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Ma dopiero czternascie lat.
Jest uczniem Szkoty Podstawowej
nr 2 w Ostrzeszowie, i cho¢ jego
rodzice od wielu lat prowadzg na-
uke jazdy konno, to on tak napraw-
de swoja przygode z jezdziectwem
rozpoczat dopiero w ubiegtym
roku. | pewnie nie bytoby w tym
nic nadzwyczajnego, gdyby nie
fakt, ze Jakub Hudzik, o ktérym

mowa, odnosi w tym, co pokochat,
spore sukcesy.

Nie sposoéb zliczy¢ wszystkich
konkurséw, w ktorych brat juz udziat,
ale udato mu sie zwyciezy¢ w tych
organizowanych m.in. w Lesznie, Ja-
kubowicach, Olszy czy Opolu. Jakub
zdat juz takze egzamin licencyjny,
uprawniajgcy go do startu w wyz-
szych konkursach w Lesznie. Po-
siada tez srebrng i brgzowg odznake

A‘ GOLEBIE LOTY (2)
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Sekcja 3 - Ostrzeszéw

Lot nr 2 - SKWIERZYNA -
17.05.2020 r.

Srednia dtugos¢ lotu - 213,5 km

Wystane zostaty 544 gotebie na-
lezgce do 12 hodowcow. Powrdcito
367 ptakow.

Trase lotu najszybciej pokona-
ty gotebie nalezgce do hodowcow:
Pawet Stolpert (1, 2, 7, 10), Piotr
topata (3, 4), Pawet Misiak (5), L.u-
kasz Daszczyk (6), Jacek Grabarek
(8), Dawid Drapiewski (9).

MIEJSCA HODOWCOW
PO DWOCH LOTACH:
Klasyfikacja gotebi ,,typowa-
nych”

1. Pawet STOLPERT, 2. Piotr
topata, 3. Lukasz Daszczyk, 4. Ja-
cek Grabarek, 5. Dawid Drapiewski,
6. Zbigniew topata, 7. Andrzej Dzier-
la, 8. Bogdan Lipinski, 9. Ryszard
Lotka, 10. Pawet Misiak.

Klasyfikacja gotebi ,,najlep-
szych z catosci”

1. Pawetl STOLPERT, 2. Lukasz
Daszczyk, 3. Piotr Lopata, 4. Jacek
Grabarek, 5. Zbigniew topata, 6.
Andrzej Dzierla, 7. Dawid Drapiewski,
8. Ryszard Lotka, 9. Pawet Misiak,
10. Zenon Lewandowski.

K.J.

Polskiego Zwigzku Jezdzieckiego.
Jakis czas temu uczestniczyt w elimi-
nacjach do Halowego Pucharu Polski
Dzieci, gdzie zajat 2. i 3. miejsce. Byt
przygotowywany do finatu HPP Dzieci
w Lesznie. Niestety, finat nie odbyt sie
ze wzgledu na panujgcg pandemie.

Jakie ma plany na przyszto$¢?
Zamierza wystartowac¢ w elimina-
cjach Pucharu Polski Dzieci, a takze
wzig¢ udziat w Pucharze Polski, ktory
jeszcze w tym roku ma odby¢ sie
w Jakubowicach. Do jego najwiek-
szego sukcesu z pewnoscig nalezy
osiggniecie zaskakujgcych wynikow
w tak krétkim czasie.

- Ze wzgledu na to, czym zaj-
mujg sie moi rodzice, juz od dziecka

»Czas Ostrzeszowski” jest prywatnym pismem, na famach ktérego mozesz zaprezentowac swoje poglady i podzieli¢ sie zainteresowaniami z mieszkancami catej Ziemi Ostrzeszowskiej.

Lbytem nauczony” do koni,
Jjednak przyznam, ze nie
interesowatem sie nimi
Jjako$ szczegdlnie - mowi
Jakub. - Wszystko zaczeto
sie dopiero rok temu, to
wtasnie wtedy narodzita
sie we mnie pasja i mi-
fos¢ do koni. Uwielbiam |
jezdzi¢ na zawody, przy- | .4
nosi mi to duzo radosci.
Zawsze jezdze ze swoimi
korimi. Staram sie sporo |
¢wiczyc¢ przed zawodami.
Na szczescie mamy duzo
koni, dlatego moge sobie
pozwoli¢ na to, by treno-
wac 3-4 godziny dziennie.
Staram sig ich nie przemeczac, dla-
tego po godzinie treningu zmieniam
konia na innego. Ciesze sie, ze

27.05.2020

odkrytem w sobie te pasje - dodaje
14-latek.

Brawo, Jakub! Gratulujemy i zy-
czymy kolejnych sukcesow.
A. tawicka

Co wplywa na to, ze niektorzy moga jes¢ duzo

wiecej od nas i nie tyja?

Aby odpowiedzie¢ sobie na to
pytanie, musimy omoéwic¢ kwestie
tego, co wptywa na nasze dzienne
zapotrzebowanie na kalorie (czyli to,
ile paliwa potrzebuje nasz organizm,
aby prawidtowo funkcjonowac).

Pierwszym elementem naszej
ukfadanki jest metabolizm spoczyn-
kowy - czyli to, ile kalorii dziennie
minimum musimy spozy¢, nawet jesli
caty dzien bysmy tylko lezeli - aby
m.in. podtrzymac funkcje zyciowe
(praca mozgu, serca itp.) - wptyw
na to ma przede wszystkim nasza
masa ciata (a w szczegolnosci ilos¢
masy miesniowej, jakg dysponujemy
naturalnie i/lub w wyniku treningu/pra-
cy) - dlatego statystyczny mezczyzna
ma wyzsze podstawowe zapotrzebo-
wanie na energie niz kobieta (oraz
bardzo wazne - spala wiecej kcal
przy tych samych czynnosciach!).

Druga kwestig jest nasz ruch,
ktéry mozemy sobie rozdzieli¢ na
trzy kategorie: praca, spontaniczna
aktywnos¢ fizyczna oraz trening.

- Praca - tutaj temat jest prosty -
osoba majgca prace np.: biurowa,
spala w niej mniej kalorii niz pracow-
nik fizyczny (np. na budowie).

- Spontaniczna aktywnos¢ fizycz-
na - sg to wszystkie nasze dziatania
niezaplanowane jako trening jak np.
sprzatanie, zakupy, ogrodek, zabawa
z dzie€mi, a nawet gestykulowanie -
dlatego osoby zywiotowe spalajg

po pracy wiecej kalorii niz ktos,
" kto tylko siedzi/lezy przed te-
lewizorem/komputerem czy
.z telefonem w reku.
- Trening, czyli czy dana
osoba uczeszcza po pracy w wol-
nym czasie np. na sitownie, zajecia
fitness, basen, bieganie, sporty ze-
spotowe, nordic walking (czy nawet
na bardzo spokojne spacery czy
lekkg jazde na rowerze).

Ostatnim elementem jest odzy-
wianie (temat ten szerzej porusze
w nastepnym artykule), a doktadniej
termiczny efekt pozywienia - czyli to,
ile kalorii nasz organizm zuzywa, aby
przetworzy¢ to, co zjedliSmy - najwie-
cej ,wysitku” sprawia mu biatko (np.
piers$ z kurczaka, chude biate sery,
ryby), nastepnie weglowodany (np.
chleb/ryz/kasze/cukier), a najmniej
ttuszcze (np. masto, oleje, smalec) -
wiec najlepszg opcja jest samemu
gotowac niz kupowac przetworzone,
gotowe dania z duzg iloscig ttusz-
czoéw i cukru, a matg biatka.

Podsumowujagc - osoba, ktéra
ma prace fizyczna, po pracy jest
w ciggtym ruchu i spedza aktywnie
czas, a do tego uczeszcza na treningi
sitowe trzy razy w tygodniu (dzieki
czemu ma wiecej tkanki miesniowe;j

i wyzszy metabolizm spoczynkowy)
i odzywia sie wysokobiatkowo, moze
sobie pozwoli¢ na zjedzenie nawet
DWA RAZY WIECEJ kalorii (i nie
przyty¢€), niz osoba majgca prace
siedzgcg, nieruszajaca sie po pracy
w zaden sposob i dokonujgca ztych
wyboréw zywieniowych.

Jako ciekawostke dodam, ze
wiek nie ma az tak duzego znacze-
nia w tym zestawieniu.

Pomingtem kwestie zwigzane
z chorobami - np. niedoczynnosc¢
tarczycy moze obnizy¢ metabolizm
spoczynkowy nawet 0 30%.

Na koniec niepokojgca statysty-
ka: az 38%. Polakéw nie podejmuje
zadnej aktywnosci fizycznej nawet
raz w miesigcu, choc¢by takiej, jak re-
kreacyjne spacery, a tylko 28% z nas
rusza sie dodatkowo co najmniej raz
w tygodniu - niestety wsrdéd krajow
UE zajmujemy pod tym wzgledem
szoste miejsce od konca - ale zawsze
mozna to zmienic :).

Zapraszam do $ledzenia mo-
jego fanpage na Facebooku:
www.facebook.com/EfektPro

Ekogroszek, Orzech
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STUDNIE
GLEBINOWE

PRZEWIERTY
POD
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BRAUN

BUDOWNICTWO

OGOLNE
tel. 603 241 541

OGRODZENIA

gabionowe, siatka

WIATY, GARAZE

betonowe, fupane, panelowe,

BRAMY, KOJCE, FURTKI

O Malinowa 1 Potasnia
@ 798083561 88 ogrodzenia madara@onet.pl




