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ZACZYNAMY 111 ETAP WYZWANIA...

Gratulujemy!!! Za Tobg 42 dni wyzwania!!! Pogoda w minionych tygo-
dniach nie byta taskawa i nie pomagata robic treningu ciata, ale Tobie nie
przeszkodzito to w realizacji wyzwania! Przed Toba ostatni etap! Zyczy-
my powodzenia i dobrej zabawy!

Il etap bedzie przebiegat analogicznie do poprzedniego. Wyzwanie skta-
da sie z 2 elementéw: Fitness ducha i Fitness ciata.

Fitness ducha - codziennie wykonujesz zadanie zaproponowane przez
organizatorow Wyzwania. Dowody realizacji zbierasz w swoim archi-
wum i wysytasz we wskazanym dniu. Mozesz takze udostepniac swoje
dokonania na biezagco. W tym etapie nie sg przyznawane dodatkowe
punkty za codzienne udostepnianie swoich dowoddéw realizacji zadania.

Fitness ciata - codziennie biegasz lub chodzisz wskazany dystans we
wskazanym czasie. Mozesz nadrabiaé zalegte treningi. Dowody realiza-
cji zbierasz w swoim archiwum i wysytasz we wskazanym dniu. Mozesz
takze udostepnia¢ swoje dokonania na biezgco. W tym etapie nie s3
przyznawane dodatkowe punkty za codzienne udostepnianie swoich
dowoddw realizacji zadania.

Dowody na biezgco przesytasz na adres e-mail:
wyzwaniemok2020@gmail.com

lub w wiadomosci na facebooku. Oczywiscie mozesz dzieli¢ sie swo-
imi dokonaniami na fanpage oraz w grupie, jednak prosimy, aby oprocz
tego przesyta¢ nam dowody na 2 wskazane sposoby, gdyz czasem mamy
problemy ze zlokalizowaniem Waszych dowodéw jesli sg publikowane
w wielu miejscach.



TRZECI ETAP WYZWANIA:

I tydzien - 22-28 czerwca 2020

Kazdego dnia chodzisz lub biegasz 3,5 km w maksymalnym czasie
70 minut. Swdj trening rejestrujesz za pomoca aplikacji np. Endomondo.
Jesli ktérego$ dnia nie mozesz/nie masz ochoty na trening mozesz nadro-
bi¢ go nastepnego dnia lub kolejnego, robigc 7 km (3,5 km x zalegte dni)
w maksymalnym czasie 3,5 km / 70 minut. Pamietaj, ze z kazdym dniem

dystans sie zwieksza i 28 czerwca musisz mie¢ zarejestrowanych tacznie
24,5 km.

Uwaga! Nie mozna robi¢ treningéw na zapas.




D - pkt

Noc Kupaty zwana potocznie noca swietojanska, to $wieto obchodzo-
ne z 21 na 22 czerwca zwigzane z letnim przesileniem Stonca. Wianki
i kwiat paproci, to nieodtaczne atrybuty tej nocy.

Zadanie na dzis: Zréb bukiet z tgkowych kwiatow, traw lub ziét i podaruj
go komus waznemu w Twoim zyciu. Dowodem bedzie zdjecie bukietu.

Legendy, basnie, opowiastki - troche w nich prawdy, duzo wyobrazni
twoércey. Niektére odrzucamy od razu, a inne, cho¢ mato realne, na state
whpisuja sie w kulture danego kraju czy regionu. Znasz legende siedlec-
kiego Jacka?

Zadanie na dzis: Stworz i opowiedz wtasng legende pt. “A z siedleckim
Jackiem byto tak.... Legende rejestrujesz w formie nagranie mp3 lub
mp4 o dtugosci min. 4 minut.

128 lat temu urodzit sie Roy Oliver Disney, amerykanski filmowiec,
brat Walta Disneya, wspoétzatozyciel The Walt Disney Company. Pro-
dukcje tej wytwdrni znane sg na catym $wiecie niezmiennie bawigc
i wzruszajac dzieci i dorostych.

Zadanie na dzis: Obejrzyj dowolny film Walta Disney’a i stwérz hasto
reklamowe tego filmu.
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Pozostajemy w $wiecie bajek! Dzi$ Swiatowy Dzieri Smerfa! Smerfy,
jak ludzie, majg swoje temperamenty, charaktery, zalety i wady. Z ta
réznica, ze ich natura zaprezentowana jest w ich imionach. Jak smerf
spotyka smerfa i poznaje jego imie od razu wie, z kim ma do czynienia.

Zadanie na dzis: Pomysl jakiego smerfa lubisz najbardziej, odszukaj
np. na YouTube odcinek “Smerféw”, w ktorym wystepuje wybrany
przez Ciebie bohater, a nastepnie odegraj jego role. Wcielajac sie
w smerfowg postaé, sprobuj odtworzy¢ jej najbardziej wyraziste ce-
chy. Jako dowaod wyslij zdjecie lub krétkie nagranie.

26 czerwca 2004, 16 lat temu, powstata Liga Polskich Miast i Miejsc
UNESCO z siedzibg w Toruniu. Obecnie na liscie UNESCO znajduje
sie 16 polskich obiektéw. Zapoznaj sie z ta listg https:/www.unesco.
pl/kultura/dziedzictwo-kulturowe/swiatowe-dziedzictwo/polskie
-obiekty/

Zadanie na dzis: Wybierz 3 obiekty z Mazowsza, ktére Ty wpisatby$
na liste UNESCO. Swoja decyzje uzasadnij 2 argumentami do kazdego
obiektu.




D - pkt

D - pkt

120 lat temu, w czerwcu 1900 r powstata Fundacja Nobla. Nagroda
Nobla - wyrdznienie przyznawane za wybitne osiggniecia naukowe, li-
terackie lub zastugi dla spoteczenstw i ludzkosci, ustanowione ostatnig
wolg fundatora, szwedzkiego przemystowca i wynalazcy dynamitu, Al-
freda Nobla.

Zadanie na dzié: Zapoznaj sie z listg polskich laureatéw i dodaj do niej
5 nazwisk wybitnych oséb, ktére twoim zdaniem zastugujg na Nagrode
Nobla. Swoje propozycje zapisz w zeszycie i uzasadnij.

14 lat temu w Gdansku otwarto Muzeum Bursztynu. Z tego daru na-
tury od wiekdw wykonuje sie przepiekng bizuterie.

Zadanie na dzi$: Wykonaj dowolng technika i z dowolnego materiatu
bizuterie na zblizajgce sie wakacje. Powodzenia! Jako dowdd przeslij
zdjecie.



TRZECI ETAP WYZWANIA:

Il tydzien - 29 czerwca-5 lipca 2020

FITNESS CIALA

Kazdego dnia chodzisz lub biegasz 4 km w maksymalnym czasie
70 minut. Swdj trening rejestrujesz za pomocg aplikacji np. Endomondo.
Jesli ktéregos dnia nie mozesz/nie masz ochoty na trening mozesz nad-
robi¢ go nastepnego dnia lub kolejnego, robigc 8 km (4 km x zalegte dni)
w maksymalnym czasie 4 km / 70 minut. Pamietaj, ze z kazdym dniem dy-
stans sie zwieksza i 5 lipca musisz miec zarejestrowanych tacznie 28 km.

Uwaga! Nie mozna robi¢ treningdw na zapas.



D - pkt

Dzis 120 urodziny Antoine Saint Exupery’ego, autora jednego z naj-
wazniejszych utwordw literackich XX wieku “Maty Ksigze”. Lektura
dla dzieci i dla dorostych, pokazujgca co w zyciu jest najwazniejsze.
Pokazuje takze, jak cenna jest wyobraznia. Pamietasz rysunek kapelu-
sza/stonia potknietego przez weza?

Zadanie na dzis: Narysuj, co moze ukrywac sie pod “kapeluszem”. Uzyj
swojej wyobrazni i baw sie dobrze! Jako dowdd przeslij zdjecie.

24 lata temu zaprzestano catkowicie eksploatacji ztoza w kopalni soli
w Wieliczce. Poczatki eksploracji wedtug archeologéw siegaja 3 tys. lat
p.n.e. Obecnie mozna w kopalni soli oglada¢ przepiekne rzezby z tego
“biatego ztota”.

Zadanie na dzis: Z masy solnej wykonaj posag siedleckiego Jacka. Mo-
zesz go pokolorowac. Przepis na mase solna: 1 szklanka maki, 1 szklan-
ka soli, 0,5 szklanki wody (proponowane proporcje). Jako dowdd prze-
$lij zdjecie posagu.

Kobiety od poczatku $wiata staraty sie wyglada¢ jak najpiekniej. Zrodta
historyczne wskazuja, ze panie byty bardzo pomystowe w wymyslaniu
kosmetykéw do makijazu. 114 lat temu, 1 lipca 1906 r., urodzita sie
Estee Lauder, amerykanska zatozycielka koncernu kosmetycznego,
ktora rozwiazata problem wielu kobiet XX i XXI wieku, gdyz kosmetyki
sygnowane jej nazwiskiem sg niezwykle trwate, dajace poczucie wyjat-
kowosci przez catg balowa noc :-)

Zadanie na dzis: Badz jak Estee Lauder! Stworz oryginalny makijaz. Uzyj
do tego niekonwencjonalnych sktadnikéw - warzyw, owocéw, ziét - co
tylko podpowie Ci wyobraznia. Mozesz zrobi¢ makijaz catej twarzy lub
jej czesci np. oka. Jako dowdd przeslij zdjecie.
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Dzi§ obchodzimy Swiatowy Dziei Dziennikarza Sportowe-
go. Dziennikarze zbierajg nowinki ze Swiata sportu, a ich kole-
dzy - komentatorzy sportowi relacjonuja je w specyficznym tempie
- im szybciej, tym lepiej. Komentarze na zywo czesto sa zabawne.
Postuchaj: https:/www.youtube.com/watch?v=qR60N;ZYUVE

Zadanie na dzis: Badz komentatorem “sportowym”, przeczytaj ponizszy
tekst jakbys relacjonowat to co dzieje sie na boisku. Swoja narracje na-
graj w formacie mp3 lub mp4.

Byta raz mata stodka dzieweczka, ktérg kochat kazdy, kto jqg tylko ujrzat,
a najwiecej kochata jq babcia — nie wiedziata wprost, co jej dac. Pewnego
razu podarowata jej kapturek z czerwonego aksamitu, a dziewczynce tak
sie ten kapturek podobat, zZe nie chciata nosi¢ Zzadnego innego, totez nazwa-
no jg Czerwonym Kapturkiem. Pewnego razu rzekta matka do Czerwonego
Kapturka: — Oto masz, dziecko, w koszyku placek i flaszke wina, zanies to
babci, ktora jest chora i staba, i ucieszy sie bardzo tym podarunkiem. Idz
zaraz, poki nie ma wielkiego upatu, a idqc nie biegaj i nie zbaczaj z drogi, bo
mogtabys upasc i sttuc butelke. Kiedy zas wejdziesz do pokoju, nie zapo-
mnij powiedzie¢ babci ,dzien dobry” i nie rozglgdaj sie wpierw po wszyst-
kich kgtach. — Zrobie wszystko, jak kazesz — przyrzekt Czerwony Kapturek
mamusi. Babcia mieszkata w lesie, o po6t godzinki od wsi. Kiedy dziewczynka
weszta do lasu, spotkata wilka. Ale Czerwony Kapturek nie wiedziat, ze to
takie zte zwierze, i nie bat sie go.

3 lipca 1864, czyli 156 lat temu ziemia zostata opasana kablem te-
legraficznym. Sam telegraf skonstruowano 1833 r. Telegram, to pra-
dziadek sms-6w, z tg réznica, ze telegram musiat by¢ bardzo krétki.

Zadanie na dzi$: Masz do wykorzystania 5 stow. Napisz swoje reflek-
sje dotyczace udziatu w wyzwaniu!
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Dzis Dzien Niepodlegtosci Ameryki! Czy wiesz, ze to w Ameryce wy-
myslono: klucz francuski, lodéwke, kod Morse’a, baseball, donuty,
agrafke, chipsy, odkurzacz, pocztéwki, motocykl, dzinsy, tyzkowidelec,
syntezator, zaréwke, fonograf, wentylator, ogniwo stoneczne, drapacz
chmur, btone fotograficzna, dtugopis, wykrywacz dymu, diabelski mtyn,
kapsel, suwak, koszykéwke, siatkéwke, pilota, pinezke, jednorazowg
maszynke do golenia, pluszowego misia, samolot, blues, jazz, sygnali-
zacje Swietlng, ciasteczka z wrézba, toster, schemat blokowy, plastry,
narciarstwo wodne, cheeseburgera, tasme klejaca, ciekte paliwo rakie-
towe, gume do zucia, okulary przeciwstoneczne, mrozonki, ciasteczka
z kawatkami czekolady, gitare elektryczng, rock and rolla, komputer,
kserokopiarke, bankomat, mikrofaléwke, karte kredytows, tranzystor,
samolot ponaddZzwiekowy, gry video, datowanie radioweglowe, zegar
atomowy, pianke do nurkowania, poduszke powietrzna, kod kreskowy,
sztuczne serce, twardy dysk, kasete video, laser, folie babelkowa, mysz-
ke komputerowa, TV z ptaskim ekranem, snowboard, CD, kalkulator
kieszonkowy, e-mail, GPS, telefon komdrkowy, automatyczng sekretar-
ke, karteczki samoprzylepne, aparat cyfrowy, hip hop, rap, Internet...
Jaki amerykanski wynalazek najbardziej cenisz?

Zadanie na dzis: Nagraj filmik, w ktorym méwisz: “Ameryko! Dzie-
kuje Ci za...”

1946 (74 lata temu) w Paryzu pierwszy raz zaprezentowano publicz-
nie kostium bikini. Nowy kostium tak nazwano od atolu Bikini, gdzie
w owym czasie w trakcie Operacji Crossroad testowano amerykanska
bron jadrowa. Skutkiem wybuchéw byto osuniecie sie gruntu, ksztatt
wyspy, ktéry powstat natchnat projektantéw mody na nazwe stroju
kapielowego.

Zadanie na dzis: Rozejrzyj sie i pobaw w projektanta mody. Moze co$
Ciebie zainspiruje do stworzenia nowej nazwy dla spddnicy, koszuli
lub krawatu (ubrania moga by¢ dowolne). Czekamy na efekty!

-10 -



TRZECI ETAP WYZWANIA:

lll tydzien - 6-12 lipca 2020

FITNESS CIALA

Kazdego dnia chodzisz lub biegasz 5 km w maksymalnym czasie
60 minut. Swdj trening rejestrujesz za pomoca aplikacji np. Endomondo.
Jesli ktéregos dnia nie mozesz/nie masz ochoty na trening mozesz nadro-
bi¢ go nastepnego dnia lub kolejnego, robigc 10 km (5 km x zalegte dni)
w maksymalnym czasie 5 km / 60 minut. Pamietaj, ze z kazdym dniem dy-
stans sie zwieksza i 12 lipca musisz miec zarejestrowanych tacznie 35 km.

Uwaga! Nie mozna robié treningdw na zapas.

r

-1-
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6 lipca 1994 r. odbyta sie premiera filmu “Forrest Gump” w rezyserii
Roberta Zemeckisa. W ostatnich tygodniach chodzenie i bieganie sta-
to sie Twoim nawykiem. Jesli masz ochote, obejrzyj ten film!

Zadanie na dzis: Po dzisiejszym treningu ciala dokoncz zdanie: Biega-
nie jest super, poniewaz...

1945 (75 lat temu) rozpoczat diatalno$¢ Teatr Lalek, Maski i Aktora
Groteska w Krakowie. W dziecinstwie kazdy z nas uwielbiat przedsta-
wienia z lalkami. Przypomnijmy sobie te chwile.

Zadanie na dzis: Zréb lalke i utéz o niej bajke. Czekamy na Twoje na-
granie wideo.

1963 (57 lat temu) odbyta sie premiera filmu historycznego Kleopa-
tra w rezyserii Josepha L. Mankiewicza. Kleopatra byta potezng wtad-
czynig, ostatnig krélowa Egiptu. Zachwycata kazdego. Jej wdziekom
nie opart sie zaden mezczyzna.

Zadanie na dzi$: Dzisiaj bedzie wyzwanie bardziej dla mezczyzn,
bo dziewczyny sobie poradza z tatwoscig - namaluj kreski jak u Kle-
opatry. Jako dowdd przeslij zdjecie.

-12 -



D - pkt

1953 (67 lat temu) Elzbieta Il zostata koronowana na krélowg Wielkiej
Brytanii i Irlandii Pétnocnej. Wielkimi krokami zblizamy sie do korca
wyzwania. Niedtuga taka korona Tobie moze sie przydac.

Zadanie na dzis: Stwoérz swojg korone z podrecznych materiatéw. Jako
dowadd przeslij zdjecie.

10 lipca 1835 (185 lat temu) urodzit sie Henryk Wieniawski - polski
kompozytor, skrzypek i pedagog. Jeden z najwybitniejszych polskich
skrzypkéw i kompozytoréw w historii.

Zadanie na dzis: UsigdZ wygodnie i przenie$ sie w $wiat muzyki
Henryka Wieniawskiego razem z Orkiestrg Filharmonii Poznanskiej
https:/www.youtube.com/watch?v=pSXJ2glIxI10. Jako dowod przeslij
zdjecie.

1969 - Padt pierwszy klaps na planie komedii flmowej Rejs w rezyse-
rii Marka Piwowskiego. Rejs zastynat jako jeden z pierwszych polskich
filméw petnometrazowych zrealizowanych metoda improwizacji. Bra-
wurowo wyrezyserowany film, ktéry okazat sie gorzka satyrg na spo-
teczenstwo polskie po wydarzeniach marcowych 1968 roku.

Zadanie na dzi$: Wypisz 3 zdania, ktore najbardziej utkwity Tobie
W pamieci po obejrzeniu tego filmu. Odpowiedz zapisz w zeszycie.

-13 -



Dzi$ Swiatowy Dzier Imprezy!

Zadanie na dzis: Zrob kulturalng liste gos$ci na Twojg impreze. Mozesz
wpisac kogo tylko chcesz - muzykdw, aktoréw, osoby ze swiata kultu-
ry, ktére cenisz i podziwiasz - to idealna lista, wiec czas i odlegtosc¢ nie
ma znaczenia. Na liscie powinno sie znalez¢ min. 12 gosci.




UWAGA

W dniu 12 lipca przesytasz do organizatora Dowody Wyzwania zrealizo-
wania lll etapu. Dowody:

@ Zdjecia twojego zeszytu - strony 4, 5, 6, 9, 10, 12, 13, 14
© Jak rowniez zdjecia wykonanych zadan i nagrania

© Zrzuty ekranowe z aplikacji (tygodniowe lub kazdy dzieh oddzielnie)
lub notatki z Twojego zeszytu dotyczace aktywnosci sportowej (dotyczy
0s6b po 60 r.z, miejsce na notaki na nastepnej stronie)

Czekamy na Twoje dowody 12 lipca do godz. 23.59!!! Tymczasem sprawdz
poczte lub facebooka i zobacz jakie sg wytyczne kolejnego etapu wyzwa-
nia. Informacje o przejsciu do Krolewskiego Finatu otrzymasz do 13 lipca
do godz. 10:00.

Uwaga! Kolejny etap zaczyna sie 13 lipca.

0O 0o OOJ

WYZWANIE
#kultura_w_koronie
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