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TARTALOM
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Kedves Didkok, Tandrok, eme ujsdg olvaséi!

Legfoképpen diaktarsainkhoz szdélnank iskolaujsagunkkal, melyet a karantén alatt alkotott
szuper csapatunk. Ugy gondoltuk, ezzel kicsit feldobhatjuk a kedveteket, motivalhatunk titeket ezeken a
nehéz napokon.

Sok energia befektetésével, tobb fejezetbdl allo olvasmanyt kindlunk az erre érdekl6d6k szamdra,
melyben étkezési tandcsokat, a hosszu, unalommal telt napokhoz néhany otletet szeretnénk adni.
A mozgasra vagyoknak par hasznos tippet és edzésformat is bemutatunk.

Tovabba beszamolunk a globalis felmelegedés jelenlegi allapotardl, elszomoritd kovetkezményeirdl.
De, hogy egy kis mosolyt is csaljunk olvasdink arcara, irtunk a Gimnaziumban tortént eseményekrol,
tobbek kozott az énekld osztilyok versenyérdl, a 2020-as gyOztesrdl, és a résztvevok élménybesza-
moldirdl. Ezen feliil az idei évben elkezdett, de sajnos befejezetlen didkdiri valasztas egyik megye-
goréjaval is készitettiink interjut, melyben megtudhatjatok, hogyan élték at a hirtelen megszakitast és
a koronavirus miatti iskolabezarast.

A kiadvany végén egy izgalmas, az adott helyzethez ,,alkalmazkodd” horoszképot osztunk meg
Veletek, és egy izgalmas keresztrejtvényt is alkottunk, melynek megfejtéseit szeretettel varjuk Toletek.

Kellemes olvasdst és sok szerencsét kivanunk a keresztrejtvényhez!

Kitartast mindenkinek ezekben a nehéz idékben!

AMARADIOTTHON TARTALOM
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Egy “kulonos”
diakdiri-valasztas

- interju Miké Andrds, 10.d osztdlyos
tanuléval, az Apollo 13
megyegoréjaval -

szerz6: Fiilop Attila

A didkdiri-valasztas Oriasi hagyoma-
nyoknak 6rvend a Ceglédi Kossuth Lajos Gim-
naziumban, torténete egészen 1974-ig vezethetd
vissza. Minden évben felejthetetlen élmények
ovezik, megismerhetjiik tandraink ,lazadbb’,
humoros oldaldt. A megye témdja mindig
az adott osztalyra van bizva; lathattunk mar
hatalmas madartollakkal a ttiz koriil tancold
indianokat, amerikai pom-pom lanyokat vagy
Adidas melegitében, vodkasiiveggel a kézben
feszitd orosz mathiézokat.

Az idei valasztas is nagyon igéretesnek latszott,
ez mar a plakatolas szakaszaban is beigazolodott.
Senki nem gondolt viszont eleinte arra, hogy
a jarvanyiigyi intézkedések a valasztasnak is
keresztbe tesznek. Marcius 16-an, egy héttel a
kortesmtsorok és a folyosonap el6tt bejelen-
tették a mindannyiunk szamara sokkold hirt:
hazankban az dsszes kozoktatasi intézményt be
kell zarni.

A most kovetkezend§ interjuban Miké Andrast,
az Apollo 13 megye goréjat kérdeztem a megyé-
jik témajanak a kivalasztdsarol, a munka me-
netérol és a kialakult helyzetrdl.

SULI

Honnan jott az oOtlet az Apollo 13 megye
elinditasahoz, illetve mi alapjan valasztottak
meg téged megyegoréva?

A megye elinditdsat mindenképpen terveztiik,
csak az volt a kérdés, hogy mikor. Ugy éreztiik,
hogy az osztalyunk meg tud birkézni ezzel a fe-
ladattal idén.

Az eddigi években is érdekelt a diakdiri valasz-
tas és az osztaly ugy gondolta, hogy j6 esélyekkel
indulunk, ha én leszek a megyegoré. Ebben az is
szerepet jatszott, hogy viszonylag sok minden-
kivel vagyok joban a gimnaziumbol.

Hogyan zajlottak a fotdzasok, a plakatok és a
megyefilm elkészitése?

Tobbszor sziinetekben fotdztunk, illetve a
nagyobb képek Osszehozasanal sokat segitett a
résztvevok rugalmassaga. Ezek megszerkesztését
sajnos csak kevesen tudtak véllalni és igy sok fe-
ladat harult rajuk.

A filmet délutanonként forgattuk és ilyenkor is
mindenki rendkiviil segit6kész volt.

Hogyan értékeled a munkatokat, kik azok a
didkok és tanarok, akik kiemelked6 szerepet
vallaltak a megyétekben?

Sajnos sokszor az utols6 pillanatra hagytuk
a dolgokat, de végiil igy is sikeriilt mindent
idében elkésziteni. Viszont azt vettem észre,
hogy mindenki szivvel-lélekkel dolgozott és

Bandi és Benedek az egyenruhdjukban

ott segitett, ahol tudott. Kiemelkedé munkat vég-
zett Huszar Benedek, akire barmikor szamithat-
tam, Kopcsa Karolina és So6s Mihdly, akik a
fotok és vided elkészitésében segitettek sokat,
illetve Déczi Bogldrka, aki a jelmezeket és a
nénapi ajandékokat készitette. De a sajat és mas
osztalyok tagjainak is rengeteget kdszonhetiink.
Tandrok kozil a legkiemelkedobb munkat
osztalyfénokiink, Baranyai Krisztina végezte,
aki Otleteivel ¢és tamogatasaval rengeteget
segitett. Ezen kiviil szerepléseikkel és otleteikkel
hozzgjarultak megyénkhez Hegediisné Halasz
Eszter, Cserhati Tamds, Kemenczei Gabor,
Volgyesi Dora és Toth-Racz Renata.




SULI

A kialakult helyzet benniinket is sokkolt.
Hogy érintett benneteket a hir, hogy a diak-
diri-valasztas tetopontjanal, az Osszes iskolat
bezarjak és félbemarad a megyézés?

Minket is mélyen érintett, a mindennapjaink
részévé valt és furcsa volt igy mindennel hirtelen
felhagyni.

w__r

Latsz-e arra esélyt, hogy az elovalasztas ered-
ménye alapjan fogjak meghozni a 2019/20-as
valasztas sorrendjét?

Nem sok esélyt latok ra, nekiink ez nyilvan jé
lenne, de igy elmaradndnak a legizgalmasabb
részek.

Milyen hatassal volt ratok a Gopnik megye
gy6zelme, adott-e ez motivaciot arra, hogy
idén ti is megbirkdzzatok ezzel a hatalmas
munkaval?

A Gopnik megye is 10. osztalyban nyerte meg,
részben ezért is volt batorsagunk belekezdeni.

Koszonom szépen a beszélgetést, halasak
vagyunk neked, hogy a fantaszikus képekkel
még szinesebbé tetted cikkiinket!

En is koszéndm, 6riilok, hogy tudtam segiteni.

Bandiék a marcius 4-ei el¢valasztason az els6
helyen végeztek. A sorrend az aldbbiak szerint
alakult:

1. Apollo 13
2. Royal Flush
3. LaFamilia

A folytatasra mindannyian kivancsiak lettiink
volna. A megyézés fOszervezdjétdl, Tabori
Laszl6 tanar artdl is érdeklddtiink, de sajnos
6 sem tudott bovebb tajékoztatast adni arrol,
hogy a valasztas milyen formaban fog lezajlani.

Y - slavi”
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Sikerek az
éneklo osztalyok
versenyeén

szerzd: Randos Viktoria
képek: facebook.com/CeglediPanorama

1 6—ban rendezte meg a gimndzium az elsd énekld
97 osztalyok versenyét. A verseny helyszine hagyo-
madnyosan az iskola tornaterme. A verseny idOpontjat az iskolai

munkaterv rogziti, altaldban marcius honapban keriil megrendezésre.

A versenyt délel6tt tartjuk. Ezen a napon nincs tanitds, a tanulok

megnézik egymds produkcidjat.

- cklg.hu



2020. marcius 11-én keriilt megrendezésre
az egész évben nagyon vart énekld osztalyok
versenye, amire a gimnazium Osszes osztilya
lehengerlé dalcsokrokkal késziilt. A verseny
zsliritagjai is el voltak dmulva a szebbnél szebb
produkcioktol, és minden osztaly biiszke lehe-
tett a teljesitményére. A verseny gyoztese a 11.d
osztaly lett, akik szinte tanari felkészités nélkiil
érték el ezt az eredményt, és a harmadik daluk
betanuldsara csupan 2 hét allt a rendelkezé-
stikre. A masodik helyezett a 12.b osztaly lett,
szintén kiemelkedden jo eldadassal. A verseny
egyarant Osszekovacsolta az osztalyokat a
probak és kozos éneklés altal, és egyarant adott
egy kozosségi motivacidt az osztalyoknak,
valamint a verseny lévén mindenkiben felélén-
kiilta versenyszellem. A tovabbiakban kétinterjut
olvashatnak arrél, miként élte meg a versenyt egy
»Kisgimis”, és miként egy id6sebb gimnazista.

Az elsé interjualanyom Biré Lola 7. osztalyos
tanuld volt.

Mikor kezdtetek el gyakorolni, és hogyan tel-
tek a probak?

A préobak mindig jé hangulatban teltek, gyako-
rolni talan kicsit késén kezdtiink el, de végiil igy
is sikertilt szép eredményt elérniink.

Az osztalynak volt nehézsége a dalok betanu-
lasaval?

A betanuldssal nem, inkabb az eléneklésével.
Volt, amelyik dal tal magas volt, és volt, amelyik

tal mély.

Hogy gondolod, a versenyre valo felkésziilés-
nek volt az osztalykozosségre nézve egyfajta
osszekovacsold hatasa?

Igen, mindenképpen, mivel a dalok szovegébdl
mindig viccet csindltunk és ezeken nagyon sokat
nevettiink.

Hanyadikok lettetek a versenyen? Melyik volt
a kedvenc dalod, amit a legszivesebben éne-
keltél/ énekeltetek?

A versenyen nagyon jo helyezést értiink el,
ebben az évben is csak egy helyezéssel marad-
tunk le az arany fokozatrol. Az dsszes dalt szive-
sen énekeltiik, és errdl osztalyszinten is beszél-
hetek szerintem.

A felkészit6 tanarral konnyen ment a felkészii-
1és, vagy adodtak néha fesziiltségek?

Maga a felkésziilés jol ment, de nagyon keveset
gyakoroltunk. Voltak nehézségek is persze, de
azok mindig akadnak.

@ Koszonom szépen és
. r r
w gratulalok a helyezéshez!

7.d osztdly

e W -

A kovetkezé interjualanyom pedig Csepcsényi
Zalan 11.a osztalyos tanulé volt.

Mikor kezdtétek el a felkésziilést? Konnyen
ment a dalvalasztas?

A felkésziilést nem igazan idében kezdtiik el. Az
énektanarunktol vartuk a csodat, ezért az utolsd
pillanatokban kellett 6sszerakni a repertoart. A
dalvélasztas sem volt egyszerd, mert az altalunk
valasztott dalt haromszor cseréltiik le. Nehezen
dontottink.

Nehéz volt Osszeegyeztetni a probakat, és
felkésziilni a versenyre?

A proébakat nem. Amikor tudtunk, lehetéségiink
volt rd és az éppen tanitd szaktanar is engedte
a probakat, hogy minél jobbak legyiink. Csak
attol tartottunk végig, hogy nem lesziink rende-
sen felkésziilve a verseny napjara.

Ugy tudom dijat is kaptal, méghozza nem
is akarmilyet. Szamitottal a verseny legjobb
férfihangjaért jaro dijra?

Oszintén szélva nem szamitottam ra. Tbben
is mondtak, hogy biztosan megkapnam a szép
hangom miatt, de csak legyintettem. Nagy
meglepetés volt szamomra mikor értesiiltem
réla, hogy a dij engem illetett.

Hogy gondolod, a jové évi versenyen tudna
az osztalyod még tobbet kihozni magabdl?
Volt egyfajta 6sszekovacsolo hatasa az osztaly-
ra nézve a versenyre valo felkésziilésnek?

1€
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Abszolut igen. Képesek vagyunk ennél is jobban
teljesiteni, ha dsszefogunk és mindenki kiveszi
a részét a munkabol, és ha a felkésziilést id6ben
elkezdjiik egyiitt.

Ko6sz6nom szépen, és gratulalok a dijakhoz!

Cserhdti Tamds tandr ur mindent bevetett a kozonség

szorakoztatdsdért. Igazi "gangszta” stilusban nyomta.



A GLOBALIS FELMELEGEDESROL...

szerzd: Ecsedi Janka

A globdlis felmelegedés napjainkban hatalmas probléma és allandé téma. Az egyre
novekvs népesség, a rengeteg autd, a gyarak és tizemek nem kimélik a Fold klimajat.
Tovabba a globalizalt, nylizsgé életstilusunk is ratesz egy lapattal. 2020 kritikus éve a
klimavéltozasnak, még csak par honap telt el ebbdl az évbdl, de szamos természeti jelen-
séget, katasztrofat tudhatunk magunk mogott. A vildg minden tdjardl sorra érkeznek a

hirek szélséségesebbnél szélsGségesebb iddjarasokrol.
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foté: CNN

Erdotizek

Az utdbbi egy évben végelathatatlan erdd-
tiizeknek lehettiink tanui, még ha a tavolbdl is.
Elészér 2019 augusztusaban vonta magdra a
figyelmet az amazonasi es6erdd. Majd egy hé-
nappal késébb Ausztraliaban is nétt a fellangold
tiizek szama. Becslések szerint félmilliard éllat
pusztult el, és egy tucat emberi életet is kovetelt.

Ez felirhat6 a globalis felmelegedés margojara,
de tobben azt az intézkedést okoljak, mely betil-
totta a bozotégetést Ausztraliaban, annak ellené-
re, hogy ez egy

megszokott és iranyitott dolog volt.

Légkor

Talan a légszennyezés a legkézzelfoghatobb
a sok dolog kozott, amikkel gyorsitjuk a klima-
valtozast. Hazankban is és mas nagyobb népsi-
riiségli varosokban is szemmel lathat6 a levego
tisztuldsa, a koronavirus okozta karantén miatt.
Példaul dprilis 3-i hir, hogy Indidban annyira

lecsokkent a levegben 1évé szallopor mennyi-
sége, hogy Punjabbdl lattak a Himaldja magaslo
csucsait. A Dhauladhar-hegyet, ami 200 kilomé-
terre fekszik Punjabtdl, tobb évtizede nem lattak
ilyen messzir6l.

11

fotd: twitter.com/ianbremmer
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Hazai kovetkezmények

Hazankban a legstlyosabban a mezégazdasa-
got sujtja az extrém iddjaras. Nyaron végtelen-
nek tlind aszaly nagymértékben megneheziti a
gazdalkodok dolgat, tobb energiat és pénzt kell
fektetni termétertileteikre. A szarazsag ellen még
fel tudnak 1épni, de a zivataroktdl, jégesoktol és
orkanerejli szélviharoktdl nem tudjak megvéde-
ni novényeiket. Ezek azonban egyre gyakorib-
bak hazankban is. Ugyanezek a tényezok sajnos
a természetes novenytakarot is megterhelik.

ORI T o FONGC TS g : BT e P

fotd: pixabay.com

Vajon Foldiink segitségért kialt?

Ezt a jarvanyt felfoghatjuk a természet vész-

harangjanak, ami az embereknek jelzi, hogy elég
volt. Elég volt a rengeteg repiil6bdl, a sok utazo-
bdl, a tobb ezer kilométert atszel6 kamionokbol!
Itt az id6 megallni egy pillanatra és atgondolni,
hogy lehet-e masképp, ugy, hogy azzal ne tegyiik
tonkre a kornyezetiinket. Sorban jelennek meg
a cikkek ,természeti csodakrol”, szmogbdl eld-
bukkané varosokrdl, tavoli latképekrdol.
Es miért? Mert a jarvany miatt otthon marad-
nak az emberek, nem autéznak, tobb gyar leallt,
alégi forgalom a tizedére cs6kkent. De valdjaban
kell-e nekiink az, hogy minden hétvégén men-
junk valahova, tavoli tdjakat latogassunk meg,
ezrével vigytink ki és hozzunk be nélkiilozhetd
arukat?

Most lathatjuk, mennyi
befolyasunk van a természetre.

szerz0: Veres Panka

A Vuhanbdl kiindulé COVID-19, azaz
koronavirus néven ismert jarvany, mara
vildgjarvannyd ndtte ki magat. Magyar-
orszagon jelenleg mar 99 aldozata van a
virusnak (04.12.), ami a tobbi orszaghoz
képest j6 aranynak mondhato, éppen ezért
fontos, hogy a tovabbiakban is igyekezziink
lassitani a betegség terjedését. Bar a beteg-
ség nagyobb veszélyt jelent az idésebbek
szamara, a fiataloknak is vigyazni kell.
Ennek kovetkezménye, hogy a kormany
elrendelte az iskoldk bezarasat a virus

csokkenésének érdekében.

A Microsoft Teams nevii alkalmazast hasz-
naljak a diakok, ami lehet6vé teszi, hogy minden
tantargynak legyen egy sajat csoportja, ahova
az adott didkok bekeriilnek. Az oktatds jé részt
ugy torténik, hogy a tanarok feladatokat toltenek
fel, amiket vissza kell kiildeni, valamint vannak
él6 orak is, ahol kameran keresztiil adjak le a

tananyagot.

A diakok egyik szeme sir, a masik nevet a kiala-
kult helyzet miatt. Az érettségizék nagy gondban
vannak most, hiszen az, hogy mi lesz az érettsé-
givel még bizonytalan. A tandrok természetesen
teljes odaadassal probaljak segiteni a didkokat és
ravenni Oket a tanuldsra, de ez nehezen megy.
Nehéz magunkat ravenni arra, hogy ugyanugy
felkeljiink idében, hogy ugyan olyan szorgal-

masan tanuljunk és magunktdl haladjunk az

anyaggal.




fotd: pexels.com

Mennyivel jobb délben felkelni, egész nap
lustalkodni és nem csindlni semmit, pont ugy
mintha nyari sziinet lenne. Sajnos ebben a hely-
zetben a csalds lehetdsége is fenn all egy-egy dol-
gozatiras kozben. Hidba igyekeznek a tanarok,
szinte lehetetlen 100 %-ban biztositani azt, hogy
senki se hasznaljon segitséget a jobb jegy érdeké-
ben. Dolgozatiras kozben taldn az idékorlat az,
amivel a legjobban le lehet szilikiteni a puskazas
esélyét, hiszen ha valaki semmit nem tanult a
dolgozatra, a valaszok megkeresése még az in-

ternet segitségével is hosszadalmas lehet.

De abban biztosak lehetiink, hogy az idei év végi
jegyek nagyon jo atlagot fognak produkalni,
hiszen természetesen mindenkinek a jé jegy az
els6. Kevesen vannak, akik egy nehéz és fontos

dolgozat esetén vannak olyan becsiiletesek, hogy

14

visszautasitanak majd egy kis sziil6i segitséget
vagy akar egy csoportos hivast, ahol a didkok

kolcsonosen segitik egymast.

| A tavoktatds alatt
a didkoknak még
nagyobbra boviilt
a puskdzds

| lehetségének
tdrhdza.

A tandroknak

~ ebben a helyzet-

~ ben nagyon nehéz
~ j6 megoldadst taldl-
ni az illegdlis
eszkozok
kiiktatdsdra.

| fotd: instagram.com

"

Masik nehézség a didkok lustasaga. A tan-
orak — magatol értetédik —, hogy igy nem olyan
hatékonyak. Hogy is lehetne az, mikor a reggel
8:00 orakor kezd6dd dra alatt pont el tudjuk
fogyasztani a reggelinket, foglalkozhatunk mas
tantarggyal, sOt szinte akarmit csinalhatunk,
hiszen a tanar a legtobb esetben — mivel ellend-
rizni nem tudja -, kénytelen elhinni, hogy didk-
jaia gép elott iilve jegyzetelnek és nem foglalkoz-
nak semmi massal.

Masrészrol viszont meg kell jegyezniink, hogy
ha nem is sok, de van néhany pozitiv oldala
ennek a tavoktatasnak. Mar a mi korosztalyun-
kat is sokszor hallom panaszkodni, hogy nincs
ideje semmire és az iskola elveszi a napja harom-
negyedét. Na, most féleg igy, hogy nem lehet
bulizni, kimozdulni otthonrdl, elmenni a
baratokkal taldlkozni a virus miatt (Maradjatok
otthon!), itt a lehetdség, hogy bizonyitsunk sajat
magunknak. Van egy egész napunk, és ugy

osztjuk be az idénket, ahogy szeretnénk.

Ha madr ugy is raériink, néha feldllhatunk a
jatékok, a gép és a Netflix el6l, hiszen igy is
eleget iiliink ott most tanulas céljabdl, és kime-
hetiink a csalddunkhoz megnézni, hogy vannak.
Sokaknak nincsen lehetéségiik normadlis esetben
egylitt lenni hétkdznap, mert a sziil6k dolgoznak,
a gyerekek iskolaban vannak, utdna edzésen,
zeneiskoldban, és mire mindenki hazaér, mar
csak egy gyors vacsordra van lehetdség egyiitt.
Most, hogy egész nap otthon vagyunk, ki kell
hasznalni a lehet8séget, és tarsasozni, f6zni kell
egylitt vagy akar csak egy jot beszélgetni.
Mindannyian latjuk, hogy a kialakult hely-
zet mind a didkoknak, mind a sziléknek, és a
tanaroknak is nagyon nehéz. Ossze kell magun-
kat szedni, és még egy film helyett le kell iilni és
meg kell tanulni a torit, részt kell venni minden
o6ran, még akkor is, ha az kordn van, és segitsiink

otthon, ahogy csak tudunk.

Kitartast kivanok mindenkinek!

fotd: pexels.com



Kedves olvasé Diadkok!

Mint minden rossznak, a koronavirus miatti otthonmaradasnak is megvan a maga el6nye.

Természetesen mindannyian varjuk azt a pillanatot, hogy véget érjen a karantén, de addig is
szeretnénk Nektek minél hasznosabb otthoni tevékenységet javasolni, amely az egészségiink
fenntartasara, mentalisan és fizikalisan is segitségiinkre lehet ezekben a nehéz idékben.

Bizonyara sokatoknak feltlint, hogy a
kozosségi médiat elarasztottak az influensze-
rek, személyi edzok, sportoldk posztjai otthon
megvaldsithatd edzéstervekrdl, gyakorlatsorok-
rél. A Facebook-tdl elkezdve az Instagramon,
Snapchaten, Twitteren at minden feliileten
belebotlunk ilyen videdkba.

Tulajdonképpen a  koronavirus  hatdsara
egy Uj mozgalom sziiletett meg, mellyel az
emberek egymast buzditjak, hogy ne maguk-
ba roskadva, a depresszi6 szélén dllva varjak a
kijarasi korlatozas végét, hanem keljenek fel,

16

tegyenek sajat maguk egészségért és mozog-
janak egy kicsit. A vilagon az edzétermek,
konditermek, sportpalydk 90%-a bezarasra
kényszertilt a koronavirus terjedésének megaka-
dalyozasa érdekében, edzék ezrei maradtak mun-
ka nélkiil, otthonmaradasra kényszeriilve. En-
nek kovetkeztében szamos edzéterem kezdett el
online edzéseket tartani, ¢él6 videdzassal
buzditva az addig rendszeresen sportolokat,
hogy ne dlljanak le a sajat edzésrutinjaikkal,
hiszen egy kis kreativitassal

barmit meg lehet otthon is valositani.

Az élet megallt, de a mozgasnak nem kellene!

A karantén alatt az emberek tobbsége — akar
bevallja, akdr nem - a kanapén elnytlva, a TV
taviranyitdjaval a kezében, valami kis nasival
(karnyujtasnyi tavolsagra elhelyezve, hogy erdl-
kodés nélkiil elérhetd legyen) a laptopot alibiként
az 0lében tartva, dolgozast, tanuldst imitalva tol-
ti napjai jelentds részét, és mar az is biiszkeséget
okoz, ha reggel nem pizsamaban il le ebbe a po-
zicioba. Természetesen tisztelet a kivételnek!

Mi is, didkként tudjuk milyen nehéz felkel-
ni reggel ugy, hogy az egész napban semmi
megvalositandé cél nincsen, gubbasztunk a

gép eldtt, monotonan, sorban csindlgatjuk a
rengeteg beadandot, hazi feladatot.

Ez a légkor egy idé utan viszont olyan foj-
togatova és nyomasztéva valt, hogy mar
nem birtuk tovabb. Igy héit fogtuk ma-
gunkat ¢és elkezdtiink kicsit mozogni,
nyujtézkodni és radobbentiink mennyi energiat
isadhat egy kisebb mozgas, nem beszélve arrdl, ha
végigcsinalunk egy teljes edzést. Napjaink
részeivé valt a testmozgds, megszakitva a

monotonitast és egy kis ,szabadsagérzetet”
adott. Igy miis ugy dontéttiink, hogy megosztunk
veletek par tippet, Otletet az otthoni edzések
elsajatitdsanak  érdekében, remélve, hogy
motivalni tudunk Benneteket a mozgasra.




Sokan hozza vannak szokva ahhoz, hogy
elmennek az edz6termekbe, konditermekbe és
ott minden eszkoz, suly kéznél van. Most azon-
ban nincsen ilyenekre lehetdség, csakis az otthon
talalt eszkozokkel tudunk dolgozni. Nem is tud-
jatok elképzelni mennyi lehetdség van egy haz-
tartasban, amit fel lehet hasznalni ilyen célokra!
Tovabba a mai vilagban mindenki szamara el-
érhet6 az internet, kozosségi oldalak, melyeken
szamos Otlet, tipp fedezhet fel. Az interneten
talalhatunk mindenféle edzéstipust, melyeket a
sajat képességeinknek megfelelden lehet végez-
ni. Ugyhogy nem 4art egy kicsit felkelni, kiszel-
16ztetni, atvergddni valami sportos ruhaba és
mozogni!

JOGA

Ha egy kicsit lazabban szeretnénk kezdeni,
inditsuk a napunkat egy reggeli joga oraval.
Ehhez semmi mas nem kell, mint korulbelil 2
négyzetméternyi szabad hely, egy t6r6lkozé és
mar kezdhetjiik is a napiidvozléseket, melynek
jotékony hatdsai vannak, ha rendszerességgel
végezzik 6ket: erdsiti a csontokat, tisztito hatasa
van a légzérendszerre, serkenti a keringést és az
immunrendszert.

KARDIO

Abban az esetben, ha kicsit komolyabb
mozgasra vagynank, sok-sok kardids, zsirége-
té edzés koziil valogathatunk. A jé id6 megér-
kezésével végre kimehetiink a kertbe vagy az
erkélyre és D-vitaminnal feltoltédve végezhetjiik
el a napi mozgast. A pulzusnovel$ edzésekhez se
kell egyéb, mint egy torolkozd, hiszen megtelel6
ismétlésszammal, dinamikussaggal, sajattestsu-
lyos gyakorlatokkal is garantalt a zsirégetés.

Még egy remek otletet is szeretnénk megoszta-
ni azokkal az olvasoéinkkal, akik egy dinamikus,
szogdelds edzésre vagynanak:

HAZI KOORDINACIOS LETRA

Fogjunk egy tekercs szigeteldszalagot és egy
megfelelé feliileten, ahol a gyakorlatokat sze-
retnénk végezni, ragasszunk fel egymastdl meg-
egyezd tavolsagu parhuzamos csikokat, és meg is
van a hazi koordinacids létrank. Ezen kedviink
szerint végezhetiink gyakorlatokat.
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Forras: shutterstock.com
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Ha éppen megjott a kedviink a ,,summer-
body” gyartasra, ne keseredjiink el, hogy nem
mehetiink el a kondiba, a sulyokat emelgetni,
mert otthon, a héaztartisban is taldlunk erre a
célra megfelel eszkozoket, melyekkel ugyano-
lyan hatdst érhetiink el.

Példaul fogjunk egy masszivabb felmos6 rudat,
a két végére rogzitsiink egy-egy zsugor asvany-
vizet és készen van a sajat sulyunk, amellyel
szamos gyakorlatot végezhetiink el a deadlifttél
elkezdve, a guggolason 4t a flrészig.

Tovabb hasznositva az asvanyvizes palackokat,
akar kézisulyzoként is felhasznalhatjuk dket, a
bicepsz és a tricepsz izmainkat erdsitve csinal-
hatunk veliik gyakorlatokat.

Kedviink szerint kiilon-killéon is dolgoz-
tathatjuk az  izomcsoportjainkat, egy-egy
szettet megcsinalva. Egy kis kedvcsinalonak
megosztunk Veletek egy konkrét edzéstervet,
mely a torzsizmokat dolgoztatja meg. Koriilbeliil
15 percet vesz igénybe, természetesen mindenki
olyan tempoban és ismétlésszammal hajtja végre,
ahogyan képességei engedik. Ez egy 4 gyakor-
latbol allé feladatsor, amelyhez elegendd egy
vizespalack és valamilyen puhabb feliilet:

1. gyakorlat: 20 db lebegd feliilés

2. gyakorlat: 20 db forditott hasprés
3. gyakorlat: 40 db orosz twist kézi
sulyzdval

4. gyakorlat: 20 db térdhuzas oldalra

Csinaljatok meg ebbdl a négy gyakorlatbol allo
korbol harmat, korok kozott 2-3 perces pihendk-
kel, és mar meg is vagytok a napi edzéssel.

Latjatok, mennyi lehetéségiink van otthon is hasznosan, mozgassal kiegészitve eltolteni ezeket a

végtelennek tliné orakat?

A karantén alatt se hagyjuk el magunkat, tegyiink valamit egészségiink

fenntartasa érdekében!
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NAPIREND
A
DIAKOKNAK

szerzd: Nagygyor Gergd

Valoszinlleg sokak gondoljak azt, hogy az
otthonrdl torténd tanulas remek lehetSség a
lustalkodasra, szabadsagot is ad, illetve nem kell
aggddnunk a korankelés miatt.

Ez az elgondolas sok esetben a gyakorlatban
is kivitelezhetd, de hosszu tavon — marpedig
a jelen helyzetben igy érdemes gondolkozni —
a bioritmusunk teljes felborulasat és ezaltal
teljesitoképességlink romlasat eredményezheti.

Eppen ezért itt van egy-két tipp és tanics, mely-

lyel konnyebben kialakithatjuk napirendiinket,
beoszthatjuk tennivaldinkat:

E] ‘ német nuelvhal

MATEMATIKA Gyakorlé és érettségire felkészitd feladatgydijtemény 111,

A2

+ ERETTSEGIRE KESZULOKNEK

TORTENELEM 11. -

RO

1
I
]

Foték: unsplash.com

Haladjunk az ébredéstdl
kezdve! Erdemes mell8zni
a késoi, esetleg délutani fel-
kelést. Ha nincs reggel érte-
kezleted, akkor is célszert 9
ora elott kimaszni az agy-
bdl. Ha korabbi idépontban
van tandrad, eszerint allitsd
be az ébreszt6t. A mosako-
dast, zuhanyzast kovetéen
mindenképp reggelizz, hogy
az agymukodésed beindul-
jon. Amikor éppen nincs
semmilyen  videdértekez-
leted, csindld meg a hazi
feladatokat, beadanddkat.
Minél elébb elkezded, annal
kevesebbet kell majd egyszerre foglalkozni a
feladataiddal, igy el tudod keriilni a hatarid6krél
valo lekésést, az esetleges rossz jegyeket. Az ebédet
is igyekezziink kora délutanra, esetleg délre iddzite-
ni, a megfeleld koncentraciéhoz elengedhetetlen a
kiegyensulyozott, rendszeres étkezés.

Fontos azonban a tanuldson kiviill a rendszeres
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testmozgds is, mivel koénnyedén azon kaphatjuk
magunkat, hogy az egész napos tildogélés és a test-
nevelésorak, illetve sporttevékenységek hianya-
ban felszaladnak a kilok. EI6bb-utébb valdszintleg
torzsizmaink is elgyengiilnek, igy hatfajas is kiala-
kulhat. Az otthoni testmozgasrdl lapunk egy masik
cikkében olvashattok érdekes praktikakat, tanacso-
kat.

Mikor mar kell6képpen elfaradtunk a mozgasban,
melyet célszert délelott, és/vagy délutan végezni,
még nyugodtan foglalkozhatunk az iskolai teendk-
kel; ha tudunk dolgozzunk elére, késébb ugyis lesz
még mivel foglalkoznunk, nem lesziink tananyag
hidnyaban.

A sport mellé remekiil passzol egy fehérjékben
gazdag étrend, igy vacsordra igyekezziink valami
konnyt, amde taplald és fehérjedus ételt enni.

Ha ezt a napirendet valéban betartjuk, valdszintileg
a nap végére kell6képpen elfaradunk. Mikor mar ugy
érezziik elég a tanuldsbdl, illetve lelkiismeretiink is
engedi, foglalkozhatunk valami kikapcsol6dast nyuj-
to tevékenységgel: nézziink meg egy jo filmet, vagy

: jatsszunk, rajzoljunk, vagy ami csak jol esik.

Ezt kovetSen ne tul késon, lehetoleg akar 11 el6tt
térjiink nyugovora, szervezetiink szamara az alvés a
regeneralddas napszakja, igy fontos, hogy mindségi,

pihentet6 legyen az ezzel toltott idé.
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NAPIREND

a jarvany idejére

13:00 - 13:30

16:30 - 18:00

2130 -
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FELKELES =«
Ioeégyazés « mosakodés e Veggeli

ISKOLA

Microsoft Teams tey'es koncentracié « @ social

] média
EBED

ISKOLA
hazi fe[ada’cok o késziilés a kovetkezs napra

EDZES
friss [eveg(’in . févadt goz kieresztése

KREATIV TEVEKENYSEG
hobbi - alkotds - akttv pihenés

VACSORA

KIKAPCSOLODAS

csalad « szérakozas °jéték

LEFEKVES

mhanyzés a kovetkezd nap eltervezése - alvas

ITTAZ IDEJE

MEGTANULNI FOZNI

szerz0: Ecsedi Janka

A karantén ideje alatt a didkoknak kicsit sza-
badabbak a napjaink. Szervezhetjiikk ugy, hogy
tudjunk a konyhaban is foglalatoskodni.

A f6zés az egyik leghasznosabb
tudas az életben.

Azzal, ha magunk készitjiik el az ebédet, vacso-
rat, sokkal olcsobban oldhatjuk meg az étke-
zéseket, mintha rendelnénk, vagy készételeket
vasarolnank.

Igy kozépiskolasként, ebben a hormonokkal
stjtott életszakaszban, fontos, hogy figyel-
jiunk a helyes és rendszeres étkezésre. Most van
idénk elkésziteni a szamunkra legmegfelel6bb
étrendet. Harom kérdést kell észben tartanunk:
mikor, mit és mennyit? Reggelire gabonaféléket,
miizlit, gyiimolcsot és tejtermékeket ajanlott

enni, illetve ha nem tudjuk mellézni a kenyérfé-
léket, inkabb

a teljes kiorléstit vagy a barna
kenyeret valasszuk.

: Az ebéd legyen kiadds, sok zoldséggel. Lehe-
téleg megbizhatd forrasbol szarmazé husokat
fogyasszunk, és keriljiikk el az olajban siitést.
: Nagyon ajanlom a zoldségleveseket, ugyanis
rengeteg asvanyi anyagot és vitamint nyerhetiink
© beldliik. Sokan elkdvetik azt a hibat, hogy az
ebéd maradékabdl lesz vacsora is. Ez azért nem
jo, mert este mar csak valami konnytit, szinte
csak falatkakat szabadna enni. Készithetiink
akar egy zoldségtalat martogatdssal, vagy egy kis
: salatat. Ha napkozben éhesek lennénk, javaslom
a gyumolcsoket, magvakat, mint példaul mo-
: gyord, mandula, kesudio.

Néhany tipp:

« Ha fogyni szeretnél, mell6zd az allati
eredetli ételeket, mert sok telitett zsirsavat
tartalmaznak.

+  Csinalj gytimolcsturmixot reggelire vagy
tizdraira igy egy finom itallal beviszed a
vitaminokat és az antioxidansokat, amire
sziikséged van.

« A sok folyadék elengedhetetlen, igyal
legalabb napi 2 liter vizet! 23
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HAVI HOROSZKOP

aprilis héonapra

szerzo: Fiilop Attila, diplomas asztrologus, szakavatott csillagasz

KOS

03.21
04.20

ol

OROSZLAN

07.23
08.23

X

NYILAS

11.23
12.21
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X

BIKA

04.21
05.20

S

szUz

08.24
09.23

=

BAK

12.22
01.20

IKREK

05.21
06.21

MERLEG

07.23
08.23

PATAA
AN

VizONTO

01.21
02.20

efe

06.22
07.22

M

SKORPIO

10.24
11.22

H

HALAK

02.21
03.20

KOS

Az idédet otthon
fogod eltolteni.

BIKA

Az idédet otthon
fogod eltolteni.

IKREK

Az id6det otthon
fogod eltolteni.

RAK
Az idédet otthon
fogod eltolteni.

OROSZLAN

Az idédet otthon
fogod eltolteni.

sz0z
m Az idédet otthon

fogod eltolteni.

REJTVENY

S ) H & =<

1.) A tanul6k valasztjadk meg megyézés soran.

2.) Ezen a feliileten zajlik a tavoktatas.

P

X 8 2 X =

MERLEG

Az id6det otthon
fogod eltolteni.

SKORPIO

Az id6det otthon
fogod eltolteni.

NYILAS

Az id6det otthon
fogod eltolteni.

BAK

Az id6det otthon
fogod eltolteni.

ViZONTO

Az id6det otthon
fogod eltolteni.

HALAK

Az idédet otthon
fogod eltolteni.

3.) Ujdonsag a gimiben, ami
zavarja a kornyéken éléket.

4.) Unnep, ami kdzvetlen érettségi elStt
keriil megrendezésre. Idén elhalasztjak.

5.) Vilagjarvany idegen szoval.

6.) Jarvany idején ez lép életbe.

7.) Az Alfold kapuja.

8.) Kedvenc biifésiink, akit elbocsatottak. :(
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AJANLO

Ecsedi Jankatol és Randos Viktoriatol

Holt kolték
tarsasaga

+ rendezte; Peter Weir
« felnovéstorténet, ifjusagi film

« 130 perc

Az alaphelyzet igen egyszerti, a hagyo-
manykdvetd és teljesitménycentrikus Welton
Akadémia 1j irodalom tanart (Robin Williams)
kap, aki lényegesen mds szemmel nézi a vilagot,
mint tandrtarsai. O azt tanitja a fidknak, hogy
kovessék almaikat, gondolkodjanak o6nalldan,
adjak at magukat érzelmeiknek. Egy csapat fia
megtalalja tanaruk fotéjat az évkonyvben, ekkor
ismerkednek meg a Holt kolték tarsasagaval, és
ujraélesztik a hagyomdnyt. Osszegytilnek péntek
esténként, egymas és mas koltok verseit olvassak
fel. A film tele van nagy életigazsagokkal, 6rok-
érvényl tandcsokkal. Az egyik fészereplé meg
is akarja valdsitani dlmait, szinészkedik, de ezt
szigoru apja nem engedi, és ennek a szalnak
tragikus vége lesz. Mr. Keatinget kirugjak az
iskolabol rendhagyé modszerei miatt, de a fitk
kidllnak mellette és tisztelegnek ,Kapitanyuk-
nak”. Tanulsagos és meghaté torténet kamaszok
és felndttek szamadra egyarant.

,O én, 6 élet, kérdések nem sziing drja. Hitetle-
nek vegtelen 6zone, balgdaktol nyiizsgé varosok!
Mi j6 ezek kozt? O én, 6 élet! Vdlasz: Az hogy
itt vagy, hogy van élet és egyeniség, hogy zajlik
a nagy szinjdtek ¢s te is hozzdirhatsz egy sort.”
— Whitman
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Exodus
2100

+ irta: Julie Bertagna
« ifjusagi irodalom
+ 318 oldal

A felgyorsult, erésen a technikatol fiiggd
vildigunkban az olvasids és a konyvek iranti
elhivatottsag sajnos mar sokkal kevésbé jellemz6
a fiatalabb generaciora.

Am a koronavirus miatti ,,kényszersziinetnek”
koszonhetéen most tobb idénk van azokra a
dolgokra, amikre sajnos egy atlagos hétkoz-
nap nincs. Ilyen dolog az olvasas is. A tovab-
biakban egy olyan konyvrél fogok irni, amely
alkalmas egy kellemes id6toltésre, és el tudunk
vonatkoztatni dltaluk a koronavirus okozta
sivar mindennapoktdl, a mostani helyzettol.

A mivet inkabb azoknak ajanlanam, akik
szeretik a klimavaltozassal kapcsolatos ,,jovo-
képet” felvazold torténeteket. A cselekmény a
globalis felmelegedés kovetkezményeirdl szol,
amelyet a szerzé egy fiatal lany szemszogé-
bdl mutat be. Az alkotas egyszerre izgalmas és
elgondolkodtaté. Ajanlom mindenkinek, aki egy
jot szeretne olvasni.
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