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Ferie na Dolnym Slasku

STRONIE SLASKIE SZKLARSKA POREBA SWIERADOW-ZDROJ
Czarna Gora Szrenica

WARUNKI NAR KAMIENICA KARPACZ
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Nie siedzwdomu!

DzIS

® MDK Fabryczna, ulica
Zemska 16a, zaplanowat na
dzi§ wiele atrakcji. Zajecia
znauki ptywania potrwajg od
godz. 11 do 14. Dla tych, ktorzy
chcg szkoli¢ jezyk angielski,
zorganizowano lekcje w go-
dzinach 12-13.30 i 13.30-14.30.
Bedzie tez szansa na ¢wiczenie
spostrzegawczosci na warszta-
tach rysunku i malarstwa, kto-
re pod hastem ,Kocie fantazje,
koci $wiat” zaczng sie o godzi-
nie 12 w sali nr 8. Dzieci od kla-
sy IV wzwyz moga wzig¢ udziat
w zajeciach z koszykowki, jakie
odbeda sie w sali gimnastycz-
nej XV Liceum Ogdlnoksztat-
cacego (ulica Wojrowicka 58).
Na wszystkie zajecia — wstep
wolny.

® Miejska Biblioteka Pub-
liczna (filia nr 44, ulica Po-
wstaicOw  Slaskich 210)
zaprasza na zajecia popu-
laryzujace kulture tuzycka.
Zaczng si¢ one o godz. 10,
apoprowadza je przedsta-
wiciele Towarzystwa Polsko-
-Serbotuzyckiego. W progra-
mie: malowanie pastelami i le-
pienie z masy solnej. Odbe-
dzie sie réwniez wystawa foto-
graficzna przedstawiajaca te-
reny Euzyc. Wstep wolny.

@ Filianr 42 Miejskiej Biblio-
teki Publicznej (ulica Serb-
ska 5a) organizuje o godz. 12
zabawe klockami K'Nex. Za
zajecia ptaci¢ nie trzeba, ale
nalezy sie zapisa¢ pod nume-
rem telefonu 71-326-60-72.

JUTRO

® MDK Fabryczna, ul. Zem-
ska 16a, zaprasza cate rodziny
na czterogodzinng wycieczke
po Wroctawiu pod hastem
~Szachowy Wroctaw wczoraj
idzis”. Uczestnicy odwiedza

wazne miejsca na szachowej
mapie miasta. Przejda trasa:
Wojewddzka Federacja Sportu
— MDK im. Kopernika — park
Staromiejski. Dzieci, ktdre
przyjda bez opiekuna, musza
mie¢ ich pisemna zgode na
uczestnictwo w wycieczce (for-
mularz do pobrania na stronie
mdkwroc.pl). Bedzie tez okazja
do nauki gry w szachy. Zajecia
dla dzieci w wieku od 8 do 15
lat zaczng si¢ o godz. 10 w sali
nr 25.

Mozna réwniez troche sie
porusza¢ w czasie gier i za-
baw ruchowych z chusta ani-
macyjna. Te zajecia przezna-
czone s3 dla dzieci w wieku
3-5 lat, a zaczng si¢ o godz. 10
w sali lustrzanej. Dla nieco
starszych feriowiczow, w wie-
ku od 10 do 15 lat, 0 godz. 10.45
organizowane sa zajecia z pod-
staw choreografii grupowej.
Ponadto nauka ptywania
o godzinie 11, warsztaty cera-
miczne — sala nr 4, godz. 12.15

® Muzeum Architektury, ul.
Bernardynska 5, zaprasza na
zajecia pod hastem ,Ferie pod
strzecha”. Dzieci zdobeda na
nich wiadomosci o architek-
turze ludowej. Zajecia prze
znaczone s3 dla uczniow
w wieku od 6 do 12 lat. Wstep —
5 zt. Zapisy mailowo lub telefo-
nicznie: edukacja@mawroc.pl,
tel. 71-344-82-79 wew. 33.

® Stodkie Czary Mary -
Manufaktura Stodyczy, ul.
Szewska 27/27a, zaprasza
tasuchéw na pokazy wyro-
bu cukierkéw i lizakéw. Wstep
na pokaz, ktéry zaczyna sie
0 godz. 17, jest bezptatny. Po
nim istnieje mozliwo$¢ zro-
bienia wtasnych takoci, co
kosztuje 8 zt. Poleca: Alicja

Konkurs - Ferie bez $niegu

Trwa nasz konkurs fotogra-
ficzny dla uczniéw pod hastem
JFeriebez $niegu”.

Czekamy na prace, ktdre zilu-
strujag Wasze pomysty na spe-
dzenie wolnego czasu na zaje-
ciach organizowanych przez
kluby, domy kultury czy grono
przyjaciétlubrodzine.

Kazdy dolno$laski uczeri moze
przesta¢ dowolna liczbe zdje¢,
od dzi$ do 28.01, na adres: kon-
kurs @gazeta. wroc.pl.

Prosimy podac swoje dane (imie,
nazwisko, wiek, nazwe szko-
ty i adres), krétki opis zdjecia
(do250znakow). Najlepsze zdje-
cia opublikujemy w gazecie oraz

nanaszej stronie internetowe;j.
30stycznia nawitrynie zostanie
opublikowana petna lista zdjec¢
dopuszczonych do konkursu
wraz z opisem zdje¢. Wyboru
najlepszego zdjecia dokonaja
internauci portalu naszemia-
sto.pl, w terminie od 30.01 do
5.02.2012T.

Ogtoszenie wynikow 14 lutego
wdodatku ,,Junior Media”.
Dwoch autoréw najciekaw-
szych prac otrzyma zestawy:
pitke nozna i do kosza oraz ko-
lekcje ,Byta sobie Ziemia”.
Regulamin konkursu jest na
stronie: www.naszemiasto.pl.
BMK

YLyzwydla calej rodziny

» Samouczek,
ktory przygotuje
nas dojazdy

» Kluczem jest
balansijazda
na jednejnodze

Aleksandra Ciesla

Ferie to idealny moment, by
nauczy¢ sie jazdy na tyzwach.
Czas spedzony na lodowisku
to nie tylko poprawa kondycji
fizycznej, aleifantastyczna za-
bawa dla catej rodziny. Tym
bardziej ze jezdzi¢ moze kaz-
dy i nigdy nie jest za pdzno
nanauke.

— Podstawowa i bardzo
wazng rzeczg jest wiazanie
tyzew — moéwi Bartosz Kor-
czynski, instruktor jazdy na
tyzwach z Wroctawskiego Cen-
trum Treningowego Spartan.
Dobre ich zawigzanie zapewni
kontrole nad tyzwa, stopa nie
bedzie nam ,uciekata” naboki,
aiwygodajazdy jest wtedy nie-
oceniona. Pamietajmy, ze tyzwy
zawigzujemy zawsze od dotu,
czyli przodu buta.

Po zalozeniu tyzew czas
narozgrzewke. Jezeli niepew-
nie czujemy si¢ nalodzie, wy-
konujmy ja na stabilnym grun-
cie.Rozgrza¢nalezy takze nad-
garstkiitokcie (krecenie kotek
wpowietrzu). Dobrzejest przy-
gotowa¢ mie$nie, np. robigc
kilka przysiadéw. Pamietajmy
o wykonaniu ¢wiczen rowno-
waznych, jak stanie w tyzwie
najednejnodze —balansujmy
ciatem.

— Starajmy sie przybrac po-
zycje, jaka bedziemy mie¢,
gdy staniemy na lodzie — ra-
dzi Bartosz Korczynski. Pozy-
cja do jazdy przodem to ugie-
teiwypchniete do przodu ko-
lana. Nasze stopy powinny by¢
ustawione pietami do srodka,
a palce rozstawione lekko na
Zewnatrz.

Uczac sie jazdy, wszystkie
¢wiczeniaréwnowazne dobrze
powtorzy¢ nalodzie, podtrzy-
mujac sie band.

P6Zniej zacznijmy stawiac
mate kroczki — wazne jest, by
nie byly od siebie zbyt odda-
lone. Sprébujmy nastepnie de-
likatnie sie odpycha¢. Uderzaj-
my stopg w1éd!

— Tupanie pomoze nam
wprowadzi¢ tyzwe w $lizg

3.Tupanie wprawityzwe w slizg

—dodaje Korczynski. Pilnujmy
jednak, by nogi nie rozjezdza-
tysienazewnatrz,icaty czaspa-
mietajmy o ugietych kolanach.
Mozemy tez asekuracyjnie
ustawi¢ nabokrece.

Starajmy si¢ w miare mozli-
wosci wydtuza¢ moment jazdy
najednejnodze. Tupmy i wy-
raZnie balansujmy na boki. Pa-
mietajmy, ze caty czas uczymy
sie przenosic ciezar ciata.

— Podczas nauki prawidto-
wego odbicia zrébmy hulaj-
noge —radzi pan Bartosz. Jed-
nanoga, podporowa, caty czas
powinna stykac sie z lodem,

4.Zrébmy hulajnoge i odpychajmy sie od lodu

a druga sie odbijamy, zawsze
na zewnatrz. I tak na zmiane.
Pamietajmy, aby noga odbija-
jaca sie od lodu byta skierowa-
napalcamina zewnatrz. Ode-
pchnijmy sie pdzniej dwa ra-
zy jedna noga, dwarazy druga
—itak naprzemiennie.

Bardzo wazna rzeczg pod-
czasnaukijazdy natyzwachjest
umiejetnosc¢ balansuijazdy na
jednej nodze. Niestety, chcac
szybko opanowac jazde natyz-
wach, robimy btedy.

— Najczedciej popelniane
btedy to proste kolana, zbyt
duze kroki, zbyt szeroko rozsta-

wione nogi, odpychanie sie
od lodu zgbkami, gdy kto$ ma
figurowki—wylicza instruktor.
Wazny jest tez ubior. Po-
winny by¢ to wygodne spodnie,
kurtka, ktora nie krepuje ru-
chéw. Niezbedne sa rekawicz-
ki. Zaleca sie takze kaskiochra-
niacze nakolana czy tokcie.
Rozr6zniamy tyzwy: figu-
rowe i hokejowe. Te pierwsze ze
wzgledunaksztatt ptozy sa sta-
bilniejsze i tatwiej utrzymac
wnich rownowage na poczatku
nauki. Ponadto posiadaja one
z przodu zabki stuzace do ele-
mentow jazdy figurowej.
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Wiecej pomystow na to, co mozna robic podczas ferii, szukaj w serwisie www.naszemiasto.pl



