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Perseverenta!

Momentele cele mai placute sunt atunci cand
simti alaturi de ehipa succesul reusitei.

Sportivii care au reprezentat cu cinste scoala
se bucura de rezultatele muncii si daruirii lor.

Mentionez elevii si echipa de majorete cu
rezultate foarte bune la Olimpiada Nationala a
Sportului Scolar: Oprea Adriana clasa a X-a C,
locul I la etapa judeteana si calificata la etapa
nationala la cros, Radu Florin din clasa a XlI-a
A, locul II la etapa judeteana la tenis de masa si
echipa de majorete locul III la etapa zonala si
calificata la etapa nationala.

Multumesc celor care, alaturi de sportivi, au
sustinut activitatea si au apreciat ceea ce au
realizat.

Paginile pe care le veti rasfoi, sper ca va vor
duce cu gandul pe culmile glorie lor si va veti
incarca cu energia necesara gasirii bucuriei
reusitei in drumurile voastre.

Va doresc lectura placuta!
Prof. Mihaela Vintilescu
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1900 - Jocurile Oolimpice Paris

T'mﬁmd g3 sublinieze nobilele oforturt st meritele 1ui Pierre de Couber-
tin, Congresul CIO din 1897 @ incredintat parisului (orasul natal al
fondatorului JO moderne) onoarea de & gazdul manifestarea olimpica de la

inceputul gecolului al XX-lea.

Festivital de deschidere si de inchidere D4 qu existat. JO nu au avut O
personalitate distincta, importantd lor fiind diluatc printre celelalte actiuni.
Charlotte Cooper - Anglia - devine, cu acest prile, prima femeie campi-
oand olimpica (la tenis)-

Primului gportiv roman 1a intrecerile olimpice 2 fost George A. Plagino,

viitoral membru al CIO pentra Romania, participant 1a tir, proba de talere.
Fl a ocupat locul 13, cu 11 talere lovite din 20 posib'ﬂe.

Excelenta comportare 2 reprezentativei Statelor Unite ale Americii la
primele JO moderne, precum si nivelul economic foarte qvansat, au deter-
minat C10 ga acorde dreptul de organizare & armatoarel editii a JO unui
oras american. Nivelul performan‘gelor a fost mult mai ridicat, fata de editia
de la Paris, inregistr?mdu—se si cateva recorduri.

Traversarea oceamﬂui prezenta, la inceputul gecolului postru, destule difi-
cultati. {n acest fel, JO din 1904 au apar\;inut american'ﬂor: inscriind in intre-
ceri peste 400 de participan‘gi (fata de 64 proveni\;i din restul ';ar'ﬁor), el au
invins in 69 din cele 88 de probe disputate.

1908 - Jocurile olimpice Londra

fntrucat oﬁcialité‘g'ﬂe grecesti perseverau in dorinta ca intrecerile olimpice s2
aiba loc, €2 n antichitate, pumal pe pamant grecesc, Cc10 facusera o conceslie,
aprob?md organizarea 1a Atena 2 unei edifll intermediare in 1906, pentru 2
garbatorl jmplinirea & 10 ani dela reluarea JO- Ulterior, rezultatele inregis-
trate cu aceasta ocazie au fost considerate ¢ neoficiale. incepand din 1908,
JO au dobandit un profil propriv, afirmandu-se drept cea mal importantﬁ
competitie polisportivé a lumii. Concursur'ﬂe atletice, dominate de catre r€-
prezentangﬁ gUA. st ai Angliel, au adus unele elemente inedite: qruncarea
discului s-a efectuat atat prin procedeul ,elen’, de pe 106 cat si prin
cel ,,modem", cu pirueta. g-a folosit, pentru prima data, prajind de bambus.
De asemenea, a fost introdusa o proba poua - aruncarea sulitel. Numeroase

recordurl mondiale si olimpice au jncununat straduintele atletilor europent.
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tine insuti, a te domina.” (Pierre de Coubertin)
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Organi
ganizarea studentilor romani

1deea organizérii primelor nuclee .
i universitar, au avut-o
studiau 1a Berlin, Leipzig

in a doua jumétatea a secolului al XIX-lea. Un rol
organizared actiunilor sportive studente@ti l-a avut
emica “Petru Maior constituité in anul 1862 de
v infiintatd 10 anul 1864

au obtinut

rsul

ale sportulu
studentii care apesta si in
T rans'ﬂvania,
important in
Acad

gocietatea
ntil romani

si "Romania buna, 1
rtivi membril tor societatl,
la concu

campion la

ai aces
Simion Nemes,
Teofil Morary,
ortiv mult'ﬂateral, campion

esta -19 12 st medaliat cU argint In 1919 la

v _ Paris. L& data de 20 januarie

Petru Maior” & luat fiintad
plicat activ in organizarea ac‘giun'ﬂor
1 decembrie 1918, Clubul Sportiv
Oficiantilor Municipiului Clyj
ntilor,
pului atesta
nare de

catre stude
a. studentii SPO
deosebite in competitii:

'mterna‘gional de tir - 19 10 de la viena,
eutatii, virgil galvanu, SP

1a Vien
rezultate

aruncarea gr

"J ocurile Armatelor 1

1913, In cadrul societati Ac

"Sectia Sport'wé”, care s-a im
in Transilvania. Dupa

a devenit C
1919) acordand
_un club al lor. Documentel
8, a avut loc la

"Petru Maior",
de lectur

cu bune I€
tarea Unive
clujent din
lancu' &

care s-au
ca la

sportive d
Ardelean
(27 august

organizat intr
data de 11 decembrie 191

dupa Unire,

itati sub de i de Societatea
- eia functiond

e infiin

a studentilor

"Avram

udapesta 1a Cluj,

e tim
Cluj prima adu

fiind recunoscuté de
aa studentilor
zultate

rsitatii

Sectia sportivé. Anul
Daciel Superi

Roméne§ti a
data de 19 noiembrie 1919 gézduité de caminul
hotarat mutarea societatil "Petru Maior" de la B
sub denumirea de Centrul studentesc “petru Maior", jar la
inceputul primului an universitar romanesc din Cluj, 19 19-1920,
i Centrului studentesc, se inﬁ'mt,eazé gocietatea sportivé a
e va deveni clubul sportiv U,
ja. La Bucuregti, in anul

sub egida
i itari (S.S.S.U.), car
i jubit In Cluj st Roman
rului T rajan LalescW se infiinteaza
studenteascé, ngporting Club
“Sportul Studentesc', ipa de fotbal si
1 sportiv al

infiintat "Clubu

in anul 1920, nClubul sportiv

in anul 1920, “Politehnica” din
nul 1941, etc.

din Bucure§t'1 ina

atat de cunoscut 8

1916, din initiativa profeso

prima organiza‘;ie

una
medic'migtilor”
la Timisoara,

Politehnica“
in anul 1927, "Dreptul”

la

Bucuregti,
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GHITA MURESAN

. -
dintre cel mat cur‘xoscup 51
atele Unite, cat st

Muresan €ste unul din Romania st St i in liga

ori de baschet, atat ator de succes

Ghita '
evenit celebru ca juca

indragiti jucat
din intreaga

= {a Chlb\ﬂ Spol’ﬂv
profesiomst

a de baschet @ oo

. 1 ecordurl. Dato'ma apti-

i e atentia selec‘glonerulul

M b 2 : : : S

«Jpiversitated e o ‘ e s
1 voluat § . e ‘

e e ® G ma apoi a echipelor din N e s

- A . 1 mal . %
echipel nationale ¥ americand (N rsey Nets

) . 3 tru
in liga profeston allets (1 993-1998) §i doud pen A
ton oved Player Award, 10

hing
pentru Was s D
(1998-2000)- ntaj al aruncarii de

| 11996 a primit
:  <ozonul 1995-1990 21
- Sfazsi sezon §i 1N urmatorul

NBA Most Impr
¢l mai bun proce

ator din istoria NBA.

premiul
a avut €

ace : anglt juc
) i1nalt)
puncte. . de?2 31 m detine tithul de cel ma Scoala de vari -
La inalfimea ala : baschet este un
In any 1897 proiect realizat de

Louis.
In 1932 se constituie Federatia

“Din 1935 se disputa campionatele

) s Un t3n
Jocul de baschet se raspandeste in colegiu] Spring-ﬁelsr

Europa la inceputul secolului XX, M?SSaChusetts’ SUA din Staty]
fiind prezentat demonstrativ la Naismith, ; ’
Jocurile Olimpice din 1904, de la St.

asistent de Ia Ghiti Muresan la
; Cluj, pentru copii
iubitori ai acestui

Internationala de Baschet Amator
(F.ILB.A.). Romania s-a aflat printre
cele 8 tari membre fondatoare ale
forului mondial alaturi de Anglia,
Argentina, Cehoslovacia, Grecia,i
Italia, Lituania, Elvetia si Portugalia.

europene (la care a participat si tara
noastra).

In 1991 echipa masculini de baschet juniori a Roméniei a inregistrat cea mai
bund peformantd a vreunui lot din Romania la un campionat mondial de
baschet clasdndu-se pe locul V la CM de la Edmonton, Canada. Din lot
faceau parte, printre altii, Ghitd Muresan, singurul roméan care a evoluat in
NBA sau Constantin (Titi) Popa, doi dintre cei mai cunoscuti baschetbalisti
romani pe plan international.

‘
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ticd (1987 _ 2005), Coordonnatoy al

“,antrenor Coordinator al
lotulyj natio

nal in brezent,
S-a nascut Jg data de 17 februarje 1951, in municipj
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"Steaug Roméniei "1n grad de Coman-
2004, Colany] de aur
Spom'v”, clasa J - 5
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OTILIA BA
DES
CU - campioana la tenis de masa
asa

C vin sport,

A | trebuie sa ai control asupra ta &
M tale si sa privegti jucrurile ct optimism.“

P

Otilia Badesct se confunda cu tenisul de masa romanesc. Este multi-

24 pla campioané europeand de juniori si geniori, iar cel mai drag ii este

O fitlul 'mdividual cucerit 12 CE din 2003 Are doud medalii de bronz 1a
N CM, insd regretd canuad izbutit sd cucereascé lauril mondiali, la simpld,

in 1993-
v
Otilia Badesct g-a nascut pe 31 octombrie 1970, In Bucuresti- A fost
1 descoperité de antrenorul Vasile pumitresct cand era eleva la Scoala
R Generald 0. 97, din Capitalé. A activat 1a CSS nr.1 Juventus, 1a Spartac
O Bucurest, apoi pentrt BSE Budapesta, clubul J oruku Bank din J aponia,
la Montpellier, in Franta i TCC Troisdorf din Bundesliga.S-a impus €2

n lider al generatiei sale de jucatoare inca din anii junioratului, cucerint 15
A medalii 12 CE de cadetl s juniori,

N dintre care 10 de aur, trei de argint

7 st doud de bronz-

Vi

1
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ara care danseaza Pe
o coregrafie care

Maj ;
3 rchestra,
pasul de mars, folosind c& accesorii de
onul si fiind jmbracatd intr-
ei uniforme mili-

A trei

areste linia un
e majorete exist

un cos
 tare. Asupra originil dansului d
teorii: doud europene i americana.
abil din Franta
atori de

Dansul de majorete

secolului XVI1IL, predeces r fiind osteni elvetieni purt

steag, 1a parade. Acestia erau militari, dansatori, care ducead drapelur'ﬂe

medievale si armele pPe muzicil cantata de © orchestra sau instru-

mente de percu‘;ie si executau - oari, aruncari cd steagurile, rotari ale ar-

melor, rulari, balansari sau intoarceri. Ulterior, trupele de marsg franceze, care

participau la parade militare, se de un dirijor al orchestrel, numit

tambur major, purtator al unul steag baton special (chiar de doi metri
in miscarile acestora, glerii, imprima directia de

ordinea pag

orii majoretelo

inclusiv jon

ilor de dans.

major & fost inlocuit de un grup
jmbracate in uni-

onderent

care pri

depl
La sfarsitul seco
de fete cu batoane
are executal la randul lor mi
mars §i formatie.
Prin 1 Statele Unite apar DRUM MAJORETT ES’
sau doud fete cu baton onduceau paradele militare,
ulterior organizate in formafil de dans separa
majorete devine 'mdependent de paradel
aparitia “paton twirling-ului” i
at ulterior €& di

ilor de majorete si dezvolt

. de dans, Prep

_ 1a inceput una

civile sau gcolare,

pa secolulului XX,

dar In acelasi

e militare,
practicat

n Statele Unite,

sciplind spor-

MAJORET ELOR

initial 10 cadrul grupur

tiva separaté a gimnasticii.
Primul regulament al major
ind uniforma,

bilesc criteriile priv
: clasificarea pasilor de
:oretele INCEP sa

ica sl Europa,
de Majorete cu st
ia, glovacia,

hia, Marea Britanie,
Bosnia sl Hertegovina, Muntenegrh;
ndarul com-

gulamentele de urs si cale

in jurul anilor 1960 si sta-
atuirea

Franta,
ectacolului, alc

fagurarea SP
ati de majorete.

devina recunoscute ca si spo
‘e 1999, la Zagreb s€ consti-
ie, la

etelor apare in
tinuta, des

dans execut
rt in tot mai

Dupa 1990,
multe regiuni

tuie Asociatia
rat
Germania,
care a st
chipele de maj

din Amer
Europeané
Croatfia, Ce
glovenia,
abilit re
orete.

E|
=

care au ade

lia, Ungaria,
Serbia, Bulgaria si

t peti‘gional pentru €

concC
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http://majorete.ro/despre_def.php

984.- Creareg NBTA Europa la
MAJORETE Marseijje avand ca tari membre
Anglia, Spanig, Italig Elvetig si
TWIRLING rant

..:de

: Particitapre,

simpatizanti. O

Noastrg
Peéan djnp

: asociatje din targ

: exclusiy de |Ia NBTA

_:organizeze Competitij
internationale de
Mmomenty] de fata
_-:necesare privi
::Nationale de
;:orice

nationg

barcurge
nd Creareg

€chipa

: NBTA EUROPA
11935 Prima Competitie
: desfé§uraté in Chj

de twirling
:1945_ ¢

hicage, g U.A.
T

:1972. Den
! stability si
:1978. pe

Umirea de NBTA este
in Frantg

Ste 200 de atleti americanj
ranta cy OCazia primei
;'competitii i

I peste 1000
data

area din bartea Omanijg Belgia Cro
Suntem Singura

care are drepty] Elveti

Majorete. [y sedinte: py. Henny Bpy,
m etapele MBTA

Federeatiei grof. . Te
Majorete.Maj mujt. Sursa:

ampionat Organizat

Pa in Torquay (Anglia)

prezent Tari membre :
Asociatij cu twirling

elgia, Croatia,

€rmania, Olandg

la Slovenia, Spania

Italia, Ungaria, Norvegig,

Asociatij CU majorete

atia Anglig

ermania, Olandg Sco{:ia, Slov,

€nia,
Ha, Cehia, 1,
s Slovacia,

le gj

Nnekreeft
Romania Presedj :

nte
odorg Lazuran

" http:/ /WWw.mbta—majorete.ro/
de

In luna apri
CIuj-Napoca A
Omanig,

lie g anului 2007 se

Constituje ] :

Sociatia  de ajorete  din :

Promovarey
Majoretej 7

mediej ¢y SCop educatiy.

ursa: http://www.majorete.ro
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Dansul sportiv este un sport de echipa, /j ] -~
~MPIR . . i ’IJ?WarOC ST Blare el
constdnd in parteneriatul dintre un baiat si o fata /¢4 o IntrOdu Flgzm-je el
A ] o R - /) [ S 7 In TN
intr-un cuplu ce interpreteaza pe muzica, diferite / J, day sty Spanio]l- n Ap, eri Spanja |
ritmuri utilizand tehnici specifice. De-a lungul '/Hllnszg Hiulong ) §_’ Unde 5 at’”“de car n,
g g q g o TN . A 3dr 1 : 1 g re /
timpului s-au cristalizat doua sectiuni in functie 'dansé . Ctery afrlcan A, in uen e,
o . . l’ 3 184, S} ”
:  de caracterul si provenienta dansurilor: "Migns . Je? ey 80~y 4 /
s . /P Chupcy,, ¢ i1y eup,
: L.sectiunea standard sau europeana (vals lent, / dapg Dide din 1 exay; , ?C unje se /
: tango, vals vienez, slow fox si quick step); i W Gogs. . lmpy,, ia i
: . . . . Teell_ > Aqr
: 2.sectiunea dansurilor latino-americane (samba, L aceg !
: cha-cha-cha, rumba, paso doble, jive). : \“\\\ /
. Competitiile de dans au inceput sa fie organizate§ \\\\\ ,"
:in anii *20 in Marea Britanie, creindu-se in timp forurile : T
‘internationale  IDSF  (International ~ DanceSport q |atino-
: . . : ans
: Federation) pentru amatori si WDC (World Dance : Cha_cha-cha - un - Gind
: . C . oa a . ‘i aneze,
: Council) pentru profesionisti. In Romania Federatia : american de origint €Y - A
: N . _— .. : at
: Romana de Dans Sportiv (FRDS) si-a inceput activitatea : iderat un rezult orul st
g COnSl Compothom
:1n 1991. { uzici compuse de o0 = nii *50
: . A . .. g : mu ) - que Jorrin n a .
Parteneriatul in dans dezvolta relatiile inter-: on\OI“St“\ Enrnq bo sau chiar
: . TR A N . 0
‘umane, dansatorii capata incredere in ei si pe langd o si provine din mam
§dezvoltare fizica armonioasa, formeaza o personalitate§ cumba
i puternicd, precum s§i o eticheta specificad dansului de
: societate (sportiv).
Despre originea dansurilor incluse in: /-
: competitii, cAteva informatii: ’Ilb Salnb e
reresestnesntaesantsssnssssereresonesssonasossnarosons ot ORI IOTEVNONETE IR 11 0rg, 0. IR
" 321],ene “n dape T~
PR [ty > Spep: s . Seell
_.—-—"'—.—.—- e ,Ib = CIﬁC g i Vd:‘f‘ <
''''''''''' d ce-9 ey 1 Yazg . Nde a ﬁ]nd aCIUI. RN
________ standard, a0 L ar Vem Cary afio_ !
___________ Jansul cle savt /Mg, Orpy, /£ my; Clery, 0-~,
T aaw-ox © - Foxtrot o / e gq log My, Doy ;
Slow . anS“\ nuny o v ode 2 el)erge " glben fe Cste it mUI" Ii:’
L einile ! merc n ‘am; . c Co Ury ! de/
orig \a acto™ g prime O g “ug "Porae b, erjg
L provine ce \- nsat P piste PO Plajey e g arcy, Ste y, d W
: Vio; ang !
L Harty FOXN york $ . i trot (trap- Picg), Wale b oL 2] g
' ~ o>y 1 ,l
11014 12 joada 8% L expresity e Pliene Y
! cjudati Pe pet g a venit © fme | e M de
CcY AL Pre a 10 uZ"ca 1ag ‘~~\\\\ /
' aS‘ Yap‘ %) a daﬁSa ara S\Ow I \\\\‘~ /
d s { . 1 S nu d ~\\\\ II
“FoxX'S ~ului) introdv Sl ]
i rgato iy - or dansul este in T
V(I |  quick. R depasest® T
 slow-aw nglia), |
Y opa . -u
’i“ E\“ p ; \Su\ §‘ ta“g ___________ I
". Opu\aﬂtate ———————————————————
o Sursa: http://www.hobbydance.ro/contact/dansul-sportiv/
e ——————
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DANSUL SPORTIV .
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Federatia Romana de Dans Sportiv

: Pe vreamea cand in strdinatate se organizau conferinte in cadrul carora dansurile erau standardizate :

si concursuri in care se puneau in practica aceste standarde, In Romania se desfasura primul

i concurs de dans de societate, in 1984, la Pitesti, sub titulatura Dansul Florilor, organizat fiind de

Viorel Nastase, unul dintre fondatorii F.R.D.S. Acestui concurs i-au urmat altele sub aceeasi

! titulatura de "dans de societate", urmand ca din 1991, odati cu infiintarea F.D.R.S. sa se treaci la

i denumirea moderna de "dans sportiv". La un an de la infiintare, pe 1 ianuarie 1992, FR.D.S. s-

a afiliat la .D.S.F., devenind membra cu drepturi depline. Federatia Roméana a pornit timid la

i drum cu doar 9 cluburi de dans inscrise oficial, din cateva orase ale tarii. Evolutia anilor urmatori
i a fost fulminanta si spectaculoasd, in doar 13 ani Federatia inregistrand sub copola ei peste 90 de

cluburi cu peste 2500 de dansatori activi.

Chiar din primul an de la infiintare, Federatia a organizat, in colaborare cu TVR, primul

i concurs international de dans sportiv din Romania. Drumul era deschis tinerilor dansatori roméni
i care biteau la portile afirmarii, astfel incat la Campionatul Mondial de la Singapore din 1992 a

fost prezenti si perechea romaneasca: Virgil Grigore / Maria Bitea.

i In 1993, perechea V. Ridulescu /Melania Istrate s-a calificat in finala concursului international

de la Alasio, Italia ocupand un merituos loc VI. Anul 1996 a insemnat pentru F.R.D.S. si

consacrarea primilor arbitri internationali: Virgil Nastase si Valeria Mangra. Din 1995 federatia :

a obtinut si personalitate juridicd. Din 1996 si pand azi, Romania a ajuns sa aiba la dans sportiv si :

vicecampioni mondiali - perechea Sergiu Rusu/Mirona Gliga, de la clubul "Dansul Viorilor"

i din Reghin si o calificare in finala Cupei Europene la 10 dansuri in 2005 - prin perechea Mihai

Petre/Elwira Duda, de la clubul "Pas in Doi" din Bucuresti, care aldturi de alte perechi din tara

i noastra au reprezentat Romdnia cu cinste la campionatele si concursurile din lumea internationala :

! Sursa: http://www.dancesport.ro/istoric.php

a dansului sportiv.
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iNOT—
T—ul un sport complex

trebul practicat cu

: ‘i 4 inotul ar
regularitate, in toate€
anotimpur'ﬂe, pentru a stimuleazé toate functiile
organismului si intareste rezistenta 1a boli.
S Conditie fizica: dezvolta musculatura, fortifica articulat,’ﬂe,
dezvolta mobilitatea si rezistenta cardiac si pulmonaré.
P sanatate: creste imunitatea, imbunétét,egte circulatia
sangelul oxigenat din corp; mentfine presiunca arteriald
(o) normald, stimuleazé pofta de mancare, accelereazé yindecarea
mai multor boli, astm, hernie de disc precumm dizabﬂité‘gi fizice.
Relaxare: te elibereazé de stres sl elimind starile de resive sl
P
de anxietate., ofera un somn odihnitor si foarte linistit
T Terapeutic: te ajutd sA arzi caloriile 10 plus ana la 900 de
y P
calorii intr-0 ord) si celulita, sh al o silueta de jnvidiat (it
U tonifica muschil pectorali si fesieri, coapsele sl gambele), iar
abdomentul tau poate deveni plat, aga cum it doresti.
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I . .
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S\ solicita - ip de mi .
A nC . e liciti plamanii, ini miscare iti
el deosebire d , inima, dar
o “\0&, 2P _ e exercitiil . , Spre
O T e sala de aerobic, gru € realizate intr-o
9 d@(d\‘;\‘ & y P pe fese, Coapse, §gm§ele musculare de
ot} i abdom
ae ’L—fb efort aparent mai ) en Cllepu.r1 un
A . AanoW . racti ai mic. Aqu
oo S\,{\c@“ practica oricin qua-gym poate
L ADe st kil e doreste sa
Srwtaﬂz‘“ ? ¢ 0@ ilogramele in pus si sa sa scape de
. e st sa se eli
N e B res. elibereze de
et g e
a
T "(\0\ o . ot
. cO’(\S'%’ ?
A S \ et e

Sursa: htt
: http://www.eva i
.eva.r
o/dietafitness/intretinere/inotul
-sportul-pe
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In canioanele pe traseul carora sé afla rauri, care dreneazd

\
\
\
|
| zone largl, ploile pot fila mulfl Kkilometri departare de zona
\ y T .
\ unde s€ afla prac’ucan’;n. Pe neasteptate, un canion calm sau
| . . . .
1 chiar uscat poate deveni un torent violent din cauza
precipita’gi'ﬂor din vecinatate-
hipotermie sau hipertermie _ Romania fiind o fard ¢t
S lima (incd) temperatd, hipertermia nu prea s€ intalneste
la noi; hipotermia este insad un pericol creat de orice canion
care contine apa, in orice perioadé a anulul, de aceed

purtarea unui costum Jde obicei din neopren previne acest

risc.

canioane foarte inguste - in special cele mai inguste decat

corpul uman sunt obstacole reale pentra practicar\ti; uneori acestia sunt for‘;a’gi
s urce inapoi pana la © in3ltime care 4 le permita & ce miste putin lateral
prin presiune pe cel doi pereti ai canionului; oste 0 manevrad sustinutd si destul
de dificild, care daca nu este reusitad poate pr'mde in capcar\é practicantul, iar \\

interventia pentru salvare sa fie extrem greu de realizat. |

Cel mai atractiv circuit de canyoning turistic din Romania $i poate chiar din \\‘

Europa, este cel din Valea Slpotului din muntil yalcan, care ofera nu pumai un |

acces auto usor, dar, mai ales O minunatd nlantuire de sase cascade intre 7 si 35

de metr, verticale, oblice, un traset acvatic excep’gional cu tobogane marmite,

obstacole naturale si O minunata piscind de circa 40 mp oi 4-5 metri adancime,

unde se pot face sarituri si de la 10 m indlfime- Adrenalind la maxim, lupta cu

torentul de apa transformat in mil de pic“aturi de apd, senzafil extraordinare
accesibile tuturor practican,ﬂor, dar, numai ¢t echipament corespunzator si
instructori calificasi. Alte cateva din canioanele c€ pot fi parcurse 4n Romania:

Groapa Ruginoasa ~ Valea Seacd — Cantonul Pauleasa, aproximat'w 8 km (Valea

Ariesului), Teius - Garda de Jos ~ Cetea (mun;ii Trascaw), 7 cascade (Valea

Oselu, Galbena, Bobot, Tasna, Ramnuta, Drastanic, Vanturatoarea- Canyon'mgul
ofera astfel posib'ﬂitatea de a petrece timpul 1iber intr-un mod activ, de
a profita de frumusetile silbatice St de

libertatea migcaril intr-un cadru inedit.

\
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Prof. Mihaela Paraschiv ‘\
\
\
|
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Risc sau aventura? Sporturile montane extreme, o lume a senzatiilor tari si a emotiilor
puternice! Lumea sporturilor extreme este deosebit de interesanta pentru adeptii senzatiilor tari.
Practicarea sporturilor montane extreme inseamnd folosirea tuturor resurselor de care
dispuneti: flexibilitate, curaj, atentie, comunicare, gasirea rapida de solutii in situatii dificile, etc.
Pentru toti cei care doresc sa se inifieze in lumea sporturilor extreme, cel mai indicat este sfatul
unui profesionist, practicarea unor astfel de sporturi in compania unui instructor atestat. Desi se
spune ca nu e nevoie decat de curaj, sporturile extreme sunt deosebit de complexe, la baza
practicarii lor existand tehnici diverse si greu de realizat in cazul in care iti lipseste abilitatea.
Echipamentul de care dispuneti trebuie sa fie calitativ si performant, asigurandu-va ca aveti la
indemana accesorii profesioniste care sa va ajute in situatiile neplacute.

Ciclismul montan poate fi practicat, ca si mountain bike-ul, de toti cei care doresc sa descopere
frumusetile muntilor. De obicei, ciclismul montan este practicat la altitudini mari, presupunand
diverse riscuri, dar si necesitatea unui echipament vestimentar adaptat conditiilor climatice.
Mountain bike-ului ofera adeptilor de adrenalind senzatii unice, descoperirea unor trasee
montane desavarsite, imbinarea senzatiei de frica cu cea de placere. Acest tip de sport poate fi
practicat de aproape orice biciclist amator de senzational. Un alt avantaj al mountain bike-ul este

faptul ca nu este nevoie de un echipament adecvat, ci doar de o bicicleta performanta rezistenta la

m Z = » 3 Z c O

traseele lungi.

Sfaturi Info-ghid: Oricare ar fi sportul extrem pe care doriti sa-l practicati, ganditi-va la
riscurile pe care le presupune si la resursele de care dispuneti pentru a nu intdmpina situatii
neplacute.

Sursa:  http://www.info-ghid.com/sporturile-extreme
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Rubrica aceasta este creata pentru a va transmite cateva informatii,

1

[

. < - nA .. . !

care sd va ajute n situatii de criza. :
/

e Asigurarea locului accidentului;
e Luarea misurilor de prevenire pentru a nu inrautiti starea

 Stabilirea contactul cu persoana accidentati si alinarea durerii;
e Actionarea corespunzitoare cand accidentatul este lipsit de

FOARTE IMPORTANT!

accidentatului ;

cunostinti;
e Stabilirea priorititilor.

---------- : Pl
=T T T O TTFICTIALA : RESURSCITARR " ==~ —
RESPIRATIA Af{‘a qurd”) \ i TAREA CARDIACK !
ura |
(metoda »S \‘ I Gasiti Jocy] ge api i

!
\

'\

!
|

'\.
\

deschis caile de

. I
acces | ; calizand Sternu],

. Dupa ce afl - ientul ! I P
Dup . erificati dacd pacie \ i 1.11'10tu1 de apasare va fi sjt ’!
3 o | i Tnulyj . g j
\opespitd  olarepuls || 2degete, a0 distangg g |
Verificalt daca pac . intre | ', A '
' < ile pacientulul 1 ! $€Zali palma i
ati nartle P ) L . ani pegte
. Bloc . . aer §i yerificafl ’. Presare gj cealalts pg] bunctu] de |
gous degetes WSHIE % L G L Ridicagi o Peste prim "
. 1103 cufia toracite [ : cgetele !
daca se ridicd ¥ fiecare insuflare: ," faciea. de pe cavitateg to- |
tru e ] '
: = qecunde pen o S % 5. .. !
| doua SEE cul sa iasd afara st verifi- Apdsati drept iy Jos, de 80 .’
‘.\ . Lasafl ac prescazd toracele- | * Apasati qo Sus i ’ -100 ori/min, 1
. ) % com P n jos I
| cati daca SC de L acc dentatului 10 ;‘.\ persoand adyjes Dacgl ?ca. 4-5cm I3 ¢ i
. U Vo . a 4
| Mentineti  caP st nu are pyjg, eXecuta;ip1 5CIentuI nu respiry |
| acecasi pozili I terne ale Pieptului Ia dops : Compresjunj ex. |
\ s Oua msuflajj, i
T —. I
Lo T T T T e |
-------------- ,'
TRATAMENTUL HEMORAGIEI NAZALE
Hemoragia nazala se poate opri daca accidentatul
sta in pozitie verticala, se apleaca putin inainte si isi
apasa cu degetele ambele nari, circa 5-10 minute.
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p 0 \
| purtd, ¥ . arile de even I Extrase din “Primul ajutor”
1 \ .. . .
1 nu respite . culegere de lectii realizatda de Crucea Rosie
c
flectat P ] Roména

s —

L DT PRIMUL AJUTOR iN ENTORSA GLEZNEL.
* Ridicati piciorul afectat;
e Aplicati un bandaj elastic strans;
* Sciadeti temperatura zonei afectate, prin aplicarea pachetelor cu gheaata pe
bandaj.
* Dupa acordarea primului ajutor, este necesar un examen medical.
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revenire. in momentul ghemuirii totale, trunchiul este UsOr inclinat Ex.3
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ducerea bratelor prin inainte lateral. S¢€ executd 8-101 g /& |
ori. e
Ex.5. Culcat facial cu palmele sprijinite 1a nivelul T
umeriloT, intinderea pana la extensia totala & bratelor prin ducerea
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CROS echipa:

2 D\RECT\AJUDETEAN&FETDRTSITWERET’MHW
14 ATLETISM echipa b3
0 FOTBALbﬁieti Loc 11 - 4 judet BREAZA.
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