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Sporty letnie i wakacje

Numer 5

Sondy na temat
sportow letnich,
wakacji

i o lodach.

Artykuty:

Dokad warto
pojechacd latem?

Przepisy na lody.




Wywiad
z Karoling Naja

Karolina Naja to polska kajakarka,
multimedalistka olimpijska,
wicemistrzyni olimpijska oraz
trzykrotna brazowa medalistka
igrzysk olimpijskich, mistrzyni sSwiata
i szesciokrotna mistrzyni Europy,
dwukrotna ztota oraz brazowa
medalistka igrzysk europejskich. Od
2021 roku jest zotnierka zawodowa
Wojska Polskiego.

Dziennikarka: Dzien dobry, bardzo Pani
dziekuje za mozliwos¢ przeprowadzenia
wywiadu do naszej gazetki szkolnej.

K. Naja: Nie ma sprawy.

Dziennikarka: Pierwsze pytanie: Kiedy
zaczeta sie Pani interesowac
kajakarstwem?

K. Naja: Kajakarstwem zaczetam sig
interesowa¢ doktadnie w pigte] klasie
szkoty podstawowej. Byto to
spowodowane tym, ze mieszkatam na
osiedlu, blisko jeziora, na ktérym czesto
spedzatam czas wolny i kiedy
dowiedziatam sie, ze jest tam przystan
kajakowa, i moge tam trenowac razem z
moimi kolezankami, zaczetysmy
uczeszcza¢ na zajecia | bardzo
spodobat mi sie ten sport.

Dziennikarka: Czy wedtug Pani
kajakarstwo to trudny sport? Dlaczego?

K. Naja: Mysle, ze na samym poczatku
nie jest trudny, poniewaz nie zajmuje
nam duzo czasu, bo te zajecia
odbywajg sie tak 3-4 razy w tygodniu w
klasie 5,6,7. Przede wszystkim
kajakarstwo to nie tylko ptywanie
kajakiem, ale tez gry zespotowe, treningi
biegowe, zgrupowania w goérach,
treningi na sitowni, na basenie. Na
poczatku mojej drogi sportowej wcale
nie spedzatam najwiece] czasu nha
kajaku, tylko wtasnie w réznych innych
aktywnosciach fizycznych i to jest
najfajniejsze, ze ¢wiczymy na zewnatrz,
na jeziorze, oczywiscie jesli pogoda na
to pozwala, wiec najlepiej trenuje sie
latem.

Dziennikarka: Gdzie Pani trenuje i pod
opieka jakiego trenera”?

K. Naja: Obecnie trenuje w kadrze
narodowe| i pod okiem trenera
Zbigniewa Kowalczuka.

Dziennikarka: Co wedtug Pani jest
najtrudniejsze w byciu zawodowym
sportowcem?

K. Naja: Ciezko powiedzieC. Sag trudne
momenty, kiedy po prostu mi sie nie
chce | gorze] sie czuje, | kiedy na
przyktad pogoda nie jest sprzyjajaca.
Ale to jest tylko taki moment, taka chwila
zwatpienia i jesli chce cos osiggnac, to
takie momenty tez sg bardzo potrzebne,
zeby doceni¢ to, kiedy robi sie tatwo,
wiec nie powiem, co jest najtrudniejsze.
Trudne jest, gdy pogoda nie sprzyja i
kiedy moje samopoczucie jest w
gorszym stanie.

Dziennikarka: Jakie osiggniecie
sportowe jest dla Pani najwazniejsze”?



K. Naja: Mysle, ze najwazniejsze dla
mnie sg osiggniecia podczas igrzysk
olimpijskich. Jednak tez wyrdézniam
pierwszy swoj medal zdobyty podczas
mistrzostw Slaska, bo rok wczesnie]
wydawato mi sie, ze zdobycie tego
medalu jest niemozliwe, a okazato sie,
ze po roku juz stanetam na podium i to
byt moj pierwszy taki sukces, i zachecito
mnie to do tego, zeby prébowac dalej.

Dziennikarka: Czy doswiadczyta Pani
jakis$ kontuzji podczas swojej kariery?

K. Naja: Nie, nie miatam zadnych takich
powazniejszych kontuzji wykluczajgcych
mnie na dtuzszy czas z treningu.

Dziennikarka: Czy ma Pani jakas$ rutyne
przed zawodami, przed wyscigiem?

K. Naja: Takie] typowej rutyny nie mam,
ale na pewno rozgrzewam sie i stucham
muzyki, i koncentruje sie na starcie - to
jest taka jakby rutyna.

Dziennikarka: Czy istnieje co$ takiego
jak przyjazn miedzy rywalizujgcymi
zawodniczkami?

K. Naja: Zalezy, czy chodzi o rywalizacjg
krajowg, czy miedzynarodowa. Jesli o
krajowg, to z dziewczynami, z ktorymi
tworzymy reprezentacje Polski, ale
jednoczesnie ze sobg rywalizujemy,
tworzymy przyjaznie, dobre znajomosci.
Czy nazywamy sie przyjaciotkami? Tego
bym nie powiedziata, ale mysle, ze na
tyle sie szanujemy i lubimy, ze darzymy
siebie nawzajem duzym wsparciem.
Takim ludzkim normalnym wsparciem,
kobiecym, dziewczecym, takim, jakie
kazdy ma gdzieS w sobie. Poniewaz
duzo czasu ze sobg spedzamy, czescigj

spedzamy ze sobg czas niz z wiasng
rodzing, wiec jestesSmy takg sportowg
rodzing, takimi troche siostrami.

Dziennikarka: Jakie cechy wedtug Pani
ksztattuje sport?

K. Naja: Przede wszystkim cierpliwosc i
wytrwatosc.

Dziennikarka Co poradzitaby Pani
mtodym sportowcom, ktérzy dopiero
rozpoczynajg swojg kariere?

K. Naja: Zeby przede wszystkim
probowali, zeby siebie wspierali, zeby
tworzyli fajng druzyne i zeby sie nie
poddawali.

Dziennikarka: Czy ma Pani jakie$ inne
hobby poza kajakarstwem?

K. Naja: Prywatnie jestem mamg, wiec
moje hobby to mdj syn. Lubie
posiedziec w ogrodzie i moze to nie jest
moje hobby, ale mamy tez pszczotki,
wiec lubie tez tam czasem spedziC
czas. Moze ja tam za duzo nie robig, ale
lubie by¢ obecna przy tych
czynnosciach, ktére trzeba zrobi¢ dla
tych pszczotek.

Dziennikarka: To juz byto ostatnie
pytanie, jeszcze raz dziekue za
udzielenie wywiadu. Mitego wieczoru.

K. Naja: Dziekuje bardzo i wzajemnie.
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\ mv akrobatyce powietrznej na \

Hejka, uprawiam akrobatyke od 8 lat. szarfie jednymi z _
Pierws_za‘ gwiazdg zrgbi’ram w wieku 4 lat. 22{1‘;‘1??:%?'tséegig?:r']a
uz wtedy uwielbiatam ten sport. trampolinie $ruba. Jednak w
Moimi ulubionymi figurami akrobatycznymi sa: poréwnaniu do siebie toe hang
salto w tyt, salto w przod, przejscie w tyt, i neck hang sg trudnijsze niz
rundak, stanie na gtowie i wiele innych. Sruba o okoto 50%
Aktualnie ucze sie machowki bokiem na air k J

tracku, szpagatow, fiflaka w tyt na trampolinie ¥
oraz kilku innych.
Uwielbiam akrobatyke!!!

/

a

Ksiezye na kole
Teraz napisze Wam o rodzajach akrobatyki. ! ‘
Rodzaje akrobatyki: akrobatyka sportowa, O A 8zpaat na szarfie
akrobatyka sportowa, akrobatyka gimnastyczna, ﬁﬁ, pag
akrobatyka cyrkowa, akrobatyka freestyle. | ™ I {
‘ 5
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WYWIAD Z ANNA
PULAWSKA

Anna Putawska - polska kajakarka,
wicemistrzyni olimpijska i brgzowa
medalistka igrzysk olimpijskich,
srebrna medalistka mistrzostw
Swiata, mistrzyni Europy,
dwukrotna zlota oraz brazowa
medalistka igrzysk europejskich.

Dziennikarka: Dzien dobry.
A. Putawska: Dzier dobry.

Dziennikarka: Bardzo dziekuje za
mozliwos¢ przeprowadzenia wywiadu.

A. Putawska: Nie ma za co.

Dziennikarka: Pierwsze pytanie: kiedy
zaczeta sie Pani interesowac
kajakarstwem?

A. Putawska: Moje takie pierwsze
zainteresowania kajakarstwem pojawity
sie, gdy miatam 9 lat i razem z mojg
siostrg blizniaczkg mieszkatySmy na
Mazurach - tam, gdzie jest bardzo duzo
jezior, wiec zawsze z okna naszego
bloku widziatySmy kajakarzy, ktorzy
trenujg i zawsze chciatySmy by¢ tak jak
oni, wiec zaczetySmy trenowac
kajakarstwo.

Dziennikarka: Czy wedtug Pani
kajakarstwo to trudny sport? Dlaczego?

A. Putawska: Tak, uwazam, ze jest to
trudny sport, ale gdy zaczyna sie go
poprzez zabawe, to bardzo mi sie

spodobat, poniewaz jest tam duza
dyscyplina, mozna sie wiele nauczyC i
przede wszystkim zadbac¢ o swoje
zdrowie i rozwija¢ sie w ruchu.

Dziennikarka: Gdzie Pani trenuje i pod
opieka jakiego trenera?

A. Putawska: Obecnie trenuje w kadrze
narodowej pod opiekg dwéch trenerdw:
trenera Zbigniewa Kowalczuka i trenera
Grzegorza tabedzkiego.

Dziennikarka: Co wedtug Pani jest
najtrudniejsze w byciu zawodowym
sportowcem?

A. Putawska: Mysle, ze najtrudniejsze
jest to, ze 300 dni w roku jestem poza
domem.

Dziennikarka: Jakie osiggniecie
sportowe jest dla Pani najwazniejsze?

A. Putawska: Mysle, ze kazde moje
osiggniecie sportowe jest dla mnie
bardzo wazne. Na pewno to, ktdre jest
najwazniejsze, czyli srebrny medal
igrzysk olimpijskich oraz brgzowy medal
igrzysk olimpijskich.

Dziennikarka: Czy do$wiadczyta Pani
jaki$ kontuzji podczas swojej kariery
sportowej?

A. Putawska: Nie.

Dziennikarka: Czy ma Pani jakgs rutyne
przed zawodami?

A. Putawska: Tak, mojg rutyng jest
stuchanie mojej ulubionej piosenki i
zawsze jg sobie Spiewam przed startem,
zeby sie pozytywnie natadowac na start.

Dziennikarka: Jaki tytut ma ta piosenka?



A. Putawska: Marek Grechuta ,, Dni,
ktorych jeszcze nie znamy”

Dziennikarka: Czy istnieje cos takiego
jak przyjazn miedzy rywalizujacymi
zawodniczkami?

A. Putawska: Na pewno mamy z
dziewczynami do siebie duzo szacunku i
takg relacje bardzo bliskg, poniewaz
spedzamy ze sobg 300 dni w roku.
Przyjazn - mysle, ze to jest duze stowo,
ale po prostu szanujemy sie i jesteSmy
zgrang druzyna.

Dziennikarka: Jakie cechy wedtug Pani
ksztattuje sport?

A. Putawska: Na pewno samodyscypling,

ktora rdwniez przydaje sie w zyciu
codziennym, wytrwato$¢ w dgzeniu do
swoich celéw i jeszcze taka wola walki,
czyli to, ze zadna sytuacja, ktéra sie
wydarzy, nie jest dla nas niemozliwa,
potrafimy z kazdej sytuacji wyjsc¢.

Dziennikarka: Co poradzitaby Pani
mtodym sportowcom, ktérzy dopiero co
zaczynajg swojg kariere sportowcom?

A. Putawska: Na pewno zeby sie nie
poddawali i zeby zaktadali sobie takie
mate cele, aby matymi kroczkami
dochodzi¢ do tych celdw, zeby za duzo
od siebie nie wymagagé, ale spokojnie w
swoim tempie, po prostu dobrze si¢
bawi¢ i korzystaé z tego, ze sport na
takim wyzszym poziomie otwiera droge
do wielu rzeczy pomagajacych sie
rozwijac.

Dziennikarka: Czy ma Pani jakie$ inne
hobby poza kajakarstwem?

A. Putawska: Tak, bardzo lubie Spiewac.

Dziennikarka: Jeszcze raz dziekuje za
wywiad i zycze mitego wieczoru.

A. Putawska: Nie ma za co, wzajemnie.




~ Siatkowka

Co to jest siatkowka?

SIATKOWKA TO GRA ZESPOLOWA
POLEGAJACA NA WYKORZYSTANIU
UMIEJETNOSCI CALEJ DRUZYNY.

TO ZNACZY, ZE KAZDY MA TAM JAKAS
ROLE | WYKONUJAC SWOJE ZADANIE,
POMAGA CALEJ SZESCIOOSOBOWEJ

DRUZYNIE.

Kateqorie wiekowe:

DLA DZIESIECIOLATKOW = GRA 1 OSOBA
PRZECIWKO 1 OSOBIE.

DLA JEDENASTOLATKOW = GRAJA 2 OSOBY
PRZECIWKO 2 OSOBOM.

DLA DWUNASTOLATKOW = GRAJA 3 OSOBY
PRZECIWKO 3 OSOBOM.

DLA TRZYNASTOLATKOW = GRAJA 4 OSOBY
PRZECIWKO 4 OSOBOM.

DLA CZTERNASTOLATKOW | STARSZYCH = GRA 6
0sOB PRZECIWKO 6 OSOBOM.

Osiqgniecia naszych reprezentacji

-4 SREBRNE |1 4 BRAZOWE

MEDALE NA MISTRZOSTWACH ~-MAMY 3-KROTNE MISTRZOSTWO
EUROPY. SWIATA.

-1 SREBRNY |1 2 BRAZOWE -MAMY ROWNIEZ 2-KROTNE
MEDALE NA MISTRZOSTWACH MISTRZOSTWO SWIATA.

SWIATA.






ofemoniac{a a’zbumwa

Sktadniki:

-600g miazszu atbuza

-sok z cutryny

-30-50q z syropu agawy ( lub mioa[u)
20 kostek locl

-1200g Woc[y minemlnej niegazowaney

-Swieze [is’cie mely

S poséb przygotowana:
- miksuj wszystkie sktadniki oprocz
miety.

2 tym, jak lemoniada éec[zie gotowa, c[oc[cg/' muele.
- poc/awaj od razu po przygotowaniu.

Smaczngo!

it eqgo g()t()wania./



Staanits:

— 00 ml sincetantec

-/0Qg pasty pistagony
-0 W mém/mm

- Miksggeruy przez S minaty i preclecwany do shlanego pojemnita
- Yosgpupemy pistagame i whladamy do zamrazarf.
_ WWZ@{WW?WWW(?OW‘
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Przepisy na pyszne domowe lody

1. Lody malinowe

Sktadniki:

100 gramoéw mrozonych malin,
1 banan,

pot szklanki mleka (nieobowigzkowo).

Sposob przygotowania: Wrzue do miksera
banana pokrojonego w plastry, a nast¢pnie zrob
to samo z pozostatymi skladnikami. Sktadniki

miksuj do uzyskania gtadkiej masy (muszg mie¢

konsystencje masta), Nastepnie przetoz lody

do miski i umiese jg w lodéwcee, po 20 minutach wyjmij. Smacznego!

2. Lody bananowo - czekoladowe.
Sktadniki:

2 banany,

1 szklanka mleka,

kakao.

Sposob przygotowania: Pokroj banana i wrzu¢ go

do miksera, nastgpnie zrob to samo z mlekiem,

dorzue 3 tyzki kakao i zmiksuj. Gdy uzyskasz
jednolity krem o konsystencji masta, przelej go

do miski i wsadz do lodowki na 1 godzing. Wyjmij z lodowki i rozkoszuj si¢ smakiem.




Skladniki:

- 1 puszka masy kajmakowej
(kréwkoweyj),

- szklanka smietanki 30%
(250 ml),

- opakowanie serka
mascarpone - 2509,

- plaska lyzeczka soli,

- pot szklanki orzechdéw
ziemnych prazonych,
solonych - 100g.

Sposob
przygotowania:

Wez trzy lyzki masy kajmakowej
1 odiuz sobie do osobnej
miseczki , wrzué¢ do niego 100g
orzeszkow ziemnych.

Do naczynia z wiekszoscia masy
kajmakowej dodaj 250g serka

mascarpone (cale opakowanie),
dodaj tyzeczke drobnej soli.
Calosé bardzo dokladnie
wymieszaj na gladka mase.
Szklanke smietanki 30% (powinna
byc¢ bardzo dobrze schlodzona)
ubij na sztywno. Smietanke
miksuj na nizszych obrotach,
by nie zachlapaé¢ nig kuchni.
Stopniowo zwiekszaé¢ moc do
maksymalnej. Ubijanie przerwij,
gdy Smietanka zrobi sie sztywna.
Lyzka po lyzce dodawaj
sSmietanke do kremu
kajmakowego =z mascarpone.
Powoli mieszaj mase, przeldz jg
do naczynia, w ktéorym bedziesz
mrozi¢ lody. Na krem wlozony do
pojemnika wylej reszte masy
kajmakowej z orzechami. Lody
nalezy wlozy¢ do zamrazalnika
nastawionego na -15 stopni i
nalezy mrozi¢ je od 4,5h do 5h.

12




- %ﬁ/)a//z/ﬂ sols w- Wieliczce.
Jest to bardzo ciekawe miejsce
dla dzieci i dorostych, ktore
znajduje sie w Polsce.
Gdy zwiedzasz Wieliczke, jeste$
gteboko pod ziemig i wszystko
jest z soli. Mozna tam tez kupié
sol oraz inne pamigtki.

- (/((;/ﬂ'{)/‘(}x(/?cl/’ /cr. Jest to bardzo
tadne jezioro, ktore znajduje sie
we Wioszech. Mozna sig tam
zrelaksowac i bardzo dobrze
spedzi¢ wakacje. Zobaczysz tam
piekne, niepowtarzalne widoki.

- nepgylandia to park rozrywki

w Polsce z unikalnymi rollerco-
asterami, a dwa z nich sg

w dziesigtce najlepszych

na Swiecie. W Energylandii sg
przepyszne lody oraz inne
fascynujgce atrakcje.

-@//za/az to miasto w Belgii,

w ktorym sg przepiekne skaty

oraz rzeka. Mozna poptyngc
statkiem i podziwia¢ cudowne
widoki. Jest tam tez muzeum piwa,
w ktérym mozesz sie dowiedzied,
jak jest wyrabiane.

13



—Q)jzgy) VW to najwyzszy
wiezowiec na Swiecie, znajduje sie
w Dubaju. Pod nim znajduje sie
najwieksza fontanna na Swiecie,

a pokaz fontanny mozna obejrzec
za darmo. Jest takze mozliwo$¢
wjechania na szczyt wiezowca

| przenocowania w hotelu, ktory
sie tam znajduje.

~Yleza Syl znajduje sie

w Paryzu, we Francji. Jest to wieza,
ktora kiedys byta uznawana

za najwigekszg budowle na Swiecie.
Mozna tez wejS¢ na sam szczyt

| podziwia¢ przepiekne widoki.

-Solosewn w- %ﬁ%éto piekna
budowla znajdujgca sie w stolicy
Wioch. Koloseum wczesniej petnito
funkcje amfiteatru, odbywaty sie
tam tez walki gladiatorow.
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Sonda o zielonej szkole

1. Czy podobaly Ci si¢ pokoje na zielonej szkole?

® Tak ® Nie

CZY JEDZENIE NA ZIELONEJ SZKOLE BYLO SMACZNE?

® tak ® nie




Sonda o zielonej szkole

GDZIE BYEAS/BYLES NA ZIELONEJ SZKOLE?

@® Nad morzem @ Nad jeziorem @® W miescie ® W gbrach ® Inne

2. Czy podobalo Ci si¢ na ziclonej szkole?

30
22,5
15

7,5

Tak Nie
16



Sonda na temat sportow letnich

1. Jaki jest twdj ulubiony sport letni?

B wedkarstwo M bieganie i pitkanozna M rolki B rower B ptywanie M nie wiem

3,75
2,5

1,25

2.Jaki sport letni uprawiasz w wolnym czasie?

M bieganie M koszykéwka [ pitka nozna B jazda narowerze B nie mam czasu M nie wiem

3,75

2,5

1,25




3. Wolisz sport indywidualny czy zespotowy?

B indywidualny [l zespotowy .. obojetnie mi

12

4. Wolisz sporty letnie czy zimowe?

l letnie l zimowe

7,5

6,5




SONDA NA TEMAT LODOW

Jaki jest twdj ulubiony smak lodéw?

W Sorbet cytrynowy M Waniliowe B Czekoladowe B Snickers B Stony karmel
B Smietankowe B Sorbet truskawkowy M Kinder bueno B Czarna porzeczka M Reesers
B Pistacja B Oreo B Mango-marakuja M Nie wiem M Malina

Jaki najdziwdziejszy smak lodow prébowates/prébowatas?

@® Rabarbar @® Szarlotka ©® Czekolada z chilli @ Frutti Tutti ® Cytryna z maling
® Chilli zawokado @ Mieta z rumiankiem @ Marakuja ® Smoczy owoc @ Babka piaskowa
® Grejfrut ® Dubaijska czekolada @ Beza z maling ® Popcorn ® Oscypkowe

@® Serowe ® Oscypkowe @ Nie wiem

19



Smaki lodow

Lody o smaku czosnku (USA) Czytasz: smaki
lodow
Girloy, California, festiwal Najdziwniejsze

czosnku smaki $wiata
Podczas festiwalu czosnku

w miejscowosci Girloy,
kalifornijskiej stolicy czosnku,
czosnkowe lody to jedna

z najwiekszych atrakcji. Lody te
zaskakujg swoja delikatnoscia.
Maja lekko ostry, intensywny
smak. Ten festiwal odbywa sie co roku w ostatni pelny weekend lipca.

Najdziwniejsze smaki
lodow:

Lody o smaku
haggis (Szkocja)

Cebula, maka,
przyprawy?

To wiasnie sktadniki
lodéw o smaku haggis,
tradycyjnej szkockiej
potrawy. Jest to pudding
z owczych podrobdéw (serca, watroby i ptuc),
zawinietych w owczy zotadek.

Lody o smaku osmantusa (Chiny)

Osmantus to ro$lina kwitngca w Azji, ktdrej
kwiaty maja niezwykle intensywny, stodki,
zmystowy zapach. Lody o smaku osmantusa
sa delikatne i kwiatowe, czesto taczone z
dodatkiem czerwonej fasoli. Ten nietypowy
deser jest popularny w Chinach, zwlaszcza w
okresie kwitnienia osmantusa.

POZOSTALE DZIWNE SMAKI

Smaki, ktére tu wymieniamy, to tylko kilka z wielu ciekawych smakéw na $wiecie, sg tez na przyktad lody
o smaku chilli (Meksyk) albo lody o smaku koniny (Japonia).
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7.2ro 5/’{?’/}/%///%4
5. J/f)() thac sie = /)/‘gi;ymz'(}émﬁ
. ,(Zm’(f /043?/ zcztlerema y(//ﬁa/m!.
/. C/L/?//L/yfs%'(f/)/fz(u/ér na wlasnaq lemontade.
¢’ %Ma& na wycieczhe rowerowq.
9. (///5/0((:y( o basenew w- wbraniach.
70 Sopechad nad morze.
77. Ozcdobed scody fpokdy letnamnd dekoragamd.
72, Wa& Ao WY Z0NEGO- 11UYSCQ.
/5. ‘/’Z:Iy/'ad /)/{)y/ 0~ czynes.
/0. (Z//Jz'(x*/ ceasto lub babeczh.
16. Syzeczytad wlubiong ksigic.

21



0 e N o =

FooR RS

—~
5

16.

17.

18.

19.

20.

ffomy&(/y VleZ /ma/p (- waéag’e/

W‘”éﬂ&@”@.) WW%&MW
%WWW W na te@ﬁfz[e‘

Cpiecz ciasto lub babeczfed ¢ ozddb.

P st ihho.

@2 rerrs S e,
jdzmcmchmh&m

Voddilh 1 i/%

%WW
%W&W@Wm&im
WWWWWWW&WW
sasiadom fpq jediym do skrzynki.

266 larbe dl hazdego =
domocondow, wm&'/'oa/éwluy}[&za/oéﬁ@
&/oww
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ummer vibe
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STOPKA REDAKCYJNA, CZYLI AUTORZY GAZETKI :)
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