Klasa V
Czwartek 16.04.2020

Temat: Ksztaltowanie wytrzymalosci — trening interwalowy
Trening interwalowy dla dziewczat.

https://www.youtube.com/watch?v=yvGsCBDM-vw

Trening interwatowy dlachtopcow
https://www.youtube.com/watch?v=Q90vQJjvWZs

Jesli mieszkacie w domu jednorodzinnym mozecie wykonoa¢ trening na schodach.
https://www.youtube.com/watch?v=3glsfuePv00&feature=feedu
https://www.youtube.com/watch?v=SnpRnSindKU

Temat: Idea nowozytnych Igrzysk Olimpijskich — znaczenie symboli olimpijskich.

Flaga olimpijska

Najbardziej znany ze wszystkich symboli olimpijskich, flaga olimpijska, odzwierciedla ideaty Pierrea
de Coubertina — tworcy nowozytnych igrzysk. Pig¢ roznokolorowych przecinajacych sie kot
symbolizuje zarazem r6znorodnosé, jak i jednos¢ ludzi zamieszkujacych Ziemig. Poszczegodlne kolory
symbolizujg kontynenty: niebieski — Europg, czarny — Afryke, czerwony — Ameryke, zotty — Azje i
zielony — Australi¢. Dodatkowo kolory te zostaly dobrane tak, by kazdy z nich pojawiat si¢
przynajmniej raz na jakiej$ fladze panstwowej. Flaga olimpijska wciggana jest na maszt podczas
ceremonii otwarcia igrzysk. Kota oznaczaja tez 5 dyscyplin sportowych w starozytnosci.

Motto olimpijskie

Oficjalnym mottem igrzysk jest tacinskie zdanie: Citius Altus Fortius, czyli Szybciej, Wyzej, Mocniej.
Innym znanym cytatem opisujacym olimpiade jest zdanie: Najwazniejszq rzeczqg w igrzyskach
olimpijskich jest nie zwyciezy¢, ale wzigé w nich udzial, podobnie jak w Zyciu nie jest wazne
triumfowac, ale zmagac sie z organizmem.

Ogien olimpijski

Ogien olimpijski wzniecany jest za pomocg skupionych promieni stonecznych w ruinach $wigtyni
Olimpii. Stamtad sztafeta olimpijska przekazuje pochodni¢ olimpijska kolejnym biegaczom. Tradycja
zapalania ognia si¢ga Igrzysk z 1928 roku a jego przenoszenia w sztafecie —1936. Na koniec ogien
niesiony w pochodni przybywa do miasta-gospodarza igrzysk. Tutaj w trakcie ceremonii otwarcia
zapalany jest znicz olimpijski, ktory ptonie przez caty czas trwania zawodow.

Do tej pory ptomien olimpijski zgast czterokrotnie:

1976 roku w Montrealu (powodem oberwanie chmury)

2004 na igrzyskach w Atenach na starym stadjonie z igrzysk 1896 r.

2008 w Pekinie (wedlog oficjalnych komunikatow powodem byty problemy techniczne)

2012 podczas podrozy do Londynu (podczas przeprawy promowe;j)

Przed Igrzyskami w Pekinie w 2008 r. sztafecie olimpijskiej we wszystkich miastach towarzyszyly liczne protesty
przeciwnikow chinskiej polityki wobec Tybetu i Darfuru. Uczestnicy tych protestow starali si¢ zaklocic bieg

sztafety oraz zgasi¢ plomien olimpijski.

Ceremonia otwarcia

Tradycyjnie igrzyska otwiera trwajaca kilka godzin ceremonia otwarcia, ktorej celem jest m.in.
zaprezentowanie miasta i panstwa, w ktorym odbywajg sie igrzyska. Statym elementem tej ceremonii
jest defilada panstw bioracych udziat w zawodach. W defiladzie maszeruja zawodnicy oraz dziatacze
sportowi z danego kraju. Kazde z panstw wyznacza jednego sportowca do niesienia flagi. Sportowcy
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wchodzg na stadion wedtug alfabetu jezyka uzywanego w panstwie ktore gosci igrzyska. Z uwagi na
szacunek dla ojczyzny igrzysk defilade otwiera Grecja, a konczy gospodarz. Po wejsciu wszystkich
krajow na stadion olimpijski glowa panstwa organizujacego zawody lub przewodniczacy MKOI
dokonuje oficjalnego otwarcia igrzysk, wypowiadajgc formule: Igrzyska Olimpijskie w ... dla
uczczenia ... Olimpjady ery nowozytnej uwazam za otwarte. Pozniej, w trakcie odgrywania hymnu
olimpijskiego, na maszt wciggana jest flaga olimpijska, ktora wnosza na aren¢ wybitne osobistosci.
Przedostatni biegacz sztafety olimpijskiej wbiega na stadion niosac ogien olimpijski. Przekazuje go
ostatniemu biegaczowi sztafety, zazwyczaj z goszczacego igrzyska kraju, ktory zapala znicz
olimpijski. Czegsto wypuszczane s3 gotgbice — symbol pokoju. Na koniec wszyscy flagowi zbierajg si¢
w kole, a jeden wybrany zawodnik oraz jeden wybrany sedzia sktadaja, w imieniu wszystkich
zawodnikow i sedzidow, przysiege olimpijska. Elementem ceremonii otwarcia jest rOwniez wniesienie
oraz wciagniecie na maszt flagi panstwa organizujacego zawody, podczas wciggania flagi odgrywa sig
hymn. Jest réwniez wyznaczony czas na przemowienia Przewodniczacego Komitetu Organizacyjnego
dane igrzyska oraz przewodniczacego MKOI.

Ceremonia zamknigcia

W czesci artystycznej ceremonii zamknigcia oprocz spektaklu przygotowanego przez
gospodarzy swojg prezentacje¢ przedstawia rOwniez miasto nastepnych igrzysk. Sportowcy
wkraczajacy na stadion nie sg juz podzieleni wedle panstw, a wszystkie flagi panstw
uczestniczacych w "festiwalu sportow" sg niesione razem. Podczas ceremonii zamknigcia
odgrywa si¢ hymny oraz wcigga na maszt 3 flagi: panstwa obecnie goszczacego igrzyska,
przysztego gospodarza oraz Grecji. Nowym zwyczajem jest ceremonia dekoracji zwycigzcow
ostatniej konkurencji: w przypadku L10 maratonu, a podczas Z10 biegu narciarskiego na 50
km. Przemawiaja ponownie Przewodniczacy Komitetu Organizacyjnego oraz
Przewodniczacy MKOI. Przewodniczacy MKOI wypowiada formute: Igrzyska Olimpijskie w
... uwazam za zamkniete, oraz "wzywa mlodziez catego Swiata do stawienia si¢ za 4 lata w
miescie przyszlych igrzysk", po czym opuszcza si¢ flage olimpijska oraz gasi znicz. Statym
elementem jest rowniez przekazanie flagi olimpijskiej przez mera (burmistrza, prezydenta)
obecnego miasta-gospodarza przysztemu organizatorowi igrzysk.

Inne symbole
Wspoltczesnie przy okazji igrzysk powstaje oficjalna piosenka olimpijska. Promocji igrzysk
stuzy tez przygotowania oficjalnych maskotek igrzysk. Do kazdych igrzysk jest rowniez



