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Na dobry poczatek!

»ozarpneta wagony i ciagnie z mozotem, i kreci sie, kreci sie koto za kotem, i biegu przyspiesza i gna
coraz predzej, i dudni, i stuka, fomoce i pedzi..” ,Przez gory, przez tunel, przez morza, przez las, i
spieszy sie, spieszy, by zdazy¢ na czas!” ...Najnowszy numer LOkomotywy juz zmierza do Waszych

monitorow! :)

o! Dwa miesigce roku
szkolnego minely. Wpa-
dlismy w ,szkolny

rytm” - pierwsze sprawdziany
1,,8zmaty” za nami, juz na dobre
udalo nam si¢ rozgosci¢ w szkol-
nej lawie. Wiecie czego tylko
brakuje? Najnowszego numeru
Lokomotywy, ktory  wlasnie
z wielkim impetem nadjezdza!
Dla Was, drodzy pierwszoklasi-
Sci, przystowiowe pierwsze koty

za ploty. Zapewne juz na dobre
zostaliscie wchionigci w tryb pra-
cy 1 mentalno$¢ naszego Liceum.
Zeby wydobyé Was ze szkolnej
rutyny licealisty, goraco zacheca-
my Was, abyscie znalezli chwile
- gdzie§ w przerwie miedzy mat-
ma a gegra, 1 wstapili do ktorego$
z wagonow!:) Jest gdzie si¢ za-
trzyma¢ — odslaniamy artystycz-
ne oblicze prof. A. Motaka,
oczyma prof. Katarzyny Cielas

Polecamy:

wyspac

Zdjecie: Klaudia Stecka

podgladamy brytyjska szkote,
opowiadamy tez o Waszych
pierwszych krokach w szkole.
Sugerujemy nawet, jak podzieli¢
sen, by stuzyt Waszemu samopo-
czuciu. Listopad Was przytlacza?
Nie przejmujcie si¢! Mamy mno-
stwo sposobow, aby wydoby¢
nas wsztstkich z jesiennej chan-
dry! Przekonajcie si¢ sami!
Naczelne: Jagoda Szczygie,
AleRsandra TerRiewicz

Najpierw musze nie chcie¢- rozmowa z profesorem
Andrzejem Motakiem

School the British way - angielska szkota, oczami
pani profesor Cielas

Zdjecie jak malowane - przepis na idealne zdjecie
wg. Weronikii Rogut

Ogony odciete! - pasowanie pierwszoklasistow

Morfeusz z kalkulatorem - czyli jak spa¢, aby sie

Sposdb na chandre

Rajd w ciemno - relacja z imprezy
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Najpierw musze nie chcie¢

Kazdy musi umiec¢ zostawi¢ w sobie czastke tego, co robi - méwi profesor Andrzej Motak - nasz teatr
otwarty jest dla ludzi, ktérzy chca mie¢ kontakt ze sztuka, a nie tylko przezy¢ przygode z Matysarkiem.
Z rezyserem i nauczycielem rozmawiata Agnieszka Magalska.

Przygotowanie kazdego spekta-
klu pochtania duzo czasu. Jak
Pan godzi prace rezysera i na-
uczyciela z zyciem prywatnym?
Mysle, ze jest to migdzy innymi
zashuga wyrozumiatej matzonki.
Jezeli muszg 1$¢ na probe lub wy-
jechad z teatrem na festiwal czy
konkurs, nie mam problemu.
Czasami zdarza si¢, ze uczestni-
czymy w jakim$ wydarzeniu ra-
zem. Natomiast zajecia teatralne
zupeltnie nie kolidujg z praca na-
uczyciela, mysle, ze bycie rezy-
serem i nauczycielem pomaga
mi, bo mam wiekszy kontakt

z mtodzieza. W trakcie lekcji ta-
twiej nam si¢ umowic na proby.
Rola rezysera 1 nauczyciela nie
burzy mi zycia.

W ktorej z 16l czuje si¢ Pan le-
piej, bardziej spelniony?

To zalezy od sytuacji. Nauczy-
ciel jezyka polskiego to moj za-
wod. Wybratem takie studia

1w tym czuje si¢ doskonale. Sa-
dze ze w tej roli si¢ sprawdzam,
przynajmniej takg mam nadziej¢.
A zajecie rezysera? Gdy spoty-
kam si¢ z mlodymi ludzmi poza
szkota, to musze wejs¢ w inng
role.

Gdyby dostal Pan takg szanse,
czy wybraltby Pan inng droge za-
wodow3g?

Miatem kiedys takg szanse. Mo-
glem nawet porzuci¢ prace na-
uczyciela i pracowaé¢ w Anglii
jako rezyser teatru w Goole. By¢
moze mogtbym o0sig$¢ tam na

stale, ale zdecydowatem si¢ po-
zosta¢ na swoim miejscu, robié

to co lubig, czyli by¢ nauczycie-
lem i rezyserem Matysarka.

Ile czasu zajmuje Panu i ekipie
Matysarka przygotowanie spek-
taklu?

Jedng inscenizacj¢ przygotowu-
jemy najczesciej od wrzesnia do
listopada, poniewaz taki termin
mamy wyznaczony, pod koniec
tego miesigca powinna odbyc¢ si¢
premiera. Poza tym zawsze jez-
dzimy na ciekawy festiwal do
Turku, ktéry z reguty odbywa si¢
na poczatku grudnia. W przygo-
towaniu spektaklu najwazniejsze
jest stworzenie pomystu. Moment
tworczy jest trudniejszy niz jego
realizacja,bowiem ja pozwalam
aktorom na wspoéttworzenie, swo-
bode 1 wlasng inwencje.

Zdarza sig¢, ze aktorzy wystawiajg
na probe Pana cierpliwos$¢?

Tak jak kazdy cztowiek miewam
dobre dni i te mniej przyjemne.
Czasami jestem cierpliwy,
usmiechnigty i wszystko przyj-
muj¢ spokojnie, ale bywa, ze je-
stem wybuchowy. Czasami
trzeba wstrzasna¢ mtodymi ludz-
mi, bo wtedy lepiej pracuja.

Czym kieruje si¢ Pan przy dobo-
rze aktorow na castingu?
Najczesciej, gdy ktos pojawia sie
na scenie od razu wiemy, czy si¢
nadaje do teatru, czy nie. Juz po
samym wejsciu, po pierwszych
stowach, po gestach wida¢, ze

jest uzdolniony. Niekiedy kandy-
dat na aktora nasladuje kabarety,
czego nienawidze, kopiuje role
innych. Uwazam, zZe tacy ludzie
do Matysarka si¢ nie nadajg. Bar-
dzo ceni¢ oryginalno$¢.

Jakie cechy, Pana zdaniem, po-
winien mie¢ dobry aktor?

Dobry aktor powinien by¢ soba,
rowniez na scenie. Wedlug mnie
kazdy musi umie¢ zostawi¢

w sobie czastke tego, co robi. Po-
za tym nasz teatr otwarty jest dla
ludzi, ktorzy chcag mie¢ kontakt
ze sztukg, a nie tylko przezy¢
przygode z Matysarkiem. Dobry
aktor musi mie¢ wyczucie teatru,
musi go w pewnym sensie ko-
cha¢.

Potrzeba wielu ciekawych pomy-
stow na wyrezyserowanie dobre-
go spektaklu. Gdzie szuka Pan
inspiracji?

Czasem pomysty pojawiajg si¢
niespodziewanie, same z siebie,
na spacerze, nad jeziorem,
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na wyjezdzie, a czasami trzeba
ich dlugo szuka¢, poszperac

w ksigzkach. Wtasnie tak powstat
nasz najnowszy spektakl, jest
wynaleziony. Podobnie ,,Cialo” —
zainspirowata mnie ksigzka, kto-
rg dostatem od Przemka Stippy.

Ktore ze swoich doswiadczen za-
wodowych uwaza Pan za najwaz-
niejsze w swojej karierze
rezyserskiej?

Mysle, ze wazne byly zaprosze-
nia 1 wyjazdy zagraniczne, m.in.
do Anglii. Na pewno bardzo waz-
ny byl wystep teatru w San Re-
mo, gdzie pokazalismy
zdecydowanie mtodziezowa

,» Lozsamos¢”. Mysle ze ciekawy
spektakl zrobiliSmy tez z poez;ji
Baudelaire’a, ktéry na festiwalu
francuskojezycznym w Poznaniu
zdobyt pierwsze miejsce. Repre-
zentowali$my rowniez Polske na
Festiwalu Pecs na Wegrzech.
Matysarek doswiadczyt wielu
przygod i sukcesow.

Jakie s3 najwigksze leki rezysera
teatralnego?

Szczerze méwiagc najwigkszym
lekiem rezysera jest to, czy spek-
takl spodoba si¢ publicznosci,
jak go widzowie przyjma.

Czy wystawiajac nowy spektakl
doswiadcza Pan tremy?

Zawsze. Od pierwszego spekta-
klu po ostatni zawsze odczuwa-
tem treme, poniewaz towarzysze
aktorom przez cate przedstawie-
nie, albo pracujac przy swietle,
albo przy muzyce. Nigdy nie sie-
dzg na widowni z zatozonymi r¢-
koma. Przezywam wystep

z aktorami, dlatego mam treme
tak samo jak oni.

Czy zastanawial si¢ Pan kiedys,
jak bytoby, gdyby Pan byt akto-
rem, a kto inny rezyserem?
Zaczynatem od aktorstwa -

malych rél w teatrze studenckim
»Stop” w Stupsku, prowadzonym
przez mojego kolege. Mysle jed-
nak, ze nie nadaj¢ si¢ na aktora.
Czasami w jaki$ sposob uczestni
cze w spektaklu, byto tak

w przedstawieniu ,,A gdzie sztu-
ka, a gdzie tekst”, w ktorym z re-
zyserki krzyczatem na aktorow,
co tez oni wyrabiajg na scenie,
ale zdecydowanie bardziej odpo-
wiada mi rola rezysera.

W Matysarku swojg kariere za-
czal Przemystaw Stippa. Czy
jeszcze ktos, kto wyszedt spod
Pana r¢ki, realizuje si¢ jako aktor
filmowy lub teatralny?

Jako aktorzy filmowi czy teatral-
ni raczej nie, ale wielu ludzi pra-
cuje w kulturze. Chociazby
Lukasz Piosik, ktéry od wielu lat
przygotowuje w Ztotowie Koledy
Dla Przyjaciot 1 dziata w lokalne;j
prasie. Niektorzy zatozyli teatry
amatorskie, np. w Nakle dziew-
czyna z naszego teatru, polonist-
ka, organizuje festiwale teatralne.
Sa nauczyciele, ktorzy prowadza
teatry szkolne. No 1 sg tez muzy-
cy, jak np. Lukasz Olejarczyk,
ktory we Wroctawiu pracuje

w radiu.

Gdyby znudzit si¢ Pan teatrem,
czy jest ktos, komu przekazatby
Pan pateczke?

Mysle, ze kiedy si¢ skonczy moja
kariera z Matysarkiem, na pewno
kto§ prowadzi teatr szkolny. Czy
to bedzie Matysarek? Jezeli kto$
bedzie chcial, kiedys — nie ma
sprawy, ale najpierw ja musz¢ juz
nie chcie¢, czego na razie nie
przewiduje.

Rozmawiata: AgnieszRa [Magalska
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School in the British way

Nierzadko styszymy opinie, ze polska szkota znacznie rdézni sie od placowek w innych krajach Unii
Europejskiej i zadajemy sobie pytania o jej kondycje. Czy wyksztatcenie naszego absolwentaotwiera mu
droge na uczelnie zagraniczne? We wrzesniu - opowiada pani profesor Katarzyna Cielas - miatam
okazje przez trzy tygodnieobserwowac zycie szkolne mieszkajacych w Wielkiej Brytanii nastolatkow.
Takie doswiadczenie pozwala nauczycielowi na sformutowanie waznych refleksji, zaréwno dotyczacych

jego pracy, jak i sytuacji uczniow.

Do szkoty w garniturze
System edukacji w krélestwie
Brytyjskim jest odmienny od
naszego. Dzieci rozpoczynaja
obowigzkowa nauke w wieku 5
lat. Przywdziewaja mundurki,
wyrozniajace ich sposrod
ucznidow innych szkét 1 do 18
roku zycia uczgszczaja od
poniedziatku do pigtku na
zaje¢cia. Maluchy w ciemnych
garniturach, biatych koszulach,
krawatach z wyhaftowanym
emblematem szkotly

1 wizytowych butach, wywarty
na mnie wielkie wrazenie.
Kazdy,prowadzony przez
rodzicow rankiem do szkoty,
niost kolorowa walizeczke

z drugim $niadaniem 1 torbg

z ksigzkami.

Czego tam nie ucza?

Swoje obserwacje prowadzitam
w Poole Grammar School,
elitarnej szkole, w ktorej
szczegollny nacisk ktadzie si¢ na
nauczanie matematyki,
przedmiotdw przyrodniczych

1 wykorzystanie komputerow.
Placowka ksztatci ponad 1200
chlopcow w wieku 11-18 lat,
wylonionych w drodze
egzaminOw wstepnych.
Codziennie od 8.30 do 15.30
uczg si¢ standardowych
przedmiotdw: matematyki,
chemii, jezykow, itd. a takze
sztuki ogdlnej, malarstwa,
technologii projektowania,

grafiki, ekonomii, psychologii,
techniki, gry na instrumentach
muzycznych, religii i filozofii
oraz wielu, wielu innych.
Dziataja tu: orkiestra, chor, teatr
oraz szereg sekcji
przedmiotowych, rozwijajacych
zainteresowania mtodziezy, np.
jedna z nich zajmuje si¢
budowaniem modeli
samochodow jednoosobowych,
w ktorych uczniowie §cigajg si¢
na regionalnych zawodach

W szkole dba si¢ rowniez

o rozw¢j fizyczny chlopcow,
wigc zajecia sportowe obejmujg
wiele dyscyplin, jednak dwa
najstarsze roczniki nie majg juz
obowigzkowych lekcji
wychowania fizycznego.

School Day

Rok szkolny w Poole Grammar
School sktada si¢ z trzech
semestrow rozdzielonych
krotkimi wakacjami: jesiennego
3.09-20.12, wiosennego 6.01-
4.04 i letniego 22.04-18.07.

W czasie tych okresow mtodziez
ma jeszcze tygodniowe przerwy
$wigteczne w listopadzie, lutym,
maju. Daje to tacznie 14 tygodni
w roku wolnych od lekcji.

Plan zaje¢ w szkole uktadany jest
na dwa tygodnie. Kazdy dzien
rozpoczyna tzw. tutor period,
czyli 25 minutowe spotkanie

z wychowawca, badz apel dla
catego rocznika,a klas na jednym
poziomie jest §rednio 8. O 8.55
zaczynajg si¢ dwie godzinne
lekcje, po nich nastgpuje



25 minutowe breakfastbreak.
Potem odbywaja si¢ kolejne dwa
zajgcia, a od 13.20 do 14.30 trwa
przerwa na lunch. Poza dwoma
ostatnimi klasami, wszyscy
przebywaja w szkolnej kantynie
lub na licznych podwarkach,
boiskach i przyszkolnych
placach. Tylko najstarsi
uczniowie moga opusci¢ w tym
czasie teren szkoty, wpisujac si¢
do specjalnego rejestru.

Po ostatniej, réwniez godzinnej
lekcji, wigkszo$¢ chtopcow
zajmuje miejsca w szkolnych
autobusach 1 wraca do domu,
inni zostaja na dodatkowych
zajeciach sportowych,
naukowych, artystycznych.
Znana w §wiecie opinia

o angielskiej punktualnosci,
znajduje w szkole petne
uzasadnienie. Lekcje
rozpoczynaja si¢ zazwyczaj
chwile przed czasem, kazdy
wiec dba, aby by¢ przed salg
nieco wczesniej. Drzwi do
pracowni nie zamyka si¢ na
klucz, ale mtodsi uczniowie

moga wejs¢ do srodka dopiero na

polecenie nauczyciela.

Bez cigzkiego plecaka

Wszyscy chlopcy nosza do
szkoty identyczne,
jednokolorowe zeszyty oraz
diary - gruby dzienniczek do
korespondencji z rodzicami,
zapisywania zadan domowych,
okresowych opinii o postgpach
w nauce, itp. Na niektorych
przedmiotach wymagane sa
¢wiczenia lub karty pracy,
podreczniki natomiast udostepnia
im nauczyciel w czasie lekcji,

o ile jest taka potrzeba.
Wigkszo$¢ zajg¢ prowadzona jest
w grupach, w formie dyskusji

1 rozmow, czesto analizowane sa
teksty zrodlowe 1 omawiane nie
przez nauczyciela, a wlasnie
przez uczniow. Jest to mozliwe
mi¢dzy innymi dlatego, ze klasy
mtodsze liczg maksymalnie 28
ucznidéw, a dwa najstarsze
roczniki okoto 12-14.

No cheating!

Uczniowie Poole Grammar
School sg czesto oceniani: za
zadania domowe, sprawdziany,
wypowiedzi ustne. Nie
wystepuje jednak zjawisko
$ciggania, czy przepisywania
zadan. Nauczyciel w czasie testu
zajmuje si¢ Swojg pracg, nie musi
na nikogo zwraca¢ uwagi.
Mtodziez ma swiadomos¢, ze
dajac falszywy obraz swoich
umiejetnosci oszukuje jedynie
siebie. Ocenianie ma tu inny
charakter, nie tylko sprawdza
wiedzg, ale przede wszystkim
informuje, nad czym nalezy
jeszcze popracowac, aby
osiggng¢ wyznaczone cele.
Wielokrotnie widziatam
ucznioéw, spedzajacych przerwy
nad zadaniami - samodzielnie,
w grupach, lub tez

z nauczycielem.
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Kiedy na egzamin?

System egzaminacyjny jest
zblizony do polskiego,
obowigzujgjedynie pisemne
egzaminy zewnetrzne, ale
wystepuja one w wielu
odmianach i sg oferowane przez
roézne instytucje. Kazdy wybiera
sobie przedmioty i poziom,

w zalezno$ci od kierunku
studiow, ktore zamierza pod;jac.
Nie jest rowniez $cisle okreslony
czas przystapienia do egzaminu.
Mozna wybrany przedmiot zdaé
rok przed ukonczeniem szkoty,
wowczas w ostatnim roku
uczeszcza si¢ jedynie na 4 lub 5

lekcji. Rozmawiatam z chtopcem,

ktéry wybiera si¢ na architekture
1 zaliczyl juz rozszerzony
egzamin z jezyka angielskiego,
teraz ma jedynie po 9 godzin

w ciggu dwoch tygodni
matematyki, fizyki, sztuki i sztuki
projektowej. Pozostate 14 godzin
jest zobowigzany przebywac

w szkole 1 samodzielnie
poszerza¢ wiadomoSci.

Matma? JestesSmy lepsi!
Niezwykle cenne doswiadczenie
data mi mozliwo$¢ obserwowania
lekcji matematyki, zwlaszcza

z najstarszymi uczniami - i tu,

z wielka przyjemnoscia,
podejmowatam dyskusje na
tematy merytoryczne. Pomagata
mi w tym §wiadomos$¢ wysokiej
pozycji, jaka w sSwiecie zdobyta
polska szkota matematyki,

o ktorej moi rozmowcey dobrze
wiedzieli. Program nauczania jest
zblizony do naszego. Uczniowie
realizujacy zakres rozszerzony
maja zagadnienia, ktore
wystepuja na pierwszym roku
studiow matematycznych, jednak
odniostam wrazenie, ze wiele

z nich jest omawianych dos¢
pobieznie, z nastawianiem na
wyuczenie okreslonych
schematow i technik
obliczeniowych, a nie tworcze
podejscie do problemu, czy

kreatywne wnioskowanie

1 analizowanie. Wierze, ze tym
wlasnie obroni si¢ polska szkota,
a nasi absolwenci dlugo jeszcze
beda stanowili konkurencje dla
swoich europejskich
rowiesnikow. Szkoda jedynie, ze
warunki w jakich uczymy sie¢

1 nauczamy nie przypominaja
angielskich. Z zazdro$cig
patrzytam na laboratoria
biologiczne, pracownie techniki,
pomoce naukowe, tablety, tablice
multimedialne z bogatym
oprogramowaniem edukacyjnym,
ktore byty standardowym
wyposazeniem wigkszo$ci
pracowni. No c6z, polskie szkoty
wygladaja troche biednie;j.

Where are you from?
Angielski system ksztalcenia
zobaczytam z perspektywy
bardzo dobrej panstwowej szkoty.
Z licznych rozméw
z nauczycielami dowiedziatam
si¢, ze w wielu publicznych
placowkach mtodziez nie jest tak
chetna do nauki jak w Poole
Grammar School. Zatem
1 Brytyjczycy maja swoje
oSwiatowe problemy.
Konczac, cheiatabym podzieli¢
si¢ jeszcze jednym
spostrzezeniem: mimo Ze nasz
kraj jest nieco egzotyczny
1 niepopularny do podrézowania,
nikt nie traktowat mnie jako
nauczyciela z ,.trzeciego swiata”.
W szkole, ktora odwiedzitam,
wszyscy odnoszg si¢ do siebie
z wielkim szacunkiem
1 serdeczno$cia, a na
niekulturalne zachowania
nauczyciele reaguja
btyskawicznie.
prof. Katarzyna Ciclas
Zdjecia: archiwum prywatne
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Chce poszukiwaé piekna

Proszac kilka tygodni temu Weronike Rogut o podzielenie sie na tamach LOkomotywy tajemnicami
warsztatu fotografa, nie wiedzieliSmy, ze za chwile zostanie laureatka ogélnopolskiego konkursu
fotograficznego: ,,W roli gtdwnej Warszawa”. Zdjecie wykonane przez Weronike znalazto sie wsréd 15
najlepszych fotografii nowoczesnej stolicy i zostato wyrdznione przez Internautow.

Twoje zdj¢cie w konkursie
fotograficznym ,,W roli glowne;j
Warszawa” Internauci uznali za
najciekawsze. Jakie emocje budzi
takie wyr6znienie?

Ten konkurs to czysty
przypadek. Fotografia, ktora
zglositam, powstata
spontanicznie podczas
zwiedzania Warszawy. W czasie
wakacji znalaztam strone
internetowq z konkursem i
postanowitam wysta¢ swoja
prace, aby sprawdzi¢ si¢. Pozniej
o konkursie zapomniatam.
Dopiero na poczatku
pazdziernika przyszita wiadomos¢
o0 wylonieniu 15 prac i
rozpoczeciu drugiego etapu
konkursu. To bardzo mite kiedy
okazuje sig, ze sg ludzie, ktorym
podoba si¢ to, co robie. Nigdy
bym nie przypuszczala, ze uda
mi si¢ 0siggnac cos w konkursie
takiej rangi. Samo wyrdznienie

mojej pracy sposrod 4000 zdjed i
umieszczenie jej w gronie 15
najlepszych fotografii w
kategorii ,,Warszawa
nowoczesna” byto dla mnie
ogromng niespodzianka.
Natomiast zdobycie nagrody od
Internautéw to najwigksze
wyroznienie, ktore jest jak
spetnienie marzen.

Przygoda z fotografig zawsze ma
jaki$ poczatek. Pamietasz ten
moment?

Szczerze przyznam, ze nie
pamigtam. Juz kiedy bytam mata
bardzo lubitam oglada¢ zdjecia.
Z czasem to ja zaczgtam je
wykonywac. Na poczatku z
rodzinnych wyjazdoéw, a pozniej
zaczynatam testowa¢ mozliwos$ci
prostego aparatu cyfrowego,
fotografujac przyrode. Z czasem
przestal on wystarczac -
chcialam robi¢ zdjgcia w ruchu,

widzie¢ detale. Przygode z
fotografig zaczetam na powaznie
w drugiej klasie gimnazjum,
kiedy to rodzice sprezentowali
mi lustrzanke cyfrowa, ktora byta
moim marzeniem.Od tego
momentu wykonuje zdjecia
cze¢sciej 1 pasja fotografowania
stala si¢ silniejsza. Aparat mnie
juz nie ogranicza i z
powodzeniem moge tworzy¢
zdjecia przyrody takie, jakie
lubi¢ najbardziej, czyli makro.
Jednak catly czas ucze sie,
poznaj¢ nowe funkcje aparatu,
bawig¢ si¢ ustawieniami.

Znany fotograf, Andrzej
Frankowski twierdzi, ze
kopiujemy obrazy, ktére sg nam
bliskie.

Sadze, ze kazdy fotografujacy
ma inne podejScie, posiada swoja
wizje. Dzigki temu fotografie sa
roézne, oryginalne. Zdarza si¢

jednak zrobi¢ zdjecie identyczne.

Niekiedy trzeba si¢ nameczy¢, bo
sa rzeczy, ktore przychodzi nam
fotografowac ktorys raz i wtedy

gy trudno oderwac si¢ od

wczesniejszej wizji 1 schematu.

= Nie da si¢ fotografowac¢ pomnika

na nieskonczenie wiele
Sposobow.
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Fotografia to nie tylko utrwalanie
obrazow, to przekaz emocji.
Jakie uczucia chciataby$
wywolywa¢ u odbiorcéw
swoimi zdj¢ciami?

Chciatabym ukaza¢ ludziom
pickno §wiata, ktory nas otacza.
Zwréci¢ uwage na szczegdly, np.
lot biedronki, budowanie
pajeczej sieci przez pajaka, ale
roOwniez pokaza¢ codzienno$¢ w
ciekawy sposob. Zadaniem
fotografii jest zatrzymywanie
ulotnych chwil. Chciatabym, aby
takie obrazy zostawaly w
pamigci na dtuzej i potrafity
zaciekawié, zachwycic.

Zdjecia sg zwierciadlem nas
samych. Opini¢ te podziela wielu
znanych fotograféw. Mozesz si¢
pod nig podpisac?
Zdecydowanie tak! Uwazam, ze
po fotografii mozna poznac jej
autora. Zdjecie ukazuje
charakterystyczne dla nas cechy.
Kazdy na swdj sposob jest
wyjatkowy, kazdy posiada inng
wizje pickna. Fotografujemy w
réznym stylu, na inne rzeczy
zwracamy wigksza uwage.

Réznorodnos¢ zdje¢ ukazuje
rozmaitos¢ osobowosci. Prace o
spokojnej kolorystyce, zwykle
statyczne sg dzietem osob
spokojnych. Intensywne barwy,
nieregularne kadry sg autorstwa

| odwazniejszych fotografow.

Fotografia dokumentujaca
rzeczywistos$¢ czy kreacyjna?
Bardziej przemawia do mnie
fotografia, ktora ukazuje
rzeczywisto$¢. Uwielbiam
utrwala¢ na zdjeciach przyrode,
krajobrazy, miejskie zycie.
Czesto jest tak, ze nudna szara
codziennos$¢ na fotografii staje
si¢ czyms oryginalnym, co
potrafi zaciekawi¢. Chce
poszukiwac pickna w swiecie
takim jaki jest, bez zb¢dnych
dekoracji 1 sztucznosci. Dla mnie
liczy si¢ naturalno$c¢.

Wiedza fotograficzna i dobry
aparat nie gwarantujg
intrygujacego zdjecia.

Zgadzam si¢. Fantastyczne
zdjecie mozna wykonac bez
znajomosci techniki oraz bez
dobrej lustrzanki. Najwazniejsze
jest to, co autor chce przedstawié
— pomyst. Istotne jest, aby
fotografia byla oryginalna,
potrafila zaciekawic i przenies¢

w $wiat autora. Mozna
przeczyta¢ wiele ksigzek, mie¢
najdrozszy aparat, a bez
kreatywnosci zdjecie nie bedzie
miato wyrazu. Wystarczy
poréwnac zwykle proste zdjecie
drzewa z fotografia tego samego
drzewa, ale o $wiecie, w
pierwszych promieniach stonca,
w delikatnej mgle i z
fruwajacymi po niebie ptakami.

Twoje inspiracje fotograficzne
to....

Jestem wielkg fanka prac
amerykanskiego fotoreportera
Steve’a McCurry’ego. Jest on
zanany przede wszystkim dzigki
zdjeciu ,,Afganska dziewczyna”.
Tworzy on nie tylko cudowne
portrety, ale rowniez pigknie
ukazuje zycie w roznych
zakatkach $§wiata. Fotografia
podroznicza w jego wykonaniu

jest idealna. Chciatabym kiedys$
odwiedzi¢ Azj¢ i moc tam, tak
jak Steve McCurry
sfotografowa¢ codziennos¢.
Dzi¢kujemy za wywiad, zyczac
Ci spelnienia marzen nie tylko

fotografticznych.
ADRED.

Zdjecia: archiwum prywaine
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Ldjecie jak malowane

Wyciagna¢ aparat i nacisna¢ spust migawki to niekiedy za mato, wazne jest, aby zdjecie zaciekawito,
skfaniato do refleksji, intrygowato.Fotografia nie jest sztuka nasladowania, ale tworzenia czego$ nowe-
go, widzianego z perspektywy twdrcy.Tajemnice pieknego fotografowania zdradza Weronika Rogut.

dobie dzisiejszego
dostepu do nowocze-
snych technologii

kazdy z nas ma mozliwo$¢ za-
trzymywania chwil na fotogra-
fiach. Niewazne, czy jest to
profesjonalna lustrzanka cyfro-
wa, czy zwykly aparat w telefo-
nie komorkowym, pasja
fotografowania jest blizej niz
nam si¢ wydaje. Ile razy zdarza
si¢, ze aby upamietnic jakie$ wy-
darzenie (uroczysto$¢ rodzinna,
wakacyjny wyjazd, koncert), wy-
konujemy zdjecia. Z czasem fo-
tografowanie staje si¢ bardziej
,hiebezpieczne” 1 nieoczekiwa-
nie przeradza si¢ w pasje. Jest
ona tak silna, ze potrafi wybudzi¢
wczesnie rano 1 wyciggnac na
misje w poszukiwaniu pigknych
obrazow wschodzacego stonca

1 budzacej si¢ przyrody. Ale jak
stworzy¢ idealne zdjecie?

Do tego nie jest potrzebny naj-
lepszy aparat, ten z gornej potki,
na ktdérego zakup trzeba bedzie
przeznaczy¢ duzg ilo$¢ pienig-
dzy. Wiadomo jednak, ze nie sfo-
tografujemy z bliska malenkiego
pajaka, ktory wpatruje si¢ w nas

ze zdziwieniem, najprostszym
aparatem - potrzebny jest specjal-
ny obiektyw. Ale nie tylko takie
zdjecia moga zachwycac! Prze-
pigkny wschod stonca w gorach,
z poranng mgietkg unoszacy si¢
nad doling, uwiecznimy kazdym
sprzetem. Wazne, ze znajdujemy
si¢ w dobrym miejscu 1 wiasci-
wym czasie. Idealne zdjecie wy-
konamy zaréwno lustrzanka jak
1 zwyklym aparatem, a nawet te-
lefonem komoérkowym (na dobre
jakosciowo zdjecia pozwalajg te-
lefony, ktére posiadaja juz dosy¢
spore rozmiary matrycy — wigk-
szg 1lo$¢ megapikseli). Takie
zdjecie nie musi trzymac si¢ tez
scisle okreslonych proporcji. Za-
wsze obraz wygladaestetycznie,
gdy kadr jest prosty (np. w przy-
padku fotografowania budowli,
nalezy wtedy zadbac, aby $ciany
budynku byly réwnolegte do gra-
nic kadru). Wszystko jednak za-
lezy od wizji autora. Zdjecie
moze by¢ krzywe, nieostre, a na-
wet przeswietlone. Z fotografig
to troche tak jak z malarstwem.
Mozna fotografowac na rézne

sposoby 1 kazdy jest dobry (two-
rzy¢ spokojne fotografie portre-
towe, albo bawi¢ si¢ Swiatlem
nasladujac ekspresjonizm).

Najwazniejszym skladnikiem
przepisu na pickne zdjecie jest
pomystowos$¢ autora. Wyciagnad
aparat i nacisna¢ spust migawki
to niekiedy za malo, wazne jest,
aby zdjecie zaciekawito, sktania-
to do refleksji, intrygowalo. Po-
trzebna jest kreatywnos¢, aby
pokazac co$ w inny, oryginalny
sposob, w ciekawym klimacie.
Fotografia nie jest sztuka nasla-
dowania, ale tworzenia czego$
nowego, widzianego z perspekty-
wy tworcy. Dlatego po zdjeciach
mozna pozna¢ ich autora, jego
charakter i indywidualny $wiat,
jaki przedstawia na swoich pra-
cach.

Dzigki r6znego rodzaju progra-
mom do edycji zdje¢ mozna si¢
dodatkowo pobawi¢. Tego typu
edytory, fotoblogi, internetowe
albumy tylko rozpowszechniaja
dziedzing fotografii i zachecaja
osoby w r6oznym wieku do nowe-
go hobby. Fotografia to nic trud-
nego, jest to pasja dla kazdego!

Weronika Rogut
Zdjecia: Weronika Rogut
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Ogony odciete!

Pierwszoklasisci zdali egzamin i na dobre osiedlili sie w murach naszej szkoty

e wtorek 1
pazdziernika w naszej
szkole odbyta si¢

pierwsza impreza po rozpoczeciu
roku szkolnego, czyli otrzesiny
klas pierwszych. Cztonkowie

samorzadu uczniowskiego wraz z |

opiekunem profesorem
Ireneuszem Brewka
zaprezentowali si¢ nam jako
szaleni naukowcy, ktorzy
podrézuja wehikulem czasu i
badaja dzieje ludzkosci.
Pierwszym punktem programu
byly wystepy przygotowywane
przez klasy pierwsze i
wychowawcow kilka dni przed
uroczystoscig -
przedstawienianawigzujace do
r6éznych epok
historycznych.Moglismy wiec
przenies¢ si¢ na chwile do
starozytno$ci, $Sredniowiecza, lat
sze$¢dziesiatych, a nawet
przysztosci.Nastgpnie uczniowie
prezentowali wlasng tworczos¢
poetycka, czyli wiersze o swoich
klasach. Okazalo sie, ze talentow
literackich w naszej szkole nie

brakuje. Kolejne konkurencje,
czyli ,,poranek pierwszoklasisty”
i,,droga mleczna” rozbawily
wszystkich uczestnikow
imprezy.Osoby oddzielone
przescieradtami musialy
swojemu partnerowi umy¢ zgby,
nakremowac twarz, a takze go

nakarmi¢ . W ostatniej
konkurencji jedna osoba z kazde;j
klasy musiata przejs$¢
wyznaczong tras¢ w specjalnych
okularach, migdzy pachotkami,
niosac naczynie z mlekiem,aby
potem przelac¢ je nie ronigc ani
kropli.Po zliczeniu punktow
przez juroréw, ogloszono
werdykt. Pierwsze miejsce
zdobyli humanisci, pokonujac
klasy: la, 1ci1d. Na
zakonczenie uroczystosci
przewodniczacy samorzadu
szkolnego tradycyjnie odciat
kocie ogonyreprezentantom
najmlodszych kolegdéw. Pani
Dyrektor oficjalnie ogtosita
nowych ucznidow cztonkami
spotecznos$ci I Liceum, po czym
wreczyla kazdej klasie kroniki,
ktore maja ozdabia¢ swoimi
przezyciami przez okres nauki,
aby jako absolwenci pozostawili
po sobie pamiatke.

AgnieszRa Magalska

Zdjccia: archiwum szRolne
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Partyzant w fartuszku

Pierwszoklasista jedno wie na pewno: nigdy nie nalezy oddawac¢ swojej miski kolezance pod opieke,
gdyz trzecioklasisci zapoluja na nig i popisza twoj zeszyt do angielskiego!

lerwszy dzien w szkole?...
Masakra 1 jeden wielki

chaos. Kazdy pytat
kazdego, jakie mamy teraz lekcje

1 oczywiscie,w ktorej klasie, cho¢

niewiele nam to dawato, bo i tak
nie wiedzieliSmy, gdzie owa
klasa si¢ znajduje... Pierwsze
pietro, drugie, a moze parter?
Kiedy znalezlismy juz
odpowiednig salei grzecznie
zasiedliSmy w tawkach, przyszla
pora na lekcje organizacyjne -
jak to zawsze w pierwszym
tygodniu szkoty. Wszyscy
zachowywalismy si¢ cichutko,
nikt nie miat odwagi cho¢by
szeptem powiedzie¢ czegos do
osoby siedzacej obok, bo nie
chciat podpas¢ nauczycielowi.
Oczywiscie, na koncu kazdej
lekcji padto: Czy sg jakie$
pytania? Domyslcie si¢ sami, co
,»odpowiadalismy”. Glucha cisza.
Pierwszy tydzien minat
stosunkowo szybko i bez
zadnych perturbacji. Powoli
oswajaliSmy si¢ z atmosferg
panujaca w szkole. Natomiast
w drugim tygodniu zaczety
spadac¢ na nas zaskakujgce
informacje. Dowidziatam si¢ na
przyktad tego, ze lekcje biologii
zaczniemy od tematow
z genetyki — jako humanistka
sadzilam, ze autorzy
podrecznikdéw zaczynaja
wykltady od prostszego
materiatu!
Jednak najbardziej szokujacy byt
dla mnie fakt, ze podczas lekcji
uczniowie odpowiadali na
zadane pytanie sami, z wlasnej,
nie przymuszonej woli! Jakbym
znalazta si¢ w obcym wymiarze.

1mnazjum przyzwyczaito mnie
do innej reakcji -kiedy
nauczyciel pytal o cokolwiek,

w klasie zapadata grobowa cisza.
Potem kolejne szokujace
odkrycie - wsrod miodziezy
panuje kultura stowa.Do
nauczycieli zwracamy si¢ Panie
Profesorze/ Pani Profesor,

a kiedy wchodzg do sali, cata
bra¢ wstaje, zeby choralnie
odpowiedzie¢: ,,Dzien dobry”!
Trzeci tydzien przyniost widmo
odpytywania na oceng.
Zaczetam, na szcze$cie nie ja
jedna, stosowa¢ metode
partyzancka. Ot6z, ukrywatam
si¢ za plecami kolegi lub
kolezanki siedzacej przede mna.
Nie musze dodawac, ze
uczniowie zajmujacy miejsca

z przodu, sami podpisujg na
siebie wyrok.

W czwartym tygodniu odbyto si¢
losowanie dziwacznych zadan.
Jedno z nich brzmiato: przebrad
si¢ w taki sposob, aby jak
najlepiej odzwierciedli¢ dang
epoke. Zblizal si¢ czas otrzesin,

zwanych potocznie
,kotowaniem”, czyli pasowania
na pierwszoklasiste. Nie chwalgc
sie, moja klasa zaprezentowata
si¢ najlepiej, co znakomicie
rokuje na przysztos¢. Samorzad
uczniowski przygotowat dla
wszystkich pierwszakow uroczg
niespodzianke - ubrani
w fartuszek i zaopatrzeni
w miske na ksigzki (zamiast
plecaka!)mogliSmy ustrzec si¢
przed pytaniem
1 niezapowiedzianymi
kartkowkami. Z tego milego
tygodnia nauke wywiodtam,
niestety, gorzka: nigdy nie
nalezy oddawac¢ swojej miski
kolezance pod opieke, gdyz
trzecioklasisci zapolujg na nig
1 popisza twdj zeszyt do
angielskiego.

Tak to plyna pierwsze tygodnie
pierwszoklasisty w I LO
w Ztotowie. Troche strachu,
zaskoczenia 1 tona $miechu.
Tego ostatniego, mam nadzieje,
w przysztosci tez nie zabraknie.

Cyryla Majda
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Kostka wybija z rutyny!

Projekt KostkaSwigto Mtodych to inicjatywa ewangelizacyjna, skierowana gtéwnie do ludzi mtodych
jak réwniez przez mtodych tworzona. Jest idealnaokazja,aby dzisiejsza wierzaca mtodziez, podazajac z
duchem czasu, mogta wyjs¢ ze swoja wiarg przed mury kosciofa - do tych, ktorzy nie oSmieliliby sie
wejs¢ do sSrodka. Lamie panujace stereotypy na temat Kosciota i jednoczesnie pokazuje, ze mozna zy¢

wiarg na co dzien!

egoroczng edycje¢, ktdra
odbyta si¢ 15 wrzeénia,
SwigtowaliSmy pod ha-

stem ,,Mtodzi wierni”. Dlacze-
g0?W ubiegltym roku
podkreslilismy, ze trzeba w swo-
im zyciu odkry¢ pasje, by ono na-
brato kolorow. W tym roku
poszlismy krok dalej: nie tylko
trzeba je odkry¢, ale jeszcze by¢
im wiernym. I nie chodzi tylko

0 swoje zainteresowania, zawod -
przede wszystkim chodzi o wier-
no$¢ w odpowiadaniu na mitosé
Boga, o wierno$¢ swoim zasa-
dom. Z wiernoscia jest jak z doj-
rzewaniem - jedno i drugie
potrzebuje czasu i wytrwatosci

w walce z przeciwno$ciami— wy-
jasnia ks. Marek MSF.

Imprezg¢ rozpoczgta Msza
Sw. 0 godz. 12:30 w kosciele pw.
$w. Stanistawa Kostki. A p6z-
niej? Oj dziato si¢! Po Euchary-
stii wszyscy przenieslismy si¢ na
plac przez kosciotem, aby tam
w niebanalny sposéb obchodzi¢
odpustowe uroczystosci. Jednym
z punktow programu byt przeglad
artystyczny dzieci i mtodziezy.
Mielismy okazje ustyszecrdzne
utwory chrzescijanskie w niety-
powych aranzacjach. Zaprezento-
waly sie rowniez dwie grupy
muzyczne, istniejgce przy parafii
— Schola Dziecigca oraz Diakonia
Muzyczna. Co ciekawe, wielu
uczniéw z naszej szkoty ujawnito
talent aktorski i moglis$my ich zo-
baczy¢ w przedstawieniu ,,Ubogi

rycerz wielkiego Krola”.Pomig-
dzy wystepami mieliSmy mozli-
wos¢ ustysze¢ §wiadectwa
cztonkow ,,Ruchu Czystych
Serc” - ludzi, ktdrzy poprzez
wolnos¢ od natogéworaz zacho-
wanie czystosci przedmatzen-
skiej wskazuja droge do
prawdziwej mitosci. Swoje pie¢
minut mieli takze przedstawiciele
akcji ,,Nie wstydze si¢ Jezusa”,
ktorej pomystodawca jest Krucja-

nistordia dyels 1

ta Mtodych, opowiadajac o swo-
jej dziatalnosci i zachecajac do
nabycia brelokéw.W ciggu dnia
zaprezentowala si¢ rowniez gru-
pa taneczna ,,From the soul”, po-
kazujac w ten sposob swojg
pasje, jaka jest taniec. Poza sceng
rowniez wiele si¢ dziato. Wokot
placu staty stoiska m.in. z domo-
wymi ciastami, kietbaskami czy-

atrakcjami dla dzieci,ktorych
mnoéstwo przybywato w ciggu
dnia.Wydarzeniem popotudnia
byt koncert zespotu ,,Anastasis”,
grajagcegomuzyke petng metalo-
wego brzmienia - potagczong

z tekstami z przestaniem religij-
nym i antynarkotykowym. Mimo
deszczu kilkadziesigt mtodych
0s0b bawito si¢ pod sceng razem
z zespolem. Na zakonczenie Pro-
jektu najwytrwalsi mogli wystu-
cha¢ $wiadectwa Lecha
Dokowicza, operatora i rezysera
filmowego, wspottworcy nie-

| mieckiej sceny techno. Mowit on
~ o porzuceniu swojej dziatalnosci

po odkryciu zwigzku tego $rodo-

|| wiska z praktykami okulistycz-

nymi i satanistycznymi. Jego
historia poruszyta wiele serc
1z pewnoscig data nam wiele do
mys$lenia. Tegoroczna edycja
Projektu byta nie lada przedsie-
wzigciem. Jednak dzigki bezinte-
resownej pomocy ludzi dobrej
woli, po raz kolejny organizato-
rzy — Misjonarze Swigtej Rodzi-
ny staneli na wysokosci zadania.
Miejmy nadzieje, ze impreza
rozbudzita wiar¢ w wielu sercach
ludzi poszukujacych Boga. Ko-
lejna edycja za rok, do zobacze-
nia!
Jagoda Szczygiet
Aleksadnra TerRiewicz
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Projekt Kostka oczami naszych uczniéw:

WERONIKA:

»Wzigtam udzial w organizacji
Projektu, pomagajac w Strefie
Dziecka. Bardzo podobato mi
sig, ze tyle mtodych osob wzigto
udziat w organizowaniu tego
przedsiewziecia. Widziatam, ze
dzieci byty zadowolone

z atrakcji, jakie na nich czekaty,
ale najbardziej z doswiadczen,
w ktorych mogly uczestniczy¢.
Co tu duzo mowic.. Projekt
Kostka to przedsiewzigcie, ktore
jednoczy ludzi, dlatego nawet
deszcz, ktory padat, nie
przeszkodzil w zabawie.”

ADAM:

,,Nie mieszkam w Zlotowie,
mam tutaj mato znajomych.
Projekt Kostka byt $wietna
okazja, zeby zobaczy¢ si¢

z moimi nielicznymi
przyjaciotmi z okolicy 1 poznad
kogo$ nowego w rytmie fajnej
muzyki oraz §wietnych
wystepoéw. Nawet deszczowa
pogoda nie byta w stanie popsuc
mi dobrej zabawy. Mokry, ale
szczgsliwy ;)7

JOWITA:
»Projekt Kostka jest to
niesamowite przedsigwzigcie

zarowno dla mtodych, jak i dla
starszych. Atmosfery, ktora
panuje na Placu $w. Stanistawa
Kostki nie mozna z niczym
poréwnac. To wspaniale, ze tylu

pozytywna atmosfera i cate
przedsigwzigcie mozna nazwaé
duzym sukcesem. Zastanawiam
si¢ tylko, czy jedna lokalna
impreza (nigdy wczesniej nie

ludzi angazuje si¢

W przygotowania miesigce przed,
aby by¢ razem i wspolnie
przezywac Projekt Kostka tylko
przez jedno popotudnie. To, co
dzieje si¢ na placu, trzeba
przezy¢ osobiscie- nie da
wyrazi¢ si¢ tego stowami!”

MATEUSZ:

,Poprzez Projekt Kostka
Kosciot pokazuje, ze moze by¢
dla mlodziezy alternatywa dla
wielu rozrywek. Od poczatku do
konca panowata bardzo

styszatem o podobne;j
inicjatywie) to nie za mato?”

WERONIKA:
,Projekt Kostka byt dla mnie
zaskoczeniem. Uczestniczytam
w nim pierwszy raz i nigdy nie
widziatam, zeby w ten sposob
obchodzi¢ wspomnienie patrona
parafii. Odpust zawsze kojarzyt
mi si¢ z Msza Sw. i budami
z zabawkami czy watg cukrowa.
A tu? Wielkie "fal"! Teatr
uliczny, na ktorym — niestety -
nie datam rady by¢, ale
pojawienie si¢ RCS, a zwlaszcza
koncert Anastasis, zrobily na
mnie ogromne wrazenie.
Obecnos¢ tylu ksigzy i siostr
zakonnych, ktorzy bawili si¢
razem z mlodzieza... Jak na
odpust to dla mnie co$ nowego
1 niezapomnianego. Wiec za rok
z pewnoscig bede tam jeszcze
raz!”
Zebraty: Jagoda Szczygiet,
AleRsandra TerRiewicz
Zdjecia: archiwum prywaine
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Morfeusz z kalkulatorem

Czy masz czasem wrazenie, ze dzien jest za krétki? Moze podczas ciagtego biegu nie wysypiasz sie
dobrze i chciatbys to zmienic? Jesli tak, to pomocna dla Ciebie bedzie zmiana trybu snu.

iekszos$¢ 0sob $pi 7-8
godzin w nocy. Okre-
slenie ,, w nocy” mo-

ze brzmie¢ zabawnie. W koncu
raczej nikt nie $pi w dzien, bedac
aktywnym nocg, z wyjatkiem
ekscentrykow, ktérym pozwala
na to praca czy jej brak. Nic bar-
dziej mylnego co wiasnie posta-
ram si¢ wytozyc¢.

Ot6z, oprocz pospolitego trybu
snu sg takze inne, dzigki ktorym
mozemy zaoszcze¢dzi¢ sporg ilos¢
czasu przyjednoczesnym zacho-
waniu odpowiedniej regeneracji
organizmu.

Tryby snu dzielimy na:
Monofazowy — to ,,ksigzkowy”
sen, polegajacy na jednej fazie
trwajacej zazwyczaj 8 godzin,
jak wspomniatem powyzej.
Bifazowy — sklada sig¢, jak sama
nazwa wskazuje z dwoch faz
snu,jednej— trwajacej 4,5 godziny
oraz drugiej —30 minutowego snu
w trakcie dnia (na przyktad po
przyjsciu ze szkoty).

Monophasic

W Asleep Wl Awake

Everyman

4| \

B Asleep Wl Awake

B Asleep Wl Awake

LA 4

Uberman

Dobrym rozwigzaniem jest
drzemka o 17.00, potem pojscie
spa¢ na dtuzej o 23.00. Daje to
mozliwo$¢ wezesnego wstania,
np. o0 4.00, poswiecenia poranka
na czytanie ksigzki, zrobienie
lekcji czy hobby oraz bezproble-
mowego wyszykowania si¢ do
szkoty lub pracy. Pétgodzinny
odpoczynek po powrocie ze
szkoty daje potezny zastrzyk
energii do dalszego dziatania.
Moze on zastapi¢ picie kawy,
wszelkiego rodzaju energetykow
1 stosowanie innych pobudzaja-
cych uzywek, co z pewnosciag po-
zytywnie wptynie na nasze
zdrowie.

Tryb polifazowy — to sposob
sktadajacy si¢ z kilku drzemek
dziennie. Jest to jednak tylko
ogo6lna nazwa trybow, na ktdra
sktada si¢: Everyman, Dymaxion
oraz Uberman. Pierwszy z nich
polega na trzech fazach krotkich
1 jednej dluzszej. Drugi i trzeci
sen to kolejno cztery 30-minuto-
Biphasic

B Asleep W Awake

Dymaxion

4

W

B Asleep Wl Awake

we 1 szes¢ 20-minutowychdrze-
mek dziennie, roztozonych

w rownych odstepach czasu. Po-
zornie moze to ostabi¢ nasza
sprawno$¢ umystowa, lecz daje
do myslenia fakt, ze nie kto inny
jak sam geniusz Leonardo Da
Vinci stosowat tryb Uberman.
Niestety, w szkolnej rzeczywi-
stosci jedynym mozliwym uroz-
maiceniem jest sen bifazowy,
lecz nawet on sprawia, ze zaosz-
czedziszokoto dwoch godziny na
dobe.Sam stosuje ten tryb, dzigki
czemu lepiej funkcjonuje i1 jestem
w stanie bardziej produktywnie
spedza¢ wolny czas. Wptywa to
takze pozytywnie na moje samo-
poczucie. Po przyjsciu ze szkoty
zamiast chodzi¢ jak ,,zombie”
przez reszte dnia, po§wigcam
niecala godzing na regeneracje.
Z poczatku nie zasypiatem od ra-
zu, dlatego potrzebne mi bylo
troche wigcej niz pot godziny.

Z czasem jednak organizm si¢
przyzwyczaja. Sprawia to, ze
moge wypoczety 1 w petni $wia-
domy wykonywa¢ wszystkie
obowigzki. Chodzenie na sitow-
ni¢ czy intensywne treningi jak
si¢ blednie wydaje nie przeszka-
dzaja w stosowaniu odmiennych
trybow snu. Sam ¢wiczg¢ i nadal
jestem wypoczety, a migsnie sg
zregenerowane mimo mniejszej
dawki snu. Podsumowujac, za-
checam do przetestowaniameto-
dy snu bifazowego i czerpania
korzysci z zaoszczgdzonego cza-
su.

JaceR Mendyk
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Sposob na chandre

Koniec lata, a wraz z nim stonca, wysokich temperatur i dobrego, wakacyjnego nastroju. Nadeszta
jesien, czas chandry, monotonii, beznadziei ...STOP! Czy naprawde ta pora roku musi tak wyglada¢?
Istnieje mnéstwo ciekawych pomystéw na to, w jaki sposob walczy¢ z jesienna melancholig i odczuwa¢
rado$¢ z zycia niezaleznie od pogody.

Sen to podstawa!
Niewyspanie powoduje, ze
jeste$my rozdraznieni,
pozbawieni energii i nie
potrafimy si¢ skupié. Dlatego
podstawowym elementem
dobrego samopoczucia jest sen.

Spedzaj czas na Swiezym
powietrzu!

Wielu z nas checi do zycia
nabiera tylko wtedy, gdy za
oknem $wieci stonce. Dlatego tak
wazne jest, zeby jesienia

wykorzysta¢ kazdy jego promyk.
Spedzaj wiec duzo czasu na
Swiezym powietrzu i pamigtaj,
aby regularnie wietrzy¢ swoj
pokoj.

Sport to zdrowie!

Podczas ruchu nasz organizm jest
bardziej skory do produkowania
hormondw szczescia - endorfin.
Dlatego zawsze, kiedy masz zty
humor, przebierz si¢ w swoj
ulubiony dres i ruszaj na dtugi

spacer, pobiegaj albo wez udziat
W Wycieczce rowerowe;.

Dobra dieta

»Zajadanie” swoich smutkow na
pewno nie jest wlasciwym
rozwigzaniem. Jedzenie ma
znaczacy wpltyw na nasze
samopoczucie, ale tylko w
dobrze dobranej diecie.
Unikajmy wiec thustych,
kalorycznych potraw. Moze
warto zamiast frytek zje$¢ cos
zdrowego?

Muzyka

Muzyka pomaga tagodzi¢ stres.
Dlatego kiedy czujesz, ze
wszystko idzie nie po Twojej
mysli, znajdz chwilg, by usigs¢
wygodnie w fotelu i wlaczy¢
ulubiong plyte swojego
ukochanego wykonawcy. To
dziala!

Nie unikaj spotkan z
przyjaciotmi!
Spotkanie z osobami, ktore sg Ci

zyczliwe, zawsze stuza dobra
rada 1 potrafig rozsémieszy¢ w
kazdej sytuacji to najlepsze
lekarstwo na smutki!

Masaz, yoga — czemu nie?
Istnieje wiele niezawodnych
technik relaksacyjnych, ktore
pomoga Ci zwalczy¢ jesienng
chandre. Do jednej z nich z
pewnoscig nalezy masaz.
Cwiczenia oddechowe i joga
rowniez pomoga Ci uporac si¢ ze
stresem 1 poprawig Twoj nastroj.

Dla kazdego cos mitego
Niektoérzy z nas czujg si¢
szczesliwsi po wizycie u fryzjera,
inni wolg przeczyta¢ ksigzke lub
p6js¢ na koncert. Sg tez takie
osoby, dla ktorych kluczem do
szczescia jest goraca kapiel z
piang. Wazne, by znalez¢ swoj
sposob na chandre i w
sytuacjach, kiedy czujemy, ze
nasz nastrdj osiggnat poziom
krytyczny - zastosowac go jako
tajng bron!
Katarzyna Rogut
Zdjecia: Klaudia Stecka




SDwa obhcza

Pod powierzchnig skory
Przebywam matla ja

Zbyt slaba, by i$¢ do gory
Zbyt silna, by siegna¢ dna

Skulona we wnetrzu istoty
Znajomej j jak nikt nigdy
h it prz losu psoty
+ Krwawie zuciu krzywdy
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Rajd w ciemno

Podréz w nieznane. Cel podrézy to najwieksza zagadka dla uczestnikéw. Brzmi ekscytujaco, a
jednoczes$nie wzbudza dreszczyk emocji. 21.09.2013 roku odbyta sie juz Il edycja rajdu. Pomocna
dton do organizatoréw przedsiewziecia wyciagneli uczniowie naszej szkoty, wcielajac sie w jakze
odpowiedzialng role wolontariuszy. Tutaj nie ma wygranych i przegranych.Wez udziat w kolejnej edycji,

a z pewnoscia nie pozatujesz !

21.09.2013 odbyta si¢ II edycja
»Rajdu w ciemno”. To impreza
turystyczna, taczaca 3
aktywnosci: pieszych,
rowerzystow 1 motocyklistow.
Zarowno "mali" jak i "duzi"
podroznicy odkrywali swoje
umiejetnos$ci orientacji w terenie,
jednak to nietatwe wyzwanie nie
sprawito nikomu problemu, bo
przeciez kazdy z nas ma w sobie
co$ z "matego odkrywcy".
Mito$nicy przyrody rowniez nie
zostali pokrzywdzeni w tej "mini
rywalizacji", poniewaz podczas
podrézy w poszukiwaniu celu
mogli podziwia¢ pickno naszej
okolicy.

W powietrzu unosit si¢ dreszczyk
rywalizacji, jednak ideg rajdu nie
jest zazarte wspotzawodnictwo,
ale dobra zabawa. Na stracie
uczestnicy otrzymuja potrzebne
wskazowki, nastepnie zwarci i
gotowi z chartem ducha i wolg
walki wyruszajg w droge, w celu
znalezienia kolejnych stacji. Po
drodze spotyka ich wiele
niepowtarzalnych i
interesujacych wyzwan, za ktore
nasi eksperci przyznaja
zashuzone noty, co umozliwia
wytonienie sposrod jakze licznej
gwardii podroznikow
"championa" w kazdej z 3
kategorii.

W Starej Wisniewce peini energii
1 zapahu uczestnicy zostaja
rzuceni na tzw. glebokg wode.
Ich zadanie polegana
zlokalizowaniu okre§lonych w

instrukcji przystankow, dzieki
czemu poznaja histori¢ wsi,mkng
z wizyta ku pracowni
miejscowego rzezbiarza oraz
zostaja zapoznani z lokalng
gwarg. Z usmiechem na
twarzach, z nadzieja w sercach,
ze poszto im jak najlepiej,
dumnie kroczg ku zasiadajacemu
na mecie "jury", ktore - wraz z
pomocg wolontariuszy
-skrupulatnie ocenia efekt ich
wysitkéw. Poszukiwacze
przygdd mieli mozliwo$¢ brania
czynnego udzialu w
eksperymentach fizycznych. To
zadanie z pewnoscig przekonato
ich, ze "nie taka fizyka straszna
jak ja maluja". W koncu
docieraja na mete, ktora jest dla
nich wielka niewiadomg. Lecz
pami¢tajmy, ze kazdy kto zdotat
dotrze¢ na mete, bez wzgledu na
tempo, jest wygranym! Dla
matych odkrywcédw nie zabrakto
rowniez cieplego positku, ktory
zregenerowat sity, zaladowat
akumulatory 1 mobilizowat do

dalszego dziatania.
A tych niedowiarkow, ktorzy w
tym roku nie sprobowali,
zapraszamy na Il edycje ,,Rajdu
w ciemno”, ktéry taczy dobra
zabawge z jakze niezwykle wazng
sferg zycia jaka jest sport. Gorgco
zachgcam rowniez osoby skore
do bezinteresownej pomocy,
poniewaz rak do pracy nigdy nie
jest za wiele.Z wlasnego
do$wiadczenia wiem, ze miejsca
na nude nie bedzie. Jest to
odskocznia od rzeczywistosci i
ciekawa alternatywa dla osob,
ktore nie zyjg ze sportem za pan
brat !

Dagmara Litwinowicz

Zdjecia: rajdwciemno.pl
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"Open", czyli jak pokonaé smoka

Drogi Czytelniku, czy po.trafisz sobie wyobrazi¢, ze w chwili przyjscia na Swiat Twoje zycie ma juz z gory
nakreslony scenariusz? Ze jeste$ tylko narzedziem do zaspokajania czyich§ ambigji?

en i wiele innych proble-
moéw egzystencjalnych
porusza w swojej best-

sellerowej autobiografii jeden

z najwybitniejszych tenisistow
na przetomie wiekéw - Andre
Agassi. "Open", uznawana za
jedna z najbardziej antysporto-
wych ksigzek jaka powstata, to
historia cztowieka zagubionego,
ktory przez cate zycie poszukuje
siebie, swojej tozsamosci. Prze-
chodzac przez zgotowane przez
ojca-tyrana piekto dziecinstwa,
staje si¢ buntownikiem, aby

w niedalekiej przysztos$ci zwro-
ci¢ na siebie uwage catego $wia-
ta. Warto zwroci¢ szczegdlng
uwage na opowiadane z pasja la-
ta dziecinstwa, z ktorych dowia-
dujemy si¢ o trudach treningu od
najmlodszych lat i o znienawi-
dzonej przez matego Andre ma-
szynie do wyrzucania pilek,
zwanej smokiem.

Sadze, ze na kazdym, kto siegnie
po t¢ ksiazke, szczegodlne wraze-
nie zrobi rozbrajajaca niekiedy

szczerosci tenisisty. Agassi nie
idealizuje swojej postaci, poka-
zuje ludzka twarz, otwarcie mo-
wi o swoich slabo$ciach.
Opisujac emocje, wykazuje si¢
imponujaca pamigcig do detali.
Dopuszcza si¢ nawet cytowania
wlasnych mysli, ktére wielu
z nas wolatoby zachowa¢ dla
siebie.

Autor, obdarzony lekkim pidrem
1 latwoscig wyrazania siebie,
traktuje czytelnika jak najlepsze-
go przyjaciela i - co zwiastuje
nam juz tytut - nie ma przed nim
tajemnic. Ksigzka ta nie jest
przeznaczona jedynie dla wa-
skiego grona fanoéw tenisa ziem-
nego. Z pelnym przekonaniem
moge poleci¢ ja kazdemu, komu
czytanie sprawia przyjemnosc.
Na koniec chciatbym si¢ do cze-
go$ przyznac. Przygotowujac si¢
do pisania, wzigtem do reki
ksiazke, by przypomnie¢ sobie
wrazenia z nig zwigzane. Przyj-
rzatem si¢ twarzy widniejacej na

oktadce, a nastepnie odlozytem
lekture na miejsce. Zaciekawio-
ny iloscig stron ,siggnatem po
nig jeszcze raz. Teraz juz wiem,
ze bylo to najszybsze 450 stron
W moim zyciu.

[Mateusz Konifzer
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Carry on my wayward son...

Czy w dobie popularnosci bzdurnych telenoweli, zwtaszcza sitcoméw, tworcy filmowi moga zaoferowac
nam warto$ciowg fabute i dobre kreacje aktorskie? Moim zdaniem, wsrod telewizyjnego chtamu mozna
znalez¢ zupetnie niezte, warte obejrzenia produkcje.

»Supernatural” jest niewatpliwie
jednym z lepszych
amerykanskich seriali, ktorego
pomystodawcg jest Eric Kripke.
Historia braci Winchester
rozpoczyna si¢ w chwili, gdy ich
matka ginie w niewyjasnionych
okolicznos$ciach. Dean i Sam
zostaja wychowani na towcow,
ich specjalizacjg jest zabijanie
stworzen nadprzyrodzonych, a
gléwnym celem ochrona ludzi 1
zemsta za $mier¢ matki.

Kilka powodow, dla ktorych
warto ogladac ,,Supernatural”:

1. Jest to jeden z niewielu seriali,
ktére nie opowiadaja o mitosci
miedzy mezczyzng i kobieta, a
skupiajg si¢ na relacjach

SUl
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rodzinnych i ucza, ze rodzina to
wartos¢ nadrzedna.

2. Fantastycznie wykreowane
postacie 1 ich osobowosci
sprawiaja, ze widz natychmiast
si¢ do nich przywiazuje.

3. W sposob niezwykle
realistyczny przedstawione sg
sceny walk.

4. Producenci sprytnie
wykorzystali legendy, opowiesci
1 pogtoski, tworzac niezwykle
ciekawg fabute.

5. Serial, w ktorym spora dawka
humoru przeplata si¢ z
mnoéstwem pieknych,
wzruszajacych chwil.

6. Bohaterowie majg do
czynienia m.in. z duchami,

vendigo, Krwawa Mary, a nawet
demonami i aniotami.

7. Swietnie dobrana muzyka,
ktora stanowi dopelnienie
catosci.

8. Potaczenie dwoch gatunkow,
horroru i thrillera, sprawia ze
serial jest oryginalny i kazdy
znajdzie co$ dla siebie.

Goraco polecam film 1
zapewniam, ze nikt nie b¢dzie
zatowal!

Klaudia Stecka

NATURAE
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Czekolada dobra na
wszystko

Wygladajac przez okno czy idac do szkoty,trudno nie zauwazy¢ pomaranczowo-zottych lisci placzacych
sie pod nogami,pochmurnego nieba, ciepto ubranych przechodniéw- to znak, ze nadeszta juz
niechciana jesiefi.Chtodna aura zago$cita na dobre, lecz wraz z obumierajaca przyroda, wcale nie musi
znika¢ dobry nastrdj.Jesli jednak dopadnie Cie jesienna chandra, nie tracgtowy - nic nie
poprawihumoru lepiej, niz czekoladowy przysmak, ktéry bez problemu przyrzadzisz sam!

Sktadniki:

400g mleka w proszku
200g herbatnikow

4 ptaskie tyzki kakao

1 szklanka cukru

pot szklanki mleka
kostka margaryny

Zagrzej mleko w garnku i
dodaj pokrojong na kawatki
margaryng¢, mieszaj az si¢
rozpusci. Nastepnie dodaj
cukier oraz kakao, ciggle
mieszajgc na matym ogniu.
Kiedy wszystko si¢ rozpusci i
stanie si¢ jednolitym ptynem
— zdejmij z ognia i stopniowo
dodawaj mleko w proszku,
caly czas mieszajac do
uzyskania jednolite]
konsystencji. Nastepnie wsyp
potamane herbatniki oraz
inne dodatki, np. orzechy,
bakalie — wg uznania.
Przygotowang w ten
sposob(dos¢ ,,toporng”’;D)

Uzaleznienie od czekolady to nie mit!

masg, przetdéz do formy
(keksowej lub tortownicy) 1
roOwnomiernie rozt6z. Po
wystygnieciu - wtoz do
lodowki. Gotowy blok
czekoladowy mozna zajadac
jak stwardnieje. Smacznego!

Jagoda Szczygiet

W Europie czekolada pojawita sie za sprawa Ferdynanda Corteza, hiszpanskiego
konkwistadora, ktory sprowadzit w XVI wieku ziarna kakaowca.

Pierwsza tabliczka czekolady wyprodukowana zostata w wieku XIX w Szwaijcarii

na potrzeby wojska.
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