
Gazetka szkolna 

wydawana przez 

uczniów Zespołu Szkół 

im. Andrzeja 

Średniawskiego 

 w Myślenicach 

Witajcie!  

To był pracowity rok! W tym 
numerze gazetki zbieramy 
nasze ostatnie sukcesy i doko-
nania. Najwyższy czas, aby 
pomyśleć o wakacjach - stąd 
druga część tego numeru po-
święcona jest przygotowaniom 
do letniego wypoczynku.  

Do zobaczenia w przyszłym 

roku szkolnym!  

 Redakcja 

Pierog, Patrycja Ryś oraz 
Paulina Dembińska z kl. 2 
TG.  

JR  
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W akademii udział wzięli: 
uczniowie kl. 2TI - Dawid 
Jopek, Piotr Błachut, Florian 
Obajtek, uczennice kl. 2TR - 
Ewelina Mardaus, Klaudia 

  

W tym roku nasz kraj święto-
wał 226 rocznicę uchwalenia 
Konstytucji 3 Maja. Z tej oka-
zji uczniowie przygotowali 
krótki program artystyczny pod 
kierunkiem nauczycielek: Do-
miniki Ceremon i Joanny Ryś. 
Poprzez wiersze, piosenkę 
i film starali się nam przypo-
mnieć i przybliżyć wydarzenia 
sprzed przeszło dwóch wie-
ków. Konstytucja uchwalona 
3 maja 1791 r. regulowała 
ustrój prawny Rzeczypospolitej 
Obojga Narodów. Od czasu 
odzyskania niepodległości 
w 1918 roku, Święto Konstytu-
cji 3 Maja było obchodzone 
jako najważniejsze święto 
państwowe. 
 

Miło nam poinformować, 

że w XV Powiatowych 

Zawodach Matematycz-

nych pierwsze miejsce 

w kategorii BT zdobył 

uczeń naszej szkoły    

Patryk Wypartowicz. 

Gratulacje należą się tak-

że Marcinowi Polaniako-

wi - zdobywcy II miejsca 

w kat. AT i Piotrowi 

Woźnicy - III miejsce 

w kat. BT.  

Witaj, Majowa Jutrzenko... 



W dniu 10 kwietnia odbyła 
się ostatnia faza tegorocz-
nych rozgrywek Szkolnej 
Ligi Piłki Nożnej, organizo-
wanych dla uczniów Zespołu 
Szkół im. A. Średniawskiego 
w Myślenicach. 

W meczu o III miejsce 
klasa 2 TG rozgromiła 3 TIa 
10:2, natomiast w finale, po 
zaciętym i stojącym na bar-
dzo wysokim poziomie spor-
towym spotkaniu, 4 TG po-

konała drużynę 4 TI/TA/TR 
4:2. 

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

Wajdę, reprezentującego 
zespół 4 TI/TA/TR. 

Nagrody w postaci dyplo-
mów oraz sprzętu sportowe-
go dla drużyn, które uplaso-
wały się na podium, oraz 
laureatów wyróżnień indywi-
dualnych wręczył po zakoń-
czeniu zawodów Dyrektor 
Jerzy Cachel. 

Ł.D. 

4 TG mistrzem szkoły  

w piłce nożnej 
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W dniu 23 maja 2017 r. na 
stadionie LKS „Górki” 
w Myślenicach odbyła się 
Powiatowa Licealiada 
w Piłce Nożnej Chłopców 
o Puchar Starosty. W turnieju 
brało udział siedem drużyn, 
reprezentujących szkoły po-
nadgimnazjalne. W pierwszej 
fazie rozgrywek nasi piłkarze 
w drodze losowania trafili do 
trudnej grupy, gdzie rywali-
zowali z ZSTE w Myśleni-
cach, ZS w Dobczycach oraz 
ZSO w Myślenicach. Zwy-
cięstwa w dwóch spotkaniach 
i korzystny stosunek bramek 
pozwoliły na zajęcie pierw-
szego miejsca w grupie 
i awans do finału. 

W meczu finałowym za-
wodnicy Średniawskiego 
zmierzyli się z ZSP Osiń-
skich, który w fazie grupowej 

okazał się lepszy od ZSZiO 
w Sułkowicach oraz ZSOiZ 
w Lubniu. Finał był zacięty 
i wyrównany, a o wyniku 
zadecydowała jedna akcja 
rywali zakończona bramką 
zdobytą przez najlepszego 
zawodnika turnieju. 

 Naszym reprezentantom 
należą się gratulacje i słowa 
uznania, gdyż zdobycie wice-
mistrzostwa w tak prestiżo-
wej dyscyplinie jak piłka 
nożna stanowi ogromny 
sukces. Ponadto, wyróż-
nienie dla najlepszego 
bramkarza otrzymał 
Filip Profic, który wie-
lokrotnie popisywał się 
kapitalnymi interwen-
cjami, a w meczu fina-
łowym obronił rzut 
karny.  

Skład Zespołu Szkół im. 
A. Średniawskiego: 

Filip Profic – Mateusz 
Nalepa, Rafał Mielecki, Da-
wid Krawczyński, Kamil 
Szczurek, Mateusz Bujak 
oraz Michał Nalepa, Konrad 
Korzeń, Michał Grabczyk 

Opiekunowie: mgr Łu-
kasz Drewienkiewicz, mgr 
Marek Holocher 

 Ł.D. 

Piłkarze Średniawskiego wicemistrzami powiatu 

PIŁKA W GRZE 



my także książki nawiązują-
ce do znanych cykli gier 
komputerowych, m.in.   
Assassin's Creed, Warcraft 
czy Crysis. Coś dla siebie 
znajdą wielbiciele powieści 
obyczajowych - polecamy 
m.in. książkę P. Adamczyka 
Pożądanie mieszka w szafie, 
E. Czepiel-Zadury Jasne 
błękitne okna i M. Heller 
Najgorszy człowiek na świe-
cie. Znajdzie się nawet coś 
dla miłośników książek 
poradnikowych - R. Brett 
Bóg zawsze znajdzie ci pra-
cę, Yansheng Wu Chiński 
zen. Droga szczęścia i spo-
koju czy prześmiewczy po-
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Zapraszam do biblioteki 
szkolnej, gdzie czekają kolejne 
nowości. Udało nam się zaku-
pić nowe pozycje, a także po 
raz kolejny otrzymaliśmy spo-
ro książek od naszych ofiaro-
dawców. Miłośnicy sensacji 
i kryminałów znajdą u nas 
kolejne pozycje lubianych 
autorów: H. Cobena i T. Ger-
ritsen, a także Dziewczynę z 
pociągu P. Hawkins, Prawdzi-
we morderstwa Ch. Harris 
oraz wiele innych. Na fanów 
fantastyki czekają książki 
R.J. Szmidta, M.L. Kossakow-
skiej, C. Clare, S. Pettersen, 
J. Piekary czy T. Canavan. 
W naszych zbiorach posiada-

Nowości biblioteczne 

radnik Tylko dla mężczyzn 
M. Samozwaniec. 

Przypominam też, że 
w naszej bibliotece wypo-
życzamy również książki na 
wakacje - zapraszam do 
skompletowania własnej 
letniej biblioteczki! :) 

AG 

barwne pisanki wielkanocne. 
Wybrane prace zostały wy-
słane do Myślenickiego 
Domu Kultury i wzięły 
udział w Wielkanocnym 
Konkursie na najpiękniejszą 
pisankę gminy Myślenice. 
Uczniowie użyli różnorod-
nych technik plastycznych 
i włożyli sporo serca w wy-
konanie swoich prac. 

Jedna z uczennic - Monika 
Światłoń - otrzymała wyróż-
nienie i wzięła udział 
w wernisażu wystawy po-
konkursowej, który odbył  
się 11 kwietnia w sali lu-
strzanej MOKiS. Podczas 

Wyróżnienie w konkursie na 

najpiękniejszą pisankę 

niego laureatom konkursu 
zostały wręczone nagrody. 

Monice gratulujemy 
i życzymy dalszych sukce-
sów! 

MZ 

Uczniowie klasy 2 reklamy 
w ramach zajęć z przedmiotów 
zawodowych wykonali wielo-



6 kwietnia 2017 r. w Ze-
spole Szkół w Dobczycach 
odbył się X Powiatowy Kon-
kurs Gastronomiczny pod 
tytułem Łosoś „Różowy 
król” na naszym stole. Ser-
deczne gratulacje dla uczen-
nicy naszej szkoły Marii 
Bieli z klasy drugiej Techni-
kum Żywienia i Usług Ga-
stronomicznych za zajęcie 
II miejsca. Marysia wykazała 
się wielkim zaangażowaniem 
i kreatywnością w przygoto-
waniu potrawy – rolady 
z łososiem i suszonymi pomi-
dorami z dodatkiem sosu 
koperkowo-cytrynowego. 

Gratulujemy pasji i życzy-
my dalszych sukcesów! 

AG  

X Powiatowy 

Konkurs 

Gastronomiczny 
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5 maja w agen-
cji reklamowej 
Schulz Brand 
Friendly, miesz-
czącej się w Kra-
kowie, odbyły się 
warsztaty rekla-
mowe w zakresie 
kreatywności 
i psychologii 
reklamy. Agencja 
ta jest jednym 
z wiodących na 
rynku podmiotów, specjalizu-
jących się w doradztwie stra-
tegiczno-kreatywnym w za-
kresie zintegrowanej komuni-
kacji marketingowej, realizu-
jącym projekty dla polskich 
i zagranicznych marek. Na 
warsztaty zaproszono cztery 
kobiety w wieku od 18 do 21 
roku życia. Zaproszenie trafi-
ło do naszych uczennic w 
związku ze współpracą naszej 
szkoły z agencją w zakresie 
praktyk zawodowych. Monika 
Machał, Alicja Profic, Mag-
dalena Gubała i Aleksandra 
Piętka pod opieką nauczyciel-
ki Iwony Jasek pojechały do 
siedziby agencji. 

Produktem, dla którego 
miała być zrealizowana kam-
pania, były cukierki 
Fresh&Fruity firmy Wawel. 
Zajęcia opierały się na trzech 
głównych punktach: 

1. a) określenie grupy doce-
lowej firmy 

b) uwzględnienie stylu ży-
cia grupy docelowej 

c) przedstawienie korzyści, 
jakie daje nam marka 
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Warsztaty reklamowe 

d) stworzenie, za pomocą 
tabelki zestawienia, z czego 
jesteśmy dumni oraz czego 
się boimy 

2. Zaproponowanie kam-
panii reklamowej dla pro-
duktu 

3. Reklama 360° dla na-
szego produktu. 

W trakcie trwania warsz-
tatów dziewczyny obejrzały 
agencje reklamową Schulz 
Brand Friendly „od po-
szewki”. Atmosfera była 
bardzo przyjazna, a uczest-
niczki przerzucały się kolej-
nymi pomysłami  na temat 
wyglądu kampanii. Łącznie 
powstało kilka nowych 
kampanii, każda inna od 
poprzedniej. 

Uczestniczki otrzymały 
pamiątkowy dyplom z po-
dziękowaniem za udział 
w warsztatach oraz małe 
słodkie „co nieco”  od fir-
my Wawel. 

MM 
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Dnia 10 marca 2017 roku 
w Krakowskim Parku Tech-
nologicznym odbył się 
10 Międzyszkolny Festiwal 
Informatyczny „PROJEKT 
NA SZÓSTKĘ” organizowa-
ny przez Zespół Szkół Łącz-
ności. W tym roku po raz 
pierwszy nasza szkoła wzięła 
udział w tym festiwalu. Zgło-
siło się trzech śmiałków 
z klasy 2TIb: Kamil Musiał 
(opiekun pracy – Patrycja 
Cholewa) oraz Szymon Zarę-
ba i Patryk Wypartowicz 
(opiekun prac – Józef Jasek). 

Do finału zakwalifikowało 
się łącznie 20 drużyn (jedno-, 
dwu- lub trzyosobowe) 
z następujących miejscowo-
ści: Krakowa, Bochni, Nowe-
go Sącza, Tarnowa, Nowego 
Targu, Limanowej, Dobczyc, 
Myślenic, Skawiny oraz 
z Niepołomic. Rywalizacja 
była zacięta. Wszystkie prace 
były na bardzo wysokim 
poziomie, każda wskazywała 
na to, że uczniowie poświęci-
li jej dużo pracy. 

 Nasi uczniowie zaprezen-
towali następujące prace 
stworzone całkowicie samo-
dzielnie przez siebie: 

Szymon – „Ścigałka” –  
własnoręcznie wykonana gra 
wyścigowa. […] Tworzona 
jest głównie dla graczy kom-
puterowych, którzy lubią 
stare, kultowe wyścigówki.  

 

Kamil – „Telecukrzyk” – 
Moją inspiracja do napisania 
tej aplikacji jest moja ciocia, 
która jest chora na cukrzycę. 
Aplikacja, działając w tle, 
przypomina osobie chorej 
o konieczności wykonania 
pomiaru poziomu cukru, a w 
przypadku braku reakcji 
powiadamia wyznaczone 
osoby.  

Patryk – „Walls” – Mój 
projekt obiera kierunek po-
dobny jak gry, których świat 
oparty jest na wokselach 
(czyli regularnej siatce 3D). 
[…] Zamiast otwartego świa-
ta i przetrwania będą tu 
obecne różne tryby gry. Jed-
nym z nich, który obecnie 
tworzę, jest Walls.  

Oczekiwanie na wyniki 
było najgorsze i najbardziej 
się dłużyło. Na szczęście 
dotrwaliśmy do nich i tak oto 
Kamil zajął II miejsce, na 
miejscach wyróżnionych 
z  okazji 10 jubileuszu festi-
walu tj. w pierwszej dziesiąt-
ce (TOPtrendy) znalazła się 
również praca Szymona. 

 Wszystkim chłopa-
kom jeszcze raz gratuluję 
i zapraszam oraz zachęcam 
innych do udziału w następ-
nej edycji! 

PC 

Projekt  

na szóstkę 



Od połowy marca 2017 

roku 103 uczniów technikum 

informatycznego (klasy I – 

22 osoby, II – 37 os. oraz III 

– 44 os.) bierze udział 

w międzynarodowym kon-

kursie Junior B3. W sumie 

w zmaganiach uczestniczy 

ponad 31 tysięcy osób 

z siedmiu państw. Konkurs 

ten polega na wykonywaniu 

zadań w programie SGP 

Baltie. Każde zadanie jest od 

razu oceniane przez 

komputer, a w razie 

zbyt dużej liczby błę-

dów można je popra-

wiać, ile razy się chce. 

Program SGP Baltie 

to jedno z najsympa-

tyczniejszych narzędzi 

do nauki programowa-

nia. Baltie to całkowi-

cie graficzny język 

programowania, pole-

gający na 

„przeciąganiu ikon”. Zawiera 

on m.in. polecenia do tworze-

nia animacji, multimediów, 

pętli, podejmowania decyzji 

itp. 

Jednocześnie niedawno 

rozpoczął się konkurs Baltie 

17, dlatego 18 i 19 maja 

dwudziestu naszych uczniów 

wzięło udział w Baltie 2017 - 

etap szkolny. Z pewnych 

przyczyn zamiast Marcina 

Domanusa wystartował Ja-

kub Postek – kolejny uczeń 

z największą liczbą punktów 

w Junior B3 (na dzień 16 

maja). W etapie szkolnym 

uczniowie mieli do wykona-

nia sześć zadań w czasie 90 

minut. Rozgrywki były zacię-

te i większość z nich walczy-

ła do samego końca czasu. 

Ostatecznie trzech najlep-

szych uczniów to odpowied-

nio: 

I – Jakub Postek 

II – Wojciech Bochenek 

III – Paweł Kołodziejczyk 

wszyscy z 3TIa. 

W pierwszej dziesiątce 

znaleźli się również: Paweł 

Jan Światłoń, Dariusz Ka-

sprzycki, Piotr Woźnica, 

Marcel Flazik, Krystian Ko-

łodziejczyk, Filip Profic oraz 

Dominik Kubic. Wszystkim 

serdecznie gratuluję i do 

zobaczenia na etapie woje-

wódzkim, którego termin 

zostanie podany w odpo-

wiednim czasie. 

 

Nadal zachęcam wszyst-

kich do udziału w trwającym 

konkursie Junior B3 oraz do 

wykonywania zadań z etapu 

edukacyjnego. 

PC 
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Międzynarodowy konkurs programistyczny 

Junior B3 



W lutym i marcu odbywały 
się w Krakowie w salach 
Wydziału Polonistyki Uni-
wersytetu Jagiellońskiego 
spotkania literackie dla mło-
dzieży. Ich inicjatorem było 
Krakowskie Młodzieżowe 
Towarzystwo Przyjaciół 
Nauk i Sztuk działające przy 
Centrum Młodzieży im. H. 
Jordana w Krakowie. Ono 
również przy współpracy 
z pracownikami naukowymi 
wyżej wymienionego wy-
działu zorganizowało kon-
kurs na biografię dla uczniów 
gimnazjum i szkół ponad-
gimnazjalnych województwa 
małopolskiego pt. „Jak opo-
wiedzieć czyjeś życie”. Spo-
tkania literackie miały na 
celu przybliżenie gatunku, 
jakim jest biografia, ale także 
zainteresowanie czytelnic-
twem i innymi gatunkami 
literatury. Monika Machał, 
uczennica klasy drugiej 
Technikum Organizacji Re-
klamy zdecydowała się na 
udział w konkursie i w 
dwóch spotkaniach. 

Pierwsze spotkanie prowa-
dziła dr Anna Pekaniec i był 
to wykład przygotowujący 
chętnych do udziału 
w konkursie, bowiem prowa-
dząca tłumaczyła w nim za-
sady pisania biografii, jak 
sprawić, by była ciekawa i by 
sięgali po nią czytelnicy. 
Drugi wykład prowadził dr 
Tomasz Z. Majkowski i pró-

bował odpowiedzieć m.in. na 
takie pytania jak: czym się 
różni nauka od fikcji oraz jak 
stworzyć świat, którego 
mieszkańcy będą tak samo 
inteligentni jak ludzie, ale 
myślący w zupełnie inny 
sposób? Konkurs zaś polegał 
na napisaniu krótkiej biogra-
fii wybranej przez siebie 
postaci, w sposób nietypowy, 
unikając „klasycznej” chro-
nologicznej rekonstrukcji. 

Monika zdecydowała się na 
opowiedzenie życia Doroty 
Terakowskiej, jej ulubionej 
pisarki, z perspektywy… psa. 
Opiekunem Moniki czuwają-
cym nad poprawnością mery-
toryczną pracy była Elżbieta 
Górecka. Monika długo cze-
kała na wynik konkursu, a to 
dlatego, że do jury zaproszo-
no m.in. mieszkającą 
w Gdańsku, a zajmującą się 
pisaniem takich nietypowych 
biografii Annę Czerwińską-
Rydel, autorkę takich książek 
jak: Fotel czasu (biografia 
Aleksandra 
Fredry), Po 
drugiej 
stronie 
okna. Opo-
wieść 
o Januszu 
Korczaku, 
W poszuki-
waniu 
światła. 
Opowieść 
o Marii 

Curie-Skłodowskiej, Moja 
babcia kocha Chopina (o 
Fryderyku Chopinie), Słoń-
cem na papierze. Wesoła 
opowieść o Kornelu Maku-
szyńskim, Moc czekolady. 
Opowieść o Wedlach i czeko-
ladzie czy Zdobyć koronę. 
Opowieść o Jerzym Kukucz-
ce. 

Początkiem kwietnia do 
szkoły dotarło zaproszenie na 
spotkanie finałowe, które 
miało odbyć się w sali Wy-
działu Polonistyki Uniwersy-
tetu Jagiellońskiego. Na nim 
okazało się, że Monika zajęła 
drugie miejsce, a perspekty-
wa napisanej przez nią bio-
grafii przywoływana była 
kilkukrotnie przez omawiają-
cych konkurs dr Annę Peka-
niec i dr. hab. Jarosława Fa-
zana jako doskonały przy-
kład. Nagrody, jakie otrzy-
mała Monika, były ściśle 
związane z literaturą, a wśród 
nich było kilka pozycji książ-
kowych Anny Czerwińskiej-
Rydel. Gratulujemy i życzy-
my dalszych sukcesów. 

EG 
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Monika Machał laureatką 

konkursu na biografię 



DZIEŃ DZIECKA 

Międzynarodowy Dzień 

Dziecka to święto wszystkich 

dzieci. Obchodzone od ponad 

pół wieku, na stałe wpisało 

się w kalendarz dni świątecz-

nych. W Polsce obchodzi się 

je 1 czerwca, po-

dobnie jak  

w wielu  krajach  

europejskich  nale-

żących  kiedyś do  

bloku  krajów  

socjalistycznych.  

W  innych  krajach 

przypada  na  

dzień 20  listopada  

i  obchodzone  jest  

jako  Dzień Praw  Dziecka  

lub  Powszechny  Dzień 

Dziecka,  a  data  jest  upa-

miętnieniem  uchwalenia  

Deklaracji  Praw  Dziecka  

w 1959 r.  oraz  Konwencji  

o Prawach  Dziecka  w  1989 

r.  Nie  znaczy  to  jednak, że  

dziecięce święto  nie  było  

znane  wcześniej. Dedykowa-

nie  dzieciom  szczególnego  

dnia  w  kalendarzu miało  

początek  w  1924 r.  w  Ge-

newie,  gdy Liga   Narodów   

reprezentowana   przez   

przedstawicieli   ponad   

pięćdziesięciu   krajów   na   

wniosek Międzynarodowego  

Związku  Pomocy  Dzieciom  

przyjęła  uchwałę zwaną 

Deklaracją Praw  Dziecka. 

Przyznanie  dzieciom  praw,  

których  nie  miały  do  po-

czątku  dwudziestego  stule-

cia,  stało  się przełomem na 

drodze do uznania dzieci za 

pełnoprawnych obywateli 

społeczeństwa.   

DZIEŃ MATKI 

Dzień Matki jest świętem 

międzynarodowym, aczkol-

wiek w różnych krajach jest 

obchodzony w różnych ter-

minach. Na przykład w Nor-

wegii jest to druga niedziela 

lutego, w Tajlandii jest to 12 

sierpnia, a w Indonezji 22 

grudnia. W Polsce Dzień 

Matki przypada na 26 maja - 

i o tym wszyscy wiemy. 

Historia Dnia Matki 

w Polsce związana jest 

z Krakowem, gdzie w 1914 

roku święto to było obcho-

dzone po raz pierwszy. Od 

tamtego odległego momentu 

Dzień Matki jest w Polsce 

obchodzony co roku. 26 maja 

nasze mamy są obdarowywa-

ne kwiatami, bombonierka-

mi, laurkami oraz innymi 

upominkami.  

DZIEŃ OJCA 

Dzień Ojca – to oficjalnie 

obchodzone 

święto, nieste-

ty mniej znane 

niż Dzień Mat-

ki. W Polsce 

jest obchodzo-

ne 23 czerwca, 

a pomimo dość 

długiej historii 

samego święta, 

w naszym kraju pojawiło się 

ono dopiero w 1965 roku. 

Cała historia święta dla dzie-

ci, które chcą uczcić 

i wyrazić miłość do swoich 

ojców, rozpoczęła się ponad 

pół wieku wcześniej w miej-

scowości Spokane w stanie 

Waszyngton. To właśnie tam, 

w 1910 roku, podczas mszy 

świętej poświęconej swojej 

zmarłej Matce, Sonora Smart 

uświadomiła sobie, że po 

śmierci Mamy wychowaniem 

jej i pięciorga jej rodzeństwa 

zajmował się samodzielnie 

ich Ojciec.  

PB 
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Lato to pora roku, która 
najbardziej sprzyja aktywno-
ści fizycznej. Dzięki optymal-
nemu treningowi możemy 
zadbać nie tylko o zgrabną 
sylwetkę, lecz także o zdro-
wie. 

 

Z kijkami marsz! 

Nordic walking jest świetną 
formą spędzania aktywnie 
wolnego czasu dla ludzi 
w każdym wieku. W dodatku 
mogą go uprawiać wszyscy 
ci, dla których niewskazane 
jest bieganie. Dzieje się tak za 
sprawą specjalnych kijków – 
w czasie marszu do wysiłku 
angażowane są nie tylko nogi, 
ale także przedramiona, ra-
miona, plecy i brzuch. To one 
przejmują część obciążenia, 
odciążając tym samym stawy 
nóg, co jest szczególnie istot-
ne w przypadku osób z nad-
wagą. Dzięki kijkom można 
stawiać dłuższe kroki i poru-
szać się znacznie szybciej niż 
w trakcie zwykłego marszu. 
To z kolei powoduje większy 
wydatek energetyczny organi-
zmu – pozwala spalić do 40 
proc. więcej kalorii! 

Łyżwy na kółkach 

Rolki to zdecydowanie 
najbardziej dynamiczna 
z proponowanych przez nas 
forma aktywnego wypoczyn-
ku. W zależności od stopnia 
zaawansowania „rolkowca” 
może być spokojną przejażdż-
ką asfaltową alejką parkową 
albo prawdziwym sportem 
wyczynowym. Wszystko 
zależy od umiejętności, dobo-
ru sprzętu i terenu.  

W podskokach 

Trampolina stała się 
w ostatnich latach coraz bar-
dziej popularnym sprzętem 
gimnastycznym. Na rynku 
dostępne są trampoliny dosto-
sowane zarówno do potrzeb 
dzieci, jak i dorosłych. Skoki 
na nich to przede wszystkim 
świetna zabawa na świeżym 
powietrzu, a także usprawnia-
nie koordynacji ruchowej, 
trening wszystkich partii mię-
śni, sposób na poprawę kon-
dycji i wydolności organizmu 
czy spalenie nadprogramo-
wych kalorii.  

Na desce 

Jazda na desce staje się 
ostatnio coraz bardziej popu-
larna, szczególnie wśród mło-
dych ludzi. To świetny sport 
na wakacje – jest stosunkowo 
niedrogi (wystarczy tylko 
deska skateboardowa, ochra-
niacze na łokcie, kolana 
i nadgarstki oraz kask, do 
hobbystycznej jazdy można je 
kupić używane), a do tego 
można go uprawiać praktycz-
nie wszędzie, zwłaszcza 
w przestrzeni miejskiej. Przed 
rozpoczęciem regularnej jaz-
dy warto spróbować swych sił 

na równym, bezpiecznym 
gruncie i nauczyć się skręcać, 
hamować, a przede wszyst-
kim prawidłowo upadać, tak 
by nie nabawić się poważnej 
kontuzji. W internecie można 
znaleźć wiele filmów instruk-
tażowych, które pomogą 
rozpocząć przygodę z deską. 

Z przyjaciółmi 

Gry zespołowe na świeżym 
powietrzu, takie jak np. siat-
kówka, koszykówka czy 
badminton, świetnie spraw-
dzają się podczas wyjazdów 
grupowych. Aktywizują wie-
le grup mięśni, usprawniają 
koordynację ruchową, a przy 
tym pozwalają opalić się 
w najlepszy możliwy sposób 
– w ruchu. 

Z wiosłami 

Kajakarstwo to bardzo 
przyjemna forma treningu – 
bliskość wody pozwala się 
zrelaksować, a słońce – opa-
lić. Podczas pływania kaja-
kiem pracują głównie mię-
śnie ramion i barków. Jeśli 
chcemy uaktywnić na wodzie 
nogi, możemy zastąpić kajak 
rowerem wodnym. Ta forma 
spędzania czasu jest ogólno-
dostępna i – co ważne – nie-
zbyt kosztowna. Należy jed-
nak pamiętać o tym, by przed 
wyprawą kajakiem doskonale 
opanować umiejętność pły-
wania, gdyż podczas spływu 
może dojść do wywrotki, 
oraz koniecznie założyć ka-
pok. . 
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• Pamiętaj, żeby nie wyru-

szać w góry bez opieki 

dorosłych. 

• Co ważne, pogoda w gó-

rach może zmienić się nie-

zwykle szybko, silny wiatr 

halny może utrudnić poru-

szanie się, a także doprowa-

dzić do szybkiego wyzię-

bienia organizmu; z kolei 

słońce to ryzyko odwodnie-

nia oraz poparzeń słonecz-

nych. 

• Ruszając ze schroniska, 

dla własnego bezpieczeń-

stwa warto powiedzieć 

dokąd idziemy i jakimi 

szlakami; zapamiętaj też 

numer alarmowy GOPR. 

• Wyruszaj w góry rankiem, 

gdyż pogoda najczęściej 

psuje się po południu. 

• Miej ze sobą na wszelki 

wypadek latarkę, plandekę 

przeciwdeszczową oraz 

ciepłe ubrania, nawet jeśli 

jest lato. 

• Przede wszystkim, jeżeli 

nie czujesz się na siłach iść 

jakimś szlakiem, nie idź 

albo wyrusz w grupie 

z bardziej doświadczonymi 

wspinaczami. 

 

Bezpieczeństwo w lecie 
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WAKACJE NAD WODĄ 

Zasady bezpiecznej kąpieli 

• Pływaj tylko w miejscach 

strzeżonych, czyli tam, gdzie 

jest ratownik WOPR. 

• Nie wchodź do wody tam, 

gdzie kąpiel jest zakazana. 

Informują o tym znaki i tabli-

ce. Zanim wejdziesz do nie-

strzeżonych zbiorników, 

dorośli każdorazowo powinni 

sprawdzić głębokość i struk-

turę dna. 

• Przestrzegaj regulaminu 

kąpieliska, na którym prze-

bywasz. Stosuj się do uwag 

i zaleceń ratownika. 

• Nie pływaj w wodzie 

o  temperaturze poniżej 14 

stopni (optymalna temperatu-

ra 22-25 stopni). 

• Nie pływaj w czasie burzy, 

mgły, gdy wieje porywisty 

wiatr. 

• Nie skacz rozgrzany do 

wody. Przed wejściem do 

wody ochlap nią klatkę pier-

siową, szyję i nogi – unik-

niesz wstrząsu termicznego, 

niebezpiecznego dla naszego 

organizmu. 

• Nie pływaj w miejscach, 

gdzie jest dużo wodorostów 

lub wiesz, że występują za-

wirowania wody lub zimne 

prądy. Pływaj w miejscach 

dobrze ci znanych. 

Po dziesięciu miesiącach 

ciężkiej pracy i stresów nad-

chodzi tak wyczekiwany przez 

wszystkich uczniów czas – 

WAKACJE. Będzie to czas 

zabawy i nowych przeżyć. 

Korzystając z czasu wolnego, 

nie zapominajcie jednak 

o bezpieczeństwie. Każdy 

musi zwracać uwagę na różne 

zagrożenia podczas wakacyj-

nego wypoczynku, aby po 

jego zakończeniu pozostały 

tylko dobre wspomnienia. 

Poniżej możecie zapoznać 

się z podstawowymi zasadami 

bezpiecznego spędzania wol-

nego czasu. Są to zalecenia 

Rzecznika Praw Dziecka 

i służb porządkowych policji. 

 

WAKACJE W GÓRACH 

• Aby bezpiecznie chodzić po 

górach, trzeba mieć kondycję, 

a także dużą wiedzę na temat 

tego, jak robić to bezpiecznie; 

nie oznacza to wcale, że taki 

sposób spędzania wolnego 

czasu ograniczony jest do  

wąskiej grupki osób. 

• Wybierając się w podróż po 

górskich szlakach, należy 

zaopatrzyć się w dobre buty 

i ubranie. 
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ku. Pływanie po zachodzie 

słońca jest niebezpieczne. 

Zasady bezpiecznego prze-

bywania na słońcu 

• Zachowaj umiar w przeby-

waniu na słońcu. 

• Noś nakrycia głowy i okula-

ry słoneczne (UWAGA! No-

szenie ciemnych okularów 

bez filtra jest szkodliwe. Źre-

nica, do której dochodzi 

mniej światła, rozszerza się, 

dzięki czemu do wnętrza oka 

wnika więcej promieni UV). 

• Unikaj wysiłku w pełnym 

słońcu. 

• Chroń się w cieniu w godzi-

nach południowych. 

• Jeśli musisz przebywać na 

słońcu, stosuj filtry ochronne. 

JAZDA NA ROWERZE  

• Używaj sprawnego i w 

pełni wyposażonego roweru. 

• W czasie jazdy używaj 

kasku. 

• Dokładnie rozejrzyj się 

zanim ruszysz. 

• W miarę możliwości korzy-

staj z drogi dla rowerów. 

• Przestrzegaj przepisów 

drogowych, obowiązują one 

także rowerzystów. 

• Przed skrzyżowaniami, 

wyjazdami z podwórek 

i bocznych ulic trzymaj zaw-

sze dłoń na hamulcu. 

• Nie wymuszaj pierwszeń-

stwa przejazdu. 

• Sygnalizuj odpowiednio 

wcześnie wszystkie skręty. 

• Nigdy nie ścinaj zakrętów. 

• W czasie jazdy zawsze 

uważaj! 

KR 

• Nie skacz do wody w miej-

scach nieznanych. Może się 

to skończyć śmiercią lub 

kalectwem. 

• Nie baw się w przytapianie 

innych osób korzystających 

z wody, spychanie do wody 

z pomostów, z materacy. To 

niebezpieczne! 

• Kąpiąc się na kąpieliskach, 

zwracaj uwagę na osoby 

obok nas. Ktoś może potrze-

bować Twojej pomocy. Jeżeli 

będziesz w stanie mu pomóc, 

uczyń to, ale w granicach 

swoich możliwości. Jeżeli nie 

będziesz się czuł na siłach, to 

zawiadom inne osoby. 

• Nie pływaj bezpośrednio po 

posiłku – zimna woda może 

doprowadzić do bolesnego 

skurczu żołądka, co może 

ponieść za sobą bardzo po-

ważne konsekwencje. 

• Po kąpieli nie jest wskazany 

duży wysiłek fizyczny. 

• Nie przebywaj w wodzie 

zbyt długo ani też nie 

wchodź do niej po zbyt krót-

kiej przerwie. 

• Intensywny wysiłek wzma-

ga łaknienie i dlatego po 

ukończeniu pływania należy 

zjeść posiłek. Dzieci powin-

ny coś zjeść obowiązkowo. 

• Nie wypływaj za daleko od 

brzegu po zapadnięciu zmro-
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Sok z pietruszki 

Składniki: 

- pietruszka 

- cytryna 

- 1 łyżeczka miodu 

- woda 

- mięta 

- ogórek 

Przygotowanie: 

Z pietruszki oberwij listki 
i wrzuć do naczynia miksują-
cego, dodaj 3 łyżki wody 
i miksuj blenderem lub soko-
wirówką  Dodaj sok z cytry-
ny i łyżeczkę miodu. Najle-
piej pij schłodzony z dodat-
kiem mięty. 

Koktajl pomidorowy 

Składniki: 

- 1 kg pomidorów 

- kilka łodyg selera naciowe-
go 

- kawałek cebuli 

- pęczek koperku 

- szczypta soli i pieprzu 

- pół łyżeczki oliwy z oliwek. 

Przygotowanie: 

Pokrój, wymieszaj i zmiksuj 
wszystkie składniki. Na ko-
niec dopraw do smaku. 

Koktajl warzywny 

Składniki: 

- kilka marchewek 

- seler 

- rzepa 

- kilka liści szpinaku 

- pół kapusty 

- pół pietruszki 

- pół cebuli 

- 2 ząbki czosnku. 

Przygotowanie: 

Wymieszać dokładnie i do-
dać wody. Zmiksować. 
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