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GORSZWA

NN Magnetix Team Sport

TURNIEJ PILKI NOZNEJ

W ramach propagowania sportuw Naszej Firmie chcielibysmy
zaprosi¢ wszystkich chetnych do ,Firmowego Turnieju
w Pitke Nozng”

Prosimy o zgtaszanie do Pawta Wojciechowskiego druzyn
sktadajgcych sie z 7 oséb wraz z wymyslona nazwa druzyny
tak by byto wiadomo komu kibicowac :). Turniej bedzie
rozgrywany na boisku orlik w kazda niedziele (termin
i miejsce podamy w pdzniejszym czasie).

Czekamy na zgtoszenia do 23/05/216 (organizacja turnieju
uzalezniona jest od ilosci chetnych).

KARTY FIT PROFIT

Od kwietnia funkcjonujg w firmie karty FitProfit. Jest to karta
sportowo-rekreacyjna zapewniajaca elastyczny dostep do
obiektéw sportowych na terenie catej Polski. Dodatkowo
w ramach tej samej karty mozna skorzysta¢ z bogatego
programu rabatowego w zakresie pielegnacji zdrowia
i urody, a takze organizacji wolnego czasu.

Zapraszamy do
korzystania, a wiecej

informacji  uzyskac
r 0 I t mozna w Dziale Kadr
lub u Koordynatora

FITPROFIT.PL Sportowego.

F
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Zaproszenie na 20-lecie

,Jest mi niezmiernie mito zaprosic Was na 20-te urodziny Magnetixu.
Bedziemy swietowac 10.06.2016r od 19:00 w znanej juz Wam Scenografii
Mam nadzieje, ze nikogo nie zabraknie :)”

WYPRAWA ROWEROWA

Wiemy ze, sa w firmie osoby lubigce jazde na rowerach,
tak wiec chcielibySmy zorganizowa¢ wycieczke dla
wszystkich chetnych pracownikow MGX. Mozna zabrac
ze sobg osobe towarzyszaca )

W planie jest przejazd ok. 30km trasa rowerowa po gorze
Kamierisk. Wycieczka odbedzie w ktérgs sobote czerwca.

Prosze o zgtaszanie sie do Pawta Wojciechowskiego
do 23/05/16 (organizacja wycieczki uzalezniona jest od
ilosci chetnych)

Serdecznie zapraszamy do obiektu
KlJ-Multitap bar (Jaracza 45), z ktérym
nawigzaliSmy wspotprace. Na relaks
i mite spedzenie czasu dostaliSmy
firmowy rabat 20 % na tajemne hasto:
MAGNETIX :)
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Bieg DOZ

MARATON
£0DZ

Z duma informuje , ze Magnetix Sport Team 17 kwietnia
2016 roku wystapit w pierwszych oficjalnych zawodach
biegowych na dystansie 10km przy DOZ Maraton
toédz w biegu ALE Run 10k i to z WIELKIM sukcesem.
Pogoda tak jak humory dopisata i wszyscy dobrnelismy
do mety.

Ja jako biegowe ,GORU” :) miatem by¢ tak zwanym
zajacem pilnujacym okreslonego tempa by osiggnac cel
czasowy na mecie i nie pozwalac na zbyt szybkie wyrwanie
co poniektérych do przodu oraz motywowanie do walki.

Czasy na mecie zaskoczyly wszystkich:

Dziewczyny — Marlena Kasperska i Matgosia Setkowska
pokonaty ten dystans w czasie 1Th:09 i nawet nie przy-
stanety na chwilke choc Marlena miata na to ochote to
Jednak Gosia byfa jak ,pitbul™ i nie pozwolita.

Pierwszy mete dopadt Krzysztof Reszka z czasem 49:41
Ja bytem drugi z czasem S0min.

Zegar Roberta pokazat S1min z groszami.

Zbigniew Rogalski, po ciezkie] walce z samym sobg
od Skm zamknaf sie w S3min.

Jestem dumny, ze nasze wspdlne treningi doprowadzity
do tak dobrej formy wszystkich naszych zawodnikéw. Do-
dam ze zaktadany czas miat by¢ 55min, wiec to pokazuje
ze Wszyscy dali z siebie 100% by tego dokonac.

R®SSMANN
e Run
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BIEG ulica PIOT

Juz zaplanowalismy kolejny start - 28 maja
,Bieg Piotrkowska” — réwniez 10 km.

Dodam, ze sa chetni na zrealizowanie kolejnego
ambitnego planu - pokonanie pdtmaratonu-czyli 21km !l
Przygotowania do tego wyzwania zaczniemy od czerwca.

Przypominam, ze jesli jest kto$ chetny do pobiegania w
grupie to nasze szeregi sg otwarte i to nie tylko dla pra-
cownikéow MGX.

Staramy sie spotyka¢ w soboty o 10:00 w tagiewnikach,
by pokonac razem ok 10km, SERDECZNIE ZAPRASZAM.
/Kiero — Pawet.

MAMY
20 LAT

Macnenx
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BIKE’'OWY SWIAT

Czes¢,  jestem Krzysiek
i pracuje w naszej firmie
jako magazynier w drugiej
lokalizacji ,ABB”. Wiekszosc
z Was zna mnie z tego,
ze dojezdzam do pracy
rowerem, i ze to moja pasja.
Bede miat, a w sumie juz mam,
wielka przyjemnos¢ prowadzi¢
w naszej zaktadowej
gazetce skromny dziat
- JBike'owy Swiat”, w ktdrym
pragne zainteresowac jazda na rowerze, a tym co juz jezdza lub
interesuja sie i maja zamiar jezdzi¢, przyblizy¢ tematy zwigzane
z rowerami. W tym dziale postaram sie zamiesci¢ porady zwigzane
z serwisowaniem roweréw, jazdy na rowerze, a takze poopisywac
ciekawe wycieczki jakie mozna przezy¢ na dwdch kotach.

Wystarczy juz zanudzac linijkami wstepu. PrzejedZzmy do
konkretow.

JAKIE KORZYSCI DAJE ROWER?

Duzo oséb uwaza, ze jazda na rowerze to tylko bdl ndg,
posladkéw, zakwasy i zadyszka. A tu jednak rower niesie ze
soba wiele korzysci.

Jezdzac: ksztattujemy miesnie nég, dbamy o serce,
wzmacniamy kregostup, poznajemy blizej nasze otoczenie,
poprawiamy nastréj, dbamy o srodowisko i oszczedzamy
pieniadze.

W pierwszej odstonie ,Bike’owy Swiat” opisze, jak zaczad
zabawe w ,kreceniu korbg” , na moim przyktadzie. Ten artykut
dedykowany jest dla oséb, ktére nie majg roweru i mysla, ze to
nie dla nich (,ze za ciezko, brak kondycji, nie dadza rady ) oraz dla
tych, co juz jezdza, lecz tylko do pracy i nie n a wieksze dystanse,
bo mysla, ze to juz za duzy wysitek, a takze tym, co przymierzaja
sie do zakupu roweru i pragna zaczac¢ ,bike’owa przygode.

pra: 2 : 1 Na poczatek nie trzeba

miec wcale jakiegos
znakomitego, drogiego
sprzetu. Wystarczy, aby

kota sie toczyty, korba sie
krecita i biegi przetaczaty.
Musicie jednak pamietad, ze
wszystko musi sie poruszac
ptynnie, bez zadnych
zacie¢, w innym wypadku
macie sprzet nie sprawny
technicznie i nie da on wam
zadnej satysfakcji z jazdy
i moze byc niebezpieczny.
. Nie wyklucza to taniego
sprzetu, wazne by sprzet byt

. : sprawny technicznie. Jezeli
spetnicie p|ervvszy warunek — sprzet sprawny, to potowa
sukcesu za wami. Ja na sam poczatek zakupitem zwykty rower
z osprzetem bardzo Sredniej klasy i do tego licznik.

Bardzo wazna i przydatna rzecz. Pomaga sledzi¢ nasze
osiagi i postepy oraz utatwi osiggnac cele. Dzieki niemu na
pewno bedziemy miec wiele satysfakcji po jezdzie.

Nastepnie wrécitem na nim do domu, a musze
dopowiedzied, ze zanim go zakupitem to od dzieciaka nie
jezdzitem na rowerze. Jechatem powoli bardzo rekreacyjnie,
a nawet bym powiedziat, ze asekuracyjnie, bo rower

O\ MAGNETJX

musiatem wyczud. | tak wtasnie trzeba zaczynad z jazda na
rowerze, a podézniej wycieczkami. Od matych dystansdw.
Podjechad, a to do sklepu, do pracy. Nie mozna od razu
kreci¢ nie wiadomo ile kilometréw, poniewaz zakwasy szybko
zniecheca. Takze dodam, ze musimy przyzwyczaié, pupe
do siodetka, a to jest rzecz, ktéra zraza wiele oséb do jazdy
rowerem. Dlatego, musicie pamietac, aby wychodzi¢ na
rower w miare regularnie, da¢ noga sie rozjezdzi¢, a pupie
przyzwyczai¢ i z dnia na dzien bedzie wam sie jezdzi¢
lepiej. A gdy poczujecie, ze jazda poprzedniego dnia data
waszym nogom ,w kos$¢” to przejedzcie sie troszke wolniej
i pokonajcie mniejszy dystans. | dzien pdZniej mozecie
jechac jak ostatnio w swoim tempie. A uwierzcie, poczujecie
sie znacznie lepiej, a miesnie na pewno skorzystaja na takim
treningu. Sami zobaczycie, ze po miesigcu Wasza droga do
sklepu przerodzi sie w wiekszy dystans i chel zwiedzenia
czegos$ fajnego, bo sama jazda wam nie wystarczy — a sit
macie sporo. W rowerze wazne jest rozjezdzenie i utrzymanie
tego, co zyskaliSmy w nogach po ostatniej jezdzie. Jak juz
pojezdzicie troche, proponuje stawial sobie cele, takie jak
np. podjazd pod gérke, pod ktéra zawsze mowites, ze nie
podjedziesz, czy musisz dojecha¢ konkretnie w odlegte dane
miejsce(nikt nie méwi o szybkim tempie).

Dobrym pomystem jest jezdzenie po miescie, pomewaz
odlegtosci, ktére  wydaja § /
sie by¢ nam nie wielkie po
ztaczeniu w catosé dajg nam @
dobry dystans i trening dla
nég. W miescie zatatwiajac
sprawy mozna przejechac
nawet 50 km. A gtowa i ciato &
nawet tego nie odczuwaja.
P&Zniej] mozemy wykorzystac
to w udaniu sie na wycieczke
i zwiedzaniu np. pieknych
okolic todzi.

Jawtasnietak zaczynatem
swoja przygode z rowerem. £
A teraz potrafie przejecha¢ 100 km, a méj rekord zyciowy
160 km w jednym dniu.

Zapraszam was do bicia swoich wtasnych rekorddw i dbania
0 swoje zdrowie.

PORADY:

Kazdy rower trzeba przyszykowa¢ do sezonu
(nasmarowac, wyregulowac, czy tez wymienié, wyprostowad).
Niektérzy oddaja swoje jednoslady do serwisu. | dlatego,
chciatbym was uczuli¢, abyscie nie czekali z oddaniem swoich
maszyn do ostatniej chwili — kwietnia, maja. Poniewaz serwisy
rowerowe maja juz sporo roboty, a przy poczatku sezonu
ich nattok pracy rosnie. | na upragniona jazde rowerem
musielibyscie dtugo czekac. s
Dlatego juz myslcie co
musicie zrobi¢ — wymienic.
| oddawajcie rowery w dobre
rece. Aby wasz rower byt
gotowy na czas.

Waznel!!l Wymieniajcie
nawet kilka razy w sezonie
linki i pancerze od hamulcéw
i przerzutek.

Hamulce i przerzutki musza
dziata¢ ptynnie. A zabrudzone |
linki w pancerzu, to uniemozliwiaja.

Szok? Nie smaruj taficucha
nie wiadomo jaka ilo$cig smaru.
Juz kilka kropel wystarczy.

\Ksigze z Bajkiem



