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NIE TYLKO DLA SPORTOWCOW

Nagrody edukacyjno-motywacyjne za szczegolne osiggniecia

Na XXXIX sesji Rady Powiatu
w Ostrzeszowie wreczono nagrody
starosty za szczegdlne osiggniecia
naukowe, artystyczne oraz sportowe
w roku szkolnym 2016/2017. Nagrody
o charakterze edukacyjno-motywacyj-
nym otrzymato 31 uczniéw ostrzeszow-
skich szkét srednich: Zespotu Szkot
nr 1, Zespotu Szkot nr 2 oraz | Liceum
Ogolnoksztatcacego.

ZA OSIAGNIECIA
SPORTOWE

| Liceum Ogodlnoksztalcace:

Karol Karbowski, Matgorzata Bacik,
Dominika Bochynska, Patrycja Baba-
rowska, Karolina Gatka, Mateusz Bacik,
Woijciech Oleszowski, Marta Mazur.

Zespot Szkoét nr 1:
Kacper Jastrzgbski, Martyna Lubojan-
ska, Kacper Switon, Martyna Wrdbel,

Daria Ramirez-Paszek, Kamil Kaz-
mierczak.

ZA OSIAGNIECIA
NAUKOWE

| Liceum Ogodlnoksztalcace:

Mikotaj Grabarczyk, Konrad Kordylasin-
ski, Maciej Wajerowski, Stawomir Kla-
ra, Btazej Kaminski, Adrianna Plichta,
Konrad Wieczorek, Jacek Stachurski,
Zuzanna Chudek.

Zespot Szkot nr 1:

Patrycja Karwik, Aleksandra Ktobu-
szewska, Aleksandra Kusza, Marle-
na Przybyt.

Zespot Szkot nr 2:
Adrian Szwarc, Dawid Podjuk, llona Do-
magata.

ZA OSIAGNIECIA ARTYSTYCZNE
Amelia Dolata - Zespoét Szkét nr 2

Rok 2018 / MMXVIII

Rok 2018 ogtoszono

*  Rokiem Jubileuszu 100-lecia Odzy-
skania przez Polske Niepodlegtosci

* Rokiem Ireny Sendlerowej (w 10.
rocznice $Smierci)

*  Rokiem Powstania Wielkopolskiego

* Rokiem abp. Ignacego Tokarczuka
(w 100. rocznice urodzin)

* Rokiem Jubileuszu Konfederaciji
Barskiej (w 250. rocznice zawig-
zania Konfederacji)

* Rokiem Praw Kobiet (w 700. rocz-
nice przyznania Polkom praw wy-
borczych)

* Rokiem Zbigniewa Herberta

Spodziewane wydarzenia

e 8-12 maja - 63. Konkurs Piosenki
Eurowizji w Portugalii.

» Listopad - w Polsce odbedg sie
wybory samorzgdowe.

Spodziewane wydarzenia

sportowe

* 30 grudnia -7 stycznia - 12. edycja
Tour de Ski.

¢ 11-14 stycznia - 9. Mistrzostwa
Swiata w Bandy Kobiet w Chengde.

» 28 stycznia-4 lutego - 114. Mistrzo-
stwa Swiata w Kolarstwie Torowym
w Apeldoorn.

e 9-25 lutego - XXIIl Zimowe
Igrzyska Olimpijskie w korean-
skim Pjongczangu.

* 1-4 marca - 17. Halowe Mistrzostwa
Swiata w Lekkoatletyce w Birming-
ham.

* 19-25 marca - 107. Mistrzostwa
Swiata w Lyzwiarstwie Figurowym
w Mediolanie.

* 20-25 marca - 69. Mistrzostwa
Europy w Zapasach w Kaspijsku.

+  21-28 kwietnia - Mistrzostwa Swiata
par mieszanych w curlingu w Oster-
sund.

26-29 kwietnia - 32. Mistrzostwa
Europy w Judo w Tel Awiwie.
4-20 maja - 82. Mistrzostwa Swiata
w Hokeju na Lodzie elity mezczyzn
w Danii.

*  4-27 maja - 101. edycja Kolarskiego
Wyscigu Giro d’ltalia.

*  20-27 maja - 30. edycja Pucha-
ru Thomasa i Ubera, czyli Dru-
zynowych Mistrzostw Swiata
w Badmintonie Mezczyzn i Kobiet
w Bangkoku.

¢ 14 czerwca-15 lipca - 21. Mi-
strzostwa Swiata w Pilce Noznej
w Ros;ji.

« 20-22 lipca - 17. edycja Pu-
charu Swiata w Rugby Sevens
w San Francisco.

* 7-29lipca - 105. edycja kolarskiego
wyscigu Tour de France.

* 1. edycja Ligi Narodow UEFA

* 1-12 sierpnia - 34. Mistrzostwa
Europy w Plywaniu w Edynburgu
i Glasgow.

e 7-12 sierpnia - 24. Mistrzostwa
Europy w Lekkoatletyce w Berlinie.

*  27-1 wrzesnia - 25. Mistrzostwa
Europy w tucznictwie w Legnicy.

* 10-30 wrzesnia - 19. Mistrzostwa
Swiata w Pitce Siatkowej Mezczyzn
we Wioszech i Butgarii.

* 22-30 wrzesnia - 18. Mistrzo-
stwa Swiata w Koszykéwce Ko-
biet w Hiszpanii; 91. Mistrzostwa
Swiata w Kolarstwie Szosowym
w Insbrucku.

* 29 wrzesnia-20 pazdziernika - 18.
Mistrzostwa Swiata w Pitce Siat-
kowej Kobiet w Japonii.

Pelnie Ksiezyca

» 2 stycznia (03:24)

» 31 stycznia (14:27)

* 31 styczna - catkowite zac¢mienie
Ksiezyca (1,321) - widoczne przy
wschodzie Ksigzyca).

* 2 marca (01:51)

* 31 marca (14:37)

* 25 marca - zmiana czasu z $rod-
kowoeuropejskiego (CET) na czas
wschodnioeuropejski letni (CEST)
(2:00 na 3:00)

» 30 kwietnia (02:58)

* 29 maja (16:20)

» 28 czerwca (06:53)

« 27 lipca (22:20)

* 27 lipca - catkowite za¢mienie Ksie-
zyca: 1"44™ ( najdtuzsze za¢mienie
Ksiezyca w obecnym stuleciu)

* 26 sierpnia (13:56)

* 25 wrzesnia (04:53)

* 24 pazdziernika (18:45)

+ 23 listopada (06:39)

* 22 grudnia (18:49)

Swieta ruchome

*  Ttusty czwartek: 8 lutego

» Ostatki: 13 lutego

* Popielec: 14 lutego

* Niedziela Palmowa: 25 marca

*  Wielki Czwartek: 29 marca

*  Wielki Pigtek: 30 marca

*  Wielka Sobota: 31 marca

*  Wielkanoc: 1 kwietnia

* Poniedziatek Wielkanocny:
2 kwietnia

*  Whniebowstgpienie Panskie:
10 maja

+  Zestanie Ducha Swietego: 20 maja

* Boze Ciato: 31 maja

DIET

TRENING ZIMA

Mrozne zimowe dni tylko nie-
licznym kojarzg sie z aktywnym
stylem zycia. Poza waska grupa
mitosnikéw sportow zimowych,
wiekszos$¢é osob, niczym niedz-
wiadki, zapada w kilkumiesieczny
letarg i budzi sie dopiero na wiosne
z dodatkowym bagazem kilogra-
moéw, bladg cera, kiepska kondycja
i nie najlepszym samopoczuciem.
Tymczasem zima wcale nie musi
sprzyjac¢ infekcjom wirusowym,
nadwadze czy depresjom. Wystar-
czy kilkadziesiat minut codziennej
porcji ruchu na swiezym powietrzu,
by w doskonatym zdrowiu prze-
trwac te trudng pore roku.

Wbrew panujgcym poglgdom,
mrozna zimowa aura stwarza do-
skonate warunki dla pracy nad swo-
ja sylwetkg oraz kondycja fizyczng
i psychiczna. Nie ,wykrecajmy sie”
krotkimi dniami, niska temperatura,
zaspami $nieznymi czy oblodzonym
chodnikiem. Zastanéwmy sie raczej
nad tym, jak pokonaé sezonowe
niedogodnosci i skutecznie ruszyé
w droge po zdrowie, szczupte ciato
i rzeski umyst.

Dlaczego zima korzystna?

Powododw jest wiele. Niska tempe-
ratura powietrza sprawia, ze pézniej
odczuwamy zmeczenie, w efekcie
czego jestesmy w stanie wykonac
dtuzszy i bardziej efektywny wysi-
tek. Mniej doskwiera nam uczucie
nadmiernej potliwosci, a wychtadza-
ny organizm znacznie skuteczniej
wydatkuje kalorie. Zima moze wiec
doskonale sprzyja¢ redukcji masy
ttuszczowej ciata. Obnizona tempera-
tura otoczenia sprzyja takze poprawie
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samopoczucia, dodaje energii i sit
witalnych. Ponadto zimno doskonale
poprawia ukrwienie skory, wygtadza jg
i nadaje blasku. Jest wiec skutecznym
elementem profilaktycznym w walce
z cellulitem.

Wysitek w mrozne zimowe dni
doskonale wspomaga nasz uktad
immunologiczny oraz kondycje psy-
choruchowg. Organizm, zachecany do
pracy migsniowej w mniej przyjaznych
warunkach, musi zwiekszaé¢ czujnosé
i aktywno$¢ komérek obronnych, kto-
re skuteczniej chronig nas przed in-
fekcjami bakteryjnymi i wirusowymi.
Poprawie ulega takze praca serca
i uktadu krazenia.

Sprawnie dziatajgcy system krwio-
nosny transportuje wiecej krwi do mo-
zgu, dostarczajgc tym samym wiecej
tlenu do szarych komérek. W mézgu
wytwarzane sg takze endorfiny - sub-
stancje, ktore dziatajg uspokajajgco,
wptywajg na poprawe nastroju oraz
przeciwdziatajg czynnikom depresyj-
nym. Systematycznie stosowany wy-
sitek poprawia tolerancje na glukoze
oraz obniza zawartos$¢ insuliny. W tym
okresie regularna aktywnos¢ fizyczna
wptywa réwniez korzystnie na obni-
zenie zawartosci wolnych rodnikow
i nadtlenkow lipidowych we krwi, co
hamuje procesy starzenia i pozwala
utrzymac dobry stan zdrowia.

Zwro6¢ uwage na ubior

Nieprzyjaznych warunkéw at-
mosferycznych nie nalezy ignoro-
wac. W mrozne dni ciato powinno
by¢ bardzo starannie chronione przed
nadmiernym oziebieniem. Szczegélnie
istotna jest ochrona stop, kolan, a tak-
ze gtowy, przez ktérg ucieka prawie
70% ciepta produkowanego przez

organizm. Ubiera¢ nalezy sie war-
stwowo. Korzystniej zatozy¢ wiec trzy
koszulki niz jedng bluze. Tak zwany
ubior ,na cebulke” efektywnej zatrzy-
muje ciepto, gdyz pomiedzy poszcze-
golnymi warstwami odzienia tworzy
sie warstwa izolujgcego powietrza.
Przy niskiej temperaturze na sam
wierzch warto zatozy¢ nieprzewiewnag
bluze lub kurtke, ktéra wprawdzie
ogranicza wentylacje, ale za to chroni
przed dziataniem ostrego i lodowatego
wiatru. Panowie, przy duzym mrozie,
powinni dodatkowo takze chroni¢ kro-
cze. Waznym elementem ubioru jest
szalik szczelnie okalajacy szyje oraz
ciepta, wetniana czapka. Obuwie po-
winno by¢ wysokie za kostki, o dobrze
profilowanych podeszwach. W obrebie
palcow powinno by¢ troche luzu, co
zapewnia odpowiednie ukrwienie sto-
py, a znajdujgce sie w nich powietrze
stanowi naturalng izolacje cieplng.

Polecany spacer

Szczegolnie tym osobom, ktorych
kondycja fizyczna nie jest na tyle wy-
soka, by sprosta¢ bardziej aktywnym
formom wysitku jak na przyktad bieg,
ktéry zimag nawet dla bardziej wytraw-
nego sportowca moze wigzac sie
z ryzykiem odniesienia kontuzji. Cho-
dzenie to najprostsza, najbezpiecz-
niejsza i najbardziej efektywna forma
ruchu w okresie zimowym. Jednak
intensywno$¢ marszu treningowego
nie moze przypominac¢ niedzielne-
go spaceru po miescie. Chod musi
by¢ zwawy, energiczny, wykonany
w jednostajnym tempie przynajmniej
przez 40-60 minut. Wtedy mozemy by¢
pewni, ze wtozony trud i wysitek nie
poszedt na marne, lecz zostat nalezy-
cie spozytkowany na poczet poprawy

naszej kondycji, samopoczucia i re-
dukcji zbednych kilogramoéw. Energicz-
ny marsz pozwala takze skutecznie
ksztattowaé miesnie ud, posladkéw
i czesciowo brzucha. W czasie spa-
ceru nalezy zwraca¢ uwage na pra-
widtowy oddech, gdyz w warunkach
niskich temperatur gardto jest dos¢
mocno narazone na dziatanie zimna.
Wdychane powietrze warto cze$ciowo
ogrzac, np. ostaniajgc usta szalikiem
lub golfem, wzglednie dociskajgc pod-
czas wdechu jezyk do podniebienia.

Zimg takze mozna biega¢

Pod warunkiem, ze nie jest sie
nowicjuszem i ma sie za sobg juz
pewien staz treningowy. Trening bie-
gowy w okresie zimowym, ze wzgledu
na trudne warunki atmosferyczne,
powinien charakteryzowac sie mniej-
szg intensywnoscia, ale za to duz-
szym czasem trwania. Oznacza to,
ze biegamy wieksze dystanse, ale
w znacznie wolniejszym tempie. Nie
nalezy tutaj zwracac¢ zbytniej uwagi
na czas pokonywania trasy biegowe;.
Zima ma stuzy¢ jedynie podtrzymaniu
wypracowanych efektéw. Biegaé po-
winnismy w terenie leénym, po bocz-
nych $ciezkach lub trasach usianych
pagérkami. Pozwoli to ogdlny trening
tlenowy wzbogacic rowniez o elementy
wytrzymatos$ci sitowej. Unikaé nalezy
twardych, oblodzonych nawierzchni,
gdyz stwarza to nie tylko ryzyko bez-
posredniego odniesienia urazu na
skutek poslizgniecia, ale takze przy-
czynia sie do znacznego obcigzenia
stawu skokowego i kolanowego.

Zimowa dieta

W okresie zimowym nie warto
sie przejadac. Positki powinny by¢
czestsze, ale mniejsze objetoscio-
wo. Unika¢ nalezy potraw ttustych
i wysokokalorycznych, a w zamian
urozmaicac diete produktami petno-
ziarnistymi (pieczywo razowe, ka-
sze, ciemny ryz, itp.) oraz chudym
mlekiem i produktami mlecznymi.

Zimg powinnismy takze spozywac
jak najmniej produktéw smazonych
i zawierajgcych ttuszcze zwierzece,
bowiem dieta wysokottuszczowa
zaktoca prace komorek obronnych.
Dozwolona ilo$¢ ttuszczu powinna
pochodzi¢ gtdwnie z olejéw roslinnych
oraz produkowanych na ich bazie mar-
garyn miekkich. Produkty te zawierajg
cenne dla naszego organizmu kwasy
ttuszczowe NNKT, ktére sg niezbedne
dla prawidtowej pracy uktadu odpor-
nosciowego. Zamiast migsa w diecie
powinny dominowac ryby morskie,
ktére sg zrodtem kwasow ttuszczo-
wych omega-3, zapobiegajgcych nie
tylko obnizaniu odpornosci, ale takze
przeciwdziatajgcych chorobom uktadu
krazenia, cukrzycy, chorobom nerek
i nowotworom. Osoby ze sktonnoscig
do nadcis$nienia ograniczaé powinny
sol i spozywac wiecej produktéw boga-
tych w potas jak : szpinak, ziemniaki,
sok pomidorowy. Sezonowe niedobo-
ry witamin i sktadnikéw mineralnych
nalezy uzupetnia¢ poprzez wypijanie
wiekszej ilosci sokobw owocowo-wa-
rzywnych. Aby pokry¢ zimg wzmo-
zone zapotrzebowanie na sktadniki
odzywcze, konieczne jest takze przyj-
mowanie dodatkowej suplementaciji.
W celach profilaktycznych zaleca sie
szczegolnie preparaty wielosktadniko-
we, zawierajgce peten zestaw witamin
i mineratéw w ilosciach niezbednych
do pokrycia dziennego zapotrzebowa-
nia. Na szczegolng uwage zastuguje
witamina A, E, C, B-kompleks oraz
cynk. W okresie nasilonych zaje¢ ru-
chowych warto takze uwzglednia¢ do-
datkowo specjalne napoje izotoniczne,
zawierajgce zestaw najwazniejszych
mineratéw i witamin niezbednych w re-
generacji powysitkowej.

Piotr Kazmierczak

dietetyk kliniczny

Poradnia dietetyczna
Ostrzeszoéw, ul. Kolejowa 5
przychodnia ,Eskulap”



