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“Deasupra-i cerul, cerul zeilor.
Dedesupt padmdntul, pdmdéntul
Baladelor, pdmdntul epopeelor.
Si intre cer gi pamant,

O minge eroicd: o poruncd.

A intrat sau n-a intrat.

Mdnie sau delir.

Dar nu mai existd niciun om lucid

O vastd fierbere de sdnge. Tofi laolaltd, tofi,

Cu urlat, gest yi salt al trupului, sunt lava unui vulcan izbucnit.

Ionel Teodoreanu

Dincolo de increderea de-a mai face un pas cétre inima Laurianului, vreau
si vil spun cil am incercat la al 21-lea an gi al 32-lea numilr al revistei “Sport
ATLas" si aducem in paginile acesteia tot ce am considerat cd poate fi
reprezentativ §i edificator.

Numai ¢l nimic nu ar fi posibil fird eforturile celor care au devenit nume de
revistd, “personaje” care fac cinste Colegiului National “A.T. Laurian”, acum
§i in timp.

Consider cii “Sport ATLas” poate fi nu doar un “ATLas”, nu doar un slalom
printre nume, ci unul printre inimi. Satisfactia implinirii inseamni in primul
rind sirbitoare a sufletului.

indriiznesc si cred ci intr-o zi cei care vin din urmi vor riisfoi “ATLas-ul”
$i vor inelege cd timpul ii consacrd pe oameni §i in egald misura trece
neiertiitor peste ei.

Profesor Elena Alecsa




Frecum Allas in vechime sprijines corel pe umir
Asa ol sprijina homea 5i vecia intr—um memie.”

Scrisoarea | - M. Eminescu

DE CE ATLAS?

A vrut si fie o incercare a unor elevi de a aduce in colegiu o
revistd cu un profil diferit de cel al revistelor existente péna
atunci. Aceasta prezintd informafii sportive, atit din
“viata internd” a Launanului, cét s1 din cea “externd”.

La origine, cuvintul “ATLAS"” este numele unui personaj
mitologic grec, zeu, atotputernic, care sprijind cu spatele bolta
cereascd; si ne-am gindit sd inzestrdm revista cu acest nume,
ca purtdnd diferite informatii ugor accesibile oricui.

in acelasi timp, era inevitabil ca o revista apartindnd colegiului
sd nu poarte sigla “ATL”, in timp ce “AS”™ vine si completeze
prin definific ceea ce se evidenfiazi prin cunostinie, prin
deprindere §i pricepere intr-un anumit domeniu de activitate,

Do ce sB nu numim “Laurienii” ca fiind

adevira\i asi in domeniul :/)orlv/ui?

4
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Etapa Judeteana la baschet

Pe 15 februarie a avut loc etapa judeteand la baschet,
categoria baieti liceu, din cadrul Olimpiadei Nationale a
Sportului Scolar. Competitia sportivd a avut loc la Scoala
Gimnaziala nr.17.

Echipa de baschet a Colegiului National ,,A.T.Laurian” a
obtinut un rezultat deosebit care a ardatat munca depusa de
baieti, dar si de profesorul lor coordonator Elena Alecsa: locul
al 1l-lea.

Jocul a fost unul amical in care a putut fi vizibila pasiunea pe
care 0 au pentru acest sport elevii.

Echipa de baschet a colegiului nostru este formata din:

e Mihnea Vieru

. Stefan Cretu

. Mihai Saramet

o Teodor Pricopciuc

o Sebastian Truscanu

o Marian Elisei

. Codrin Aniculaese
o Vlad Abarzei
. Eduard Ailincai

o Tudor Gafitanu

Eduard Popovici
Alexandru Chirica
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» Sportul este un superb salt al omului in afara lui insugi.”

A .Paunescu

wSunt pentru sport, dacd sport inseamnd exercitiu fizic
care oteleste organismul, intdareste mintea, ajutd la formarea
caracterelor.”

G. Oprescu

Alexandra Ciotir

Testimoniale baschet

,,Ca membru al echipei de baschet a Colegiul National ,,A.T
Laurian”, pot spune ca meciurile de baschet au fost mereu
importante pentru mine , dar si coechipierii mei au tratat
meciurile ca atare. Inainte de fiecare meci , intram toti pe
teren cu mentalitatea de a nu putea pierde si jucam meciul
ca si cum ne-am da viata pe teren . De asemenea , pe teren
se putea vedea chimia dintre noi : lasam egoul deoparte si
jucam ca o adevarata echipa .




Revista, Sport ATLas”

a elev al clasei a 12-a E , pot spune ca am fost onorat sa
reprezint,,Colegiul National A.T Laurian” la baschet si sunt
mandru de toate realizarile echipei .”

Alexandru Chirica - 12E

»,Meciurile de baschet , in cditeva cuvinte , au
insemnat mereu pentru mine lucrul in echipd si coordonare.

De la antrenamentele care se desfasurau saptimdnal pind
la competitii , echipa avea nevoie de aceste doud reguli ca sd
ne putem mobiliza.
Pe teren mereu se
intdlneau aceste
lucruri , in vestiar ,
cu fiecare "2 , 3 si ...
A T L!" simteam
cum creste in mine
setea de victorie |,
cum nu voiam sd imi
dezamdgesc atdt
coechipierii cdt si pe
doamna profesoard
Alecsa, ce ne
sustinea in fiecare
moment.”

Baschetul a ramas si
va ramdne mereu un
hobby , dar mereu cdnd voi juca un meci imi voi aminti de
echipa in care am facut parte si cit de mdndru sunt ca am
reprezentat liceul aldturi de colegii mei si de doamna

profesoard.

Eduard Ailincai —11A




Revista, Sport ATLas”
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Alimentatia si sportul pentru o viata
sanatoasa

Alimentatia este procesul prin care organismul
primeste substantele nutritive necesare desfasurarii
activitatilor fiziologice si 1si asigura substratul energetic,
enzimatic, hormonal necesar 1Indeplinirii functiilor
principale: de relatie, de nutritie si de reproducere.

Alimentatia este o componenta a stilului de
viatd aldturi de activitatea fizica, sdndtatea mentala si
somnul. Se pot da definitii pentru stilul de viatd sanatos,
dar lucrul cel mai important este sd ne comportam astfel
incat sa ne reducem riscul de boala. Sigur ca fumatul,
comportamentul agresiv, poluarea mediului, lipsa
imunizarilor, consumul de droguri contribuie la cresterea
acestui risc.

Preocupdri privind mentinerea starii de sdnatate
fizicd si mentald, recomanddri despre dietd, valoarea
nutritiva a alimentelor, toxicitatea acestora, existd din
antichitate.


https://www.cdt-babes.ro/articole/igiena-somnului.php
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Care este rolul alimentatiei ? De ce mancam ?

Prin alimentatie ne asiguram substantele nutritive

- proteine, glucide, lipide, minerale si vitamine. Acestea

indeplinesc multiple roluri:

e plastic, intrdnd in structura membranelor celulare
(proteinele si lipidele)

e functional, prin participare la sinteza enzimelor,
hormonilor, acizilor nucleici

e energetic

e antioxidant (vitaminele)

e De asemenea, substantele nutritive :

e cresc rezistenta la infectii (vitaminele)

e nparticipa la transmiterea impulsurilor nervoase si
functia sistemului nervos (vitaminele B1,B6)

e mentin in stare de functionare sistemul osos (calciu,
fosfor, vitamina D)

e participd la mentinerea vederii

e previn aparitia cariilor.

Cat mancam ?

Alimentatia este o necesitate, dar si o placere.
Efectul de placut sau neplacut al alimentelor poate
actiona ca stimul pentru ingestia sau evitarea consumului
de alimente. De obicei mancam atunci cand ne este
foame pentru a ne simti bine. In mod normal trebuie s
existe un echilibru intre aportul de alimente si consumul
de energie. Necesarul caloric este individual in functie de
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varstd, sex masculin / feminin, greutate, Inaltime,
activitate fizica.

Ce mancam ?

Este bine sa avem o alimentatie cat mai variata
care sa asigure necesarul caloric, dar in egald masura sa
respecte proportiile dintre principiile alimentare si sa
asigure necesarul de vitamine si minerale. Exista
alimente pe care ar trebui sa le consumam zilnic : cereale
integrale (paine, orez, paste), legume si fructe, lapte,
iaurt, branza. Carnea alba, pestele, oul este bine sa fie
consumate de cdteva ori pe saptdmand, iar carnea rosie,
dulciurile de cateva ori pe luna. Este bine sa evitdm
consumul Tn exces de dulciuri de tip ciocolata, creme,
alimente hipercalorice de tip fast food,snacks-uri.

Se recomanda evitarea consumului de bauturi
indulcite cu zahar.

Trebuie sa fim atenti la etichetele nutritionale
care trebuie sa contina :

o valoarea calorica a alimentului pe portie sau 100g

e repartifia pe principii nutritive: glucide, lipide,

colesterol, proteine, sodiu, potasiu, fibre, zahar.
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Exercitiile fizice

Miscarea, sportul declangeaza o serie de procese
chimice 1n organism care asigurd o stare de buna
dispozitie, un somn mai odihnitor, reduce stresul
si anxietatea si consolideaza memoria si functiile
cognitive.

Pe timp de pandemie, chiar dacd nu putem merge
la o sala de sport, putem exersa i acasd. Se
recomanda exercitii zilnice de 30 de minute.
Timpul poate fi impartit si in mai multe etape: 10
minute dimineata, alte 10 minute dupa-amiaza,
iar restul seara. Daca aceste exercitii devin rutina,
activitatea cotidiana va fi mai bine structurata.
Multi antrenori — fie ca e vorba de yoga sau dans
— ofera, in aceste zile, sedinte online, uneori
gratuit. Nu avem nevoie decat de un prosop sau
de o saltea, pe care le Intindem pe podea si,
bineinteles, de o conectare la internet. Dar exista
si alte cai de a face miscare atunci cand suntem

obligati sd ramanem la domiciliu. De pilda,
urcand si coborand scari, de mai multe ori pe zi,
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boxand, sarind, facand gimnastica sau dansand in

fata oglinzii.
’ Dulciuri, grasimi

Lactate ﬂ a Carne

Cereale

e Putem folosi balconul de cativa metri lungime
pentru a alerga un Intreg maraton.

e Benefice pentru intregul organism — atat fizic cat
si psihic - sunt plimbarile, fie ele si scurte, in
naturd, in jurul casei... Expertii apreciaza ca si
numai doud ore de plimbare pe saptamand au
efect pozitiv pentru sanatate si pentru buna
noastra dispozitie.

Profesor Geta Corduneanu
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Rugby

Romania — Spania

Pe data de 22 februarie 2020, Nationala Romaéniei de
rugby a invins cu scorul de 24-7 reprezentativa Spaniei, in
etapa a3a din Rugby Europe Championship, intr-o partida
care a avut loc la Botosani. Cheia succesului a fost apdrarea
exceptionald a echipei noastre si fructificarea ocaziilor avute.

“Stejarii" au obtinut un scor demn de castig si au avut
pregatirea necesard pentru a se apara de atacurile adversarilor,
lipsa de disciplina a Leilor zadarnicindu-le eforturile.

Sunt méndrd cd am putut lua parte la un meci atat de
important in Rugby si ca am putut privi si invata din tacticile
folosite de jucétori. Am observat cum coechipierii se Inteleg
din priviri si cum sunt atenti la fiecare miscare fapt care le-a
adus victoria.
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e s »
rugby S rope

Impreuni cu colegii mei, am incercat si culegem tot
ce este mai bun si productiv din meci si sd aplicdm in
meciurile pe care si noi le desfasuram cu alte echipe din judet.
Aceasta victorie m-a facut sa imi doresc cu ardoare sa castig
toate meciurile viitoare si sa dau tot ce am mai bun pentru a-
mi indeplini obiectivul:acela de a ajunge impreuna cu echipa
cat mai sus posibil.”

Ecaterina Andronache — 12B




Revista, Sport ATLas”

S Rugby Mixt
Faza judeteana la Rugby

Pe 29 februarie la Colegiul Tehnic Gheorghe
Asachi din Botosani a avut loc etapa judeteand la Rugby din
cadrul Olimpiadei Nationale a Sportului Scolar. In cadrul
competitiei sportive a participat si echipa de Rugby a
Colegiului National ,,A.T.Laurian” care a reusit sa creeze o
impresie frumoasa celor prezenti in sala.

Pasionatii de acest sport, aflati sub coordonarea
doamnei profesoare Elena Alecsa, au reusit sa obtinad locul al
Il-lea la categoria mixt liceu.

Din echipa liceului nostru fac parte:

lulian Costandache

. loan Achitei

. Alexandru Grigoriu

° lulia Popa

. Andreea Andronache

° Alberto Cirimpei

. Cosmina Cotor
. Bianca Florea

Bogdan Bercea
Sorin Gavril
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» Sportul este un izvor de sandtate §i prospetime, un
factor de longevitate.”

Ana Aslan
» Sportul e 0 mare scoald a formarii caracterelor.”

C.Daicovici
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»Sportul este 0 manifestare vie, tindnd si pe practicant

si pe suporter intr-o stare de necontenitd vibratie.” -
Al.Mirodan

Alexandra Ciotir
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Testimonial Rugby

Cand am intrat in clasa a-1X-a la liceu, ultimul lucru
pe care cred ca l-as fi facut era rugby-ul.

Ma gandeam ca voi fi la fel ca toate fetele, atrase de
artd, muzica sau de citit. Asta pana sa o Intilnesc pe doamna
profesoara de sport Alecsa care a vazut in mine acea sclipire
pe care probabil nimeni nu a vazut-o. Alaturi de ea si de
echipa pe care a reusit sa o formeze, am invatat incetul cu
incetul tainele acestui sport. Am facut sport si inainte dar nu
ma asteptam ca rugby-ul sa fie atdt de interesant si plin de
tactica. Treceau sdptdmanile si invatam din ce 1n ce mai repede
cum se joaca si ce ar trebui sd fac mai exact. La o luna si
jumatate dupd intrarea mea in echipa am avut si primul meci.
Si astdzi imi amintesc cu dor in suflet cu catd emotie am intrat
pe teren si am jucat alaturi de echipa mea. Intr-adevar, nu am
castigat locul 1 dar acea diploma cu locul 3 si numele meu pe
ea a fost Inceputul unei minunate colabordri cu niste oameni
pe care la inceput nu ii cunosteam dar care cu timpul mi-au
devenit prieteni foarte buni. Am jucat in echipa de rugby a
scolii timp de 4 ani si la fiecare meci resimteam emotiile pe
care le aveam la inceput. Cu timpul ne-am perfectionat tactica
si am evoluat foarte mult, ajungand intr-un final sa fim printre
primele 3 cele mai bune echipe din judet. Dar pentru a ajunge
in top 3 a fost nevoie de rabdare, de mult exercitiu,
antrenamente sdptdmanale si de suportul doamnei Alecsa. Nu
am avut castiguri foarte mari, dar pentru noi, infrangerea era

de fapt o victorie deoarece reuseam sa vedem ce trebuie
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schimbat in modul nostru de a juca, ce trebuie adaugat si cel
mai important ne facea sa ne dorim din ce in ce mai mult s3
ajungem cat mai sus posibil. Mereu am avut emotii la meciuri,
si mereu am incercat sa fac tot ce este posibil pentru a aduce
victoria, pentru a nu-mi dezamagi echipa si cel mai important,
pentru a nu o dezamagi pe doamna profesoara care a fost de
fiecare data alaturi de noi.

Acum, in an terminal, imi aduc aminte cu drag de
momentele petrecute pe teren aldturi de cea mai bunad echipa
pe care as fi putut sd o am, de sentimentele care m-au incercat
in decursul acestor ani de liceu si cu mana pe inima spun ca nu
imi doresc sa se termine niciodata.

Ecaterina Andronache - 12B
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S Rugby Mixt — TESTIMONIAL

,mi place tot ce inseamna sportul, indiferent daca
este sport individual sau sport de echipa. Cu toate acestea,
rugby-ul, la fel ca restul sporturilor deechipa, te face sa te
simti o parte a ceva mai mare decat tine. Rugby-ul la Colegiul
»A.T.Laurian’’ a trezit in mine un sentiment de admiratie fata
de tot ce are de oferit acest liceu. Nu regret sub nicio forma ca
am ajuns In echipd, am avut parte numai de experiente
minunate pana acum. Antrenamentele sunt foarte bine
organizate si foarte interactive intrucat nu este loc de
plictiseala si totodatd ai oportunitatea de a lega prietenii pe
care nu le-ai putea uita vreodata.”’

Sorin Gavril Clasa a IX-a H
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Jocul

,Intr-0 Enciclopedie de filozofie si stiinte umane jocul
apare ,,ca actiunea libera si, in acelasi timp, o structura care are
un singur scop obtinerea unei stari de multumire a celui care
participa, facand abstractie, in plan imediat, de scopuri de
utilitate sociala”. In toate culturile jocul exprima una dintre
dimensiunile fundamentale mentale ale existentei, un adevar

astropologic.

In plan ontologic,
Platon afirma in
legi ca ,,omul nu
este decdt o jucdrie
iesitd din méana
zeilor si ceea ce
este mai valoros in
el este tocmai
aceasta”.
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Aristotel, in
etica
nicomahica,
evidentiaza
functia
autoregulatoare
a jocului, ceea
ce face din
aceasta actiune
umana un prilej
de realizare a
propriei esente,
»in fericire si in
virtute”.

Jocul se situeaza in centrul unui paradox atata vreme
cat nazuinta spre sfera divunului si de impunere asupra
cotidianului se hraneste dintr-o inclinatie inndscuta spre
gluma, spre futilitate.

Johan Huizinga, in celebra scriere din 1938
homoludens releva alteritatea si transcenta jocului prin
argumentul lingvistic al etimologiei cuvantului: a se afla ,,in
ludo” finseamna a te gasi In miezul wunei iluzii
Acelasi ganditor afirma ci totalitatea elementelor culturii si
ale civilizatiei umane apar nu ,,din joc”, ci ca ,,joc”, deci ca
principiu fodator. In acelasi timp, jocul este o realitate
autarhica, nimic nu 1i pune fiinta in pericol atéta timp cat nu-gi
tradeaza propriile reguli si principii. Intr-o alta scriere celebri
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Jocurile si oamenii, Roger Caillois reitereaza desi dintr-o alta
perspectiva, caracterul aparent paradoxal al jocului. El afirma
cad aceastd actiune umana este disputatd de doud tendinte
opuse si, in acelasi timp, Complementare: una care presupune
un spirit de ordine de (auto)control, de permanenta generare a
unor piedici, a unor oprelisti (dimensiune numita ludus) si o
alta, contrard, cum am spus, care se¢ alimenteazd din
exuberanta lipsa de griji, dezlantuire a fortelor vitale,
etc.(paidia). In aceeasi carte, gasim schitatd si o tipologie a
jocurilor: ,,de scompetitie”, ,,de noroc”, ,de vertij”, ,,de
simulacru”.

Ganditorul roman Paul Cornea vedea in aceasta
bipolaritate a notiunii tocmai deosebirea dintre ceea ce numim
joc”(ludus) si ,,joacd”(paidia), adica ,reguld”, ,disciplina”,
Hrestrictie”, ,responsabilitate”, etc. ,,versus” spontaneitate,
»~improvizatie”, , libertate”, , juisare” etc.

Poate putin estompatd ne apare astizi legatura ce
survine intre sfera jocului si cea a sacrului. Spatiul care era
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destinat jocului se suprapunea cu cel al trairilor extatice,
emotiilor mistice, etifamiliilor, in general. In orice caz,
aceastd manifestare umana se situeaza intr-un loc geometric al
intalnirii cu fortele vitale, cosmice. (cf. studiului lui
K.Kerény, Dionysos). O asezare si mai ferma in spatiul
legdturilor cu transcendenta o face Heraclit din Efes cand
descrie principiul etern al vietii ca pe ,,un copil care se joaca
mutand jucariile de colo-colo!” O gama variata de jocuri
comune precum cele cu mingea, leaganul, titirezul, morisca,
papusile etc. respird o simbolistica bogata, cu iradieri in zona
cosmicului. Din planul sacrului, jocul face saltul in cel al
esteticii.

Astfel precursori ai esteticii moderne precum Kant si
Schiller au facut din artd simbol al jocului liber in planul
imaginatiei, recreand in plan fictional frumusetea formelor
naturii. In romantism redobandeste functia de simbol cosmic,
iar estetica modernd a incercat sd redefineasca anumite
categorii estetice precum ,comedia” si ,mastile” din
perspectiva unei ontologii bazate pe posibilitati infinite. (va
continua).

profesor Vasile Pop
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Corp sanatos minte sanatoasa in
carantina

Pentru cé o viata sdnatoasa necesita activitate fizica,
elevii clasei 9F nu au uitat acest aspect. Gimnastica, exercitii
de aerobic si chiar vizionarea unor meciuri sportive cu
ajutorul internetului.

Doamna profesor Elena Alecsa, profesoard la clasa
celor de sociale, i-a antrenat si chiar le-a imbunatatit starea
psihica, asa cum zice si proverbul Minte séinitoasa, in corp
sanitos. Acestia au raspuns pozitiv chemarii la activitate
fizica si au trimis la final doar feedback pozitiv.

Ne-am gandit ca v-ar face placere si cititi cateva
dintre ele si va asigurdm cd sunt sincere!

Theona loana Adomnoae,

Ilinca Bogdana Gaitan

,, Perioada in care ne aflam este dificila pentru noi
toti. Ne simtim neputinciosi si am da orice sa ii putem vedea
pe cei dragi. Tot ce putem face este sa stam acasd si sd facem
activitati folositoare. Sportul a fost una din principalele
activitati care m-au ajutat sa ma deconectez de toate energiile
negative, practicandu-l atdt in cadrul orelor online, cdt §i in
timpul liber. Am jucat in curte badminton, volei si baschet, m-
am plimbat cu bicicleta, dar am facut si exercitii de
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gimnastica. Sportul are o importantd foarte mare in viata mea
deoarece ma ajuta sa am o conditie fizica optima.”

Ecaterina-loana Soveja

., Pentru sport imi dedic o ora din zi facand exercitiile fizice
date de profesorul de educatie fizica, dar si alerg prin curtea
mea pentru cdateva minute. Chiar daca trebuie sa stam izolati,
asta nu inseamnd cd trebuie sa renuntam la miscare.”

Georgiana Vlideanu

,, Fac in fiecare zi 0 ord de miscare de cdteva saptamani
incoace si deja m-am obisnuit cu efortul fizic. Ma simt mai
bine si incerc sa nu sar peste antrenament niciodata.”

Meda Stoian

,Chiar daca acest virus a facut ca scolile sa fie inchise,
sportul se poate face si acasd. Antrenamentele facute sunt
asemandtoare exercitiilor pe care le faceam la orele de sport
cu doamna profesoard.”

Emilia Ostopovici
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., Mi-a placut foarte mult ora de sport de acasda. Am invatat
Sa joc sah datorita atasamentelor oferite de doamna Alecsa!”
Marius Calusche

,Avem nevoie de sport in viaza de zi cu zi, chiar daca suntem
in caranting trebuie sa ne menginem sanatatea si prin exercitii
fizice. Orele online de sport ne fac sa ne simtim mai bine .”

Alexia Dumitras

,,Din punctul meu de vedere, sportul reprezinta o necesitate,
ce ne ajuta sa ne dezvoltam si sa avem o conditie fizica bund,
fiind foarte important, mai ales in aceasta perioadd.”

loana Matei

., Mi se pare o alternativa foarte buna inlocuirea orelor
normale cu cele online.”

Liviu Guzu

., Sportul in viata unei persoane este un lucru esential. O
viata sandtoasd nu poate exista fara un gram de sport.
Sportul reduce stresul, ajuta la scdaderea in greutate, intdreste
musculatura si mai ales ajutd persoanele sa aiba un corp
frumos si de invidiat.”

- Delia Vlddeanu

Nici elevii scutiti din cauza problemelor medicale nu
au lipsit de la orele online. Acestia au vizionat partide sah si
competitii sportive, iar aceastd acitivitate i-a tinut cu sufletul
la gura.

,»Mi-a pldacut sa urmaresc meciul de sah si chiar cele 2 ore
de handbal. [i apreciez pe cei care fac asta si consider cq
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depun o munca imensda. Chiar si dupd carantina mi-ar face
placere sa urmaresc clipuri de genul.”

- Maria Simiruc

Nimic nu te Tmpiedica sd duci o viatd sanatoasa,
nici macar izolarea si distantarea sociala.
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Faza municipali la sah

Etapa municipald de sah a Olimpiadei Nationale a
Sportului Scolar a avut loc si in acest an, mai exact pe 2
februarie, la Scoala Gimnaziala nr.11 din Botosani.

Elevii de liceu si de gimnaziu ai colegiului nostru au
participat, incarcati de emotii, alaturi de ei fiind si doamna
profesoard Elena Alecsa. Micii pasionati de sah au obtinut
premii frumoase pentru care au muncit din greu.

Mai jos regasiti lista copiilor si premiul obtinut de fiecare!
Categoria liceu:

e Emilia Cuciureanu — Locul |
e Maria Gheorghita — Locul al I1-lea
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ategoria gimnaziu:

e Andreea Gheorghita — Locul |
e Matias Boicu — Mentiune
e Stefan — Theodor Curca — Mentiune

De asemenea, la categoria liceu au mai participat Pavel
Brinzac si Denis-Matei Stoleriu.

Profesor coordonator: Elena Alecsa

wSahul este piatra de incercare a inteligentei.”

— Goethe

Numele meu este Matias Boicu, am 12 ani si vreau sa
va infitisez cum am invatat sah, dar si elementele de baza
pentru a invata sah.

Din céate imi amintesc, totul a inceput in clasa a II-a,

cand un coleg de-al meu a adus tabla si ne-a provocat sa
jucam cu el. Pe atunci, eu nu stiam nimic despre sah, dar cu
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oate acestea, eu am jucat cu el, doar ca sa vad niste mutari de

baza. Acasd, am scos tabla de sah si am cautat pe Google

despre acest sport.

A doua zi, eu am adus tabla, nu pentru a ma lauda, ci
pentru a mai invata de la colegii mei.

Cand mama mea a vazut ca imi place sahul, m-a dus
la Palatul Copiilor, unde am facut cursuri de sah, cu doamna
Elena Alecsa, profesor de sah/sport.

De atunci au trecut 4 ani, timp 1n care am Invatat
foarte multe lucruri si am mers la primul meu concurs
national, la Constanta. La acel concurs nu am castigat prea
multe partide, dar am castigat experienta.

Acum, sa va spun cateva lucruri despre sah:

Sahul este un joc de strategie. Se joacd in doi, pe o tabla
de 8x8 patrdtele. Fiecare jucitor are 16 piese, care pot fi
mutate In diferite moduri. Jucdtorii mutd cate o piesa, iar
scopul jocului este de a da mat regelui, adica, regele sa nu se
mai poata misca, el fiind inconjurat.

in sah, mai existd si remiza, sub denumirea de ,,pat”;
aceastd remiza se face atunci cand regele nu e in sah, dar nu se
poate misca, iar tu nu mai poti misca/nu mai ai alte piese.

in sah trebuie sa tii cont si de reguli, pentru ca, daca faci o
greseala, primesti prima ,,mutare imposibild”, iar la a doua,
esti eliminat. Doud exemple de ,,mutéri imposibile” ar fi:

1) Piesa atinsd — piesa mutatd | daca pui mana pe o
piesd si nu o mufi, primesti prima ,mutare
imposibila”;

2) Daca regele este in sah, iar tu nu il muti, primesti

prima/a doua ,,mutare imposibila”.
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Cam asta am invatat eu la inceput. Sper sa fie de folos si
altor copii si sa se simtd atrasi de universul frumos al sahului,
192 9

numit, dupa cum este cunoscut, ,,sportul mintii”.
Matias Boicu

wintr-o singurd partida de sah se afld mai multe
aventuri decdt pe toate marile lumii... ,,

—P. Mac Orlan
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Concursul Interjudetean de Sah Memorialul

Revolutiei 89

In perioada 20-21 decembrie, la Pensiunea Bianca din
Botosani, a avut loc competitia de sah Memorialul Revolutiei
din Decembrie 1989 cu ocazia implinirii a 30 de ani de la
caderea regimului comunist.

Au avut drept de participare doar jucatorii din judetul
Botosani. Printre acestia s-a aflat si Andreea Gheorghita care
a reusit sa obtina locul al II-lea la categoria la care a
participat. Pe parcursul competitiei i-a fost aldturi doamna
profesoard Elena Alecsa care o coordoneaza pe micuta

Mai trebuie precizat faptul ca fiecare jucator a avut un
timp de joc de 30 de minute.

La final, participantii au primit diplome, medalii si
cupe din partea organizatorilor evenimentului. Acestia au fost
Pensiunea Bianca reprezentatd de domnul Marius Ghetler in
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parteneriat cu Asociatia Nevazatorilor din
reprezentatd de domnul Tudorel Tupilusi.

wIn sah cdstiga intotdeauna cel ce greseste

penultimul.”
-S. Tarrasch

»Sahul — iata singurul joc care apartine tuturor

popoarelor si tuturor timpurilor.”
-S. Zweig

»ahul face cinste spiritului omenesc.”

—Voltaire
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Campionatul National Scolar de Sah
Elisabeta Polihroniade

In perioada 28-31 iulie a avut loc Finala Nationali a
Campionatului  National Scolar de Sah “Elisabeta
Polihroniade®. Biblioteca Universitatii Politehnice Bucuresti a
fost cea care a gazduit finala competitiei de sah pentru echipe
mixte, editia a VII-a. Deschiderea oficialdi a avut loc in
prezenta mai multor persoane extrem de cunoscute in
domeniu, dar si aldturi de profesorii si elevii veniti din toatd
tara.

Prezente la aceastd competitie au fost si elevele
Andreea Gheorghitd, Maria Gheorghitd, Andreea Lavinia
Macsim si Adelina Pavai alaturi de doamna profesoara Elena
Alecsa.
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Pe parcursul celor patru zile, au avut loc seminarii pe teme de
sah, sustinute de Marele Maestru Constantin Ionescu si Radu

Breahna, antrenor federal. De asemenea, a fost organizat un
curs de formare profesionald pentru profesori, acreditat de
Ministerul Educatiei Nationale, intitulat ,,Educatie prin Sah”.

Evenimentul a fost organizat de ACS Elisabeta
Polihroniade in parteneriat cu Ministerul Educatiei Nationale
si Federatia Romanda de Sah, cu sprijinul Romgaz SA, a
Companiei Nationale de Cai Ferate CFR SA, a Societatii
Nationale de Transport Feroviar de Calatori ,,C.F.R. Calatori”
S.A si a Fundatiei Gambit Elisabeta Polihroniade.

Elisabeta Polihroniade a fost o sahistd romana si
autoare de sah. A devenit maestru international in 1960, iar
din 1982 este mare maestru international. A fost campioana
nationald in 1966, 1970, 1971, 1972, 1975, 1976 si 1977. A
fost si reprezentanta a Romaniei la Olimpiadele de Sah.
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A castigat noud medalii olimpice ca jucatoare si a
participat la zece editii ale J.O, dintre care la opt a fost arbitru
international. In 1967 a primit Ordinul Meritului Sportiv, iar
in anul 2000 a obtinut Medalia Nationala Serviciul
Credincios. In 1999 a primit Diploma de Onoare a Federatiei
Internationale de Sah.

Alexandra Ciotir

Marturii ale fostilor elevi

“Sahul este piatra de incercare a inteligentei!'’ este
definitia data de Johann Wolfgang von Goethe, una dintre cele
mai de seama personalitati ale culturii universale si pare cea
mai exactd semnificatie a sportului mintii. Istoria acestui joc
se pierde in negura timpului, insa acesta a fost creat cu scopul
de a prevala puterea mintii si nu a norocului.

Poate ca acest aspect m-a atras cel mai mult la acest
joc, pe cand eram doar un copil. Povestea mea si a sahului a
inceput in urma cu mult timp, pe cand aveam doar 5-6 ani,
fiind inspiratd de tatil meu. M-a fascinat toatd logica din
spatele jocului si faptul cd nimic nu era intdmplator si mi-am
rugat tatdl sa ma invete mutarile de baza. La scurt timp, dupa
ce am jucat in familie, parintii au decis sa ma inscrie la
cursurile organizate la Palatul Copiilor, unde, sub indrumarea
domnilor profesori Diaconu, petreceam cate 2 ore in fiecare
weekend, din ce in ce mai fascinatd de tabla de sah. Au urmat
ani de pregatire si antrenament, dar si primele rezultate la
competitiile de nivel local si judetean. De la 9 ani, am inceput
sa particip la concursuri nationale, unde am intalnit adversari
mai puternici, mi-am individualizat mai bine stilul de joc si
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am inceput sa acord mai mult timp studiului. Desi am fost
captivata de sah de la o varsta frageda, abia cand am crescut
am inceput sa cunosc adevaratele valente si sensuri ale acestui
sport, cdnd am inceput sd fac paralele si alegorii intre
existenta si sah, deoarece, o partida, la fel ca viata, se
desfasoara pe diferite etape, presupune dinamism, trecerea
timpului, luarea deciziilor, anticiparea unor evenimente,
sacrificii si multe altele. Deschiderea jocului poate fi asociata
cu varsta copilariei, cand actionam din reflex, cu
spontaneitate, ancorare in imediat si urmam in principiu o
schema prestabilitd. Mergand mai departe, ajungem la jocul
de mijloc, ce corespunde tineretii. Dupd terminarea
deschiderii, sesizim o parte unde complexitatea sporeste,
unde Inca avem multe piese si idei pentru continuare. Simtim
ca lupta abia incepe, cd avem in sfarsit sansa de a ne
concretiza anumite planuri si urmarim sa ludm un avantaj prin
care sa ne asiguram finalul favorabil. Ne aflam in anii in care
ne sunt individualizate caracteristicile, ni se contureaza
personalitatea, avem expectatii mari Si cautam in permanenta
sa ne asiguram un "viitor" frumos. Ultima etapa a partidei de
sah, finalul, presupune deosebitd complexitate, pozitii care au
sanse mici sd se regdseascd altundeva, capacitate de calcul
adanc, de valorificare a celui mai mic avantaj (material sau
pozitional) in vederea obtinerii victoriei.

Anii au trecut, insa cele mai frumoase clipe le-am
petrecut la liceu, unde impreuna cu doamna profesor Alecsa
Elena, am participat la numeroase competitii nationale si
deseori am urcat pe podium. De asemenea, am intemeiat o
echipa a colegiului ce mi-a devenit ca o familie si ne
intdlneam saptamanal pentru a mai juca, a discuta si a primi
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sfaturi de la doamna profesor. Impreuna, am invitat ca sahul
te obliga sa fii disciplinat si atent, te Invata sa te concetrezi si
sa constientizezi ca fiecare mutare va avea un efect in
perspectiva mutarilor viitoare. O partida de sah iti poate da
lectii de viata, te poate invata cd un avantaj puternic asupra
adversarului nu inseamna intotdeauna o victorie, iar o pozitie
foarte dificila si incomoda de aparare te poate propulsa spre
un atac decisiv in citeva mutdri. Acum, ca absolventa a
Colegiului National "A. T. Laurian" si deja studenta, inca
tanjesc dupa competitiile de sah, dupa antrenamente si dupa
micile, dar pretioasele sfaturi pe care mi le impartasea doamna
profesor in vederea devenirii unei persoane de incredere, cu
virtuti morale, capabila sa imprastii in jur "semintele"
dragostei, curajului si ale intelepciunii.”

loana Zoitanu

,,Participarea la Campionatul National de Sah
"Elisabeta Polihroniade" a reprezentat o experientd frumoasa
si constructiva, care mi-a oferit sansa de a face ce imi place,
oferindu-mi si rezultate. Sahul este un sport antrenant, cu
toate cd nu existd un teren sau galerii fanatice, dar care poate
trezi aceleasi pasiuni pe care le trezeste, spre exemplu,
fotbalul - sportul rege (dar fara regina - Sahistii stiu de ce! ).
Totodata, participarea la acest campionat mi-a antrenat
competitivitatea si mi-a oferit sansa de a ma "duela" sub
imperiul ratiunii, al calmului si al conceptului de "fair-play”,

concept care nu trebuie sa lipseasca atunci cand vorbim de
practicarea oricarui sport.”

Mihnea Pompas
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Pentru mine, sahul este una dintre cele mai mari
pasiuni. Inceput in familie, de la varsta de 6 ani si
continuat n invatdmantul primar si gimnazial, la Palatul
Copiilor Botosani, sub indrumarea doamnei si domnului
profesor Diaconu, sahul a ramas si in liceu sportul rege.
Desi am participat la cursuri de dans sportiv si popular,
fiind atras si de 1not, ori de exercitiile de fortd, cele mai
mari reusite si satisfactii mi le-a produs sportul mintii.
Culorile alb si negru reprezentand lumina si intunericul,
bine sau raul, pozitivul sau negativul, amintesc constant
de armonia si tensiunea dintre contrarii. Cele 64 de
patrate ale tablei corespund unitatii cosmice, dar si celor
64 de codoni ai AND-ului, iar cele 6 tipuri de piese
descriu stadiile evolutiei spirituale. Pionul este omul
obisnuit, cu posibilitati limitate de miscare, care
inainteazd greu, dar nu isi pierde speranta ca se va
transforma candva intr-o regina. Calul sau cavalerul
reprezintd inceputurile. Nebunul sau preotul semnifica
credinta si spiritualitatea, iar turnul, puterea egoului.
Regina simbolizeaza mentalul, avand posibilitatea de a
se misca oriunde si in orice directie. Numai regele este
nemuritor, dar poate fi prizonier in trupul sau, in
societate sau In lume. Adversarul regelui este lumea
exterioara, impotriva careia trebuie sa luptdm necontenit.
Aparent regina conduce, dar doar regele, cu inteligenta
sa, ramane elementul central.

Consider ca practicarea sahului in timpul liceului,
sub indrumarea si cu sprijinul continuu al doamnei
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profesor Elena Alecsa, mi-a deschis noi cai de
cunoastere si a contribuit la formarea mea completa.
Astdzi, ca absolvent al Colegiului National , A. T.
Laurian”, ma simt ca un invingator si consider ca sahul
mi-a dezvoltat noi calitati precum anticiparea miscarilor
adversarului, sacrificiile necesare pentru a castiga(munca
si dedicare continud), prudentd, proiectarea pasilor
necesari obtinerii unui rezultat favorabil, pe termen
mediu si lung. Impreuna cu multumirile pe care le aduc
astazi profesorilor mei indrumatori, amintesc ca am fost
evidentiat si premiat la urmatoarele evenimente sportive:
Campionatul National Scolar de Sah ,Elisabeta
Polihroniade”- echipe mixte, Olimpiada Nationala a
Sportului  Scolar, Campionatul de Sah ,,Memorial
Avocat Vasile Simionovici”’, Cupa ATL, Cupa I
Decembrie, Cupa I Tunie, Cupa Martisor, Olympic Day.

jonatul National $colar de Sab
= niade™ o
"Ehsabeta Polihro
Echipe Mixt 4

camp

Alexandru Macovei, absolvent al Colegiului National
»August Treboniu Laurian”, promotia 2020
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Pasiunea Emiliei

Emilia Cuciureanu este eleva in clasa a 1X-a G, pe
profilul bilingv-engleza, a Colegiului National “A.T.Laurian”
si este pasionatd de asa numit sportul mintii. Indrumati de
doamna profesor Alecsa Elena, eleva a castigat locul 1 la
Olimpiada Judeteand de Sah si urma sd participe la etapa
nationala.

"Ma uit in urma si ma vid undeva in clasa a doua
cind mama a cumpdrat o tabla de sah pentru fratele meu
mai mare §i neavind cu cine sd joace m-a invdtat pe mine.
De atunci am continuat sd joc bucurindu-mad, dar si dorind
sa invat tot mai mult" ne-a declarat Emilia despre pasiunea
el.

Foarte modesta, Emilia ne-a povestit despre
concursurile la care a participat si la care aprecieza mai mult
experienta acumulatd decit premiile. " Intr-o manierd
simpla, dar si modesta fiara a cauta atentia sau chiar cel mai
mic semn de admiratie a oricdrei persoane as putea spune
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ca am participat la mai multe concursuri scolare si judetene
neiesind mereu cdstigatoare, insd invatind cdte ceva din
fiecare infrangere. Premiile materiale au constat in diplome
si medalii insd premiul cel mai frumos a fost in persoanele
pe care le-am cunoscut, in echipa ce am avut-o in liceu, si
de asemeni in a impartdsi pasiunea pentru jocul de sah si cu
alte persoane.”

Aceasta perioadd de izolare si anularea etapei
nationale nu au demoralizat-o pe Emilia, aceasta gasind in
timpul liber o oportunitate pentru a lucra asupra pasiunii ei:

e,
.

"Carantina a contribuit intr-un mod deosebit prin
faptul ca ne-a dat privilegiul de a avea timp destul pentru
orice fel de activitate. M-am bucurat de asta si personal in
acest timp am continuat s fac sport si sd joc sah chiar mai
frecvent."

Cu toate acestea, pe langa sportul mintii Emilia nu
ignord nici activitatile fizice si ne-a recunoscut de ce este
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portant sportul pentru ea.” Sportul joacd un rol important
in cazul meu din doud motive majore, primul fiind dorinta
pentru dezvoltare fizicd si psihicd concomitent, iar al doilea,
care in anumite situatii il primeazd pe cel dintdi scris mai
sus este plicerea pentru orice sport care poate imbundtati
calitatile motrice atdt fizice cdt si psihice. As recomanda
sahul tuturor celor care vor sd se bucure de un joc
antrenant, strategic si complex, dar si celor ce ar dori sa se
relaxeze profitind de latura distractivi a jocului."

-Francesca Alupoaie, clasa a IX-a H

Testimonialul unei foste eleve

Pentru mine au trecut deja 10 ani de la finalizarea
liceului. Imi amintesc cu drag de aceea perioada, in special de
activitatile extracurriculare. Consider ca acestea au contribuit
semnificativ la ,,activarea” mea ca cetatean responsabil.
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In timpul liceului, eseurile scrise aproape siptimanal
la limba franceza si limba engleza mi-au antrenat abilitatea de
a ma exprima elegant. N-a fost Tn zadar desi la aceea vreme
parea mai mult un test de rdbdare si perseverentd decit o
activitate placuta sufletului.

Sesiunile si concursurile de dezbateri Karl Popper, la
care am inceput sa merg incepand cu cl. a X-a, mi-au conturat
capacitatea de a sustine discursuri in fata oamenilor. Am
invatat astfel cad pentru a dezvolta relatii de colaborare si
prietenie pe termen lung e necesar sd inteleg perspectiva
celeilalte parti.

Concursurile de sah mi-au format latura strategica a
gandirii. Si desi m-am apropiat mai rar de tabla de sah dupa
finalizarea  studiilor, am pastrat mereu perspectiva
urmatoarelor miscari in minte si locul unde vreau sa ajung. O
abilitate esentiald pentru startul meu 1n domeniul
antreprenoriatului.

e Ce am facut dupa finalizarea studiilor la C.N.” A. T.
Laurian?

Am urmat la lasi cursurile specializarii Comunicare si
Relatii Publice de la Facultatea de Filosofie si Stiinte Social
Politice. Au urmat primele locuri de munca: in vanzari, ca
reporter de radio, om de marketing si PR. Am continuat in
paralel sd explorez lucrul cu oamenii urmand si un master in

Resurse Umane la Facultatea de Economie si Administrarea
Afacerilor.
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e Cu ce ma ocup acum?

- dezvolt proiecte educationale pentru tineri si adulti folosind
piese de constructic LEGO si metode non-formale bazate pe
joaca si experiente - prin Creatoria, propria companie.

- trimit periodic grupuri de tineri in programe de 7-10 zile
finantate prin Erasmus+ in diverse tari ale Europei - prin
Asociatia Synergy.

- contribui la dezvoltarea personald si consilierea
educationala a unor elevi dintr-un sat iesean si a unor tineri
din centre de plasament din regiunea Moldovei - in colaborare
cu un ONG din Bucuresti si unul din Iasi.

- de asemenea, sunt membru in consiliul director al
Asociatiei pentru Antpreprenoriat din Romania, iar impreuna
cu colegii mei activam periodic comportamentele
antreprenoriale pozitive ale micilor intreprinzatori romani care
aleg sa participe la workshopul EMPRETEC.

Empretec
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Imi doresc ca materiile studiate la scoald sa fie din ce in
ce mai conectate cu schimbdrile de pe piata muncii, sa
integreze si materii / optionale precum educatie financiara,
inteligenta emotionald, roboticd, antreprenoriat.

Elevii si profesorii sunt cei mai potriviti promotori ai unor
valuri de schimbare pozitiva in educatie si de aceea doresc
tuturor sa-si mentind curiozitatea pentru cunoastere si sa-si

lumea asta.

Angela Aciobanitei, absolvent 2008, XII H, sectia filologie
bilingv franceza.
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Un mix de sport si poezie, premiat la
nivel national

Doua eleve ale Colegiului National ”A.T.Laurian”
au fost premiate la un concurs national ce Tmbina sportul si
literatura.

Francesca Grefu si Ilona Déanild au primit Premiul I,
respectiv. Mentiune, in cadrul Concursului national de
literaturd si jurnalism sportiv “Un condei numit fair-play”.
Premierea a avut loc la Bucuresti, la Casa Olimpica, la finalul
sdptdmanii trecute, unde botosdnencele premiante au fost
insotite de profesorii indrumatori dr. Coca Dorica si Elena
Alecsa.
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Aflat la editia a XIX-a, evenimentul sustinut de
Comitetul Olimpic si Sportiv. Roman, prin Academia
Olimpicd Roméana, in parteneriat cu Ministerul Educatiei
Nationale, s-a desfasurat pe trei categorii de varstda; 7 — 10,
11-14 si 15-18 ani, acordandu-se premiile I, I, III si mentiuni
la fiecare dintre acestea.

"Un condei numit fair-play” este in calendarul
M.E.N, dar fara a fi finantat de acesta, iar fetele au concurat la
sectiunea de poezie.

”Ma bucur cd am avut sansa sd fiu premiatd la nivel
national, nu md asteptam niciodatd ca pasiunea mea pentru
poezie sa ajunga atdt de departe. Desigur , acest lucru nu s-
ar fi intamplat fard ajutorul doamnei diriginte Coca Dorica
si a doamnei profesoare Alecsa Elena care m-au indrumat si
ajutat sa evoluez . La festivitatea de premiere m-am simtit ca
acasd, cuvintele nu pot mdasura emotiile pe care le-am avut
cdand mi-am auzit numele strigat. Este acel sentiment cind
dupa o ,,luptd milenard,, simti ca ai razbatut . Sper si am
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sansa sd fiu premiatd si anul urmdtor si voi incerca s aloc
cdt mai mult timp pasiunii mele, deoarece, fiind prinsd cu
scoala, nu ma pot dedica scrisului atdt cdt as vrea.”, sunt
cuvintele Francescdi dupd momentul premierii. Profesorul
Elena Alecsa a tinut sa multumeasca juriului si conducerii
Academiei Olimpice Roméne, mai exact Simonei Tabara
Amanar, director al Academiei, Dianei Birtalan, secretar,
Mariei Baleanu si Condoritei Tase, membre in cadrul
consiliului de conducere al A.O.R., pentru organizarea
intregului eveniment.

”Le felicit pe fete, dar si pe colegele mele care le-au
incurajat sa participe la un concurs ceva mai special, ag
spune. O competitie ce uneste doud discipline care la prima
vedere nu au multe in comun, dar care oferd un nou prilej
de a vorbi despre Colegiul Laurian §i despre deschiderile
interdisciplinare de aici.”, este mesajul dr. Mihaelei
Prajinariu, directorul Colegiului National “A.T.Laurian”
Botosani.

Profesor Irina Siminiceanu

=
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»Pasii spre victorie”

Elev: Francesca Grefu
Categoria de varsta 15-18 ani

Profesori indrumaétori: dr. Coca Dorica si
Alecsa Elena
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,»In lumina orbitoare si in galdgia muta
Pasesti incet,agale,neincrezator spre lupta ,
Nu mai simti nimic in jur , nici durere nici fior

Doar spaima ce te-apasa ca un gol neincrezator .

Te uiti iar la antrenor , simti o vestd impinsa-n
tine

Casca stramt iti este pusa sangele ingheata-n
vine ,

Suprafata este rece , iar picioarele amortesc

Dar acestea acum 1iti zboara , de pamant se
dezlipesc.

Stai tacut ,astepti ,ataci,te rotesti ,dar ce se-
ntampla ?

Esti lovit necontenit, in picior si-n mana stanga...

Nu mai poti nimic sa misti, amortesti precum 0
floare

Rupta in doua , indureratd, de vant si de ninsoare
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1mti durerea si In spate , repiratia e greoaie

Lacrimi reci se scurg usor , mana nu se mai
indoaie

Dar o forta usor apare , o lumina tulburata

De durerea si dorinta , victoriei de alta data.

Si cu toata forta ta , te ridici , vrei sa castigi
Durea inlemneste , din rarunchi ai vrea sa strigi
Forta-ti creste , cu ambitia ce odatd parea moarta

Iti croiesti victoria , s1 un punct schimba o
soarta.

Pe podium pasesti usor , mandru de a ta glorie

Aurul medaliei , si propria-ti victorie

Pansamente pentru rani , ce acum s-au vindecat
Acesta-i sportul , ce viata ti-a luminat .”
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,Lexemul vointei”
Elev: Todirisca Patricia-Andreea
Categoria de varsta 15-18 ani

Profesori indrumatori: Dulgheriu Carmen
si Alecsa Elena
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,»Sport...ce lexem simplist si incitant

Patru consoane impunatore si grele
Imbracand gingas o vocala infinita

O, o unitate... infinita solidaritate.

O minge zburand in departare
Sinu la o persoand oarecare,
Piramida de trofee aurite

De suflete curate impartite.

Nimic nu-i mai frumos pe lume
Decat zambetul picurat
Cu sudoarea de pe frunte,
Inima batand cu viteze colosale

De bucurie, dorinta si infierbantare.

Prietenii cladite pe pasiuni stravechi

Jurate pe batdile ce vietuiesc in piept.
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ocul cu ardoare isi tanjeste locul

Asemenea mingii ce-si doreste cosul.

Omul alintand dulcea patrie
Prin mareata si dorita victorie

Inspirand insetat speranta

Si expirand cu usurare viata.”
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»Basm alb-negru”

Elev: Danild llona
Prof. coordonatori: Coca Dorica, Alecsa Elena
Scoala: Colegiul National “A.T. Laurian”, Botosani

Réamane doar sa uiti eu
sau sa te uiti ori tu?
cum amandoi uitam. E un haos atat de

E doar un dans regulat,

in care regele e

in alb si L
T ath 3 nesty, limitat

in care nu stiu cine-i
pion,

de un patrat perfect,
lar unii
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merg ori pe alb, si ea piere incercand.

ori pe negru, Totul se opreste

< . acum.
de parca sunt nebuni.

. : o Regele nu mai poate

Caii, desi sunt liberi, .g P
misca.

sar doar cat eu le dau e

NP Nebunii in privesc,

ingaduinta,

: caii au innebunit
desi eu nu fur ’

libertate. pionii par sa se
e opreasca.

Aici regina isi apara P

regele, Basmul s-a sfarsit,

ca intr-un basm in caci doar un rege

care zeii < <

poate sd cunoasca
s-au jucat, dar libertate.
cateodata,

Dimplome obtinute
la Concursul ,,Un
condei numit fayr-
play”
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CUM ESTE SA FACI SPORT IN CARANTINA?
DIN EXPERIENTELE CLASEI a XII-a G

D N OV enn-

CRISTINA-GABRIELA DIMOFTE  I0ANA-ALEXANDRA MARCU
»Cred cd practicarea sportului acasd este 1n special
benefica pentru cei care stau la casa. Pot efectua o multitudine
de exercitii in aer liber, realizdind doud lucruri simultan:
miscare fizica si luarea unei "guri de aer" proaspete. Cei care
stau la bloc se rezuma doar la exercitiile fizice. Din punctul

meu de vedere, educatia fizicd de la scoala ne motiveaza
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automat, datoritd profesorului. Stdnd acasd, e greu sa iei

initiativa. Insi, ma simt mai privatd ficind sport la mine
acasa, mai izolatd de privirile colegilor care oricum ma faceau
sd ma simt oarecum inconfortabil. Stind si la casa, pot zice ca
am castigat de doud ori. Nu sunt o fana a sportului, dar stand
in carantind de atitea saptamani, automat simt nevoia de
miscare si md ambitionez singura pentru a efectua cate ceva,
in fiecare zi. In concluzie, mi avantajeazi ideea de a face
sport acasa.”

DIANA-SABINA CHIRON

i ML =y

NICOLAE-ALEXANDRU SETNIC

»In aceste sdptamani de carantind, am incercat sa

includ mécar o ord de sport pe zi doar pentru a nu irosi timpu
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pe alte activitati neproductive. Am facut exercitii de tip pilates

si cardio asa incdt sa simt cum lucreaza toti muschii, iar asta
M-a ajutat s4 md simt mult mai energicd pe parcursul zilei.
Insa imi lipsesc jocurile in aer liber, am fincercat si le
compensez cu partide de sah ocazional cu sora mea, ceea ce
m-a ajutat s ma defocusez de tot ce se intamplad in jur la

momentul actual.”
ANDREEA CREANGA

oin timpul carantinei este important si respecti
indrumarile autoritdtilor si sa pastrezi distanta sociala, dar,
astfel, apare un alt pericol: faptul cd nu ai activitate fizica.
Indiferent daca locuiesti la bloc sau ai o curte mica, este
extrem de important sa faci sport, pentru ca lipsa miscarii te
poate afecta. De aceea, in timpul carantinei imi fac timp si
pentru sport, fac exercitii fizice. Acest lucru ma ajuta atat

fizic, cat si psihic.”

MIRUNA-EMILIA PURICE

»Sportul reprezintd o activitate esentiald in programul meu

zilnic, mai ales odatd cu Inceperea carantinei. Mi-am

personalizat un program de exercitii, care ma ajutd sd combat
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1psa de miscare si monotonia care vine odata cu statul in casa.

De asemenea, datorita faptului ¢ locuiesc la casd mai includ
si miscarea in aer liber in programul meu. Exercitiul fizic m-a
ajutat sa imi pastrez mintea limpede in tot acest timp. De
asemenea, consider ca materialele sportive primite ne

motiveaza in a continua sa facem sport si acasa.”

ANA-MARIA PODOVEI

DARIA
STENTEL

,»Cei ce fac sport acasd nu dispun doar de o conditie

fizicd sanatoasa, ci si de un psihic sdnatos. Obisnuindu-te sa
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aci un lucru greu dupd un program strict obtii multe

deprinderi, printre care cea mai importantd este disciplina.
Cred ca e super faptul cd doamna profesoard se implicd in

timpurile astea grele.”

ANDREI CODREANU

SABIN-IONUT PUIANU ELIZA-IOANA CORNEI
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Pasiunea pentru ciclism in sange

De mic copil, nu am avut o relatie prea buna cu
sportul, ceea ce inseamna ca nu gaseam un sport care sd-
mi placa destul de mult incat sa-1 practic pe o perioada
lungd de timp (3-4 luni). Pasiunea pentru bicicletd a
inceput cam asa: intr-o primdvara tatdl meu imi propuse
ca in luna august sa particip la o competitie de ciclism,
despre care eu nu stiam prea multe, doar faptul ca va fi o
cursa de aproximativ 33 de kilometri. Stiind ca trebuie sa
ma antrenez am pornit sa fac ture de oras pentru a ma

pregdti de concurs: la vale la deal, mai peste tot prin
oras, dar desigur cu un randament scazut, caci nu stiam
la ce sa ma astept.

Am ajuns in luna
august la competitie. In ziua
competitiei am aflat ca traseul
va avea 42 de kilometri. Tata
cand a auzit acest lucru, m-a
sfatuit sa renunt, stiind cd nu
voi rezista asa mult, fiind
anuntata o zi foarte cdlduroasa.
Nu l-am ascultat si incetul cu
incetul ne-am apropiat de
momentul de start... aveam
foarte mari emotii vazand cat
de multa lume este. Auzeam in
stinga si dreapta cd ar fi o
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bucla de vreo 3 kilometri de departajare astfel incat cei
experimentati sa poata scapa de incepatori.

Startul s-a dat cu putinad intarziere si am plecat...
desigur ca nu am plecat nici prea repede, nici printre
primii deoarece, cum am mai spus, erau foarte multi
concurenti. In aceastd bucld nu am avut prea multe
probleme, ci doar la dealuri... bucla aceasta am terminat-

-W, o 0 printre ultimii, dar nu

g ‘n asta a fost cea mai mare

C I problemd pe care am
avut-o pe tot parcursul
cursei. Probleme au fost
altele:  antrenandu-ma
prin oras, NU am avut pe
nicaieri teren accidentat
cu dealuri si pante
abrupte... cu alte cuvinte,
la fiecare deal sau panta
mai mare pe care le
aveam, ma dadeam jos
de pe  bicicletd si

mergeam pe langd ea iar dupd mijlocul cursei, adica
dupd cca 3 ore, la fiecare punct de hidratare mi s-a
propus sa fiu dus aproape de “Finish” cu masinile
organizatorilor, dar refuzam vehement de fiecare data,
neacceptand ajutor de nici un fel! Dupd 6 ore si 30 de
minute, am trecut linia de Finish. Mort de oboseald m-
am dus langad masina parintilor si m-am intins in iarba..,
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cram frant, tata a venit si mi-a adus medalia de Finisher
si m-a intrebat cum sunt... mare lucru de dupa ce mi-a
adus tata medalia, nu mai tin minte, dar t{in minte cum
mi-am promis, eu mie, solemn, ¢ anul viitor voi reveni.

Asa am ajuns In anul 2019 si din nou, la Pomarla, la
Zilele Nordului, pregatit din nou de competitie!
Invatand de anul trecut la ce trebuia si mi astept, de
aceasta data dealurile nu au mai reprezentat o problema,
dar numai la urcat si chiar si asa, durata s-a injumatatit si
reusind sd creez o prietenie cu un concurent $i cu
promisiunea de a ne revedea la editia din 2020.

La festivitatea de premiere, am aflat de. o noua
provocare respectiv despre o noua competitie la Iasi, pe
data de 5 octombrie. Auzind acest lucru si faptul ca deja
aveam acest “microb” de competitie, am considerat ca
obligatoriu, trebuie sa mai particip.

Competitia de la Iasi a venit cu o noud provocare,
noroiul.... Acesta mi-a dat mult de furca deoarece era
foarte mult si peste tot, iar la un moment dat, la baza
primului deal plin de noroi, m-am dat jos de pe bicicleta
si am Tmpins-o pana in varful acestuia. Aceasta s-a
intamplat deoarece, caram de trei ori greutatea bicicletei,
din cauza noroiului acumulat pe roti si cadru... Desigur
ca, nu am renuntat (chiar dacd acest gand imi venise de
multe ori in minte, din cauza dificultatii competitiei),
decat dupd ce am trecut linia de “Finish”, impreuna cu
un nou prieten.
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Pana 1n acest moment, probabil ca totul a sunat ca
0 enumerare de concursuri la care am participat, dar
mesajul ar fi trebuit sa fie cu
totul altul: niciodatd nu
trebuie sa renunti si chiar
daca te descurci la un
lucru, asta inseamnda ca-|
poti face chiar si mai bine.
De asemenea, din experienta
mea (este drept nu foarte

vastd, dar plind de
evenimente) recomand
ciclismul oricui, caci prin
intermediul ciclismului,
cunosti oameni din diferite
categorii sociale s
profesionale, explorezi

locuri sau lucruri noi si nu in ultimul rand, ai ocazia sa-ti
intreci limitele pe care credeai ca le ai sau le vei
descoperi,.Ciclismul, este o lupta cu tine insuti, In care ar
trebui sa iesi castigitor pentru a invata ceva nou, nu
pentru 0 medalie sau un loc pe podium, ci pentru a trece
linia de sosire indiferent de incercari.

Tudor Colbea
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“Flashmob” de zilele liceului

Elevii clasei a IX-a H ne-au oferit impresiile lor
despre activitatea organizatd Impreund cu doamna
profesor Elena Alecsa, cu ocazia zilelor liceului. Copiii
au format tricolorul cu ajutorul baloanelor. La aceasta
initiativd au participat si cativa profori ai colegiului
nostru.

,yActivitatea pentru serbarea celor 160 de ani a
liceului nostru, a fost un moment unic. Fiecare an care

trece il face un liceu §i mai frumos, plin de viatd, in
care elevii vin cu mult drag. Un liceu in care activititile
si starile de bine nu mor niciodatad, fiind foarte apreciat
de toti cei care ii pagesc pragul. Sunt nerabdditoare sd
particip si la activitatea de 161 de ani a liceului

nostru’’August Treboniu Laurian”
Magda Nechita, a IX-a H
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,Serbarea a 160 de ani a Colegiului nostru
“A.T.Laurian” a fost pentru mine prima experienta de
0 asemenea importantd, de o asa amploare in acest
liceu. Emotiile s-au resimtit pe tot parcursul
evenimentului, atat in rdndul profesorilor, cdt si al
elevilor. As repeta aceasta experientd ori de cdte ori as
avea ocazia !”

Sabina Iordichescu, a IX-a H

,»Consider cd activitatea realizati la implinirea a 160 de
ani de la infiintarea liceului a fost foarte bine
organizata §i a valorificat atdt scoala, cat si
profesionalismul cadrelor didactice, educatia si
disciplina elevilor. Faptul cia ne-am adunat pe
28.11.2019 in intervalul orar 8:00-9:00 pe terenul de
sport, toti elevii claselor: a IX-a B, a 1X-a G, a IX-a H,
a X-a B, a X-a F §i a X-a H, alaturi de profesorii:
Profesor dr. Coca Dorica, profesor Alecsa Elena,
profesor dr.Ursulica Teodora Estera, profesor Mangir
Gabriela, profesor dr. Baleanu Lucian g§i profesor
Burlacu Carmen, si am colaborat la formarea
“Flashmob-ului’’>, a ajutat la intemeierea unei
prietenii mai strdnse, iar ceea ce m-a impresionat cel
mai mult a fost fata fiecirui elev ce radia de fericire
si puteam observa cit de speciali si incantati se simteau
cd invatd in acest liceu. Cu prilejul acestei activitati mi-
am dovedit incd o data ca liceul pe care l-am ales md
defineste, este locul unde am o a doua familie §i abia
astept sa particip si la viitoarele activitati ! ’
Evelina Azamfire, a IX-a H
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»»Colegiul’A.T.Laurian” a sarbdatorit in acest an
scolar 160 de ani de la infiintare. Cu aceastid ocazie,
atdt elevii claselor: a IX-a B, a I1X-a G, a IX-a H, a X-a
B, a X-a F si a X-a H, cdt si profesorii: profesor
dr.Coca Dorica, profesor Alecsa Elena, profesor
dr.Ursulica Teodora Estera, profesor Mangir Gabriela,
profesor dr.Baleanu Lucian i profesor Burlacu
Carmen, s-au implicat in fel si fel de activititi pentru a
marca acest moment in istoria Laurianului.
Activitatea’’ Flashmob’’a  fost una din cele mai
minunate experiente de pdnda acum. Comemorarea
acestei zZile a umplut terenul de sport cu zdmbete, atit
elevii, cdt si profesorii radiau de fericire, rezultat al
implicarii lor, a tuturor eforturilor depuse. De abia
astept sa descopdr ce activitifi minunate se vor
desfasura si anul viitor! ©’

Miruna Jaravete, a IX-a H
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wEvenimentul care a avut loc cu ocazia implinirii
celor 160 de ani de la infiintarea Colegiului National
“A.T.Laurian” a fost minutios organizat. Tofi cei
implicati au vrut sd fie un moment unic care sa ramand
in mintea §i sufletul celor prezenti. Emotiile se
ascundeau in spatele zdambetelor fiecarui elev la
vederea acestor momente magice.Sunt sigurd ca anul
viitor vom repeta experiente la fel de captivante! *’

Ilinca Fusaru, a IX-a H

,,fmplinirea celor 160 de ani de la infiintarea
Colegiului National”’A.T.Laurian” a fost inaugurat de
un eveniment remarcabil, de neuitat, un eveniment
organizat cu luni inainte, bine pus la punct de niste
profesori minunati, implicati trup si suflet pentru ca
totul sda iasa minunat. *’

loana Moldovanu, a IX-a H
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Sportul in carantina

,»Pentru mine sportul este foarte important. Desi in
aceastd perioada trebuie sa stam izolati, locuind la casd am
posibilitatea de a iesi afard in curte. Astfel in fiecare zi alerg
aproximativ o ord. Sportul ma face sd ma simt bine si in
acelasi timp md mentin in formad. ©’

Georgiana Ducan, a IX-aH

,wSportul si exercitiile fizice sunt foarte importante in
aceastd perioadd. Stiand in casa, am invdtat sd practic mai
multe activitdti care contribuie la dezvoltarea mea, dar cea
mai importanti este miscarea fizicid. Imi amintesc de mult
asteptatele ore de sport de la liceu in care doamna
profesoard ne incuraja §i ne didea motivatia pentru un stil
de viatd mai sandtos. Statul in casd nu md impiedica in a
face sport, ba din contra. Am inceput sd-mi organizez
timpul, astfel incdt sportul sid ocupe cea mai mare parte.
Sportul imi oferd numai beneficii: ma ajutd sd md antrene
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a-mi mentin sdandtatea si forma fizicd, avind totodatd si o
alimentatie sandtoasd, de asemenea imi creste increderea in
mine, motivatia si ambitia. ©’

Anamaria Dobria, a IX-a H

»wSportul a fost din totdeauna una dintre activititile
mele preferate. Stau la casd,fapt ce imi ofera sansa de a
continua una dintre pasiuni chiar §i pe timp de carantind.
Urmaresc fel si fel de tutoriale pe Internet, astfel, zilnic
ajung la cel putin o ora de activitate fizicd. Am inceput prin
a face exercitii de aerobicd, am continuat cu altele de fitness
si am realizat intre timp cd viata fird sport e una trista! *’

Miruna Jaravete, a IX-a H

»wSportul in carantind nu este la fel cu cel ficut in aer curat.
Avind in vedere situatia actuald, a trebuit sa ne adaptim si
facem migcare pentru a ne dezmorti articulatiile corpului.
Sportul ne revigoreazd, ne da o stare de bine, ne ajuta in
mentinerea sdndtdtii fizice si mentale.’’

Ilinca Fusaru, a IX-a H
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Sportul in perioada izolarii

Cu totii trecem printr-o perioada grea, perioada
izolarii sociale.

Cu toate ca am fi tentati sa ne petrecem timpul nu
prea activ, uitandu-ne la un film,la televizor, citind sau pur si
simplu stand in pat, nu trebuie sa uitdm ca sportul este foarte
important in viata noastrd. Dupd cum bine stim, activitatea
fizica trebuie sa fie prezentd zilnic in viata noatrd, lucru pe
care elevii colegiului “A.T.Laurian” nu l-au uitat nici in
perioada izolarii sociale.

Cu toate cd deplasdrile in afara locuintei sunt acum
reduse, Medeea Condurache ne spune ce face ea in casa,
ramanand activa: “ De cdnd stim acasda , m-am axat foarte
mult pe dans deoarece este pasiunea mea inca de cind eram
micd. Am avut timp sa fac multe coregrafii si sa imi
perfectionez cunostintele in acest domeniu. Pot spune cd
aceasta izolare m-a reunit, sufleteste vorbind, cu pasiunea
din copildrie. In plus , dansul este o activitate fizici si ma
ajuta sa ramdn activa.”

Medeea, cleva in clasa a-11-a G, considerd cid este
important sd avem o viatd activi: “Avdnd in vedere ci
activitatea noastrd principald in perioada aceasta este sd
stam acasd, este foarte important sid ramédnem activi. Sportul
este foarte important atdt pentru sdinadtatea noastrd fizicda
cdt §i pentru cea psihicd.” Aceasta le recomanda elevilor sa
incerce sd danseze: “Eu le recomandam tuturor sa danseze $i
atunci cand nu eram in izolare,jiar acum cred cd este o
ocazie perfectd pentru a ramdne activi. Multi vor sustine cd
nu stiu sd danseze, dar secretul e cd nu trebuie sda ai foarte
multe cunostinte ca si te misti pe ritmul muzicii. Fiecare
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danseazd in felul lui, iar intotdeauna dansul te ajuta sa te
exprimi.”

Insa nu doar elevii sustin un mod de viata sanitos, cat
si profesorii. Doamna profesor doctor Teodora Ursulica
considerda ca: “Este important ca elevii sd faca sport, atit
pentru sandtatea mentald cdt si pentru cea fizica.” Aceasta
le recomanda adolescentilor gimnastica si sah-ul, “sportul
mintii”.

De asemenea si cateva eleve din clasa a XI-a F ne-au
povestit cum se desfagoard pentru ele si cum practica sportul
in casa

"Orele de sport online au fost o alternativa potriviti
pentru a reusi sa recuperdm ceea ce fiaceam in mod obisnuit
la scoala. Astfel, am reusit sd facem miscare, in ciuda
restrictiilor impuse, nefiind nevoie sa iesim afard pentru
asta. Apreciem ca doamna profesoara s-a gandit la noi si a
ales aceasti metodda. "

Anamaria Anconstantinesei

< ol
X id

"Sportul de acasd a fost benefic pentru mine,
deoarece, in aceastd perioadd a carantinei am redescoperit
pasiuni pe care, in viata de zi Cu zi, nu aveam timp de ele
sau eram prea obositdi ca sid le mai fac, de exemplu,
plimbdrile mele cu bicicleta sau alergarile de dupa amiazqg
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Desi sunt copii care locuiesc la bloc si nu pot iesi din case
decit cu declaratiile de propria raspundere, eu sunt foarte
norocoasd cd stau la casd. Recunosc cd nu am simtit deloc
carantina, deoarece pentru mine este exact la fel. Ceea ce
vreau si spun este cd si inainte fadceam sport, mai ales in
vacanta de vard, dar nu atit de mult ca acum. Deci, vi
recomand si voud sa faceti sport, chiar dacd staim acasd.
Haideti sa gandim pozitiv si sd sperdm ca totul va reveni la
normal.”

Amalia Aferaritei
.

"Din punctul meu de vedere,sportul de acasi a fost
eficient pentru mine,deoarece acesta m-a ajutat sa rimdén in
formd chiar si in aceasta perioadd. Pot sd spun ca m-am
bucurat cd am avut timp sa ma dau pe bicicletid prin curte
fard un anumit motiv sau m-am plimbat prin ulitid. Trebuie
sd recunosc sd imi este dor de scoala si de orele petrecute in
salile de sport,dar in rest nu am simtit atdt de tare restrictiile
impuse de autorititi. Recomand tuturor sa faca sport, chiar
daca stam la bloc. Totusi stati acasa si fiti pozitivi. Nu uitati
totul va fi bine! Intr-o zi totul revene la normal,dar cu
oameni care au invdtat sa aiba grija de tot ce este in jur si
nu doar de ei."

Denisia Aferaritei
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wExercitiile pe care le am ficut acasd mi s au pdrut
benefice atdt starii noastre psihice cdt si starii fizice. Sportul,
dupd parerea mea ne imbundtdteste...data fiind si situatia in
care ne aflam si perioada lunga de timp pe care am petrecut-
0 in casa, acesta ne a ajutat sa ne regdsim, ne a imbundtditit
calitatea somnului, a redus stirile de anxietate i stres, a
sporit increderea in sine pentru fiecare practicant.’

Elena Alexandra Murgu

»Orele de miscare pe care le-am fécut in izolare au
fost si incd sunt benefice pentru mine,atit in ceea ce priveste
mentinerea sandtatii fizice,cat si cea a sandtatii mintale.
Exercitiile fizice sunt o modalitate foarte buna de a-ti ocupa
timpul,distrandu-te totodatd. Voi continua cu miscarea in
propria sufragerie pdnd cind autoritatile vor considera cd
vom putea iesi in aer liber,bucurindu-ne de ceea ce ne ofera
natura.”

Andreea-Gabriela Neagu
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Activitati fizice si pentru cei din a XI-a G

Elevii clasei a Xl-a G ne-au povestit cum incearca ei
sd 1si mentind conditia fizicd in aceastd perioada dificild pe
care o traversam cu totii. Ba mai mult, ne-au spus si cat de
important este sportul pentru un stil de viata sanatos.

wDe 3-5 ori pe sdptamdnd fac antrenamente scurte
de cardio sau definire a muschilor, folosind o aplicatie de
fitness si filmulete online, inclusiv cele propuse de doamna
profesor.”

Maria Balauca

Gasesc multe videoclipuri cu exercitii fizice pe care le fac la
randul meu acasd. M-am obisnuit sd fac yoga zilnic, ceea ce
md ajutd mult atdt pe plan fizic, cdt si mental.”

Ilinca Humelnicu

wBeneficiind de o gradina datoritd faptului ca
locuiesc la casd, aleg sa imi desfasor activitatea fizica afard
Jjucdnd tenis de masa, sarind coarda si facind pilates.”

Marina-Alexandra Buduruta
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wDe cel putin 3 ori pe saptamdnd fac antrenamente
de aerobic folosind videoclipuri online, diverse aplicatii si
site-uri.”

Diana Sabina Ficiuc

wJogging-ul e o parte din viata mea, a devenit o
rutind de care nu md mai pot desprinde nicicum. Jogging
pentru mine inseamnd sdndtate, armonie, multumire. Sunt o
fire ambitioasa si ma bucur ci evoluez de la o zi la alta.”

Denisa Paula Barboselu

»Carantina mi-a redus timpul de miscare pe care il
petreceam inainte in fiecare zi, asa cd am inceput sa md
folosesc de diverse antrenamente de pe YouTube, in mare
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parte pentru picioare si abdomen. Acestea md ajutd sd
ramdn activa si sa impiedic depunerea kilogramelor.”

Andreea Istrate

»Pentru a-mi mentine forma fizicului pe timpul
carantinei am ales sd fac cdteva seturi de antrenamente ce
tin de intdrirea masei musculare. De fiecare data incep prin
a mad incalzi, iar apoi fac exercitii fizice propuse de o
antrenoare prin filmulete postate pe Youtube. In plus,
pentru a arde calorii fac cardio in curte.”

Maria Costris

»In fiecare dimineati fac abdomene, genuflexiuni si
elemente de gimnastici, urmadrind filmuletele online
propuse de doamna profesor.”

Maria Petrariu

wPentru a ma trezi complet, dimineata petrec citeva
minute facdnd o scurtd incalzire a muschilor, iar de cele mai
multe ori fac exercitii pentru abdomen si picioare in fiecare
seara. Consider cd practicarea activititilor sportive
constante ne mentine sandtosi si tineri si ne ajutd sd avem 0
stare de spirit bund.”

Paula Catalina Hagiu
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wRegulat fac antrenamente pentru inviorare si
definire a muschilor atit cu ajutorul videoclipurilor propuse
de doamna profesor, cit si cu aplicatii de mentinere a
sanatatii si de fitness.”

Erica Filote

"In tot acest timp cit am
stat acasd, am incercat sd nu ma
las  pradid  sedentarismului.
Urmdresc diferite videoclipuri
cu antrenori de fitness si repet
ceea ce fac acestia.”

llinca loana Zgircea

"Apreciez videoclipurile trimise de doamna
profesoara Alecsa Elena, deoarece chiar daca nu mai putem
face ora de sport tot avem nevoie de miscare. In acest timp
cdt am stat acasa am practicat mult yoga, lucru care m-a
ajutat cu echilibrul si coordonarea.”

Dara Chitanu
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wSportul este pentru mine mai mult decit un hobby,

este un stil de viatd. In aceastd vacanti am reusit si md

mentin datoriti unor antrenamente concepute cu ajutorul
scaunelor i bidoanelor de apd.”

Teodor Ursachianu

»

wAvdnd in vedere cd suntem in carantind §i eu
locuiesc intr-un apartament. Am ales sd fac anumite
antrenamente de pe Youtube care si imi modeleze muschii.
Fac astfel de exercitii in fiecare zi deoarece ma relaxeazd i
imi dau un tonus bun.”

Medeea-Stefana Condurache

wFaptul ca existd o astfel de initiativa care di
rezultate i 1i face pe elevi sd se apropie prin niste activitdati
care le sunt destinate, care sunt despre ei, este un lucru
fantastic pentru incluziunea in educatie. In calitate de
presedinte al Consiliul Scolar al Elevlilor, nu pot decit sa
pledez pentru ca aceasta revista sa fie si mai vizibila si sd o
promovez in continuare. Sper ca acest proiect sd continue si
sa-si gaseascd in continuare echipa care sa munceascd la
realizare , de cititori nici nu se poate pune problema. Colegii
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mei care au muncit si muncesc in continuare la acest proiect
meritd laude iar efortul lor trebuie recunoscut . De
asemenea , profesorii implicati meriti felicitati. In 2020,
Consiliul Elevilor isi propune sa puna accentul pe
incluziunea scolarda si astfel de proiecte se potrivesc de
minune cu planurile noastre pentru a crea un mediu cdt mai
propice dezvoltarii tuturor elevilor.”

Eduard-Alexandru Ungureanu

Dupd orice program de lectii si teme avute pe
parcursul liceului, o pauzéd de miscare era bine-venitd.
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Orele de educatie fizicd si sport din liceu au fost
deosebit de importante, mai ales ca se desfasurau intr-un
cadru sigur, alaturi de alti copii cu interese
asemanatoare.

In plus, acestea erau

coordonate de
persoane cu
cunostinte in

domeniu care pot
recunoaste si  pot
antrena  potentialul
oricarui copil, tindnd
cont de abilitatile si
de preferintele sale.

latd cateva beneficii
pe care orele de
sport si educatie-
fizica le-au adus in
viata mea de elev la
Colegiul ~ National
,A. T. Laurian™:

- Imbunatitirea performantelor scolare;
- Imbunatiteste procesele cognitive si are un rol pozitiv
in ceea ce priveste atentia $i memoria;
- Dezvolta abilitatile de comunicare;
- Formeaza obiceiuri sandtoaseprecum respectul fatd de
propriul organism.

Carciuc Cristina
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Importanta sportului in perioada
carantinei

Ne rostogolim din pat, ne indreptdm alene spre bucatarie,
bem o ceascd de cafea, ne asezdm pe canapea si ne
continudm ziua prin a STA In marea majoritate a
timpului.

Cam acesta a fost cursul standard al vietii noastre
actuale.

Aceasta schimbare a stilului de viatd de la
inceputul perioadei de carantind, cu siguranta a afectat o
mare parte din populatie. Odata cu Inceperea carantinei
aproximativ toate formele de activitate fizicd au fost
restrictionate ( sdli de sport, piste de alergare, parcuri in
care sa ne putem plimba).
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Activitatea fizicd si aici nu ma refer doar la
conceptul de work-out, ci la intregul spectru al starii de a
fi activ din punct de vedere fizic — are 0 multitudine de
beneficii care trec mult dincolo de partea estetica. Este
de inteles faptul ca infatisarea noastra are un impact
destul de mare asupra felului In care suntem vazuti de cei
din jur, dar felul in care ne simtim este de departe mult
mai important.

Activitatea fizicd duce la o mai buna functionare
a celor mai importante sisteme din organismul nostru,
sistemul cardiovascular si sistemul respirator. De aceea
este foarte important sa incercam sd fim cat mai activi
din punct de vedere fizic, mai ales in perioada impusa de
carantind.

Aceasta perioada de stat in casd, combinatd cu
frica de a nu ne imbolnavi, poate avea un impact dur si
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asupra psihicului nostru. Din nou, activitatea fizica ne
poate ajuta foarte mult si in acest domeniu.

Prin urmare, fie ca e o plimbare mai lunga, fie ca
e alergare, este important sd facem miscare, sub orice
forma.

Nu putem avea decat de castigat. S& ramanem
sanatosi!

Autori:

Profesor Papara Oana Cristina

Profesor Ghinet Lavinia Elvina
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mportanta activitatii fizice in diabetul
zaharat

Am descoperit cd am diabet din anul 2000, dupa
examenul de licentd. De la stresul si emotiile de atunci
banuiesc ca l-am declangat. Pe parcursul anilor a trebuit sa
studiez aceasta boala care este foarte greu de stapanit in zilele
noastre. Am ajuns in 2003 la insulind pentru a-mi proteja
pancreasul.

Documentandu-ma am descoperit si testat cd pot
scade glicemia daca fac sport.

Alaturi de planificarea unei diete echilibrate, de
administrarea corectd a insulinei sau a medicamentatiei
prescrise de medicul specialist miscarea regulata, (exercitiul
fizic, mersul pe jos) este partea esentiald In gestionarea
glicemiei si implicit a diabetului.

Pentru aceasta o realizarea unui program de miscare si
in functie de cat iti permite corpul sa faci anumite activitati
fizice te ajuta sd iti mentii glicemia la un nivel optim.

Am descoperit ca ce cele mai benefice activitati fizice
in controlul diabetului sunt exercitiile aerobice si
antrenamentul de forta (dar pentru mine e prea greu si varsta
nu ma ajuta) si mersul pe jos dinamic 1-2 ore pe zi.

Activitatea aerobd ajutd de asemenea la intarirea
inimii si a oaselor, elimind stresul, Tmbunatateste circulatia
sangelui si reduce riscul de boli de inima prin reglarea
tensiunii si a glicemiei, dar si a nivelului de colesterol.

Citeam ca antrenamentul de fortd (sau de rezistentd),
creste consumul de glucozd din muschi si imbunatateste
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Miscarea este nepretuitd in controlul diabetului, dar
nu trebuie facutd dupa ureche pentru ci iti poate agrava starea
de sanatate.

= r 1 _________ ° E
el | =

et e =

' """""" =
Bolicardiovasculre ™ @ - - - - - - -~ - = -~ '=’ S
S

(=9

=

)

O

Boslaarterisa periferica

Asa cum tratamentul este dat de medic si miscarea,
activitatea fizica trebuie facutd la indrumarea unui specialist.
Intensitatea, frecventa si durata exercitiilor trebuie adaptate la
conditia fizicd si starea de sanidtate a fiecdrui pacient care
sufera de diabet. Este necesar sa stii ce efecte au exercitiile
fizice pe care vrei sa le faci asupra organismului tau, precum
si care sunt cele mai recomandate tipuri de exercitii.

Cum putem preveni complicatiile diabetului zaharat?
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Profesor Tunea Mihaiela
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Robotii si sportul

b

Tehnologia roboticii evolueazd cu vitezd de varf.
Robotul SoftBank se gaseste in companii de pe glob si isi
imbunatateste rapid abilitatile de conversatie. Robotii de
telepresenta deschid noi oportunitati pentru lucrul la distanta,
in timp ce robotul ,,Handle” din Boston Dynamics poate sa
incarce alaturi de colegii umani intr-un depozite.

Am citit cd la evenimentului World Oceans Day,
Adidas a prezentat roboti care produc incaltaminte sport din
materiale recuperate din mare. Modelul de pantof sport
prezentat, la care companie lucreaza, se numeste adidas x
Parley. Ata cu care este cusut un pantof sport adidas x Parley
provine de la plase de pescuit recuperate din mare, iar
materialul din care sunt construiti este bazat pe plastic din
ocean, reciclat. Acest plastic este colectat in Insulele Maldive,
o zona afectatd grav de gunoaiele aruncate in mare. ,,Parley”
vine de la numele unei organizatii care promoveaza campanii
de constientizare a efectelor negative pe care le are poluarea
asupra marilor si oceanelor.

Dar depozitele, industria  si birourile nu sunt

5
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singurele locuri unde robotii se aliniaza langd oameni.

Robotul Forpheus joacd tenis de masa. Aratd ca din
Rézboiul Lumilor echipat cu un ping pong in loc de o raza
laser mortald. Este capabil sd contraatace loviturile si este
suficient de bun pentru a invinge multi Incepatori.

Robotul Sumo bot este antrenat pentru lupta sumo.
Este hiper-rapid, hiper-agresiv, gandeste ca un robot
echivalent cu o viespe furioasa pe sase cutii de Red Bull
incrucisat cu un tanc foarte mic. Zboara in jurul ringului mai
repede decat orice sumo uman.
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Robotul Cue 3 joacd baschet. Sta impozant cu o
inaltime de 6 picioare si 10 inci(182,88 cm+15,24 cm =204,12
cm), construit pentru NBA si seamand cu ceva care apartine
unui joc video. Scorul este de 62 % mai bun decat cel mai
precis aruncator din trei puncte al NBA-ului, Steph Curry de
la Golden State Warriors.
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Robotul Robo Cup Robo este viitorul fotbalului. Se
planificd, in 2050, o echipa de roboti proiectati dupa Lionel
Messis si Cristiano Ronaldos si vor face un joc intr-un joc
complet 11 vs. 11. In prezent joaci fotbal de sase an mai bine
decat Lionel Messi.
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Nivelul de abilitate al tuturor robotilor de mai sus este
impresionant si fac lucruri pe care nici un concurent uman nu
le poate face. Viteza inumand a robotilor de sumo este
evidentd. Capacitatea lui Forpheus de a urmari mingea cu
doud camere in timp ce-i urmdreste simultan adversarul cu
alte doua camere este dincolo de capacitatea umana.

Robotii au performante ca science fiction la inceputul
mileniului. Viteza de dezvoltare indica faptul ca, in viitorul
apropiat, pot fi folositi ca antrenori de fotbal al unei echipe
nationale.

in Japonia deja, jucatorii de volei de elita folosesc un
roboti pentru a-si exersa atacurile. Unii jucatori de fotbal
american practica de asemenea antrenamentele cu roboti VR,
pentru a-si perfectiona abilitatile. Pe margine, Al creat de
SpeedGate este folosit pentru a analiza si a imbunatati
performanta sportivilor fara a fi necesar un arbitru.

Pe masuri ce acesti roboti continud sa se dezvolte, arata viteza
dezvoltarii tehnologice exponentiale, dar si modul in care
aceste  tehnologii  imbunitatesc  capacititile umane.

Profesor Liliana Mihaela Pricope
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Imagini de — o clipa, amintiri de
neuitat

,,Pasiunile reprezintd, pentru cei mai multi dintre noi,
o adevarata si eternd povarda, de cele mai multe ori placuta,
alteori insuportabilda si chinuitoare. Magia fenomenului
sportiv a nascut astfel de pasiuni, indiferent de epocd sau
continent, iar popularizarea fenomenului s — a realizat rapid
prin intermediul imaginii si al cuvantului rostit. Televiziune
si radio — ul au avut darul in istoria recentd de a crea punti
afective Intre oameni, prin fire de cele mai multe ori
invizibile. Magia spectacolului sportiv a conectat in acelasi
timp milioane de privitori, trditori ai unor emotii unice,
generate de bucuria succesului sau de tristetea
incomensurabild provocata de un esec.

Dupa ce marea campioand
de la Montreal, Nadia
Comaneci, a primit pentru
prima data nota zece la un
concurs de gimnasticd, mii
de oameni au dorit sd — si
boteze fiicele cu acest

prenume.

La fel s-a intdmplat dupa victoria Stelei in Cupa
Campionilor Europeni din mai 1986, atunci cand multi dintre
cei mai infocati si inversunati suporteri dinamovisti au uitat,
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pret de o clipa, de rivalitatea eterna si au elogiat zgomotos
succesul de la Sevilla.

O stare de cuforie fantastica a fost oferitd de nationala
Romaniei la Campionatul Mondial din Statele Unite, cdnd am
fost eliminati probabil nedrept de suedezi. Multe s-au spus si
atunci despre acel meci, despre loviturile de la unsprezece
metri ratate, dar cert este cad lumea suferea in tacere. O durere
surdd, chinuitoare, parca indusese pe cei mai multi dintre noi
intr- 0 stare de tristete incomensurabila, letargica. Aceste
amintiri care persistd in memoria noastrd afectivd au fost
generate de eroii sportivi sau de oamenii invizibili, crainicii
sportivi din spatele ecranului TV sau al difuzorului de la
radio. Multi dintre cei care au transmis de pe marile arene
sportive nu se mai afla astdzi printre noi.....Chiar dacid erau
vremuri grele, de restriste, cei mai multi dintre microbisti
uitau de necazurile cotidiene gratie emisiunilor radiofonice. in
anii optzeci, atunci cand transmisiunile sportive la televiziune
devenisera o ,,rara avis”, singura sursd de informatie devenise
,,holens — volens” radio- ul, cu celebra , Fotbal minut cu

minut”.
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Vocea marilor crainici de odinioara mai vibreaza ca
un ecou nestins In mintea si sufletele noastre. De la Craiova se
auzea Sebastian Domozind, de pe Dinamo transmitea lon
Ghitulescu, din Ghencea Dan Voicild, de la Cluj Nicolae
Soare, din Giulesti Dumitru Pelican, din Trivale razbatea
vocea inconfundabila a lui Ilie Dobre.

Vremuri frumoase pentru sportul romanesc, din
pacate aflat atunci sub securea nemiloasd a cenzurii
comuniste. Sambata dimineatd trebuia sa te trezesti foarte
devreme ca sa ,,mai prinzi” un numar de la ,,Supliment —
fotbal”. Cozile erau imense, intrecand de multe ori prin
proportii ceea ce se intampla la ,,Alimentara”, similar pentru
paine sau drojdie. Am vazut in acei ani colectionari de gazete
sportive care in timpul liber reciteau paginile vechi si
ingalbenite ale ziarelor. Antenele de pe blocuri erau orientate
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al mult ca niciodatd catre rasarit, pentru a putea vedea
transmisiunile cu meciurile de la campionatele europene sau
mondiale.

Mi-amintesc ca in anul 1986, atunci cand se disputa
Campionatul Mondial din Mexic, regretatul nostru dascal,
domnul profesor Alexuc, la o ord de economie politica ne —a
lasat s vedem 1n reluare celebra partidd dintre Argentina si
Anglia. Atunci Maradona a 1inscris de doud ori, o datd
invocand celebra ,,mana a lui Dumnezeu”, dar s-a revansat la
scurtd vreme, inscriind unul dintre cele mai frumoase goluri
care s-au vazut vreodata pe arenele lumii.
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Asa se trdia magia spectacolului sportiv in acele
vremuri, atunci cand stadioanele tarii erau umplute pana la
refuz de suporteri avizati, buni cunoscatori ai fenomenului
fotbalistic si nu numai. Dupa prabusirea regimului comunist s-
a revenit la o stare de normalitate din punctul de vedere al
libertatii presei, desi din pacate nu am mai inregistrat foarte
multe rezultate rasunitoare pe plan sportiv. Criza generata de
noul coronavirus ne — a amintit cumva de cenzura comunista

din anii optzeci. Zilele de carantina au trecut mult mai greu in
lipsa competitiilor sportive, majoritatea tarilor intrerupand
evenimentele de acest gen.
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Sperdm sa revenim pe marile stadioane mult mai
dornici de a revedea dispute aprige intre eroii moderni . Pana
atunci suntem conectati la tehnologia moderna si la
spectacolul oferit de posturile de televiziune. inci o dati se
dovedeste cd imaginile de-o clipad pot deveni amintiri de
neuitat.....”

Profesor Sorin Paul Nistorica
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Laurieni sunt inca...

Elena Alecsa

director Academia Olimpica Romana, fillala Botosani
grad didactic |, titular;

‘master kinetoterapie;

-specializare principald: educatie fizica si sport;
specializare secundard: baschet, handbal, tenis de camp,
arbitru de fotbal, instructor de rugby

Marinela Acsinte

grad didactic |, titular

master informatizare si modelare, educatie fizica i sport
specializare principald: educatie fizica si sport;
specializare secundarad: baschet, volei

'fiﬁufcd Jonuf - Cifrian

-absolvent al Facultatii de Educatie Fizica si Sport,

din cadrul Universitati Al | Cuza din lasi in anul 2012
specializare Educatie Azica si sportivy;

absolvent al masterului in cadrul aceleasi facultati si
universitati, cu specializarea pe Activitati de timp liber si
sporturi extreme in 2014
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elevi:
— Carciuc Cristina 12A

— Eduard-Alexandru Ungureanu 11H
— Popescu Georgiana 10 G
— Jaravete Miruna 9 H
— Bosac Anamaria 11 E
— Alupoaie Francesca 11 G
— Crainiciuc loana 9G
— Condurache Medeea 11 G
— Balauca Maria 11 G
— Guceanu Bianca 11D
— Aferaritei Amalia 11 F
— Aferaritei Denisa 11F
— Todirisca Patricia 11 B
— Grefu Francesca 10 F
— Pinzaru Maria 12 G
— Ungureanu Mirela 9C
— Oniciuc Denisa 9 G
— Boicu Matias 6 A
— Anconstantinesei Anamaria 11 F
— Elena Alexandra Murgu 11 F
— Andreea-Gabriela Neagu 11 F
— Buduruta Marina-Alexandra 11 G
— Hagiu Paula Catalina 11 G
— Costris Maria 11 G
— lIstrate Andreea 11 G
Ficiuc Diana Sabina 11 G
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il

Zgircea llinca loana 11 G
Ursachianu Teodor 11 G
Chitanu Dara 11 G
Humelnicu llinca 11 G
Macovei Alexandru 12 C
Colbea Tudor 9 D

Absolventi:

Mihnea Pompas (Facultatea de Drept,
Universitatea din Bucuresti si Colegiul Juridic
Franco-Roman de Studii Europene)

Ioana Zoitanu (UMF Grigore T Popa lasi)
Angela Aciobanitei, absolvent 2008, XII H,
sectia filologie bilingv franceza
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