SIKOEA PODSTAWOWA NR 2 IM. MICHAEA KAJKI
UL. BARKE 3. 13-100 NipzicA

o https: www.facebook.com: dwojkanidzica
"Rhllps: sp2nidzica.pl
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| GRUDNIA 2023 R. ODBYEO SIE UROCZYSTE
OTWARCIE SALI GIMNASTYCZNE)
ORAZ 62- LECIE NASZE) SZKOEY.

Na otwarcie naszej sali przybylo wielu zaproszonych gosci. Z tej
okazji odbyt sie uroczysty apel, podczas ktérego Burmistrz Nidzicy
Pan Jacek Kosmala wraz z Senator Panig Lidig Staron, Dyrektorem
SP nr 2 Panem Markiem Nachtygalem, Przewodniczacym Rady
Miejskiej w Nidzicy Panem Tadeuszem Danielczykiem oraz
Przewodniczacg Rady Rodzicéw Panig Weroniky Platek przecieli
biato-czerwong wstege, co byto symbolem oficjalnego otwarcia sali
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Nastepnie nasi

uczniowie [ TN o * i
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swoje talenty. > ERUNNIry — 4

Na korytarzu ??’f:?r ﬂ

przed sala »*\

mozna bylo podziwia¢ wystawe poswiecong historii naszej szkoty.
Sala jest przepiekna. Dziekujemy i zyczymy wielu sukcesow

sportowych naszym kolegom oraz nauczycielom wychowania

edakcja Kurierka
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Polski sztangista, zawodnik klubu KPC Gornik Polkowice, zdobywca srebrnego medalu na Igrzyskach
Olimpijskich Sydney w 2000r. oraz ztotego medalu na Igrzyskach Olimpijskich w Pekinie w 2008,
4-krotny medalista mistrzostw swiata, 6-krotny medalista mistrzostw Europy (5-krotny mistrz Europy.
0Od 2016 zawodnik MMA, byty zawodnik PLMMA i Babilon MMA oraz KSW.

- Jak i kiedy rozpoczeta sie Pana przygoda

z podnoszeniem cigzaréw?

- Nie pamigetam doktadnie. Mdj tata byt trenerem
podnoszenia ciezarow i juz jako dziecko
chodzitem na sale razem z nim. Mysle,

Ze jeszcze w czasie przedszkola (pewnie
miatem 3-4 lata), ale nie cwiczytem tylko
podnoszenia ciezarow. Moj tata wczesnigj
trenowat akrobatyke sportowg. Trenowatem tez
gimnastyke oraz rdézne ogolnorozwojowe
¢wiczenia. Praktycznie od kiedy zaczatem
chodzic, to przebywatem na sall.

- Kto byt Pana inspiracja, zeby zaczac
zawodowo podnoszenie ciezarow?

- Nie miatem zadnych inspiracji, zeby zacza¢
uprawiac ten sport zawodowo. Po prostu bytem
wychowany w takiej kulturze sportu. Bytem

za maty, zeby myslec o inspiracjach, o idolach.

- To tak jakby rodzice wciagneli Pana

w sport?

- Moze niekoniecznie byli inspiracjg, ale dzieki
nim zaczatem uprawiac sport i sie w tym sporcie
wychowywatem.

- Kto Pana wspierat?

- Gdy bytem dzieckiem, wspierali mnie przede
wszystkim rodzice.

- Co byto dla Pana motywacja do treningow?
- Zfote medale olimpijskie. Od wczesnych lat
chciatem je zdobywac i chciatem pobic¢ rekord
zdobytych ztotych medali olimpijskich.

Najwiecej zawodnikow w podnoszeniu ciezarow
zdobywa trzy zfote medale, a ja chciatem
zdobyc cztery. Taki byt moj cel i plan, ktory

sie nie zrealizowat, ale taki miatem cel i to mnie
motywowafo.

- Jak wygladat Pana typowy dzien?

- 7:40 wazenie; krotki rozruch. Po 8:00
Sniadanie; 9:30 przygotowanie  odzywek,
suplementow; 10:00 — 10:30 pierwszy trening

do 13:00; jakies zabiegi rehabilitacyjne; odzywki
po treningu; 14:00 obiad. Dwie godziny snu;
16:30 drugi trening; rowniez jakie$ suplementy;
znowu jakas rehabilitacja i rozcigganie. Kolacja
20:00; p6zniej masaz i 22:00 mniej wigcej

do t6zka. Taki standardowy dzien treningowy.




- Czy mial Pan jakas specjalng diete podczas
przygotowan do treningow?

- Tak, tak miatem bardzo wysokokalorycznag,
poniewaz ciezarowcy przerzucajg bardzo duzo
ton. Dlatego potrzebujg do tego odpowiedniej
ilosci weglowodandw gtoéwnie o niskim indeksie.
Generalnie zawsze korzystatem z diety
zbilansowanej, bo zawiera ona niezbedne
rzeczy takie jak: ttuszcze roslinne, biatko,
weglowodany, bo potrzebna jest energia

i budulec organizmu, takze mocno
zbilansowana, okrojona o wszystkie niezdrowe
rzeczy.

- Jak wygladat Pana trening i jak czesto sie
odbywat?

- R6zne byly systemy treningowe

w podnoszeniu ciezarow. Chyba nigdy nie
trenowatem mniej niz dziewie¢ razy w tygodniu,
ale maksymalnie szesnascie. Najbardziej
standardowym systemem treningowym jest
dziewiecC treningow.

- Jakie wspomnienia wigza sie z Pana
pierwszymi zawodami?

- Takie mgliste, bo miatem okofo 6 lat

i wystartowatem w charakterze takiego pokazu
na technike i pamietam jak przez mgte te moje
wystepy. Pamietam miejsce, wiasnie to byto

w mojej wsi, ale turniej byt duzy, bo to byt mecz
pomiedzy reprezentacjami Polski i Niemiec
Juniorow w latach 80-tych. To byfo wazne
wydarzenie. Bytem dumny, ze moge przed duzg
publicznoscig wyjsc i sie zaprezentowac,

a bytem jeszcze malutki.

- Czy stresowat sie Pan przed tym turniejem?
Startem w zawodach?

- Nie.

- Jaki jest Pana rekord zyciowy

w podnoszeniu ciezarow?

- Podnoszenie ciezarow skfada sie z dwoch
bojow: z rwania i podrzutu. To w rwaniu 182,5
kg, w podrzucie 235 kg.

- Co Pan uwaza za swoj sukces?

- Rodzine.

- Co dla Pana byto najwiekszym sportowym
wyzwaniem?

- Medale olimpijskie. Ztote medale olimpijskie.

- Jakie uczucia towarzyszyly Panu

po zdobyciu ztotego medalu olimpijskiego

w Pekinie?

- Ulgi i spetnienia.

- Co lubi Pan robi¢ w wolnym czasie i jakie
jest Pana hobby?

- towiC ryby i czytac ksigzki.

- Jakie ma Pan plany na przysztos¢?

- Chciatbym jeszcze troche potrenowac. Teraz
trenuje inng dyscypline sportu MMA, ale od
dwoch lat nie moge, bo miatem kontuzje kolana
i w tym czasie musiatem zrobic¢ trzy operacje.
Rehabilituje  sie, ale chciatbym jeszcze
poprobowac i cheiatbym jeszcze potrenowac

i 0 co$ zawalczyc.

- Jakie rady datby Pan przysziemu
pokoleniu, ktére chciatoby péjsé w Pana
slady?

- Moja rada jest taka, zeby przyszte pokolenie
Jak najmniej szukaty wzorow w Internecie

i nie poddawaly sie kiedy sg trudne chwile

w prawdziwym, realnym treningu.

-Bardzo serdecznie dziekujemy za wywiad.
Zyczymy dalszych zawodowych sukceséw.

- Dziekuje, byto mi bardzo mifo.

\.\//./

Wywiad przeprowadzit uczen kota redakcyjnego
szkolnej gazetki ,Rurierek” dzialajacej

w Szkole Podstawowej Nr 2

im. Michata Kajki w Nidzicy -

Szymon Sarbiewski.
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W Polsce 2wyczaj odwiedzania dowew przez Miko{aza byt znany juz W XIX wieku. Przcbrany Smdy preychodzit do domg

razem 2 aniofem i diabtem, aby wreczyC graecznym dzieciom stodycze, o niegrzecznym 1z

Obecnie obchodzimy Mikotajki 6 grudria. Poprzedzone sy wysytaniem przez dazieci lstu do Su. Mikoh&a, W ktrym deklaruja, z¢
bty grzeczne i wypisuja Woj iste 2yczed prezentowych. W nocy 2 J na b grudnia Miko’m& Zjawia s iezaunadony i zostawia
podarunki pod poduszks,

Mikoh& przychodzi do nas réwniez z upominkawi Wigilig Boiego Narodzenia. Weigz sttieja ‘acdnak regiony, gdzie prezentami
W ten dzied obdarowuje Guiazdka (Dolny Slask), Gwiazdor (Wiclkopolska, Kaszuby i Ku&mv)y), Dzieciatko Jezus (Slask), Aniotek

(ub Dziadek Mréz. mj
AMERYKANSKT MIKOLAT - JAK W FILMIE! |

W Stanach Liednoczonych i Wiclkic& Brytanii Santa Claus (ub Father Christwas) przychodzi 2 prezen‘r:mi tylko W‘Wigilig
Bozego Narodzenia,

Wszelkie zwyczae 2 tym zwigzane doskonale znamy 2 wielu Swigtecznych Gl amerykariskich.

Wieszanie kolorowych skarpet przy kominku, pozostamienie Mikohjowi cieptego kakao i piermiczkon, renifery ciagnace sanie
wielka radosc dzieciakén podczas rozpakowywania soich podarunks - to wszystko tworzy iezwykty Klimat, dlatego wiele
paiistw (nawet pontino swoich wtasnych tradyci) przejeto obyczaje krajd anglosaskich.
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MIKOtAJ W HOLANDIT
To jednaz bardzic& oryginalnych tradygj mikofa&kovlgch. W Holandii dzieci prezentari obdarowue

,aﬂ"‘

s czekoladowe litery. Kazde dziecko otrzymuje wtedy pierwiszg litere swojego imtienia do pozostawionego na parapecie bucika.

Sinterklass, ktdry przyptyva J grudnia na statku z Hiszpami. Tradgcg&ngm upomtinkiem tego dnia
Charakterystyczng cechy holenderskiego Miko’m&a jest czarny od sadzy w kowinie str}.

KRAJE SRODZIEMNOMORSKIE T ICH OBYCZAJE
We Wtoszech nie ma zycaaju obchodzenia wikotajek b grudwia. Atternatywa jest styczniowe Swicto Traech Krdli, kiedy to

@ ”

Befana to staruszka z zakrzgwionym nosem, ubrana W stare, brudne szaty, Lata na miotle i wrzuca upominki praez kowin. Ji 4

wiedzma Befana wrecza dzieciom prezenty,

taskawosc mozna zyslmc’ pozostawisjac na stole mandargnki i kieliszek wina. Nicgrzeczne dzieci dosfa&q 2awiast prezenttn czosnek

(ub wegiel

W Hiszparii tradycja Wreczania prezentow rounie: jest praktykowana b stycznia, lecz przynoszy je Tragj Krdlowe.
Jedli deieci by niegrzeczne dostaja ,un trozo de carbon’, czyi kawatek cukru preypominajacy bryte mﬁla.

W CZECHACH I NA StOWACJT PODOBNIE JAK W POLSCE & “

W Czechach i na S{om&i dzieci otrzymuja prezenty od Mikoh&a tak aak u nas — 0 grudnia Mikli% w towarzystuie aniota i
czarta zsuwa sig po z{otcz hici, rozciagiete; migdzy niebemt i ziewia, Zostawia on drobne podarunki W butach, ktdre powinny by
preygotonane pray drzwiach lub na parapetach. Niczwykle wainy jest w%lqd butow — im pigkme}sze, fym wicksza szansa na

WE FRANCJT MARCIN ZAMIAST MIKOLAJA
We Francji, zamiast SWiqfc%o Mikoh&a, prezenty virecza zupetnie SWiecka postac zwana Pere Noel, czyli Bozonarodzeniony

Wymarzone prezen’rg.

Okciec, kférulo atrybutem rownied jest biata broda. Davmie'k robit to 6 grudnia jednak obectie praychodzi do dziec fylko w
Wi%ilig. Co ciekawe, bardziej znany i kojarzony przez francuskie dzieciaki Bozym Narodzeniem jest Suiety Marcin.




SWIATECZNE
ZYCZENIA

W

—
ZDROWYCH | WESOLYCH SWIAT
BOZEGO NARODZENIA ZYCZY:

-Wiktoria dla Oli i Amelki z kl. 6b,
-Maja S. z kl. 3b dla catej szkoly,

.}é‘ -Maria Z. 7 kl. 3a dla calej szkoty,
-Zuza z kl. 6b dla koszykareczek z 6b,

-Oliwier P. z kl. 3b,
-Filip z kl. 7b dla calej kl. 7b
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~ SWIATECZNE SKEADAT s

——=Marysia Zach zkt-3a-dlaMat-Sadewskief;—————
~ -MgjaS.zkl. 3bdlaMarysi Zachz ki 33,
-/osia S.zkl. 3bdlaleny D.z kl. 4b,
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-Anonim dla Amelki L. z kl. 6b
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a8 WESOLYCH SWIAT | SZCZESLIWEGO #‘
" NOWEGO ROKU ZYCZY: %
-Maja S. z kl. gb dla Zuzi Kobielli z kl. gb, ’#‘
-Dominik z kl. 2b dla wszystkich,
-Amelka Langowska z kl. gb dla
Asi z kl. 5b,

-Stas$ z kl. 4a dla Leny Kowalskiej
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PREZENTOW [ USMIECHU ZYCZY:
-PRZIEMEK 7 KL. 2B DLA HANI 7 KL. 2B.
~WIKTORIA BERG Z KL. 3A DLA MARYSI IACH 7 KL. 3A,
~ANONIM DLA DOMINIKA PEATKA =)
~DARIA 7 KL. 6B DLA LENY I AMELKI 1 KL. 6B.
-MAJA S. 7 KL. 3B DLA AMELKI LANGOWSKIE] 7 KL. 3B.
~WESOLYCH | SPOKOJNYCH SWIAT 2vczY IuzIA 1 7B

% .,3%(, opracowata: Laura Gorniak
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Vrgepis ra

PIERCZNICZKI SWIATECZNE

Potrzebne beda;

+ 2 stkl. maki

T

* /& stk cukru
*tyieczka kopiasta masta
* 1 tyzki wiodu

* ptaska fyzeczka sody oczyszczonej
* prayprawa korzeana do picrnikéw
*farby spozycze

* foremki

Sposd wykonaria

Make, sode, prayprave korzenny wsypujemny do wiski Wlewamy do niej rozpuszczony, goracy
widd i cukier. Gdy masa lekko praestygnie — dodajemy masto i jagko. Wyrabiamy gladkie
ciasto. nasteprie rozwa’(kowukcmy i wykraviamy foremkami ciasteczka

Roztrzepujemy jojko i smuarujemny pierniczk. Pieczemy ok. 13 win

Nasteprie ozdabiamy wedtug wtasnego pomystu P










