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- Dzie dobry, jeste my dziennikarzami Gazety Mocnej, chcielibymy zada Panu
nast puj ce pytania:

- Od ilu lat jest Pan zapanikiem?
- Jestem zapaikiem od dwudziestu lat, pierwszy trening mia em1®89 roku. Jestem
trenerem od szeiu lat.

- Jak zacz a si Pana przygoda z zapasami?

- Jak by em m odym ch opakiem w waszym wieku, pdsz® do klasy czwarte] Szkoy
Podstawowej. To by a klasa sportowa ze specjaln@apasy. W sumie nie mia em wyboru -
trafiem na t dyscyplin, spodobaa mi sii w wieku dziesiciu lat zacz em uprawia
zapasy. Wic od dziesiciu lat si w to bawi!

- Jakie s Pana najwi ksze osigni cia w karierze zapaniczej?

- Jako zawodnik moj najwkszy sukces to mistrzostwo Polski

we wszystkich kategoriach wiekowych oraztpi miejsce na mistrzostwach Europy.IllJe
chodzi o karier trenersk to moj najwi kszy sukces mielcie okazj dzisiaj pozna— jest to
ten zawodnik, z ktorym jeden z waszych kolegow zredibie zdjcie: nazywa siJakub Tim.
Kuba w ubieg ym roku zosta wicemistrzem junioréaldt dwudziestu.

- Czy zdoby Pan kiedy z oty medal?
- Tak jak méwiem przed chwi] udao mi si dwa razy zosta mistrzem Polski — w
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kategoriach do lat siedemnastu i do lat dwudzieSiastety poniej, w najstarszej grupie,
ktora jest najpowaniejsza, nie uda o mi szdoby z otego medalu. Nabawi em $ontuz;ji i
musia em przerwauprawianie zawodowe zapasow.

- Czy lubi Pan by trenerem i dlaczego?

- Lubi by trenerem, przede wszystkim z powodu kontaktu e dzi - takimi jak wy, ktére
maj po dziesi czy dwanacie lat, a nawet z m odszymi. Mia em okazzisiaj pozna
ma ych urwiséw — siedmioletnich i mioletnich. Na pewno lepiej spracuje z dziemi ni z
doros ymi, sprawia mi to wksz rado .

- Co Panu si podoba w zapasach, co Pana do nich gnie?

- Co podoba mi siw zapasach? Na pewno t@ ten sport rozwija wszystkie partie mi.
Na lekcjach wychowania fizycznego teacie podobne dwiadczenia, czsto gracie w pi k,

w koszykowk. W zapasach jest to na tyle dobre,jest moliwo  wiczenia rénych partii
mi ni. W zapasach moa wykonywa przewroty na macie - sami widzialie, e u nas w
Klubie na Sobieskiego glwie pe nowymiarowe maty, bardzo @hala i mona wiczy bez
wi kszego ryzyka. Ch opcy i dziewczyny w waszym wiekugj ¢ ju po dwanacie lat,
potrafi wykona skoki akrobatyczne, ktdrych w szkole siie ucz, bo nie ma do tego
warunkow. Wiadomo, e w niektorych szko ach nie ma warunkéw deicze . Tutaj
dzieciaki, ktére chodzdo klasy sportowej majdziesi godzin wychowania fizycznego w
tygodniu. Bardzo dw czasu spdzaj na macie. Niektdérzy w waszym wieku, jak mieie
okazje zobaczy wykonywali ré ne salta, ,figlaki”, przewroty do przodu i do ty o jest
najlepsze w zapasach - wszechstronnie rozwijaiej tno ci fizyczne. W dodatku jest
mo liwo ciekawego spilzania wolnego czasu: w ferie erganizowane obozy zimowe, a
latem wyjed amy na obozy letnie.

- Co czuje Pan przed zawodami, czy czuje Pan dystres?

- Ja nie jestem juczynnym zapanikiem. W zesz ym roku musiaem zgst pewnego
zawodnika, ktory walczy w lidze drynowej, ale w zasadzie jestem jtylko trenerem.
Natomiast przypominam sobie jak trzy, cztery lagant, kiedy walczy em - na pewno
odczuwa em stres i nerwy. Akurat w moim przypadlku by o bardzo pozytywne,
mobilizowa 0 mnie. W sporcie jest tak samo jak Wwade - jeden musi siuczy wi cej, a
drugi mniej; jeden przed sprawdzianem goci, musi cz ciej chodzi do toalety, a drugi -
nie. Nie ma ronicy: i w sporcie, i w codziennymyciu si przejmujemy, wszystko zalg jak
sobie z tym poradzimy. Najwaiejsze jest to, e jeli cz owiek jest dobrze przygotowany i
wierzy w siebie - signie po sukces .

- W jaki spos6b spdza Pan czas wolny?

- Bardzo duo czasu poch aniajmi zapasy i wyjazdy na treningi i zawody, praktyiezco
tydzie wyje d am na trzy dni. Mam syna, ma dzieslat i w miar mo liwo ci powi cam
mu jak najwicej czasu. Przede wszystkim staramvgiwolnym czasie posiedziev domu,
poczyta ksi ki isp dzi czas z rodzin bo jeli praktycznie dwiecie dni w roku jestem na
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wyjazdach, to muszto jako zrekompensowamojemu Ssynowi.

- Jakie jest Pana najwiksze marzenie?

- Najwi ksze moje marzenie na pewno jest zgne ze sportem €by jak najwicej dzieci
ucz szcza o do klubu Jana Sobieskiego w Poznaniu. widdczenia i kontaktu z réymi
klubami w Poznaniu i w ca ej Polsce wieng to jest dobre miejsce na gganie wolnego
czasu. Szkoda by by o,eby dzieciaki wolny czas s@zay na dworze i robiy jakie
g upstwa. Na pewno u nas, w klubie dziecbgzpieczne i majzapewnion opiek . | to by
by o moje sportowe marzeniegby jak najwicej dzieci uczszcza o do klubu. A jé chodzi
o takie prywatne, toeby wszyscy z mojej rodziny byli zdrowi eby modj syn wyrés na
zdrowego i silnego ch opca.

- Jakie Pan ma rady dla m odszych, ktérzy marz eby zosta zapa nikami?

- Moja rada to - uprawiasport, nie tylko zapasy, bo nie kiy nadaje si do zapasow.
Niektorzy lepiej graj w pik , inni p ywaj. Zapasy polecam pod tem wszechstronnego
rozwoju organizmu -wiczy si wszystkie partie mini, partie ruchowe. Zapaik w wieku
osiemnastu lub dwudziestu lat nie ma problemreby poradzi sobie w innej dyscyplinie
sportowej. Na pewno polecam zapasy jako znakosaito ycia.

- Dzi kujemy panu bardzo za wywiad
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SPORT MEGA BARTIEGO

Komentarz z meczu dziennikarza
sportowego Bartka Weso ka:

27.04.20100dby si mecz FC Barcelony w tym meczu grali : Leo
Messi, Victor Valdes , IbrachimoviGerard Piche, Yaya i inni.

Po mimo tego, e FC Barcelona wygra a ten mecz 1:0 to do finau
przejdzie Inter Mediolan.

W Barcelonie bramkstrzeli Gerard Pipue.

Leo Messi pod koniec meczu by zawiedziony, dlatego jego
dru yna nie przejdzie do fina u.

My | , e gdyby trener nieci gn Zlatana lbrachimovia to
Barcelona przesz aby do fina u.

Yaya Toure bardzo dobrze spisa, ale nie tak dobrzeby przej

do fina u.

Podoba mi siten mecz dlatego bo jak Barcelona by a bardzddlis
bramki to prawie strzelili gola.

Nie podoba mi si ten mecz, dlatego bo FC Barcelona przegraa z
Interem Mediolanem a ja kibicowa em FC Barce.
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Moda damska

W tym sezonie dla kobiet Ozie

modny kolor srebrny, pomarezowy,

Oty i br zowy, a take tuniki w

kolorach tczy i sukienki w odcieniu
metafizycznego srebra. Buty

gladiatorki, obcis e po yskowe

legginsy, a take chusty w
wielobarwnych kolorach i w pkne afrykaskie wzory.
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Moda m ska

W tym sezonie dla nskiej cz ci proponujemy bojowki w kolorach
czarnym , szarym i biaym do tego koszulendowe , koszule w
krat | sportowe obuwie . Na przejh k motocyklem proponujemy
kurtki motocyklowe w kolorach czarnym i czerwonyia. letnie

wieczory polecamy bluzy w krat paski lub moro .
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Kucharz Adam Demonik poleca!!!

1. P czki Ameryka skie

Sk adniki:

2. jaja

1. szklanki cukru

0,5. szklanki mleka

4. y ki stopionego t uszczu

2. y eczki proszku do pieczenia
1. cukier waniliowy

4. szklanki mczki

Sprz ty

szklanka
mikser
miska
garnek
wa ek

Przygotowanie

T uszcz i cukier utrzena pulchn mas, dodawa stopniowo pozosta e sk adniki. Ciasto
rozwa kowa na grubo oko o 1,1/2 cm. Wykroioponki i smay w szerokim garnku z
grubym dnem lub we frytkownicy.

Frytkownic rozgrza do 190°C i sma w oleju g bokim na minimum 6 cm na z oty kolor.

Posypa drobnym cukrem z wanililub cukrem pudrem z wanili

SMACZNEGO!!
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2. Lekki tort truskawkowy

Czas przygotowania: 60 min, dla 12 osdednie dietetyczny
Sk adniki

2 galaretki truskawkowe

50 g elatyny (2 i ¥ szklanki wody do rozpuszczenia)

1 Y% kg truskawek

% szklanki s odziku (ew. 1 szklanka cukru pudru)

6 opakowa serkow homogenizowanych naturalnych (po ok. 150 g)

Sprz ty

no

folia spo ywcza
du a tortownica
miska

Przygotowanie

Owoce umy i wyo y na papierowe czniki, by ocieky. elatyn zala gorc wod.
Odstawi, aby si dobrze rozpwia. Od czasu do czasu wymieszdu tortownic
( rednica 28-30 cm) wyieli foli spoywcz . Serki prze oy do duej miski, doda
s odzik. Gdy elatyna si rozpucii zaczniet e, po czy j z mas serow. ¥z kg truskawek
pokroi na wiartki i doda do serka. Delikatnie wymieszaprzela do tortownicy. Wstawi
do lodowki.

Galaretki rozpuwci w 4 szklankach gocej wody. Zostawi do wystudzenia. Na sta gj
masie serowej szczelnie uy cae truskawki (szypu ki odci tak, by owoce dao si
postawi ,na baczno ”). Bardzo delikatnie zalat ej ¢ galaretk. Wstawi do lodéwki na
kilka godzin.
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KRZY OWKA ADASIA

Odczytaj has o krzy owki wpisuj ¢ odpowiednie nazwy.
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KRZY OWKA WOJOWNIKA

Odpowiedzi na pytania wpisz w krzy 6wk o otrzymasz has o.

1. Co potrzeba aby dogoniautobus...

2. Co nak adasz na nogi Sali sportowe;...
3. Mo na to kopa, odbija, serwowa...

4. Kto uczy pikarza...

5. Czym odbija si pik pingpongow...

6. Gdzie odbywaj si zajcia...

7. Ronaldinio...

8. Aby poprawi kondycje trzeba wykonywa.

9. sztuki walki...

HNEEEEEE
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REBUSY

Razw Has a:

1. \f , t=w

+si, wka=cz

5. ci=ks éh\

KONKURS :

Kto rozwi e wszystkie rebusy dostanie nagrod !!!!
Odpowiedzi przynosi do wietlicy ,Boréwki” do r k Adama Wojtkowiaka
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R OZ RYW KA (dla ma ych si aczy)

1. Pokoloruj obrazek. Maluj zgodnie ze wskazowkami

- niebieski
- br zowy
- Oty
— czarny
- zielony

2. Pokoloruj obrazek wed ug wskazéwek.
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PRIYGODY SWIETLNEGO NENA

WYST PUJ :

Autor: Piotr Lencer
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REKLAMA

Gra o ludziku ktory zbiera pieniki

Twoje dzieci b d

] uwielbia !

Pierwsza solowa p yta Ani Wyszkoni

Pyt poleca Sylwia Ko aczyk
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