
 
 

 
  



 
 

 
  



 
 

 
 



 
 

 

Etapa JudeἪeanŁ la baschet 

      Pe 15 februarie a avut loc etapa judeἪeanŁ la baschet, 

categoria bŁieἪi liceu, din cadrul Olimpiadei NaἪionale a 

Sportului ἧcolar. CompetiἪia sportivŁ a avut loc la ἧcoala 

GimnazialŁ nr.17. 

  Echipa de baschet a Colegiului NaἪional ĂA.T.Laurianò a 

obἪinut un rezultat deosebit care a arŁtat munca depusŁ de 

bŁieἪi, dar Ἠi de profesorul lor coordonator Elena Alecsa: locul 

al II-lea. 

  Jocul a fost unul amical ´n care a putut fi vizibilŁ pasiunea pe 

care o au pentru acest sport elevii. 

  Echipa de baschet a colegiului nostru este formatŁ din: 

¶ Mihnea Vieru 

¶       ἧtefan CreἪu 

¶             Mihai ἧaramet 

¶                  Teodor Pricopciuc 

¶                         Sebastian TruἨcanu 

¶                                Marian Elisei 

¶                                       Codrin AniculŁese 

¶                                                Vlad Abarzei 

¶                                 Eduard AilincŁi 

¶                      Tudor GafiἪanu 

¶           Eduard Popovici 

¶ Alexandru ChiricŁ 



 
 

 

 

Ă  Sportul este un superb salt al omului ´n afara lui ´nsuѽi.ò 

                                                                             A.PŁunescu 

  ĂSunt pentru sport, dacŁ sport ´nseamnŁ exerciѿiu fizic 

care oѿeleѽte organismul, ´ntŁreѽte mintea, ajutŁ la formarea 

caracterelor.ò 

                                                                             G. Oprescu 

 

Alexandra Ciotir 

Testimoniale baschet 
       

ĂCa membru al echipei de baschet a Colegiul National ĂA.T 

Laurianò , 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 . 



 
 

 

Ca elev al clasei a 12-a E , pot spune ca am fost onorat sa 

reprezint ĂColegiul National A.T Laurianò la baschet si sunt 

mandru de toate realizarile echipei .ò 

                                            Alexandru Chirica - 12E 

  ĂMeciurile de baschet , ´n c©teva cuvinte , au 

´nsemnat mereu pentru mine lucrul ´n echipŁ ѽi coordonare. 

De la antrenamentele care se desfŁѽurau sŁptŁm©nal p©nŁ 

la competiѿii , echipa avea nevoie de aceste douŁ reguli ca sŁ 

ne putem mobiliza. 

Pe teren mereu se 

´nt©lneau aceste 

lucruri , ´n vestiar , 

cu fiecare "2 , 3 ѽi ... 

A T L!" simѿeam 

cum creѽte ´n mine 

setea de victorie , 

cum nu voiam sŁ ´mi 

dezamŁgesc at©t 

coechipierii c©t ѽi pe 

doamna profesoarŁ 

Alecsa, ce ne 

susѿinea ´n fiecare 

moment.ò  

Baschetul a rŁmas si 

va rŁm©ne mereu un 

hobby , dar mereu c©nd voi juca un meci ´mi voi aminti de 

echipa ´n care am fŁcut parte ѽi c©t de m©ndru sunt cŁ am 

reprezentat liceul alŁturi de colegii mei ѽi de doamna 

profesoarŁ. 

                                  Eduard AilincŁi ï11A 



 
 

 

AlimentaἪia Ἠi sportul pentru o viaἪŁ 

sŁnŁtoasŁ 

      AlimentaἪia este procesul prin care organismul 

primeἨte substanἪele nutritive necesare desfŁἨurŁrii 

activitŁἪilor fiziologice Ἠi ´Ἠi asigurŁ substratul energetic, 

enzimatic, hormonal necesar ´ndeplinirii funcἪiilor 

principale: de relaἪie, de nutriἪie Ἠi de reproducere. 

   

        AlimentaἪia este o componenta a stilului de 

viaἪŁ alŁturi de activitatea fizicŁ, sŁnŁtatea mentalŁ Ἠi 

somnul. Se pot da definiἪii pentru stilul de viaἪŁ sŁnŁtos, 

dar lucrul cel mai important este sŁ ne comportŁm astfel 

´nc©t sŁ ne reducem riscul de boalŁ. Sigur cŁ fumatul, 

comportamentul agresiv, poluarea mediului, lipsa 

imunizŁrilor, consumul de droguri contribuie la creἨterea 

acestui risc. 

PreocupŁri privind menἪinerea stŁrii de sŁnŁtate 

fizicŁ Ἠi mentalŁ, recomandŁri despre dietŁ, valoarea 

nutritivŁ a alimentelor, toxicitatea acestora, existŁ din 

antichitate.

https://www.cdt-babes.ro/articole/igiena-somnului.php


 
 

 

 

 Care este rolul alimentaἪiei ? De ce m©ncŁm ? 

Prin alimentaἪie ne asigurŁm substanἪele nutritive 

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

´ndeplinesc multiple roluri:  

¶ plastic, intr©nd ´n structura membranelor celulare 

(proteinele si lipidele) 

¶ funcἪional, prin participare la sinteza enzimelor, 

hormonilor, acizilor nucleici 

¶ energetic 

¶ antioxidant (vitaminele) 

¶ De asemenea, substanἪele nutritive : 

¶ cresc rezistenἪa la infecἪii (vitaminele) 

¶ participŁ la transmiterea impulsurilor nervoase si 

funcἪia sistemului nervos (vitaminele B1,B6) 

¶ menἪin ´n stare de funcἪionare sistemul osos (calciu, 

fosfor, vitamina D) 

¶ participŁ la menἪinerea vederii 

¶ previn apariἪia cariilor. 

C©t m©ncŁm ? 
AlimentaἪia este o necesitate, dar Ἠi o plŁcere. 

Efectul de plŁcut sau neplŁcut al alimentelor poate 

acἪiona ca stimul pentru ingestia sau evitarea consumului 

de alimente. De obicei m©ncam atunci cand ne este 

foame pentru a ne simἪi bine. In mod normal trebuie sŁ 

existe un echilibru ´ntre aportul de alimente Ἠi consumul 

de energie. Necesarul caloric este individual ´n funcἪie de 



 
 

 

v©rstŁ, sex masculin / feminin, greutate, ´nŁlἪime, 

activitate f²zicŁ. 

 

Ce m©ncŁm ? 

Este bine sŁ avem o alimentaἪie c©t mai variatŁ 

care sŁ asigure necesarul caloric, dar ń egalŁ mŁsurŁ sŁ 

respecte proporἪiile dintre principiile alimentare Ἠi sŁ 

asigure necesarul de vitamine Ἠi minerale. ExistŁ 

alimente pe care ar trebui sŁ le consumŁm zilnic : cereale 

integrale (p©ine, orez, paste), legume Ἠi fructe, lapte, 

iaurt, br©nzŁ. Carnea albŁ, peἨtele, oul este bine sŁ fie 

consumate de c©teva ori pe sŁptŁm©nŁ, iar carnea roἨie, 

dulciurile de c©teva ori pe lunŁ. Este bine sŁ evitŁm 

consumul ´n exces de dulciuri de tip ciocolatŁ, creme, 

alimente hipercalorice de tip fast food,snacks-uri. 

Se recomandŁ evitarea consumului de bŁuturi 

´ndulcite cu zahŁr. 

Trebuie sŁ fim atenἪi la etichetele nutriἪionale 

care trebuie sŁ conἪinŁ : 

¶ valoarea caloricŁ a alimentului pe porἪie sau 100g 

¶ repartiἪia pe principii nutritive: glucide, lipide, 

colesterol, proteine, sodiu, potasiu, fibre, zahŁr. 



 
 

 

 

ExerciŞiile fizice 

¶ Miĸcarea, sportul declanĸeazŁ o serie de procese 

chimice ´n organism care asigurŁ o stare de bunŁ 

dispoziŞie, un somn mai odihnitor, reduce stresul 

ĸi anxietatea ĸi consolideazŁ memoria ĸi funcŞiile 

cognitive.  

¶ Pe timp de pandemie, chiar dacŁ nu putem merge 

la o salŁ de sport, putem exersa ĸi acasŁ. Se 

recomandŁ  exerciŞii zilnice de 30 de minute. 

Timpul poate fi ´mpŁrŞit ĸi ´n mai multe etape: 10 

minute dimineaŞa, alte 10 minute dupŁ-amiaza, 

iar restul seara. DacŁ aceste exerciŞii devin rutinŁ, 

activitatea cotidianŁ va fi mai bine structuratŁ. 

¶ MulŞi antrenori ï fie cŁ e vorba de yoga sau dans 

ï oferŁ, ´n aceste zile, ĸedinŞe online, uneori 

gratuit. Nu avem nevoie dec©t de un prosop sau 

de o saltea, pe care le ´ntindem pe podea ĸi, 

bine´nŞeles, de o conectare la internet. Dar existŁ 

ĸi alte cŁi de a face miĸcare atunci c©nd suntem 

obligaŞi sŁ rŁm©nem la domiciliu. De pildŁ, 

urc©nd ĸi cobor©nd scŁri, de mai multe ori pe zi, 



 
 

 

box©nd, sŁrind, fŁc©nd gimnasticŁ sau dans©nd ´n 

faŞa oglinzii. 

 
¶ Putem folosi balconul de c©Ἢiva metri lungime 

pentru a alerga un ´ntreg maraton.  

¶ Benefice pentru ´ntregul organism ï at©t fizic c©t 

ĸi psihic - sunt plimbŁrile, fie ele ĸi scurte, ´n 

naturŁ, ´n jurul caseié ExperŞii apreciazŁ cŁ ĸi 

numai douŁ ore de plimbare pe sŁptŁm©nŁ au 

efect pozitiv pentru sŁnŁtate ĸi pentru buna 

noastrŁ dispoziŞie.  

Profesor Geta Corduneanu 



 
 

 

Rugby 

Rom©nia ï Spania 

Pe data de 22 februarie 2020, NaἪionala Rom©niei de 

rugby a ´nvins cu scorul de 24-7 reprezentativa Spaniei, ´n 

etapa a3a din Rugby Europe Championship, ´ntr-o partidŁ 

care a avut loc la BotoἨani. Cheia succesului a fost apŁrarea 

excepἪionalŁ a echipei noastre Ἠi fructificarea ocaziilor avute. 

ñStejarii'' au obἪinut un scor demn de c©Ἠtig Ἠi au avut 

pregŁtirea necesarŁ pentru a se apŁra de atacurile adversarilor, 

lipsa de disciplinŁ a Leilor zŁdŁrnicindu-le eforturile. 

Sunt m©ndrŁ cŁ am putut lua parte la un meci at©t de 

important ´n Rugby Ἠi cŁ am putut privi Ἠi ´nvaἪŁ din tacticile 

folosite de jucŁtori. Am observat cum coechipierii se ´nἪeleg 

din priviri Ἠi cum sunt atenἪi la fiecare miἨcare fapt care le-a 

adus victoria.  



 
 

 

 
  ĊmpreunŁ cu colegii mei, am ´ncercat sŁ culegem tot 

ce este mai bun Ἠi productiv din meci Ἠi sŁ aplicŁm ´n 

meciurile pe care Ἠi noi le desfŁἨurŁm cu alte echipe din judeἪ. 

AceastŁ victorie m-a fŁcut sŁ ´mi doresc cu ardoare sŁ c©Ἠtig 

toate meciurile viitoare Ἠi sŁ dau tot ce am mai bun pentru a-

mi ´ndeplini obiectivul:acela de a ajunge ´mpreunŁ cu echipa 

c©t mai sus posibil.ò  

 

Ecaterina Andronache ï 12B 

 

 



 
 

 

 

S Rugby Mixt 

Faza judeἪeanŁ la Rugby 
 

               Pe 29 februarie la Colegiul Tehnic Gheorghe 

Asachi din BotoἨani a avut loc etapa judeἪeanŁ la Rugby din 

cadrul Olimpiadei NaἪionale a Sportului ἧcolar. Ċn cadrul 

competiἪiei sportive a participat Ἠi echipa de Rugby a 

Colegiului NaἪional ĂA.T.Laurianò care a reuἨit sŁ creeze o 

impresie frumoasŁ celor prezenἪi ´n salŁ. 

 PasionaἪii de acest sport, aflaἪi sub coordonarea 

doamnei profesoare Elena Alecsa, au reuἨit sŁ obἪinŁ locul al 

II-lea la categoria mixt liceu. 

 Din echipa liceului nostru fac parte: 

¶  Iulian Costandache 

¶         Ioan AchiἪei 

¶                Alexandru Grigoriu 

¶                     Iulia Popa 

¶                        Andreea Andronache 

¶                                    Alberto Cirimpei 

¶                                             Cosmina Cotor 

¶                          Bianca Florea 

¶             Bogdan Bercea  

¶ Sorin Gavril 



 
 

 

 

Ă Sportul este un izvor de sŁnŁtate ѽi prospeѿime, un 

factor de longevitate.ò 

Ana Aslan 

Ă Sportul e o mare ѽcoalŁ a formŁrii caracterelor.ò 

C.Daicovici 

 

 



 
 

 

 

 ĂSportul este o manifestare vie, ѿin©nd ѽi pe practicant 

ѽi pe suporter ´ntr-o stare de necontenitŁ vibraѿie.ò   - 
Al.Mirodan 

 

Alexandra Ciotir



 
 

 

Testimonial Rugby 

C©nd am intrat ´n clasa a-IX-a la liceu, ultimul lucru 

pe care cred cŁ l-aἨ fi fŁcut era rugby-ul. 

MŁ g©ndeam cŁ voi fi la fel ca toate fetele, atrase de 

artŁ, muzicŁ sau de citit. Asta p©nŁ sŁ o ´nt©lnesc pe doamna 

profesoarŁ de sport Alecsa care a vŁzut ´n mine acea sclipire 

pe care probabil nimeni nu a vŁzut-o. AlŁturi de ea Ἠi de 

echipa pe care a reuἨit sa o formeze, am ´nvŁἪat ´ncetul cu 

´ncetul tainele acestui sport. Am fŁcut sport Ἠi ´nainte dar nu 

mŁ aἨteptam ca rugby-ul sŁ fie at©t de interesant Ἠi plin de 

tacticŁ. Treceau sŁptŁm©nile Ἠi ´nvŁἪam din ce ´n ce mai repede 

cum se joaca Ἠi ce ar trebui sŁ fac mai exact. La o lunŁ Ἠi 

jumŁtate dupŁ intrarea mea ´n echipa am avut Ἠi primul meci. 

ἧi astŁzi ´mi amintesc cu dor ´n suflet cu c©tŁ emoἪie am intrat 

pe teren Ἠi am jucat alŁturi de echipa mea. Ċntr-adevŁr, nu am 

c©Ἠtigat locul 1 dar acea diploma cu locul 3 Ἠi numele meu pe 

ea a fost ´nceputul unei minunate colaborŁri cu niἨte oameni 

pe care la ´nceput nu ii cunoἨteam dar care cu timpul mi-au 

devenit prieteni foarte buni. Am jucat ´n echipa de rugby a 

Ἠcolii timp de 4 ani Ἠi la fiecare meci resimἪeam emoἪiile pe 

care le aveam la ´nceput. Cu timpul ne-am perfecἪionat tactica 

Ἠi am evoluat foarte mult, ajung©nd ´ntr-un final sa fim printre 

primele 3 cele mai bune echipe din judeἪ. Dar pentru a ajunge 

´n top 3 a fost nevoie de rŁbdare, de mult exerciἪiu, 

antrenamente sŁptŁm©nale Ἠi de suportul doamnei Alecsa. Nu 

am avut c©Ἠtiguri foarte mari, dar pentru noi, ´nfr©ngerea era 

de fapt o victorie deoarece reuἨeam sŁ vedem ce trebuie 



 
 

 

schimbat ´n modul nostru de a juca, ce trebuie adŁugat Ἠi cel 

mai important ne fŁcea sŁ ne dorim din ce ´n ce mai mult sŁ 

ajungem c©t mai sus posibil. Mereu am avut emoἪii la meciuri, 

si mereu am ´ncercat sa fac tot ce este posibil pentru a aduce 

victoria, pentru a nu-mi dezamŁgi echipa Ἠi cel mai important, 

pentru a nu o dezamŁgi pe doamna profesoarŁ care a fost de 

fiecare datŁ alŁturi de noi.  

      Acum, ´n an terminal, ´mi aduc aminte cu drag de 

momentele petrecute pe teren alŁturi de cea mai bunŁ echipŁ 

pe care aἨ fi putut sŁ o am, de sentimentele care m-au ´ncercat 

´n decursul acestor ani de liceu Ἠi cu m©na pe inima spun cŁ nu 

´mi doresc sa se termine niciodatŁ. 

Ecaterina Andronache  - 12B 

 



 
 

 

S Rugby Mixt ï TESTIMONIAL 

  ,,Ċmi place tot ce ´nseamnŁ sportul, indiferent dacŁ 

este sport individual sau sport de echipŁ. Cu toate acestea, 

rugby-ul, la fel ca restul sporturilor deechipŁ, te face sŁ te 

simŞi o parte a ceva mai mare dec©t tine. Rugby-ul la Colegiul 

ĂA.T.Laurianôô a trezit ´n mine un sentiment de admiraŞie faŞŁ 

de tot ce are de oferit acest liceu. Nu regret sub nicio formŁ cŁ 

am ajuns ´n echipŁ, am avut parte numai de experienŞe 

minunate p©nŁ acum. Antrenamentele sunt foarte bine 

organizate ĸi foarte interactive intruc©t nu este loc de 

plictisealŁ ĸi totodatŁ ai oportunitatea de a lega prietenii pe 

care nu le-ai putea uita vreodatŁ.ôô  

 

                 Sorin Gavril Clasa a IX-a H



 
 

 

                                          

Jocul 

        ĂĊntr-o Enciclopedie de filozofie Ἠi stiinἪe umane jocul 

apare Ăca acἪiunea liberŁ Ἠi, ´n acelaἨi timp, o structurŁ care are 

un singur scop obἪinerea unei stŁri de mulἪumire a celui care 

participŁ, fŁc©nd abstracἪie, ´n plan imediat, de scopuri de 

utilitate socialŁò. Ċn toate culturile jocul exprimŁ una dintre 

dimensiunile fundamentale mentale ale existenἪei, un adevŁr 

astropologic.

 

 

 

Ċn plan ontologic, 

Platon afirma ´n 

legi cŁ Ăomul nu 

este dec©t o jucŁrie 

ieѽitŁ din m©na 

zeilor ѽi ceea ce 

este mai valoros ´n 

el este tocmai 

aceastaò. 

 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

Jocul se situeazŁ ´n centrul unui paradox at©ta vreme 

c©t nŁzuinἪa spre sfera divunului Ἠi de impunere asupra 

cotidianului se hrŁneἨte dintr-o ´nclinaἪie ´nnŁscutŁ spre 

gluma, spre futilitate. 

Johan Huizinga, ´n celebra scriere din 1938 

homoludens releva alteritatea Ἠi transcenἪa jocului prin 

argumentul lingvistic al etimologiei cuv©ntului: a se afla Ă´n 

ludoò ´nseamna a te gŁsi ´n miezul unei iluzii. 

AcelaἨi g©nditor afirmŁ cŁ totalitatea elementelor culturii Ἠi 

ale civilizaἪiei umane apar nu Ădin jocò, ci ca Ăjocò, deci ca 

principiu fodator. Ċn acelaἨi timp, jocul este o realitate 

autarhicŁ, nimic nu ´i pune fiinἪa ´n pericol at©ta timp c©t nu-Ἠi 

trŁdeazŁ propriile reguli Ἠi principii. Ċntr-o altŁ scriere celebrŁ, 

Aristotel, ´n 

etica 

nicomahicŁ, 

evidenἪiazŁ 

funcἪia 

autoregulatoare 

a jocului, ceea 

ce face din 

aceastŁ acἪiune 

umanŁ un prilej 

de realizare a 

propriei esenἪe, 

Ắ n fericire ѽi ´n 

virtuteò. 



 
 

 

jocurile Ἠi oamenii, Roger Caillois reitereazŁ deἨi dintr-o altŁ 

perspectivŁ, caracterul aparent paradoxal al jocului. El afirmŁ 

cŁ aceastŁ acἪiune umanŁ este disputatŁ de douŁ tendinἪe 

opuse Ἠi, ´n acelaἨi timp, Complementare: una care presupune 

un spirit de ordine de (auto)control, de permanenἪŁ generare a 

unor piedici, a unor opreliἨti (dimensiune numitŁ ludus) Ἠi o 

alta, contrarŁ, cum am spus, care se alimenteazŁ din 

exuberanἪŁ lipsŁ de griji, dezlŁnἪuire a forἪelor vitale, 

etc.(paidia). Ċn aceeaἨi carte, gŁsim schiἪatŁ Ἠi o tipologie a 

jocurilor: Ăde scompetiἪieò, Ăde norocò, Ăde vertijò, Ăde 

simulacruò. 

G©nditorul roman Paul Cornea vedea ´n aceastŁ 

bipolaritate a noἪiunii tocmai deosebirea dintre ceea ce numim 

Ăjocò(ludus) Ἠi ĂjoacŁò(paidia), adicŁ ĂregulŁò, ĂdisciplinŁò,   

ĂrestricἪieò, Ăresponsabilitateò, etc. Ăversusò spontaneitate, 

ĂimprovizaἪieò, Ălibertateò, Ăjuisareò etc.  

 

 

Poate puἪin estompatŁ ne apare astŁzi legŁtura ce 

survine ´ntre sfera jocului Ἠi cea a sacrului. SpaἪiul care era 



 
 

 

destinat jocului se suprapunea cu cel al trŁirilor extatice, 

emoἪiilor mistice, etifamiliilor, ´n general. Ċn orice caz, 

aceastŁ manifestare umanŁ se situeazŁ ´ntr-un loc geometric al 

´nt©lnirii cu forἪele vitale, cosmice. (cf. studiului lui 

K.Ker®ny, Dionysos). O aἨezare Ἠi mai fermŁ ´n spaἪiul 

legŁturilor cu transcendenἪa o face Heraclit din Efes c©nd 

descrie principiul etern al vieἪii ca pe Ăun copil care se joacŁ 

mut©nd jucŁriile de colo-colo!ò O gamŁ variatŁ de jocuri 

comune precum cele cu mingea, leagŁnul, titirezul, moriἨca, 

pŁpuἨile  etc. respirŁ o simbolisticŁ bogatŁ, cu iradieri ´n zona 

cosmicului. Din planul sacrului, jocul face saltul ´n cel al 

esteticii. 

Astfel precursori ai esteticii moderne precum Kant Ἠi 

Schiller au fŁcut din artŁ simbol al jocului liber ´n planul 

imaginaἪiei, recre©nd ´n plan ficἪional frumuseἪea formelor 

naturii. Ċn romantism redob©ndeἨte funcἪia de simbol cosmic, 

iar estetica modernŁ a ´ncercat sŁ redefineascŁ anumite 

categorii estetice precum Ăcomediaò Ἠi ĂmŁἨtileò din 

perspectiva unei ontologii bazate pe posibilitŁἪi infinite. (va 

continua). 

profesor Vasile Pop 

 



 
 

 

/ƻǊǇ ǎŇƴŇǘƻǎ ƳƛƴǘŜ ǎŇƴŇǘƻŀǎŇ ƞƴ 
ŎŀǊŀƴǘƛƴŇ 

 

     Pentru cŁ o viaἪŁ sŁnŁtoasŁ necesitŁ activitate fizicŁ, 

elevii clasei 9F nu au uitat acest aspect. GimnasticŁ, exerciἪii 

de aerobic Ἠi chiar vizionarea unor meciuri sportive cu 

ajutorul internetului. 

      Doamna profesor Elena Alecsa, profesoarŁ la clasa 

celor de sociale, i-a antrenat Ἠi chiar le-a ´mbunŁtŁἪit starea 

psihica, aἨa cum zice Ἠi proverbul Minte sŁnŁtoasŁ, ´n corp 

sŁnŁtos. AceἨtia au rŁspuns pozitiv chemŁrii la activitate 

fizicŁ Ἠi au trimis la final doar feedback pozitiv. 

     Ne-am g©ndit cŁ v-ar face plŁcere sŁ citiἪi c©teva 

dintre ele Ἠi vŁ asigurŁm cŁ sunt sincere! 

 Theona Ioana Adomnoae,  

Ilinca Bogdana GŁitan 

 

 Ă Perioada ´n care ne aflŁm este dificilŁ pentru noi 

toѿi. Ne simѿim neputincioѽi ѽi am da orice sŁ ´i putem vedea 

pe cei dragi. Tot ce putem face este sŁ stŁm acasŁ ѽi sŁ facem 

activitŁѿi folositoare. Sportul a fost una din principalele 

activitŁѿi care m-au ajutat sŁ mŁ deconectez de toate energiile 

negative, practic©ndu-l at©t ´n cadrul orelor online, c©t ѽi ´n 

timpul liber. Am jucat ´n curte badminton, volei ѽi baschet, m-

am plimbat cu bicicleta, dar am facut ѽi exerciѿii de 



 
 

 

gimnasticŁ. Sportul are o importanѿŁ foarte mare ´n viaѿa mea 

deoarece mŁ ajutŁ sŁ am o condiѿie fizicŁ optima.ò 

 Ecaterina-Ioana Soveja  

 Ă  Pentru sport ´mi dedic o orŁ din zi fŁc©nd exerciѿiile fizice 

date de profesorul de educaѿie fizicŁ, dar ѽi alerg prin curtea 

mea pentru c©teva minute. Chiar dacŁ trebuie sŁ stŁm izolaѿi, 

asta nu ´nseamnŁ cŁ trebuie sŁ renunѿŁm la miѽcare.ò  

Georgiana VlŁdeanu  

 Ă  Fac in fiecare zi o orŁ de miѽcare de c©teva sŁptŁm©ni 

´ncoace ѽi deja m-am obiѽnuit cu efortul fizic. MŁ simt mai 

bine ѽi ´ncerc sŁ nu sar peste antrenament niciodatŁ.ò 

Meda Stoian 

   āChiar daca acest virus a fŁcut ca ѽcolile sa fie ´nchise, 

sportul se poate face ѽi acasŁ. Antrenamentele fŁcute sunt 

asemŁnŁtoare exerciѿiilor pe care le fŁceam la orele de sport 

cu doamna  profesoarŁ.ò  

Emilia  Ostopovici  

 



 
 

 

 Ă Mi-a plŁcut foarte mult ora de sport de acasŁ. Am ́nvŁѿat 

sŁ joc ѽah datoritŁ ataѽamentelor oferite de doamna  Alecsa!ò  

Marius Calusche  

   āAvem nevoie de sport ́n viaѿa de zi cu zi, chiar dacŁ suntem 

ń carantinŁ trebuie sŁ ne menѿinem sŁnŁtatea ѽi prin exerciѿii 

fizice. Orele online de sport ne fac sŁ ne simѿim mai bine .ò  

Alexia DumitraἨ  

 

   ĂDin punctul meu de vedere, sportul reprezintŁ o necesitate, 

ce ne ajuta sŁ ne dezvoltŁm ѽi sŁ avem o condiѿie fizicŁ bunŁ, 

fiind foarte important, mai ales ́n aceastŁ  perioadŁ.ò 

 Ioana Matei  

  Ă Mi se pare o alternativŁ foarte bunŁ ´nlocuirea orelor 

normale cu cele online.ò 

 Liviu Guzu  

  Ă Sportul ́ n viaѿa unei persoane este un lucru esenѿial. O 

viaѿŁ sŁnŁtoasŁ nu poate exista fŁrŁ un gram de sport. 

Sportul reduce stresul, ajutŁ la scŁderea ń greutate, ´ntŁreѽte 

musculatura ѽi mai ales ajutŁ persoanele sŁ aibŁ un corp 

frumos ѽi de invidiat.ò 

- Delia VlŁdeanu  

 

    Nici elevii scutiἪi din cauza problemelor medicale nu 

au lipsit de la orele online. AceἨtia au vizionat partide Ἠah Ἠi 

competiἪii sportive, iar aceastŁ acitivitate i-a Ἢinut cu sufletul 

la gurŁ. 

   ĂMi-a plŁcut sŁ urmŁresc meciul de ѽah ѽi chiar cele 2 ore 

de handbal. Ċi apreciez pe cei care fac asta ѽi consider cŁ 



 
 

 

depun o muncŁ imensŁ. Chiar ѽi dupŁ carantinŁ mi-ar face 

plŁcere sŁ urmŁresc clipuri de genul.ò 

- Maria Simiruc  

 

Nimic nu te ´mpiedicŁ sŁ duci o viaἪŁ sŁnŁtoasŁ, 

nici mŁcar izolarea Ἠi distanἪarea socialŁ. 

  



 
 

 

Faza municipalŁ la Ἠah 
 

 Etapa municipalŁ de Ἠah a Olimpiadei NaἪionale a 

Sportului ἧcolar a avut loc Ἠi ´n acest an, mai exact pe 2 

februarie, la ἧcoala GimnazialŁ  nr.11 din BotoἨani.  

 Elevii de liceu Ἠi de gimnaziu ai colegiului nostru au 

participat, ´ncŁrcaἪi de emoἪii, alŁturi de ei fiind Ἠi doamna 

profesoarŁ Elena Alecsa. Micii pasionaἪi de Ἠah au obἪinut 

premii frumoase pentru care au muncit din greu.  

 

Mai jos regŁsiἪi lista copiilor Ἠi premiul obἪinut de fiecare! 

Categoria liceu: 

¶ Emilia Cuciureanu ï Locul I 

¶ Maria GheorghiἪŁ ï Locul al II-lea 



 
 

 

Categoria gimnaziu: 

¶ Andreea GheorghiἪŁ ï Locul I 

¶ Matias Boicu ï MenἪiune 

¶ ἧtefan ï Theodor CurcŁ ï MenἪiune 

De asemenea, la categoria liceu au mai participat Pavel 

Br´nzac Ἠi Denis-Matei Stoleriu. 

 

Profesor coordonator: Elena Alecsa 

ĂѼahul este piatra de ´ncercare a inteligenѿei.ò 

ï Goethe 

 

Numele meu este Matias Boicu, am 12 ani Ἠi vreau sŁ 

vŁ ´nfŁἪiἨez cum am ´nvŁἪat Ἠah, dar Ἠi elementele de bazŁ 

pentru a ´nvŁἪa Ἠah. 

 Din c©te ´mi amintesc, totul a ´nceput ´n clasa a II-a, 

c©nd un coleg de-al meu a adus tabla Ἠi ne-a provocat sŁ 

jucŁm cu el. Pe atunci, eu nu Ἠtiam nimic despre Ἠah, dar cu 



 
 

 

toate acestea, eu am jucat cu el, doar ca sŁ vŁd niἨte mutŁri de 

bazŁ. AcasŁ, am scos tabla de Ἠah Ἠi am cŁutat pe Google 

despre acest sport. 

 A doua zi, eu am adus tabla, nu pentru a mŁ lŁuda, ci 

pentru a mai ´nvŁἪa de la colegii mei. 

 C©nd mama mea a vŁzut cŁ ´mi place Ἠahul, m-a dus 

la Palatul Copiilor, unde am fŁcut cursuri de Ἠah, cu doamna 

Elena Alecsa, profesor de Ἠah/sport. 

 De atunci au trecut 4 ani, timp ´n care am ´nvŁἪat 

foarte multe lucruri Ἠi am mers la primul meu concurs 

naἪional, la ConstanἪa. La acel concurs nu am c©Ἠtigat prea 

multe partide, dar am c©Ἠtigat experienἪŁ. 

 Acum, sŁ vŁ spun c©teva lucruri despre Ἠah: 

      ἧahul este un joc de strategie. Se joacŁ ´n doi, pe o tablŁ 

de 8x8 pŁtrŁἪele. Fiecare jucŁtor are 16 piese, care pot fi 

mutate ´n diferite moduri. JucŁtorii mutŁ c©te o piesŁ, iar 

scopul jocului este de a da mat regelui, adicŁ, regele sŁ nu se 

mai poatŁ miἨca, el fiind ´nconjurat. 

      Ċn Ἠah, mai existŁ Ἠi remiza, sub denumirea de Ăpatò; 

aceastŁ remizŁ se face atunci c©nd regele nu e ´n Ἠah, dar nu se 

poate miἨca, iar tu nu mai poἪi miἨca/nu mai ai alte piese. 

      Ċn Ἠah trebuie sŁ Ἢii cont Ἠi de reguli, pentru cŁ, dacŁ faci o 

greἨealŁ, primeἨti prima Ămutare imposibilŁò, iar la a doua, 

eἨti eliminat. DouŁ exemple de ĂmutŁri imposibileò ar fi: 

1) PiesŁ atinsŁ ï piesŁ mutatŁ | dacŁ pui m©na pe o 

piesŁ Ἠi nu o muἪi, primeἨti prima Ămutare 

imposibilŁò; 

2) DacŁ regele este ´n Ἠah, iar tu nu ´l muἪi, primeἨti 

prima/a doua Ămutare imposibilŁò. 



 
 

 

      Cam asta am ´nvŁἪat eu la ´nceput. Sper sŁ fie de folos Ἠi 

altor copii Ἠi sŁ se simtŁ atraἨi de universul frumos al Ἠahului, 

numit, dupŁ cum este cunoscut, Ăsportul minἪiiò.ò 

Matias Boicu 

 

 

ĂĊntr-o singurŁ partidŁ de ѽah se aflŁ mai multe 

aventuri dec©t pe toate mŁrile lumii... Ă 

                                                      ï P. Mac Orlan 

 



 
 

 

 

/ƻƴŎǳǊǎǳƭ LƴǘŜǊƧǳŘŜǚŜŀƴ ŘŜ ¡ŀƘ aŜƳƻǊƛŀƭǳƭ 
wŜǾƻƭǳǚƛŜƛ уф 
        Ċn perioada 20-21 decembrie, la Pensiunea Bianca din 

BotoἨani, a avut loc competiἪia de Ἠah Memorialul RevoluἪiei 

din Decembrie 1989 cu ocazia ´mplinirii a 30 de ani de la 

cŁderea regimului comunist. 

Au avut drept de participare doar jucŁtorii din judeἪul 

BotoἨani. Printre aceἨtia s-a aflat Ἠi Andreea GheorghiἪŁ care 

a reuἨit sŁ obἪinŁ locul al II-lea la categoria la care a 

participat. Pe parcursul competiἪiei i-a fost alŁturi doamna 

profesoarŁ Elena Alecsa care o coordoneazŁ pe micuἪŁ 

Mai trebuie precizat faptul cŁ fiecare jucŁtor a avut un 

timp de joc de 30 de minute. 

 

La final, participanἪii au primit diplome, medalii Ἠi 

cupe din partea organizatorilor evenimentului. AceἨtia au fost   

Pensiunea Bianca reprezentatŁ de domnul Marius Ghetler ´n 



 
 

 

parteneriat cu AsociaἪia NevŁzŁtorilor din Rom©nia 

reprezentatŁ de domnul Tudorel TupiluἨi.  

 

ĂĊn ѽah c©ѽtigŁ ´ntotdeauna cel ce greѽeѽte 

penultimul.ò 

ïS. Tarrasch 

 ĂѼahul ï iatŁ singurul joc care aparѿine tuturor 

popoarelor ѽi tuturor timpurilor.ò 

ïS. Zweig

 

 ĂѼahul face cinste spiritului omenesc.ò 

ïVoltaire 



 
 

 

Campionatul NaἪional ἧcolar de ἧah 

Elisabeta Polihroniade 

Ċn perioada 28-31 iulie a avut loc Finala NaἪionalŁ a 

Campionatului NaἪional ἧcolar de ἧah ñElisabeta 

Polihroniadeñ. Biblioteca UniversitŁŞii Politehnice Bucureĸti a 

fost cea care a gŁzduit finala competiἪiei de Ἠah pentru echipe 

mixte, ediŞia a VII-a. Deschiderea oficialŁ a avut loc ´n 

prezenἪa mai multor persoane extrem de cunoscute ´n 

domeniu, dar Ἠi alŁturi de profesorii Ἠi elevii veniἪi din toatŁ 

Ἢara.  

 

Prezente la aceastŁ competiἪie au fost Ἠi elevele 

Andreea GheorghiἪŁ, Maria GheorghiἪŁ, Andreea Lavinia 

Macsim Ἠi Adelina PavŁi alŁturi de doamna profesoara Elena 

Alecsa.  



 
 

 

Pe parcursul celor patru zile, au avut loc seminarii pe teme de 

ĸah, susŞinute de Marele Maestru Constantin Ionescu ĸi Radu  

BreahnŁ, antrenor federal. De asemenea, a fost organizat un 

curs de formare profesionalŁ pentru profesori, acreditat de 

Ministerul EducaŞiei NaŞionale, intitulat ĂEducaŞie prin ķahò. 

Evenimentul a fost organizat de ACS Elisabeta 

Polihroniade ´n parteneriat cu Ministerul EducaἪiei NaἪionale 

ĸi FederaŞia Rom©nŁ de ķah, cu sprijinul Romgaz SA, a 

Companiei NaἪionale de CŁi Ferate CFR SA, a SocietŁŞii 

NaŞionale de Transport Feroviar de CŁlŁtori ĂC.F.R. CŁlŁtoriò 

S.A ĸi a FundaŞiei Gambit Elisabeta Polihroniade. 

Elisabeta Polihroniade a fost o ἨahistŁ rom©nŁ Ἠi 

autoare de Ἠah. A devenit maestru internaἪional ´n 1960, iar 

din 1982 este mare maestru internaἪional. A fost campioanŁ 

naἪionalŁ ´n 1966, 1970, 1971, 1972, 1975, 1976 Ἠi 1977. A 

fost Ἠi reprezentantŁ a Rom©niei la Olimpiadele de ἧah.  



 
 

 

A c©Ἠtigat nouŁ medalii olimpice ca jucŁtoare Ἠi a 

participat la zece ediἪii ale J.O, dintre care la opt a fost arbitru 

internaἪional. Ċn 1967 a primit Ordinul Meritului Sportiv, iar 

´n anul 2000 a obἪinut Medalia NaἪionala Serviciul 

Credincios. Ċn 1999 a primit Diploma de Onoare a FederaἪiei 
InternaἪionale de ἧah.   

Alexandra Ciotir 

MŁrturii ale foἨtilor elevi 

ñѼahul este piatra de ´ncercare a inteligenѿei!'' este 

definiἪia datŁ de Johann Wolfgang von Goethe, una dintre cele 

mai de seamŁ personalitŁἪi ale culturii universale Ἠi pare cea 

mai exactŁ semnificaἪie a sportului minἪii. Istoria acestui joc 

se pierde ´n negura timpului, ´nsŁ acesta a fost creat cu scopul 

de a prevala puterea minἪii Ἠi nu a norocului. 

Poate cŁ acest aspect m-a atras cel mai mult la acest 

joc, pe c©nd eram doar un copil. Povestea mea Ἠi a Ἠahului a 

´nceput ´n urmŁ cu mult timp, pe c©nd aveam doar 5-6 ani, 

fiind inspiratŁ de tatŁl meu. M-a fascinat toatŁ logica din 

spatele jocului Ἠi faptul cŁ nimic nu era ´nt©mplŁtor Ἠi mi-am 

rugat tatŁl sŁ mŁ ´nveἪe mutŁrile de bazŁ. La scurt timp, dupŁ 

ce am jucat ´n familie, pŁrinἪii au decis sŁ mŁ ´nscrie la 

cursurile organizate la Palatul Copiilor, unde, sub ´ndrumarea 

domnilor profesori Diaconu, petreceam c©te 2 ore ´n fiecare 

weekend, din ce ´n ce mai fascinatŁ de tabla de Ἠah. Au urmat 

ani de pregŁtire Ἠi antrenament, dar Ἠi primele rezultate la 

competiἪiile de nivel local Ἠi judeἪean. De la 9 ani, am ´nceput 

sŁ particip la concursuri naἪionale, unde am ´nt©lnit adversari 

mai puternici, mi-am individualizat mai bine stilul de joc Ἠi 



 
 

 

am ´nceput sŁ acord mai mult timp studiului. DeἨi am fost 

captivatŁ de Ἠah de la o v©rsta fragedŁ, abia c©nd am crescut 

am ´nceput sŁ cunosc adevŁratele valenἪe Ἠi sensuri ale acestui 

sport, c©nd am ´nceput sŁ fac paralele Ἠi alegorii ´ntre 

existenἪa Ἠi Ἠah, deoarece, o partidŁ, la fel ca viaἪa, se 

desfŁἨoarŁ pe diferite etape, presupune dinamism, trecerea 

timpului, luarea deciziilor, anticiparea unor evenimente, 

sacrificii Ἠi multe altele. Deschiderea jocului poate fi asociatŁ 

cu v©rsta copilŁriei, c©nd acἪionŁm din reflex, cu 

spontaneitate, ancorare ´n imediat Ἠi urmam ´n principiu o 

schemŁ prestabilitŁ. Merg©nd mai departe, ajungem la jocul 

de mijloc, ce corespunde tinereἪii. DupŁ terminarea 

deschiderii, sesizŁm o parte unde complexitatea sporeἨte, 

unde ´ncŁ avem multe piese Ἠi idei pentru continuare. SimἪim 

cŁ lupta abia ´ncepe, cŁ avem ´n sf©rἨit Ἠansa de a ne 

concretiza anumite planuri Ἠi urmŁrim sŁ luŁm un avantaj prin 

care sŁ ne asigurŁm finalul favorabil. Ne aflam in anii in care 

ne sunt individualizate caracteristicile, ni se contureazŁ 

personalitatea, avem expectaἪii mari si cŁutam in permanenta 

sa ne asiguram un ''viitor'' frumos. Ultima etapŁ a partidei de 

Ἠah, finalul, presupune deosebitŁ complexitate, poziἪii care au 

Ἠanse mici sŁ se regŁseascŁ altundeva, capacitate de calcul 

ad©nc, de valorificare a celui mai mic avantaj (material sau 

poziἪional) ´n vederea obἪinerii victoriei.  

Anii au trecut, ´nsŁ cele mai frumoase clipe le-am 

petrecut la liceu, unde ´mpreunŁ cu doamna profesor Alecsa 

Elena, am participat la numeroase competiἪii naἪionale Ἠi 

deseori am urcat pe podium. De asemenea, am ´ntemeiat o 

echipŁ a colegiului ce mi-a devenit ca o familie Ἠi ne 

´nt©lneam sŁptŁm©nal pentru a mai juca, a discuta Ἠi a primi 



 
 

 

sfaturi de la doamna profesor. ĊmpreunŁ, am ´nvŁἪat ca Ἠahul 

te obligŁ sŁ fii disciplinat ĸi atent, te ´nvaŞŁ sŁ te concetrezi ĸi 

sŁ conĸtientizezi cŁ fiecare mutare va avea un efect ´n 

perspectiva mutŁrilor viitoare. O partidŁ de ĸah ´Şi poate da 

lecŞii de viaŞŁ, te poate ´nvŁŞa cŁ un avantaj puternic asupra 
adversarului nu ´nseamnŁ ´ntotdeauna o victorie, iar o poziŞie 

foarte dificilŁ ĸi incomodŁ de apŁrare te poate propulsa spre 

un atac decisiv ´n c©teva mutŁri.  Acum, ca absolventa a 

Colegiului National ''A. T. Laurian'' si deja studenta, ´ncŁ 

t©njesc dupŁ competiἪiile de Ἠah, dupŁ antrenamente si dupŁ 

micile, dar preἪioasele sfaturi pe care mi le ́mpŁrtŁἨea doamna 

profesor in vederea devenirii unei persoane de ́ncredere, cu 

virtuἪi morale, capabila sŁ ´mprŁἨtii ´n jur ''seminἪele'' 

dragostei, curajului Ἠi ale ´nἪelepciunii.ò 

Ioana Zoiţanu 

ĂParticiparea la Campionatul NaἪional de ἧah 

"Elisabeta Polihroniade" a reprezentat o experienἪŁ frumoasŁ 

Ἠi constructivŁ, care mi-a oferit Ἠansa de a face ce ´mi place, 

oferindu-mi Ἠi rezultate. ἧahul este un sport antrenant, cu 

toate cŁ nu existŁ un teren sau galerii fanatice, dar care poate 

trezi aceleaἨi pasiuni pe care le trezeἨte, spre exemplu, 

fotbalul - sportul rege (dar fŁrŁ reginŁ - ἧahiἨtii Ἠtiu de ce! ). 

TotodatŁ, participarea la acest campionat mi-a antrenat 

competitivitatea Ἠi mi-a oferit Ἠansa de a mŁ "duela" sub 

imperiul raἪiunii, al calmului Ἠi al conceptului de "fair-play", 

concept care nu trebuie sa lipseascŁ atunci c©nd vorbim de 

practicarea oricŁrui sport.ò 

Mihnea PompaἨ 



 
 

 

   Pentru mine, Ἠahul este una dintre cele mai mari 

pasiuni. Ċnceput ´n familie, de la v©rsta de 6 ani Ἠi 

continuat ´n ´nvŁἪŁm©ntul primar Ἠi gimnazial, la Palatul 

Copiilor BotoἨani, sub ´ndrumarea doamnei Ἠi domnului 

profesor Diaconu, Ἠahul a rŁmas Ἠi ´n liceu sportul rege. 

DeἨi am participat la cursuri de dans sportiv Ἠi popular, 

fiind atras Ἠi de ´not, ori de exerciἪiile de forἪŁ, cele mai 

mari reuἨite Ἠi satisfacἪii mi le-a produs sportul minἪii. 

Culorile alb Ἠi negru reprezent©nd lumina Ἠi ´ntunericul, 

bine sau rŁul, pozitivul sau negativul, amintesc constant 

de armonia Ἠi tensiunea dintre contrarii. Cele 64 de 

pŁtrate ale tablei corespund unitŁἪii cosmice, dar Ἠi celor 

64 de codoni ai AND-ului, iar cele 6 tipuri de piese 

descriu stadiile evoluἪiei spirituale. Pionul este omul 

obiἨnuit, cu posibilitŁἪi limitate de miἨcare, care 

´nainteazŁ greu, dar nu ´Ἠi pierde speranἪa cŁ se va 

transforma c©ndva ´ntr-o regina. Calul sau cavalerul 

reprezintŁ ´nceputurile.  Nebunul sau preotul semnificŁ 

credinἪa Ἠi spiritualitatea, iar turnul, puterea egoului. 

Regina simbolizeazŁ mentalul, av©nd posibilitatea de a 

se miἨca oriunde Ἠi ´n orice direcἪie. Numai regele este 

nemuritor, dar poate fi prizonier ´n trupul sŁu, ´n 

societate sau ´n lume. Adversarul regelui este lumea 

exterioara, ´mpotriva cŁreia trebuie sŁ luptŁm necontenit. 

Aparent regina conduce, dar doar regele, cu inteligenἪa 

sa, rŁm©ne elementul central.  

    Consider cŁ practicarea Ἠahului ´n timpul liceului, 

sub ´ndrumarea Ἠi cu sprijinul continuu al doamnei 



 
 

 

profesor Elena Alecsa, mi-a deschis noi cŁi de 

cunoaἨtere Ἠi a contribuit la formarea mea completŁ. 

AstŁzi, ca absolvent al Colegiului NaἪional ,,A. T. 

Laurianò, mŁ simt ca un ´nvingŁtor Ἠi consider cŁ Ἠahul 

mi-a dezvoltat noi calitŁἪi precum anticiparea miἨcŁrilor 

adversarului, sacrificiile necesare pentru a c©Ἠtiga(munca 

si dedicare continuŁ), prudenἪŁ, proiectarea paἨilor 

necesari obἪinerii unui rezultat favorabil, pe termen 

mediu si lung. ĊmpreunŁ cu mulἪumirile pe care le aduc 

astŁzi profesorilor mei ´ndrumŁtori, amintesc ca am fost 

evidenἪiat Ἠi premiat la urmŁtoarele evenimente sportive: 

Campionatul NaἪional ἧcolar de ἧah ,,Elisabeta 

Polihroniadeò- echipe mixte, Olimpiada NaἪionalŁ a 

Sportului ἧcolar, Campionatul de ἧah ,,Memorial 

Avocat Vasile Simionoviciò, Cupa ATL, Cupa I 

Decembrie, Cupa I Iunie, Cupa MŁrἪisor, Olympic Day.  

 

 

 

 

 

 

 

Alexandru Macovei, absolvent al Colegiului NaἪional 

,,August Treboniu Laurianò, promoἪia 2020 



 
 

 

Pasiunea Emiliei 

Emilia Cuciureanu este elevŁ ´n clasa a IX-a G, pe 

profilul bilingv-englezŁ, a Colegiului NaἪional ñA.T.Laurianò 

Ἠi este pasionatŁ de aἨa numit sportul minἪii. ĊndrumatŁ de 

doamna profesor Alecsa Elena, eleva a c©Ἠtigat locul 1 la 

Olimpiada JudeἪeanŁ de ἧah Ἠi urma sŁ participe la etapa 

naἪionalŁ.  

 

  "MŁ uit ´n urmŁ ѽi mŁ vŁd undeva ´n clasa a doua 

c©nd mama a cumpŁrat o tablŁ de ѽah pentru fratele meu 

mai mare ѽi neav©nd cu cine sŁ joace m-a ´nvŁѿat pe mine. 

De atunci am continuat sŁ joc bucur©ndu-mŁ, dar ѽi dorind 

sŁ ´nvŁѿ tot mai mult" ne-a declarat Emilia despre pasiunea 

ei. 

Foarte modestŁ, Emilia ne-a povestit despre 

concursurile la care a participat Ἠi la care apreciezŁ mai mult 

experienἪa acumulatŁ dec©t premiile. " Ċntr-o manierŁ 

simplŁ, dar ѽi modestŁ fŁrŁ a cŁuta atenѿia sau chiar cel mai 

mic semn de admiraѿie a oricŁrei persoane aѽ putea spune 



 
 

 

cŁ am participat la mai multe concursuri ѽcolare ѽi judeѿene 

neieѽind mereu c©ѽtigŁtoare, ´nsŁ ´nvŁѿ©nd c©te ceva din 

fiecare ´nfr©ngere. Premiile materiale au constat ´n diplome 

ѽi medalii ´nsŁ premiul cel mai frumos a fost ´n persoanele 

pe care le-am cunoscut, ´n echipa ce am avut-o ´n liceu, ѽi 

de asemeni ´n a ´mpŁrtŁѽi pasiunea pentru jocul de ѽah ѽi cu 

alte persoane."  

AceastŁ perioadŁ de izolare Ἠi anularea etapei 

naἪionale nu au demoralizat-o pe Emilia, aceasta gŁsind ´n 

timpul liber o oportunitate pentru a lucra asupra pasiunii ei:  

"Carantina a contribuit ´ntr-un mod deosebit prin 

faptul cŁ ne-a dat privilegiul de a avea timp destul pentru 

orice fel de activitate. M-am bucurat de asta ѽi personal ´n 

acest timp am continuat sŁ fac sport ѽi sŁ joc ѽah chiar mai 

frecvent." 

Cu toate acestea, pe l©ngŁ sportul minἪii Emilia nu 

ignorŁ nici activitŁἪile fizice Ἠi ne-a recunoscut de ce este 



 
 

 

important sportul pentru ea." Sportul joacŁ un rol important 

´n cazul meu din douŁ motive majore, primul fiind dorinѿa 

pentru dezvoltare fizicŁ ѽi psihicŁ concomitent, iar al doilea, 

care ´n anumite situaѿii ´l primeazŁ pe cel dint©i scris mai 

sus este plŁcerea pentru orice sport care poate ´mbunŁtŁѿi 

calitŁѿile motrice at©t fizice c©t ѽi psihice. Aѽ recomanda 

ѽahul tuturor celor care vor sŁ se bucure de un joc 

antrenant, strategic ѽi complex, dar ѽi celor ce ar dori sŁ se 

relaxeze profit©nd de latura distractivŁ a jocului." 

-Francesca Alupoaie, clasa a IX-a H 

Testimonialul unei foste eleve 

 Pentru mine au trecut deja 10 ani de la finalizarea 

liceului. Ċmi amintesc cu drag de aceea perioadŁ, ´n special de 

activitŁἪile extracurriculare. Consider cŁ acestea au contribuit 

semnificativ la Ăactivareaò mea ca cetŁἪean responsabil. 



 
 

 

 

Ċn timpul liceului, eseurile scrise aproape sŁptŁm©nal 

la limba francezŁ Ἠi limba englezŁ mi-au antrenat abilitatea de 

a mŁ exprima elegant. N-a fost ´n zadar deἨi la aceea vreme 

pŁrea mai mult un test de rŁbdare Ἠi perseverenἪŁ dec©t o 

activitate plŁcutŁ sufletului.  

Sesiunile Ἠi concursurile de dezbateri Karl Popper, la 

care am ´nceput sŁ merg ´ncep©nd cu cl.  a X-a, mi-au conturat 

capacitatea de a susἪine discursuri ´n faἪa oamenilor. Am 

´nvŁἪat astfel cŁ pentru a dezvolta relaἪii de colaborare Ἠi 

prietenie pe termen lung e necesar sŁ ´nἪeleg perspectiva  

celeilalte pŁrἪi.  

        Concursurile de Ἠah mi-au format latura strategicŁ a 

g©ndirii. ἧi deἨi m-am apropiat mai rar de tabla de Ἠah dupŁ 

finalizarea studiilor, am pŁstrat mereu perspectiva 

urmŁtoarelor miἨcŁri ´n minte Ἠi locul unde vreau sŁ ajung. O 

abilitate esenἪialŁ pentru startul meu ´n domeniul 

antreprenoriatului.  

¶ Ce am fŁcut dupŁ finalizarea studiilor la C.N.ò A. T. 

Laurianò? 

          Am urmat la IaἨi cursurile specializŁrii Comunicare Ἠi 

RelaἪii Publice de la Facultatea de Filosofie Ἠi ἧtiinἪe Social 

Politice.  Au urmat primele locuri de muncŁ: ´n v©nzŁri, ca 

reporter de radio, om de marketing Ἠi PR. Am continuat ´n 

paralel sŁ explorez lucrul cu oamenii urm©nd Ἠi un master ´n 

Resurse Umane la Facultatea de Economie Ἠi Administrarea 

Afacerilor. 

 



 
 

 

 

¶ Cu ce mŁ ocup acum? 

  - dezvolt proiecte educaἪionale pentru tineri Ἠi adulἪi folosind 

piese de construcἪie LEGO Ἠi metode non-formale bazate pe 

joacŁ Ἠi experienἪe   - prin Creatoria, propria companie. 

  - trimit periodic grupuri de tineri ´n programe de 7-10 zile 

finanἪate prin Erasmus+ ´n diverse ἪŁri ale Europei - prin 

AsociaἪia Synergy. 

  - contribui la dezvoltarea personalŁ Ἠi consilierea 

educaἪionalŁ a unor elevi dintr-un sat ieἨean Ἠi a unor tineri 

din centre de plasament din regiunea Moldovei - ´n colaborare 

cu un ONG din BucureἨti Ἠi unul din IaἨi. 

  - de asemenea, sunt membru ´n consiliul director al 

AsociaἪiei pentru Antpreprenoriat din Rom©nia, iar ´mpreunŁ 

cu colegii mei activŁm periodic comportamentele 

antreprenoriale pozitive ale micilor ´ntreprinzŁtori rom©ni care 

aleg sŁ participe la workshopul EMPRETEC.  

 



 
 

 

       Ċmi doresc ca materiile studiate la ἨcoalŁ sŁ fie din ce ´n 

ce mai conectate cu schimbŁrile de pe piaἪa muncii, sŁ 

integreze Ἠi materii / opἪionale precum educaἪie financiarŁ, 

inteligenἪa emoἪionalŁ, roboticŁ, antreprenoriat.  

Elevii Ἠi profesorii sunt cei mai potriviἪi promotori ai unor 

valuri de schimbare pozitivŁ ´n educaἪie Ἠi de aceea doresc 

tuturor sŁ-Ἠi menἪinŁ curiozitatea pentru cunoaἨtere Ἠi sŁ-Ἠi 

exploreze posibilitŁἪile. Pentru cŁ nimic nu este ´nt©mplŁtor pe 

lumea asta.  

 

Angela AciobŁniἪei, absolvent 2008, XII H, secἪia filologie 

bilingv francezŁ. 

 

  



 
 

 

Un mix de sport Ἠi poezie, premiat la 

nivel naἪional 

       DouŁ eleve ale Colegiului NaἪional òA.T.Laurianò 

au fost premiate la un concurs naἪional ce ´mbinŁ sportul Ἠi 

literatura.  

 

Francesca Grefu Ἠi Ilona DŁnilŁ au primit Premiul I, 

respectiv MenἪiune, ´n cadrul Concursului naἪional de 

literaturŁ Ἠi jurnalism sportiv òUn condei numit fair-playò. 

Premierea a avut loc la BucureἨti, la Casa OlimpicŁ, la finalul 

sŁptŁm©nii trecute, unde botoἨŁnencele premiante au fost 

´nsoἪite de profesorii ´ndrumŁtori dr. Coca Dorica Ἠi Elena 

Alecsa.  



 
 

 

 

Aflat la ediἪia a XIX-a, evenimentul susἪinut de 

Comitetul Olimpic Ἠi Sportiv Rom©n, prin Academia 

OlimpicŁ Rom©nŁ, ´n parteneriat cu Ministerul EducaἪiei 

NaἪionale, s-a desfŁἨurat pe trei categorii de v©rstŁ; 7 ï 10, 

11-14 Ἠi 15-18 ani, acord©ndu-se premiile I, II, III Ἠi menἪiuni 

la fiecare dintre acestea. 

òUn condei numit fair-playò este ´n calendarul 

M.E.N, dar fŁrŁ a fi finanἪat de acesta, iar fetele au concurat la 

secἪiunea de poezie. 

òMŁ bucur cŁ am avut ѽansa sŁ fiu premiatŁ la nivel 

naѿional, nu mŁ aѽteptam niciodatŁ ca pasiunea mea pentru 

poezie sŁ ajungŁ at©t de departe. Desigur , acest lucru nu s-

ar fi ´nt©mplat fŁrŁ ajutorul doamnei diriginte Coca Dorica 

ѽi a doamnei profesoare Alecsa Elena care m-au ´ndrumat ѽi 

ajutat sŁ evoluez . La festivitatea de premiere m-am simѿit ca 

acasŁ, cuvintele nu pot mŁsura emoѿiile pe care le-am avut 

c©nd mi-am auzit numele strigat. Este acel sentiment c©nd 

dupŁ o ,,luptŁ milenarŁ,, simѿi ca ai rŁzbŁtut . Sper sŁ am 



 
 

 

ѽansa sŁ fiu premiatŁ ѽi anul urmŁtor ѽi voi ´ncerca sŁ aloc 

c©t mai mult timp pasiunii mele, deoarece, fiind prinsŁ cu 

ѽcoala, nu mŁ pot dedica scrisului at©t c©t aѽ vrea.ò, sunt 

cuvintele FrancescŁi dupŁ momentul premierii. Profesorul 

Elena Alecsa a Ἢinut sa mulἪumeascŁ juriului Ἠi conducerii 

Academiei Olimpice Rom©ne, mai exact Simonei TabŁrŁ 

Am©nar, director al Academiei, Dianei Birtalan, secretar, 

Mariei BŁleanu Ἠi CondoriἪei Tase, membre ´n cadrul 

consiliului de conducere al A.O.R., pentru organizarea 

´ntregului eveniment. 

òLe felicit pe fete, dar ѽi pe colegele mele care le-au 

´ncurajat sŁ participe la un concurs ceva mai special, aѽ 

spune. O competiѿie ce uneѽte douŁ discipline care la prima 

vedere nu au multe ´n comun, dar care oferŁ un nou prilej 

de a vorbi despre Colegiul Laurian ѽi despre deschiderile 

interdisciplinare de aici.ò, este mesajul dr. Mihaelei 

PrŁjinariu, directorul Colegiului NaἪional òA.T.Laurianò 

BotoἨani. 

Profesor Irina Siminiceanu 

 



 
 

 

αtŀǓƛƛ ǎǇǊŜ ǾƛŎǘƻǊƛŜέ 
Elev: Francesca Grefu 

Categoria de v©rstŁ 15-18 ani 

    Profesori ´ndrumŁtori: dr. Coca Dorica Ἠi 

Alecsa Elena 

 

 



 
 

 

ĂĊn lumina orbitoare Ἠi in gŁlŁgia mutŁ 

PŁἨeἨti ´ncet,agale,ne´ncrezŁtor spre luptŁ , 

Nu mai simἪi nimic ´n jur , nici durere nici fior 

Doar spaimŁ ce te-apasŁ ca un gol ne´ncrezŁtor . 

 

Te uiἪi iar la antrenor , simἪi o vestŁ ´mpinsŁ-n 

tine 

Casca str©mt ´Ἢi este pusŁ s©ngele ´ngheaἪŁ-n 

vine , 

SuprafaἪa este rece , iar picioarele amorἪesc  

Dar acestea acum ´Ἢi zboarŁ , de pŁm©nt se 

dezlipesc.  

 

Stai tŁcut ,aἨtepἪi ,ataci,te roteἨti ,dar ce se-

nt©mplŁ ? 

EἨti lovit necontenit, ´n picior Ἠi-n m©na st©ngŁ... 

Nu mai poἪi nimic sŁ miἨti, amorἪeἨti precum o 

floare  

Rupta ´n doua , ´ndureratŁ, de v©nt Ἠi de ninsoare 

. 



 
 

 

SimἪi durerea Ἠi ´n spate , repiraἪia e greoaie 

Lacrimi reci se scurg uἨor , m©na nu se mai 

´ndoaie  

Dar o forἪŁ uἨor apare , o luminŁ tulburatŁ  

De durerea si dorinἪa , victoriei de altŁ datŁ.  

 

ἧi cu toata forἪa ta , te ridici , vrei sa c©Ἠtigi 

Durea ́ nlemneἨte , din rarunchi ai vrea sŁ strigi  

ForἪa-Ἢi creἨte , cu ambiἪia ce odatŁ pŁrea moartŁ  

ĊἪi croieἨti victoria , Ἠi un punct schimbŁ o 

soartŁ. 

 

Pe podium pŁἨeἨti uἨor , m©ndru de a ta glorie 

Aurul medaliei , Ἠi propria-Ἢi victorie  

Pansamente pentru rŁni , ce acum s-au vindecat 

Acesta-i sportul , ce viaἪa Ἢi-a luminat .ò 

  



 
 

 

α[ŜȄŜƳǳƭ ǾƻƛƴǚŜƛέ 
Elev: TodiriἨcŁ Patricia-Andreea 

Categoria de v©rstŁ 15-18 ani 

Profesori ´ndrumŁtori: Dulgheriu Carmen  

Ἠi Alecsa Elena 

 

 

 



 
 

 

ĂSportéce lexem simplist Ἠi incitant 

Patru consoane impunŁtore Ἠi grele  

ĊmbrŁc©nd gingaἨ o vocalŁ infinitŁ 

O, o unitateé infinitŁ solidaritate. 

 

O minge zbur©nd ´n depŁrtare 

ἧi nu la o persoanŁ oarecare, 

PiramidŁ de trofee aurite  

De suflete curate ´mpŁrἪite. 

 

Nimic nu-i mai frumos pe lume 

Dec©t z©mbetul picurat 

Cu sudoarea de pe frunte, 

Inima bŁt©nd cu viteze colosale 

De bucurie, dorinἪŁ Ἠi ´nfierb©ntare. 

 

Prietenii clŁdite pe pasiuni strŁvechi 

Jurate pe bŁtŁile ce vieἪuiesc ´n piept. 



 
 

 

Focul cu ardoare ´Ἠi t©njeἨte locul 

Asemenea mingii ce-Ἠi doreἨte coἨul. 

 

Omul alint©nd dulcea patrie 

Prin mŁreaἪa Ἠi dorita victorie 

Inspir©nd ´nsetat speranἪŁ 

ἧi expir©nd cu uἨurare viaἪŁ.ò  

 

 

 



 
 

 

ĂBasm alb-negruò 

9ƭŜǾΥ 5ŇƴƛƭŇ Lƭƻƴŀ 
Prof. coordonatori: Coca Dorica, Alecsa Elena 

¡coala: CƻƭŜƎƛǳƭ  bŀǚƛƻƴŀƭ ά!Φ¢Φ [ŀǳǊƛŀƴέΣ .ƻǘƻǓŀƴƛ 

 

 

 

RŁm©ne doar sŁ uiἪi  

sau sŁ te uiἪi  

cum am©ndoi uitŁm.  

E doar un dans  

´n alb Ἠi negru,  

´n care nu Ἠtiu cine-i 

pion,  

eu 

ori tu?  

E un haos at©t de 

regulat,  

´n care regele e 

limitat  

de un pŁtrat perfect, 

iar unii 



 
 

 

merg ori pe alb,  

ori pe negru,  

de parcŁ sunt nebuni.  

Caii, deἨi sunt liberi, 

sar doar c©t eu le dau 

´ngŁduinἪŁ,  

deἨi eu nu fur 

libertate.  

Aici regina ´Ἠi apŁrŁ 

regele,  

ca ´ntr-un basm ´n 

care zeii  

s-au jucat, dar 

c©teodatŁ,  

Ἠi ea piere ´ncerc©nd.  

Totul se opreἨte 

acum.  

Regele nu mai poate 

miἨca.  

Nebunii ´n privesc,  

caii au ´nnebunit, 

pionii par sŁ se 

opreascŁ.  

Basmul s-a sf©rἨit,  

cŁci doar un rege  

poate sŁ cunoascŁ 

libertate. 

 
Dimplome obținute  

la Concursul „Un 

condei numit fayr-

Ǉƭŀȅέ 
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DIN EXPERIENἩELE CLASEI a XII-a G 

   

CRISTINA -GABRIELA DIMOFTE      IOANA -ALEXANDRA  MARCU  

         ĂCred cŁ practicarea sportului acasŁ este ´n special 

beneficŁ pentru cei care stau la casŁ. Pot efectua o multitudine 

de exerciἪii ´n aer liber, realiz©nd douŁ lucruri simultan: 

miἨcare fizicŁ si luarea unei "guri de aer" proaspete. Cei care 

stau la bloc se rezumŁ doar la exerciἪiile fizice. Din punctul 

meu de vedere, educaἪia fizicŁ de la ἨcoalŁ ne motiveazŁ 



 
 

 

automat, datoritŁ profesorului. St©nd acasŁ, e greu sŁ iei 

iniἪiativŁ. ĊnsŁ, mŁ simt mai privatŁ fŁc©nd sport la mine 

acasŁ, mai izolatŁ de privirile colegilor care oricum mŁ fŁceau 

sŁ mŁ simt oarecum inconfortabil. St©nd Ἠi la casŁ, pot zice cŁ 

am c©Ἠtigat de douŁ ori. Nu sunt o fanŁ a sportului, dar st©nd 

´n carantinŁ de at©tea sŁptŁm©ni, automat simt nevoia de 

miἨcare Ἠi mŁ ambiἪionez singurŁ pentru a efectua c©te ceva, 

in fiecare zi. Ċn concluzie, mŁ avantajeazŁ ideea de a face 

sport acasŁ.ò 

DIANA-SABINA CHIRON  

 

NICOLAE -ALEXANDRU  SETNIC 

 ĂĊn aceste sŁptŁm©ni de carantinŁ, am ´ncercat sŁ 

includ mŁcar o orŁ de sport pe zi doar pentru a nu irosi timpul 



 
 

 

pe alte activitŁἪi neproductive. Am fŁcut exerciἪii de tip pilates 

Ἠi cardio aἨa ´nc©t sŁ simt cum lucreazŁ toἪi muἨchii, iar asta 

m-a ajutat sŁ mŁ simt mult mai energicŁ pe parcursul zilei. 

ĊnsŁ ´mi lipsesc jocurile ´n aer liber, am ´ncercat sŁ le 

compensez cu partide de Ἠah ocazional cu sora mea, ceea ce 

m-a ajutat sŁ mŁ defocusez de tot ce se ´nt©mplŁ ´n jur la 

momentul actual.ò 

ANDREEA  CREANGŀ  

        ĂĊn timpul carantinei este important sŁ respecἪi 

´ndrumŁrile autoritŁἪilor Ἠi sŁ pŁstrezi distanἪa socialŁ, dar, 

astfel, apare un alt pericol: faptul cŁ nu ai activitate fizicŁ. 

Indiferent dacŁ locuieἨti la bloc sau ai o curte micŁ, este 

extrem de important sŁ faci sport, pentru cŁ lipsa miἨcŁrii te 

poate afecta. De aceea, ´n timpul carantinei ´mi fac timp Ἠi 

pentru sport, fac exerciἪii fizice. Acest lucru mŁ ajuta at©t 

fizic, c©t Ἠi psihic."  

MIRUNA -EMILIA  PURICE  

    

     ĂSportul reprezintŁ o activitate esenἪialŁ ´n programul meu 

zilnic, mai ales odatŁ cu ´nceperea carantinei. Mi-am 

personalizat un program de exerciἪii, care mŁ ajutŁ sŁ combat 



 
 

 

lipsa de miἨcare Ἠi monotonia care vine odatŁ cu statul ´n casŁ. 

De asemenea, datoritŁ faptului cŁ locuiesc la casŁ mai includ 

Ἠi miἨcarea ´n aer liber ´n programul meu. ExerciἪiul fizic m-a 

ajutat sŁ ´mi pŁstrez mintea limpede ´n tot acest timp. De 

asemenea, consider cŁ materialele sportive primite ne 

motiveazŁ ´n a continua sŁ facem sport Ἠi acasŁ.ò       

ANA-MARIA  PODOVEI  

 

 

DARIA   

ἧTENἩEL  

 

 

 

 

 ĂCei ce fac sport acasŁ nu dispun doar de o condiἪie 

fizicŁ sŁnŁtoasŁ, ci Ἠi de un psihic sŁnŁtos. ObiἨnuindu-te sŁ 



 
 

 

faci un lucru greu dupŁ un program strict obἪii multe 

deprinderi, printre care cea mai importantŁ este disciplina. 

Cred cŁ e super faptul cŁ doamna profesoarŁ se implicŁ ´n 

timpurile astea grele.ò  

 ANDREI CODREANU  

 

  SABIN-IONUἩ PUIANU               ELIZA -IOANA  CORNEI  

  



 
 

 

tŀǎƛǳƴŜŀ ǇŜƴǘǊǳ ciclism ƞƴ ǎŃƴƎŜ 

De mic copil, nu am avut o relaἪie prea bunŁ cu 

sportul, ceea ce ´nseamnŁ cŁ nu gŁseam un sport care sŁ-

mi placŁ destul de mult ´nc©t sŁ-l practic pe o perioadŁ 

lungŁ de timp (3-4 luni). Pasiunea pentru bicicletŁ a 

´nceput cam aἨa: ´ntr-o primŁvarŁ tatŁl meu ´mi propuse 

ca ´n luna august sŁ particip la o competiἪie de ciclism, 

despre care eu nu Ἠtiam prea multe, doar faptul ca va fi o 

cursŁ de aproximativ 33 de kilometri. ἧtiind cŁ trebuie sŁ 

mŁ antrenez am pornit sŁ fac ture de oraἨ pentru a mŁ 

pregŁti de concurs: la vale la deal, mai peste tot prin 

oraἨ, dar desigur cu un randament scŁzut, cŁci nu Ἠtiam 

la ce sŁ mŁ aἨtept. 

Am ajuns ´n luna 

august la competiἪie. Ċn ziua 

competiἪiei am aflat cŁ traseul 

va avea 42 de kilometri. Tata 

c©nd a auzit acest lucru, m-a 

sfŁtuit sŁ renunἪ, Ἠtiind cŁ  nu 

voi rezista aἨa mult, fiind 

anunἪatŁ o zi foarte cŁlduroasŁ. 

Nu l-am ascultat Ἠi ´ncetul cu 

´ncetul ne-am apropiat de 

momentul de start... aveam 

foarte mari emoἪii vŁz©nd c©t 

de multŁ lume este. Auzeam ´n 

st©nga Ἠi dreapta cŁ ar fi o 



 
 

 

buclŁ de vreo 3 kilometri de departajare astfel ´nc©t cei 

experimentaἪi sŁ poatŁ scŁpa de ´ncepŁtori. 

Startul s-a dat cu puἪinŁ ´nt©rziere Ἠi am plecat... 

desigur cŁ nu am plecat nici prea repede, nici printre 

primii deoarece, cum am mai spus, erau foarte mulἪi 

concurenἪi. Ċn aceastŁ buclŁ nu am avut prea multe 

probleme, ci doar la dealuri... bucla aceasta am terminat-

o printre ultimii, dar nu 

asta a fost cea mai mare 

problemŁ pe care am 

avut-o pe tot parcursul 

cursei. Probleme au fost 

altele: antren©ndu-mŁ 

prin oraἨ, nu am avut pe 

nicŁieri teren accidentat 

cu dealuri Ἠi pante 

abrupte... cu alte cuvinte, 

la fiecare deal sau pantŁ 

mai mare pe care le 

aveam, mŁ dŁdeam jos 

de pe bicicletŁ Ἠi 

mergeam pe l©ngŁ ea iar dupŁ mijlocul cursei, adicŁ 

dupŁ cca 3 ore, la fiecare punct de hidratare mi s-a 

propus sŁ fiu dus aproape de òFinishò cu maἨinile 

organizatorilor, dar refuzam vehement de fiecare datŁ, 

neaccept©nd ajutor de nici un fel! DupŁ 6 ore Ἠi 30 de 

minute, am trecut linia de Finish. Mort de obosealŁ m-

am dus l©ngŁ maἨina pŁrinἪilor Ἠi m-am ´ntins ´n iarbŁ... 



 
 

 

eram fr©nt, tata a venit Ἠi mi-a adus medalia de Finisher 

Ἠi m-a ´ntrebat cum sunt... mare lucru de dupŁ ce mi-a 

adus tata medalia, nu mai Ἢin minte, dar Ἢin minte cum 

mi-am promis, eu mie, solemn, cŁ anul viitor voi reveni.  

AἨa am ajuns ´n anul 2019 Ἠi din nou, la Pom©rla, la 

Zilele Nordului, pregŁtit din nou de competiἪie! 

ĊnvŁἪ©nd de anul trecut la ce trebuia sŁ mŁ aἨtept, de 

aceastŁ datŁ dealurile nu au mai reprezentat o problemŁ, 

dar numai la urcat Ἠi chiar Ἠi aἨa, durata s-a ´njumŁtŁἪit Ἠi 

reuἨind sŁ creez o prietenie cu un concurent Ἠi cu 

promisiunea de a ne revedea la ediἪia din 2020. 

La festivitatea de premiere, am aflat de. o nouŁ 

provocare respectiv despre o nouŁ competiἪie la IaἨi, pe 

data de 5 octombrie. Auzind acest lucru Ἠi faptul cŁ deja 

aveam acest òmicrobò de competiἪie, am considerat cŁ 

obligatoriu, trebuie sŁ mai particip. 

CompetiἪia de la IaἨi a venit cu o nouŁ provocare, 

noroiul.... Acesta mi-a dat mult de furcŁ deoarece era 

foarte mult Ἠi peste tot, iar la un moment dat, la baza 

primului deal plin de noroi, m-am dat jos de pe bicicletŁ 

Ἠi am ´mpins-o p©nŁ ´n v©rful acestuia. Aceasta s-a 

´nt©mplat deoarece, cŁram de trei ori greutatea bicicletei, 

din cauza noroiului acumulat pe roἪi Ἠi cadru... Desigur 

cŁ, nu am renunἪat (chiar dacŁ acest g©nd ´mi venise de 

multe ori ´n minte, din cauza dificultŁἪii competiἪiei), 

dec©t dupŁ ce am trecut linia de òFinishò, ´mpreunŁ cu 

un nou prieten. 



 
 

 

P©nŁ ´n acest moment, probabil cŁ totul a sunat ca 

o enumerare de concursuri la care am participat, dar 

mesajul ar fi trebuit sŁ fie cu 

totul altul: niciodatŁ nu 

trebuie sŁ renunѿi ѽi chiar 

dacŁ te descurci la un 

lucru, asta ´nseamnŁ cŁ-l 

poѿi  face chiar ѽi mai bine. 

De asemenea, din experienἪa 

mea (este drept nu foarte 

vastŁ, dar plinŁ de 

evenimente) recomand 

ciclismul oricui, cŁci prin 

intermediul ciclismului, 

cunoἨti oameni din diferite 

categorii sociale Ἠi 

profesionale, explorezi 

locuri sau lucruri noi Ἠi nu ´n ultimul r©nd, ai ocazia sŁ-Ἢi 

´ntreci limitele pe care credeai cŁ le ai sau le vei 

descoperi,.Ciclismul, este o luptŁ cu tine ´nsuἪi, ´n care ar 

trebui sŁ ieἨi c©ἨtigŁtor pentru a ´nvŁἪa ceva nou, nu 

pentru o medalie sau un loc pe podium, ci pentru a trece 

linia de sosire indiferent de ´ncercŁri.  

Tudor Colbea 

  



 
 

 

ñFlashmobò de zilele liceului 

Elevii clasei a IX-a H ne-au oferit impresiile lor 

despre activitatea organizatŁ ´mpreunŁ cu doamna 

profesor Elena Alecsa, cu ocazia zilelor liceului. Copiii 

au format tricolorul cu ajutorul baloanelor. La aceastŁ 

iniἪiativŁ au participat Ἠi c©Ἢiva profori ai colegiului 

nostru. 

,,Activitatea pentru serbarea celor 160 de ani a 

liceului nostru, a fost un moment unic. Fiecare an care 

trece ´l face un liceu ĸi mai frumos, plin de viaŞŁ, ´n 

care elevii vin cu mult drag. Un liceu ´n care activitŁŞile 

ĸi stŁrile de bine nu mor niciodatŁ, fiind foarte apreciat 

de toŞi cei care ´i pŁĸesc  pragul. Sunt nerŁbdŁtoare sŁ 

particip ĸi la activitatea de 161 de ani a liceului 

nostruôôAugust Treboniu Laurianò  

Magda Nechita, a IX-a H 



 
 

 

,,Serbarea a 160 de ani a Colegiului nostru 

ñA.T.Laurianò a fost pentru mine prima experienŞŁ de 

o asemenea importanŞŁ, de o aĸa amploare ´n acest 

liceu. EmoŞiile s-au resimŞit pe tot parcursul 

evenimentului, at©t ´n r©ndul profesorilor, c©t ĸi al 

elevilor. Aĸ repeta aceastŁ experienŞŁ ori de c©te ori aĸ 

avea ocazia !ò 

                                Sabina IordŁchescu, a IX-a H 

,,Consider cŁ activitatea realizatŁ la implinirea a 160 de 

ani de la ´nfiinŞarea liceului a fost foarte bine 

organizatŁ ĸi a valorificat at©t ĸcoala, c©t ĸi 

profesionalismul  cadrelor didactice, educaŞia ĸi 

disciplina elevilor. Faptul cŁ ne-am adunat pe 

28.11.2019 ´n intervalul orar 8:00-9:00 pe terenul de 

sport, toŞi elevii claselor: a IX-a B, a IX-a G, a IX-a H, 

a X-a B, a X-a F ĸi a X-a H, alŁturi de profesorii: 

Profesor dr. Coca Dorica, profesor Alecsa Elena, 

profesor dr.UrsulicŁ Teodora Estera, profesor Mang´r 

Gabriela, profesor dr. BŁleanu Lucian ĸi profesor 

Burlacu Carmen, ĸi am colaborat la formarea 

óôFlashmob-uluiôô, a ajutat la ´ntemeierea unei 

prietenii mai str©nse, iar ceea ce m-a impresionat cel 

mai mult a fost  faŞa  fiecŁrui elev  ce radia de fericire 

ĸi puteam observa c©t de speciali si ´nc©ntaŞi se simŞeau 

cŁ ´nvaŞŁ ´n acest liceu. Cu prilejul acestei activitŁŞi mi-

am dovedit ´ncŁ o datŁ cŁ liceul pe care l-am ales mŁ 

defineĸte, este locul unde am o a doua familie ĸi abia 

aĸtept sŁ particip ĸi la viitoarele activitŁŞi ! ôô                      

Evelina Azamfire, a IX-a H 



 
 

 

 

  ,,ColegiulòA.T.Laurianò a sarbŁtorit ´n acest an 

ĸcolar 160 de ani de la ´nfiinŞare. Cu aceastŁ ocazie, 

at©t elevii claselor: a IX-a B, a IX-a G, a IX-a H, a X-a 

B, a X-a F ĸi a X-a H, c©t ĸi profesorii: profesor 

dr.Coca Dorica, profesor Alecsa Elena, profesor 

dr.UrsulicŁ Teodora Estera, profesor Mang´r Gabriela, 

profesor dr.BŁleanu Lucian ĸi profesor Burlacu 

Carmen, s-au ´mplicat ´n fel ĸi fel de activitŁŞi pentru a 

marca acest moment ´n istoria Laurianului. 

ActivitateaôôFlashmobôôa fost una din cele mai 

minunate experienŞe de p©nŁ acum. Comemorarea 

acestei zile a umplut terenul de sport cu z©mbete, at©t  

elevii, c©t ĸi profesorii radiau de fericire, rezultat al 

implicŁrii lor, a tuturor eforturilor depuse. De abia 

aĸtept sŁ descopŁr ce activitŁŞi minunate se vor 

desfŁĸura ĸi anul viitor! óô 

Miruna Jaravete, a IX-a H 

 



 
 

 

       ,,Evenimentul care a avut loc cu ocazia ´mplinirii 

celor 160 de ani de la ´nfiinŞarea Colegiului NaŞional 

óôA.T.Laurianò a fost minuŞios organizat. ToŞi cei 

implicaŞi au vrut sŁ fie un moment unic care sŁ rŁm©nŁ 

´n mintea ĸi sufletul celor prezenŞi. EmoŞiile se 

ascundeau ´n spatele z©mbetelor fiecŁrui elev la 

vederea acestor momente magice.Sunt sigurŁ cŁ anul 

viitor vom repeta experienŞe la fel de captivante! óô 

Ilinca Fusaru, a IX-a H 

 

  ,,Ċmplinirea celor 160 de ani de la ´nfiinŞarea 

Colegiului NaŞionalòA.T.Laurianò a fost inaugurat de 

un eveniment remarcabil, de neuitat, un eveniment 

organizat cu luni ´nainte, bine pus la punct de niĸte 

profesori minunaŞi, implicaŞi trup ĸi suflet pentru ca 

totul sŁ iasŁ minunat. óô 

Ioana Moldovanu, a IX-a H 

  



 
 

 

Sportul ´n carantinŁ 

 ,,Pentru mine sportul este foarte important. Deĸi ´n 

aceastŁ perioadŁ trebuie sŁ stŁm izolaŞi, locuind la casŁ am 

posibilitatea de a ieĸi afarŁ in curte. Astfel ´n fiecare zi alerg 

aproximativ o orŁ. Sportul mŁ face sŁ mŁ simt bine ĸi ´n 

acelaĸi timp mŁ menŞin ´n formŁ. óô  

Georgiana Ducan, a IX-a H 

 

,,Sportul ĸi exerciŞiile fizice sunt foarte importante ´n 

aceastŁ perioadŁ. St©nd ´n casa, am invŁŞat  sŁ practic mai 

multe activitŁŞi care contribuie la dezvoltarea mea, dar cea 

mai importantŁ este miĸcarea fizicŁ. Ċmi amintesc de mult 

aĸteptatele ore de sport de la liceu ´n care doamna 

profesoarŁ ne incuraja ĸi ne dŁdea motivaŞia pentru un stil 

de viaŞŁ mai sŁnŁtos. Statul ´n casŁ nu mŁ ´mpiedica ´n a 

face sport, ba din contrŁ. Am ´nceput sŁ-mi organizez 

timpul, astfel ´nc©t sportul sŁ ocupe cea mai mare parte. 

Sportul ´mi oferŁ numai beneficii: mŁ ajutŁ sŁ mŁ antrenez 



 
 

 

sŁ-mi menŞin sŁnŁtatea ĸi forma fizicŁ, av©nd totodatŁ ĸi o 

alimentaŞie sŁnŁtoasŁ, de asemenea ´mi creĸte ´ncrederea ´n 

mine, motivaŞia ĸi ambiŞia. óô  

Anamaria Dobria, a IX-a H 

,,Sportul a fost din totdeauna una dintre activitŁŞile 

mele preferate. Stau la casŁ,fapt ce ´mi oferŁ ĸansa de a 

continua una dintre pasiuni chiar ĸi pe timp de carantinŁ. 

UrmŁresc fel ĸi fel de tutoriale pe Internet, astfel, zilnic 

ajung la cel puŞin o ora de activitate fizicŁ. Am inceput prin 

a face exerciŞii de aerobicŁ, am continuat cu altele de fitness 

ĸi am realizat ´ntre timp cŁ viaŞa fŁrŁ sport e una tristŁ! óô 

Miruna Jaravete, a IX-a H 

,,Sportul ´n carantinŁ nu este la fel cu cel fŁcut ´n aer curat. 

Av©nd ´n vedere situaŞia actualŁ, a trebuit sŁ ne adaptŁm ĸi 

facem miĸcare pentru a ne dezmorŞi articulaŞiile corpului. 

Sportul ne revigoreazŁ, ne dŁ o stare de bine, ne ajuta ´n 

menŞinerea sŁnŁtŁŞii fizice ĸi mentale.ôô 

 Ilinca Fusaru, a IX-a H 

 

 



 
 

 

Sportul ´n perioada izolŁrii 

Cu toἪii trecem printr-o perioadŁ grea, perioada 

izolŁrii sociale.  

Cu toate cŁ am fi tentaἪi sŁ ne petrecem timpul nu 

prea activ, uit©ndu-ne la un film,la televizor, citind sau pur Ἠi 

simplu st©nd ´n pat, nu trebuie sŁ uitŁm cŁ sportul este foarte 

important ´n viaἪa noastrŁ. DupŁ cum bine Ἠtim, activitatea 

fizicŁ trebuie sŁ fie prezentŁ zilnic ´n viaἪa noatrŁ, lucru pe 

care elevii colegiului ñA.T.Laurianò nu l-au uitat nici ´n 

perioada izolŁrii sociale.  

Cu toate cŁ deplasŁrile ´n afara locuinἪei sunt acum 

reduse, Medeea Condurache ne spune ce face ea ´n casŁ, 

rŁm©n©nd activŁ: ñ De c©nd stŁm acasŁ , m-am axat foarte 

mult pe dans deoarece este pasiunea mea ´nca de c©nd eram 

micŁ. Am avut timp sŁ fac multe coregrafii ѽi sŁ ´mi 

perfecѿionez cunoѽtintele ´n acest domeniu. Pot spune cŁ 

aceasta izolare m-a reunit, sufleteѽte vorbind, cu pasiunea 

din copilŁrie. Ċn plus , dansul este o activitate fizicŁ ѽi mŁ 

ajuta sŁ rŁm©n activŁ.ò  

Medeea, elevŁ ´n clasa a-11-a G, considerŁ cŁ este 

important sŁ avem o viaἪŁ activŁ: ñAv©nd ´n vedere cŁ 

activitatea noastrŁ principalŁ ´n perioada aceasta este sŁ 

stŁm acasŁ, este foarte important sŁ rŁm©nem activi. Sportul 

este foarte important at©t pentru sŁnaŁtatea noastrŁ fizicŁ 

c©t ѽi pentru cea psihicŁ.ò Aceasta le recomandŁ elevilor sŁ 

´ncerce sŁ danseze: ñEu le recomandam tuturor sŁ danseze ѽi 

atunci c©nd nu eram ´n izolare,iar acum cred cŁ este o 

ocazie perfectŁ pentru a rŁm©ne activi. Mulѿi vor susѿine cŁ 

nu ѽtiu sŁ danseze, dar secretul e cŁ nu trebuie sŁ ai foarte 

multe cunoѽtinѿe ca sŁ te miѽti pe ritmul muzicii. Fiecare 



 
 

 

danseazŁ in felul lui, iar ´ntotdeauna dansul te ajutŁ sŁ te 

exprimi.ò  

ĊnsŁ nu doar elevii susἪin un mod de viaἪŁ sŁnŁtos, c©t 

Ἠi profesorii. Doamna profesor doctor Teodora UrsulicŁ 

considerŁ cŁ: ñEste important ca elevii sŁ facŁ sport, at©t 

pentru sŁnŁtatea mentalŁ c©t ѽi pentru cea fizicŁ.ò Aceasta 

le recomandŁ adolescenἪilor gimnastica si Ἠah-ul, ñsportul 

minἪiiò. 

De asemenea Ἠi c©teva eleve din clasa a XI-a F ne-au 

povestit cum se desfŁἨoarŁ pentru ele Ἠi cum practicŁ sportul 

´n casŁ 

"Orele de sport online au fost o alternativŁ potrivitŁ 

pentru a reuѽi sa recuperŁm ceea ce fŁceam ´n mod obiѽnuit 

la ѽcoalŁ. Astfel, am reuѽit sŁ facem miѽcare, ´n ciuda 

restricѿiilor impuse, nefiind nevoie sa ieѽim afarŁ pentru 

asta. Apreciem cŁ doamna profesoarŁ s-a g©ndit la noi ѽi a 

ales aceastŁ metodŁ. "  

Anamaria Anconstantinesei 

 
"Sportul de acasŁ a fost benefic pentru mine, 

deoarece, ´n aceastŁ perioadŁ a carantinei am redescoperit 

pasiuni pe care, ´n viaѿa de zi cu zi, nu aveam timp de ele 

sau eram prea obositŁ ca sŁ le mai fac, de exemplu, 

plimbŁrile mele cu bicicleta sau alergŁrile de dupŁ amiazŁ. 



 
 

 

Deѽi sunt copii care locuiesc la bloc ѽi nu pot ieѽi din case 

dec©t cu declaraѿiile de propria rŁspundere, eu sunt foarte 

norocoasŁ cŁ stau la casŁ. Recunosc cŁ nu am simѿit deloc 

carantina, deoarece pentru mine este exact la fel. Ceea ce 

vreau sŁ spun este cŁ ѽi ´nainte fŁceam sport, mai ales ´n 

vacanѿa de varŁ, dar nu at©t de mult ca acum. Deci, vŁ 

recomand ѽi vouŁ sŁ faceѿi sport, chiar dacŁ stŁm acasŁ. 

Haideѿi sŁ g©ndim pozitiv ѽi sŁ sperŁm cŁ totul va reveni la 

normal."  

Amalia AferŁriἪei 

 
       "Din punctul meu de vedere,sportul de acasŁ a fost 

eficient pentru mine,deoarece acesta m-a ajutat sŁ rŁm©n ´n 

formŁ chiar ѽi in aceastŁ perioadŁ. Pot sŁ spun cŁ m-am 

bucurat cŁ am avut timp sŁ mŁ dau pe bicicletŁ prin curte 

fŁrŁ un anumit motiv sau m-am plimbat prin uliѿŁ. Trebuie 

sŁ recunosc sŁ imi este dor de ѽcoalŁ ѽi de orele petrecute ´n 

sŁlile de sport,dar ´n rest nu am simѿit at©t de tare restricѿiile 

impuse de autoritŁѿi.  Recomand tuturor sŁ facŁ sport, chiar 

dacŁ stŁm la bloc. Totuѽi staѿi acasŁ ѽi fiѿi pozitivi. Nu uitaѿi 

totul va fi bine! Ċntr-o zi totul revene la normal,dar cu 

oameni care au ´nvŁѿat sŁ aibŁ grijŁ de tot ce este ´n jur ѽi 

nu doar de ei." 

Denisia AferŁriἪei 



 
 

 

      ĂExerciѿiile pe care le am fŁcut acasŁ mi s au pŁrut 

benefice at©t stŁrii noastre psihice c©t ѽi stŁrii fizice. Sportul, 

dupŁ pŁrerea mea ne ´mbunŁtŁѿeѽteédata fiind ѽi situaѿia in 

care ne aflam ѽi perioada lunga de timp pe care am petrecut-

o in casa, acesta ne a ajutat sa ne regŁsim, ne a ´mbunŁtŁѿit 

calitatea somnului, a redus stŁrile de anxietate ѽi stres, a 

sporit ´ncrederea in sine pentru fiecare practicant." 

Elena Alexandra Murgu 

 
ĂOrele de miѽcare pe care le-am fŁcut in izolare au 

fost ѽi ´ncŁ sunt benefice pentru mine,at©t ´n ceea ce priveѽte 

menѿinerea sŁnŁtŁѿii fizice,c©t ѽi cea a sŁnŁtŁѿii mintale. 

Exerciѿiile fizice sunt o modalitate foarte buna de a-ѿi ocupa 

timpul,distr©ndu-te totodatŁ. Voi continua cu miѽcarea ´n 

propria sufragerie p©nŁ c©nd autoritŁѿile vor considera cŁ 

vom putea ieѽi ´n aer liber,bucur©ndu-ne de ceea ce ne oferŁ 

natura."  

Andreea-Gabriela Neagu 

 



 
 

 

ActivitŁἪi fizice Ἠi pentru cei din a XI-a G 

Elevii clasei a XI-a G ne-au povestit cum ´ncearcŁ ei 

sŁ ´Ἠi menἪinŁ condiἪia fizicŁ ´n aceastŁ perioadŁ dificilŁ pe 

care o traversŁm cu toἪii. Ba mai mult, ne-au spus Ἠi c©t de 

important este sportul pentru un stil de viaἪŁ sŁnŁtos. 

ĂDe 3-5 ori pe sŁptŁm©nŁ fac antrenamente scurte 

de cardio sau definire a muѽchilor, folosind o aplicaѿie de 

fitness si filmuleѿe online, inclusiv cele propuse de doamna 

profesor.ò 

Maria BŁlŁucŁ  

GŁsesc multe videoclipuri cu exerciѿii fizice pe care le fac la 

r©ndul meu acasŁ. M-am obiѽnuit sŁ fac yoga zilnic, ceea ce 

mŁ ajutŁ mult at©t pe plan fizic, c©t si mental.ò 

Ilinca Humelnicu  

ĂBeneficiind de o grŁdinŁ datoritŁ faptului cŁ 

locuiesc la casŁ, aleg sa ´mi desfŁѽor activitatea fizicŁ afarŁ 

juc©nd tenis de masa, sŁrind coarda ѽi fŁc©nd pilates.ò 

Marina-Alexandra BuduruἪŁ 

 



 
 

 

ĂDe cel puѿin 3 ori pe sŁptŁm©nŁ fac antrenamente 

de aerobic folosind videoclipuri online, diverse aplicaѿii ѽi 

site-uri.ò 

Diana Sabina Ficiuc 

 

 ĂJogging-ul e o parte din viaѿa mea, a devenit o 

rutinŁ de care nu mŁ mai pot desprinde nicicum. Jogging 

pentru mine ´nseamnŁ sŁnŁtate, armonie, mulѿumire. Sunt o 

fire ambiѿioasŁ ѽi mŁ bucur cŁ evoluez de la o zi la alta.ò 

Denisa Paula BŁrboἨelu 

 

 ĂCarantina mi-a redus timpul de miѽcare pe care ´l 

petreceam ´nainte ´n fiecare zi, aѽa cŁ am ´nceput sŁ mŁ 

folosesc de diverse  antrenamente de pe YouTube, ´n mare 



 
 

 

parte  pentru picioare ѽi abdomen. Acestea mŁ ajutŁ sŁ 

rŁm©n activŁ ѽi sŁ ´mpiedic depunerea kilogramelor.ò 

Andreea Istrate 

ĂPentru a-mi menѿine forma fizicului pe timpul 

carantinei am ales sŁ fac c©teva seturi de antrenamente ce 

ѿin de ´ntŁrirea masei musculare. De fiecare data ´ncep prin 

a mŁ ´ncŁlzi, iar apoi fac exerciѿii fizice propuse de o 

antrenoare prin filmuleѿe postate pe Youtube. Ċn plus, 

pentru a arde calorii fac cardio ´n curte.ò  

 Maria CostriἨ 

ĂĊn fiecare dimineaѿŁ fac abdomene, genuflexiuni ѽi 

elemente de gimnasticŁ, urmŁrind filmuleѿele online 

propuse de doamna profesor.ò 

Maria Petrariu 

 

ĂPentru a mŁ trezi complet, dimineaѿa petrec c©teva 

minute fŁc©nd o scurtŁ ´ncŁlzire a muѽchilor, iar de cele mai 

multe ori fac exerciѿii pentru abdomen ѽi picioare in fiecare 

seara. Consider cŁ practicarea activitŁѿilor sportive 

constante ne menѿine sŁnŁtoѽi ѽi tineri si ne ajutŁ sŁ avem o 

stare de spirit bunŁ.ò 

                                                     Paula CŁtŁlina Hagiu 



 
 

 

 

 ĂRegulat fac antrenamente pentru ´nviorare ѽi  

definire a muѽchilor at©t cu ajutorul videoclipurilor propuse 

de doamna profesor, c©t ѽi cu aplicatii de menѿinere a 

sŁnŁtŁѿii ѽi de fitness.ò 

Erica Filote 

"Ċn tot acest timp c©t am 

stat acasŁ, am ´ncercat sŁ nu mŁ 

las pradŁ sedentarismului. 

UrmŁresc diferite videoclipuri 

cu antrenori de fitness ѽi repet 

ceea ce fac aceѽtia." 

Ilinca Ioana Zg´rcea 

 

"Apreciez videoclipurile trimise de doamna 

profesoara Alecsa Elena, deoarece chiar daca nu mai putem 

face ora de sport tot avem nevoie de miѽcare. Ċn acest timp 

c©t am stat acasŁ am practicat mult yoga, lucru care m-a 

ajutat cu echilibrul ѽi coordonarea." 

Dara ChiἪanu 

 



 
 

 

 

ĂSportul este pentru mine mai mult dec©t un hobby, 

este un stil de viaѿŁ. Ċn aceastŁ vacanѿŁ am reuѽit sŁ mŁ 

menѿin datoritŁ unor antrenamente concepute cu ajutorul 

scaunelor ѽi bidoanelor de apŁ.ò 

Teodor UrsŁchianu 

Ă  

 ĂAv©nd ´n vedere cŁ suntem ´n carantinŁ ѽi eu 

locuiesc ´ntr-un apartament. Am ales sŁ fac anumite 

antrenamente de pe Youtube care sŁ ´mi modeleze muѽchii. 

Fac astfel de exerciѿii ´n fiecare zi deoarece mŁ relaxeazŁ ѽi 

´mi dau un tonus bun.ò 

Medeea-ἧtefana Condurache 

  ĂFaptul cŁ existŁ o astfel de iniѿiativŁ care dŁ 

rezultate ѽi ´i face pe elevi sŁ se apropie prin niѽte activitŁѿi 

care le sunt destinate, care sunt despre ei, este un lucru 

fantastic pentru incluziunea ´n educaѿie. Ċn calitate de 

preѽedinte al Consiliul Ѽcolar al Elevlilor, nu pot dec©t sŁ 

pledez pentru ca aceastŁ revistŁ sŁ fie ѽi mai vizibilŁ ѽi sŁ o 

promovez ´n continuare. Sper ca acest proiect sŁ continue ѽi 

sŁ-ѽi gŁseascŁ ´n continuare echipa care sŁ munceascŁ la 

realizare , de cititori nici nu se poate pune problema. Colegii 



 
 

 

mei care au muncit ѽi muncesc ´n continuare la acest proiect 

meritŁ laude iar efortul lor trebuie recunoscut . De 

asemenea , profesorii implicaѿi meritŁ felicitaѿi. Ċn 2020, 

Consiliul Elevilor ´ѽi propune sŁ punŁ accentul pe 

incluziunea ѽcolarŁ ѽi astfel de proiecte se potrivesc de 

minune cu planurile noastre pentru a crea un mediu c©t mai 

propice dezvoltŁrii tuturor elevilor.ò 

 
 

  Eduard-Alexandru Ungureanu  

 

După orice program de lecții și teme avute pe 

parcursul liceului, o pauză de mișcare era bine-venită.  

  



 
 

 

Orele de  educaἪie fizicŁ Ἠi sport din liceu au fost 

deosebit de importante, mai ales cŁ se desfŁἨurau ´ntr-un 

cadru sigur, alŁturi de alἪi copii cu interese 

asemŁnŁtoare.  

Ċn plus, acestea erau 

coordonate de 

persoane cu 

cunoἨtinἪe ´n 

domeniu care pot 

recunoaἨte Ἠi pot 

antrena potenἪialul 

oricŁrui copil, Ἢin©nd 

cont de abilitŁἪile Ἠi 

de preferinἪele sale.  

IatŁ c©teva beneficii 

pe care orele de 

sport Ἠi educaἪie-

fizicŁ le-au adus ´n 

viaἪa mea de elev la 

Colegiul NaἪional 

,,A. T. Laurianò: 

- ĊmbunŁtŁἪirea performanἪelor Ἠcolare; 

 - ĊmbunŁtŁἪeἨte procesele cognitive Ἠi are un rol pozitiv 

´n ceea ce priveἨte atenἪia Ἠi memoria; 

- DezvoltŁ abilitŁἪile de comunicare; 

- FormeazŁ obiceiuri sŁnŁtoaseprecum respectul faἪŁ de 

propriul organism. 
Carciuc Cristina 



 
 

 

ImportanἪa sportului ´n perioada 

carantinei 

Ne rostogolim din pat, ne ´ndreptŁm alene spre bucŁtŁrie, 

bem o ceaἨcŁ de cafea, ne aἨezŁm pe canapea Ἠi ne 

continuŁm ziua prin a STA ´n marea majoritate a 

timpului.  

 

Cam acesta a fost cursul standard al vieἪii noastre 

actuale. 

Aceasta schimbare a stilului de viaἪŁ de la 

´nceputul perioadei de carantinŁ, cu siguranἪŁ a afectat o 

mare parte din populaἪie. OdatŁ cu ´nceperea carantinei 

aproximativ toate formele de activitate fizicŁ au fost 

restricἪionate ( sŁli de sport, piste de alergare, parcuri ´n 

care sŁ ne putem plimba). 



 
 

 

Activitatea fizicŁ  Ἠi aici nu mŁ refer doar la 

conceptul de work-out, ci la ´ntregul spectru al stŁrii de a 

fi activ din punct de vedere fizic ï are o multitudine de 

beneficii care trec mult dincolo de partea esteticŁ. Este 

de ´nἪeles faptul cŁ ´nfŁἪiἨarea noastrŁ are un impact 

destul de mare asupra felului ´n care suntem vŁzuἪi de cei 

din jur, dar felul ´n care ne simἪim este de departe mult 

mai important. 

 

 

 

 

 

 

 

 

Activitatea fizicŁ duce la o mai bunŁ funcἪionare 

a celor mai importante sisteme din organismul nostru, 

sistemul cardiovascular Ἠi sistemul respirator. De aceea 

este foarte important sŁ ´ncercŁm sŁ fim c©t mai activi 

din punct de vedere fizic, mai ales ´n perioada impusŁ de 

carantinŁ. 

Aceasta perioadŁ de stat ´n casŁ, combinatŁ cu 

frica de a nu ne ´mbolnŁvi, poate avea un impact dur Ἠi 



 
 

 

asupra psihicului nostru. Din nou, activitatea fizicŁ ne 

poate ajuta foarte mult Ἠi ´n acest domeniu.  

Prin urmare, fie cŁ e o plimbare mai lungŁ, fie cŁ 

e alergare, este important sŁ facem miἨcare, sub orice 

formŁ.  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Nu putem avea dec©t de c©Ἠtigat. SŁ rŁm©nem 

sŁnŁtoἨi! 

Autori: 

Profesor PaparŁ Oana Cristina 

Profesor GhineἪ Lavinia Elvina 

  



 
 

 

ImportanἪa activitŁἪii fizice ´n diabetul 

zaharat 

Am descoperit cŁ am diabet din anul 2000, dupŁ 

examenul de licenἪŁ. De la stresul Ἠi emoἪiile de atunci 

bŁnuiesc cŁ l-am declanἨat. Pe parcursul anilor a trebuit sŁ 

studiez aceastŁ boalŁ care este foarte greu de stŁp©nit ´n zilele 

noastre. Am ajuns ´n 2003 la insulinŁ pentru a-mi proteja 

pancreasul. 

Document©ndu-mŁ am descoperit Ἠi testat cŁ pot 

scade glicemia dacŁ fac sport. 

AlŁturi de planificarea unei diete echilibrate, de 

administrarea corectŁ a insulinei sau a medicamentaἪiei 

prescrise de medicul specialist miἨcarea regulatŁ, (exerciἪiul 

fizic, mersul pe jos) este partea esenἪialŁ ´n gestionarea 

glicemiei Ἠi implicit a diabetului. 

Pentru aceasta o realizarea unui program de miἨcare Ἠi 

´n funcἪie de c©t ´Ἢi permite corpul sŁ faci anumite activitŁἪi 

fizice te ajutŁ sŁ ´Ἢi menἪii glicemia la un nivel optim. 

Am descoperit cŁ ce cele mai benefice activitŁἪi fizice 

in controlul diabetului sunt exerciἪiile aerobice Ἠi 

antrenamentul de forἪa (dar pentru mine e prea greu Ἠi v©rsta 

nu mŁ ajutŁ) Ἠi mersul pe jos dinamic 1-2 ore pe zi. 

Activitatea aerobŁ ajutŁ de asemenea la ´ntŁrirea 

inimii Ἠi a oaselor, eliminŁ stresul, ´mbunŁtŁἪeἨte circulaἪia 
s©ngelui Ἠi reduce riscul de boli de inima prin reglarea 

tensiunii Ἠi a glicemiei, dar Ἠi a nivelului de colesterol. 

Citeam cŁ antrenamentul de forἪŁ (sau de rezistenἪŁ), 

creἨte consumul de glucozŁ din muἨchi Ἠi ´mbunŁtŁἪeἨte 

controlul glicemic prin creἨterea sensibilitŁἪii la insulina.  



 
 

 

MiἨcarea este nepreἪuitŁ ´n controlul diabetului, dar 

nu trebuie fŁcutŁ dupŁ ureche pentru cŁ ´Ἢi poate agrava starea 

de sŁnŁtate. 

 

AἨa cum tratamentul este dat de medic Ἠi miἨcarea, 

activitatea fizicŁ trebuie fŁcutŁ la ´ndrumarea unui specialist. 

Intensitatea, frecvenἪa Ἠi durata exerciἪiilor trebuie adaptate la 

condiἪia fizicŁ Ἠi starea de sŁnŁtate a fiecŁrui pacient care 

suferŁ de diabet. Este necesar sa Ἠtii ce efecte au exerciἪiile 

fizice pe care vrei sŁ le faci asupra organismului tŁu, precum 

Ἠi care sunt cele mai recomandate tipuri de exerciἪii. 

 

Profesor Tunea Mihaiela 



 
 

 

RoboἪii Ἠi sportul 

Tehnologia roboticii evolueazŁ cu vitezŁ de v©rf. 

Robotul  SoftBank se gŁseἨte ´n companii de pe glob Ἠi ´Ἠi 

´mbunŁtŁἪeἨte rapid abilitŁἪile de conversaἪie. RoboἪii de 

telepresenἪŁ deschid noi oportunitŁἪi pentru lucrul la distanἪŁ, 

´n timp ce robotul ĂHandleò din Boston Dynamics poate sŁ 

´ncarce alŁturi de colegii umani ´ntr-un depozite. 

Am citit cŁ  la evenimentului World Oceans Day, 

Adidas a prezentat roboŞi care produc ´ncŁlŞŁminte sport din 

materiale recuperate din mare. Modelul de pantof sport 

prezentat, la care companie lucreazŁ, se numeĸte adidas x 

Parley.  AŞa cu care este cusut un pantof sport adidas x Parley 

provine de la plase de pescuit recuperate din mare, iar 

materialul din care sunt construiŞi este bazat pe plastic din 

ocean, reciclat. Acest plastic este colectat ´n Insulele Maldive, 

o zonŁ afectatŁ grav de gunoaiele aruncate ´n mare.  ĂParleyò 

vine de la numele unei organizaŞii care promoveazŁ campanii 

de conĸtientizare a efectelor negative pe care le are poluarea 

asupra mŁrilor ĸi oceanelor. 

Dar depozitele, industria  Ἠi birourile nu sunt 



 
 

 

singurele locuri unde roboἪii se aliniazŁ l©ngŁ oameni. 

Robotul Forpheus joacŁ  tenis de masŁ. AratŁ ca  din 

RŁzboiul Lumilor echipat cu un ping pong ´n loc de o razŁ 

laser mortalŁ. Este capabil sŁ contraatace  loviturile Ἠi este 

suficient de bun pentru a ´nvinge mulἪi ´ncepŁtori. 

 

Robotul Sumo bot este antrenat pentru lupta sumo. 

Este hiper-rapid, hiper-agresiv, g©ndeἨte ca un robot 

echivalent cu o viespe furioasŁ pe Ἠase cutii de Red Bull 

´ncruciἨat cu un tanc foarte mic. ZboarŁ ´n jurul ringului mai 

repede dec©t orice sumo uman.  



 
 

 

 

Robotul Cue 3 joacŁ baschet. StŁ impozant cu o 

´nŁlἪime de 6 picioare Ἠi 10 inci(182,88 cm+15,24 cm =204,12 

cm), construit pentru NBA Ἠi seamŁnŁ cu ceva care aparἪine 

unui joc video. Scorul este de 62 % mai bun dec©t cel mai 

precis aruncŁtor din trei puncte al NBA-ului, Steph Curry de 

la Golden State Warriors. 

Robotul Robo Cup Robo este viitorul fotbalului. Se 

planificŁ, ´n 2050, o echipŁ de roboἪi proiectaἪi dupŁ  Lionel 

Messis Ἠi Cristiano Ronaldos Ἠi vor face un joc ´ntr-un joc 

complet 11 vs. 11. Ċn prezent joacŁ fotbal de Ἠase an mai bine 

dec©t Lionel Messi.  

  



 
 

 

Nivelul de abilitate al tuturor roboἪilor de mai sus este 

impresionant Ἠi fac lucruri pe care nici un concurent uman nu 

le poate face. Viteza inumanŁ a roboἪilor de sumo este 

evidentŁ. Capacitatea lui Forpheus de a urmŁri mingea cu 

douŁ camere ´n timp ce-i urmŁreἨte simultan adversarul cu 

alte douŁ camere este dincolo de capacitatea umanŁ. 

RoboἪii au performanἪe ca science fiction la ´nceputul 

mileniului. Viteza de dezvoltare indicŁ faptul cŁ, ´n viitorul 

apropiat, pot fi folosiἪi ca antrenori de fotbal al unei echipe 

naἪionale.  

Ċn Japonia deja, jucŁtorii de volei de elitŁ folosesc un 

roboἪi pentru a-Ἠi exersa atacurile. Unii jucŁtori de fotbal 

american practicŁ de asemenea antrenamentele cu roboἪi VR, 

pentru a-Ἠi perfecἪiona  abilitŁἪile. Pe margine, AI creat de 

SpeedGate este folosit pentru a analiza Ἠi a ´mbunŁtŁἪi 

performanἪa sportivilor fŁrŁ a fi necesar un arbitru. 

Pe mŁsurŁ ce aceἨti roboἪi continuŁ sŁ se dezvolte, aratŁ viteza 

dezvoltŁrii tehnologice exponenἪiale, dar Ἠi modul ´n care 

aceste tehnologii ´mbunŁtŁἪesc capacitŁἪile umane. 

 

                                      Profesor Liliana Mihaela Pricope 



 
 

 

Imagini de ï o clipŁ, amintiri de 

neuitat 

 ĂPasiunile reprezintŁ, pentru cei mai mulŞi dintre noi, 
o adevŁratŁ ĸi eternŁ povarŁ, de cele mai multe ori  plŁcutŁ, 

alteori insuportabilŁ ĸi chinuitoare. Magia fenomenului 

sportiv a nŁscut astfel de pasiuni, indiferent de epocŁ sau 

continent,  iar popularizarea fenomenului s ï a realizat rapid 

prin intermediul imaginii ĸi al cuv©ntului rostit.  Televiziune 

ĸi radio ï ul au avut darul ´n istoria recentŁ de a crea punŞi 

afective ´ntre oameni, prin fire de cele mai multe ori 

invizibile. Magia spectacolului sportiv a conectat ´n acelaĸi 

timp milioane de privitori, trŁitori ai unor emoŞii unice, 

generate de bucuria succesului sau de tristeŞea 

incomensurabilŁ provocatŁ de un eĸec. 

 

  

 DupŁ ce marea campioanŁ 

de la Montreal, Nadia 

ComŁneci, a primit pentru 

prima datŁ nota zece la un 

concurs de gimnasticŁ, mii 

de oameni au dorit sŁ ï ĸi 

boteze fiicele cu acest 

prenume.

La fel s-a ´nt©mplat dupŁ victoria Stelei ´n Cupa 

Campionilor Europeni din mai 1986, atunci c©nd mulŞi dintre 

cei mai ´nfocaŞi ĸi ´nverĸunaŞi suporteri dinamoviĸti au uitat, 



 
 

 

preŞ de o clipŁ, de rivalitatea eternŁ ĸi au elogiat zgomotos  

succesul de la Sevilla. 

 

O stare de euforie fantasticŁ a fost oferitŁ de naŞionala 

Rom©niei la Campionatul Mondial din Statele Unite, c©nd am 

fost eliminaŞi probabil nedrept de suedezi. Multe s-au spus ĸi 

atunci despre acel meci, despre loviturile de la unsprezece 

metri ratate, dar cert este cŁ lumea suferea ´n tŁcere. O durere 

surdŁ, chinuitoare, parcŁ indusese pe cei mai mulŞi dintre noi 

´ntr- o stare de tristeŞe incomensurabilŁ, letargicŁ.  Aceste 

amintiri care persistŁ ´n memoria noastrŁ afectivŁ au fost 

generate  de eroii sportivi sau de oamenii invizibili, crainicii 

sportivi din spatele ecranului TV sau al difuzorului de la 

radio. MulŞi dintre cei care au transmis de pe marile arene 

sportive nu se mai aflŁ astŁzi printre noié..Chiar dacŁ erau 

vremuri grele, de restriĸte, cei mai mulŞi dintre microbiĸti 

uitau de necazurile cotidiene graŞie emisiunilor radiofonice. Ċn 

anii optzeci, atunci c©nd transmisiunile sportive la televiziune 

deveniserŁ o Ărara avisò, singura sursŁ de informaŞie devenise 

Ănolens ï volensò radio- ul, cu celebra ĂFotbal minut cu 

minutò. 



 
 

 

  

Vocea marilor crainici de odinioarŁ mai vibreazŁ ca 

un ecou nestins ´n mintea ĸi sufletele noastre. De la Craiova se 

auzea Sebastian DomozinŁ, de pe Dinamo transmitea Ion 

GhiŞulescu, din Ghencea Dan VoicilŁ, de la Cluj Nicolae 

Soare, din Giuleĸti Dumitru Pelican, din Trivale rŁzbŁtea 

vocea inconfundabilŁ a lui Ilie Dobre. 

  

Vremuri frumoase pentru sportul rom©nesc, din 

pŁcate aflat atunci sub securea nemiloasŁ a cenzurii 

comuniste. S©mbŁta dimineaŞŁ trebuia sŁ te trezeĸti foarte 

devreme ca sŁ Ămai prinziò un numŁr de la ĂSupliment ï 

fotbalò. Cozile erau imense, ´ntrec©nd de multe ori prin 

proporŞii ceea ce se ´nt©mpla la ĂAlimentaraò, similar pentru 

p©ine sau drojdie. Am vŁzut ´n acei ani colecŞionari de gazete 

sportive care ´n timpul liber reciteau paginile  vechi ĸi 

´ngŁlbenite ale ziarelor. Antenele de pe blocuri erau orientate 



 
 

 

mai mult ca niciodatŁ cŁtre rŁsŁrit, pentru a putea vedea 

transmisiunile cu meciurile de la campionatele europene sau 

mondiale. 

 

Mi -amintesc cŁ ´n anul 1986, atunci c©nd se disputa 

Campionatul Mondial din Mexic, regretatul nostru dascŁl, 

domnul profesor Alexuc, la o orŁ de economie politicŁ ne ïa 

lŁsat sŁ vedem ´n reluare celebra partidŁ dintre Argentina ĸi 

Anglia. Atunci Maradona a ´nscris de douŁ ori, o datŁ 

invoc©nd celebra Ăm©nŁ a lui Dumnezeuò, dar s-a revanĸat la 

scurtŁ vreme, ´nscriind unul dintre cele mai frumoase goluri 

care s-au vŁzut vreodatŁ pe arenele lumii.  

 



 
 

 

Aĸa se trŁia magia  spectacolului sportiv ´n acele 

vremuri, atunci c©nd stadioanele ŞŁrii erau umplute p©nŁ la 

refuz de suporteri avizaŞi, buni cunoscŁtori ai fenomenului 

fotbalistic ĸi nu numai. DupŁ prŁbuĸirea regimului comunist s-

a revenit la o stare de normalitate din punctul de vedere al 

libertŁŞii presei, deĸi din pŁcate nu am mai ´nregistrat foarte 

multe rezultate rŁsunŁtoare pe plan sportiv. Criza generatŁ de 

noul coronavirus ne ï a amintit cumva de cenzura comunistŁ 

din anii optzeci. Zilele de carantinŁ au trecut mult mai greu ´n 

lipsa competiŞiilor sportive, majoritatea ŞŁrilor ´ntrerup©nd 

evenimentele de acest gen.  

 

SperŁm sŁ revenim pe marile stadioane mult mai 

dornici de a revedea dispute aprige ´ntre eroii moderni . P©nŁ 

atunci suntem conectaŞi la tehnologia modernŁ ĸi la 

spectacolul oferit de posturile de televiziune. ĊncŁ o datŁ se 

dovedeĸte cŁ imaginile de-o clipŁ pot deveni amintiri de 

neuitaté..ò 

  Profesor Sorin Paul NistoricŁ 
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