numer 4

Witajcie!

To byt pracowity rok! W tym
numerze gazetki zbieramy
nasze ostatnie sukcesy i doko-
nania. Najwyzszy czas, aby
pomysle¢ o wakacjach - stad
druga czgs¢ tego numeru po-
$wigcona jest przygotowaniom
do letniego wypoczynku.

Do zobaczenia w przysztym
roku szkolnym!

Redakcja

2016/2017

Milo nam poinformowa¢,
ze w XV Powiatowych
Zawodach Matematycz-
nych pierwsze miejsce
w kategorii BT zdobyl
uczen naszej szkoly
Patryk Wypartowicz.
Gratulacje naleza si¢ tak-
ze Marcinowi Polaniako-
wi - zdobywcy II miejsca

w kat. AT i Piotrowi
Woznicy - III miejsce
w kat. BT.

Gazetka szkolna
wydawana przez
uczniow Zespotu Szkot
im. Andrzeja
Sredniawskiego
w Myslenicach

marzec - czerwiec

W tym roku nasz kraj §wigto-
wat 226 rocznicg¢ uchwalenia
Konstytucji 3 Maja. Z tej oka-
zji uczniowie przygotowali
krotki program artystyczny pod
kierunkiem nauczycielek: Do-
miniki Ceremon i Joanny Rys.
Poprzez  wiersze, piosenke
i film starali si¢ nam przypo-
mnie¢ i przyblizy¢ wydarzenia
sprzed przeszlo dwoch wie-
kow. Konstytucja uchwalona
3 maja 1791 r. regulowala
ustrdj prawny Rzeczypospolitej
Obojga Narodow. Od czasu
odzyskania  niepodleglosci
w 1918 roku, Swigto Konstytu-
cji 3 Maja bylo obchodzone
jako  najwazniejsze  $wigto
panstwowe.

W akademii udzial wzigli:
uczniowie kl. 2TI - Dawid
Jopek, Piotr Btachut, Florian
Obajtek, uczennice kl. 2TR -
Ewelina Mardaus, Klaudia

Pierog, Patrycja Ry$ oraz
Paulina Dembinska z kl. 2
TG.

JR
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W dniu 10 kwietnia odbyta
si¢ ostatnia faza tegorocz-

nych rozgrywek Szkolnej
Ligi Pitki Noznej, organizo-
wanych dla uczniéw Zespotu
Szkot im. A. Sredniawskiego
w Myslenicach.

W meczu o III miejsce
klasa 2 TG rozgromita 3 Tla
10:2, natomiast w finale, po
zacigtym i stojacym na bar-
dzo wysokim poziomie spor-
towym spotkaniu, 4 TG po-

marzec - czerwiec

Str. 2

4 TG mistrzem szkoly
w pilce noznej

konata druzyne 4 TI/TA/TR
4:2.

Podobnie jak w poprzed-
nich edycjach, organizatorzy
turnieju w osobach nauczy-
cieli: Lukasza Drewienkiewi-
cza i Marka Holochera przy-
znali wyrdznienia indywidu-
alne. Za najlepszego zawod-
nika uznali Konrada Motyke
z klasy 4 TG, a za najlepsze-
go bramkarza Radostawa

Wajde, reprezentujgcego
zespot 4 T/TA/TR.

Nagrody w postaci dyplo-
mow oraz sprzgtu sportowe-
go dla druzyn, ktore uplaso-
waly si¢ na podium, oraz
laureatow wyrdznien indywi-
dualnych wreezyt po zakon-
czeniu zawodow Dyrektor
Jerzy Cachel.

L.D.

Pilkarze Sredniawskiego wicemistrzami powiatu

W dniu 23 maja 2017 r. na
stadionie = LKS ,Gorki”
w Myslenicach odbyla sie
Powiatowa Licealiada
w Pilce Noznej Chtopcow
o Puchar Starosty. W turnieju
brato udzial siedem druzyn,
reprezentujacych szkoty po-
nadgimnazjalne. W pierwszej
fazie rozgrywek nasi pitkarze
w drodze losowania trafili do
trudnej grupy, gdzie rywali-
zowali z ZSTE w Mysleni-
cach, ZS w Dobczycach oraz
ZSO w Myslenicach. Zwy-
cigstwa w dwoch spotkaniach
i korzystny stosunek bramek
pozwolily na zajgcie pierw-
szego miejsca W  grupie
i awans do finatu.

W meczu finalowym za-
wodnicy Sredniawskiego
zmierzyli si¢ z ZSP Osin-
skich, ktory w fazie grupowej

okazat si¢ lepszy od ZSZiO
w Sulkowicach oraz ZSOiZ
w Lubniu. Finat byl zacigty
i wyrdwnany, a o wyniku
zadecydowata jedna akcja
rywali zakonczona bramka
zdobyta przez najlepszego
zawodnika turnieju.

Naszym  reprezentantom
naleza si¢ gratulacje i stowa
uznania, gdyz zdobycie wice-
mistrzostwa w tak prestizo-
wej dyscyplinie jak pitka
nozna stanowi ogromny
sukces. Ponadto, wyrdz-
nienie dla najlepszego
bramkarza otrzymat |
Filip Profic, ktory wie- |
lokrotnie popisywal sie fu g
kapitalnymi  interwen-
cjami, a w meczu fina-
lowym obronit rzut
karny.

Skitad Zespolu Szkol im.
A. Sredniawskiego:

Filip Profic — Mateusz
Nalepa, Rafat Mielecki, Da-
wid Krawczynski, Kamil
Szczurek, Mateusz Bujak
oraz Michat Nalepa, Konrad
Korzen, Michat Grabezyk

Opiekunowie: mgr Lu-
kasz Drewienkiewicz, mgr
Marek Holocher

L.D.
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Nowosci biblioteczne

Zapraszam do  Dbiblioteki
szkolnej, gdzie czekaja kolejne
nowosci. Udato nam si¢ zaku-
pi¢ nowe pozycje, a takze po
raz kolejny otrzymali$my spo-
ro ksigzek od naszych ofiaro-
dawcow. Miltosnicy sensacji
i kryminalow znajda u nas
kolejne pozycje lubianych
autoréw: H. Cobena i T. Ger-
ritsen, a takze Dziewczyne z
pociggu P. Hawkins, Prawdzi-
we morderstwa Ch. Harris
oraz wiele innych. Na fanow
fantastyki  czekaja  ksigzki
R.J. Szmidta, M.L. Kossakow-
skiej, C. Clare, S. Pettersen,
J. Piekary czy T. Canavan.
W naszych zbiorach posiada-

my takze ksiazki nawiazuja-
ce do znanych cykli gier
komputerowych, m.in.
Assassin's Creed, Warcraft
czy Crysis. Cos$ dla siebie
znajda wielbiciele powiesci
obyczajowych - polecamy
m.in. ksigzk¢ P. Adamczyka
Pozgdanie mieszka w szafie,
E. Czepiel-Zadury Jasne
blgkitne okna i M. Heller
Najgorszy cztowiek na swie-
cie. Znajdzie si¢ nawet co$
dla  mitosnikow  ksigzek
poradnikowych - R. Brett
Bog zawsze znajdzie ci pra-
ce, Yansheng Wu Chinski
zen. Droga szczescia i spo-
koju czy przeSmiewczy po-

_bez_nazwy//

radnik Tylko dla mezczyzn
M. Samozwaniec.

Przypominam tez, ze
w naszej bibliotece wypo-
zyczamy rowniez ksigzki na
wakacje - zapraszam do
skompletowania  wlasnej
letniej biblioteczki! :)

AG

Wyréznienie w konkursie na
najpiekniejszg pisanke

barwne pisanki wielkanocne.
Wybrane prace zostaly wy-

stane do  Myslenickiego
Domu Kultury i wzigly
udziat w  Wielkanocnym

Konkursie na najpigkniejsza
pisanke gminy Myslenice.
Uczniowie uzyli réznorod-
nych technik plastycznych
i wlozyli sporo serca w wy-
konanie swoich prac.

~Jedna z uczennic - Monika
Swiatlon - otrzymata wyr6z-
nienie 1 wzigta udziat
W wernisazu wystawy po-
konkursowej, ktory odbyt

niego laureatom konkursu
zostaly wreczone nagrody.

Monice gratulujemy
i zyczymy dalszych sukce-
sow!

Mz

Uczniowie klasy 2 reklamy
w ramach zaj¢¢ z przedmiotow
zawodowych wykonali wielo-

si¢ 11 kwietnia w sali lu-
strzanej MOKIiS. Podczas
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X Powiatowy
Konkurs
Gastronomiczny

DYPLOM

Pt
an
6 kwietnia 2017 r. w Ze-
spole Szkot w Dobczycach
odbyt si¢ X Powiatowy Kon-
kurs Gastronomiczny pod
tytutem  Zosos ,,Rozowy
krol” na naszym stole. Ser-
deczne gratulacje dla uczen-
nicy naszej szkoty Marii
Bieli z klasy drugiej Techni-
kum Zywienia i Ushig Ga-
stronomicznych za zajecie
II miejsca. Marysia wykazala
si¢ wielkim zaangazowaniem
i kreatywnos$ciag w przygoto-
waniu potrawy — rolady
z tososiem i suszonymi pomi-
dorami z dodatkiem sosu
koperkowo-cytrynowego.

Gratulujemy pasji i zyczy-
my dalszych sukcesow!

AG
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Warsztaty reklamowe
5 maja w agen-
cji  reklamowej
Schulz Brand

Friendly, miesz-
czacej sic w Kra-
kowie, odbyly si¢
warsztaty rekla-
mowe w zakresie
kreatywnosci

i psychologii
reklamy. Agencja
ta jest jednym
z wiodacych na
rynku podmiotéw, specjalizu-
jacych si¢ w doradztwie stra-
tegiczno-kreatywnym w za-
kresie zintegrowanej komuni-
kacji marketingowej, realizu-
jacym projekty dla polskich
izagranicznych marek. Na
warsztaty zaproszono cztery
kobiety w wieku od 18 do 21
roku zycia. Zaproszenie trafi-
o do naszych uczennic w
zwigzku ze wspotpraca naszej
szkoty z agencja w zakresie
praktyk zawodowych. Monika
Machat, Alicja Profic, Mag-
dalena Gubata i Aleksandra
Pigtka pod opieka nauczyciel-
ki Iwony Jasek pojechaty do
siedziby agencji.

Produktem, dla ktoérego
miala by¢ zrealizowana kam-
pania, byty cukierki

Fresh&Fruity firmy Wawel.
Zajecia opieraly si¢ na trzech
glownych punktach:

1. a) okreslenie grupy doce-
lowej firmy

b) uwzglednienie stylu zy-
cia grupy docelowej

¢) przedstawienie korzysci,
jakie daje nam marka

d) stworzenie, za pomoca
tabelki zestawienia, z czego
jesteSmy dumni oraz czego
si¢ boimy

2. Zaproponowanie kam-
panii reklamowej dla pro-
duktu

3. Reklama 360° dla na-
szego produktu.

W trakcie trwania warsz-
tatow dziewczyny obejrzaty
agencje reklamowa Schulz
Brand Friendly ,o0d po-
szewki”. Atmosfera byla
bardzo przyjazna, a uczest-
niczki przerzucaty si¢ kolej-
nymi pomystami na temat
wygladu kampanii. Lacznie
powstalo  kilka nowych
kampanii, kazda inna od
poprzednie;.

Uczestniczki ~ otrzymaly
pamiatkowy dyplom z po-
dzickowaniem za udziat

w warsztatach oraz matle
stodkie ,,co nieco” od fir-
my Wawel.

MM
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Projekt
na szostke

Dnia 10 marca 2017 roku
w Krakowskim Parku Tech-
nologicznym  odbyl  si¢
10 Miedzyszkolny Festiwal
Informatyczny ,,PROJEKT
NA SZOSTKE” organizowa-
ny przez Zespot Szkot Lacz-
no$ci. W tym roku po raz
pierwszy nasza szkota wzigla
udziat w tym festiwalu. Zgto-
sito si¢ trzech $miatkow
z klasy 2TIb: Kamil Musiat
(opiekun pracy — Patrycja
Cholewa) oraz Szymon Zar¢-
ba i Patryk Wypartowicz
(opiekun prac — Jozef Jasek).

Do finalu zakwalifikowato
si¢ tacznie 20 druzyn (jedno-,
dwu- lub  trzyosobowe)
z nastgpujacych miejscowo-
$ci: Krakowa, Bochni, Nowe-
go Sacza, Tarnowa, Nowego
Targu, Limanowej, Dobczyc,
Myslenic, Skawiny oraz
z Niepotomic. Rywalizacja
byta zacigta. Wszystkie prace
byly na bardzo wysokim
poziomie, kazda wskazywata
na to, ze uczniowie poswigci-
li jej duzo pracy.

Nasi uczniowie zaprezen-
towali nast¢pujace  prace
stworzone catkowicie samo-
dzielnie przez siebie:

Szymon - ,Scigatka” —
wlasnorecznie wykonana gra
wyscigowa. [...] Tworzona
Jjest gtownie dla graczy kom-
puterowych,  ktorzy  lubig
stare, kultowe wyscigowki.

Kamil — , Telecukrzyk” —
Mojq inspiracja do napisania
tej aplikacji jest moja ciocia,
ktora jest chora na cukrzyce.
Aplikacja, dziatajgc w  tle,
przypomina osobie chorej
o koniecznosci wykonania
pomiaru poziomu cukru, a w
przypadku  braku  reakcji
powiadamia wyznaczone
osoby.

Patryk — ,,Walls” — MJdj
projekt obiera kierunek po-
dobny jak gry, ktorych swiat
oparty jest na wokselach
(czyli regularnej siatce 3D).
[...] Zamiast otwartego swia-
ta i przetrwania bedqg tu
obecne rozne tryby gry. Jed-
nym z nich, ktory obecnie
tworze, jest Walls.

_bez_nazwy//

Oczekiwanie na wyniki
bylo najgorsze i najbardziej
si¢ dluzylo. Na szczgscie
dotrwali$my do nich i tak oto
Kamil zajat II miejsce, na
miejscach wyrdznionych
z okazji 10 jubileuszu festi-
walu tj. w pierwszej dziesiat-
ce (TOPtrendy) znalazta sig¢
réwniez praca Szymona.

Wszystkim chtopa-
kom jeszcze raz gratuluje
i zapraszam oraz zachgcam
innych do udzialu w nastegp-
nej edycji!

PC
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Miedzynarodowy konkurs programistyczny

Junior B3

Od potowy marca 2017
roku 103 uczniow technikum
informatycznego (klasy I —
22 osoby, II — 37 os. oraz III
— 44 o0s.) bierze udziat
w migdzynarodowym kon-
kursie Junior B3. W sumie
w zmaganiach uczestniczy
ponad 31 tysiecy 0sob
z siedmiu panstw. Konkurs
ten polega na wykonywaniu
zadan w programie SGP
Baltie. Kazde zadanie jest od
razu oceniane przez
komputer, a w razie
zbyt duzej liczby bleg-
doéw mozna je popra-
wiac, ile razy si¢ chce.

Program SGP Baltie
to jedno z najsympa-
tyczniejszych narzedzi
do nauki programowa-
nia. Baltie to catkowi-
cie graficzny jezyk
programowania, pole-
gajacy na
»przeciaganiu ikon”. Zawiera
on m.in. polecenia do tworze-
nia animacji, multimediow,
petli, podejmowania decyzji
itp.

Jednoczesnie niedawno
rozpoczal si¢ konkurs Baltie
17, dlatego 18 i 19 maja
dwudziestu naszych uczniéw

wzigto udziat w Baltie 2017 -
etap szkolny. Z pewnych
przyczyn zamiast Marcina
Domanusa wystartowal Ja-
kub Postek — kolejny uczen
z najwigksza liczba punktow
w Junior B3 (na dzien 16
maja). W etapie szkolnym
uczniowie mieli do wykona-
nia sze$¢ zadan w czasie 90
minut. Rozgrywki byly zacig-
te 1 wigkszos$¢ z nich walczy-
ta do samego konca czasu.

Ostatecznie trzech najlep-
szych uczniéw to odpowied-
nio:

[ — Jakub Postek

I1 — Wojciech Bochenek

IIT — Pawel Kotodziejczyk

wszyscy z 3Tla.

W pierwszej dziesiagtce
znalezli si¢ rowniez: Pawel
Jan Swiatlof, Dariusz Ka-
sprzycki, Piotr Woznica,
Marcel Flazik, Krystian Ko-
odziejczyk, Filip Profic oraz
Dominik Kubic. Wszystkim
serdecznie gratuluj¢ 1 do
zobaczenia na etapie woje-
wodzkim, ktorego termin
zostanie podany w odpo-
wiednim czasie.

Nadal zachgcam wszyst-
kich do udzialu w trwajacym
konkursie Junior B3 oraz do
wykonywania zadan z etapu
edukacyjnego.

PC
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Monika Machal laureatka
konkursu na biografie

W lutym i marcu odbywaty
sic¢ w Krakowie w salach
Wydziatu Polonistyki Uni-
wersytetu Jagiellonskiego
spotkania literackie dla mto-
dziezy. Ich inicjatorem bylo
Krakowskie = Mtodziezowe
Towarzystwo Przyjaciot
Nauk i1 Sztuk dziatajace przy
Centrum Mtodziezy im. H.
Jordana w Krakowie. Ono
rowniez przy wspolpracy
z pracownikami naukowymi
wyzej Wwymienionego Wwy-
dzialu zorganizowato kon-
kurs na biografi¢ dla uczniéw
gimnazjum i szko6l ponad-
gimnazjalnych wojewodztwa
matopolskiego pt. ,,Jak opo-
wiedzie¢ czyje$ zycie”. Spo-
tkania literackie mialy na
celu przyblizenie gatunku,
jakim jest biografia, ale takze
zainteresowanie  czytelnic-
twem 1 innymi gatunkami
literatury. Monika Machat,
uczennica  klasy  drugiej
Technikum Organizacji Re-
klamy zdecydowala si¢ na
udziat w konkursie i w
dwoch spotkaniach.

Pierwsze spotkanie prowa-
dzita dr Anna Pekaniec i byt
to wyktad przygotowujacy
chetnych do udziatu
w konkursie, bowiem prowa-
dzaca thumaczyta w nim za-
sady pisania biografii, jak
sprawi¢, by byla ciekawa i by
siggali po nig czytelnicy.
Drugi wyktad prowadzil dr
Tomasz Z. Majkowski i pro-

bowat odpowiedzie¢ m.in. na
takie pytania jak: czym si¢
r6zni nauka od fikcji oraz jak
stworzy¢  §wiat,  ktorego
mieszkancy beda tak samo
inteligentni jak ludzie, ale
myslacy w zupetlnie inny
sposob? Konkurs za$ polegat
na napisaniu krotkiej biogra-
fii wybranej przez siebie
postaci, w sposob nietypowy,
unikajac ,.klasycznej” chro-
nologicznej rekonstrukc;ji.

Monika zdecydowatla si¢ na
opowiedzenie zycia Doroty
Terakowskiej, jej ulubionej
pisarki, z perspektywy... psa.
Opiekunem Moniki czuwaja-
cym nad poprawnoscig mery-
toryczng pracy byta Elzbieta
Gorecka. Monika dlugo cze-
kata na wynik konkursu, a to
dlatego, ze do jury zaproszo-
no m.in. mieszkajaca
w Gdansku, a zajmujaca si¢
pisaniem takich nietypowych
biografii Ann¢ Czerwinska-
Rydel, autorke takich ksigzek
jak: Fotel czasu (biografia
Aleksandra
Fredry), Po
drugiej
stronie
okna. Opo-
wies¢
o Januszu
Korczaku,
W poszuki-
waniu |
Swiatla.
Opowies¢
o Marii

_bez_nazwy//

Curie-Sktodowskiej, ~ Moja
babcia kocha Chopina (o
Fryderyku Chopinie), Storn-
cem na papierze. Wesola
opowies¢ o Kornelu Maku-
szynskim, Moc czekolady.
Opowies¢ o Wedlach i czeko-
ladzie czy Zdoby¢ korone.
Opowies¢ o Jerzym Kukucz-
ce.

Poczatkiem kwietnia do
szkotly dotarto zaproszenie na
spotkanie finalowe, ktore
mialo odby¢ si¢ w sali Wy-
dzialu Polonistyki Uniwersy-
tetu Jagiellonskiego. Na nim
okazalo si¢, ze Monika zajeta
drugie miejsce, a perspekty-
wa napisanej przez nig bio-
grafii przywotywana byla
kilkukrotnie przez omawiajg-
cych konkurs dr Ann¢ Peka-
niec i dr. hab. Jarostawa Fa-
zana jako doskonaly przy-
ktad. Nagrody, jakie otrzy-
mala Monika, byly Scisle
zwigzane z literatura, a wrod
nich bylo kilka pozycji ksigz-
kowych Anny Czerwinskiej-
Rydel. Gratulujemy i zyczy-
my dalszych sukcesow.

EG
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Swietujemy w maju i czerwcu

DZIEN DZIECKA

Migdzynarodowy  Dzien
Dziecka to $wigto wszystkich
dzieci. Obchodzone od ponad
pot wieku, na stale wpisalo
si¢ w kalendarz dni $wiatecz-
nych. W Polsce obchodzi si¢
je 1 czerwca, po-
dobnie jak
w wielu krajach
europejskich nale-
zacych kiedy$ do
bloku krajow
socjalistycznych.
W innych krajach
przypada na
dzien 20 listopada
i obchodzone jest
jako Dzien Praw Dziecka
lub  Powszechny  Dzien
Dziecka, a data jest upa-
migtnieniem uchwalenia
Deklaracji Praw Dziecka
w 1959 r. oraz Konwencji
o Prawach Dziecka w 1989
r. Nie znaczy to jednak, ze
dziecigce $wicto nie byto
znane wczesniej. Dedykowa-
nie dzieciom szczegdlnego
dnia w kalendarzu miato
poczatek w 1924 r. w Ge-
newie, gdy Liga Narodow
reprezentowana przez
przedstawicieli ponad
pigédziesieciu  krajéw na
wniosek Migdzynarodowego
Zwiazku Pomocy Dzieciom
przyjeta uchwale zwana

Deklaracja Praw  Dziecka.
Przyznanie dzieciom praw,
ktorych nie mialy do po-
czatku dwudziestego stule-
cia, stalo si¢ przelomem na
drodze do uznania dzieci za
petnoprawnych obywateli
spoteczenstwa.

DZIEN MATKI

Dzien Matki jest $wigtem
migdzynarodowym, aczkol-
wiek w réznych krajach jest
obchodzony w roznych ter-
minach. Na przyktad w Nor-
wegii jest to druga niedziela
lutego, w Tajlandii jest to 12
sierpnia, a w Indonezji 22
grudnia. W Polsce Dzien
Matki przypada na 26 maja -
i 0 tym wszyscy wiemy.

Historia ~ Dnia  Matki
w Polsce zwigzana jest
z Krakowem, gdzie w 1914
roku $wieto to bylo obcho-
dzone po raz pierwszy. Od
tamtego odleglego momentu

Dzien Matki jest w Polsce

obchodzony co roku. 26 maja
nasze mamy s3 obdarowywa-
ne kwiatami, bombonierka-
mi, laurkami oraz innymi
upominkami.

DZIEN OJCA

Dzien Ojca — to oficjalnie
obchodzone
$wicto, nieste-
ty mniej znane
niz Dzien Mat-
ki. W Polsce
jest obchodzo-
ne 23 czerwca,
a pomimo dos$¢
dlugiej historii
samego $wigta,
w naszym kraju pojawito si¢
ono dopiero w 1965 roku.
Cala historia $wicta dla dzie-
ci, ktore chcg uczci¢
i wyrazi¢ mitos¢ do swoich
0jcow, rozpoczeta si¢ ponad
pot wieku wczesniej w miej-
scowosci Spokane w stanie
Waszyngton. To wlasnie tam,
w 1910 roku, podczas mszy
Swigtej poswigconej swojej
zmartej Matce, Sonora Smart
uswiadomita sobie, Ze po
$mierci Mamy wychowaniem
jej 1 pigciorga jej rodzenstwa
zajmowal si¢ samodzielnie
ich Ojciec.

PB




Str. 9

Lato to pora roku, ktora
najbardziej sprzyja aktywno-
$ci fizycznej. Dzigki optymal-
nemu treningowi mozemy
zadba¢ nie tylko o zgrabna
sylwetke, lecz takze o zdro-
wie.

Z kijkami marsz!

Nordic walking jest §wietna
formg spg¢dzania aktywnie
wolnego czasu dla ludzi
w kazdym wiecku. W dodatku
moga go uprawia¢ Wwszyscy
ci, dla ktoérych niewskazane
jest bieganie. Dzieje si¢ tak za
sprawa specjalnych kijkow —
w czasie marszu do wysitku
angazowane sg nie tylko nogi,
ale takze przedramiona, ra-
miona, plecy i brzuch. To one
przejmuja cz¢$¢ obciazenia,
odcigzajac tym samym stawy
ndg, co jest szczegodlnie istot-
ne w przypadku osob z nad-
waga. Dzigki kijkom mozna
stawia¢ dtuzsze kroki i poru-
sza¢ si¢ znacznie szybciej niz
w trakcie zwyklego marszu.
To z kolei powoduje wickszy
wydatek energetyczny organi-
zmu — pozwala spali¢ do 40
proc. wiecej kalorii!

Lyzwy na kétkach
Rolki to zdecydowanie
najbardziej dynamiczna

z proponowanych przez nas
forma aktywnego wypoczyn-
ku. W zalezno$ci od stopnia
zaawansowania ,,rolkowca”
moze by¢ spokojng przejazdz-
ka asfaltowa alejka parkowa
albo prawdziwym sportem
wyczynowym. Wszystko
zalezy od umiej¢tnosci, dobo-
ru sprzetu i terenu.

Aktywne lato

W podskokach

Trampolina stata si¢
w ostatnich latach coraz bar-
dziej popularnym sprzetem
gimnastycznym. Na rynku
dostepne sa trampoliny dosto-
sowane zarowno do potrzeb
dzieci, jak i dorostych. Skoki
na nich to przede wszystkim
$wietna zabawa na $wiezym
powietrzu, a takze usprawnia-
nie koordynacji ruchowej,
trening wszystkich partii mig-
$ni, sposob na poprawe kon-
dycji i wydolnosci organizmu
czy spalenie nadprogramo-
wych kalorii.

Na desce

Jazda na desce staje si¢
ostatnio coraz bardziej popu-
larna, szczegdlnie wsrod mto-
dych ludzi. To $wietny sport
na wakacje — jest stosunkowo
niedrogi  (wystarczy tylko
deska skateboardowa, ochra-
niacze na lokcie, kolana
i nadgarstki oraz kask, do
hobbystycznej jazdy mozna je
kupi¢ uzywane), a do tego
mozna go uprawiaé praktycz-
nie  wszedzie, zwlaszcza
w przestrzeni miejskiej. Przed
rozpoczeciem regularnej jaz-
dy warto sprobowac swych sit

_bez_nazwy//

na réwnym, bezpiecznym
gruncie i nauczy¢ si¢ skrecaé,
hamowa¢, a przede wszyst-
kim prawidtowo upadaé, tak
by nie nabawi¢ si¢ powaznej
kontuzji. W internecie mozna
znalez¢ wiele filmow instruk-
tazowych, ktore pomoga
rozpocza¢ przygode z deska.

Z przyjaciotmi

Gry zespotowe na §wiezym
powietrzu, takie jak np. siat-
kowka, koszykdéwka czy
badminton, $wietnie spraw-
dzaja si¢ podczas wyjazdow
grupowych. Aktywizuja wie-
le grup migéni, usprawniaja
koordynacje ruchowa, a przy
tym pozwalaja opali¢ si¢
w najlepszy mozliwy sposob
— w ruchu.

Z wiostami

Kajakarstwo to bardzo
przyjemna forma treningu —
bliskos¢ wody pozwala si¢
zrelaksowaé, a stonce — opa-
lic. Podczas plywania kaja-
kiem pracujg gtownie mig-
$nie ramion i barkoéw. Jesli
chcemy uaktywni¢ na wodzie
nogi, mozemy zastapic¢ kajak
rowerem wodnym. Ta forma
spedzania czasu jest ogo6lno-
dostgpna i — co wazne — nie-
zbyt kosztowna. Nalezy jed-
nak pamigta¢ o tym, by przed
wyprawg kajakiem doskonale
opanowaé¢ umiejetnos¢ ply-
wania, gdyz podczas sptywu
moze doj§¢ do wywrotki,
oraz koniecznie zatozy¢ ka-
pok. .
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Bezpieczenstwo w lecie

Po dziesigciu miesiacach
ciezkiej pracy i stresow nad-
chodzi tak wyczekiwany przez
wszystkich ucznidéw czas —
WAKACIJE. Bedzie to czas
zabawy 1 nowych przezy¢.
Korzystajac z czasu wolnego,
nie  zapominajcie  jednak
o Dbezpieczenstwie. Kazdy
musi zwraca¢ uwage na rézne
zagrozenia podczas wakacyj-
nego wypoczynku, aby po
jego zakonczeniu pozostaty
tylko dobre wspomnienia.

Ponizej mozecie zapoznaé
si¢ z podstawowymi zasadami
bezpiecznego spegdzania wol-
nego czasu. S3 to zalecenia
Rzecznika Praw  Dziecka
i shuzb porzadkowych policji.

WAKACJE W GORACH

* Aby bezpiecznie chodzi¢ po
gorach, trzeba mie¢ kondycje,
a takze duza wiedz¢ na temat
tego, jak robi¢ to bezpiecznie;
nie oznacza to wcale, ze taki
sposob  spedzania  wolnego
czasu ograniczony jest do
waskiej grupki osob.

* Wybierajac si¢ w podroz po
gorskich  szlakach, nalezy
zaopatrzy¢ si¢ w dobre buty
i ubranie.

 Pamigtaj, zeby nie wyru-
szat w gory bez opieki
dorostych.

» Co wazne, pogoda w go-
rach moze zmieni¢ si¢ nie-
zwykle szybko, silny wiatr
halny moze utrudni¢ poru-
szanie si¢, a takze doprowa-
dzi¢ do szybkiego wyzie-
bienia organizmu; z kolei
stonice to ryzyko odwodnie-
nia oraz poparzen stonecz-
nych.

* Ruszajac ze schroniska,
dla wlasnego bezpieczen-
stwa warto powiedzie¢
dokad idziemy 1 jakimi
szlakami; zapamigtaj
numer alarmowy GOPR.

tez

» Wyruszaj w gory rankiem,
gdyz pogoda najczgsciej
psuje si¢ po potudniu.

* Miej ze sobg na wszelki
wypadek latarke, plandeke
przeciwdeszczowa oraz
ciepte ubrania, nawet jesli
jest lato.

* Przede wszystkim, jezeli
nie czujesz si¢ na sitach i§¢
jakim$ szlakiem, nie idz
albo wyrusz w grupie
z bardziej do$wiadczonymi
wspinaczami.
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WAKACJE NAD WODA
Zasady bezpiecznej kapieli

* Plywaj tylko w miejscach
strzezonych, czyli tam, gdzie
jest ratownik WOPR.

* Nie wchodz do wody tam,
gdzie kapiel jest zakazana.
Informujg o tym znaki i tabli-
ce. Zanim wejdziesz do nie-
strzezonych zbiornikow,
dorosli kazdorazowo powinni
sprawdzi¢ glebokosé i struk-
tur¢ dna.

* Przestrzegaj regulaminu
kapieliska, na ktorym prze-
bywasz. Stosuj si¢ do uwag
i zalecen ratownika.

* Nie plywaj w wodzie
0 temperaturze ponizej 14
stopni (optymalna temperatu-
ra 22-25 stopni).

* Nie ptywaj w czasie burzy,

mgly, gdy wieje porywisty
wiatr.

* Nie skacz rozgrzany do
wody. Przed wejsciem do
wody ochlap nig klatke pier-
siowa, szyje 1 nogi — unik-
niesz wstrzasu termicznego,
niebezpiecznego dla naszego
organizmu.

* Nie plywaj w miejscach,
gdzie jest duzo wodorostow
lub wiesz, ze wystepuja za-
wirowania wody lub zimne
prady. Plywaj w miejscach
dobrze ci znanych.
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* Nie skacz do wody w miej-
scach nieznanych. Moze si¢
to skonczy¢ $miercig lub
kalectwem.

* Nie baw si¢ w przytapianie
innych osob korzystajacych
z wody, spychanie do wody
z pomostow, z materacy. To
niebezpieczne!

» Kapiac si¢ na kapieliskach,
zwracaj uwagg na osoby
obok nas. Kto§ moze potrze-
bowa¢ Twojej pomocy. Jezeli
bedziesz w stanie mu pomac,
uczyn to, ale w granicach
swoich mozliwosci. Jezeli nie
bedziesz si¢ czut na sitach, to
zawiadom inne osoby.

* Nie ptywaj bezposrednio po
positku — zimna woda moze
doprowadzi¢ do bolesnego
skurczu zotadka, co moze
ponies¢ za soba bardzo po-
wazne konsekwencje.

* Po kapieli nie jest wskazany
duzy wysitek fizyczny.

* Nie przebywaj w wodzie
zbyt dlugo ani tez nie
wchodz do niej po zbyt krot-
kiej przerwie.

* Intensywny wysitek wzma-
ga laknienie i dlatego po
ukonczeniu pltywania nalezy
zjes¢ positek. Dzieci powin-
ny co$ zjes¢ obowiazkowo.

* Nie wyptywaj za daleko od
brzegu po zapadnigciu zmro-

ku. Plywanie po zachodzie
stonca jest niebezpieczne.

Zasady bezpiecznego prze-
bywania na sloncu

» Zachowaj umiar w przeby-
waniu na stoncu.

* No$ nakrycia glowy i okula-
ry stoneczne (UWAGA! No-
szenie ciemnych okularow
bez filtra jest szkodliwe. Zre-

nica, do ktorej dochodzi

mniej $wiatla, rozszerza sig,
dzigki czemu do wnetrza oka
wnika wigcej promieni UV).

* Unikaj wysitku w pelnym
stoncu.

* Chron si¢ w cieniu w godzi-
nach potudniowych.

* Jesli musisz przebywaé na
stoncu, stosuj filtry ochronne.

JAZDA NA ROWERZE

e Uzywaj sprawnego i w
pelni wyposazonego roweru.

_bez_nazwy//

* W czasie jazdy uzywaj
kasku.

* Dokladnie rozejrzyj si¢
zanim ruszysz.

* W miar¢ mozliwosci korzy-
staj z drogi dla rowerow.

* Przestrzegaj przepisow
drogowych, obowiazuja one
takze rowerzystow.

¢ Przed skrzyzowaniami,

P~

s s e
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wyjazdami z  podworek
i bocznych ulic trzymaj zaw-
sze dton na hamulcu.

* Nie wymuszaj pierwszen-
stwa przejazdu.

* Sygnalizuj odpowiednio
wezesnie wszystkie skrety.

* Nigdy nie $cinaj zakretow.

* W czasie jazdy zawsze
uwazaj!
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d . Sok z pietruszki Koktajl warzywny
Zdrowe Napoje | g, i: Skladniki:
- pietruszka - kilka marchewek
Koktajl pomidorowy
- cytryna - seler
Sktadniki: .
- 1 tyzeczka miodu - rzepa
- 1 kg pomidorow . o
- woda - kilka li$ci szpinaku
- kilka todyg selera naciowe- . )
g0 - migta - pot kapusty
- kawatek cebuli - ogorek - pot pietruszki
- peczek koperku Przygotowanie: - p6t cebuli
- szezypta soli i pieprzu Z pietruszki oberwij listki -2 zabki czosnku.
i wrzu¢ do naczynia miksuja- .
Przygotowanie:

- pot tyzeczki oliwy z oliwek.  cego, dodaj 3 tyzki wody
P ¢ . i miksuj blenderem lub soko-

rzygotowanie: wiréwka Dodaj sok z cytry-
Pokréj, wymieszaj i zmiksuj ny i tyzeczke miodu. Najle-
wszystkie skladniki. Na ko- piej pij schfodzony z dodat-
niec dopraw do smaku. kiem migty.

Wymiesza¢ doktadnie i do-
da¢ wody. Zmiksowac.
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