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Un nou an scolar!

Ca in fiecare an dam startul competitional printr-un moment festiv.
Anul acesta festivitatea nu a mai avut loc, din cauze subiective. Ziua
educatiei fiind intr-o sambata, am declarat deschiderea anului sportiv
odata cu deschiderea anului scolar, unde trupa de majorete ?Sunshine”
a liceului si ansamblul folcloric "Floare "de "colt” ne-au incantat cu
momentele lor artistice.

Anul care a trecut, cele mai bune rezultate le-am realizat cu trupa de
majorete "Sunshine”.

Majoretele ne-au dus numele liceului si pe alte meleaguri, mai
apropiate sau mai indepartate. Cel mai important lucru a fost ca si-au
facut simtita prezenta la toate activitatile desfasurate, prin prestatia lor.
Continuam sa ne facem remarcate, prilej cu care vom participa la
competitiile, activitatile cultural-artistice si zilele festive la care suntem
invitate.

Invitatiile primite cu ocazia diferitelor evenimente, ne demonstreaza
ca ne-am facut cunoscute si de fiecare datd cand avem ocazia,
reprezentam cu cinste numele liceului.nostru.

Si pentru ca aceasta revista este destinata informarii despre
activitatea sportiva a liceului nostru si nu numai, va lasam sa
parcurgeti cu placere paginile ei, dorind sa va fie de folos.

Va doresc lectura placuta!
Prof. Mihaela Iuliana Vintilescu
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RECORDURI OLIMPICE SI

Proba

Record Atlet Tarsi Jocurile
J sportiva OLIMPIC ’ Olimpice
[ o raors o r s ee e te st e E———
10,62 =
100 m ,62's P ner USA Seul 1988
o 200 m 21,34 S Florence Griffith- = usa Seul 1988
C 400 m 48,25 s Marie-José Pérec (B FR Atlanta 1996
S8oom 1:53,43 min [Nadezhda Olizarenko |Hl ;g Moscova 1980
U :
1.500 m 3:53,06 min |Paula Ivan [} | RO Seul 1988
R 5.000 M 14:40,79 min |Gabriela Szabé il RO Sydney 2000
10.000 m 29:54,66 min |Tirunesh Dibaba =i Etiopia Beijing 2008
I
Maraton 2:23:07h  |Tiki Gelana == Etiopia Londra 2012
L 100 m 12,35 S Sally Pearson & ) stralia  [Londra 2012
E 400 m 52,64 s Melaine Walker A 5. aica Beijing 2008
3.000 m . . Gulnara Galkina- ]
obstacole 8:58,81 min Samitova B Rusia Raie2008
4 X100 m 40,82's Tianna Madison = USA Londra 2012
stafeta Allyson Felix
Bianca Knight
(0] Carmelita Jeter
4 X 400 m 3:15,17 min  |Tatyana Ledovskaya B (niunea Seul 1988
stafeta Olga Nazarova Sovietic
L Mariya Pinigina
Olga Bryzgina
I 20 km mars 1:25:02 h Elena Lashmanova ey Londra 2012
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M inalfime 2,06 m Yelena Slesarenko s Atena 2004
Saritura in 7,40 M Jackie Joyner-Kersee |E= {jgp Seul 1988
P Saritura cu . )
prijina 5,05 m Yelena Isinbayeva Bl ocia Beijing 2008
I Triplu salt 15,39 m Francoise Mbango B ST Beijing 2008
e .
Aruncarea 1 lubi Kk Republica
C greutitii 22,41 m Ilona Slupiane Democrati Moscova 1980
Germana
E Aruncarea . RS Republica
discului 72,30 m Martina Hellmann Democrati Seul 1988
Germana
Aruncarea 78,18 m Tatyana Lysenko Bl Rsia Londra 2012
Aruncarea 71,53 M Osleidys Menéndez = cuba Atena 2004
-=
Heptatlon 7.201 p. Jackie Joyner-Kersee U=t Statele Seul 1988
nite
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"GASsport” nr. 5 — LICEUL TEHNOLOGIC ADMINISTRATIV $I DE SE PLOIESTIRVICII *VICTOR SLAVESCU* !EBI!! ” o


http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=100_metri&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Florence_Griffith-Joyner&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Florence_Griffith-Joyner&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_1988
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=200_metri&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Florence_Griffith-Joyner&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_1988
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=400_metri&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Marie-Jos%C3%A9_P%C3%A9rec&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Fran%C8%9Ba_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_1996
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=800_metri&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Nadezhda_Olizarenko&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Uniunea_Sovietic%C4%83_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_1980
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=1500_metri&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Paula_Ivan
http://ro.wikipedia.org/wiki/Rom%C3%A2nia_la_Jocurile_Olimpice
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_1988
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=5000_metri&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Gabriela_Szab%C3%B3
http://ro.wikipedia.org/wiki/Rom%C3%A2nia_la_Jocurile_Olimpice
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2000
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=10000_metri&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Tirunesh_Dibaba&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Etiopia_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2008
http://ro.wikipedia.org/wiki/Maraton
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Tiki_Gelana&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2012
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=100_metri_garduri&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Sally_Pearson
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Australia_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2012
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=400_metri_garduri&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Melaine_Walker&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Jamaica_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2008
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=3.000_m_obstacole&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=3.000_m_obstacole&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Gulnara_Galkina-Samitova&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Gulnara_Galkina-Samitova&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Rusia_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2008
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=4_x_100_metri_%C8%99tafet%C4%83&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=4_x_100_metri_%C8%99tafet%C4%83&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Tianna_Madison&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Allyson_Felix&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Bianca_Knight&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Carmelita_Jeter&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Statele_Unite_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2012
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=4_x_400_metri_%C8%99tafet%C4%83&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=4_x_400_metri_%C8%99tafet%C4%83&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Tatyana_Ledovskaya&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Olga_Nazarova&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Mariya_Pinigina&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Olga_Bryzgina&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Uniunea_Sovietic%C4%83_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Uniunea_Sovietic%C4%83_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_1988
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=20_km_mar%C8%99&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Elena_Lashmanova&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Rusia_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2012
http://ro.wikipedia.org/wiki/S%C4%83ritura_%C3%AEn_%C3%AEn%C4%83l%C8%9Bime
http://ro.wikipedia.org/wiki/S%C4%83ritura_%C3%AEn_%C3%AEn%C4%83l%C8%9Bime
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Yelena_Slesarenko&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Rusia_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2004
http://ro.wikipedia.org/wiki/S%C4%83ritura_%C3%AEn_lungime
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Jackie_Joyner-Kersee&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_1988
http://ro.wikipedia.org/wiki/S%C4%83ritura_cu_pr%C4%83jina
http://ro.wikipedia.org/wiki/S%C4%83ritura_cu_pr%C4%83jina
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Yelena_Isinbayeva&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Rusia_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2008
http://ro.wikipedia.org/wiki/Triplu_salt
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Fran%C3%A7oise_Mbango_Etone&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Camerun_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2008
http://ro.wikipedia.org/wiki/Aruncarea_greut%C4%83%C8%9Bii
http://ro.wikipedia.org/wiki/Aruncarea_greut%C4%83%C8%9Bii
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Ilona_Slupianek&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Republica_Democrat%C4%83_German%C4%83_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Republica_Democrat%C4%83_German%C4%83_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Republica_Democrat%C4%83_German%C4%83_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_1980
http://ro.wikipedia.org/wiki/Aruncarea_discului
http://ro.wikipedia.org/wiki/Aruncarea_discului
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Martina_Hellmann&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Republica_Democrat%C4%83_German%C4%83_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Republica_Democrat%C4%83_German%C4%83_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Republica_Democrat%C4%83_German%C4%83_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_1988
http://ro.wikipedia.org/wiki/Aruncarea_ciocanului
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Tatyana_Lysenko&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Rusia_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2012
http://ro.wikipedia.org/wiki/Aruncarea_suli%C8%9Bei
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Osleidys_Men%C3%A9ndez&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Cuba_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_2004
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Heptatlon&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Jackie_Joyner-Kersee&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Statele_Unite_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/w/index.php?title=Statele_Unite_la_Jocurile_Olimpice&action=edit&redlink=1
http://ro.wikipedia.org/wiki/Atletism_la_Jocurile_Olimpice_de_var%C4%83_din_1988

= » 0O

Proba Record Atlet Tari CAMPIONATUL
sportiva MONDIAL ’ MONDIAL
‘ orence Gritith- — . .
190 m 10,49 s (0,0) Jorne = ysaA Indianapolis 1988 3
‘ Florence Griffith- o
200 m 21,34 s (1,3) o =— USA Seoul 1988
400 m 47,60 s Marita Koch ra GDR Canberra1985 I
8oom 1:53,28 min Jarmila Kratochvilova |[TCH Miinchen 1983 fo)
1;500 m 3:50,46 min Qu Yunxia CHN Beijing1993
5.000 m 14:11,15min  [Tirunesh Dibaba == ETH Oslo 2008 N
10.000 m 20:31,78 min [Wang Junxia CHN Beijing 1993 A
Maraton 2:15:25 h Paula Radcliffe GBR Londra 2003
100 m T
. 12,21 s (0,7) Jordanka Donkova BUL Stara Zagora 1988
garduri
400 m c . E
garduri 52,34 S Iulia Petsonkina B Rus Tula 2003
3.000 m ) . .
. obstacole 8:58,81 min  |Gulnara Galkina RUS Beijing 2008 L
4 X100 m Silke Gladisch ;
stafeta Sabine RiegersS ==
41,378 Ingrid Auerswald ; GDR Cdbautn o E
Marlies Gohr
4X400m Tatiana Ledovskaia;
stafeta ) . Olga Nazarova,;
3:15,17 min Maria Pinigina; URS Seoul 1988
Olga Brizgina M
20 km mars 1:25:41h Olimpiada Ivanova RUS Helsinki 2005
Sf‘ r{tll.ra . 2,00 m Stefka Kostadinowa BUL Roma 1987 o
iniltime
Siritura in . . i .
e 7,52 m (1,4) Galina Chistiakova B (R Leningrad 1988 N
Sant}.l TR 5,06 m Elena Isinbaeva B Rys Ziirich 2009
prijina D
Triplu salt 15,50 m (0,9) |Inessa Kravet UKR Goteborg 1995
Aruncarea Sy : I
greutitii 22,63 m Natalia Lisovskaia B R Moscova 1987
Aruncarea . q == Neubrandenburg
discului 76,80 m Gabriele Reinsch GDR 1988 A
A.runcaree} 78,30 m Anita Wilodarczyk POL Bydgoszcz 2010
ciocanului L
72,28 m .
Aruncarea (sulitinoua) |Barbora Spotakova CZE Stuttgart 2008
sulitei 80,00 m Petra Felke e GDR Potsdam1988 E
(sulita veche)
Heptatlon 7291 Puncte  [Jackie Joyner-Kersee |E= (g Seoul 1988
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Momtorul Oficial g] Romaniei, bartea [, pr. 766/23.08.2005.
In cadry] faculté;ii, incepand Cu any] 1999, 4 fost autorizaty forma de invatamént la
distant (ILD.) jar din any] 2005, fost aprobat3 form, de Invatimang Cu frecvengy 1
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CNCSIs 5 acordat certificaty] de acreditare g Centruly; de Cercetare bentru Caljtate,

Vietij sj Performanta Umana, 9
Isiuneg Faculté;ii de Educa;ie Fizicz S1 Sport din Brasoy consti in formarey de
Cadre ¢y bregitire Superioary, profesori de educatie fizicz si sport, antrenor;, 9

metodigt;, Preparatori fizicj, monitorj de timp liber, Instructor; bentry Sporturile de
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MIRELA DULGHERU

Mirela Dulgheru

nascutd in Ploiesti la data de. 5 octombrie 1966,
este o fosta atletd olimpica romana.

petrol-Gaze =
Universitat®? -
L — e fizicad
P\o]eS,u at“\ in Educat"e' K a Obtjnut .
E Zoog/docmr-ve‘;sitatea din Pitestt diala unjyepg;, Ml de ey
i sport 12 U 414 Ia Buffajo,
G 3
E In prezent este lector universitar la
Universitatea Petrol-Gaze din Ploiesti si
N antrenor la sectia de atletism a CSU
Ploiesti!. In anul 2009 a obtinut
D doctoratul in Educatie fizica si Sport la
< Universitatea din Pitesti, cu o teza
A | referitoare la natura diferentiatd a
specificititii  efortului in dezvoltarea
calitatilor motrice in probele atletice..
P . S
SURSA: http://ro.wikipedia.org/wiki/Mirela Dulgheru
R
Performanta de care Mirela Dulgheru isi aduce aminte cu cea mai mare placere este castigarea,
A in anul 1993, a titlului suprem la Campionatele Mondiale Universitare, desfasurate la Buffalo.
H Este un titlu pe care mi l-am dorit din toata inima si pe care l-am obtinut in fata unor adversare
cu carte de vizita. Dupa o deplasare istovitoare, am reusit sa ma mobilizez si sa devin
(o) campioana lumii. Aceasta performanta avea sa reprezinte pista de lansare catre sportul la cel
mai inalt nivel. Am inceput sa inchei contracte de publicitate cu marile firme de echipament
\4 sportiv. De asemenea, ajunsesem sda particip, anual, la vreo doua-trei concursuri in tara si la
E vreo 15-20, in strainatate, fiind invitata, datorita cartii de vizita pe care o aveam, la foarte multe
Grand Prix-uri. Nu pot spune, insd, ca nu m-au bucurat si performantele de la concursurile
N nationale, care, inca, stau in picioare, sau rezultatele de la Campionatul European, de la
. Glasgow, primul la care am participat. Mi-aduc aminte cu pldacere cum, la circuitul de Grand

Prix desfasurat la Hiroshima, Mito si Shizuoka, am realizat aceeasi performanta: 6,66 metri !!!
M-am mirat §i eu de constanta pe care am avut-o, dar japonezii au ramas, pur si simplu, cu gura
cdscata,'ne-a povestit Mirela.

8 / http://www.ziarulprahova.ro/stiri/cultura/845/viata-spirituala
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MODELE DE URMAT

Szabo (aﬂetism), Cosmin Matej (fotbal), Otilia Badescy
(tenis de masd), Mihai Covaliy (scrimé), Melinda Pantig
Onica Rogy (gimnasticé), Camelig Potec (inot), Gabrie]
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NATIONALE

CONCURSURI

Ploiesti — prof.
1 Mihaela Vintilescu.

MAI RECENTE SUNT ¢ ]
FESTIVALUL BALCANIC—B
CUPA "VALAHIA” TARGOVISTE LOCU

ANUL ACESTA AM INITIAT UN CONCURS DE MAJ

NOSTRU.
C

11 aprilie 2013 =75 - :
»Sa stil mai , sa fii mat bun” de 12 Liceul TehnologiC :
vescu” Ploiesti s-2 incheiat cu concursul

. educational »Sport,

AS Victor Slavescu” Ploiesti, :

Administrat'w s
Mihaela

interjudetean de majorete, una
educatie” 2 doua editie, initiat
director prof. Nicoleta Sevastian st
Vintilescu, deSIe
1ala Nedelea—Prahova
: ia Apetrel, Pa
iilor Ploiesti — Prok ia Anghel, Colegiul el :
i , Liceul Administratiy ”Vi o Ploiesti — prof. :
3 de prezentd d-lui viceprimar
antin Croitort
ino” Prahova. Un real sprijin :
lector univ- dr. Bianca Ferrario
sedinte Fundatia &
e Profesionalﬁ” si prol. :
partea profesori :

i »Centrul European
umitru Scoala Gimnaziald
1 ' arin Finichiu, Universitated de Petrol st Gaze
Gimnaziald Speciald Nt 7 Ploiesti, care :
‘ i de elevi voluntari de la :
» Ploiesti: Petre Malina, C Fircd Andreea,
1d1 , Lache Alexandra, :

: Primarl
: Inspectoratu\ pentru Situatii de Urgenta
. am avut din parted comisiei d

t Chera, Universitated »Valahia

* Raul Petrescu

Liceul A
T XA Nia Cosmin XIH;
1XB; Marinicad Cristina, XID; Dinu Malina,
: sectiunt: non-forma‘gii solo/duo, majorete traditional pom
* majorete obby pom-por majorete pom-pon tematic dans, majorete cheerleading la @
] jori.). {ntr-o atmosferd de fair-play, echipele :
1 e mulumim tuturor

-pon, majorete

H categoril de varste (cadete, )

: participante au demonstrat seriozitate §! dorintd de afirmare.

: jnvitatilor, colegilor st profesor'ﬂor coordonatori, arbitrii §1 yoluntari car€ au raspuns la
icl 1 ditie a concursului de majorete Cupa ”Major-Sport” :

prof. Mihaela Tuliana Vintilescu
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Atitudinea la persoanele care si-au pierdut cunostinta

Daca persoana isi pierde cunostinta, aceasta este asezata usor
pe podea si se cheama ambulanta.

Se incepe resuscitarea cardiopulmonari, incluzand

compresiunile la nivelul pieptului.

De fiecare data cand cidile respiratorii sunt deschise, in timpul
resuscitarii, trebuie verificata prezenta unui obiect in cavitatea
bucala sau in gat. Daca se gaseste asa ceva, el trebuie scos.

Nu se fac apasari abdominale, cum ar fi manevra Heimlich.

Se continua resuscitarea cardiopulmonari pana cand persoana
devine constienta sau pana cand soseste ambulanta.

CUM ACTIONAM!

RIDICI PICIOARELE VICTIMEI DE PE SOL

DACA ESTI SINGUR ...

! PLASEAZA-TI PUMNUL DEASUPRA OMBILICULUI SI COMPRI

| CEALALTA MANA.

I o 4
“APLEACA-TE CU ABDOMENUL PESTE SPATARUL UN

! COMPRIMA PANA CE OBIECTUL SARE AFARA.

a Heimlich (manevra de salvare de la sufocare) i

ZITIONEAZA-TE IN SPATELE VICTIMEI SI PLASEAZA
NUL PE ABDOMENUL VICTIMEI, DEASUPRA OMBILICULUL

2. APUCA PUMNUL CU CEALALTA MANA SI TRAGE IN SUS
APASAND ABDOMENUL CU SUFICIENTA PUTERE INCAT SA

Dr. Henry Heimlich este un vizionar. El a creat
Manevra Heimlich care a salvat vietile a mii de
oameni 1necati, sufocati cu mancare sau corpuri
straine si victime ale astmului. Manevra Heim-
lich este practic o solutie in cazuri de urgenta si
nu presupune o putere deosebiti, echipament
special sau antrenament de specialitate. In
1972, dr. Henry Heimlich a inceput sa inves-
tigheze mecanismul mortii accidentale prin
sufocare. Acesta a explicat ci din motive fizice,
lovirea unei victime sufocate in spate sau incer-
carea de scoatere a obiectului cu degetele, de
obicei il duce pe acesta mai adanc in trahee.
Chiar daca respiratia persoanei este complet
blocat3, o cantitate apreciabila de aer rimane
in plimani. Acesta este motivul pentru care
manevra are succes! In timpul manevrei, ficind
compresie asupra diafragmei, aceasta forteaza
plamanii si scoata aerul rezidual din eisiin
acest fel cdile respiratorii se deblocheaza.
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TATIA SANATOASA

NTATIA PE GRUPE SANG
o stransa legatura intre grupa de
atie si sanatatea oamenilor.

se gandesc la implicatiile
e desi aceasta reprezintd o0
a puternica..
grupelor sanguine permite aleger
atii adecvate pentru prevenire
cetinirea mbatrinirii, tratarea obe
nostru este sd urmezi dieta
e cel putin doud saptamani si ve
std perioadd multe schimbari:
scut de energie, scadere in greut
, dupa caz), o reducere a tulb
e, ameliorarea problemelor cro

grupa sanguina contine mesajul
entatiei si comportamentului stra

Istoria  umanitatii  este
etuirii. Viata in timpurile strave
brutala si grea. Diferenta dintre
e reflecta in ultima instanta cap
tare a omului la diferite solici
ediului exterior.
0 semnifici 'vechimea'.
erau vanatori iscusiti, deci
ele) reprezenta principala su
Acesta a fost momentul
le digestive ale grupei 0 s-au defi
cu grupa O hranit cu proteine
imunitar puternic, este Vi
t. Intre singe si alimentele con
uce o reactie chimica ce face p
irea geneticd, din acest motiv s
si imunitar este influentat si ac
ele pe care le consumau stram
grupad sanguini. De aceea grup
inanta si este "donator universal"

Beti apa numai la terminarea
mesei. Peste zi beti apa ori de cite
ori vd este sete.

9
regleaza functia tiroidiana).

grupa AB nu produce suficient acid
gastric pentru a digera cantitdti mari de
proteine animale. Solutia rezidd in
dimensionarea si frecventa ratiilor. Este
preferabil sd consume carne de miel,
curcan, oaie, iepure. Este bine sd se evite
produsele din carne afumatd sau
conservatd. Foarte benefice sunt: cod,
macrou, stiucd, sturion, sardine, pastrav,
scrumbie, si melci.

grupa A un sistem imunitar foarte sensibil
si  trebuie sa elimine alimentele
suprapreparate si rafinate specifice epocii
moderne, sa consume alimente cat mai
naturale (proaspete, ecologice).
Alimentatia vegetariand este cea mai
benefica pentru grupa A. Se recomanda
proteinele vegetale. Sistemul digestiv al
celor care au grupa A prelucreaza mai greu
carnea rosie si grasimile animale. Prezenta
in cantitate redusd a acidului gastric 1i fac
mai adaptabili la alimentele agrariene.
Grupa B se aseamana in multe privinte cu
grupa sanguind O. Oamenii care au grupa
B sunt in general rezistentt si ageri capabili
sa reziste la multe dintre cele mai severe
boli caracteristice epocii moderne cum ar

http://www.slabire-sanatate.ro/articole/alimentatie.php
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CARACTERISTICILE GRUPEI O - VECHIMEA:

Consumator de carne; Tract digestiv viguros, dar cu aciditate crescuta; Sistem imunitar
hiperactiv;

Intoleranta fatad de adaptérile la dieta si la mediul Inconjurator; Raspunde optim la stres printr
- 0 activitate fizica intensa; Necesita un metabolism eficient pentru a se mentine suplu si
energic prin suplimentarea alimentatiei cu iod si calciu; In ceea ce priveste personalitatea,
grupa 0 poarta 0 memorie genetica de putere, rezistenta, indrazneala, incredere in fortele
proprii, putere de concentrare, actiune si un dezvoltat simt de autoconservare.

CARACTERISTICILE GRUPEI AB - ENIGMATICUL

Fuziunea moderna intre grupele A si B; Raspuns de tip cameleonic la conditii schimbatoare
de mediu si de dieta; Tract digestiv sensibil; Sistem imunitar excesiv de tolerant; Raspunde
optim la stres 1n plan spiritual, fizic si la nivel de energie creatoare; Un mister evolutionist.

CARACTERISTICILE GRUPEI A - Primul vegetarian

Culege ceea ce sadeste; Tract digestiv sensibil; Sistem imunitar tolerant; Predispozitie pentru
boli cardiace, diabet; Raspunde cel mai bine la stres prin actiuni de calmare; Se adapteaza
bine la mediul inconjurator si la dieta; Necesiti o dieta vegetariand pentru a rdmane svelt si
activ.

IR e S T =

CARACTERISTICILE GRUPEI B - NOMADUL

Echilibrat; Sistem imunitar puternic; Tract digestiv tolerant; Consumator de produse lactate;
Optiunile cele mai flexibile privind dieta; Raspunde cel mai bine la stres prin creativitate;
Necesita un echilibru intre activitatea fizicd si mentald pentru a se mentine suplu si activ;
Recomandari pentru controlul greutatii

Cinci alimente care te ajuta sa faci fata zilelor toride

1. Salatele Pentru a ne putea racori trebuie sa e asiguram ca suntem hidratati. Cand stam in
soarele arzdtor este foarte posibil sd ne deshidratdim si astfel ne simtim din ce in ce mai
obosifi, cazand prada caldurii. Salata verde contine apd in proportie de 95% asa ca ea ne
poate mentine corpul hidratat. De asemenea, aldturi de salata verde putem consuma si
castraveti, care au si ei apa in proportie de 96 de procente.

2. Pepenele rosu Asa cum probabil stiti deja, pepenele rosu contine 90% apa, motiv pentru
care poate fi o gustard ideal in zilele caniculare. Mai mult, potrivit dieteticienei Tanya
Zuckerbro ,,pulpa rosie contine vitaminele C si A si antioxidantul licopen care au rolul de a
ne proteja de soare”.

3. Ardeii iuti ,,in mod ironic, consumul alimentelor picate reprezinti o metoda buna prin care
putem face fatd caldurii”, sustine Zuckerbro care explica faptul ca mancarurile iuti ne fac sa
transpirdm. $i cum transpiratia este modul natural prin care ne racorim, putem face fata
caldurii mai usor. Totusi, atunci cand transpiram riscdm sa ne deshidratam asa ca trebuie sa
ne asiguram continuu un aport suficient de apa.

4. Menta Menta proaspata poate da o senzatie de prospetime, ajutaindu-ne totodatd sa ne
racorim. Asa ca nu ezitati sa puneti acest aliment (care are 0 calorii) Tn bauturi sau gustari.

5. Bauturile non-alcoolice ,,Sariti peste margarita si mojito. Un cocktail ar parea lucrul
potrivit de consumat in serile calde de vard, insa alcoolul ne face sa eliminam multa apa din
corp”, a explicat nutritionistul Karen Ansel. Daca apa vi se pare prea banala, atunci incercati
sd nlocuiti cuburile de gheata cu fructe congelate.

SURSA:
http://www.descopera.ro/dnews/11133887-cinci-alimente-care-te-ajuta-sa-faci-fata-zilelor-
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PILATES

pilates a fost inventat de un culturist
german acum mai bine de 100 de ani.
Nascut in 1833, Joseph Pilates @ sustinut
intreaga viatd faptul c@ organismul uman
are Nevoie Zilnic de miscare si ca exista O
interdependengé intre controlul mental al
M  migcaril s exercitiul fizic. lar acested ajutd
la mentinered unel posturi corecte P€

E  intreagd viatd, la tonifierea musculaturil $1 ST_RECHING o -
astfel mentin nealteratd starca generada Stretchmgul— o metodd Pt exercitii 121
] jzometrice fara contraindicat,ii pentru omul

sanatate. Joseph Pilates si-a canalizat """ : .
intreaga energie creand  aparate speciale sanatos. Marele sau avanta) practic este faptul
ca poate fi practicat oricand st oriunde, Nu

pentru aplicarea lor. De altfel, acest lucru s-2 S )
7 necesita nic

reflectat 0 propria Stare de sanatate $ : 1 un Afel c}e dotare speciald sat
Jongevitate, ol decedand 12 g4 de ani echipament, S€ invatd extrem de usor, 1ar

Metodele  lui qu  ramas 0 aten 1;.1 rezultatele devin evidente dupa doar cateva

kinetoterapeutﬂor sl antrenorilor de sport 1 sedinte de antrenament.

E constituie 0 materie 12 marile universitati de . 5 .
educatie fizica din lume. Stretchingul s€ adreseaza tuturor, indiferent

Ghizem Cordan Deletioglu, fosta campioand de Vﬁrs.té sau SeX, nivel de pregatire fizica sau
de aptitudint Spe

nationald de patinaj artistic 2 Turciei, care 2 _ SP ciale Pe?trfl sport. Trebui®
; precizat totust ¢ varstnicii st copit sub 16 ant

urmat 10 SUA st cursurile unei astfel de 23 U
universitati, a adus in Romania pentra prima irebuic sa evite unele dintre exercifil, 13T
durata de mentinere 2 unei posturl este de

oara aceste aparate, convinsd de eficienta g 5
jucrului cu ele- Ceea ce este interesant la ele preferat 54 fie redusa 12 10-15 secunde.

este ca mentin, practic, structura aparatelor _ . ‘
perfec‘gionate de Joseph Pilates la jumatated Abs&Legs&Strec‘hm.g:. gxerctgn specifice,
3 tructurate pe pr

secolulut trecut, in ultimii 50 de ani aducandu incipiul izolarii mus,chiului,
-se doar imbunatatiri la calitatea
din care s¢€ confec‘gioneazﬁ.
Avantajele practicitrii Pilates

. Mareste rezistenta fizica

g O A

o QNS

materialelor p definire S fibrare, 10 special
ABDOMENE, PICIOARE sl in final exercitil
pentru MOBILlTATE. Dezvoltaread
a efort si flexibilitatii este importanta pentru gvitarea
capacitatea pulmonaré. > accidentelor sportive, dar momentul ideal
. intareste musculatura, fara a O dezvolta pentru efectuarea miscarilor de STRECHING
exagerat. (MOBILITATE) este dupd st U inaintea
. Crecazd un corp alungit, tonifiat cu coapse exercitiilor de forta sau antrenamentului fizic.
suple si abdomen plat. Este indicat ¢2 g

« imbunatateste flexibilitatea. _rupd” timp pentru efectuarea de streching
. Amelioreazd durerile de spate si alte boli (mobil.i‘Fa:te')., pentru O imbunatatire 2
cronice.

flexibilitatil muschilor, tendoanelor gi a
Ritmul recomandat €ste de 2, 3 sedinte PC articulatiilor corpulul.
séptéméné a cate 45-60

minute. Sesiunile o ' nesbamboodluj 0/ sexphp?
incep cU exercitii de respiratie. Apot continud Ot g/ [ neshambooclu] 10/inCE? P
s ption=Cco

s
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1

cu exercitiile pentr toate grupele mari
musculare. Acestea sunt urmate de stretching,
pentru detensionarea zonelor s evitarea
febrei musculare.
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Jogg'ng—ul regulat creste speranta

a femeilor U 5,0 ani, releva u .

Peter gchnohf, d i i din Copenhaga,
3 oi analize au

Danemarca, explicat faptul c&
demonstrat ca jumétate de jogging pe saptamana,
practicat cu viteze mici sau medii, asigura prel 1

de viata.

ani si
Cercetétorul

"Rezultatele cercetarii ne-au ajutat sa aflam daca jogg'mg—ul
anatate. Acum, putem spune ¢4

este sau nu benefic pentru S
siguranté ca aceasta activitate prelungegte viata. Vestea buna
5 nu suntem nevoiti s& depunem mult efort pe
i g—ului”, a declarat cercetatorul.
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City Heart 2 inceput M

ta!
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realizat pe Wi
20 si 93-
informatii legate
yasculare c€

de lucrari, jar c€
legate de
pulmonare, alergil, ep'ﬂepsie, dementd, apnee si
acest fel, oamenil jiinta au urmarit si
care diferite exercitil fizice ajuta la prehmgirea vietii.
izat analizarea efectelor jogging—ului,
0, femei care practicatt acest

in sub—studiul care a Vi
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http://www.descopera.ro/dnews/9593110-o-metoda-simpla-prin-care-sa-ne-prelungim-viata-cu-5-6-ani

ORDINEA 10 MINUTE DE iNVIORARE ZIL
qﬁ EXECUTIILOR e ——— -
1

FARA BRATE

EXERCIT :

- TTILE SE FAC INF UNCTIE DE PREF 0%

RTANT E SA TE DE ERINTE =

ZMORTEST

T STT DIMINEATA =

\“ COMB‘NA E
=
d :

om - <
[ 5.

B [ ] ‘. j A * L g

-
| | : x =

-
]
é Y
" b
. i .
b
i
v o

§ e AR Lo

ADMINISTRATIV SI DE SE PLOIESTIRVICII "VICTOR SLAVESCU” PLOIESTI - "GASsport” nr.5




VOLUNTARII IN ACTIUNE! ”~ S

gia ,
: =
DE o f
ACTIVITATILEPRACTICE | & my PENTRU Cﬁ"“ T
KRIE., UN % PLOIES Wi sl
> JUC:; (I}E;b}INAZI ALA SPECle*LAﬁTRﬁ; VIITOR -
LACS) Cr?cirsul de dans ”iMPRE;AI;zPE
(0)
LOCULIL ETATS JEII?E ELEVII SCOLIL GIMNAZ If‘ILIE
LacLash ALA:EOIESTI——VOLUNTARH AJUTAS
2, ; LA
L
10]
N
T
A SERBAREA DE
CRACIUN
R 14.12.2014
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T mosfera de sarbatoare. CAPACITATILE FIZICE, DAR CU SUFLET.
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Novak

Medalii olimpice
Ciclism
Argint  Beijing 2008  contratimp LC2 - pe sosea
Aur Londra 2012 urmarire C4 - pe pista
Argint Londra 2012  contratimp C4 - pe sosea

Carol-Eduard Novak (n. 28 iulie 1976, Miercurea Ciuc) este
un ciclist paralimpic rutier si de pista. Acesta a castigat prima
medalie pentru Romania la Jocurile Paralimpice, dar si prima
medalie de aur, In cadrul editiei din 2012 de la Londra. Acesta a
suferit un accident rutier in 1996, in urma cdaruia i-a fost
amputat piciorul drept. Din 2013, Carol-Eduard Novak este
noul presedinte al Federatiei Romane de Ciclism.

SURSA:

http://ro.wikipedia.org/wiki/Carol-Eduard Novak

JOCURILE PARALIMPICE

Jocurile Paralimpice sau Paralimpism este numiti o forma a Jocurilor
Olimpice la care participa personane cu handicap. Cu alte cuvinte sunt
Olimpiadele persoanelor cu disabilitati si reprezinta una dintre putinele
probe care dincolo de dorinta de victorie cu orice pret se supune a unor legi
a civilizatiei moderne care acorda si celor handicapati sansele unei victorii.
Primele Jocuri Paraolimpice au avut loc in anul 1948, de atunci aceste
compettii au loc regulat la cateva saptimani dupa Jocurile Olimpice. Ceea ce
s-a Intamplat 1nsi la Torino, la cea de-a IX-a editie a Jocurilor Paralimpice
de Iarna, a depasit orice asteptare entuziasta: peste 200.000 de spectatori
au incurajat frenetic circa 600 de competitori timp de zece zile, cu toate ci s
-au organizat intreceri la doar cinci discipline: schi alpin, schi fond, biatlon,

hochei si curling. Acum, Jocurile de vari cuprind disciplinele: ® arc , ®
Atletism e Ciclism e Calariec e Fotbal ¢ Tudo e altere e
Canotaj e Tir sportiv ¢ Natatiec ¢ Tenis de masd e Volei o
Baschet specific andicapatilor e Scrima e Rugby e Tenis de
camp, iar jocurile de iarna: Schi alpin, Combinata de nord, ,
Hochei pe gheata, Curling Biatlon.

ACTIVITATILE
VOLUNTARILOR
2012-2013
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PENTRU UN
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Martie 2013

=
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Martie 2013
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1. Stimuleaza-te fizic. Misca-te.

Danseaza, fa exercitii aerobice, inoatd, joaca tenis, sau fotbal. Fa exercifii de lateralitate, adicd cu mana
stanga atinge-ti urechea dreapta si cu mana dreapta atinge-{i nasul, dupa care inverseaza-le, si repeta miscarea
pana o stapanesti complet.

2. Bea 8 pahare cu apa pe zi.
Dupa cum sustin expertii, acest lucru nu este optional, ci obligatoriu daca dorim s ne functioneze creierul la
capacitate maxima. Si dacd suntem stresati, trebuie sa marim la 16 paharele de apa pe zi. 90 % din volumul
creierului este apa, si este principalul vehicul de transmisii electrochimice.

3. Oxigeneaza-te.
Fa exercitii, pleaca la tara. Inainte de o intilnire importanta, sau de o0 munca care are nevoie de concentrare,
respird adanc. Respird in 4 timpi, Tine aerul in 16 si expird in 8. Doctorul Otto Warburg, Premiul Nobel in
Fiziologie, A facut un experiment in care a reusit sd converteascd celule sanatoase in maligne, printr-un
proces lent de reducere de oxigen.

4. Consuma alimente pentru creier.
Creierul are nevoie de 5 portii de fructe si legume/verdeturi pe zi, seminte, nuci, usturoi, cereale complete,
ciuperci, uleiuri presate la rece si proteine. Pestele practic porneste regenerarea a noi celule nervoase.
5. Gandeste pozitiv.
Gandurile negative genereaza substante chimice care blocheaza conexiunile intre neurotransmitatori. Cum
spunea Henry Ford: “Daca gandesti ca poti, sau nu poti, tot timpul vei avea dreptate".
6. Asculta muzica baroca.

Muzica este poarta catre lumea interioard; atinge locuri pe care noi nu suntem capabili sa le descoperim.
Ajuta creativitatea, expresia personala. Usureaza invatarea. Un fermier a observat ca punand muzica baroca
vacilor, a crescut productia de lapte si numarul globulelor albe in sangele acestora.

y
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7. Provoaca-ti creierul. Daca nu il folosim, 1l pierdem.
Joaca sah, rezolva cuvinte incrucisate, invata sa canti la un instrument, fa exercitii de matematica, calatoreste
in locuri noi, mergi la expozitii de artd, citeste, studiaza ceva. Scrie si deseneazd cu mana nedominanta.
Deschide-ti mintea noilor experiente si formelor de gandire. Toate acestea ajutd unei mai bune functionari a
creierului.

Inconjoard-te de plante. Stiai cd o singurd plantd poate inldtura particule contaminante din aer intr-un
spatiu de 9 m2? Plantele maresc ionizarea negativa a aerului si il incarca de oxigen, crescandu-ne
productivitatea cu 10%. Unele plante, cum ar fi cele din familia dracaena (http://www.bing.com/images/
search?q=dracaena&FORM=BILH# ) s-au dovedit a fi cele mai bune pentru oxigenare.
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