwnego
wtym, ze |
nasze za-
wodniczki i
zawodnicy od po-
nad 20 lat siegaja po

najwyzsze trofea zarowno w

Polsce, jak i za granica na za-
wodach miedzynarodowych -
dodaje.

Taekwondo to jedna z najpo-
pularniejszych sztuk walki w
Polsce. Trenowac ja moga dzie-
ciidoro8li, a systematyczne tre-
ningi pod okiem do$wiadczo-
nego trenera rozwijaja fizycznie
i poprawiaja ogdlne samopo-
czucie zawodnika. Ponadto
uprawianie tej dyscypliny
ksztaltuje umiejetnosci samo-
obrony, poprawia sylwetke,
rozwija koordynacje i harmo-
nie ruchu. Trening taekwondo,
a zwlaszcza hapkido, ma

tez wplyw na oso-
bowosé ¢wiczacego.
Hapkido jest to sztu-
ka walki, ktéra laczy
ciosy i kopniecia
z rzutami i dzwig-
niami, tworzac w ten
sposob bardzo sku-
teczny system samoob-

rony. Nazwa tego systemu
oznacza ,,droge sily i harmonii”.
U osoby trenujacej poprawia
si¢ koncentracja i wzrasta po-
czucie wlasnej wartosci oraz
wiara we wlasne umiejetnoéci,
wyrabia si¢ takze umiejetnoéc
radzenia sobie ze stresem, jak
réwniez konsekwentnego da-
zenia do celu. Warto wiec na
treningi zapisa¢ dzieci, gdyz
czym skorupka za mlodu na-
sigknie... Wyrobienie w sobie
tych cech z pewnoscia
przyda sie potem
w zyciu doro-
stym. A
osoba

trene-
ra Dariu-
sza No-
wickiego,
jednego z
. najlep-
1 szych pol-
h§ skich psy-
chologbow
sportu, jest gwarancja sku-
tecznej pracy nad rozwojem
osobistym
Dlatego polecamy juz dzi$
zapisy dzieci na zajecia w
sekcji taeckwondo KS AZS
UWM Olsztyn oraz KS Ko-
rio. KS Korio prowadzi row-
~ niez zajecia dla oséb doro-
stych z zakresu taekwondo

tradycyjnego i hapkido.

(pierwszy trening bezptatnie)

Przyjdz, zobacz i éwicz z najlepszymi

Wiecej informacji: tel. +48 501-513-709, +48 502-089-616

oraz na stronach:
www.korio-olsztyn.pl
www.azs-uwmtaekwondo.pl

Sekcja taekwondo KS AZS UWM
Olsztyn oraz KS Korio
Przyjdz, zobacz i ¢wicz z najlepszymi!

Zespot szkoleniowy prowadzacy zajecia w Korio i AZS UWM Olsztyn to:

o Dariusz Nowicki (6 dan taekwondo i 4 dan hapkido), trener koordynator, za-
tozyciel pierwszej sekcji taekwondo w Olsztynie w roku 1979, 3-krotny
uczestnik igrzysk olimpijskich

« Tomasz Kobrzyfski (4 dan taekwondo), czotowy polski zawodnik w latach 1989-
1993

» Maciej Ruta (4 dan taekwondo), jeden z najbardziej utytutowanych polskich
zawodnikow taekwondo olimpijskiego, dwukrotny medalista mistrzostw Eu-
ropy seniorow

« Liliana Racis (3 dan taekwondo) jedna z najlepszych polskich zawodniczek
taekwondo ITF, wielokrotna medalistka mistrzostw $wiata i Europy

o Klaudia Ruta (2 dan taekwondo), wielokrotna medalistka mistrzostw Polski
oraz pigta zawodniczka akademickich mistrzostw Swiata i mtodziezowych mist-
rzostw Europy.

Treningi dla poczatkujacych w KS Korio prowadzone sa w Szkole Podstawowej
nr 3 w Olsztynie.

Terminy zaje¢ dla nowych grup rozpoczynajacych treningi:
Grupa poczatkujaca najmtodsza: dzieci w wieku 5-8 lat, mata sala, wtorek i czwar-
tek godz. 16:30 -17:30. Prowadzenie: trener Tomasz Kobrzynski (4 dan)

Grupa poczatkujaca mtodsza: dzieci w wieku 6-10 lat, mata sala, poniedziatek
i Sroda godz. 16:30-17:30. Prowadzenie: trener Liliana Racis (2 dan), asysta in-
struktor Anna Guzowska (3 dan)

Grupa poczatkujaca dla oséb starszych: nastolatkowie i dorosli, taekwondo tra-
dycyjne oraz hapkido, mata sala, wtorek i czwartek godz. 18:45-20:00. Pro-
wadzenie: trener Dariusz Nowicki (6 dan taekwondo, 4 dan hapkido)

AZS UWM OLSZTYN

@ TAEKWONDO OLIMPIJSKIE

3129160tbr-a-K
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KAROLINA KASPRZAK
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&
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OFERUJEMY:

nauke ptywania dla dzieci, mtodziezy i dorosfych
zajecia indywidualne lub grupowe

doskonalenie techniki ptywania

przygotowania do egzaminow sprawnoscnowych
zajecia prowadzimy na basenie UWM (wt., sb.)

i na basenie OSIR przy ul. Marianskiej (nd.)

SZKOtY SPORTOWE/REKLAMA
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ZAPEWNIAMY:

wykwalifikowang kadre trenerska )
mate grupy ¢éwiczebne

zapisy:

. 664-061-437

e-mail: karolina@akademia-plywania.com
www.akademia-plywania.com

3159160tbr-a-K

ho¢ nazwa tej dyscypliny
‘ sportowej brzmi do$¢ ta-

jemniczo, a nawet groznie,
moze ja uprawiaé¢ kazdy. Nie jest
tu wazny wiek ani ple¢ i wbrew
pozorom nie trzeba mie¢ wiele
sily ani sprawnoéci. Brazylijskie ju-
jitsu, bo o nim mowa, to rodzaj
sztuki walki, ktorej nauczy¢ sie
mozna w Breserker’s Team
Olsztyn. O tym, co wyr6znia te
dyscypling, opowiada jej trener
i posiadacz czarnego pasa w tej
dziedzinie Tomasz Arabasz:
— W brazylijskim jiu-jitsu chodzi
o to, by jak najszybciej sprowadzi¢

Sztuka walki dla
kazdego, czyli BJJ | ®

w Berserker’s Team Olsztyn

przeciwnika do parteru. W walce
nalezy unieruchomié go i wykonaé
technike konczaca — dzwignie
na dowolny staw badZ duszenie,
zmuszajace do poddania si¢ badz
pozbawiajace przytomnosci kon-
kurenta. Tu niepotrzebna jest
sila, nie wiadomo jaka spraw-
no$¢, przede wszystkim liczy sie
dobra technika.

Na zajecia moze zapisac sie kaz-
dy, nawet dzieci. Berserker’s Team
Olsztyn prowadzi specjalne tre-
ningi wlasnie dla najmlodszych,

bie wszystkich elementow walki.
Sa dwie grupy wiekowe: 5-8 lat
19-12 lat.

— W tej mlodszej
grupie ogranicza-

eialoeal  Nabor na zajecia

nik  obalen e

i rzutow oraz juz ruszyt

podstawo- i q .

wych technik nie czeka], Zapisz

parterowych, sie juz teraz!

oczywiscie sie techniki  grupy dzieci w wieku 9-12 lat. Sta-

z  wylacze- tel. 600 253 150 walki ~ BJJ  wiamy tu na trening ogélnoroz- P(?I-Cﬂl"

e-mail: bt@bjj.olsztyn.pl
www.bjj.olsztyn.pl

niem technik
konczacych, typu

i startowaé

wojowy, ale z jednym nietypo-

ktore sa do nich odpowiednio “zacych
dostosowane i nie zawieraja w so- dzwignie i dusze-
nia. W tej grupie sta-

wiamy na rozwéj ogolny.

Chcemy, by maluchy nauczyly sie
rywalizacji i wspolzawodnictwa
sportowego — mowi Tomasz Ara-
basz. Zajecia sa prowadzone pod
okiem profesjonalnego trenera
w taki sposob, zeby zaden z pod-
opiecznych nie zrobil sobie krzyw-
dy, a wszystkie ¢wiczenia odby-
waly sie zgodnie z zasadami bez-
pieczenstwa.

Starsza grupa dzieci bedzie uczyé

w zawodach. Jest
takze grupa doro-
slych, do ktérej moga
zapisa¢ sie osoby powyzej 17
roku zycia.
Berserker’s Team Olsztyn przy-
gotowal takze w tym roku szcze-
26lna nowos¢, ktora laczy w sobie
trening ciala z nauka jezyka an-
gielskiego. Takich zaje¢ w Olszty-
nie jeszcze nie bylo! Na czym po-
legaja? Tlumaczy trener Tomasz
Arabasz:
— To beda zajecia prowadzone
przez dwoch instruktoréw dla

wym elementem. Poza ¢wicze-
niami fizycznymi, w ktérych oczy-
wiScie duzy nacisk bedziemy klas¢
na BJJ, dzieci beda poznawaé an-
gielski, bo wlaénie w tym jezyku
bedzie odbywaé sie cze$é zajec.
Beda to stowka i komendy zwia-
zane z treningiem, wigc nauka be-
dzie spontaniczna i naturalna.
Polaczenie sportu walki z nauka
jezyka to nowatorskie podejscie
do treningu i z pewnoécia ulatwi
nauke nawet najbardziej opornym
uczniom.

I Vitmiosiy” gl0mewrd

Dziekujemy tym,
ktérzy nas wspieraja: firmie
Pol-Car, Isodomus, Energia

Pure Energy Drink,
Vitamin-shop, Vicolo
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reningi w atmosferze ja-
I ponskiej dyscypliny?

Dlaczego nie! Olsztynski
Klub Kyokushin Karate zapra-
sza na treningi karate kyokus-
hin i kick-boxingu — dzieci,
mlodziez, doroslych oraz se-
nioréw plus 50 lat.
Olsztynski Klub Kyokushin Ka-
rate powstal w 1978 roku.
Pierwszym instruktorem i za-
lozycielem byt Wojciech Mate-
jewski. Aktualnie prezesem i
gléwnym trenerem klubu jest
Marek Wieczorek 4 dan.
Treningi karate prowadzone sg
z poszanowaniem zasad dy-
daktyki i metodyki zaje¢ spor-
towych, w atmosferze dyscy-
pliny i tradycji japonskich sztuk
walki. Ich celem jest wszech-
stronny i harmonijny rozwdj
psychofizyczny éwiczacych oraz
nabycie rzeczywistych umiejet-
nosci walki. W Klubie prowa-
dzone sa rowniez zajecia z kick-
boxingu.

SZKOtY SPORTOWE/REKLAMA

Olsztynski Klub

KYOKUSHIN KARATE
Z japonskq tradycja

Klub Kyokushin Karate jest n i

goracym propagatorem idei:
LW zdrowym ciele zdrowy
duch”.

Dlatego prowadzi réwniez sze-
reg zaje¢ rekreacyjnych i ko-
rekeyjnych dla poprawy zdro-
wia i samopoczucia.
Aktualnie w klubie trenuje
ponad stu mlodych i starszych
zwolennikow pod okiem tre-
ner6éw i instruktoréw posiada-
jacych uprawnienia wydane
przez Ministerstwo Sportu i Tu-
rystyki oraz Polski Zwiazek Ka-
rate. Zawodnicy OKKK czynnie
uczestnicza w obozach, szkole-
niach i turniejach rangi ogol-
nopolskiej i okregowej.

Klub nalezy do Okregowego
Warminsko-Mazurskiego
Zwiazku Karate, Polskiego
Zwiazku Karate, Polskiej Fede-
racji Karate Kyokushinkai oraz
Swiatowej Organizacji Karate
Kyokushinkaikan IKO w To-
kyo.

GAZETA OLSZTYNSKA  DZIENNIK ELBLASKI

« karate wg grup zaawansowania;

« karate dla dzieci, mtodziezy, dorostych oraz
senioréw 50+;

 samoobrona dla kobiet;

* udziat w zawodach i obozach sportowych;

« egzaminy na stopnie szkoleniowe w karate.

« Zespole Szkot Ekonomiczno-Handlowych,
ul. Paderewskiego 10/12 w Olsztynie (osiedle Zatorze),
W poniedziatek, Srode, czwartek i piatek 17.00-20.30;

« Zespole Szkot Ogdlnoksztatcacych nr 4, ul. Turowskiego 3
w Olsztynie (osiedle Nagorki), we wtorki i czwartki
17.00-20.30;

« Szkole Podstawowe;j nr 34 przy ul. Herdera 3
w Olsztynie (osiedle Jaroty), w poniedziatek i Srode
17.30-20.30.

Trener Il kl. — Marek Wieczorek 4 dan

Instruktorzy: Jerzy Damiecki 1 dan, Aleksandra
Wieczorek 1 dan, Andrzej Buthak 1 dan, Sylwia Jocz 1 dan,
Mirostaw Zwolinski 1 dan, Leszek Stota 1 kyu, Karolina
Stota 1 kyu

Marek Wieczorek tel. 604-339-373
Jerzy Damigcki tel. 697-958-102
e-mail: karate.olsztyn@gmail.com
3112160tbr-a-K

Misja Nauticus Yacht Club Olsztyn

Naszq misjq jest promocja i rozwoj sportu  AavTIcUS
zeglarskiego dzieci i mtodziezy w Olsztynie

ferujemy dzieciom, mlo-
O dziezy iich rodzicom ak-

tywng forme spedzania
wolnego czasu, zdrowy styl zycia
oraz pragniemy zaszczepi¢ dba-
loé¢ o rozwéj fizyczny i psy-
chiczny. Dzieci i mlodziez, ktore
uprawia, ten pigkny, cho¢ trudny
sport, zahartowane w rywalizacji,
lepiej radza sobie z problemami
codziennego zycia; przygoto-
wane na sukcesy, a z chwilowych
porazek umieja wyciaga¢ wnioski
iprzekuwac je w kolejne sukcesy.
Oprocz waloréw rozwojowych i

wychowawczych zeglarstwo re-
gatowe jest sportem dajacym
ogromna satysfakcje 1 duza
dawke zabawy - bo wlasnie na
niej skupiamy si¢ w pierwszych
latach treningéw. Duzy nacisk
kladziemy na bezpieczenstwo
uprawiania tego sportu — uczymy
szacunku do wody i zasad ktére
przydadza sie na cale zycie. Dla
nas zeglarstwo sportowe stalo si¢
ogromna pasja — zaszczepiamy
ja mlodemu pokoleniu, by poz-
nalo to niezapomniane uczucie
zwycigstwa — niekoniecznie w re-

gatach, ale takze nad sitami przy-
rody i wlasnymi slabo$ciami.
Podczas pierwszych lat treningo-
wych, a rozpoczynaja u nas 7-,
8-latki, dbamy o rozwdj wszyst-
kich cech motorycznych przy-
szlych zawodnikéw. Do tego celu
niezbedne jest prowadzenie zajeé
w sali gimnastycznej, na basenie,
w lesie, na wodzie, a takze w sa-
lach wykladowych, gdzie nau-
czamy przepisow regatowych,
podstawowych zasad techniki i
taktyki.

Pamigtam czasy, kiedy olsztyn-
skie jezioro Ukiel (Krzywe) roito
si¢ od zaglowek. Bylo bialo od
zagli na wodzie potem przyszly
czasy internetu - dzieci zaszyly
sie¢ w mieszkaniach przed kom-
puterami, przystanie opustoszaly
- wspomina Mariusz Goryszew-
ski, wicekomandor NAUTICUS
Yacht Club Olsztyn. - Jednakze
ostatnio, dzigki staraniom kadry
NAUTICUSA i samorzadu
miasta Olsztyn, ktéry wybudo-
wal i wyposazyl nowoczesng
przystan Sloneczna Polana, za-
glowek z dzieémi i mlodzieza
przybywa. To takze zastuga $wia-

Q

NABOR
DO SZKOtKI
ZEGLARSKIE)

Zapraszamy W najblizszq |
sobote, tj. 10.09.2016 . 1
0 godz. 11.00 na spotka-
nie informacyjno-organi-

zacyjne w sprawie naboru

do szkotki zeglarskiej.

Nauticus Yacht Club
Olsztyn nad Jeziorem

L N TN T TR ) T —

domych warto$ci sportu rodzi-
cow. Olsztynianie sg coraz bar-
dziej aktywni i nie brakuje ich
roéwniez w nowoczesnym Cen-
trum Rekreacyjno-Sportowym
Ukiel, gdzie moga spedzi¢ czas
ze swoimi dzie¢mi.

- Przy naszym Kklubie dziala m.in.
szkolka zeglarska, ktorej celem
jest ponowne rozbudzenie zain-
teresowania zeglarstwem naj-

Krzywym/przystan
Stoneczna Polana
ul. Sielska 38
10-083 Olsztyn
biuro@nauticus.pl
tel. kom.: 601 872 889

mlodszych dzieci - méwi wice-
komandor Goryszewski.

W szkolee dzieci ucza sie pod-
staw zeglarstwa, zasad zachowa-
nia na wodzie. Kolejnym kro-
kiem jest udzial w wyscigach. W
trakcie szkolenia wylawiani sg
najzdolniejsi zeglarze, ktorzy
maja mozliwo$¢ przejécia do klas
regatowych Optimist, Laser,
L'Equipe, 420, 29-er.

www.nauticus.pl
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APISY

Trener Andrzej Nakielski zaprasza chtopcow roczniki
od 2005 do 2012 oraz mtodszych,
rowniez przedszkolakéw, do druzyny pitki nozne,;.

SZKOLKA

Wspotpracujemy z:

DNIR BT

Alvere Osaka LOSC Loudeac VfO OFFenburger AC Perugla
ViL Lubeca ACR Messina
Gelsenkirchen Audace Cerignola

“. . Zapisy odbeda sig w sali sportowej

R P.nr 6, ul. Gdynska (os. Mazurskie)
B 819 wrzesnia (czwartek, pigtek).

‘Zawsze o godz. 18.30
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\ Odwiedz www.planerawiedzy.pl

i dowiedz sig wigcej!

nowinki ze swiata
nauki i Techniki

najnowsze informacje
z dziedziny oswiaty
i szkolnicTwa

g e .. e T
archiwalnve numery

miesigcznika
nPlanera Wiedzy”

porady dla dzieci
i rodzicow

biezaco z www.planeTawiedzy.pl!
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