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zawsze nam to wychodzi. W tym
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Plynac przez zycie... kaj akiem

LSSV NS - Aktualny o§miokrotny Mistrz Igrzysk Masters Turyn 2013 WMG i wielokrotny
Mistrz Swiata i Polski w kajakarstwie klasycznym! Byly trener kajakarstwa w klubie Lechia Toma-
szow Mazowiecki. To mdj autorytet, ktory czesto wspiera i doradza mi na treningach.

Rozmawiala KLAUDIA BANACH

- Kiedy si¢ Pan zainteresowal tym sportem? Dlacze-
go akurat kajaki?

Moje zainteresowanie kajakami to czysty przypadek.
Chcielismy wypozyczy¢ turystyczny kajak i tak trafili-
smy na przystan z sekcja kajakowa. To byt rok
1964/65.

- Jakie byly poczatki?

Poczatki byly jeszcze w kajakach turystycznych, ale
1 w takich zawsze wygrywatem. Dopiero po kilku mie-
sigcach klub zakupit pierwsze wyczynowe kajaki. To
bylo co$ cudownego, lekkie i pigkne, a zarazem wy-

wrotne, jednak szybko to opanowalismy. Wtedy duzo
ptywalem w kajaku, wigc bylem zawsze jednym z naj-
lepszych w wojewodztwie todzkim.

- Czy to pasja?
Czy to pasja? Na pewno tak, gdyz nie ma z tego zad-
nych profitow.

- Kogo Pan podziwia w tej dziedzinie?

Oczywiscie Polakow, Piotra Siemionowskiego, Mar-
ka Twardowskiego - Mistrzow Swiata z 2011 roku, ale
i kobiety, ktére sa rowniez bardzo dobre.
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Plynac przez zycie... kaj akiem

- Co Pan czuje, kiedy plynie kajakiem?

Kiedy ptyne kajakiem, to przede wszystkim skupiam
si¢ na technice wioslowania oraz na rzetelnej pracy tre-
ningowej bez taryfy ulgowej. Cigzka praca daje efekty,
a przyklad tego mam, poniewaz zar6wno na Mistrzo-
stwach Polski 2013, jak i na Igrzyskach Masters Turyn
2013 WMG, zdobylem 8 ztotych medali w K-1, K-2,
K-4 sprinty, jak i maratony.

- Gdzie Pan najczeSciej plywa?

Plywam teraz w Krakowie, na Wisle, ale rowniez na
gorskich rzekach. W Bieszczadach sa pigkne rzeki na
wiosng, jak $niegi topnieja. Wodg trzeba pokochaé,
z woda nie ma zartow, do wody trzeba mie¢ dystans.
Kajakarstwo daje mi satysfakcje. To jest bardzo cigzka
dyscyplina sportowa, ciagle wyzwania i podnoszenia
umiejetnosci w pracy treningowej. Caly rok na wodzie,
zima, lato, $nieg, mroz, deszcz i stonce. Ciagle mysle
tez o podnoszeniu swoich wynikéw, ale to si¢ osiaga
tylko cigzka praca.

- Najtrudniejsze doSwiadczenie?
Poczatki.

- Komu polecitby Pan ten sport?
To jest sport dla wszystkich (dzieci, jak i starszych

wiekowo), rowniez dla niepelnosprawnych, ktorzy tez
uprawiaja kajakarstwo wyczynowe. Wszystko jest do
odrobienia i do zrobienia, ale cigzka praca, bez taryfy
ulgowej. Dlatego ze kajakarstwo, jak wspomniatem,
jest ciezka dyscypling i1 uczy w zyciu pokory, podpo-
rzadkowania si¢ trenerowi, jak i dawania sobie rady
w cigzkich chwilach. Uczy tez dystansu do samego sie-
bie i oswaja mtodziez z woda.

- Jakie korzySci ptyng z uprawiania kajakarstwa?
Korzysci? Satysfakcja przede wszystkim z tego, iz
mozna zaj$¢ naprawde daleko w tej dyscyplinie sporto-
wej.

- Jakie§ marzenia zwigzane z kajakarstwem?

Moje marzenia? Chyba zdobytem wszystko, wielo-
krotnie Mistrzostwo Polski, Swiata jak i Igrzyska Ma-
sters, ale tez nie przestaj¢ trenowac, poniewaz nast¢pna
Olimpiada za Cztery lata w Nowej Zelandii. Czuj¢ si¢
spelniony w tym sporcie. Dawniej bytem trenerem, te-
raz to ja trenuj¢ samego siebie i niekiedy podpowiadam
innym trenujacym w klubie, jak podtrzymac¢ wiosto lub

jaka pozycje przyjac.

- Jest Pan autorytetem dla wielu mlodych sportow-
coéw, dla mnie réwniez i dlatego dzi¢gkuj¢ za rozmo-
we. Zycze dalszych sukceséw w kajakarstwie.
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Czy dbamy o zdrowie?

W badaniach, ktore dotyczyly tego, czy nasi koledzy i kolezanki dbaja o zdrowie, wzi¢lo udzial sto
osob. Przeprowadzone zostaly one na przelomie listopada i grudnia. Co zbadaliSmy? DowiedzieliSmy
si¢ m.in., ze 62% naszych kolegow i kolezanek uwaza, ze prowadzi zdrowy tryb zycia. Czy tak jest na
pewno? Przekonacie sig, czytajac ten artykul.

Tekst JOANNA KUCNER

Sport

Zapytalismy respondentow o to,
jak czesto uprawiaja sport? Polowa
0sOb odpowiedziata, ze robi to cza-
sami lub rzadko. To raczej nie na-
pawa optymizmem! Zwlaszcza, Zze
wielu nastolatkdw ogranicza swoj
ruch do szybkiego pisania na kla-
wiaturze lub klikania mysza w ja-
kiej§ grze. Druga potowa uczniow
czesto, a nawet bardzo czesto,
uprawia sport. Niewiele 0sob z tej
grupy ma osiagnigcia w tancu to-
warzyskim, pilce noznej, boksie
czy koszykowce.

Jak czgsto uprawiasz sport?

Rzadko
10%

Bardzo czgsto
19%

Cagsto
n%

W naszej szkole ulubiong dyscypli-
na sportowa uczniow jest siatkow-
ka, dlaczego akurat ona? Pytane
0 to osoby odpowiadaly: ,,dobrze
si¢ czuje, grajac w nia”, ,,podoba
mi si¢ ten rodzaj sportu”, ,jest to
grupowa gra, grajac w siatkowke,
faczysz sport z zabawa z przyja-
ciolmi”. Druga ulubiona dyscypli-
na sportowa okazalo si¢ ptywanie.
Respondenci pisali: ,,lubig¢ ptywac,

poniewaz jest to odstresowujace”,
»Sprawia mi to przyjemnos¢”,
»najbardziej rozwija wszystkie
migsnie”. Trzecia najcze$cie] wy-
bierana dyscypling sportowa jest
pitka nozna. Jako$ nas to nie zdzi-
wito. Oto wypowiedzi uczniow
uzasadniajacych te decyzjg: ,,jest
ona gra zespotowa, w ktorej kazdy
peti okreslona funkcjg”, ,,to bar-
dzo ciekawa i emocjonujaca dyscy-
plina, lubi¢ oglada¢ mecze na zy-
wo”, ,jestem w tym dobry, nigdy
si¢ nie nudzg”. Uczniowie preferu-
ja roéwniez: jazd¢ na rowerze, ko-
larstwo, koszykowke, bieganie,
narciarstwo, jazde konna, taniec,
pitke reczna, gimnastyke, snowbo-
ard, rugby, tenis, sztuki walki,
boks. Jak wida¢, kazdy z nas prefe-
ruje inny rodzaj sportu.

Odzywianie

Zdrowy tryb zycia obejmuje row-
niez wybor odpowiedniej diety
i odzywianie si¢ wedlug pewnych
zasad. 61 osob potwierdzito, ze
stosuje specjalna dietg i zdrowo si¢
odzywia, a 39 oséb, ze tego nie
robi. Nie powinniémy zamawiac
fast foodow do domu. To jest nie-
zdrowe! Czas najwyzszy zadbaé
0 swoj organizm i nie zatruwacé go
taka zywnoscia. Warto trochg cza-
su poswigci¢ na to, by przygotowac
co$ lekkiego, zdrowego i smaczne-
go. Jednak aby to zrobi¢ dobrze,
nalezy posiada¢ na ten temat wie-

Nie
39%

Czy prowadzisz zdrowy tryb tyca?

Nie |
38%

Tak

dzg. Warto wigc oglada¢ programy
o zdrowym zywieniu, by oriento-
wac sig¢, co warto je$¢. 22 uczniow
potwierdzito, ze je oglada takie
programy i stosuje si¢ do rad, ktore
si¢ w nich pojawiaja. 21 respon-
dentow twierdzi, ze oglada, ale nie
stosuje si¢ do nich. Natomiast 57
0sOb zaznaczylo, ze ich to nie inte-
resuje.

Wigkszo$¢ z nas twierdzi, ze zdro-
wo si¢ odzywia, ale czy tak na-
prawdg respondenci wiedza, co
jedza 1 czy stosuja odpowiednia
diete, ktéra dobrze na nich wplywa,
skoro w ogdle si¢ tym nie interesu-
ja? Skad dowiadujemy si¢ o zdro-
wym trybie zycia?

Czy zdrowo sie odiywiasz?

1 Tak
61%
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Czy dbamy o zdrowie?

Oczywiscie pierwsze zrodto infor-
macji to Internet! Wiele osob czer-
pie t¢ wiedz¢ z telewizji, z reklam,
prasy i mediow. Ale tez mozemy sig
dowiedzie¢ rdéznych przydatnych
informacji od innych ludzi, czyli od
lekarzy, znajomych, treneréw, ro-
dziny. Duzo méwi si¢ na ten temat
w szkole na zajeciach sportowych
w ramach edukacji zdrowotnej.

A jak tam u nas z jedzeniem owo-
cow 1 warzyw? Nie tak zle, ponie-
waz az 57 osoéb twierdzi, ze spozy-
wa je codziennie w duzych ilo-
sciach, a tylko 4 respondentow
o$wiadczylo, ze je malo warzyw
1 owocow!

Czy spoiywasz duio warzyw i owocow?

Bardzo duto
23%

codtiennie
34%

Odpoczynek

A teraz moze co$ przyjemniejszego,
ile czasu poswigcamy na sen? 25
0sOb twierdzi, ze $pi 6 godzin na
dobe. 21 respondentdéw napisato, ze
odpoczywa 7 godzin a 27 - 8 godzin
i wiasnie tyle powinniSmy spac,
poniewaz wielu specjalistow twier-
dzi, ze taka ilo$¢ snu jest nam po-
trzebnych, by zachowa¢ zdrowie. Sa
tez osoby, ktoére $pia 4 do 5 godzin
i takie, ktore odpoczywaja 15 go-
dzin! Nie powinni§my spa¢ zbyt
dlugo, poniewaz sprawia to, ze cho-
dzimy zaspani. Nie ilo$¢, ale jakos¢
snu jest wazna. Kiedy jednak $pimy
zbyt dlugo, mamy mniej czasu na
inne zajgcia, zaniedbujemy niektore
nasze obowiazki. Musimy pamigtac,
ze nie mozemy tez spac zbyt krétko,

bo podczas snu nasz organizm wy-
poczywa i regeneruje si¢ po cigzkim
dniu.

Szkodliwe nalogi

Mozemy réwniez szkodzi¢ nasze-
mu zdrowiu poprzez niektore nato-
gi, ale na szczg$cie 80 osOb twier-
dzi, ze ich nie ma! Pozostatych 20
uczniow przyznato si¢, ze posiada
nalogi, ale niektorzy z nich stwier-
dzili, ze uzaleznili si¢ od stodyczy,
co nie jest az tak strasznym grze-
chem.

Zdrowy tryb zycia

Ciagle mowimy o zdrowym trybie
zycia 1 dlatego zapytaliSmy, na
czym on polega. Wigkszos¢ z was
odpowiedziala, ze to zdrowe odzy-
wianie, odpowiednia dieta, 5 regu-
larnie przyjmowanych positkow i 2
litry wody dziennie; suplementy
diety (troche si¢ z tym nie zga-
dzam); jedzenie duzej ilo§ci warzyw
i owocow; rezygnacja z fast fo-
od’6w, stodyczy i tlustych potraw;
uprawianie sportu, czyli aktywnos¢
fizyczna, ruch na §wiezym powie-
trzu, spacery i rezygnacja z ciagtego
siedzenia przed komputerem; brak
natogdéw; dbanie o organizm i spo-
kéj psychiczny, pozytywne nasta-
wienie do §wiata, dobry nastroj, uni-
kanie stresu, odpowiednia ilo§¢ snu.
I w ten prosty sposob stworzyliSmy
dos¢ pokazna liste przykazan, kto-
rych przestrzeganie sprawi, ze be-
dziemy zdrowi.

Wolny czas

Bylismy tez ciekawi, jak nasi ko-
ledzy 1 kolezanki spegdzaja wolny
czas? Kazda z oséb zakreslita wig-
cej niz jedna odpowiedz. Najczg-
sciej wtedy wychodzimy ze znajo-

mymi (74), spacerujemy (40), czyta-
my ksiazki, czasopisma (45), $pimy
(46), ale nie tylko. Gdy mozemy,
chodzimy poplywaé (22), biegamy
(22), jezdzimy na rowerze (30) i na
rolkach (14). Jednak zbyt wiele cza-
su siedzimy przed komputerem (68)
albo telewizorem (42). Wiem, jak
czasem trudno jest oderwaé si¢ od
pisania ze znajomymi przez gg albo
odpusci¢ sobie odcinek ulubionego
serialu, ale gdy tylko bedzie to moz-
liwe, spedzajmy wolny czas aktyw-
nie na §wiezym powietrzu.

Rowniez dlugotrwaty stres wpty-
wa negatywnie na nasze zdrowie.
Chyba kazdy znalazt si¢ w takiej
sytuacji, kiedy si¢ denerwowat i nie
moégl uspokoi¢. Jak sobie z nim ra-
dzimy? W naszych wypowiedziach
pojawito si¢ wiele sposobow na wy-
ciszenie si¢. Respondenci wymie-
niali miedzy innymi: spanie, jedze-
nie czekolady i stodyczy, rozmowy
z bliskimi, ptacz, obgryzanie pa-
znokci (czego nie polecam), jazda
na rowerze, czytanie ksiazek, stu-
chanie muzyki, odprezanie si¢ przy
herbacie, ogladanie filméw, ¢wicze-
nia, spacery. Sa tez tacy, ktérzy na-
logowo si¢ objadaja Iub pala papie-
rosy (czego oczywiscie rowniez nie
polecam!). Inni twierdza, ze ich ten
problem nie dotyczy, ale 8 osob
przyznalo si¢ do tego, ze nie radza
sobie w ogole ze stresem i jest im
cigzko. Jest to zjawisko niepokoja-
ce. By¢ moze przydatyby sig zajecia
relaksacyjne czy inne, na ktorych te
osoby dowiedzialyby sig, jak sku-
tecznie radzic sobie ze stresem.

Jan Kochanowski pisatl:
wSzlachetne zdrowie, nikt si¢ nie
dowie jako smakujesz, az si¢ popsu-
jesz!” Dlatego moze warto juz dzis
postawic sobie pytanie:

Czy ja dbam o wlasne zdrowie?
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Temat numeru - NA ZDROWIE!

Madre zywienie - zdrowe pokolenie!

Tekst NIKOLA ADAMCZYK

CZESC! Dzisiaj chce Wam opowiedzieé o tym, jak nalezy sie zdrowo odzywia¢.

Na poczatek moze troszke teo-
rii 1 tak, wedtug naszej wspania-
tej 1 prawie niezawodnej cioci
Wikipedii, zdrowe odzywianie to ,,sposob odzywiania,
polegajacy na przyjmowaniu substancji korzystnych dla
czlowieka w celu zapewnienia lub poprawy jego zdro-
wia. Istotne jest zmniejszenie ryzyka wystapienia cho-
rob, takich jak: otylos¢, nowotwory, choroby serca.
Zdrowa dieta polega na przyjmowaniu odpowiednich
ilosci niezbednych sktadnikow odzywczych i wody.”

Idac dalej tym tropem, zacytuje rowniez definicje,
ktora zaproponowala Swiatowa Organizacja Zdrowia
(WHO). Wedlug niej zdrowe odzywianie polega na
,,osiggnieciu odpowiedniego bilansu energetycznego
i zdrowej wagi, zmniejszeniu spozycia cukrow prostych,
takich jak glukoza czy fruktoza oraz zwiekszeniu spozy-
cia warzyw i owocow, roslin strqczkowych, produktow
petnoziarnistych, orzechow”.

Przestrzeganie takiej diety wydaje si¢ strasznie trudne
1 meczace, nie sadzicie? Caly czas trzeba sig pilnowac,
liczy¢ kalorie, sprawdzac ilo$¢ cukrow w produktach.
Trudno jest opanowac te wszystkie zasady, w sytuacji
kiedy dotad odzywialiSmy si¢ inaczej, niz proponuje
WHO. Taka zmiana jest trudna dla oséb, ktére dotad
zywily sig¢ $mieciowym, wysokoprzetworzonym pozy-
wieniem. Znam wielu miodych ludzi, w tym moich ko-
legdéw i kolezanki, w ktorych diecie codziennie goszcza

Pozostate
{tluszcze, oleje 1 stodycze)
spozywac niewiele

Grupa

Produktow Miesnych
2-3 porgje

(¢ re
o

3-5 porgji

Grupa Zboz
6-11 porgi

SOBOTA, 9 LISTOPADA 2013

stodycze, ciasta i paczki oraz sto-
dzone, sztuczne napoje, ktére po-
chodza z koncernéw Coca-cola lub
Pepsi, a idac ulica, nie pogardza hamburgerem czy ke-
babem, ktorych zapach unosi si¢ nad ulicami naszego
miasta. Jak tu przej$¢ obojetnie? I co ma zrobi¢ mtoda
osoba, ktéra przyzwyczaila si¢ do niezdrowego zywie-
nia? Jakie argumenty mozemy jej przedstawic, by
zmienita zdanie i sprobowata zadbaé o swoje zdrowie,
niwelujac zte nawyki zywieniowe?

Powiem Wam, jak ja to widze. Jak glosi tytut dzisie;j-
szego monologu, jesli bedziemy si¢ madrze odzywiac,
nasze pokolenie bedzie zdrowsze. Specjalnie podkre-
$lam stowo M A D R Z E, poniewaz mtlodzi ludzie.
mniej wigcej w moim wieku, tj. 15-20 lat, mysla, ze jak
nagle przejda na drastyczna diete, ktérej gldwnymi
sktadnikami sa woda, chude jogurty light, same wa-
rzywka, to - schudna. To nie jest prawda, poniewaz
kiedy zaczng si¢ glodzi¢, ich organizm bedzie oszczg-
dzat energi¢, spowalniajac przemiang materii; beda
zdrowi - moze przez pierwszy okres takiej diety poczu-
ja si¢ wspaniale, ale pdzniej beda coraz bardziej zme-
czeni i ostabieni.

Dlatego chcialabym wytlumaczy¢é Wam, czym dla
mnie jest madre odzywianie i jak ono wplywa na orga-
nizm czlowieka. Zacznijmy od tego, ze NIE WOLNO
NAM SIE GLODZIC!

Pamietaj J3=4=
0 wodzie i

e’
Grupa
Produktow Mlecznych
3-4 porcje

-<\ Grupa Owocow
\\ 2-4 porgje
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Temat numeru - NA ZDROWIE!

Madre zywienie - zdrowe pokolenie!

Zgodze si¢ z tym, ze nalezy zmniejszy¢ objgtosc
przyjmowanych positkow, ale nie mozna ograniczy¢ ich
ilosci. Kazdy pewnie zna t¢ zasadg, ze zdrowiej je$¢
mnigej a czesciej. Co przez to rozumiem? Jem 2 kanapki
rano, a nie 5-6, zeby dotrwa¢ do 16.00, jak wroce ze
szkoty. W szkole, po 3-4 godzinach od porannego posit-
ku, delektuje sie jabtkiem i satatka — to moje drugie
$niadanie. Nastepnie, jak juz dotr¢ do domu, jem obiad,
ale wazne jest to, by porcja byla taka, jaka zjada jedna
osoba, a nie cate WOJSKO! Rozumiem, ze niektorzy
potrzebuja zje$¢ wigcej, bo maja dobra przemiang mate-
rii lub dotad przyjmowali duze por-
cje pokarmu i ich Zotadek nadal
domaga sig takich, ale tak napraw-
de mozna przyzwyczai¢ organizm
do przyjmowania mniejszych porcji
pozywienia. By¢ moze bedzie to na
samym poczatku trudne, ale z cza-
sem zauwazymy poprawe¢ samopo-
czucia 1 zdrowia. Pamigtajcie row-
niez o tym, ze obiad o godzinie
16.00 nie powinien by¢ naszym
ostatnim positkiem! Zjedzcie réw-
niez lekka kolacje, np. salatke,
w ktorej sktad wchodza pomidor,
ogorek, ser feta. Przedstawitam moj
przepis na zdrowe odzywianie, ale
powinni$cie réwniez zajrze¢ na
strone dobreodzywianie.pl, gdzie
zdobedziecie wiele innych informa-
cji na ten temat.

Teraz chcialabym tez skierowac
parg stow do kobiet, ktore zwracaja
uwage na swoj wyglad i czesciej niz mezczyzni katuja
si¢ ,,dietami cud”. Caly czas praktycznie mozna styszec¢:
,O nie, jestem gruba!”, ,,O matko, znowu przyty-
fam!!!”. Rozumiem, ze niektérzy maja tzw. uwarunko-
wania genetyczne (sama takie mam), ale to nie znaczy,
ze jeSli ma sig taka, a nie inna, figur¢ po mamie czy
babci, to trzeba si¢ zaniedbywac lub stosowaé drakon-
skie diety. Nie nalezy przesadza¢ ani w jedna, ani
w drugg strong. DZIEWCZYNY! NAJWAZNIEJ-
SZE JEST ZDROWIE! A kiedy juz zastosujecie sig
do paru waznych zasad, waga réwniez zmieni si¢ na
Wasza korzy$¢. Tak wigc, zawsze nalezy pi¢ duzo wo-

dy (co najmniej 1,5 litra dziennie), pamigta¢ o zrézni-
cowanych positkach o niskiej zawartosci thuszczoéw na-
syconych, warzywach i owocach oraz produktach zbo-
zowych (ciemne pieczywo, ryz, kasze), czyli takich, w
ktorych znajduje sig¢ btonnik! Ten skiadnik dziata jak
miotetka, czysci nasz organizm z niepotrzebnych sktad-
nikéw (toksyn) i sprzyja odchudzaniu. Nie zapominaj-
cie rowniez o sporcie!!! I co najwazniejsze:
NIE STOSUJCIE GEODOWEK!!!
ODZYWIAIJCIE SIE RACJONALNIE!!!

Poza tym, co juz napisatam, chcia-

fam Wam u$wiadomi¢ roéwniez to,
jak zdrowe odzywianie wptywa na
zdrowie naszego pokolenia. Otz
moim zdaniem przyszio$¢ naszego
pokolenia rysuje si¢ w czarnych bar-
wach. To co nas moze spotkaé, jeze-
li nie zadbamy o odpowiednie odzy-
wianie, moze by¢ straszne (niczym
w jakim$ horrorze)!!! Pojawia si¢
coraz wigcej osob z otyloScia naby-
ta, ktéra moze prowadzi¢ do nadci-
$nienia, zawatu serca, udaru mézgu
i wielu innych choréb cywilizacyj-
nych. Takie osoby nie dos¢, ze czg-
Sciej choruja, to jeszcze zazwyczaj
zamykaja si¢ w domu, nie maja zna-
jomych, bywaja nieakceptowane
przez roéwiesnikow, nie moga sobie
kupi¢ fajnych ciuchow i czgsto po-
padaja w depresje. Moze wigc lepiej
przestrzega¢ diety, pilnowaé por
positkow, by nie by¢ chorym, nie spedza¢ dhugich go-
dzin w kolejce do lekarza lub w szpitalu, nie by¢ samot-
nym w czterech $cianach. Musicie pamigta¢ o zasadzie:
W ZDROWYM CIELE ZDROWY DUCH!
Na tym konczg. Mam nadziejg, ze niektérym przemo-
witam do rozsadku, jesli nie... to trudno! Obyscie nie
musieli si¢ przekona¢, do czego prowadzi zte odzywia-
nie i brak ruchu.

Jak zawsze czekam na komentarze i opinie :)) Moze
kto$ podzieli si¢ z nami swoim sposobem na madre od-
zywianie. Nastgpny wpis... hmhm... jak znajdg czas.
Pa, do nastgpnego razu!

Komentarze: 5
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Temat numeru - NA ZDROWIE!

antySTRES

Nasze Zycie to ciagly pospiech i napiecie. Zyjemy z zegarkiem w reku i musimy podolaé¢ wielu
obowiazkom; by¢ dobrym uczniem w szkole, spelni¢ oczekiwania rodzicow wobec nas oraz rozwija¢
wlasne pasje i zainteresowania. Jak wsrod natloku obowiazkow nie wpas¢ w czarny wir stresu? Poni-
zej przedstawig kilka prostych rad, jak sobie radzi¢ z napigciem!

Tekst PAULINA PROSZEK

Co nas uczniéow stresuje? Niektorych - juz samo
przyjscie do szkoty; wiekszo$¢ - sprawdziany, niezapo-
wiedziane kartkowki, nadmierne oczekiwania rodzi-
cOw, mato interesujace zajgcia, wymagajacy nauczycie-
le, uzyskanie oceny niedostatecznej, strach przed odpo-
wiedzia ustna, zlo§liwosci kolegow i nauczycieli, brak
akceptacji wsrod kolegow, lgk przed odmieszenia, kom-
promitacja przed klasa, domowe problemy. Kazdy
z nas miewa zle chwile, kiedy jest obrazony na caly
$wiat 1 nie chce nikogo widzie¢, z nikim rozmawiac.
Taki stan zwigzany jest ze zbyt duza dawka stresu prze-
petniajaca zycie wigkszosci ludzi.

Aby walczy¢ ze stresem, musimy zrozumie¢, CZym
jest stres! Jest to stan mobilizacji organizmu w obliczu
stojacych przed nim zadan; stan napigcia spowodowany
trudna sytuacja, z ktora nie potrafimy sobie poradzi¢
1 sa to najczesciej: zagrozenie, niebezpieczenstwo,
przygngbienie, frustracja, zatamanie.

wlLudzka odpornosé na stres przypomina todyge bambusa,

na pierwszy rzut oka nikt nie datby wiary, jak bardzo jest elastyczna’

Stres jest naturalng reakcja organizmu, nieuniknio-
nym elementem naszego zycia. W sytuacji zagrozenia
pobudza ciato i zmysty, napr¢za mig$nie i mobilizuje
do walki lub ucieczki. Jego niski poziom jest naturalny
i pozadany, jego podwyzszenie w sytuacjach wyjatko-
wych ratuje nam zycie. Jednak w nadmiarze jest szko-
dliwy, a jego przedtuzone dzialanie wywoluje negatyw-
ne skutki.

Musisz wigc wzia¢ sprawy w swoje rece i nie pozwo-
li¢, aby stres zdominowat Twoje zycie. Masz wszelkie
mozliwe srodki, nie czekaj dluzej. Podejmij walke, gdy
tylko poczujesz, ze masz dos¢ tej toksycznej relacji.

wZycie jest krotkie i pelne niepewnosci,
a jednoczesnie niepowtarzalne, dlatego nalezy je
przezy¢ pigknie, odwaznie i na wesolo.”
Hans Selye (Stres okielznany)
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Temat numeru - NA ZDROWIE!

antySTRES

Jak poméc samemu sobie, bo przeciez nasze
samopoczucie zalezy gléwnie od nas samych!!!

= Wypisz na kartce to, co Cig najbardziej stresuje
i walcz z tym.

# Naucz si¢ lepiej gospodarowac swoim czasem.

¢ Roziaduj nagromadzone emocje przez: spacer,
kontakt z natura, gimnastyke, bieganie, taniec,
pooddychaj $wiezym powietrzem, dotlen sig itp.
Ruch pobudza wydzielanie endorfin (hormon
szczescia).

e Zajmij si¢ czyms, co sprawia Ci przyjemnosc:
shluchanie muzyki, ciepta kapiel, aromatoterapia,
masaz, joga.

» Smiej sie. Smiech zmniejsza napigcie, rozjasnia
Twoja twarz, rozluznia mig$nie, przywraca obiek-
tywizm i ozywia nadzieje.

s Odzywiaj si¢ prawidtowo.

» Kiedy si¢ zdenerwujesz, licz w mysSlach do 10
i powoli oddychaj.

e Spij odpowiednio dlugo. Sen zwigksza produk-
tywno$¢, podwyzsza koncentracjg, poprawia na-
stroj, a dodatkowo wzmacnia system odpornoscio-
wy.

* Pozwol sobie na odpoczynek. Nie mieszaj tego
czasu z innymi zajeciami.

# Oczekuj najlepszego. Nawet jezeli spotka Cig roz-
czarowanie, czas przed nim przezyjesz bez stresu.

s Patrz z optymizmem w przyszto$¢. Staraj si¢ zaw-
sze mysle¢ pozytywnie.

s Badz bardziej asertywny. Naucz si¢ mowic ,,NIE”.

s  Zaakceptuj siebie ze wszystkimi zaletami i wada-
mi. Pamigtaj, ze nikt nie jest doskonaty! (Cho¢
doskonalenie jest wskazane). Kazdy popehia bte-
dy! Badz dla siebie tolerancyjny i $wigtuj nawet
najmniejsze sukcesy.

Stres atakuje nas na wiele sposobow. Nie ma zycia
bez stresu i to wiemy wszyscy! W porzadku niech nam
daje niezbgdnego kopa adrenaliny, ale nie pozwolmy,
by rujnowat nam zycie. Wybér nalezy do nas. Smiato!
No stres! Zrelaksowany Ty - to niewymuszony
usmiech, autentyczne plany i prawdziwe aspiracje, moc
energii i niepohamowany apetyt na sukces. Nowy Ty
- to nowe pomysly na siebie i na zycie. A przede
wszystkim zycie §wiadome i wolne od stresu!!!

Moje sposoby na radzenie sobie ze stresem to:

# Pij sok pomaranczowy (najlepiej 2 szklanki dzien-
nie). Witamina C zmniejsza wydzielanie hormonow
stresu.

# Przyklej kropke na telefonie. Bedzie to znak, ktory
przypomni Ci, by$s wzial gleboki oddech, zanim
rozpoczniesz rozmowe, zwlaszcza z osoba, ktorej
nie lubisz.

= Podlej kwiaty. Zielony to jeden z najbardziej odstre-
sowujacych kolorow.

¢ Kup psa. Polecam osobiScie. Posiadacze psoéw sa
z reguly mniej spigci i maja nizsze ci$nienie (jestem
przyktadem, hehe). Pies zmusza czlowieka do spa-
cerow, do zabawy, co wptywa zbawiennie na ciato
i psychike. ,,Towarzystwo czworonogéw zabija
stres o wiele szybciej niz obecnos¢ istot dwunoz-
nych” — uwaza Marek Laube, psycholog.

e Sciskaj co$ mocno. — zréb dziurke w piteczce teni-
sowej 1 $ciskaj ja, kiedy si¢ ztoscisz. To samo mo-
zesz zrobi¢ z kartka papieru. Pozwol dtoniom zmig-
tosi¢ naptywajace zte uczucia, a zobaczysz, jak
szybko nadejdzie odprezenie.

Oczywiscie tych sposobow jest wiele i kazdy moze zna-

lez¢ co$ dla siebie.

/" _POKAZE CI
DZIENNICZEK,

ALE PAMIETAT,
ZE STRES
SZKODZI

ozxecw'

P.S. Zabierz si¢ za to juz dzi$! Te stowa kieruje zwlasz-
cza do maturzystow, bo egzamin dojrzatosci tuz tuz,
a to dopiero jest mega stresssss!!!
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Temat numeru - NA ZDROWIE!

sepresjalll

Kazdy ma swoje emocje. Wedlug naukowcow to one odrozniajg nas od zwierzat. Jednak przychodza
takie dni, kiedy mamy wszystkiego dos¢, ogarnia nas ciagly smutek i przygnebienie. Takiego stanu
nie nalezy bagatelizowad, jesli utrzymuje si¢ przez dluzszy czas. Mowa wtedy o depresji. W Polsce

szacuje si¢, Zze co 10 osoba cierpi na t¢ chorobe. Niestety, coraz cze¢sciej dotyka ona mlodych ludzi,
ktorzy dopiero wkraczajg w doroste zycie. Przyjrzyjmy si¢ temu zjawisku blizej.

Tekst AGNIESZKA HUDYGA - OOKAMI

Czym jest depresja?

Stajesz przed lustrem, uswiadamiajac sobie, jak bezsen-
sowne jest Twoje istnienie. Codzienna monotonia po-
woli zabija Ci¢ od $rodka. Wszystko, co do tej pory
robites, wydaje si¢ by¢ jedna wielka porazka, a Ty zwy-
ktym nieudacznikiem. Te mys$li nie chca Cig opuscié,
krocza za Toba jak cien. Nagle zainteresowania, przyja-
ciele, rodzina, nauka schodza na dalszy plan. ,,Po co mi
to wszystko, skoro i tak nic nie umiem dobrze zrobi¢”
- myslisz i zamykasz si¢ w sobie, czego przejawem mo-
ze by¢ roOwniez ciagle przebywanie w pokoju.

Zycie - ten cenny dar od Boga - staje si¢ ciezarem. Bol
fizyczny - jedyna stuszna ucieczka od realiow tego
$wiata. Oto czym tak naprawde jest depresja. To zwy-
kty morderca, ktory atakuje niespodziewanie. Niszczy-
ciel marzen i ambicji. Powdd, dla ktorego tak wielu
mitodych ludzi zdecydowato si¢ odebra¢ sobie zycie.
Choroba ta kieruje si¢ wlasnymi zasadami i kazdy moze
pas¢ jej ofiara.

Depresja wsrod nastolatkéow

Terapeuci od wielu lat obserwuja obnizenie si¢ Sredniej
wieku pacjentow chorych na depresjg. To przerazajace,
poniewaz od 2007 roku az 60% osob leczacych si¢ na
depresje¢ miato mniej niz 26 lat.

W dzisiejszym $wiecie, gdzie dominuje pogon za pie-
niedzmi i kariera, coraz wigcej nastolatkow zapada na
te chorobg. Jej gldéwna przyczyna wsrdod miodych oby-
wateli jest najczesciej presja stwarzana przez spoteczen-
stwo. Wysokie wymagania, brak czasu na odpoczynek,
niewielkie porazki w potaczeniu z ambicjami potrafia
wewngtrznie niszczy¢ nastolatka. Staje si¢ on jak bom-
ba, ktora z byle powodu potrafi wybuchna¢. Taka osoba
nie widzi juz swoich zalet. Istnieja tylko wady...

Czas dorastania jest okresem, kiedy mtody czlowiek
stawia czota wielu nowym zadaniom. Zaczyna powoli
uniezaleznia¢ si¢ od rodzicéw, buduje tez pierwsze rela-

cje damsko-meskie. Wszyscy za$§ w tym wieku mierza
si¢ z upadkiem rodzicielskiego autorytetu: zauwazaja,
ze rodzice nie sa wszechwladni, sa zwyktymi ludzmi,
ktorzy maja ograniczone mozliwo$ci. Pojawienie si¢ tak
wielu nowych sytuacji wywoluje mnostwo przezyé
i emocji, dlatego tez nastroj nastolatka ulega ciagtym
zmianom. SpecjaliSci od psychologii rozwojowej] mo-
wia o ,,naturalnym” w tym okresie nastroju depresyj-
nym miodziezy, ktéry wyraza si¢ shuchaniem przygne-
biajacej muzyki albo wyglaszaniem pesymistycznych,
filozoficznych refleksji na temat §wiata 1 ludzi.

Jak rozroznié¢ depresje od zlego humoru?
Najprostszym sposobem jest obserwacija, ile czasu trwa
ten stan. Zty humor mija, a depresja utrzymuje si¢ bar-
dzo dlugo. Na poprawe nastroju dziataja proste rozwia-
zania, jak shuchanie muzyki, impreza w gronie przyja-
ciol czy maraton filmowy z litrami ulubionych lodéw.
Niestety, wszystkie te przyjemno$ci przestaja dawac
jakiekolwiek efekty w przypadku depresji.
Charakterystyka tej choroby u nastolatkow jest inna niz
u 0s6b dorostych. Czesto na pierwszy plan nie wysuwa-
ja sie smutek i przygnebienie, ale drazliwos$¢, wybuchy
ztosci i zachowania agresywne. Jednym z objawow jest
wyrazne ostabienie sprawnosci intelektualnej, a co za
tym idzie, gorsze wyniki w nauce. Czgsto przybiera to
posta¢ autoagresji: naduzywania alkoholu, narkotykow
lub cigcia sie.

Jak czuje si¢ czlowiek chory na depresje?

,, Cierpienie jest nie do opisania. Zbudowane na bazie
mieszanki leku i agresji szarpie czlowieka na roézne
strony. Rozsadza glowe, otepia, dusi w gardle. Nie po-
zwala spa¢, odbiera zmysty. Wciqga w czelus¢ wypet-
nionq przerazajgcq samotnosciq. Odbiera nadzieje
i sens zycia. Gdy cierpienie przekracza sity, jakimi czto-
wiek dysponuje, dochodzi do proby samobojczej.
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Najmiodszy samobdjca, z jakim miatam do czynienia,
miatl szes¢ lat. Bylo to przed wielu laty. Dzis jestem
przekonana, Ze ten chiopiec miaf depresje.” — opowiada
prof. dr hab. med. Hanna Jaklewicz.

Jak pomoc osobie z depresja?

Zauwazenie problemu jest pierwsza rzecza, ktora moga
zrobi¢ réwiesnicy nastolatka cierpiacego na depresje.
Jesli widza, Zze dana osoba coraz czgSciej zachowuje si¢
w sposob dla siebie nietypowy, unika towarzystwa, jest
czesto poirytowana lub zmeczona, zaniedbuje swoj wy-
glad, powinni z nia porozmawiaé. Taka rozmowa nie
moze by¢ jednak zestawem pytan czy gotowych roz-
wiazan. Znajdzmy na nia odpowiedni czas i miejsce.
Nigdy nie méwmy osobie w depresji, ze "nic si¢ nie
dzieje", przeciez dla niej wali sig caty $wiat. Wyslijmy
prosty komunikat, ze martwimy si¢ o nia i chcemy po-
moéc. Nawet je$li nas zignoruje, nie zrywajmy z nia
kontaktu, dalej jej to powtarzajmy. Jesli jednak wiemy,
ze nasz przyjaciel czy przyjacidtka ma mysli samoboj-
cze 1 czgsto o tym wspomina, nie trzymajmy tego
w tajemnicy. Wowczas najlepiej poprosi¢ o rade swoich
rodzicéw lub zaufang osobg dorosta!!! Ten jeden raz nie
musimy by¢ lojalni wobec naszego przyjaciela i przez
to mozemy uratowaé mu zycie.

Teatr marionetek

Zapewne kazdy z nas wie, o czym jest film ,,Sala sa-
mobdjcow”, a zdecydowana wigkszo§¢ widziata go
chociaz raz. Jednych przeraza, innych intryguje, ale
zawsze sktania do refleksji. Opowiada histori¢ bogate-
go, rozpieszczonego chtopaka, ktory ma wszystko,
0 czym moga marzy¢ osoby w jego wieku, tj. przyja-
ciol, pieniadze, dobra szkotg, mozliwos¢ rozwijania
swoich zainteresowan. Dominikowi brakuje tylko jed-
nej rzeczy - dobrego kontaktu z rodzicami, ktorzy nie
maja dla niego czasu, zajeci kariera i zarabianiem pie-
niedzy. ,,Zycie jest po to, zeby dawa¢ z siebie jak naj-
wiecej innym ludziom” - twierdzi bohater. Zycie chtop-
ca plynie zwyktym torem, ale po jednym z treningdéw to
si¢ zmienia. Nagle Dominik staje si¢ obiektem drwin
wsrod rowiesnikow ze wzgledu na swoja orientacjg sek-
sualna.

Postawiony w tej nowej sytuacji, szuka z niej jakiego$
wyjscia. Popada w cigzka depresj¢ spowodowana tymi
wydarzeniami, jak i narastajacymi problemami z rodzi-

sepresjalll

cami, ktorych wiecznie nie ma w domu. W koncu po-
znaje w Internecie tajemnicza Sylwig, ktoéra wprowadza
go do ,,Sali samobojcow”. Chtopak za namowa dziew-
czyny zaczyna si¢ zmienia¢. Zamiast przygotowywac
si¢ do matury, zamyka si¢ w swoim pokoju. Dominik
z biegiem czasu traci kontakt z rzeczywisto$cia, coraz
bardziej przynalezac do wirtualnego $wiata.

W koncu postanawia zakonczyé swoje zycie wraz

z Sylwia. Umawiaja si¢, jednak dziewczyna nie przy-
chodzi. Zrozpaczony chtopak potyka leki i popija je
alkoholem. Pozniej zaluje swojej decyzji, ale jest juz
zbyt p6zno na ratunek. O jego $mierci reszte grupy po-
wiadomita matka bohatera.

Prawdziwa ,,Sala samobdjcow”

Co jednak sktonito rezysera do stworzenia takiego dzie-
1a? Odpowiedzig jest historia Malarosy, a dokladnie
Magdy Malarowskiej, ktéra zmarta w skutek depresji,
majac jedynie 21 lat. Matka dziewczyny zdecydowata
si¢ opowiedzie¢ o tym w specjalnym wywiadzie, ktore-
go udzielita Joannie Szczepkowskie;.

Zdjecia z filmu ,,Sala samobéjcow”
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., Byta bardzo inteligentna - opowiadala w wywiadzie
matka Magdy. - Kiedy czuta, ze ktos za mocno wchodzi
w jej swiat, potrafita zatozy¢ maske 'zdrowej osoby'.
Tak samo zresztq postqpita z lekarzami, ktorzy jej chyba
zbyt tatwo uwierzyli. A ona nie umiata i nie chciata mo-
Wwi¢ o tym, co jq dreczy, co nie pozwala normalnie funk-
cjonowac, co to jest, co jq tak boli. Ale od tego jest le-
karz, prawda?”

Kiedy zaczeto si¢ dzia¢ cos powaznego? W liceum na-
stapily stany pogorszenia nastroju, ktore matka wiazata
z dojrzewaniem. A pierwszy atak depresji byt w klasie
maturalnej. Magda zaczgta zamykac si¢ w swoim poko-
ju. Na maturze migdzynarodowej uzyskata 38 punktow
na 45. I postanowita egzamin poprawi¢. Potem zaczg¢to
si¢ samookaleczanie.

”Pragne nieskazitelnie pigknej
duszy, mqdrej, inteligentnej,
cieplej, takiej, ktora nie znataby
potwora. Bardziej od potwora
nienawidze jeszcze tego,

co potwor powoduje. Potwor plus
strach rowna si¢ samotnosc.”
(Fragment wiersza Magdy)

Dziewczyna zapisata sig¢ do specjalisty. Jednak w szpi-
talu nie zostata odpowied-
nio zdiagnozowana. Wypi-
sano ja do domu z pogte-
biajaca sig depresja. Kolej-
ne dwa tygodnie siedziala
w domu i bardzo duzo spa-
cerowata. Byla spokojna,
wyciszona. Niestety, kiedy
znoOw miala wréci¢ do
szpitala, wyszla z domu
wczesnym rankiem i nie
wrécita. Zdesperowana
kobieta zadzwonita do cor-
ki.

., -Madziu, gdzie ty jestes?
-Posztam jeszcze nad wode
na spacer.

-Psa nie wzielas.

-Bo juz z psem bylam
wezesniej.”

Byta to ich ostatnia rozmo-
wa.

Temat numeru - NA ZDROWIE!

sepresjalll

Magda przed $miercia napisata list, ktory schowala
w biurku. Przepraszala za to, co zrobita, ale czula, ze
,»hie przezyje tego zycia”. Z wiadomosci wynikato, ze
dawata z siebie wszystko, by nie doszto do takiego za-
konczenia. Jednak pomimo usilnych staran jej osobisty
krzyk o pomoc zostat zbagatelizowany przez lekarzy.
Nie uzyskala pomocy, o ktéra tak walczyta. Mimo
wsparcia kochajacej rodziny zostala sama na polu walki
0 swoje zycie.

Sam rezyser ,,Sali samobojcow” twierdzi: ,, Nie chcia-
tem robic¢ filmu moralizujqcego, wartosciowac, pokazy-
waé, kto jest dobry, a kto zly. Zrobilismy solidny rea-
serch, rozmawialiSmy z psychiatrami i psychologami.
Trafilismy na ludzi, ktorzy nie owijali w baweitne. Opo-
wiadali np. o tym, ze prowadzili terapie studenta, ktory
na dtugo zamkngt sie w pokoju i za nic nie chcial
wyjsé.”

Depresja ci¢zka choroba!

Nie badzmy oboje¢tni na cierpienie drugiego cztowieka,
naszego rowiesnika!!! Pomy$§lmy o Malarosie, o wielu
innych mtodych ludziach, ktorzy odeszli, poniewaz nikt
nie zareagowal odpowiednio szybko na ich krzyk roz-
paczy. My réwniez mozemy pomdc ludziom w depresji
lub samym sobie, kiedy czujemy, ze S$wiat nam si¢ wali.

Nie bojmy si¢ krzycze¢!

Malarosa - Magda Malarowska
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In English - Sport

A freak or hero?

Tekst FILIP SZMYD

Bear Grylls was born in the UK in 1974. He has gone
through the hardest challenges to become the person he
is today. I'll shortly describe his story to prove that he's
a man who deserves to be remembered.

In 1974 an usual boy was born somewhere in the UK,
but nobody expected that he would do so many brave
things as he did. Bear was a hormal young man but he
had many great dreams but his biggest ambition was to
climb the highest mountain in the Earth - Mount Ever-
est.

After finishing school, he joined the Indian Army and
hiked in the Himalayan mountains of Sikkim. Later he
joined the Territorial Army and after murderous train-
ing and selection he was brought to the 21% regiment of
the British SAS, where he spent three years of his life
until 1997.
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In 1996 during the jump with a parachute in Zambia,
it happened that his parachute opened just partially so
he fell down to the ground and landed on his back
which caused a partial crushing of three parts of his
spine. After this terrible accident he spent about 12
months in a military hospital on rehabilitation but he is
a very strong man so he had to do something weird...
like running out of the hospital. Yes, he ran out. But
that’s not the point because two months later he pre-
pared a journey to make his childhood dreams come
true and on the 16" May1998, two years after the acci-
dent in Zambia, he stood on the top of the world as the
youngest person to do that.

Bear Grylls is also a survival trainer, he has his own
TV programs like ‘Man vs Wild’, *Worst Case Scenar-
i0” or ‘Escape From Hell’ and he is the youngest of ten
Chief Scouts in the world.
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Samorzad Uczniowski

Wybory do Samorzadu Uczniowskiego

Tekst DAWID CZECHOWICZ

5 listopada 2013 roku w naszej szkole odbyly si¢ wy-
bory na Przewodniczacego Samorzadu Uczniowskiego
oraz wybory nowego Opiekuna Samorzadu na rok
szkolny 2013/2014 zgodnie z zasadami okreSlonymi
W "Regulaminie Samorzqdu Uczniowskiego".

Po zaproponowaniu kandydatow przez Samorzady
Klasowe, ustgpujacy Samorzad Uczniowski przygoto-
wat karty wyborcze z lista kandydatow oraz urny wy-
borcze.

Wybory poprzedzone zostaly Kampania Wyborcza,
ktora trwata caty tydzien. Zglosito si¢ do niej 8 kandy-
datdéw sposrod ucznidow 1 wybrano, po przeprowadzeniu
ankiety wsrod mlodziezy, 3 kandydatow sposrod nau-
czycieli. Reklamg stanowity plakaty wyborcze.

5 listopada 2013 roku, na 3 i 4 godzinie lekcyjnej,
6 - osobowa Komisja Wyborcza wchodzita do kazdej

klasy, aby najpierw przypomnie¢ zasady glosowania,
a nastgpnie umozliwi¢ kazdemu uczniowi oddanie gto-
su na kandydata, ktoérego popierat.

Po glosowaniu nadszedt czas na przeliczenie glosow.
Przebiegalo ono bardzo sprawnie. Po dwukrotnym
sprawdzeniu wazno$ci i niewazno$ci glosow Komisja
Wyborcza ogtosita wyniki.

6 listopada 2013 roku na pierwszym zebraniu nowego
Prezydium SU ustalono nastgpujacy podzial stanowisk:
Przewodniczacy SU - Gabriela Milanowska, Zastgpca
Przewodniczacego SU - Aleksandra Dziula, Skarbnik
SU- Katarzyna Filipek i Klaudia Nowak, Sekretarz SU-
Dawid Czechowicz. Cztonkami SU zostali:
sekcja kulturalna - Natalia Gumulak i Klaudia Profic
oraz sekcja prawna i akcje SU - Rafat Uznanski

Opiekunem SU zostata Pani Agata Walas.
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Samorzad Uczniowski

Konkurs Piesni Patriotycznych
i akademia z okazji Dnia Niepodleglosci

Tekst DAWID CZECHOWICZ

7 listopada 2013 roku, na lekcji 4, na Sali Gimna-
stycznej, Samorzad Uczniowski wraz z Pania Aneta
Polit, jedna z historyczek z naszej szkoly, zorganizowat
Wielki Konkurs Pie$ni Patriotycznych z okazji zblizaja-
cej sig rocznicy odzyskania przez Polske niepodlegtosci
i aby uczci¢ pamig¢ tych, ktorzy polegli w obronie jej
suwerennosci.

Dwa tygodnie wczesniej klasa 3¢ przygotowata plaka-
ty informujace o mozliwosci wzigcia udzialu w Kon-
kursie. Mogly si¢ zglasza¢ klasy, grupy oraz solisci.
W Konkursie nalezalo zaprezentowaé¢ co najmniej trzy
utwory patriotyczne (pie$ni, piosenki, wiersze lub
utwory instrumentalne), ktore byty poddawane ocenie.

Trzy dni przed Konkursem zostala tez postana Kuren-
da przypominajaca najwazniejsze informacje dotyczace
przygotowania do wystepow.

Elementy punktowane: znajomos¢ tekstu 1-5 pkt.,
znajomo$¢ oraz wykonanie melodii 1-5 pkt., zachowa-
nie na wystepie (organizacja) 1-5 pkt., ogdlne wrazenie
po wystepie (strdj) 1-5 pkt.

Kategoria - wystep klasy:

miejsce | - klasa II ¢ uzyskata tacznie: 96 pkt.,

miejsce Il - klasa I a uzyskata tacznie: 92,5 pkt.,

miejsce Il - klasa I ¢ uzyskata tacznie: 52 pkt.
Kategoria- wystep indywidualny:

miejsce | - Magdalena Pletnia (la) uzyskata lacznie
100/100 pkt (Spiew),

miejsce Il - Rafat Kulczyk (2a) uzyskal tacznie 72/75
pkt (skrzypce) i Przemystaw Biel (2a) uzyskal tacznie
72/ 75pkt (recytacja).

W sklad jury weszli:

mgr Justyna Buchta (V-ce Dyrektor), mgr Julita Sroda
Platek (bibliotekarz), mgr Agata Walas (opiekun SU),
Gabriela Milanowska (przewodniczaca SU), Dawid
Czechowicz (sekretarz SU).

8 listopada 2013 roku, na . 5, po uroczystej Akademii
przygotowanej przez klas¢ 2c z okazji Dnia Niepodle-
glodci, wygrani mogli zaprezentowaé swoje utwory
przed spotecznoscia szkolna i odebra¢ z rak Pani Dy-
rektor Elzbiety Ramatowskiej przygotowane przez SU
dyplomy.

Samorzad klasy 3¢ po ogtoszeniu wynikow przygoto-
watl réowniez informujace o tym plakaty, ktore zostaly
rozwieszone na terenie szkoty.
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Samorzad Uczniowski

Jesienny Kiermasz Charytatywny

Teksty DAWID CZECHOWICZ

Po raz pierwszy w naszej Szkole, 13 listopada 2013
roku, podczas zebrania z rodzicami odbyt si¢ Jesienny
Kiermasz Charytatywny. Za symboliczng cen¢ mozna
bylo naby¢ przygotowane przez nas ciasta, ciastka
i ciasteczka wraz z cieptym lub zimnym napojem.

Przygotowania rozpoczeliSmy juz kilka dni wczes$nie;.
Najpierw oplakatowaliSmy szkote - CO, GDZIE, KIE-
DY, W JAKI SPOSOB i DLACZEGO - organizujemy.
Nastepnie wybrani przedstawiciele klasowi urzadzili
w swoich domach wielkie pieczenie ciast, ciasteczek.

W dniu Kiermaszu pozostato nam przygotowanie sto-
isk, zachgcanie oraz sprzedawanie przygotowanych
przez nas stodko$ci naszym rodzicom i nauczycielom.

W sumie udato nam si¢ zebraé¢ 330 zlotych. Pieniadze
wptaciliSmy na konto Caritas Polska, aby organizacja ta
przeznaczyla je na pomoc osobom poszkodowanym na
Filipinach.

Byta to nasza pierwsza wspolna - od wyboréw minat

zaledwie tydzien - SAMORZADOWA SUPERAKCIJA.
Wilozylismy w nia wiele trudu, ale zyskalismy jeszcze
wigcej satysfakcji, poniewaz moglismy lepiej poznaé
si¢ nawzajem i zintegrowac oraz zacheci¢ naszych ro-
dzicow 1 nauczycieli do bezinteresownej pomocy!

Na miar¢ naszych sit odpowiedzieliSmy na apel o po-
moc poszkodowanym na Filipinach!

Wyjscie do Urz¢du Miasta

29 listopada 2013 roku, tj. w piatek, przedstawiciele
naszej szkoty w skladzie: Aleksandra Dziula (2a), Ga-
briela Milanowska (2ad), Katarzyna Filipek (2ad), Klau-
dia Nowak (2 ad), Arkadiusz Klosek (1a), wzieli udziat
w debacie na temat samorzadno$ci w Wydziale Spraw
Spotecznych w Urzedzie Miasta Krakowa.

Podczas debaty rozmawiano na nastgpujace tematy:
Jak realizacje idei samorzadnos$ci na terenie szkoty rozu-
mieja uczniowie? Jakie obecnie funkcje ich zdaniem
peni samorzad uczniowski? Jakie powinien petni¢? Czy
ich zdaniem samorzad jest w szkole cialem opiniotwor-
czZym, szanowanym przez ucznidOw oraz nauczycieli?
Jakie przyktady dobrych praktyk samorzadowych mogli-
by wskaza¢? W jaki sposob instytucje szkolne (dyrekcja,
nauczyciele, rada rodzicow, rada pedagogiczna) moga
wesprze¢ rade uczniowska? W jaki sposob wspieraja
obecnie samorzad uczniowski? Jakie sa oczekiwania
samorzadowcow w szkole wobec dorostych pracujacych
w szkole z mlodzieza? Jakie umiejgtnosci sa uczniom
potrzebne w pracy samorzadu uczniowskiego? Czy in-
stytucje pozaszkolne (domy kultury, urzedy, organizacje
spoteczne) shuza uczniom pomoca, pomagaja im pod-
nies¢ ich kompetencje w pracy samorzadowe;j?

W tym samym czasie Opiekun SU, mgr Agata Walas,
uczestniczyla w szkoleniu dotyczacym technik motywo-
wania uczniow do pracy w samorzadzie.

&
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Samorzad Uczniowski

Uroczystosci poSwi¢cone
rocznicy Powstania Listopadowego!

Tekst SANDRA MALAGOWSKA

W piatek, 29 listopada 2013 roku, w godzinach wie-
czornych przedstawiciele naszej szkoly w sktadzie San-
dra Matagowska - Samorzad Uczniowski, Klaudia Ba-
nach - Szkolny Klub Wolontariusza i Michat Kucharski
- Poczet Sztandarowy wraz z Opiekunem Samorzadu
Uczniowskiego, pania Agata Walas, wzigli udziat
w obchodach uroczystoéci upamigtniajacych 183 rocz-
nicg Powstania Listopadowego.

ey

Nasza szkota zostata zaproszona w imieniu Pani Pre-
zydentowej Karoliny Kaczorowskiej (malzonki ostat-
niego Prezydenta Il Rzeczypospolitej) przez Dyrektora
Generalnego, Instytutu Tradycji Rzeczypospolitej i Sa-
morzadu Terytorialnego, pana Gniewomira Rokosz
-Kuczynskiego. Obchody zaczgly si¢ od uroczystej
Mszy Swietej o godzinie 17.00 w kosciele Przemienie-
nia Panskiego, przy ul. Pijarskiej 2, w ktorej Pani Pre-
zydentowa wzigla osobisty udzial. Byli réwniez przed-
stawiciele innych szkot wraz z opiekunami i sztandara-
mi.

Po Mszy Swigtej nastapit przemarsz ulicami Krakowa

pod Pomnik Grunwaldzki. Na czele pochodu stangto
Wojsko Polskie z I Korpusu im. Gen. Wiadystawa An-
dersa. Tuz za nimi Sztandary (czyli m. in. Sztandar na-
szej Szkoty) 1 pozostali zaproszeni goscie.

Pod Pomnikiem Grunwaldzkim nastapit Apel Pole-
glych oraz uroczyste zlozenie kwiatow 1 wiencow przez
srodowiska 1 osoby pragnace uczci¢ pami¢¢ Bohaterow
Powstania Listopadowego.

JesteSmy wdzigczni organizatorom za zaproszenie
i cieszymy sig, ze mogliSmy reprezentowa¢ szkote
w tym waznym patriotycznym przedsigwzigciu.

Akcja "Gora Grosza"

Tekst DAWID CZECHOWICZ

0d25 listopada do 6 grudnia 2013 roku wiaczylismy si¢ w XIV edycje akcji "Gora
Grosza" organizowana przez Towarzystwo ,,Nasz Dom” z siedziba w Warszawie.

Po powotaniu Komisji w sktadzie: Aleksandra Dziula (2a), Natalia Gumulak (2a),
Klaudia Profic (2a), Katarzyna Filipek (2 ad), Klaudia Nowak (2 ad), mgr Agata Wa-
las przeprowadzaliémy w naszej szkole zbiorkg monet (od 1 gr do 5 zl).

Zaczelismy od kurendy i plakatow. Puszki przygotowata nasza vice przewodniczaca,
czyli Aleksandra Dziula. Umiesciliémy je w bibliotece, koto sklepiku i w pokoju nau-
czycielskim. Ponadto raz w tygodniu przeprowadzalismy zbioérk¢ w klasach podczas
lekcji (28 XI 2013r. i 5 XII 2013r.). W ciagu dwoch tygodniu udato nam si¢ zebrac

111, 10 zt.
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Z. zycia szkoly

EUROSCOLA - 2 grudzien 2013

Przejeci powaga sytuacji, z cigzkim bagazem i uSmiechem na twarzy, zebraliSmy si¢ 30 listopada pod
szkola, aby juz o 22.00 wyruszy¢ na jedno z wazniejszych wydarzen, w ktorych mieliSmy okazje
uczestniczy¢ — Euroscole 2013. Nasza grupa stanowila reprezentacje¢ Polski w Parlamencie Europej-
skim w Strasburgu. Ideg tego wydarzenia jest spotkanie mlodziezy z panstw Unii Europejskiej, aby
wymienic¢ si¢ pogladami oraz przedstawi¢ swoje zdanie w biezacych sprawach.

Tekst PATRYCJA GUBALA

Mimo dlugiej podrézy byliSmy bardzo zadowoleni,
kiedy dotarlismy do hotelu. Kameralny, z klimatycz-
nymi pokojami, sprawit, ze poczuliSmy si¢ swobodnie.
Po sprawnym zakwaterowaniu oraz szybkim od$wieze-
niu wyruszyliémy na zwiedzanie urokliwego Strasbur-
ga. Trafili$my idealnie, poniewaz okazato si¢, ze akurat
w tym okresie miasto to posiada jedna z najpickniej-
szych na $wiecie iluminacji $wietlnych i ozdob! Byli-
smy wiec w Bozonarodzeniowej stolicy Europy. Zwie-
dzili$my najpigkniejsza z katedr Strasburga, liczne alej-
ki, mosty oraz poznaliSmy histori¢ miasta, ktora przy-

blizyta nam pani przewodnik. Przyszta pora kolacji
i zaczeliSmy zdawaé sobie sprawe, ze juz jutro czeka
nas ten wazny dzien. Uczestnicy wydawali si¢ by¢ zme-
czeni 1 podekscytowani. Wszyscy wiedzielismy, ze ju-
tro musimy daé z siebie wszystko.

2 grudnia 2013 roku z pewno$cia zapami¢tamy na
dlugo. Rano nastawili$my budziki wczesniej, aby mie¢
czas na przygotowanie si¢. Eleganckie garnitury, biafe,
odprasowane koszule sprawily, ze wygladaliSmy profe-
sjonalnie. Sprawnie zjedliSmy $niadanie i tramwajem
wyruszyli$my do Parlamentu.

S

r ~
EUROPARLAMENT Zrodlo: udostepnita mgr Marzena Jantos na stronie https://www.facebook.com/photo.php?
»
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Z. zycia szkoly

EUROSCOLA - 2 grudzien 2013

Gmach budynku wywarl na nas ogromne wraze-
nie. Po wejsciu do $rodka, zobaczyliSmy wielu ludzi
roznych narodowos$ci, ktorzy w wigkszym lub mniej-
szym stopniu postugiwali si¢ angielskim. PrzeszliSmy
bramki, kontrole i przywitata nas pani Dorota - Polka!
Fakt, ze byla ona z naszego kraju bardzo nas ucieszyt.
Po przej$ciu do pierwszego, ogdélnego pomieszczenia,
dostali$my plan dnia oraz identyfikatory. Przyszla pora
na rozstanie z nauczycielami. Sami wyruszyli§my na
$niadanie, ktore dato nam sity na reszt¢ dnia. Przeszli-
smy do gtéwnej sali, gdzie nawigzaliSmy juz pierwsze
znajomosci. Inni wydawali si¢ réwnie podekscytowani
jak my. Nastapit krotki wstep, a po nim prezentacja
szkot. Mocno trzymalismy kciuki za nasza reprezenta-
cje, ktora przedstawila nasza szkote bardzo sprawnie
1 na wysokim poziomie. Z zaciekawieniem przystuchi-
waliSmy si¢ innym prelekcjom, az w koncu nadszedt
czas na zadawanie pytan przez uczniéw w sprawie Eu-
ropy. Poruszona zostala kwestia Syrii, dostaw gazu
z Rosji oraz wiele innych, trudnych tematéw. Mtodziez
z innych szkot pokazala nam, Zze polityka stanowi istot-
ng cze$¢ ich zycia. Wiele z osob, ktore byly w parla-
mencie, aktywnie uczestniczy w klubach dyskusyjnych.
Ich marzeniem jest sprawi¢, aby ludziom zyto sig lepie;j.
Ta czg$¢ programu trwata najdtuzej. Troche gtodni uda-
lidmy si¢ na obiad. Podczas pobytu nieustannie zachwy-
cali$my sie francuskimi potrawami, ktére nam serwo-
wano.

Przyszedl czas na Eurogame, czyli gr¢ polegajaca
na zebraniu si¢ w czteroosobowe grupy, w ktorych kaz-
da z osob miata by¢ innej narodowosci. NiesSmiato, ale
jednak, zaczeliSmy poznawac si¢ w ttumie. Akcent nie-
ktorych ludzi powodowal, ze porozumienie si¢ bylo
wyzwaniem. Na szczgScie, szybko si¢ odnalezliSmy,
stworzylismy grupy. Nie wiedzieliSmy nawet, kiedy
uplynat czas przeznaczony na gre! Uzupehilismy karty,
oddali$my do po6zniejszej weryfikacji.

Grupy odpowiednio oznaczone symbolami zabra-
no do osobnych sal obradowych. Naszym zadaniem
bylo wybranie lidera i podsumowanie tematow, ktore
mieliSmy przygotowa¢ jeszcze w Polsce. Mtodziez z
roznych krajow byta dla nas bardzo mita, m.in. Chor-
waci. Niestety, co smutne, ze strony Niemcow i Brytyj-
czykow ustyszeliSmy zarzuty, ze Polacy kradng im pra-
ce 1 sa nieuczciwi. Na szczescie nasza kolezanka przed-
stawita im prawdg, ktora okazata si¢ by¢ im obca.

Ostatnig czegscia spotkania byto przedstawienie wnio-
skow. Wybrany przewodniczacy oraz rzecznik objasnili
tematy. Byl i czas, kiedy mogliSmy zadawaé pytania,
bra¢ udzial w sondzie. Pomysty na rozwiazanie proble-
méw w Europie okazywaty sig by¢ trafne. Przy podsu-
mowaniu Eurogame spotkato nas zaskoczenie, ponie-
waz grupa, w ktorej znalazta si¢ nasza kolezanka, stang-
a do walki o pierwsze miejsce. Bili§my gromkie brawa,
poniewaz zwycigzyli i wyjechali z parlamentu z uroczy-
mi bluzami i medalami.

Zmeczeni po calym dniu udali§my sig¢ na obiadokola-
cje. Powrdt do hotelu, szybka zmiana ubran i ostatni
wieczor, aby zachwycié si¢ Strasburgiem jeszcze jeden,
ostatni raz.

Opuszczali$my Strasburg rano smutni, ze tak szybko
minat ten czas. Na szczgScie wiedzieliSmy, Ze na naszej
trasie mamy wyznaczony jeszcze jeden punkt — Prage.
Kolejne kilka godzin w autokarze sprawito, ze spokoj-
nie moglismy odespa¢ zaleglosci. Emocje nareszcie
opadly, czekaly nas tylko przyjemnosci

DotarliSmy do hotelu w Pradze i tu znéw zakwate-
rowanie, obiadokolacja. Rewelacyjny widok z dziesia-
tego pigtra oczarowat kazdego. Z samego rana zndéw
walizki do autokaru, podreczne plecaki w dion i pora na
zwiedzanie Pragi. Dhugi, kilkugodzinny spacer nie byt
nam straszny, poniewaz mieliSmy czas, aby wstapi¢ do
kawiarni, wypi¢ co$ cieptego lub komu bylo mato, ku-
pi¢ co$ do jedzenia. Aparaty w dlon, wygodne buty
i czas znéw minat bardzo szybko. Kiedy po obiedzie
wyruszyli§my po pamiatki, byto juz ciemno. Droga do
Polski juz nie byla tak meczaca, poniewaz dystans do
przejechania byt znacznie krotszy. Kilka godzin uptyne-
lo jak parg minut. Dla tych co spali, pobudka, czas wy-
siada¢! W mig kazdy poznal czerwone mury przy Krup-
niczej, wigc wysiedliSmy, wzigliémy walizki i pojecha-
lismy do swoich domoéw.

Euroscola to niezapomniane doswiadczenie! Ten
peten emocji wyjazd zapamigtamy na dtugo. JesteSmy
tez zadowoleni, ze mogliSmy liczy¢ na wsparcie ze stro-
ny opiekunow i znajomych. Kadra cierpliwie odpowia-
data na drgczace nas pytania. Caly wyjazd pokazat nam,
ze powinniSmy wierzy¢ w swoje mozliwosci i nieustan-
nie rozwija¢ sig, bo wlasnie w ten sposéb mozemy duzo
osiagna¢. PowinniS$my tez interesowac si¢ tym, co
dzieje si¢ wokot nas.
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Z. zycia szkoly
E—

Konkurs Koled i Pastoralek w jezyku obcym
Jak wida¢é na zdjeciu, na widowni zasiedli uczestnicy
i widzowie w czapkach Mikolaja!

Szkolna Wigilia - wystep klasy 2ad. Na uroczysto$¢ zaproszono réwniez, jak co roku, emerytowa-
nych nauczycieli. Podczas spotkania Pani Dyrektor wreczyla dyplomy uczniom, ktérzy najlepiej za-
spiewali koledy podczas konkursu. Osoby te zaprezentowaly je jeszcze raz przed publicznos$cia.

- . -

.
.
-
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Nasze osiagnigcia

Turniej Wiedzy o Antyku 1 Mitologii

Juz po raz XX w Domu Kultury ,,Podgorze”
w Krakowie odbyl si¢ Turniej Wiedzy o Antyku i Mi-
tologii.

7 listopada o godz. 10.00 uczniowie naszej szkoty wzigli
w nim udzial i rozwiazywali testy, w ktorych pojawito
si¢ 100 pytan dotyczacych Mitologii Jana Parandowskie-
g0, 50 pytan byto zwiazanych z literatura, teatrem, sztu-
ka, filozofia i historia starozytna. Oczywiscie odbyly si¢
rowniez w tym czasie konkursy: fotograficzny, plastycz-
ny, literacki i recytatorski, ktore zostaty przez organiza-
torow podzielone na grupy wiekowe, tj. szkota podsta-

wowa, gimnazjum i szkota $rednia.

W konkursie 2 uczniéw z naszej szkoty zajeto 111 miej-

sce, tj. Michat Bado (1a) oraz Gabriela Grzesiakowska
(1b).
27 listopada o godz. 14.00 odbyt si¢ final Turnieju
(kategoria: testy, recytacja, konkurs plastyczny i fotogra-
ficzny) dla gimnazjow i szkot srednich, na ktorym roz-
dano dyplomy i nagrody, wystapili laureaci konkursu
recytatorskiego.

W Domu Kultury ,,Podgérze” zostal w tym czasie

zorganizowany rowniez Konkurs Literacki ,,Powroét
do Twojej Itaki”.
W konkursie wzigto udziat 105 prac, w tym 57 wierszy
oraz 48 prac prozatorskich. Prace rozpatrywane byty
w 3 kategoriach wiekowych: szkota podstawowa, gim-
nazjum oraz szkota $rednia. Nagrodzonych i wyrdznio-
nych zostalo 29 prac, w tym: 13 wierszy i 16 opowia-
dan.

I miejsce za wiersz ,,Dziatania poszukiwawcze” zajela
uczennica z naszej szkoty - Patrycja Papaj (1a).

Rozdanie nagrod 1 wieczor autorski odbyly si¢
13 grudnia o godz. 17.00 w siedzibie organizatora.

II etap Olimpiady z jezyka angielskiego

16 stycznia o godz. 12.00 odbyt si¢ II etap Olimpiady z jezyka angielskiego, do ktorego zakwalifikowato si¢ 16
uczniow z naszej szkoty, tj. Mateusz Gil, Adam Jarymkiewicz z 1 ¢; Michat Bado, Zuzanna Poskrobko z 1a; Karina
Jachymek, Matgorzata Szklarczyk, Barbara Skobel z 3e; Daria Worytko z 3b; Natalia Mrozek z 4o0; Adrian Lesiak,
Michat Kisielewski, Marta Domino z 4a; Marlena Bednarz, Marta Dombrowska, Gabriela Szczurek, Angelika Kmak
z 3c. Uczniowie pisali test w budynku V Prywatnego LO przy ulicy Smolensk 14. Wiele z testowych pytan dotyczy-

to kultury i zycia w Wielkiej Brytanii.

- Dlaczego siatkarze lubia wodg gazowana?
- ... bo lepiej si¢ po niej odbija.

Szkocka druzyna odniosta zwycigstwo.
W szatni trener mowi:

- Zashuzyliscie na co$ orzezwiajacego!
John, otwoérz okno!

Przychodzi facet do ksiggarni i mowi:
- Poproszg ksiazke "Polacy na mundialu"
- Fantastyka pigtro wyzej.

SPORTOWY SUCHAR

- Gdzie mozna obejrze¢ bramki reprezentacji Polski
w pilce noznej?
- Na TVP Historia.

- Jakie s ulubiony stodycze Cristiano Ronaldo?
- Zelki.

- Jak si¢ nazywa pitkarz, ktory szczeka?
- PiSzczek.
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Nasze osiggni¢cia

5 grudnia 2013 roku odbyt si¢ IV Turniej Szachowy
0 puchar Dyrektora Gimnazjum nr 4 oraz Przewodni-
czgcego Rady Dzielnicy I w Krakowie. Nasza Szkote
reprezentowato 8 osob w skladzie: Pietrzyk Paulina
z kl. 2a, Sabina Kot z kl. 2ad, Jerzy Ky¢ z kl. 1c¢, Maciej
Zielinski z k1. 2b, Tomasz Czechowicz z kl. 2¢, Oskar Pa-
lus z kl. 3e, Jedrzej Zegarek z kl. 3c, Filip Wihudyka
z kl. 3c.

Jerzy Ky¢ zajat | miejsce, a Paulina Pietrzyk zajeta 111
miejsce w kategorii szkot ponadgimnazjalnych.

Nasi szachisci

Paulina Pietrzyk z kl. 2a oraz Jerzy Ky¢ z kl. 1c re-
prezentowali Nasza Szkote w Krakowskiej Olim-
piadzie Mlodziezy w Szachach. Organizatorem byt
Matopolski Zwiazek Szachowy (na zlecenie KSZS),
a zawody odbyly si¢ 24 stycznia w auli Zespolu
Szkot Elektrycznych nr 1 w Krakowie. Nasi repre-
zentanci z 6-tym wynikiem wsrod dziewczat 1 6-tym
wynikiem wsrdd chitopcoéw zakwalifikowali sie do
rywalizacji wojewddzkiej. Serdecznie gratulujemy.
I zyczymy dalszych sukcesow...
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Komiks iaj al pierwsze miejsce w Konkursie ESOS !
(Edukagja - Segregacja Odpadow Stalych). ]
’i

- »
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LEKCJABIOLOGII

HMMM... juz coraz
chtodniej 5 -

»

'&: W koncu to juz
prawie jesien.

Podsumowujac dzisiej-
sza lekcjg, pamigtajcie,
aby segregowac odpady.

- A

Kolejna nudna lekcja,
ktéra nic nie znaczy.

Chyba juz wiem, co miata
nam uswiadomi¢ dzisiej-
sza lekcja.

| Kto jest chetny, aby po-
modc mi w zbidrece maku-
| latury.

Nie chciatabym zy¢
W miegjscu zasypa-
nym odpadami.

Jutro im

0 tym powie-

AR
my. | wiesz, P ‘
moze zaczneg osprzatamy

Q)
segregowac ] %" z klasg tamten
1

Doszlismy do wniosku, ze
chcemy zy¢ na pigknej,

zielonej planecie, a nie na
wysypisku $mieci.

Pomyslelismy, zeby wy-
brac¢ si¢ z klasa do pobli-
skiego lasu i cho¢ troche
g0 posprzatac.

Ciesze sie, ze to zrozumieli-
Scie. Wiasnie taki cel miata
moja wczorajsza lekcja. Do- :
brze by byto, gdyby wigcej b
ludzi zaczgto to dostrzegac.

TR oo &

[
| A
|
|

Smiech. krawek lasu.

” 2 ?\\

.
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Mitsyyg INA -
STATYS 1y A
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Sport w naszej szkole

Mikolajki

Mikolajkowy Turniej Pilki Siatkowej - 6 grudzien 2013

Tekst PATRYCJA GUBALA

Chtéd za oknem, masa prezentdOw i Swiateczna atmos-
fera, ktéra udzielita si¢ kazdemu, wszystko to wskazy-
wato, ze kolejny Mikolajkowy Turniej Pitki Siatkowej
bedzie rownie udany jak pozostate. Nie bylo wymigiwa-
nia si¢, wiele klas wybralo reprezentacje, zeby kolejno
zmierzyc¢ si¢ ze soba.

Dzigki nauczycielom plan ulozony byt tak, aby kazda
z druzyn mogta zagra¢. Wzajemne mobilizowanie sig,
skandowanie druzynowych haset, czyli wszystko to, co
odbywa sig¢ na prawdziwym meczu. Porazki nie byly
najwazniejsze, zawsze pozostaje nadzieja, ze za rok sig
uda. Jako$¢ gry byla na wyzszym poziomie, uczniowie
udowodnili, ze lekcje wychowania fizycznego nie poszty
na marne. Kazdy zawodnik byl usmiechnigty, poniewaz
wszyscy mieli okazj¢ zagra¢ nowymi pitkami, ktore zo-
staly zakupione dzigki sprzedazy biletoéw na dyskoteke
szkolna. Czas turnieju uptynat bardzo szybko, znoéw
przyszia pora, aby wroci¢ do zajg¢, ktore wydawaty sig
mniej przyjemne. Pozostalo tylko liczy¢, ze bedzie wig-

cej takich wydarzen, bo okazuja si¢ by¢ §wietna rozryw-
ka podczas codziennej szkolnej rutyny. Poza tym wielu
z nas lubi gry zespotowe, do ktorych nalezy siatkowka
i chetnie uczestniczymy w tego typu imprezach.

Zwyciezyta klasa IVo. Wszystkim druzynom gratulu-
jemy i cieszymy sig, ze Mikotaj przynidst wam prezent
w postaci fajnej zabawy w mitym gronie.
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Sport w naszej szkole

Atletyka terenowa
- marszobieg pod Kopiec Kosciuszki

... 1 Krakowskie Blonia

Szkolne imprezy sportowe:

= Dni Sportu - systematycznie raz w roku,
miedzyoddziatlowe rozgrywki w pilce siatkowej,
miedzyoddziatlowe rozgrywki w koszykowce,
turnieje tenisa stotowego,
turnieje mini siatkowki,
turnieje siatkowki plazowe;j,
Mistrzostwa Szkoty w Pilce Siatkowe;.

Nle ma to Jak pos;ledzw: :na murku' )
VR e _ Imprezy sportowo-rekreacyjne:

- 34 * pazdziernik - piesze wycieczki i marszobiegi na
Kopiec Kos$ciuszki,

s grudzien - Mikolajkowy Turniej Pitki Siatkowe;j
dziewczat i chtopcow,

s  styczen - wyjscia na lodowisko,

s |uty - Walentynkowy Turniej Mini Pitki Siatko-
wej dziewczat i chtopcow,

s marzec - Mistrzostwa Szkoty w Koszykowce,

» kwiecien - Wiosenny Turniej Tenisa Stotowego,

s czerwiec lub wrzesien - Turniej Siatkowki
Plazowe;,

» czerwiec — DZIEN SPORTU,

s caly rok - rozgrywki migdzyklasowe i zajgcia po-
zalekcyjne.

A\ ZAF?RASZAMY WSZYSTKICH,
To juz Kopiec Kosciuszki! KTORZY DBAJA O ZDROWIE!
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Sport w naszej szkole

Zawody Plywackie Zespotu Szkot Chemicznych

QJX
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Zawody odbyly si¢ 26 listopada 2013 roku na krytej ptywalni Uniwersytetu Pe-

dagogicznego ul. Ingardena 4 w Krakowie.

Zawody rozgrywane byly
w konkurencjach indywidu-
alnych: styl dowolny - 50m,
styl klasyczny (zabka) - 25m,
styl grzbietowy (kraul na
grzbiecie) - 25m.

Zwycigzcy: Robert Cygan
(3a), Nikola Adamczyk
(2c), Magdalena Kwin-
ta (30), Seweryn Haber (1ad)
zostali zakwalifikowani do
druzyny sztafetowej ZSCh
w Krakowie, ktora reprezen-

._f

«->

. e ."':-
ST
S o= ===

waniu.

towala nasza szkote w Otwartych Mistrzostwach Sroédmiescia Krakowa w Ply-

Otwarte Mistrzostwa Srédmiesécia Krakowa w Plywaniu

Tegoroczne, piate juz, Otwarte Mistrzostwa Srodmie-
$cia Krakowa w Pltywaniu obfitowaty w rekordy orga-
nizacyjne i sportowe. W imprezie wzigto udziat 21
szkot, w tym 9 szkot ponadgimnazjalnych:

I Liceum Ogo6lno-
ksztalcace im. B.

Nasza Szkole reprezentowali: Magdalena Kwinta
(30), Nikola Adamczyk (2c), Seweryn Haber (lad),
Robert Cygan (3a), Lukasz Bobak (3c).

Zawody byty zorganizowane na ptywalni Polskiej YM-
CA, a glownymi orga-
nizatorami byli: Rada

Nowodworskiego,
I Liceum Ogolno-
ksztalcace im. Krola
Jana Il Sobieskiego,
V Liceum Ogolno-
ksztatcace,
VIII Liceum Ogolno-
ksztalcace im. Stani-
stawa Wyspianskie-
go, XII Liceum
Ogolnoksztatcace im.
Bohateréw  Wester-
p I att e,
IX Liceum Ogolno-
ksztalcace im.

Zygmunta

Wroéblewskiego,
XXVII Liceum Ogo6lnoksztatcace, Zespot Szkot Ogol-
noksztatcacych Mistrzostwa Sportowego oraz Zespol
Szkét Chemicznych im. Marii Sklodowskiej-Curie.

Dzielnicy | miasta Kra-
kowa, Straz Miejska
miasta Krakowa i Ogni-
sko Zwiazku Mtodziezy
Chrzescijanskiej
,Polska YMCA”
w Krakowie.

Wyniki byty bardzo
zroznicowane. Mieli
w tym udziat uczniowie
krakowskich szko6t mi-
strzostwa sportowego,
w tym Mistrzowie Pol-
ski 1 uczestnicy Mi-
strzostw Europy w ptywaniu. Padly rekordy Mi-
strzostw Srodmiescia w ptywaniu na 25 m stylem do-
wolnym (me¢zczyzni - 0'12"36) i na 50 m stylem do-
wolnym (kobiety - 0'31"18, mgzczyzni - 0'24"64).
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Sport w naszej szkole

B
9-10 styczen NOWY SPRZET

W SZKOLNEJ SILOWNI

XX Noworoczny Turniej Koszykowki Chlopcow
o puchar Dyrektora VII Liceum Ogolnoksztalca-
cego w Krakowie

W imprezie tej uczestniczyla rowniez druzyna z naszej
Szkoty, w sktad ktorej weszli: Lukasz Bobak (3¢), Ma-
ciej Milczanowski (2a), Rafat Maciot (2a), Piotr Kubicki
(40), Piotr Wojkowski (40), Adrian Miodek (40), Michat
Piosek (1a).

Swoj udziat w turnieju nasi reprezentanci zakonczyli
w fazie grupowej z jednym zwycigstwem i dwoma po-
razkami.

styczen

Rozgrywki Pilki Siatkowej Dziewczat
i Rozgrywki Koszykowki Chlopcow

W rozgrywkach biora udziat reprezentacje klas. Wyniki
rozegranych dotychczas meczow ponizej

Turniej Koszykéwki Chlopcow Turniej Siatkowki Dziewczat

Przez cala zim¢ wychodzimy w ramach WF-u na lodowisko na Krakowskich Bloniach

e

-

»
b
E
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Kolo Milosnikow Krakowa

OPACTWO
CYSTERSOW
W MOGILE

Opactwo powstalo w XIII

P wieku. Fundatorami jego byli

29 IIStOpada 2013 rOku cztonkowie rodu OerO\?vach’))\fv.
Klasztor ukonczono w 1222

odbyla si¢ wycieczka do Klasztoru Cy-  roku. Nalezy do najstarszych
stersow w Mogile, gdzie odkrywalismy  budowli ceglanych w Polsce.
,Tajemnice Mogilskiego Krzyza”.  Uznaje sie, ze zostat powotany
W wycieczce wziely udzial uczennice 90 Zycia nie tylko z powodow
klasy 3o. Po klasztorze, kruzgankach nElz Ty, el ¢ presiEey,

. iewaz dstawiciele Od-
i refektarzu oprowadzat o. Karol. POR TS prS R
rowazow byli chowani w jego

podziemiach. Stad ich troska
i dbatos¢ o to Swigte miejsce.
W mogilskim kosciele bylo
pochowanych okoto 100
przedstawicieli tej rodziny, ale
do naszych czasow przetrwaly
jedynie szczatki 17 plyt na-
grobnych, ktére znajduja sie
- | obecnie w kruzgankach.

Podczas ostatniej konserwa-
cji kruzgankéw odstonigto
i w pemi zrekonstruowano
polichromi¢ Stanistawa Samo-
strzelnika (ktéry mieszkat
w tym klasztorze) oraz 24-
godzinng tarczg najstarszego
w Polsce zegara mechaniczne-
go pochodzacego z XIII w.

Zakon Cystersow

to katolicki zakon monastycz-
ny reformowany, postugujacy
si¢ reguta benedyktynska zato-
zony w 1098 r. przez sw. Ro-
berta z Molesme, pierwsze-
go opata z Citeaux
(obecnie Saint-Nicolas-1¢s-
" Citeaux) we Francji.

Do Polski Cystersi przybyli
w pot. XIl w. Zakonnicy ci
nosza bialy habit z czarnym
szkaplerzem przepasanym pto-
ciennym pasem, przez co nazy-
wani sa czasem biatymi mni-
chami.
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Krag naszych zainteresowan

Jesli sport - to tylko kajakarstwo!

Kajakarstwo to wodna dyscyplina sportowa, o ktorej na pewno kazdy z Was juz slyszal. Dzieli si¢
ono na kilka rodzajow. Niektore z nich to kajakarstwo klasyczne, gorskie oraz zeglarstwo krajowe.
Poza tymi trzema gléwnymi rodzajami kajakarstwa jest jeszcze kilka mniejszych. W naszym kraju
za poczatek kajakarstwa uwaza si¢ rok 1928, poniewaz to wlasnie wtedy powstala Komisja Kajako-
wa, ktorej siedziba znajdowala si¢ w Krakowie - dawnej stolicy Polski. Niedlugo, poniewaz dwa lata
pozniej, w 1930 roku, Komisja ta zamienila si¢ w samodzielny Polski Zwigzek Kajakowy. Od tego
roku kajakarstwo stalo si¢ dyscypling popularna i tak jest az do dnia dzisiejszego. Dyscyplina ta ma
naprawde wiele do zaoferowania i warto si¢ nig zainteresowac¢. Kajakiem mozna wplyna¢ w kazdy

zakamarek rzeki, jak i jeziora.

Tekst KLAUDIA BANACH

Splywy kajakowe

Bardzo waznym elementem kajakarstwa sg sptywy ka-
jakowe. Szlaki kajakowe sa bardzo zréznicowane; od
tych nizinnych po gorskie. Wszystko zalezy od tego,
jakim rodzajem kajakarstwa bardziej si¢ zainteresuje-
my. W kazdym przypadku trasy kajakowe sa naprawde
piekne i czasami az zapieraja dech w piersiach, a ich
przemierzanie to wspaniala przygoda, ktora warto pole-
ci¢ kazdemu.

Jak to si¢ zacz¢lo?
Moja przygoda z kajakarstwem zaczeta sig, kiedy mia-
fam juz 15/16 lat. Pewnego stonecznego dnia znajoma
- Katarzyna Szewczyk - wzigta mnie ze soba na swoj
trening. Posiedziatam chwile na pomoscie i po propozy-
cji od trenera, czy chce sprobowaé, nie zastanawiajac
si¢ dlugo, weszlam z Kasig na
dwojke (k-2). Zostalam od razu
‘ochrzczona' przez kajakarzy z Klu-
bu, ktérzy w tym dniu byli na tre-
ningu. Mo6j chrzest klubowski wy-
gladat w nastepujacy sposob: ledwo
utrzymujac si¢ na dwojce z Kasia,
zostatam ochlapana przez kazdego
kajakarza z tzw. tyzki (woda nabra-
na na tyzke wiosta). Tego dnia wro-
citam do domu cata zmoczona. Ja-
ki§ czas pozniej ze wzgledu na ba-
sen, na ktory jezdzimy w zimie
1 mamy tam treningi, zapisatam sig
do klubu. I juz tam zostalam. Na

obozy raczej nie jezdze. Co innego splywy, np. po Du-
najcu. Sprzet, jako zawodniczka, mam z klubu. Poczat-
ki kajakarstwa wspominam bardzo dobrze. W calej
swojej "karierze" na kajaku wywrocitam si¢ 3 - 4 razy,
wigc stosunkowo niewiele. Niestety nie posiadam jesz-
cze profesjonalnego kajaka, ale mam nadzieje, Ze to si¢
wkrotce zmieni.

Treningi u mistrza

Moim ulubionym, bardzo dobrze znanym kajakarzem,
jest Tadeusz Rek - "Mistrz" naszego klubu, ale nie tyl-
ko (kkw29 - kolejowy klub wodny 1929). Sanoczanin
Tadeusz Rek zdobyt we wloskim Viareggio srebrny
medal w Miedzynarodowym Maratonie w kajakarstwie,
startujac w kategorii Masters K-1.
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Krag naszych zainteresowan

Jesli sport - to tylko kajakarstwo!

Zmagania odbywaly si¢ na dystansie 21 kilometrow.
Zawody polegaty na przeplynigciu trzech petli po 7 km,
ale trasa biegla nie tylko po wodzie - dwa odcinki trze-
ba bylo pokonac, przenoszac kajak ulicami miasta. Ta-
deusz Rek to byty zawodnik i trener kajakarstwa z To-
maszowa Mazowieckiego. Trenowal migdzy innymi
Waldemara Marcinkowskiego - finaliste Mistrzostw
Europy i Swiata w kajakarstwie klasycznym. To tylko
garstka informacji o mistrzu. Jestem dumna, ze mogg
trenowac¢ u boku tak wspaniatego kajakarza, wyplywac
z nim na Wisl¢ oraz jezdzi¢ na zawody.

Moja pasja - Kajakarstwo?

Dlaczego ptywam kajakiem? Robi¢ to, bo polubitam
ten sport. Jest to dosy¢ fajna i nietypowa dyscyplina.
Plywam, bo innego sportu nie moge uprawiaé ze wzgle-
déw zdrowotnych. Plywam wtedy, kiedy mam czas.
Plywajac po Wisle, jestem w stanie si¢ odprezy¢ i roz-
tadowa¢ negatywne emocje. Plywajac, czuj¢ si¢ szcze-
sliwa i spetniona. Ptywam, jak juz wspomniatam, wy-
CZynowo.

Zawody

Zawody sa w sezonie (mozna zobaczy¢ na stronie inter-
netowej co? gdzie? kiedy?). Zawody jak to zawody
- duza konkurencja i walka o wysokie miejsce. Najle-
piej czuje sig, ptywajac na krotkich dystansach (200
- 1000 m.), poniewaz mam dobry start i dobre tempo,
ktore po dluzszym czasie, tak jak wigkszos$¢, gubig.
Marze o wzieciu udzialu w Mistrzostwach Swiata.

Na obozie kajakarskim

W wakacje i na zakonczenie sezonu organizowane sa
obozy kajakarskie. Odbywaja si¢ one przewaznie nad
jeziorem Roznowskim, sg rowniez wyjazdy na elimina-
cje, np. do Bydgoszczy, a takze za granicg. Na obozach
czesto sa chrzty nowych obozowiczow. Podczas takie-
go chrztu odbywa sig chtostanie i inne rézne ,,specjaly”,
o ktorych by¢ moze kiedys$ si¢ dowiecie lub przekona-
cie. Obozy sa cigzkie kondycyijnie, gdyz 3 razy dziennie
odbywaja si¢ treningi na wodzie, biegi i ¢wiczenia na
sali gimnastycznej.

Bezpieczenstwo kajakarzy
Plywanie na kajakach jest bezpieczne. Nad wszystkim

czuwaja trenerzy. Cho¢ wywrotki moga by¢ trochg nie-
bezpieczne. Jednak wszyscy dbamy o to, by nikomu nic
ztego sig¢ nie stato. Kiedy za$§ ptyniemy bez trenera, to
zawsze W co najmniej dwuosobowym skladzie. Na za-
wodach rowniez jest bezpiecznie, gdyz opiekuje si¢
nami ekipa z WOPR-u i migdzy innymi moja znajoma
A. Nedza.

Jak mozna zosta¢ kajakarzem?

Hmm... zeby ptywac¢ kajakiem nie potrzeba wiele! Na
samym poczatku musimy zdecydowaé, czy chcemy
ptywac turystycznie czy wyczynowo. Jezeli chcemy
ptywac turystycznie, to naprawdg nie trzeba wiele, bo
wystarczy podejs¢ do jednego z klubow kajakarskich
w Krakowie (KKW29, Nadwislan, Yacht Club lub
MKS Laczany) lub do wypozyczalni, np. przy Moscie
De¢bnickim na Salwatorze przy nadwislanie, wzia¢ ze
sobg par¢ drobnych oraz jaki$ dokument i mozna wyru-
sza¢ w gore rzeki. Jezeli natomiast myslimy o kajakar-
stwie wyczynowym, wystarczy "wpas¢" do jednego
z klubow kajakarskich i powiedzie¢ trenerowi, ze chce-
my si¢ sprawdzi¢, a potem po prostu wsias¢ na kajak
i trenowaé. Aczkolwiek jezeli juz my$limy o takim pty-
waniu, to powinni$my bra¢ pod uwage swoj wiek. Naj-
lepiej jest zacza¢ wtedy, kiedy jesteSmy bardzo mtodzi,
bo wtedy szybciej przyswoimy sobie technike. Swoja
przygode z kajakarstwem zaczg¢lam pozno, bo jakies
dwa lata temu, ale juz jakie§ tam osiagnigcia mam. Po-
wracajac do treningdéw wyczynowych, liczy sig¢ wiek,
kondycja i przede wszystkim checi. Miesigcznie za tre-
ningi u nas w klubie (kkw29) ptacimy 5 zt, a wigc to sa
sprawy groszowe. Jezeli natomiast chodzi o sport wy-
czynowy, kiedy chcemy sobie zakupi¢ prywatny sprzet,
to mowimy juz o znacznie wigkszej kwocie, ktéra moz-
na liczy¢ w tysiacach. Trzeba zakupi¢ kajak, wiosto i w
zaleznosci od wieku i innych czynnikow, kapok i stroj
(specjalistyczny typu body). I tu najlepsi moga skorzy-
sta¢ z pomocy sponsorow.

Hmm... ¢6z wigcej mozna powiedziec? W skrocie to
chyba wszystko.

Zachecam wszystkich do uprawiania sportu, bo
ruch to zdrowie! Tych, ktorzy lubia wode i plywanie,
zapraszam na kajak!
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Z UEWNIRVEEISS\ESIISVE - absolwentem naszego technikum, o pasji, jaka
jest dla niego taniec, rozmawiala [EQGINISRNISNO e OIS .

- Kiedy zaczela si¢ Twoja przygoda z tancem?

Moja przygoda z tancem zaczeta si¢ w 2005 roku.
Wtedy zaczalem si¢ tym zajmowaé na powaznie. Za-
czeto sie od obejrzenia koncertu Jacksona z 1996 ro-
ku i jego ruchu robota z utworu Billie Jean.

- Czym jest dla Ciebie taniec?

Taniec daje mi natchnienie i sit¢ do dzialania, jest
"Apapem" na bdl codziennego zycia, radoscia, zdro-
wiem i calym zyciem, jest czg$cia mnie.

- Dlaczego akurat Electro Boogie?

Wzorowatem si¢ na ruchach Michaela Jacksona. Jego
fenomenalne kroki, nasladujace ruchy robota, byly dla
mnie inspiracja do ¢wiczen i1 rozwijania tego stylu sa-
modzielnie, bez kopiowania cudzych krokow. Niewat-
pliwa zaleta tego stylu jest to, ze jest to styl wolny, kaz-
dy moze wymys$li¢c nowy ruch, krok. To niezmiernie
cickawe. Mozna powiedzie¢, ze nie ma w tym stylu
limitu ruchéw ciata.

- Co dal Ci tytul Mistrza Swiata, wywalczony
w Niemczech, a nast¢gpnie wybroniony we Francji?
Turnieje mistrzostw §wiata daly mi mozliwos¢ rywa-
lizacji w moim stylu, zaprezentowania swoich umiejet-
nosci i pokazania, ze samemu mozna wiele osiagnac,
nie chodzac do szkoét tanca i nie placac cigzkich pienig-
dzy za lekcje. To nie w moim stylu. Ja lubig trenowac
samodzielnie 1 wymysla¢ kroki - "tak jak méwi ciato".

- Jak wspominasz swéj udzial w ,,Got to Dance”?

Udziat w tym programie traktuj¢ jako wspaniatg przy-
gode i kolejne doswiadczenie w mojej karierze tanecz-
nej. Tanczac w tym programie, mozna si¢ poczué jak
na scenie w teatrze. To niepowtarzalne przezycie
i mozliwo$¢ poznania wielu wspaniatych, utalentowa-
nych ludzi, ktérych pasja jest taniec.

- Co zazwyczaj czujesz przed wystepami? Jak ra-
dzisz sobie ze stresem?

Przed wystepami czujg si¢ swobodnie, nie odczuwam
stresu. By¢ moze dlatego, ze tancze juz dosy¢ dlugo.
Staram si¢ skupia¢ na tym, co mam zaprezentowac,
a jak to odbiorg inni, to juz ich sprawa.

- Jak wygladaja Twoje treningi?

Treningi to cigzka praca; biegam 15 km dziennie,
w zimie mam pozwolenie na treningi na pasazu w Bo-
narce, latem trenuj¢ na ulicach, boiskach, wszedzie,
gdzie si¢ da. Zdecydowanie wolg treningi na $wiezym
powietrzu.

- Czesto pojawiasz si¢ w naszej szKole, jaki wplyw
na Ciebie ona wywarla, jak wspominasz spedzony
W niej czas?

ZSCh wspominam bardzo dobrze. Szkota data mi
szanse¢ 1 podstawy do zdobycia zawodu radiologa. Lek-
cje z biologii, chemii, anatomii pozwolity mi na zdoby-
cie solidnej wiedzy w tym zakresie. Poznalem tu wielu
fajnych ludzi i wspanialych, oddanych swej pracy nau-
czycieli.

Adrian Bernas podczas wystepu
w programie ,,Got to Dance”
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- Co zadecydowalo o wyborze szkoly medycznej?
Nie bales sig, Ze to zbyt wielkie wyzwanie?

Chcialem pomagaé¢ innym i leczy¢ ludzi, stad taki
wybor. Nie ma dla mnie zbyt wysokich wyzwan, dlate-
go postanowilem realizowa¢ swoje marzenia bez
wzgledu na wszystko.

- Gdzie pracujesz? Na czym polega specyfika Twojej
pracy?

Pracuje¢ w Instytucie Onkologii, jestem radiologiem,
planuje leczenie pacjentow chorych na raka, wykonuje
unieruchomienia, maski, t6zeczka dla pacjentéw (maski
na glowe w celu unieruchomienia dla idealnego napro-
mieniowania przy radioterapii, }d0zecz-
ka (forma piankowa dla pacjentdéw po mastektomii,
czyli usunigciu piersi) oraz skany tomografu kompute-
rowego calego ciata.

- Co czujesz, patrzac na cierpienie innych ludzi? Jak
dajesz sobie rade z widokiem ogromu ludzkiego
cierpienia?

Gdy patrze¢ na cierpienie ludzi, wiem, ze kazda chwila
W zyciu jest cenniejsza, niz nam si¢ wydaje. Teraz je-
steSmy, a za chwil¢ juz nas moze nie by¢, tak szybko
znikamy z tego $wiata. Staram si¢ oddziela¢ pracg od
pasji. Cztowiek przyzwyczaja si¢ do wielu rzeczy, na-
wet gdy na poczatku wydaje sig to zbyt trudne.

- Jaka szkol¢ musiale§ ukonczyé, by zdoby¢ zawod
radiologa?

Ukonczytem Krakowska Szkote Medyczna, kierunek:
radiologia. Dyplom daje mi mozliwo$¢ pracy na wszel-
kich aparaturach, np.: rezonans, tomograf, usg, rtg,
scyntygrafia.

- Z czym wiazesz swoja przyszio$¢? MysSlales o tym,
aby otworzy¢ wlasna szkole tanca?

Przede wszystkim chce tanczy¢, dopdki pozwoli mi
na to zdrowie. Nie mysle o zatozeniu szkoty tanca. To
nie dla mnie. Jesli kto$ chce sig nauczy¢ tanczy¢, dzwo-
ni do mnie, umawiamy si¢ i trenujemy. Tak to wyglada.
Chcg pracowa¢ w zawodzie i tanczy¢, a szybko zmie-
niajacy si¢ $wiat 1 przyszto$¢ pokaza, co bedzie dale;j.

- Mowisz, ze inspiruje Ci¢ Michael Jackson, co ta-
kiego najbardziej Ci¢ w nim urzeka?

Michael Jackson to dla mnie posta¢ kultowa. Cenig
go za to, ze $piewal na zywo i sam wymyslat kroki

i oprawe choreograficzna do swoich wystgpow. W tam-
tych czasach bylo to co$ niebywatego. Zarabial miliony
dolaréw 1 miliony oddawat na cele charytatywne. Na
jego podejsciu do tanca i emocjach wzoruj¢ swdj taniec
i swoj styl tacze z jego stylem.

- Masz jeszcze jakie$ inne pasje?

W chwilach wolnych od pracy i treningdw jezdze na
rowerze downhillowym, kleje modele statkdéw wojen-
nych, najwigkszych budynkoéw $wiata, podrozuje, chet-
nie ogladam programy naukowe.

- W jaki sposob spedzasz wolny czas?

Czas wolny? - Nie znam tego pojecia ($Smiech). Jesli
juz mam wolna chwilg, to odpoczywam na basenie,
w kinie lub grajac w bilard.

- Co chcialby$ powiedzie¢ mlodym ludziom, szcze-
gblnie tym, ktorzy twierdza, ze si¢ nudza?

Moim mlodszym kolegom i kolezankom chcialbym
powiedzie¢, by zamiast marnowac czas przed telewizo-
rem, komputerem lub na podworku z papierosem lub
puszka piwa, zajeli si¢ czym$ pozytecznym. By robili
to, co ich naprawdg cieszy i to co kochaja, a reszta sig
nie liczy. Myslcie tez o osobach starszych, bo one sa
osamotnione (co czgsto widz¢ w mojej pracy). Pozdra-
wiam Was i zycze wielu sukcesow!
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Plebiscyt ,,Uczniowskie bestsellery”
(wyniki)

Na przelomie listopada i grudnia w bibliotece szkolnej uczniowie typowali najciekawsze ksiazki,
ktore poleciliby do przeczytania swoim kolegom i kolezankom. Czytamy przede wszystkim horrory,
thrillery, powiesci science fiction, kryminaly i to zazwyczaj cykle powiesciowe. Chetnie siggamy po
ksiazki o wampirach, mlodych czarodziejach, Hobbitach oraz po horrory Stephena Kinga czy thril-

lery Harlana Cobena.

Osiem o0s6b poleca innym do
przeczytania ksiazke Lisy Jane
Smith ,,Pamig¢tniki wampirow”
- cykl horroréw, natomiast sied-
miu respondentéw docenito cykl
powiesci fantasy J.K. Rowling
»Harry Potter”.
Niezwykla popularnoscia ciesza
sie powiesci Stephena Kinga,
zwlaszcza thriller ,,Zielona Mi-
la” (5 oséb), ,,Carrie”’(horror),
,Joyland”(thriller), ,,Miasteczko
= stephe Salem” (horror), ,,To!” (horror),
k I “ g ,,Czarna bezgwiezdna noc” (horror),
,Martwa strefa” (thriller), ,,Pod
: Y koputa” (horror).
| Kolejnym autorem, ktdérego
utwory chetnie czytamy, jest
Harlan Coben. Uznanie w wa-
szych oczach zdobyty jego thril-
lery: ,,Obiecaj mi” (3), ,,W glebi
lasu” (2), ,,Zachowaj spokoj”,
»Bez §ladu”,, ,,Zaginiona”, ,,Na
goracym uczynku” (thriller).
Z kolei pig¢ osob poleca innym
do przeczytania ksiazke Stephe-
nie Meyer - ,Intruz” (science fic-
tion) oraz ,,Zmierzch” (fantasy).
Duzym zainteresowaniem darzy-
cie nadal J. R. R. Tolkiena i jego
powies¢ ,,Hobbit, czyli tam i z
powrotem” (3) oraz trylogi¢ fan-
tasy ,,Wladca pier§cieni” .
Dwie osoby doceniaja powies¢
Suzanne Collins ,Igrzyska
$mierci” (science fiction), a kolejne dwie - horror
., Trzesawisko” Newmana Guya Smitha.
Oczywiscie sa tez tacy, ktorzy polecaja klasyke krymi-
natu w wykonaniu Agathy Christie, a przede wszyst-
kim ksiazki “Przyjdz i zgin”, “I nie bylo juz nikogo”.

L J. SMITH

P Inne powiesci, ktore polecacie
Agat: t(g Kerj Mc;lqre .”,,Dan:a”,
Christie »Szczepionka $mierci” (thriller
: ) medyczny); Donald E. Westla-

| nie bylo juz ke ,Historia z haczy-
kiem” (sensacja) ,,Ostre cig-

cia” (thriller); Alan Campbell
. “Noc blizn” (powie$¢ fantasy,
seria); Arthur Conan Doyle
“Sherlock Holmes” (kryminat);
Greg lles ,W martwym
$nie” (thriller); Nora Roberts ,,Az po grob” (thriller/
sensacja); Kerstin Gier ,,Trylogia czasu” (powiesé¢
fantasy), Simon Beckett ,,Chemia $mierci” (thriller),
Trudi Canavan ,,Trylogia Czarnego Maga” (powies¢
fantasy, cykl); Brent Weeks ,Na krawedzi cie-
nia” (powies¢ fantasy, cykl); Becca Fitzpatrick
»dzeptem” (powie$¢ fantasy, t. 1 serii); Jo Nesbeo
,,Cztowiek nietoperz” (kryminat); Dmitry Glukhovsky
»Metro 2033” (science fiction).

\ I [T

Inni wolg jednak poczyta¢ powiesci obyczajo-
we, historyczne i przygodowe oraz romanse

Nicholas Sparks ,,Ostatnia pio-
senka”, ,,Pamigtnik” (3 osoby);
E. L. James ,,Pi¢ecdziesiat twa-
rzy Greya” (3 osoby); Carlos
Ruiz Zafon ,Marina”, , Ksigze
mgty”, ,,Cien wiatru”, ,,Gra
aniota”; Emily Giffin “Co$ po-
zyczonego”, “Co$ niebieskie-
go”; Blue Jeans ,Piosenki dla
Pauli”’; Christian Cameron
»Lyran” (powie$¢ historyczna);
Matthew Skelton ,,Edymion Spring”; Jonathan Sa-
fran Foer “Strasznie glo$no, niesamowicie blisko”;
Dan Millman ,,Droga milujacego pokdj wojownika:
Ksiazka, ktora odmienia zycie” (biografia);

B Pigédzioniqt
i twarzy
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Plebiscyt ,,Uczniowskie bestsellery”
(wyniki)

P.C. Cast, Kristin Cast ,,Naznaczona” (cykl); James
Patterson ,Maximum Ride” (cykl); Jack London
,Martin Eden” (powie$s¢ przygodowa), ,,Zew
krwi”  (nowele przygodowe); Michael Blake
»Tanczacy z wilkami” (powies¢ przygodowa); B. Hall
Chamberlain ,,Mity Ajnéw” (mity japonskie); Erich
Segal ,,Love story” (powie$¢ o mitosci); Serge Brusso-

,,Lolita”; Paulo Coelho ,,Jedenascie minut”; Gloria
Polo ,,Trafiona przez piorun statam u bram Nieba i pie-
kta” (literatura popularnonaukowa, wywiad, rozmowa);
Mario Puzo ,Ojciec chrzestny”; Lisa McMann
,»Sen” (cykl); Diana Gabaldon “Obca” (romans); Ce-
cily von Ziegesar ,,Plotkara” (cykl); Paul Richard
Evans ,,Kolory tamtego lata”, “Papierowe marzenia”.

lo ,Dzien niebieskiego psa”; Vladimir Nabokov

Wsrod waszych ulubionych ksigzek znalazly si¢ rowniez po-
wiesci polskie

Polecacie ksiazki: Barbary Rosiek ,,Pamigtnik narkomanki”(2 osoby), ,,Kokaina” (pamigtnik);
Andrzej Pilipiuk ,,2586 krokow” (zbior opowiadan fantasy) (2 osoby); Andrzej Sapkowski
»Saga o Wiedzminie” (fantasy) (2 osoby); Klamca” (opowiadania fantasy); Stanistaw Lem
,Niezwyciezony”, ,,Dzienniki gwiazdowe” (science fiction); Maria Nurowska ,,Nakarmi¢ wil-
ki”’; Marek Hlasko “Pigckni dwudziestoletni” (autobiografia); Pawel Huelle ,,Weiser Dawidek”;
Katarzyna Grochola ,,Zielone drzwi”’; Karolina Wojtaszek “Miasto Aniotéw” (cykl).

CIEKAWOSTKA: Cho¢ wymieniali$my ksiazki, ktore wywarly na nas duze wrazenie, a wigkszo$¢ z nas na samo
stowo ,,lektura” dostaje spazmow, to jednak sa wsrdd nas tacy, ktorzy nie tylko przeczytali, ale tez lubia i polecaja:
»Pana Tadeusza” Adama Mickiewicza (2); ,,Mistrza i Malgorzat¢” Michaita Buthakowa (2); ,,Tango” Stawomi-
ra Mrozka czy ,,Romeo i Juli¢” Wiliama Szekspira.

Joanna Kucner poleca film: ,,M0j przyjaciel Hachiko”

Film zostal wyrezyserowany w 2009 roku przez Lassa Hallstrom’a i opiera sig
na prawdziwej historii. Opowiada on o losie profesora Parker’a Wilson’a
(w ktorego posta¢ wcielit si¢ Richard Gere) i matego szczeniaka, ktorego mez-
czyzna przygarnal do domu na prosbeg jego corki. Poczatkowo Parker szukat
nowego wiasciciela dla psa, ale kiedy pomigdzy nim a szczeniakiem powstata
wigz, postanowil go zatrzymac. Film przedstawia wzruszajaca historig rodza-
cej sie¢ wiezi pomigdzy cztowiekiem i zwierzgciem oraz jest opowiescia o lo-
jalnos¢ 1 mitosci, jaka pies moze obdarzy¢ cztowieka i jaka czlowiek moze
obdarzy¢ psa.

Polecam ekranizacjg tej historii. Mozna ja obejrze¢ w piatkowy wieczor wraz
z przyjaciotka, siostra czy chlopakiem. Na pewno warto! Jest to bowiem film,
ktéry kazdy z nas powinien poznaé. Dostarczy on nam wiele wzruszef, po-
zwoli odpoczac i zrelaksowac sig po tygodniu pracy i nauki.
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Przed poélnoca przyszedit
do mnie Tamir. Prowadzit
grupe jakichs$ szesciu, sied-
miu osob, ktore udalo mu
si¢ zebra¢. Ktore zdecydo-
waly sie¢ z nim po6js¢. Pojsé
za mna. Szybko podazyli-
Smy w stron¢ Smoczej Ja-
my, ktora teraz przypomi-
nata jaskini¢. Dopiero w tej
chwili zauwazylem, ze tyl-
ko ona pozostata. Wawel
nie istniat.

Szedlem pierwszy. Kiero-
watem si¢ instynktem. Por-
tal miatl pojawié sig tam,
gdzie byl przedtem. I fak-
tycznie, w $cianie dostrze-
gtlem w koncu szczeling.
Byta bardzo waska i jasna,
jakby emanowata swoim
wlasnym S$wiatlem. Kiedy
wyciagnatem do niej reke,
pochtongta ja. Coraz pew-
niej kierowatem si¢ do
srodka, chociaz nadal by-
lem ostrozny. Wczes$niej
wygladato to inaczej, zrobi-
tem to przypadkowo. Teraz
wiedzialem, w co si¢ pakuje
i nie bylem niczego pewien.

Nagle kto$ mnie po-
pchnat. To byt Nataniel.
Nie wiem, jak to wyjasnil
reszcie. Poczulem, ze Tamir

Portal

Tekst AGATA KOWALSKA

Czg$¢ trzecia

chce ztapa¢ moje ramig, za-
trzyma¢ mnie albo iS¢ ze
mna, ale wysS$liznalem mu
sie.

Upadiem. Gdy spojrzatem
za siebie, nikogo juz nie by-
to. Lita S$ciana. 1 bylbym
gotow uwierzy¢, ze to byt
sen. Uderzylem si¢ przeciez
w glowe. I nie minglo wig-
cej niz pie¢ minut, a prze-
ciez w przesztosci przeby-
waltem do$¢ dtugo. Wszyst-
ko wskazywalo na to, ze
Portal nigdy nie istnial. Ale
szybko znalaztem dowody
na to, ze to czego dozna-
lem, nie bylo wytworem
mojej wyobrazni. Miatem
siniec na ramieniu po moc-
nym uscisku Tamira i ma-
ske ochronnag w Kkieszeni
plaszcza. To z pewnoscia
nie byt sen.

Przekonalem sig, ze moje
zycie moze i bylo takie sa-
mo, czyli zwyczajne, ale
wole je takim, jakie jest i na
pewno nie chciatlbym zno-
wu znalez¢ si¢ we wrogiej
przysztosci. Catkiem nie-
spodziewanie znalaztem
powod, by docenia¢ swoja
stagnacj¢ i to, co mnie ota-
Cza.

Pi¢¢ minut dla mnie

KONIEC

UWAGA!
WEZ UDZIAL
W KONKURSIE
LITERACKIM

ZX.OTE PIORO
w roku szkolnym
2013/2014

UWAGAIII

Do 20 marca
czekamy na
opowiadania,
wiersze, reportaze,
felietony o milosci.
Zwyci¢zca otrzyma
ciekawg nagrode!
Prace mozna wysyla¢ na
e-mail:
biblioteka.zsch@wp.pl
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NA ZDROWIE

»Szlachetne zdrowie” - jak mawia przyslowie i racje¢ stuprocentowq posiada,
nie pojme dlaczego akurat wierszem o zdrowiu mam si¢ wypowiadac.
Rzecza bezcenna jest niewatpliwie, dla wszystkich co chorzy na Swiecie,
dotyczy staruszkow, mlodziezy, dorostych, dotyka tez chore i dziecig.
Wszyscy to wiedzg i poki zdrowi to temat lekcewaza,

a jak choruja to o owym zdrowiu czesto bezskutecznie juz marza.
Jesli powodem jego utraty, choroby rozne bywaja,
mowi si¢ trudno, one istniejq i one nas dopadaja.

Ale nie moge nigdy zrozumiec tych co z glupoty jedynie —
ciezko pracuja nad swoim zdrowiem i sprawia, Ze ono przeminie.
Tutaj wymieniam wszystkie nalogi, temat powszechny na Swiecie
i te przypadki, ktorych unikna¢ wy, nalogowcy mozecie.

Ale kto mysli o smutnych skutkach, o swojej przyszlej starosci,

0 NFZ-tach, bélu, cierpieniu... to nie jest domena mlodosci.

Sa tez i r6zne zdrowia odmiany, dwie z nich powszechnie sa znane,
zdrowie fizyczne i zdrowie psychiczne, zwykle przez ogél — wySmiane.
Jedno z nich latwiej jest leczyé¢ i przyznac¢ do niego si¢ chcieé...
Drugie tajemne, Srednio mierzalne, opory mozna tu miec.

Na ogol nie boli, cicho si¢ psuje... a Zycie skutecznie rujnuje.

Nie ma na niego szybkich sposobow, pracuja na niego lata,
jak si¢ posypie, za owe lata solidna czeka zaplata.

I cho¢ to takze jest choroba, ktora si¢ leczy skutecznie,
to ujawnienie jej publiczne, konczy si¢ u nas niebezpiecznie,
bo jak si¢ wyda to delikwenta wysSmiejq i unikajag, czesto wylejq...

I to dopiero chory jest, tej ,,zdrowej tkanki spolecznej,, gest!
Mozna by dlugo mnozy¢ przyklady, bo zdrowie to temat — rzeka
u nas si¢ wszyscy na nim doskonale znaja, a przed lekarzami si¢ ucieka.
Co nam szykuje Slepy los - przewidzie¢ niestety nie sposéb,

w naszym ciekawym polskim narodzie panuje wsrod wielu osob...
Co nas nie zwalnia z obowiazku, ze o zdrowie koniecznie dbac trzeba...
Zasada : ,,ze szkoda przecie umiera¢ zdrowym i takim iS¢ do nieba”.

Entuzjasta lecznictwa chalupniczego Ewa Tarkowska.




