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Jedli chceszipoczytac takze
ogmagii, haturzetechnice,*”
muzyce lub modzie, poszukaj
pozostalych ksigzeczek z tej
serii. W swo0j magiczny swiat
zabiorg cie Bloom, Flora, Tecna,
Musa i Stella. Przeczytaj
wszystkie szes¢ ksigzek.
Odkryj swiat
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Jestem
swykts dziewezyng

Trudno opisac
sama siebie.
Ale mam
nadzieje,

ze kiedy
przeczytasz

te ksigzeczke,
Zrozumiesz,
jaka jestem
naprawde. Jesli
ja wybrafas, musisz
chociaz troche mnie lubic.
Juz samo to napawa mnie
prawdziwg duma. Moja przyjacidl-
ka, Musa, zawsze powtarza, ze — aby

sie z kim$ zaprzyjaZnic — trzeba przed
nim odkry¢ swoje wnetrze. Postanowilam
pojsc za jej radg i zwierzyc i sie z moich
mysli.
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Kim jestem? Urodzitam sie jako jedyne
dziecko kréla i krélowej Andros, wiec

— podobnie jak Stella — jestem ksieznicz-
ka. Ale nie zadzieram nosa z tego powo-
du. Mam niewiele przywilejow, a za to
calg mase obowigzkow. Dlatego wole byc
wrozka niz spadkobierczynig antycznej
dynastii. Z cech typowych dla ksiezniczki
zachowalam dume i niezlomnosc,

i to chyba wszystko. Poza tym jestem
zwyczajng dziewczyna, ktéra, tak samo
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jak ty, pragnie dorastac
wsrod przyjaciot i poznawacd swiat.

Jaka jestem? ,Twarda dziewczyna

z miekkim sercem”, przynajmniej tak
méwi o mnie moja ukochana Flora. Ale
Zarty na bok. Jestem energiczna, uczciwa

(czasami do przesady), nie ma rzeczy, kto-

rej nie potrafilabym naprawic. Uwielbiam
sporty ekstremalne i mam zawsze duzo
energii.

Patrze w przeszioé¢, koncentruje sie na
teraZniejszosci czy spogladam
w przysztosc? Czy ja wiem? No, ale skoro

Paszport .
do magicznego wymiaru
oczy: bfekitne i fagodne
wiosy: ciemne i trudne do okiefznania
znaki szczegélne: niepohamowana
aktywnos¢ i sifa wybuchajgcego
wulkanu
wiek: 16 lat
misja: czarodziejskie do-
pefnienie Klubu Winx; jej
obecnos¢ sprawia,
ze dziewczeta sg nie
do pokonania

I e

robowigzatam sie do szczerodci, zastanowie sie
chwile, a potem sprobuje odpowiedziec.

Kiedys$ nie bylo mi fatwo
| moja dzisiejsza osobowosc
Z pewnoscig jest rezultatem
tamtych trudnych doswiadczen.
Prébuje zapomnied
0 swoich dworskich powinnos-
ciach, ubraniach ciezkich jak oléw, |
niekorficzacych sie lekcjach etykiety *
| dojmujgcym poczuciu wiecznej
samaotnosci. A jesli chodzi o terai-
niejszosc i najblizszg przysztosc,
to zapowiadajq sie obiecujaco
i bedg obfitowac w mndstwo
emocjonujgcych wydarzen.
Bardzo sie z tego ciesze!

Jestem nieugiety
feministka, cechuje mnie
upor i przekora.

Boje sie samotnosci i nie lubie spac
po ciemku. Ale i tak niestraszne
mi zadne potwory,
ani naw i

Lord Darkar,
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Jestem teZ wrozks

] Kiedy jestem 2wyczajng dziewczyna, moja moc polega
" tylko na sile fizycznej i niezwyktej aktywnosc, ale gdy staje
. sie wrozka Winx... ratuj sie, kto moze! Bloom powtarza,

Ze mam wiecej mocy niz dwie czarownice razem
wziete. Podczas transformacji czuje intensywny
przeptyw magii, a potem nagle wyrastajg mi dwa
postrzepione na brzegach skrzydfa. Zazwyczaj

ubieram sie w stylu casual® lub na sportowo, ale

po transformacji to juz zupelnie co innego. Mam wtedy
na sobie krotka sukienke w dwdch odcieniach zieleni,
przytrzymywang pierécieniami z blekitnego metalu

i calg ISnigcq cekinami. Jest ,naprawde superstajlowa”, jak by

powiedziafa Stella. Mam diugie kozaczki na zawrotnie wysokich

obcasach, ale bardzo wygodne. Moje buty powinny przetrwaé kaida
niezwyklg przygode, wiec bardziej niz na stylu zalezy mi na swobodzie
ruchéw. Kiedy jeszcze mieszkatam w moim krélestwie, Andros, musia-
lam nosic nieprawdopodobnie ciezkie ubrania. Wyobrazasz sobie, jak
to'jest tkwic w Sredniowiecznej zbroi? Podobne uczucie miatam chodzac
obwieszona krynolinami, scisnieta gorsetami i przyduszona gigantycz-
nymi fryzurami, wymyslonymi przez naszego nadwornego fryzjera. Ech!

Jak ja zazdroscitam mojej przyjacidtce Annie, ktéra latala w sportowych

ciuszkach, w skarpetkach, w getrach gimnastycznych
i w luZnych bezrekawnikach! Ale przesztos¢ juz za mna! Dzis
ubieram sie, jak chce, w prawdziwie sportowym stylu i jestem

zawsze casual. Moje czarodziejskie zdolnosci pomagajg mi we

wszystkim. Uzywajac Morfixu* potrafie pomalowac usta i powieki oraz zrobi¢
sobie zmywalny tatuaz. Stella czesto prosi mnie o pomoc w zrobieniu makijazu, a ja sie
chetnie zgadzam. A tak powaznie — mam taka zdolno$¢ operowania fluidami, ze tylko
skuteczne zaklecie odczarowujace moze jej przeciwdziatac.

N9sza paczka

Ja i Klub Winx to jedno. Jeste$my ze soba zespo-
lone jak czasteczki fluidu! Dziewczeta maja
niesamowitg energie | moc, a moje wyczyny
tylko to potwierdzajg. Staram sie jednak
powsciggna¢ moj przekorny charakterek
| dostosowac sie do grupy. Zdaje sie, 4

ze ten wysilek nie idzie na marne: na- K/
-

sza szostka jest po prostu doskonala.

SCAN BY AMY -

Dziewczyny uratowaly mnie z rak Darkara. Od tej pory jestesmy przyjacidtkami. Razem
Clerpimy, pocieszamy sie i zmagamy z przeciwnosciami losu, a kazda z nas uZywa swo-
ich zdolnosci, by poméc pozostalym. Wiasénie to daje nam te nadzwyczajng moc! Odkad
laleze do tego najbardziej czarodziejskiego klubu na éwiecie, nigdy nie doskwiera mi
samotnosc. Za bardzo nam na sobie zalezy, by ktérakolwiek czula sie samotna. | dobrze!
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Maoj pokej w Alfei

Czego$ brakuje w moim opisie, prawda? Powinnam jeszcze
opowiedzie¢ o swoim pokoju w Alfei oraz o dziewczynie,
7 ktéra go dziele. Mieszkam z Amaryl, uczennicg nasze]
szkoly, osobkg utalentowana i o mitym usposobieniu.
Uwazam, ze moja potowa pokoju jest tak fanta-
styczna jak taniec. Jak sig jeszcze przekonasz,
jest on jedng z moich najwigkszych pasji.
Na biurku, przy ktorym odrabiam lekcje,
trzymam krysztatows statuetke tancerki
krecace] piruet. Podarowata mi ja moja
przyjaciétka, Anna. Na $cianach po-
wiesitam plakaty stynnych tancerek
i moje pierwsze rozowe baletki. My-
élisz, 7e sie roztkliwiam? Nie. Moze
tylko jestem troche sentymentalna
i latwo przywigzuje sie do wspo-
mniefi. Mam ogromne prostokatne
lustro z porecza do cwiczen. Taniec, jak
wiesz, wymaga dyscypliny i wytrwalosci.
Jedli cheesz, wejdz do $rodka i rozejrzy] sig.
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Cheesz przebrngd ze mng meandry tej wzburzonej rzeki, kidra
jest sport? A wiec dobrze, jedli starczy ci zapalu, zglebisz
fascynujgee tajemnice! Dostrzegam powage sytuacji, wiec
wezme przyklad z Tecny, ktéra w sprawach teoretycznych jest
niedoscigniona. Jestem pewna, ze powiedziataby: , wszystkie
Zozone zjawiska wymagajg odpowiedniej klasyfikacji; ona
wyladnia watpliwodci | ulatwia zycie”. Sport poddaije sie
wielu Klasyfikacjom, przyjrzyjmy sie tym podstawowym.
Sporty indywidualne: zawodnik gra lub $ciga sie ¢
W pojedynke, np. boks, narciarstwo, plywanie.
Sporty druzynowe: zawodnik gra w zespole

| spelnia w nim okreslong funkgje, np. pilka nozna,
slatkdwka, koszykdwka. W imprezach sportowych (takich, jak
olimplady lub mistrzostwa $wiata) jako druzyne traktujemy réwniez
wizystkich zawodnikow, uprawiajacych rozne dyscypliny sportowe,
stanowlgeych reprezentacje jednego narodu, na przyklad reprezen-
tacja plywacka Polski, kiGrej zawodnicy Scigaja sie ptyngc w stylu
towolnym, w skokach do wody, itd.

Niektare dyscypling sportu mogg miec zaréwno charakter indy-
widualny, Jaki | druzynowy, np. tenis, ktory moze byc rozgrywany
rownies w parach, czyli w tzw. deblu.

Sporty ¢ wykorzystaniem pitki: pitka nozna, koszykdwka,
slatkowka, pilka wodna i pilka reczna.

Sporty z utyciem malej piteczki: ping-pong i tenis.
Atletyczne: biegi, skoki, dzwiganie ciezarow i wiele innych
(wrdcimy do tego na str. 30).

Sporty motorowe: wyscigi samochodowe i motocyklowe
(2uzel), zawody motolotniarskie.

Sporty z utyciem broni: fowiectwo, wedkarstwo sportowe,
strzelectwo | lucznictwo.

Sporty konne: jeidziectwo, ujezdzanie, wyscigi konne.

Sporty wodne: plywanie, surfing, zeglarstwo, kajakarstwo, windsurfing.
Sporty zimowe: narciarstwo, hokej na lodzie, bobsleje, lyzwiarstwo.
Sporty wysokogdrskie: alpinizm i wspinaczka.

Sporty walki: boks, judo, zapasy.

Sporty powietrzne: szybownictwo, lotniarstwo, skoki spadochronowe,
paralotniarstwo,

MANIA
LASYFIKOWANIA
wedtug Tecny

Widzisz, ile roznych typologii? Tak, Tecna ma racje. A to dopiero poczat-
kI nasze] wspolnej wedrowki. Jesli masz ochote, opowiem

tl o uprawianych przez wrozki sportach, ich regufach i ciekawostkach
2 nimi z2wigzanych.
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o Jest nas szest dziewczat z Klubu Winx i kazda przygotowala

whasna ksiazeczke. Bytoby cudownie, gdyby$ miata je wszystkie.
-, c 9 Sq niewielkie, wigc mozna je czyta¢ wiaSciwie w kazdym miejscu | w kag

&%ﬁ% warunkach (no, moze 2 wyjatkiem Klasy w czasie lekcji — nauczyciel

%’f gtig : nie bytby zachwycony).
Jesli masz piet ksiazeczek
z naszej serii Odkryj $wiat , s26sta mozesz dostac w prezencie.

Powiemy ¢, jak to zrobié! Wytnij kupon z imieniem bohaterki i stowem KOLEKCJA
7 kaidej z pieciu ksiazeczek, kidre juz masz. Wioz do koperty pigé kuponaw, zaklej ja, zaadresuj
(adres wydawnictwa znajdziesz na czwartej sironie) i podaj swdj adres. Na kopercie koniecznie

napisz stowo KOLEKCJA i imig bohaterki te] ksiazeczki, kiorej jeszcze ci brakuje. A my jg do ciebie

wySlemy bez zadnego placenia. Fajnie?

Cheesz zagrat o kolejne nagrody?

% 2 We# udziat w konkursach, ktére ogtosi
HE % w nastepnych numerach magazynu ﬁ
-~ %% Czeka na ciebie znakomita zabawa
7 s o i fantastyczno-magiczne wygrane.
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tujesz sig naprawde dobrze tylko wtedy, gdy:
Apisz preynajmnie) dziewiec godzin bez przerwy

wazysz tyle, lle powinnas i od czasu do czasu

Uprawlasz sport

wehadzisz do Ksiegi rekordéw Guinnessa z jakaé
okstremalng dyscypling sportu
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fostajesz slawna dzieki wiasnym osiagnieciom

L v

iwyclgrasz w Rajdzie Dakar*

=L *aﬂd Dakar - sy, .,

.H.'H[l!r[ F0N0 na I!{—‘IE'an Dis t

Magiczne zaklgcie Trix

®  zmienia cie w:
@ puszystego kotka
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"1%:@ odbywa sig na granicy Y0P W
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Winx, Odwaqgi!

Wykizesaj z siebie T,1F< tr, yme ij|. - |
froche energi! |




JA: Fanny, w 1999 roku przez Miedzynarodo-
wi Federacly Lokkie) Atletyki (IAAF) zostata pani
okigyknigta koblety dwudziestego wieku.

[ ngromny zaszczyt | nieslychana satysfakgja.

FANNY: Oczywldcie, ale przede wszystkim wiel-
kie gaskoczenie, Mialam juz 81 lat i nie spodzie-
walam slg taklego tytulu nawet w najsmielszych
aceekiwaniach, To bylo ostatnie wazne wydarzenie
publicene w molm tyciu,

JA: Co bylo dla pani najwazniejszym
| natrudniejseym do osiggniecia celem. | kiedy udato
sl go panl zrealizowad?

FANNY: Gdy urodzilo mi sie pierwsze dziecko, Jan Junior*, wszyscy uznali mojg kariere

Jest wielu sportowcow, ktérzy wyznaczyli bieg historii sportu, i kazdy 2 nich zasfuguje sponowq 2a zakonczonq. Weszyscy, z wyjatkiem mnie i mojego meza. W tamtych czasach
na jednakowa uwageg, ale poniewaz jestem nieuleczalng feministka, chcialabym prze- liyele 2ong | matky powinno bylo kobiecie wystarczac, ale niestety nie mnie! Uwazatam,
prowadzic wywiad ze sportsmenkg. Osoba, o ktorej mowa, to kobieta z krwi B 26 urodllam sig, by zwycieza¢: to byl méj nadrzedny cel.

i kotci, i zawodniczka w kazdym calu, a takze prawdziwa legenda sportu. Mam na mysli B Sytacja powtdrzyla sie w 1946 roku, po narodzinach Fanny Junior: miafam 28 lat
Holenderkg Francing Elsje Blankers-Koen®, nazywang Fanny. | pawiot do wezesniejsze] formy byl niezwykle trudny. Ale udato sie!

Dla kogos, kto uwielbia sport tak, jak ja, Fanny to niedoécigly wzér. Zdobyla cztery zlote |
medale w lekkoatletyce na olimpiadzie w Londynie w 1948" roku oraz ustanowila wiele 8 JAI W jakim wieku zainteresowala sie pani sportem?

rekordow. Eehg.r_dope’mic' tego obrazu, trzeba p::rw[edzle:f. PANNY: 2awsze czulam, 2e mam ogromny zapas energi, z kidrym nie bardzo wiedzia-
ze Fanny Blankers-Koen przezyta wiele mo- lam, co robl¢, lako dorastajaca dziewczyna zaczelam trenowac tenisa, plywanie, gimnasty-
men‘t&!w chwaly, osobistej | za_wm:ln- ki, bieganie | lyzwiarstwo figurowe, ktére w Holandii cieszyto sie duzym powodzeniem.
ok Gd}rl:-ym mm_gfa mag oo Podnle) maj Instruktor plywania zasugerowal, zebym sprobowata lekkiej atletyki. Jego zda-
zapytac, mysle, ze opowiedziataby b wiadnin ta dyscyplina pozwolitaby mi dostac sie na igrzyska olimpijskie, zwlaszcza
0 swoim Zyciu w ten spos6b: 10w tamtych czasach niewielu sportowcéw jg uprawialo.
JA: Pani Francino, dzigkuic, JA: Fanny, byla pani plerwszq kobieta, liczac réwniez sportsmenki XXI w., ktéra zdobyla

ze moglam dostapic zaszczytu rozmowy 8 iy sfate medale podczas jednej olimpliady®. Co pani najlepiej pamieta z tego okresu?

gL FANNY: Wiagnie po tych wydarzeniach prasa miedzynarodowa nazwata mnie ,latajaca

FANNY: Moja droga, méw mi S ;
Fanny i, je€li mozesz, anika) gospodynig domowy” |, Niewiarygodng Fanny”.

tego komicznego przy-

AT il w Londynj
domka, ktory niegdys aplada lie w 19 o
do mnie przylgna: oV i 0o, l iif“”“““. wielkiego kryzm'&kﬂbﬁa : uaﬂ:““wﬂ
bt ospody o PO s g ot et w2
M : : i ] I CI
domowa”. Wydaje mi ale o ry ogamat wieksia
i ¥ :
sie taki mafo Ote, lecz blaszane 3
profesjonalny. A poza tym, ten e
wywiad to wielka przyjemnos¢ takze i dla mnie, X M3; Fan ny nazywial 52"

trzech innych bjgg,

- €Qaczy . 3
¥ “\t:‘“ s Jedych raysk ofimpyjcc {:frfigg’éefu Pod o

) Ao®
MLED foku Jesse Owens ors, W 1984 1200 rof 0bny sukges, zdobywajac aten
Toky Carl ¢ "'fsﬂ Kraenzlein,

zwlaszcza 7e widze, jak wielkq amatorke sportu | powaznej rywalizacji mam przed soba.

mankers—ltnen urodzila sig w 197,

16 o~ w Hotandi, 4
@ X <> Zmaria w 2004 o, Lage Vuursche w A
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Co najlepiej pamietam? Przede wszystkim cieple przyjecie,
jakie po powrocie z Londynu zgotowano mi w Amsterdamie.
To byla istna eksplozja szalefistwa! Co$ wspanialego! Prze-
mierzatam ulice w karocy, jak krélowa, bylam obsypywana
gratulacjami i prezentami, miedzy innymi dostalam rower

z przyczepionym bilecikiem, na ktérym widniat napis:

,\dz przez zycie trache wolniej". Po prostu cudowne chwile!

( ptobujmy zebra¢ zasady
“savoir-vivre'u®, kidre obo-
“wigzuja w swiecie sportu?
Zastanawiasz sie, po co? Takze
podczas uprawiania sportu obowig-
2ujg okreslone zasady, szczegdlnie
w sportach druzynowych,

w zawodach, czy podczas cwiczen
na sali gimnastycznej. Jest bardzo
wiele requt poprawnego zachowania
i kazda dyscyplina sportu ma swiaj
wiasny kodeks. Jednak istnieje caly szereg

JA: W jakim wieku przestala pani brac udziat

w zawodach?

FANNY': 7 sierpnia 1958 roku cieszytam sie swoim ostat-

nim zwyciestwem: 58. mistrzostwem Holandii w pchnigciu

kula: miatam 40 lat, a w tamtych czasach juz samo utrzyma-
nie formy w tym wieku byto nieprawdopodobnym osiggnigciem!

JA: Jedli pani pozwoli — ostatnie pytanie. Czy sukces ma jakies ciemne strony?
FANNY: Moja droga, czy ty tez chcesz zosta¢ mistrzynia? Przygotuj sie na to, Ze bardzo G _
duzo czasu zajma ci treningi i poszukiwanie sponsoréw. Ale najbardziej niemite jest chyba zasad uniwersalnych, i wiasnie te zlozq sie na nasz minipodrecznik
poczucie, ze media zyja z obgadywania cig. spurtoweqo savolrvivre'u. Na czym one polegajg? Czego kazdy prawdziwy sportowiec,
wytsynowlec czy amator, kazdy odwiedzajacy kluby fitness powinien zawsze o
=

JA: Co ma pani na mysli? preestizegacy _ . 3
FANNY: Czyniono mi wyrzuty, ze jestem ziq matka, kobieta owladnietq rzadza sukcesu Pieylieyimy sig wspolnie tym zasadom, zaczniemy od tych najbardziej %&
i niedbajaca o dzieci... Wydaje mi sie, ze opinie w tej sprawie moglyby wyda¢ tylko moje podstawowych, ktore obowiazujg zawsze | wszedzie. 5.
dzieci. Nie uwazasz? 25
Zasady ogolne £}
JA: Dziekuje za szczeroée. | gratuluje tych oszalamiajacych trofedw. W imieniu y og £%
wszystkich kobiet Swiata! _ & g
B - : o | Naucz sig przegrywac, =8 8
" o ] - = .:'_':"1_5 =__n1-2|
MEDALISTKA . e Jokll twdj przeciwnik jest ¥2 %
1935 — rekord Holandii w biegu na 800 m. -~ lepszy od :Ithu. | - g% =
6 — zakwalifikowana na olimpiade w Berlinie, N 1o prawda, ?l-kurd}r |Lllbl EWP‘(#EIE)C. i g
qdzie wit do finatu w sztafecie. - ' Ale duto satyslakeji daje takze honorowe ,:? 56
— pierwszy rekord $wiata i pierwsze medale. ' waptlrawodnictwo, Wygrana jest jak dojrza- ~ g@* D::
bieg na 100 i 200 m na mistrzo- ly awoc na hajwyzszej galezi — trudno jej ga
stwach Europy w Wiedniu. 2 doslggnge §§ g
strzostwo Swiata w biegu na 80 m . ) - g § 5
a / Zachowuj si¢ zawsze fair, 5? ¢S
: ta na 100 jardow. @ wiaszcza wobec swoich Sg=
1947 — 52 crotne mistrzostwo Holandii. prl.ﬂ'wnlkdw E
i 0 SKONC "-r'"u'-.- = I I al 1i .-"... .. : =3
1945 iowy rekard swigle:w biegHina 8o m y 4 Jawodnlk w prawdziwym znaczeniu tego s
o e s Ebar ot e sowa powinien dazyd do tego, by w kazdej &
1948 — olimpiada w Londynie: ctery zlote medale. SR syiuacil zareagowat odpowiednio i przestrze-
1950 — zwyciestwo na 100 m, 200 m i 80 m. ke gt elazneqo kodeksu etycznego.
1958 — 58. tytut mistrzyni Holandii w pchnieciu kula. / ik g ; Q



3 Przestrzegaj podstawowych regut dyscypliny, ktéra
zdecydowatas si¢ uprawiaé.

4 Gdy twéj przeciwnik znajduje si¢ w powaznym
niebezpieczenstwie, jezeli to mozliwe, sprébuj pospieszy¢ mu
Z pomoca3. Odwieczne pytanie brzmi, czy nalezy to uczynic nawet za ceng przegranej?

Odpowied? na to jest niezwykle trudna, poniewaz takie decyzje podejmuje sie w bardzo
specyficznych okolicznosciach i na pewno majg spontaniczny, instynktowny charakter.

Teraz podsumujemy nasz minipodrecznik i zbierzemy wszystkie najwazniejsze zasady, ktore

kazdy prawdziwy sportowiec powinien szanowac, nawet jesli w tej dziedzinie stawia
dopiero pierwsze kroki.

Reguly post¢powania

5 Zanim na dobre zaczniesz swéj trening, powinnas wykonaé

dokladne i wszechstronne badania. Nie budzi to niczyjego entuzjazmu, ale t

konieczne, zeby pozna¢ wiasng kondycje psychofizyczng i ustalic, czy jakié rodzaj wysitku
przypadkiem ci nie zaszkodzi. Dlatego lekarz powinien wystawic ci zaswiadczenie, ktore
powinnas okazac w klubie sportowym.

6 Systematycznie chodZ na treningi i staraj si¢ by¢ zawsze punk-

tualna. To szczegéinie waine, jedli zajecia odbywaja sie zespolowo — Swiadczy o dobry

wychowaniu. Poza tym przychodzac o czasie nie omijasz rozgrzewki, a wiec nie narazasz
sie na kontuzje.

7 Nigdy nie zaniedbuj higieny osobistej! Tej sprawy nalezy pilnowac w kaz
dych okolicznoéciach, ale w klubie sportowym to szczegélnie istotne, bo tam jestes blisko
innych. Jesli zamierzasz trenowac regulamie, swojg walke z potem dopiero

2

R o 4

N/ /" sie przy glosnej muzyce, wigc

inne cenne przedmioty, ktére boisz sie zostawic w torbie.

gacsynasz! Sport i pot zawsze chodza w parze. Wystarczy umyc sie
tokladnie przed i po ¢wiczeniach, a problem bedzie rozwigzany.

8 Dwle godziny przed treningiem postaraj sie cos$

preekasic. Dzieki temu zgromadzisz energie i bedziesz w stanie
wykonad wszystkie ¢wiczenia w sposob najlepszy z mozliwych.

9 Spraw sobie pakowna torbe i staraj sie w niej
noslé¢ tylko niezbedne rzeczy. Co to ma by®?

Iz ol mawle:

maly tgeznik -~ pozwala uniknac bezposredniego kontaktu
J prgedmiotami uzytku publicznego i stuzy do wytarcia
spoconego clala,

ahirt na zmiane,

Pt butdw 2 czystq podeszwa (abys mogta zmienic te, w ktérych
ieyszlas),

witelka wody (ale uwaga — nie zimnejl),

ulublony zel pod prysznic (wiele klubéw oferuje wilasne, ale one prze-
clo nle muszq o odpowiadad),

dudy tgeenik, ktory pozwoli ci dokiadnie sie wysuszy¢ i uniknaé
pireesighienia,

Ostatnia
wskazowka

10 Pamietaj, aby wytaczyé swdj
telefon komérkowy, a najlepiej
zostaw go u trenera lub
w zamknietej szatni. W ten
spostb twaj skarb bedzie bez-
pieczny, a ty nie bedziesz
zakidcac spokoju podczas
zajec. Poza tym pomyél,
wiekszosc zaje¢ odbywa

It

v

gdy telefon zadzwoni i tak nie
uslyszysz! Trenerowi mozesz oddac tez

SCAN BY AMY - Wi



Zorganizuj
turniej
minigolfa

Masz ochote zorganizowac spartowe
popoludnie na wolnym powietrzu i nie £
wiesz, jak to zrobi¢? Moja droga, brakiel
pewnosci siebie, ale z taka sportsme

ja nie musisz niczego sie obawiac. Ma

~— zapros znajomych na partyjke minig

Tego bedziesz potrzebowata:

kije do golfa (tyle, ilu uczestnikow). Pewn EHg
masz, zatem musisz wykazac sie pomyslowos
Zaopatrz sie w kijki od szczotki 4
(nadaja sie lepiej, niz sadzisz)

piteczki tenisowe (jedna dla kazdego za
kamyki mate i duze

zielone galazki i szyszki

kartonowe pudetka na prowiant

(stodycze, popcorn, paluszki) w roznych rozmiarach
nozyczki

Zasady

gry
Lidalo ol slg znalez¢ odpowiednie miejsce? A moze co$ ci w minigolfa
puacdeic? Do gry w minigolfa doskonale sie nadajg ogrody,
plate oraz (nne tereny na otwartym powietrzu. Wazne,

nhr mialy migkkie podioze — ufatwia to wykopanie 1 7a kazde
tolkow uderzenie kijem
przyznawany jest
No | zaczynamy... 1 plinkt
Preygutujele teren, wykopujac 9 dotkéw — nie mogg

Jiledc slg byt blisko siebie! Nastepnie utworzcie

eesskody (stosy galgzek, kupki kamieni, nasypy 2 Nalezy
¢ el pusdcie wodze fantazji!) tak, aby wvkonac iak
powlerechnla przeznaczona do gry byta : :

najmniej uderzen

Sonicowana | bardziej interesujgca. 3 Zwycigza (vl 2dabve iak
icie kolej ' ten, komu uda sie (L ABHEYE

[utaz ponumerujcie kolejno dofki. en, L e e

Iutnie) rozpoczyna sie w chwili, w ktorej et T

plerwszy zawodnik uderzy swoim kijem HEsE Rl

W pllkg, probujac trafic nig do dotka punkiacjq

(2 fynamy od tego z numerem 1). Trzeba
aliceye wazystkie dolki po kolei. 4 Po kazdym
Kapltan druzyny liczy punkty. Za kazde uderzenie trafieniu do dotka,
jem w pltke przyznawany jest jeden punkt. Wygrywa zawodnik odzyskuje
1o, kto dojdzie do konca trasy, uzyskujac najmniejsza pifeczke i czeka na
liceby punktow, swojg kolejke

9 Na
poczatku wyznacza
sie kapitana dr Jf-:-.'"j,-_
KLory pint j"— padliczania
uderzen | rozstrzyga

wszelkie SPOr

&) T e i

[
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Poziom pierwszy Sporty lI'IdYWIdIIﬂII‘IE
Przestrzenie s naprawde ogromne i tak barwne, jak wszyscy
trenujacy zawodnicy.

Rozejrzyjmy sie, moze uda nam sie spotkac kogos z mojej
magicznej paczki — my; dziewczyny z Klubu Winx, wprost
uwielbiamy sport. No to w droge!

Tenis
Czarodziejskim narzedziem tej dyscypliny jest
rakieta. Zanim sie pojawila, w tenisa grato
sie ogromna rekawica, ktorg z biegiem
(zasu Wyposazono w osznurowanie.

W koricu, u schytku XV wieku, wyko-

nano rame z miekkiej galazki, do ktdrej
przymocowano uchwyt i siatke z bara-

nich jelit. Czterdziesci podstawowych

regut gry ustanowiono w 1874

w Wielkiej Brytanii.

Jesli gramy w singlu, jeden zawodnik odbija

_ _.Q}akal?ﬁff@ﬁa#é
arlzielona na pietra tematycer

76 pie! m;pr;ez'nagihnefg dla pifke w kierunku drugiego (w deblu gra czte-
widdalnych, na drugim | | rech zawodnikow — dwdch na dwéch). Debel
druzynowe, trzecie zas moze by¢ meski, zeriski lub mieszany. Pitka nie
, ystkich sportéw wod ich, powinna przekroczy¢ linii kortu™
0, ozliwe? Otz syi '_ \ i nalezy ja odbi¢ nim dosiegnie jego konca.
akza przestrzen 2 ym Wynik rozstrzygany jest po
em, a baser e dwoch wygranych

3 b

setach (kobiety rozgrywaja
po trzy sety) lub po trzech
(mezczyini rozgrywa-
jg ai piec setow).
Czy to meczacy
sport? Raczej
tak, bo mecze
53 diugie i nie
majg przerw.




" Ping-pong

Przodek tenisa, zwany tez czasem tenisem stolowym. Rakietki sa male,
majg krotkie raczki i dwie powierzchnie: gladka i chropowata, dzieki ktérym

mozna uderzy¢ pilke w specjalny sposéb. Gra wymaga od zawodnika ogromne;
koncentracji, ale jest za to o wiele mniej wyczerpujgca niz tenis ziemny. Stét dzieli
na dwie potowy siatka o wysckosci 15,25 cm. Zanim uderzy sie pifeczke po raz
pierwszy, nalezy odbic jg jeden raz, ale nie wiecej niz jeden. Wygrywa ten, kto
zdobedzie najwiecej punktow.

Szermierka
Za ogromnym czerwonym parawanem kryje sie strefa szermierki — szpady®, floretu
| szabli — trzech historycznych dyscyplin, ktdre niespodziewanie wrécity do task. Masz
ochote im sie przyjrzec?
Ojczyzng szermierki jest Francja epoki renesansu. Juz
samo obserwowanie zawodnikéw pozwala
poczuc ducha tamtych czasow. Szermierze
noszg maski ochronne®, kofnierze,
metalizowane kamizelki oraz diugie
rekawice (Stella méwi o nich, ze
53 .Niesamowicie eleganckie”).
Pojedynek rozgrywa sie na
dlugim i waskim torze,
w trzech rundach
po trzy minuty.
Ciosy 53 bar-
dzo szybkie.
W jaki wiec
sposéb sedzia
kontroluje liczbe tra-
fieri? Ot6z kamizelka wyposazona jest w przewody, kiére podczas uderzenia emitujq fale
elektromagnetyczne, a dzigki polaczeniu jej kabelkiem z tablica wynikéw, ciosy moga
by¢ rejestrowane. Sprytne, prawda?

b{gdﬂl‘l — Nazwa dziefp; n

@iﬂ iacym sie tam miedzyns 4 pqﬂdﬂ]‘.@s‘ . .
y* {}S@{Naﬁ ,!f rﬂdow}’mIfumfejg;:'?pi?ndynu. k’ﬂjr‘a zﬁkah 'Sla"ﬂﬁ dﬂq}f-\
“ﬁ teniSOWY moze mie; Podloze M50wym,
5 o2 Ubiei Zemi. Ma dhugage o3 526 2¢ o

" CEmeang :
: Erok; U, materiafy syntetyczned®
*ﬂ‘“‘i tworzy siatka ze staj Ktdra e % 10,97 m. e
Dok,
W,

e 5 ’ N
owicie twarzy, mimo iz tak Sﬁ%"”ﬁﬂa
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Lucznictwo
Teraz sp6jrzmy na Tecne. Co za
. precyzja i profesjonalizm!
| Modelowa luczniczka.
| Trudno sig z nig nie
/| zgodzi, ten sport
// jest fantastyczny
: "/ iporywajacy!
S W dazi-
sigjszych Y
czasach fuk ;
to pole do popisu dla nowoczesnych
technologii. Najczescie] wykonuje sig go
z widkien szklanych i jest bogato wyposazo-
ny, np. w celownik, stabilizatory, skdrzane lub
plastikowe ochraniacze na ramiona i kolczany
na strzaly, ktére moga by¢ w réznych kolorach
lub jednokolorowe, A tarcza strzelnicza? Jest
stomiana, a pokrywa j3 papierowa oslona,
na ktdrej wyrysowano okregi z wartosciami
punktowymi strzalow. Tarcze ustawia sie w réznej
odleglosci od fucznika (od 15 do 90 metrdw).
Co jest niezbedne, aby trenowac te dyscypline?
Zdolnoé¢ koncentracji, rownowaga, wyczucie fuku
i stabilny chwyt.
Na olimpiadach fucznictwo pojawito sig dopiero
w 1972 roku.

o

"

£

N 2 i -f

S Zame.
Yy Pojedynek.

?

Sﬂ'ada jest ciezka j trygl, do

. Mang
oV ystkie ruchy s3 dozwolone; ,q;aj_;wmwanfa,
2



Sporty atletyczne
LAtletyka” to pojecie greckie i oznacza po prostu ,walke”. Odnosi sie do prawie
trzydziestu réznych sposob6w oceniania sity, sprawnosci
i szybkosci reakdji, podzielonych na dwie kategorie:
atletyke lekka i ciezka™. Pierwsza z nich to podstawa
igrzysk olimpijskich, poniewaz sklada sie z bardzo
wielu dyscyplin i cieszy sie ogromng popularnoscia
na cafym Swiecie.

Droga czytelniczko, pdjdziemy dalej, bo w tym
miejscu akurat trwaja rozgrywki. Przejdziemy
do strefy przeznaczonej dla sportéw ,na
katkach”. To nie tylko sport, ale
rowniez nowy styl zycia, ktéry stat
sie pasjq wielu mtodych
ludzi. Prawda, Muso?

Skateboard

— Tak! Nasza druzyna
jest niezréwnana. Mamy
tu rideréw™ na rolkach i deskach
(wrotki maja dwie pary kotek z przodu

i z tylu, rolki natomiast cztery kteczka

w jednym rzedzie) i skejtow™ na swoich
deskach, jak ja. Skateboard wymyslono

w Stanach Zjednoczonych w latach szedcdzie-
sigtych. Wynalazca musiat by¢ geniuszem!
Czego potrzeba do jazdy na desce? Mno-

stwa energii, swobody, kasku ochronnego,
ochraniaczy na piszczele i na ramiona, rekawic bez
palcéw i magicznej deski. Zegnam was teraz. Wkrétce zoba- /
czymy sie na drugim poziomie! Layla, pamietaj, ze my, dziewczyny z Klubu Winx, mamy
w zanadrzu malg niespodzianke dla naszych czytelniczek! Marlom drug! Sporl:y dr“iynowe
» ‘#ﬂaﬂewka ~ sKladaj3 sie p -
* \° o2 iy "5 e Gimnastyka
je {'D'r?’ffﬁbg- a .On, ch6d, skoki i rzuty Nty dyseypling skladajq sie zaréwno sporty indywidualne, z przyrzadami i bez, jak i dru-
| * “elesieciobdj, itd.). yhowe, ge aidznicowanymi elementami. A teraz czas na nasza magiczng niespodzianke.
* Rider - termin angie/sk; 02Naczs; Cwlcsenia 2 gimnastyki artystycznej w zespole. | to w jakim! Z nami, dziewczynami
4 gy Jesdse, ¢ Klubu Winx! W tle muzyka, a my szalejemy z obrecza i maczugami. Wszystko
*‘skatﬂhpu. ' W spokojnym rytmie | z wielkg wprawa!
@ 8o E’”Qfefskie GZHEGEHCE w'z.,maﬁ.a- . @
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To typowo kobieca dyscyplina i bardzo przypomina Plywanie
taniec, a to za sprawg obecnosci elementéw baletu, - : Ten sport na olimpiadzie reprezentuja trzy dyscypliny®.
uzycia skakanki, obreczy, wstazki, pifki lub pary 3 0 dyscyplina n Stella jest jego fankg i wiasnie w tej chwili mozemy
maczug. Jak wyglada strdj? Gimnastyczka zaklada 3 nOnkure obserwowac ja podczas treningu. Oprécz
kolorowy kostium oraz elastyczne, antgp_célizgnwe E ' odpowiedniego kostiumu nalezy zaopatrzy sie
baletki. W gimnastyce artystycznej istniejg Tlflkjl ‘E w czepek (Stella go nie znosi), poleca sie tez uzywanie
cztery czysto meskie konkurengje (kor z fekami, o il i okularéw plywackich dla ochrony przed chlorem,
.......... drazek staly, porecze i kétka) i dwie wylacznie dla £ - Oficjalnie plywanie odbywa sie w czterech stylach:
kobiet (barierka i porecze asymetryczne) oraz dwie 8 udczas je grzbietowym, dowolnym®*, Klasycznym i motylkowym.
wspolne (éwiczenia na macie i skoki przez konia). & prezentu) Standardowe baseny maja o
_ s T 3 50 metréw diugosci,
R Bejsbol _ s S A oto i nasi mistrzowie.
Sk N Tam, w glebi, znajduje si¢ wspaniate pole bejsbolowe. & § Popatrzcie, jak popisujg sie
] Bejshol to historyczna dyscyplina, ktorg wymyslili Egipcjanie ] = lalentem i wyczuciem réwnowagi na swoich
i 4000 lat temu. W potowie XVIIl wieku stat sie narodowym S U@ skuterach wodnych... S3 fantastyezni, nie ma co...
i sportem amerykariskim. Istotq tej gry jest szybkie :": 5 _
bieganie i umiejetnosci taktyczne. Uczestniczg w niej g = Eurfll'lg
| dwie druzyny, skladajace sie z dziewieciu zawodnikéw 3 -~ “port akrobatyczny, wiec dosc trudny, podobnie jak
kazda, rozgrywajace E o Jego potomek w linii prostej — windsurfing*. Zrodzit
dziewiec rund. Runda = sl na wodach Oceanu Spokojnego, ktéry zapewniat
koriczy sie w mo- ® S swietne warunki: wysokie fale i sprzyjajacy wiatr, De-
mencie, w ktérym o 5 ski mogq by¢ bardzo rézne: malibu dla poczatkujacych
kazdy zawodnik juz :5‘ =3 (ponadtrzymetrowa i zaokraglona na brzegach) lub short-
zagral, i w ataku, 8 S hoard sluzqca do akrobadji, waska, zaostrzona, o diugosci
i w obronie. Kazda 5

druzyna ma
swojego
rzucajgcego
i patkarza®, kto-
rego eliminuje

sie z gry, jesli
nie zdola uderzy¢
rzuconej pitki w trzech kolejnych prébach.
Bejshol rzadzi sie wieloma zlozonymi regutami
i obfituje w liczne rytualy.

Poziom trzeci

Sporty wodne

To naprawde cudowne pietro. Baseny tutaj
sq tak duze i tak malownicze, ze wydajg

sie malymi jeziorami. Kazda sekcja oferuje
mndstwo atrakgji i mozna spotkac calg mase
trenujgcych zawodnikow.

SCAN BY AMY - WINKBLOGGHZER.CEA.FL

¥

4

W

/.5 metra. Poczgtkowo surfing byt tylko pasjonujgcym sposobem
i spedzanie czasu. Dopiero w latach 70. zaczeto organizowac zawody.

Kajakarstwo i canoe

lesli cheesz byc w Swietnej formie fizycznej, wez sie za wiostowanie. To aktywnoé¢ wszech-
slronnie wplywajaca na wszystkie partie migéni. Sporty wioglarskie miedzy soba roznia sie
lylko rodzajem sprzetu. kédki moga by na przyklad diugie i plaskie, miescié:maksymalnie
(lziewiec os6b i mie¢ wiosta przymocowane do burt. Inne sq krétsze; dwuosobowe;

1 wiostuje sie krotkim pagajem* do canoe. : -

dach. Powstat w 1967

e s
: ; Pozwala osiagat najwieks?® o
k WIﬂdsurﬁ'"g jest obee
n ]
sy 19 ™

o Tedyscypliny to;
"o Plywani S0 0 1 |
v * Il T 0
n o>
S 088 W e
f
’ * Pagaj to kg, Wiosfg , b g‘{ﬁﬁ\@ﬁ\
robjg : i



Poziom czwarty

Sporty
ZImowe
Gdzie sie podziala Bloom? Moze
jest wiasnie na ostatnim pietrze,
skaro uwielbia fyzwy.

Lyzwiarstwo
Zdaniem wielu byt to

pierwszy sport, jaki za- ; Ilarty_ﬂn biegania s3 nieco
czaf uprawiac czlowiek. e Rl
Dowody? Na terenie przymacowane t?!.ku,w jednym
Widls kratow punkcie, co umozliwia wyko-
St e'skji ch nywanie charakterystycznego :
P _l : unoszenia stop bez jednoczesne-
Znﬁiiezmnu pry- go przesuniecia nart. :
m ne i S
. kg;":i m?f;” : Slalom specjalny odbywa
&Cel, sie na stokach krdtkich i o tagod-
pnchu_dzace sprzed / nych zboczach. Slalom gigant
20 Ysiecy lat REQ'-W pokonuje sie na torach znacznie
dzisiejszeqo tyiwiarstwa bardziej nachylonych, co daje
siegajq XV wieku wiekszg predkosc. Najwigksza jest
| majg swe korzenie w supergigancie, ktdry odbywa

sie na najdiuzszych i najbardzie]

w Holandii. Dwie odmiany tego
niebezpiecznych trasach.

sportu: tyzwiarstwo figurowe i szybkie,
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roznig sie
rodzajem lyzew
(w szybkim piozy
5q diuzsze), liczba i picig
zawodnikow. Co jest istotg tej
sztuki? Koordynacja i harmonia
ruchdw oraz sprawnos¢

w wykonywaniu akrobacji. Jak
wyglada stroj?

W tyzwiarstwie szybkim nosi
sie obciste kostiumy, ochra-
niacze na glowe i rekawice.
W figurowym i tanecznym &/
dominujg eleganckie stro-
je (spodnie dla mezczyzn,
sukienki dla kobiet). Wiesz,
ktora z nas jest najlepsza lyzwiarka?
Bloom! Patrzcie i podziwiajcie.

Narciarstwo

Od epoki, w ktdrej do wyrobu nart
uzywano drewna, minat szmat
czasu. Wspdlczesny sprzet nar-
ciarski to wytwor zaawansowane]
technologii. Wystepuje

w réznych odmianach, zaleznie
od przeznaczenia: jednego
typu nart uzywa sie w
kombinacji norweskiej
(skoki i biegi), inne
stuza do narciar- l
. stwaalpejskiego [
" (zjazdy, slalom
specjalny, gigant
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czatek tej przygody.
W meczu hoke-
jowym uczestniczy
szeSciu zawodnikow.
Skiada sie on z trzech
dwudziestominutowych rund, zwanych tercjami,
z pietnastominutowymi przerwami®. Zawodnikow
czesto wymienia sie na boisku, poniewaz gra jest
doé¢ forsujaca. To chyba najszybszy sport na Swiecie!
Podstawowym wyposazeniem hokeisty jest zakrzy-
wiony drewniany kij, uzywany do odbijania
i prowadzenia kauczukowego krgzka i przesuwania
go w strone bramki przeciwnika. Podczas rozgrywek
dochodzi zwykle do star¢, a winnych sedzia kieruje na

tawke kar.

Droga czytelniczko, atrakcje Magic Sportu sie wy-
czerpaly, wiec i nasza przygoda dobiega korica.
Co byé powiedziala, bysmy teraz wspolnie zasma-

kowaty urokéw snowboardu®?

4o dlizgania sie po sniegy o, ;’E Mary
WJ'- QIEI;

i supergigant), jeszcze inne
do biathlonu. Najbardziej
wyrafinowane narty wytwa-
rza sie z my$l3 o skokach
narciarskich. Ich szczegélny
charakter wynika zaréwno z
osobliwosci tej konkurendji, jak
i ze specyfiki skoczni oraz ryzy-
ka towarzyszacego skokom.

Hokej na lodzie
Zacietoéd, sifa i agresja to dopiero po-

u gy ]
@ynien;
ale sy, ;?*Ema 2 deska (board)

l 4 . i)

Magia miesni

Ludzki organizm to

i &
niewyczerpalne Zrédlo \: b)
crarodziejskich niespodzianek.
Ko, oprocz nas, wrozek, moze mowic
0 magii? Zdaje sie, ze nikt. Chyba ze bede
(hetala odstoni¢ przed tobg elementy niepraw-
dopodobnie skomplikowanego ukladu, jakim sa
ldzkie miesnie. W tej sytuacji powinnam zwrdcic
sl do kogos, kto dysponuje takim... hm, imponujaco
tiniesnionym ciatem.
Wobec tego pomyélatam o zaproszeniu ksiecia Skya
| jeqo nieodlgcznego kompana Brandona. Jestes
tlekawa, jak to bedzie wygladato? Poniewaz na-
lez do osob najlepiej zorientowanych w calym \ &

Magix w dziedzinie walk i sztuki wojennej, \53
e

i) fantastyczne muskuly. Zwrce sie do nich :
2 proshg o wyjasnienie nam, jak funkcjonuje
\ .

ludl7ki uktad miesniowy i z jakich skiada sie
miesnl.

lechi jestes zainteresowana, zostar z nami. Na
pewno dowiesz sig czegos nowego. Mam racje,
Brandon?

(czywiscie, moja droga Laylo! Dziekuje za za-
proszenie. Nie moglas wybrac lepiej, my dwaj jestesmy
ucielesnieniemn doskonafosci muskulatury.

drandon! — wirgca Sky. — Jestes taki, jak zwykle! Niepoprawny zarozumialec. Badzmy
powazni, stosownie do sytuaciil

lak widzisz, droga czytelniczko, uklad miesniowy u ludzi i zwierzat umozliwia wykona-
nie kazdego, najmniejszego nawet ruchu. Dlatego osoby, ktére badaja mozliwosci tego
kladu — lekarze, trenerzy | sportowcy — majg twardy orzech do zgryzienia. Podobnie
my, magiczni eksperci.

%

~f)
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Kazda funkcja mig$ni ma okreslong nazwe. Oto one:

Odwodziciele

Umaozliwiajg odwie-
Diwigacze dzenie konczyny od
lak nazywajg sie ciata (np. migsier

miesnie odpowiedzial-
ne za podnoszenie
jakiejs czesci ciafa (np.
miesief czworobocz-
ny, ktdry spetnia role
diwigacza ramien-
nego).

naramienny odwodzi
ramie od klatki
piersiowej).

Przywodziciele
53 odpowiedzialne
za przycigganie kof-
czyny do ciala (np.
miesien piersiowy
wigkszy pomaga

w przywodzeniu
koficzyny gornej do
klatki piersiowej).

Zginacze

To miesnie, ktore
napinajac sie biorg
udzial w zginaniu
(np. biceps. Warto
w tym miejscu przy-
pomnie¢ okreslenie
.miesnie ze stali").

Miesnie prostujace
Biorg udzial w prostowa-
niu, np. konczyn (triceps,
migsien trojglowy ramie-
nia pozwala prostowac
przedramie).

Miesénie rotatory
Pozwalaja na zginanie
kofczyny lub innej

calej czedci ciala (np. tzw.
migsien krawiecki dziala
na staw biodrowy i staw
kolanowy).

l:iekawus_tll_;a__ et

Nasze serce jes .
Migsniem m, Zoudowanym Ze Inng istotng rzeczg jest podzial

skompli { n, ktore] facl miesni na dwie kategorie.

Miesénie zalezne od woli, czyli
te, ktére podlegajg naszej $wiadomej
kontroli. Pozostajg w scislej zaleznosci od
uktadu kostnego i tworza mase ciata. Jest
ich okofo 500 rodzajéw i stanowig mniej niz

polowe catkowitej wagi ciala.

Mies$nie niezalezne od woli pracujg bez naszego $wia-
domego udziatu, wiec nie mamy wplywu na ich funkcjonowanie.
Nie zaleza od ukfadu kostnego, a poniewaz stanowig oslong calej jamy
brzusznej, wspomagajg prace organow wewnetrznych
(zoladka, jelit, itd.).

Dlaczego si¢ meczymy?

Skurcze miesni, a wiec ich ruch, powodujg wyczerpa-
nie zapasow energii, co jest bezposrednig przyczyng
zmeczenia. Czyli powodem zmeczenia sq reakcje
chemiczne — wine za ten stan ponosza gromadzgce
sie w mieéniach pozostatosci przemiany materii, ktore
sq szkodliwe, a nawet toksyczne.

Cheesz wiedzie, jak sie nazywaja? To dwutlenek
wegla i kwas mlekowy. To one zatruwajg migénie. Na
przykiad zakwasy sg konsekwencjg kumulowania sig
kwasu mlekowego w mieéniach. Jego dziatanie przediuza
sie w czasie | uzaleZnione jest od stezenia potasu (pierwia-
stek, ktory skutecznie przeciwdziala produkgji kwasu mlekowego

W organizmie). _

Jak sobie z tym radzi¢? Wystarczy po prostu odpoczac. Po diugim i cigzkim dniu, wypet-
nionym wysitkiem fizycznym, wypoczynek sprzyja eliminowaniu szkodliwych substandji
i przywréceniu miesniom ich wiasciwej aktywnosci.

A wiec, dziewczyny, zeby utrzymac forme, wystarczy uprawiac sport i skutecznie wypo-
czywac!

7=
39,
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Jak utrzymaé A IV
dobra kondycje Co

Czym jest dokladnie? To zdolnosc miesnia do wytwarzania energii.
Sila w czystej postaci jest zasadniczym elementem wielu dyscyplin
sportu, np. pchnigcia kulg, tenisa, rzutu dyskiem, golfa, podnosze-
nia ciezarow, koszykowki, itdl.

Sila jest réwniez niezbedna w osigganiu dobrych wynikow

w dyscyplinach polegajacych na wspolzawodnictwie: w boksie
(w tym przypadku jest waina, jak mato col), wrestlingu®,

w pitce noznej, w bejsbolu, itp.

Zdradzi¢ ci méj najwiekszy
sekret? Kiedy bylam mala,

~niesmialg i niepewng siebie
ksigzniczka, lubifam obserwowac
straznikow krélewskich podczas
treningdw w dworskiej sali gimna-
stycznej. Wydawali mi sie niepoko-
nani i czufam sie bardzo bezpiecznie,
wiedzac, ze mam ich u swego boku
w momentach zagrozenia. Marzylam
Ze bede tgk silna jak oni i dzieki temu zawsze
hed_;czuc si¢ pewnie. Dlatego w zakamarkach
mojej komnaty cwiczylam, aby ktdregos dnia im
dor_uw nac, _Teraz Jestem dorosta i Smieje sie z tej
moje] dziecigcej naiwnosci. Ale do dzi¢ zachowa-
fam podziw dla sily fizycznej!

Wiesz, na czym polega roznica miedzy silg a wydaj-
noscig miesni? No coz, to nie takie proste. Byla to
pierwsza rzecz, jakiej nauczyl mnie moj trener
na Andros.
Wydajnos¢ = sita + szybkosc.
Mozna miec wystarczajaco duzo
sify, by rozciggac sie w pozydi
lez3cej, ale jednocze$nie nie e
by¢ w stanie utrzymac
odpowiedniego tempa
& w diuzszej serii g
- ¢wiczen. Cheesz
przykladu z zycia
w Alfei? Oto on: mozna by¢
silnym jak Knut, ale jesli sie nie i
jest silnym i szybkim jak Brandon, .
przegrywa sie i z lepszymi,
i z gorszymi od siebie. %

Nie jestem jedyna widze, jak wiele os6
P i ‘ e 0s6b koch :
sportu, w ktorych rzadzi sita miegni! Aty

'ﬂfiesz, jakie s3 podstawowe warunki dobrej formy? To:
Sita '
Wytrzymatos$é migsni

Wytrzymatosé uktadu sercowo-naczyniowego X X
Elastycznosé ) MK

Wytrzymato$é migsni
™ polega na zdolnosc
miesnia do cyklicz-
nego i rownomier-
nego produkowania
energii na diuzszym odcinku czasu.
Dyscypliny, w ktérych wytrzymalosc jest
niezbedna, to: bieg przez plotki, kajakar-
stwo, sprint, plywanie, itp.

Sy

oy
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Wytr:ym_alns’f. uktadu sercowo-naczyniowego
Trzecia cecha zalezy od zdolnosci ukfadu oddechowego (pluc
I naczyn krwionosnych) oraz ukladu krazenia (serca, 2yl, tet-
nic i naczyn wiosowatych) do dostarczania tlenu i substancji
odzywezych do komérek mieéni. Ulatwia to kontynuowa-
nie treningu przez diuzszy czas. Najbardziej przydaje
sig w kajakarstwie, kolarstwie, maratonach*, biegach,
narciarstwie biegowym, trojboju* i pitce noznej.

Elastycznosé
. Czwargr | ostatni warunek dobrej kondycji Zwigzany
jest z r6znorodnoscig ruchdw wykonywanych przez
stawy. Elastycz-
nosc zalezy od
prawidlowej pracy
Sciegien, migsni i wie-
 zadet stawowych, a mozna ja
poprawiac odpowiednimi ¢wiczeniami, tzw. stretchingiem®,
Pamietaj, ze kazdy cziowiek ma wilasna, indywidualng
elastycznosc miesni. Jedni s bardziej zwinni (wiec bardziej
nadaja sie do uprawiania gimnastyki), inni mniej. A wiec kaida
dyscyplina sportu wymaga innego typu sprawnosdi, czyli
dla kazdego co$ mitego!

* W ‘Bﬁuing (zapasy) to rodzaj Efehﬂwn@-

Wrestling g ki
ch tg 1, “Ht do
1020+ V0IYmM,

__“Jemat urody jest szczegalnie
bliski kobietom. Zwlaszcza, jesli
dowiaduijg sie, co mogq poprawic tu -
i dwdzie. Kto nadaje sie do konsultacji w tej
dziedzinie lepiej niz Stella? Zatem przeka-
zuje jej piteczke — jak mawiamy
w sportowym zargonie. Stello, zapraszam.
Teraz ty masz pole do popisu!

Stella: Czes¢, Laylo, i buziaczek dia ciebie, moja
droga czytelniczko! Wyobrazam sobie, ze jestes
wielka fanka sportu, ale przypuszczam, ze

dbasz réwniez o swoj wyglad. To zupeinie jak

ja. Jesli mam racje, to na pewno zainteresujg

cie nasze porady.

Layla: A wiec, zrelaksuj sie w wygodnym fotelu i wysluchaj
uwaznie naszych magicznych sekretow, pomagajacych usunac male
niedoskonatosci, ktére spedzajg ci sen z oczu.

—uli ieq ol W tej b
aton - uliczny bieg ofimpc, ! dyscyplinie. I ;
e wypu 00DYWad sie np. ﬂfwﬁﬁ Ystansie i gl Stella: Droga Laylo, ktdre defekt-,; urady mozemy zwalczy¢
¥ ﬁlﬂ@m o oy Pﬂdﬁéﬁﬁ”‘ ""ﬂofﬂ 92 km. Najbardziej znane iiane” o aktywnoscia fizyczng? ;
: “Wtniagg, /KM maratone biorg udzia! Layla: Na pewno bardzo fatwo zrzuci¢

‘i.'ﬁ.d;' .:::.

- "owalp 37 253 bi poc brzuszek i popracowa nad nier6wnymi
7 i‘ﬁhﬁi (lub tria Il“"“IIJ ~ komp; W e ramionami. Poza tym mozna 5kutt_eczn|e
B Od pewnegq Qa;’ﬁfnaq;g pozby¢ sie zbednych kilogramow i faldek

thuszczu.

"2ech
laczacej o PYeg “enyeh g .
| Plywgn it o€ tn nkurengj. 4
an | Stella: Ale jak?

e '&Wﬂsmgﬂ.s;?ﬁ? do samodzielnej wﬂp\iﬂ‘i

e £
S"Efchf,, g anf&@tﬁ" Layla: Dzieki systematyczne]
o Zest 9 Pochogs; - gﬁtéh-,&ﬁe{b aktywnosci ruchowej, polaczonej
" W Wiz Eq;:ang@.rsk,-m SHas P -'II'CH-IU: e z odpowiednim odzywianiem.
Y majacych na celu rozciagnie®®" iR
2 =}
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Jesli chodzi o ¢wiczenia, najlepiej spraw-
dza sie bieganie i aerobik. Pomaga
takze body building®

i spinning®. Jednak wazniejsze od
doboru ¢éwiczen jest ich regularme
wykonywanie oraz ciagly ruch. Moje
motto brzmi: Precz z lenistwem!
Jesli chodzi o diete — nie mam . ) ha \) = .
tu oczywiscie na mysli glodéwek __ B A el AL / A\
— bedziesz potrzebowala sprawdzonego ' _ | & RN

lekarza. On dobierze sposGb odzywiania do
twoich indywidualnych potrzeb. Tylko to pozwoli
ci osiggnac zamierzony cel bez uszczerbku na zdrowiu.

Stella: Wszystko jasne! Zaczynamy walke z thuszczem!

Layla: Wiasnie tak, Stello! Wyobrazmy sobie, ze nasze
znienawidzone faldki to te wstretne Trix, albo, jeszcze
gorzej, Lord Darkar.

Stella: A czy sq jakies problemy, z ktorymi nie mamy -

szansy sobie poradzic? Y - k *
Layla: Niestety, nie zmienimy niektérych naszych wrodzonych ! ﬂﬂlﬂ'ﬂftf

cech. Tu nie wystarczy aktywnos¢ fizyczna, nawet bardzo requlama. C:amd’ffejﬂliﬂ torebki,
Mam na mysli na przyklad krzywe nogi, platfusa czy wielkoé¢ piersi. W takich przypadkach : :
bedziemy potrzebowaly interwencji specjalisty. T : portmonetki oraz zawieszki

Stella: A jesli chodzi o wzrost?

Layla: Ze wzrostem jest podobnie. To... hm, to dar Matki Natury. Jednak jesli ostro weZmie-
my sig za plywanie, mozemy liczy¢ (pod warunkiem, ze dopiero zaczynamy rosngc),

ze zdotamy wycisna¢ dla siebie jeszcze pare centymetrow. A wie, ruszajcie na basen, moje
mifode Ziemianki!

Stella: Ktory sposrod sposobéw uprawiana sportu jest najzdrowszy i najbardziej skuteczny?

Layla: Droga Stello, nie uslyszysz niczego nowego, ale wiedz, ze to pewnik. To plywanie,
sport ogdlnorozwojowy i najlepiej odpowiadajacy rosngcym miodym ludziom.

ﬁ-\@s‘}. .
G}L“ \é\
Body building 2 o
ale mi CZenia f iace AUty M 0@ "\&‘&
4 Mmimo to i 1Zyczne wymagajace RO o

: : ¥
i uelast;rczmem-e Mieg; ”E'_ J'.la faf}rm ¢wiedie. Uk'lemnkﬁwa;gﬁwaﬁ m}q\\}
~od wstepnego dg ba * Sihigje kijjey pozioméw Jaawanso¥ .

rdlzg W}"SH'EGW-EQD Kiéry nadaie [ﬂuwl'- o

Q’ 5
¥ i ﬂﬁ‘}tﬁ &
SpInNing trenuje sie przeq, Wszysth; el tﬂ"ﬁﬁbﬁ*ﬁj’ oV
: £ im w QRSN .o 4 o
o stacjonamych. Pedaluje Sie ng klubach sportowych, P Lh“ﬁﬂet a‘mqpﬁ" .

I 5
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o Y5tk W ul. Lutniana 3%, 71-425 Szezecin

at Llx o W
Tel. +48 91 43 111 50; Fax +48 91 43 111 66
FI wiwew. tmitoys.pl Fo

1¢ zasady — im sport L
SCAN BY AMY - WINXBLO-GER.CEBA.FL




Kazdy czlowiek

. w;rdycha pn:rwnetme o

/ ’*CHCESZ

najmniej 28 tysiecy :

w ciagu jednej : XX wieku dzieki BYl.é
doby, wypefniajac pojawieniu sie radia | 'EEIE'WIZ]J igrzyska |
pluca tlenem, olimpijskie stawaty sie wydarzeniem co-

ktory nastepnie ~ faz bardziej masowym. Z biegiem czasu,

transportowany jest  SZczegolnie od lat 60., olimpiady i sport
do komérek calego w ogole staly sie widowiskiem oglada-
ciala. lesli czZlowiek ~~  nym przez kibicow z calego $wiata.
porusza sie lub wykonuje

¢wiczenia fizyczne, jego od-

dech znacznie przyspiesza. W ten sposib
organizm zwigksza dostawy tlenu, co
umozliwia utrzymanie aktywnosi.

Gﬁretextﬂ i _ le  nadd | . ¥ ..__:;-_ _;-_! . 3 -.__’ a F s : "-‘:.I‘ . \"'I\ﬁ\

|zaprzagnwa W;ﬁlermze; kategorii jezdziec wsiada na LA~ Vi " L :
konia, w drugiej do zaprzegu ciqgmetegn przez konia, =GR , A% =
Na wyscigach konnych stawia sie zaklady, otwarte dla o : o

wszystkich chetnych.

MODA, URODA I TRENDY ZE STELLA!

TAJEMNICE NATURY Z FLORA;
KUCHNIA | MAGIA ZWIERZAT,
KOSMETYKI DO WYGRANIAI

TECHNOLOGICZNY
SPACER Z TECNA!

el e
%ﬂa%%u Jslme1 ?"

rtﬁznych kategﬂm S’fum,r to temu, aby PDWIEWH i '95”?193‘5 duze F""E: 03ci. Je
w jednym starciu walczyli zawodnicy _ Wzmocniony na wysokosd posladkow,

MUSA PRZEPYTUJE an'nrs'rg}v,
0 bardzo podobnej budowie ciala. Wyrez- ~ Wigc 2wieksza komfort jazdy na siodefku. ROZDAJE PLYTY I PLOTKUJE!
niamy wiec wage: Wyczynowi rowerzysci depiluja sobie BLOOM I PSYCHOLOG
lekka, $redni nawet uda, i w ten sposéb ODPOWIADAJA NA LISTY!
i ciezkg (do zmniejszajq tacie do “‘Eslhc :
86 kg)oraz | minimum. Nie do wi cO g‘l’ﬂo“' v
kategorie; mu- a jednak... Czego si pz 68 “oﬂiﬁs
23, piorkowa nie robi dla lepsze 511‘0“ ‘““:_
i kogucia (od Wi'"'k“ AS W “hﬁg' uB!
51 do 54 kg),
itd. . 9““,‘
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Zakladasz je czesto, chetnie zmie-
niasz i z przyjemnoscig kupujesz
nowe i wygodniejsze. O czym
mdwie? Sprobuj zgadnac,

brzmi jak zagadka, ale weale
nig mie jest. Zamierzam

tylko odpowiedzied ciekawg
ziemska historyjke, ktdrg

kiedy$ uslyszalam od naszej
dragiej... hm, Griseldy. Maj-
wyrazniej miala wtedy dobry
humor.

Zastanawiatas sie kiedys,
kto wymyslit buty sportowe?

Ja tak! Ale nigdy sama nie wpadfam na
to, kto to moglby by¢. W zbiorach biblioteki
w Alfei, zawierajacej magiczne ksigzki dosfownie
na kazdy temat, nie moglam niczego znalei¢. Pewnego
ranka l:_3r|sglda, zZnajaca moje zainteresowania sportem i strojem do jego uprawiania
;krzwnla sig lekko i zasugerowata, bym na nowo przyjrzala sie moim teniséwkom J
| zaczgla traktowac je z wieksza powaga, bo ich historia siega korica

XIX wieku!

A zaczeta sie tak...

Po tym, jak Charles Goodyear opraco-

:Wi:if rewolucyjng technologie wyrabiania qumy,
juz z koricem XIX wieku rozpoczeto produkgje
_obuwia z podeszwg wykonang z tego nowego
I majgcego olbrzymig przyszlos¢ materiatu. To

" keds. Byly niezwykle popularne az do 1962 roku, kiedy sred-

byt przodek butéw sportowych, znanych nam dzisiaj. Tamte vy
produkowane byly jeszcze ze skory. s
W 1917 roku na rynku amerykanskim pojawily sig pierwsze
buty z ciemnego plotna i na czarnej, gumowej podeszwie, tzw.

niodystansowiec z Uniwersytetu Stanowego w Oreg onie* wraz
ze swoim trenerem wpadli na pewien pomysi. Zaobserwowali,
7e po zatozeniu lzejszego obuwia, osiggano nieco lepsze wyniki.
Postanowili zaryzykowac i wspélnie wprowadzili wiele ulepszefi,
majacych na celu stworzenie buta o lepszej przyczepnosci do
podtoza. Jak widzisz, charakter obuwia sportowego staf sig¢ owocem
szczedliwego mariazu dwoch elementéw: oczekiwa sportowcow i
mody. | tak jest az do dzis!

Ciekawostka

Wiesz, jak wygladaja najbardziej dziwaczne buty

dla sportowcéw i kto je wynalazi? Kilka lat temu firma Nike*
wymyslila buty z przyszwa” wyprofilowang na ksztaft pieciu palcow %
stopy... Oryginalne, prawda?

A skad ten pomyst? Podobno chciano wyjsc naprzeciw po-
trzebom diugodystansowcow afrykanskich, przyzwyczajonych do
biegania boso. Czy rzeczywiscie tak bylo, czy to tylko sposéb na
nadanie rozglosu marce? Kto wie?

Jednak podobne przyklady notujemy réwniez w Japonii, i to

w branzy obuwia tradycyjnego. Geta (typowe klapki, u nas
zwane japonkami) nosi sie od wiekéw wraz z tabi, bialymi
skarpetkami z bawelny z oddzielonym duzym palcem u nogi.

Oregon -
g SIa‘n amEf,l'kan s

] ;
wschodzie, na poludniy 7 ~ % Ma py ; :
€vady " Kalifop, 700) graniczacy ze Waszyngto™

* 4 na za¢ hodzie mr{hﬂd?-aﬂ na

o
7 Przyszwa 1o goma creq . € Odlziegy | akeesoriow.
4 \ € Dutg, Niegays 5 ko -m:aﬁkﬁm ﬁ@mﬁ"
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Jak urza\dzif:
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I
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o B moze chcesz

ag ® el : .
¥Chcesz ZOM\° st u:zaﬂzic urodziny?

antwisz sie, bo nie wiesz, jak rozrusza¢ swoich znudzonych przyjaciol?
Mleéli tak, to trafita$ pod wladciwy adres! Sztuke wciagania znajomych do

zabawy opanowalam do perfekcji i stalam sie organizatorka superrozryw-
kowych imprez. Jakie urzgdzam najchetniej? Zazwyczaj jest to oblewanie jakiegos
zwyciestwa — indywidualnego albo ulubionej druzyny.

A oto podstawowe sposoby, jak nudng i rutynowsa nasiaddwke zmieni¢ w odlotowe
i niezapomniane party!

Jesli pogoda sprzyja, porwij sie na male szalefistwo i... przenie$ impreze z domu
na swiege powietrze. Swietnie sie do tego nadajg pobliski park, gérska polana, plaza

lub teren na wsi. Jesli rodzice ci po-

moga, mozesz przediuzy¢ zabawe

az do kolacji, a potem przenocowac
swoje kolezanki — chocby w épiwo-
rach. Czyli id? na calos, a zobaczysz,
7e tym sposobem twoja impreza bedzie
jedyna w swoim rodzaju!

Jesli wybierzesz zabawe na wolnym powie-

trzu, ustal konkretng godzine rozpoczecia, biorgc pod
uwage pore roku. Radze ci wykorzystac dzien i zaprosic przy-
jaciot wezeéniej niz zwykle. Bedziecie mieli wigce] czasu na
rozkrecenie imprezy!

Oglos$ Swigtowanie ostatniego zwy-

ciestwa twojego lub

druzyny. Zaproponuj

znajomym, by ubrali

sie w barwy triumfa-

tora. Jesli cheesz

uczci¢ wlasne
Zwyciestwo, sama
zdecyduj, jaki to bedzie
kolor i spraw, by nikt nie probowat sie
wymigac. Zobaczysz, Ze uda d sig zarazic
entuzjazmem nawet tych najbardziej niezde-
cydowanych.

Jesli motywem przewodnim twojej
zabawy jest okreslona dyscyplina sportu,
wybierz zwigzany z nig rekwizyt (np. pitka
futbolowa, baletki) i niech zainspiruje cie on do
zaprojektowania zaproszen. Wytnij ksztatt

z kolorowego kartonu (np. rézowego dla baletek),
a nastepnie wypisz na nim Zaproszenia

dla wszystkich gosci.

Pomys$l o odpowiedniej oprawie muzycznej,
nie zapomnij o hymnie zwydieskiej druzyny. Uzyj go do S
\\51‘#’,
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rozgrzania atmosfery. Jegli to twoje zwyciestwo $wigtujecie... hm, nie sgdze, abyé
miata swéj wlasny znak, ale moze masz znajomego, ktéry uwielbia brzdakac na
gitarze? A wiec zapro go i zdajcie sie na improwizacjg! Gitarzysta moze skompo-
nowat piosenki, a ty napisz do nich teksty. Mozesz tez przygotowac tekst do znanej
melodii. Kto wie, moze osiggniecie sukces towarzyski?

I na koniec... ostatnia wyjatkowa porada!

Przygotuj gry zwiazane z motywem przewodnim imprezy | nagrody dla zwycigz-
cow. Dzieki temu jeszcze bardziej zaostrzysz apetyty swoich goéci. Jedli na przyklad
celebrujecie zwyciestwo w koszykéwee, podziel znajomych na druzyny i objasnij
im podstawowe zasady tej gry. Skombinujcie jakié kosz, wyciagnijcie pitke i...
Powodzenia!

%,
:

Kiedy odbyta sie
pierwsza
w dziejach
olimpiada?

Jakie sa podobienstwa i réznice

miedzy wrotkami a rolkami?

Do czego stuzy nam pieta?

Jakie jest pochodzenie stowa
| ,sport” i co ono doktadnie oznacza?

Dlaczego flaga olimpijska
przedstawia pie¢ nachodzacych
na siebie kot?

lle kosci ma cztowiek i do czego
mu stuza?




Kiedy zorganizowano
pierwsze wyscigi
samochodowe? ‘

Po co nam pot?
fameh o J'r

AT ;_;;- ;’f
S

- ——

Dlaczego przy niskiej tempe-

. ak bardzo sg od siebie rozni
rati;;;:;l:n :m? 9&sia jknbiem i mezczyzna? | z czeqo
pu (@) te rdznice wynikajg? Czesto zada-

Jakie sa dwa najpopular-

niejsze sporty na swiecie? je te pytania sobie i nauczycielom z Alfei.

Przekartkowalam te dziesiatki ksiazek na ten temat i zadreczatam wiecznie

zajetego Codatorte, trenera smokdw i instruktora chtopcow z Czerwonej Fontanny,.
Doszlam do bardzo powaznych wnioskéw: on i ona roznig sig bardzo, ale jak stonce i
ksiezyc, s3 dwoma obliczami jednego dnial

Taka feministka jak ja potrzebowala udowodnic wyzszos¢ kobiet nad mezczyznami.
Teraz jednak rozumiem, ze wspétistnienie to nie walka, tylko mecz zakonczony remisem
(w jezyku sportowym mowi sie ex aequo”).

Jakie znaczenie w sporcie maja réznice miedzy plciami? Dla mnie, sportsmen ki

z prawdziwego zdarzenia, zgiebienie tego tematu jest bardzo wazne. Magie odiézmy na
bok. Jegli jestes tym zainteresowana, przeczylaj dalszy cigg tego rozdziatu. Jesli nie masz
ochoty, omin go | bedziemy przyjaciélkami mimo to!

Jaka site ma atleta?

Aj do 10. roku Zycia dziewczynki i chtopcy majq wiele cech wspdlnych® i majg prawie
identyczne cechy zewngtrzne. Wszystko diametralnie sie zmienia w okresie dojrzewania.
Jak dokfadnie?

Mezczyzna jest wyzszy srednio o okoto 10 cm.
Masa miesniowa kobiet jest nizsza, a sita migsni 0 20 procent mniejsza.

. ‘éu*‘ 2 Kobieta ma nizej pofozony érodek ciezkosci (co niekorzystnie wplywa
Biceps - , .. 1@%&&@* np. na trenowanie skokaw i biegow).
* anatom; Clowiets o ks rieciet muﬂ“".‘a“:awﬂ"e‘ i Ruchomos¢ kobiecych koficzyn jest wieksza niz u mezczyzn.
km:e mﬁhnﬁe wﬂ‘m'ﬁd @9‘& Meskie ptuca sa bardziej pojemne (co pozwala im osiagac lepsze wyniki

w plywaniu).

Kobiety maja szybsze tetno (akcje serca), ale za to nizsze cisnienie.
Kregostup meski jest bardziej wytrzymaly.

E‘*. Statoc o
ta’uﬂepf"ﬂﬁf oznacza, 7e remperat® = =
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Jakie z tego wnioski? No 62, ona najlepiej nadaje
sie do uprawiania sportéw opartych na koordynadjj
neuromiesniowej, a wiec szermierki, narciarstwa
(zwlaszcza slalomu), jeédziectwa, judo, skokow,
gimnastyki, jazdy na fyzwach i rolkach.

Co nie znaczy, ze inne dyscypliny s dla
kobiet zabronione. Musza sie jedynie do
nich bardziej przylozy¢. Natomiast on le-
piej sie sprawdzi w takich dyscyplinach,

jak skok o tyczce, boks, kick-boxing,

zapasy i treningi wysilkowe.

No, ale pamietajmy, Ze nie nalezy gene-
ralizowac! Trening czyni mistrza. Przeciez
spotykamy stynnych tancerzy i niepokonane
bokserki kobiety.

Czesc!
Poznaj moje
; przyjaciofki. Kazda
i | znich przygotowata dla

A ciebie ksiaZeczke.

-

“ Mam na imig Bloom.

%
: E Magia, czarownice i miejsca
= B 5 zwigzane z pradawnymi
R 52 8 mocami — to wszystko czeka g
€ B e 2 E w mojej ksiazeczce.
e = B ik 2
© = ¥ B 2 : :
o ce £ Jestem Stella, Poznajesz mnie?
e =8 & Uwazam, ze kazda wréika To ja, Tecna! Zabiorg
5 = powinna pigknie wygladac. A cig do $wiata przyszlosci
g o Ze mng zglebisz i opowiem o najwigkszych
& ;‘ i wynalazkach.
5§
® 5
g
S s
5

Hej! To ja, Musa!
Zdradze ci sekrety
muzyki | podpowiem,
\ jak urzadzi¢ odlotowe
przyjecie.

Uwaga! S3 pog,

Czesc! Jestemn Flora. ~_ /
Fascynuje mnie przyroda.
Cheesz dowiedziec sig
dlaczego rosiczka
fapie owady?
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% (zy wiesz, ze...

Hipodrom J | W]?@Z

Dlaczego bokserzy uzywaja
rekawic?

Zostatas zaproszona na
impreze. Ubierzesz sig w:
” Q krdtka, lekka sukienke ozdobiong
wstgzeczkami
@ czame spodnie z modnymi

: . 2 e g rozowymi wstawkami : ,_:_"F S
Kombinezon ; Wiz i @ wlasnie sobie kupitam su- (
do nurkowania Py €, e e Y A \} perblyszczacy kostiumik. (S

Niech Zyje kobiecosc!
% . sama jeszcze nie wiem, | @7
Alpinizm 7 A ale wybiore raczej co$ N7
: prostego, lecz efektownego

§ Jakie lubisz grzywki?
Twoja powinna by¢:
gladka i splywajaca jak rzeka

 Poczatek legendy ) ; | ) ciemna i zwichrzona jak burza
| Harleya Davidsona " : perfekcyjnie przycieta i ol$niewajgca

U TOELL, KB

jak bezchmurme niebo
rézowa i nieokiefznana jak ogien

[0} Twoje motto to:
pozyjemy, zobaczymy

‘4’3 chcie¢, to mdc

chcesz by¢ piekna — cierp

jeden za wszystkich, wszyscy za jednego




Czego sie boisz?

@ tego, Ze nie spefnie oczekiwar innych w y DI I
samotnosci P

@ uplywajacego czasu... | moze troche zdawania C"dh(_‘

egzaminéw Oﬁmze Teraz spra Wd S Wszystkie odpowiedz!’
ze nigdy nie dorosne, bo przyszioéc mnie przeraza kt fUZ kq t
Jestes.

Magia dla ciebie jest:

jak piekny wonny kwiat, podarowany
w adpowiednim momencie

@ sitg gteboko ukryta, ale majacy
duze mozliwosci

@ jesli jest pozytywna, przypomina
Iénigce storice, jesli zia, staje sie
ciemna jak noc

@ najwieksza moca, jaka istnieje

Jesli miatabys$ zostaé bohaterka
znanej bajki, to ktorej?
Q «Dziewezynki z zapalkami”, ale zmienilabym jej zakonczenie,
bo jest zbyt smutne
@ bawi mnie ,Ksigzniczka na ziamku grochu™ jest zawita, ale
dobrze sie koficzy
@ jestem zauroczona bajka ,Spiaca Krolewna"
— ksigze Filip jest czarujacy
@ wybratabym ,Czerwonego Kapturka”,
by méc zwyciezy¢ zlego wilka

Gdybys mogta,
kogo bys$
wyrzucita
z Chmurnej
Wiezy?
kogo$, kto krzywdzi
niewinnych
Lorda Darkara! A kogo by innego?

trudny wybor.. wielu jest takich! ofe
Icy i jej towarzystwo! ie _._-;j- _____

8

Jes indydatka, na liderke,
dokiadniejak nasza wspaniafa Bloom!
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Imie:

Bardzo nie lubie:

Ulubiony aktor [Ub aKEOTKA: .......cvv.veeeseeeessees st
Najfajniejsza ksigzka to:

Moje hobby to:

Najbardziej chciafabym:




Bardzo nie lubie:
UluBianyakior UBRKIOEES - .ot ot corvirsasa i s s it o AR B0

Najfajniejsza ksigzka to:
Moje hobby to:
Najbardziej chciatabym:

Bardzo nie lubie:
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Najfajniejsza ksigzka to:

Moje hobby to:

Majbardziej chciatabym:




