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Od redakcji

Witam czytelnikéw kolejnego wydania naszej szkolnej gazety sportoweyj.
Wierzg, ze zamieszczone artykuty i foto relacje przywotuja mite wspomnienia z
naszych lekcji wychowania fizycznego oraz imprez sportowych.

W numerze tym znajdziemy m.in. obszerna relacj¢ (foto) z naszego wyjazdu do
Bremy, ktory byt ciekawym doswiadczeniem, a jednocze$nie wyzwaniem dla
naszych ucznidéw.

Chciatbym podzigkowa¢ uczniom kl. I 1 II technikum, ktorzy aktywnie wlaczyli
si¢ W przygotowanie naszej gazety.

Liczg, ze zespodt redakcyjny wyloniony podczas pracy nad tym numerem bedzie
dalej aktywnie uczestniczyt podczas przygotowania kolejnych wydan.

Czestaw Sikora




Miedzynarodowy Test SprawnosSci Fizycznej

Podobnie jak w latach ubieglych, uczniowie naszej szkoty uczestnicza w
badaniu sprawnosci fizycznej przy pomocy MTSF. Badania odbywaja si¢ na
lekcjach wychowania fizycznego, a nizej zamieszczona tabela obrazuje
najlepsze osiagnigcia naszych ucznidw w tescie. Zachgcamy do aktywnego
uczestnictwa zyczac jednoczes$nie wpisania si¢ do tabeli rekordow szkoty.
Powodzenia, Czestaw Sikora

TABELA REKORDOW SZKOLY

Podcigganiena |CH | Styn Jacek 38 razy Rok szk. 1999/2000

drazku DZ |Rumifiska Emilia 60 sek. Rok szk. 2001/2002

Skok w dal z CH | Reszka Lukasz 279 cm Rok szk.2001/2002
miejsca

) DZ | Grefka Matgorzata 220 cm Rok szk. 2003/2004

Gibkos¢ CH |Kakolewski Piotr 28 cm Rok szk. 2001/2002

DZ |Edyta Miler 26 cm Rok szk. 2008/2009

Bieg 4x10m CH | Akerman Karol 9.00 sek. Rok szk. 2002/2003

DZ  |Narloch Malgorzata 10.30 sek. Rok szk. 2001/2002

Sila mie$ni CH |Banach Adam 42 razy Rok szk. 2002/2003

brzucha Zielke Mariusz 42 razy Rok szk. 2002/2003

DZ |Reszka Ewelina 37 razy Rok szk. 2001/2002

Bieg na 50m CH | Szaszor Piotr 6.70 sek. Rok szk. 2002/2003

DZ |Odya Arleta 8.00 sek. Rok szk. 2001/2002

Bieg na 1000m |CH Narloch Krystian 2.58 min Rok szk. 2002/2003

Bieg na 800m DZ |Klarecka Anna 2.59 min. Rok szk. 1999/2000




Brema 2010

Najciekawszym doswiadczeniem sportowym tego roku byt wyjazd naszych
uczniéw do Bremy. Wyjatkowy charakter tego wyjazdu wynikat takze z rodzaju
zaje¢ w jakich braliémy tam udzial. Byt to... boks, kickboxing oraz samoobrona.
Sam wyjazd byl organizowany w ramach akcji ,,Mlodziez w dziataniu” a
gléwnym organizatorem z naszej strony byt .p Wiestaw Lipski. Wyjazd trwat
tydzien i odbywat si¢ na przetomie kwietnia i maja.

Kurs- szkolenie obejmowal wielogodzinne i1 bardzo intensywne szkolenie z
zakresu sztuk walki. W zajgciach braty udziat podobne grupy z Niemiec, Walii
oraz Wtoch. Polska grupa liczyta o$mioro uczniéw (4 z naszej szkoly) oraz
dwoéch opiekunow (p. Lipski oraz nizej podpisany).

Wielonarodowy charakter tych zaje¢ mial dodatkowy walor poznawczy. Catos¢
zajec 1 spotkan prowadzona byta w jezyku angielskim, co byto cenne zwtaszcza
dla naszych maturzystow. Zajecia byly bardzo intensywne, ale za to bardzo
ciekawe 1 pouczajace.

Nie ukrywam, ze przed wyjazdem miatem pewne obawy o nasze uczennice-
jedyne wsrod uczestnikow kursu. Juz pierwsze zajecia pokazaty, jak bardzo sig
mylitem! Aneta 1 Ola doskonale sobie poradzity- powiem wigcej, byty bardzo
pozadanymi sparingpartnerkami!

Szczegdlnie chtopcy z Whoch starali si¢ znajdowac na Sali jak najblizej naszych
dziewczyn- cickawe dlaczego? Mysle, ze zalaczone zdjecia lepiej oddaja obraz
tych zaje¢ niz najbardziej wierny opis (zdjecia w zataczeniu do tego artykutu).
Warto doda¢, ze oprocz cigzkich zajec na hali sportowej organizatorzy zadbali o
inne atrakcje. Odbyl si¢ m.in. migdzynarodowy wieczér podczas, ktorego
uczestnicy przygotowali prezentacje nt. wlasnego kraju. Prezentacje te zawieraty
m.in. probki specyficznego 1 charakterystycznego wyzywienia dla danego kraju
(np. bigos 1 ogdrki kiszone). MieliSmy mozliwos¢ zwiedzenia Bremy (takze
p6znym wieczorem) oraz stadionu znanego klubu Werder Brema.

Wizyta na stadionie byla szczeg6lnie cieckawym przezyciem dla naszych panow
(Arek 1 Pawetl). ZwiedzaliSmy nie tylko ogdlno dostgpne miejsca (trybuna, ptyta
boiska), ale mogliSmy zobaczy¢ takze szatnie zawodnikdéw, a nawet tzw. loze
VIP (koszt wynajecia ok. 50 tys. Euro za sezon). Termin zwiedzania zbiegt si¢
W czasie z treningiem druzyny Werderu- mogli§my wigc obserwowac na
treningu najwigksze gwiazdy tej druzyny.

Oddzielnym tematem jest organizacja zajec¢ oraz profesjonalizm prowadzacych-
byl to najwyzszy poziom. Zajgcia z boksu prowadzili Marco Gevatter oraz
Daniela Haak z firmy ,,12 Rounds”. Wtascicielem formy jest zawodowy mistrz
Swiata w boksie Markus Beyer. Duza atrakcja bylo spotkanie uczestnikoéw z
mistrzem oraz mozliwos$¢ wspolnej fotografii.



Chciatbym podkresli¢ ich ogromne zaangazowanie 1 zyczliwosc.

Bylismy pod wrazeniem ich sprawnosci fizycznej oraz umiej¢tnosci z zakresu
sportéw walki.

Jezeli kto$ z czytelnikdw bedzie zainteresowany pozyskaniem wigcej informacji
to odsytam do strony www.systemfursicherheit.de

Oprocz strony sportowej warto podkresli¢ rolg perfekcyjnej organizacji, ktora to
zajmowala si¢ Lena Dittmer

Reasumujac- byl to bardzo ciekawy i1 pozyteczny wyjazd. Z relacji naszych
ucznidow wiem, ze zawarte tam znajomosci 1 przyjaznie trwaja nadal.

Dzigkuj¢  wszystkim  uczestnikom za zaangazowanie oraz = godne
reprezentowanie naszej szkoty oraz kraju.

Uczestnikami szkolenia byli:

Aleksandra Tuszkowska

Arleta Tymko

Arkadiusz Szczepankiewicz

Pawetl Szwoch

Czestaw Sikora




Marco Gevatter i Daniela Haak- nasi trenerzy




Trening bokserski

Marco i Arek w akcji

Daniela i Ola ,,poréwnuja swoje tipsy”’



Sprawnos$¢ Marco byta imponujaca
Treningu cd.




Dwa...
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Prawej)

Ekipa z Walii Ekipa z Wtoch
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Bokserskie potyczki

Polsko-Wtoska réznica zdan Napas¢!!!
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Dyskusja z uczniem zawsze jest ciekawa Przyjaciel przyjacielem ale...

Pawet i Arek w akcji Boks moze yé piekny

Koto Arlety zawsze krecili sie Wtosi... Miedzynarodowa piramida bokserska
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%3 SRES _-:g Bes

,Napad na nauczyciela” Nasi przyjaciele z Walii

Werder Brema- wizyta na stadionie

tawka mocno rezerwowa Fan FC Barcelona na stadionie Werderu
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Gwiazda Werderu- Claudio Pizarro Réprezentacja szko’fy'

»Wychowania prozdrowotne na naszych lekcjach”

Podczas lekcji wychowania fizycznego wszyscy uczniowie Klasy I i Il
technikum zostali poddani pomiarom ci$nienia tgtniczego krwi.

,,doktor” Monika i ... i,,pacjent” Monika

Pomiar ciSnienia i t¢tna :

Cis$nienie krwi jest mierzone celom okreslenia jaka jest jego skurczowa i
rozkurczowa warto$¢. Warto$¢ cisnienia skurczowego zalezy od rzutu serca i
elastycznosci tetnic. Cisnienie rozkurczowe zalezne jest od oporu naczyn

obwodowych.
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Ci$nienie tetnicze jest to ci$nienie wywierane przez krew na $cianki tgtnic, przy
czym rozumnie si¢ pod ta nazwa cisnienie w najwigkszych tetnicach, Np.
tetnicy w ramieniu. Jest ono znacznie wigksze niz ci$nienie krwi wywierane na

Scianki zyt.

Zasady prawidlowego pomiaru ciSnienia tetniczego

Samodzielny, domowy pomiar ci$nienia tetniczego powinien by¢

dokonywany w pelni automatycznym aparatem

posiada¢ mankiet zakladany na ramig.

Pomiar ci$nienia nalezy przeprowadzi¢:

v" W cichym, spokojnym miejscu
v Po 5-minutowym odpoczynku
v" W pozycji siedzacej lub lezace;j

stwierdzono wyzsze warto$ci ci§nienia.

I 2 wieczorem
dni robocze

pomiaru cis$nienia.

Przyczyny wysokiego ciSnienia krwi:

ilosciach

Cisnieniomierz powinien speinia¢ ustalone kryteria doktadnosci i

Mankiet nalezy zatozy¢ na ramieniu na poziomie serca
Pomiaru nalezy dokonywac na tym ramieniu, na ktorym wczesniej

Optymalna liczba pomiaréw dla celow diagnostycznych — 2 pomiary rano
Minimalny czas pomiarow dla celow diagnostycznych przez conajmiej 3
Wyniki pomiaru powinien by¢ kazdorazowo zapisany, Np. w ksiazce
Genetyczne uwarunkowania-wysokie cisnienie krwi bywa dziedziczne
Nadwaga, cukrzyca lub choroba nerek

Dieta zawierajaca wysokie ilosci soli lub spozywanie alkoholu w duzych

Nadczynno$¢ tarczycy, zwezenie tetnicy nerkowe

KLASYFIKACJA CISNIENIA TETNICZEGO [mm Hg]*

Cisnienie skurczowe | Cisnienie rozkurczowe kategoria
WARTOSCI PRAWIDLOWE
<120 <80 Cis$nienie optymalne
120-129 80-84 Cisnienie prawidtowe
130-139 85-89 Cis$nienie wysokie
prawidlowe

NADCISNIENIE TETNICZE

140-159 90-99 Stopien 1- tagodnie

160-179 100-109 Stopien 2- umiarkowane
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> 180 >110 Stopien 3- cigzkie
>140 <90 Izolowane skurczowe

Ogolnie przebadano 31 ucznidéw z klas I 1 II technikum.
W grupie dziewczat odnotowano nastepujace wyniki badan:
80s- zbyt niskie wartosci ci§nienia tetniczego krwi
20s- zbyt wysokie warto$ci ci$nienia t¢tniczego krwi
30s- prawidlowe warto$ci ci$nienia t¢tniczego krwi
20s- uzyskane wartosci cisnienia tetniczego krwi wskazuja na konieczno$¢
konsultacji lekarskiej
W grupie chlopcow odnotowano nastgpujace wyniki badan:
60s- zbyt niskie warto$ci ci$nienia tg¢tniczego krwi
20s- zbyt wysokie warto$ci ci$nienia t¢tniczego krwi
70s- prawidlowe warto$ci ci$nienia tgtniczego krwi
1o0s- uzyskane wartos$ci ci$nienia t¢tniczego krwi wskazuja na koniecznos$é
konsultacji lekarskiej.
Wykonala iropracowala Monika Dabrowska klasa I Technikum

Swiegto sportu szkolnego

Dnia 2 czerwca 2010r. W ramach dnia sportu odbyt si¢: 11 szkolny zlot
motocyklowy. Cata impreza zaczegta si¢ o godzinie 9 rozpoczynajac si¢ od apelu
wygloszonego przez pana dyrektora. Na zlocie pojawili si¢ motocyklisci 1
motocyklistki uczgszczajacy do naszej szkoty oraz goscie OSP w Czarne;
Wodzie. Jako dziennikarze , ktorzy wytrwale pomagali p. Adrianowi
Btaszakowi w przygotowaniach oraz fotografowaniu 1 nie tylko.. ;) okazali si¢
uczniowie kl. I technikum w sktadzie : Radostaw —Radzio- Kropidtowski —
glowny operator filmowy, Natalia —Nodi- Legowska — pstrykacz fotek numer 1
no i oczywiscie Monika Morzuch — pstrykacz fotek numer 2. ;D

Przekazujemy wam w skrocie kilka wynikdéw oraz dotaczone do tego fotki ;)

Program imprezy:
1.pokaz motocykli 1 motorowerow
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3. zawody sportowe:
*klasowe przeciaganie liny
Miejsce — kl. 11 ZSZ
Miejsce — kl. 111 ZSZ
Miejsce — kl. | TECH.
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*rzut opona,

Miejsce — Arkadiusz Ossowski (Kl. 1 ZSZ, 14,40 m)
Miejsce — Maciej Prengel (111 LO, 14,20 m)
Miejsce — Kamil Kotatka (kl. I ZSZ, 13,90 m)

Rzut krawatem dyrektora

Jagoda Btonska (rekordzistka szkoty ; ) z wynikiem 16,70m )
Alicja Riemer (13,80m)

Marta Kaszubowska (13,50m)

* wyS$cigi narciarskie pdzna wiosng ;)

Magdalena Sarnowska, Alicja Riemer, p. Ewelina Oksentowicz (10,5s.)
Goscie, tzn. grupa specjalna ;) : Gornik, Aniot and Kotek ;D (12,93s.)
Magdalena Sarnowska, Justyna Dabrowska, Alicja Riemer (15,03s.)

19



* wolna jazda motocyklem
Mateusz Gotunski

Bartek Kropidtowski
Monika Morzuch

*konkurs z znajomosci przepisOw ruchu drogowego

W tej kategorii konkursu I miejsce zdobyty uczennice kl. I technikum w
sktadzie : Jagoda Btonska, Dominika Pestka oraz Marta Kaszubowska.
Otrzymatly one rabat na kurs prawa jazdy u p. Piotra S. ;)

4.inscenizacja udzielana w wypadku drogowym

‘ /4 1 J

5.konkurs na najbardziej odlotowy pojazd i ubranie motocyklowe

Wykaz wynikow uczestnikow konkursu na najbardziej odlotowy jednoslad :D
Kamil -Czarny- Czarnecki (SHL 175) (29pkt.)

Grzegorz —Loker- Annollek (URAL 650)
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Grzegorz Kropidtowski (WSK z matym tuningiem) (28pkt.)
Monika —Monia- Morzuch (KINGWAY CHOPPER 110) (27pkt.)
Daniel —Aniot- Langowski (WSK)

Radek —Radzio- Kropidtowski (WSK)

Pawel Linda (JUNAK)

Marcin —Marian- Langowski (WSK) (26pkt.)
Jacek —Fran- Zygowski (WSK)

Sergiusz —Serek- Kiedrowski (KINGWAY CHALLENGER)
Kamil — Kotek- Kotatka (WSK)

Mateusz Gotunski (SIMSON SR 60)

Mateusz Cybula (KINGWAY CHOPPER 50)

Justyna Dabrowska ( KINGWAY COLIBER) (25pkt.)

Kajetan Szczepankiewicz (STREET 50) (24pkt.)
Krystian Prill (SIMSON SR 50)

Dawid Weisbrodt (YAMAHA DT)

Karol Kurszewski (WSK)

Krzysztof Belka (ROMET OGAR)

Marek —Bolt- Langowski (MZ) (22pkt.)
Przemek —Daber- Dabrowski (WSK)

Krystian Mania (WSK po generalnym tuningu, wydawato by si¢ ze to ,,cross” ;p
(21pkt.)

Sebastian Niezurawski (KINGWAY STREET 50) (19pkt.)
Karol Mania (WSK) (18pkt.)

Marek Zielinski (ROMET OGAR 900)
Rafal Stormowski (ROMET OGAR 900)
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Autorzy:
Natalia L.ggowska
Monika Morzuch

Mistrzostwa powiatu w pifce recznej i noznej

Podobnie jak w latach ubiegtych, szkola nasza uczestniczy w rywalizacji
sportowej szkot srednich.

Liczebnos¢ naszej szkoly nie pozwala nam rywalizowa¢ we wszystkich
dyscyplinach ale jednak zawsze rywalizujemy w pitce recznej 1 noznej, tenisie
stotowym, a od ubieglego roku w pitce siatkowe;.

Przypomng, ze w ubieglym roku nasza zenska reprezentacja zajeta w tej
rywalizacji 4 miejsce w powiecie.

Mito mi donie$¢, ze miejsce to w tym roku powtdrzyli chlopcy. Niestety w pitce
noznej odpadlismy w eliminacjach. Miejmy nadzieje, ze w czekajacej nas
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jeszcze rywalizacji (tenis stolowy 1 pitka siatkowa) bedziemy trudnym i
wymagajacym rywalem dla o wiele wigkszych szkot powiatu starogardzkiego.
Fotorelacje z naszych potyczek zamieszczamy nize;j.

Czestaw Sikora

N

Mistrzostwa powiatu w pifce recznej
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‘l\ZeczMzII L Starogard
Gdanski

Dyrektor MOSIR wrecza dyplom Leszkowi

IV druzyna mistrzostw powiatu

Wychowanie fizyczne kl. | technikum
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Monika zawsze pomocna Pierwsze préby

Ania, Beata i Maja Silna ptec!

Wachlarz mozliwosci (nieograniczonych)

Stadionowe potyczki kl. | technikum
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Claudia i Krystyna Euro 2012 tuz, tuz...

Mecz zkI. | ZSZ i jest Franciszek
Smuda?

Wychowanie fizyczne kl. Il technikum
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Nasze lekcje wychowania fizycznego
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Kulig kl. | ZSZ

28



Nasze motto:
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,Nie jest wazne by byé lepszym niz Rtos inny
ale by by¢ lepszym niZ wezoraj”

Jigoro Kano
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Zespol Szkol Ponadgimnazjalnych w Czarnej Wodzie
ul. Przemyslowa 2

83-262 Czarna Woda

tel. 058-587-8400

e-mail: zsp.czarwod@poczta.onet.pl

www: http://zsp-czarna-woda.w.interia.pl
WWWw.sportzsp.jpg.pl

www.szkolnekws.jpg.pl

Czarna Woda 15.12.2010r.
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