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mtodziezowa

akademia obywatelska

Oto drugi numer gazetki szkolnej wydanej w ramach pro-
jektu ,Mlodziezowa Akademia Obywatelska”, realizowanego
przez Centrum Inicjatyw Lokalnych. W projekcie bierze udziat
10 szkét gimnazjalnych i ponadgimnazjalnych z terenu powia-
tu zawiercianskiego, a z kazdej z nich - 6 uczniéw. Projekt jest Z
wspétfinansowany przez Szwajcarie w ramach szwajcarskiego
programu wspéltpracy z nowymi krajami czlonkowskimi Unii
Europejskiej. Potrwa on do korica wrzesnia 2014 roku.

W ramach projektu trwajacego od maja 2013 roku odbylo sie 3 Legendarne, kryjace
kilka edycji warsztatéw dziennikarskich, spotkanie z dzienni- drugie dno - ruiny Zamku
karzem Michatem Olszanskim, Romanem Czejarkiem i Jaku-
bem Porada, wyjazd dziennikarski do Lodzi (relacja z wycieczki
znajdzie sie w pi$mie ,Zawiercianin” nr 17), a uczniowie inten-

Ogrodzieniec w Podzamczu
Karolina Detko « O historii i tajemnicach

. . . . . . . Zamku Ogrodzieniec
sywnie pracowali przy tworzeniu materiatéw dziennikarskich.

Efekt tych prac znajduje sie na najblizszych kilkunastu stronach.

Drugi numer , Moich Niegowonic” sprawi, ze nawet panujaca
obecnie szara aura nabierze koloréw. Na poczatek co$ dla zrelakso-
wania sie - artykut Klaudii Kukol, wzbogacony wywiadem z pania
pedagog Marzeng Pajda, pozwoli Wam pozna¢ (a nawet wyprébo-

5 ,,Nowa miotla”
Adrian Pater « O nowym trenerze
pitkarskiej reprezentacji Polski

wad) jedna z najlepszych metod radzenia sobie ze stresem, czyli 6 Taniec hip-hop
joge. Gdy juz sie rozluznicie, odwiedzcie dzial muzyki, w ktérym Joanna Tomastk « Historia i styl tarica hip-hop
kréluje hip-hop - Joanna Tomasik pisze o specyfice hiphopowego . .
tafica oraz o jednym z najstynniejszych przedstawicieli tego gatun- 7 Ejak Eminem
ku, Eminemie. W dziale sportowym znajdziecie krzyzéwke oraz Joanna Tomasik « Biografia i ciekawostki
tekst Adriana Patera o nowym trenerze pitkarskiej reprezentacji z Zycia Eminema
Polski. Fanéw kryminatu zapraszamy do zapoznania sie z druga
czescig przygdd detektywa-amatora Colina Baxtera, stworzonego 8 Stres nasz codzienny
przez Karoline Kozlovski. Z kolei amatorom historycznych cieka- Klaudia Kukot « Jak sobie radzi¢ ze stresem?
wostek oraz... horroru polecamy artykut Karoliny Detko o Zamku
Ogrodzieniec i zwigzanych z nim legendach, z ktérych wiele moze 10 Ostre ciecie (ngéé 2)
zmrozi¢ Wam krew w zytach. Karolina Kozlovski « Cigg dalszy przygéd
Bogatsi o doswiadczenia zdobyte podczas tworzenia pierwszego detektywa Colina Baxtera
numeru gazetki szkolnej i, Zawiercianina” oddajemy w Wasze rece
kolejne wydanie bedace uwiericzeniem intensywnej pracy uczniéw. 11 Co wiesz o sporcie i szkole
Publikacja wlasnych artykuléw w gazetce o naktadzie 1000 egzem- w Niegowonicach?
plarzy to nie tylko wielka satysfakcja i poczucie dumy. To takze Adrian Pater+ Krzysowka
wielka odpowiedzialnosé za stowo, o ktérej warto pamietac starajgc
sie by¢ dziennikarzem. Dziennikarstwo to bowiem znacznie wiecej
niz zaw6d - nie bedzie wyolbrzymieniem stwierdzenie, ze to pewna
misja, aby $wiat czyni¢ lepszym. Albo przynajmniej nie gorszym.
Wydawca: Adpres redakgji: Gazete przygotowal zespét w skladzie:
Centrum Inicjatyw Lokalnych Marzena Pajda, Klaudia Kukol, 1 y
ul. Wierzbowa 16/18, Adrian Pater, Joanna Tomasik, (-]
m 42-400 Zawiercie Wiktoria Kostecka, Karolina Przekaz CIL
tel. 3.2 67.0 2? 14, Kozlov?ki., Karolina Det:k.o 1% podatku
Centrum Inicjatyw Lokalnych e—'mall. cilecil.org.pl Redakdja i korel.(t.a: Remigiusz Okraska KRS 0000215720
Biuro: ul. Senatorska 14, Sktad: Barttomiej Mortas
42-400 Zawiercie Na okladce: Uczniowie naszej szkoly
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LEGENDARNE, KRYJACE
DRUGIE DNO - RUINY ZAMKU
OGRODZIENIEC W PODZAMCZU

Karolina Detko

Zamek Ogrodzieniec to najbardziej imponujace Orle Gniazdo sposréd wszystkich
zamko6w Jury Krakowsko-Czestochowskiej. Usytuowany na Gérze Janowskiego
- najwyzszym wzniesieniu Jury, zbudowany z twardego wapienia i dolomitéw,
przetrwatl wieki, bedac dtugo niezdobyta twierdza piastowskich orléw
w Krakowie, a p6zniej kolejnych poteznych i znamienitych magnackich rodéw.

Gréd zamkowy na Goérze Jankow-g

skiego istnial juz w XII wieku. Pomimo

czas ,Wilcza Szczeka” ze wzgledu na do-

skonate walory obronne.

W 1241 roku gréd ten zostal spladro-

wany i spalony podczas najazdu Tataréw;

wtedy wtasnie réd Wlodkéw wzniost ten

wspaniaty gotycki zamek z kamienia. :
© Z biegiem kolejnych lat zamek zmieniat
tego, ze bylo to wtedy nieduze grodzi- :
sko, sktadajace si¢ z kilku drewnianych :
chat, ostonietych z trzech stron skalami, :
aod péinocy palisada (dawne drewniane
obronne ogrodzenie), nazywano je wow- :

poddawany byt tez wielu renowacjom po :

licznych najazdach wrogéw.

Dzieki pracom archeologiczno-kon-
serwatorskim dokonanym przez pan-
‘ stwo w latach 1959-1973 stan ruin :
zamku jest dobry, nie oddaje on jednak °
© rzeczywistego wyobrazenia o wygla- '
dzie tej siedziby magnackiej z okresu jej

$wietnosci oraz o znaczeniu rodéw, ktére

: kolejno nim wladaty.
wiascicieli, z ktérych kazdy wnosit do
niego swoje zmiany i pomysty. Niestety, :

CIEKAWOSTKI
LEGENDA O CZARNYM PSIE

Starsi ludzie méwia, ze na Zam-
ku Ogrodzienieckim w Podzam-
czu w nocy straszy ogromny czar-
ny pies, ktéry ciagnie za soba dlugi
na trzy metry, brzeczacy lancuch.
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Owo tajemnicze zwierze widywali :
juz przed pierwsza wojna $wiatowsa :
ich ojcowie i dziadkowie. Wspomi- :

nali, ze noca zaden kon nie oémielit :
sie przej$¢ zamkowej bramy, mimo
iz zewnetrzny dziedziniec pachniat :
soczysty, Swieza trawa. Czarnego
psa widziato zbyt wiele 0s6b, by mo-
wi¢ o zwyklej fantazji. Owo dziwne :
stworzenie pojawia sie w niezmienio-
nej postaci od co najmniej kilkudzie-
sieciu lat. Wyjasnienia tajemniczego
zjawiska, ktérego swiadkami byto ' J
wielu mieszkanicéw Podzamcza, na- : |
lezy szuka¢ w historii ogrodzieniec- ' |
kiego zamczyska. Podobno wojewoda
i jeden z dawnych wtascicieli zamku
Stanistaw Warszycki kazal zmienic :
narozna grote na sale tortur, zwang

»Meczarniag Warszyckiego”. Warszycki :

nie znosit sprzeciwu, raz nawet kazat
wychlosta¢ swa zone i stuchat jej je- :

mykaja zakrystie.

kéw. Ludzie opowiadali, ze nie umart :

on émiercia naturalna, lecz diabty po-
rwaly go do piekta. I to on, zamienio-
ny w czarnego psa, straszy na zamku. !

LEGENDA O ZELAZNYCH
DRZWIACH

Seweryn Boner, krakowski bankier

niec, miat mtodg i piekng zone, kto-

ra pod jego nieobecnos¢ lubita flirto- :

wac z mtodymi zolnierzami. Pewnego
razu, pod nieobecno$¢ meza, udata

sie do kaplicy zamkowej, by prosi¢
Matke Boska o ochrone przed gnie- :

wem meza, gdyby wyszly na jaw jej
igraszki. Nagle zerwatl sie straszliwy
wiatr i drzwi do kaplicy raptownie sie
zamknely. Seweryn po powrocie ni-

gdzie nie mégt znalez¢ zony, a szu- :
kal jej wszedzie. Po jakim$ czasie :
o$wiadczono, ze jedynym miejscem, °
ktérego nie sprawdzono, jest kaplica :
zamkowa. Wtedy Boner wykrzyknat: :
,Wyraba¢ drzwil”. Po ich wytamaniu
okazato sie, ze zona Seweryna lezy

PRZYGODA Z ZAMKIEM OGRO-
DZIENIEC, CZYLI CZEKAJACE TAM
ATRAKCJE

jest wiele ciekawych imprez. W okresie

: wakacyjnym czeka tam na nas wieczér |

i pelen tajemnic na imprezie o nazwie
¢ po zamkowych murach, opowiadajac
owiane legenda historie, a z ciemnych
. wanie zjawy...

ne pokazy rycerskie, ktére mozna

dziele. Ponadto fanéw dobrego, 5'15!'2
. skiego jedzonka Podzamcze zaprasza |

martwa na schodach. Boner wypra-: i
wit jej uroczysty pogrzeb i wyjechat. : ;

Zbéjcy, korzystajac z okazji, napadli :
na zamek i zaczeli rabowac¢. Sptoszeni :
przez stuzbe, rzucili wszystko i wy- :

biegli na dziedziniec, na ktérym le-: §

zaty drzwi od kaplicy. Herszt bandy !
kazat je zabra¢. Zbojcy zaniesli drzwi °
do swej siedziby w Okienniku Duzym
(Skarzyckim) i umiescili w skale. Od- :
tad zamykaly wejscie do ich kryjowki.
Obecnie te legendarne drzwi znajduja °

sie w kosciele ogrodzienieckim i za- :

Co roku na zamku organizowanych

nia przewodnik zabierze Was w podréz :

sie Biesiady Staropolskie przy dobrej

: muzyce i dobrym towarzystwie, gdzie
: mozna dobrze sie zabawi¢.

PARK MINIATUR

W parku tym zobaczy¢ mozna roz-

. ciagajacy sie od Krakowa az po Cze-

stochowe Szlak Orlich Gniazd w skali

: 1:25. Makiety zamkoéw i warowni od-
i »Wakacje z duchami”. Podczas zwiedza- !
i zupnik, wtasciciel Zamku Ogrodzie- :

tworzone zostaly zgodnie z prawda hi-
storyczna, a samo wykonanie makiet

. poprzedzily wielomiesieczne poszuki-
¢ wania i opracowywanie dokumentacji
i zakamarkéw wylonia sie niespodzie- :

historycznej. Obiekty, ktére sa pre-

i zentowane w Parku Miniatur, zostaly
Organizowane s3 tam réwniez licz-

umieszczone w otwartej przestrzeni,

i poniewaz oprécz samych budowli zo-
i obejrze¢ od maja do wrzeénia w nie- :

stalo odtworzone takze interesujace
uksztaltowanie Jury.
Zapraszamy do odwiedzenia tego

i pieknego miejscal!
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»NOWA MIOTLA”

Adrian Pater

Era Waldemara Fornalika dobiegta konica. Mamy
nowego selekcjonera - Adama Nawatke.

Na pewno za mecz z reprezentacja '
Anglii na Stadionie Narodowym. ,Nasi”
grali niczym z nut. Byli o wlos od zwy- :
cigstwa. Spotkanie zakonczylo sie wy- :
nikiem 1:1. Kolejnym dobrym meczem
byl sparing z reprezentacja Daniina PGE
Arenie w Gdansku. Pomimo ze przegry-
wali$my w pierwszej polowie 1:2, Walde- :
mar Fornalik zdecydowal sig na bardziej :
ofensywne ustawienie, przeprowadzit
zmiany i mecz zakonczyl sie sukcesem
bialo-czerwonych 3:2. :

Niestety druzyna Fornalika miata :
wiele wpadek. byty to m.in. remis w Ki- |
szyniowie z Moldawia (1:1), remis z Czar-
nogéra w Warszawie (1:1), przegrana z
Estonia w debiucie (1:0), przegrana z Ir-
landig w Dublinie (2:0). :

Nasze ,Orty” mundial w Brazylii nie- :
stety beda musiaty oglada¢ w telewizji. -
Dlaczego sie nie zakwalifikowalismy? °
Druzyny w naszej grupie to Anglia, Ukra-
ina, Czarnogoéra, Polska, Moldawia i San
Marino. Jak wida¢ nasza reprezentacja
jest lepsza od ,amatoréw” z San Marino :
i Moldawii. Mieliémy szanse chociaz na

baraze, ale zabraklo skutecznosci, zim- !
nej krwi i gry zespolowej. Dwa ostatnie :
mecze (Ukraina w Charkowie i Anglia !
na Wembley) mialy zawazy¢ o awansie -
na drugie miejsce w grupie, niestety in-
dywidualne btedy na Ukrainie i w Anglii
skreslity nasze ,matematyczne” szanse
na awans. Poziom gry reprezentacji nie
zmienit sie. Nasza gra wyglada tak samo.
. Ale jest nadzieja... '
°  Adam Nawatka zostal nowym selek-
. cjonerem. Zbigniew Boniek wybral go
sposr6d wielu kandydatéw. Trener Gor-
nika Zabrze ma za zadanie wywalczy¢
awans na Euro 2016 we Francji. Czy mu
sie to uda? Trener ten stynie z solidne-
go warsztatu. Jest dobrze rozeznany w
- T-Mobile Ekstraklasie. Na konferencji
prasowej méwil, ze kazdy zaczyna od !
zera, tzn. ma réwne szanse, nie wyklu-
czyt zmiany kapitana, bedzie stawiat na :
zawodnikéw z rodzimej Ekstraklasy. Czy :
uda mu sie zastosowa¢ stynny warsztat :
w reprezentacji? Czy doréwna trenerowi :
wszechczaséw — Kazimierzowi Gérskie- :
mu? Wszyscy maja nadzieje, ze poziom :

naszej reprezentacjiiligi wzroénie. Czas
pokaze...

Adam Nawatka urodzit sie 23 paz-
dziernika 1957 r. w Krakowie. W mto-
dosci byt pitkarzem. Gral na pozycji po-
mocnika. 34-krotny reprezentant Polski,
uczestniczyt w Mistrzostwach Swiata w
1978 r. w Argentynie. Zdoby? jednego
gola w swojej karierze reprezentacyjne;j.

. Gral w Wisle Krakéw (190 wystepéw, 9

bramek) i w polonijnym klubie w Sta-
nach Zjednoczonych Polish-American
Eagles. Po powrocie do Polski ukonczyt
Akademie Trenerska Polskiego Zwigzku
Pitki Noznej. Kluby, ktére prowadzit, to
Swit Krzeszowice, Wista Krakéw, Zagte-
bie Lubin, Sandecja Nowy Sacz, Jagiel-
lonia Bialystok, GKS Katowice. Obecnie
trenuje Gérnika Zabrze i reprezentacje.
Debiut w roli szkoleniowca odbyt sie 15
listopada w meczu ze Stowacja. Niestety
nasze ,orly” przegraty o:2. Drugi spraw-
dzian ,nowej miotly” odby? sie w Pozna-
niu. Mecz z Irlandia skonczyl sie wyni-
kiem o:0. Panie Adamie, co dalej?




TANIEC HIP-HOP

Joanna Tomasik

Nazwa ,,hip-hop” jest kombinacja dwdch okreslen: hip (po angielsku:
terazniejszy, obecny) i hop (oznaczajacego specyficzny styl poruszania sie).

Hip-hop ma swoje korzenie w poczat- :
ku lat 70. XX wieku. Powstat w Stanach
Zjednoczonych, w tak zwanej czarnej :

dzielnicy Nowego Jorku.

Obecnie na hip-hop skladaja sie cztery

formy sztuki uliczne;j:

« DJ-ing, czyli kreowanie, miksowanie

i odgrywanie muzyki;

. graffiti, czyli napisy, hasta, wizerunki
malowane sprayami na murach i §cia- :

nach domoéw;

+ rap, czyli rymowanie w rytm muzyKki.
Jest to fundamentalny $rodek przeka- :
zu nastolatkéw zamieszkujacych naj-
biedniejsze dzielnice miast Stanéw :
Zjednoczonych. Rap stanowi przede :
wszystkim wyraz frustracji i buntu :

przeciw okrucienistwu $wiata;

+ b-boying, czyli taniec zapoczatko-
wany bitwami gangéw, ktérych ele- :
mentem byt taniec z pokazywaniem
réznych gestéw i péz pod adresem

przeciwnika.

Za pioniera muzyki odpowiedniej do
tarica hip-hop uwazany jest DJ Kool Herc.
Stworzyt on muzyke idealnie spelniajacy
potrzeby catonocnych imprez tanecznych. : §
Nowa muzyka szybko sktonita klubowi-
cz6w do tak zwanych party dances (wspol- -
nych tancéw zabawowych), ktére obecnie

stanowia gtéwna podstawe hip-hopu.

Oczywiscie, jak kazdy inny styl ta-
neczny, takze taniec uliczny podlega
zmianom tendencji i ewolucjom, jednak

ma pewne okreslone reguty i kroki.

Powszechnie wyréznia sie dwa typy
tanica. Taniec sceniczny jest na ogoét sta-
rannie zaplanowany ruchowo i prze-
- le rytméw muzyki (np. rézne instru-
zsynchronizowani. Muzyka moze stano-
- lirytmia. W ten sposéb stopy moga
pracowad w innym tempie niz rece czy
klatka piersiowa.
sie tancerza, czyli tak zwany groove.
Ruchy najczesciej sa spontaniczne, im-
prowizowane - jest to tak zwany fre-

strzennie. Tancerze zazwyczaj s3 ze sobg
wi¢ jedynie tto dla wystepu.

Taniec uliczny pozwala natomiast
na indywidualny sposéb poruszania

estyle — a ich przestrzen ograniczona
jest do ruchu samego ciata. W tancu

niejsza, na dodatek tancerze prébuja

w tym samym czasie nasladowa¢ wie-

menty perkusyjne), co nazywamy po-

Taniec hip-hop to wiec przede

mozna modyfikowaé, zachowujac przy

Hip-hop nie ma sztywnych regul, mo-

. zemy nim przedstawi¢ praktycznie
. wszystko, co chcemy. Laczy w sobie
. elementy wielu tanicow. Przede wszyst-
- kim jest $wietna propozycja dla chto-
. pakow, ktérzy stereotypowo kojarza
 taniec z baletem lub taficem towarzy-
wszystkim zabawa i improwizacja, kt6-
ra rzadzi sie jednak pewnymi zasada- -
- mi. W samym hip-hopie jest ponad 50 :
- okreslonych krokéw, ktore oczywiscie
ulicznym muzyka zawsze jest najwaz- |
. tym pewne pierwotne dla nich reguty.

skim, co im w wiekszos$ci wypadkow
nie odpowiada. Hip-hop jest stylem

. przeznaczonym dla obojga plci i jezeli
 sie tylko chce, przy wielu treningach
‘ mozna go $wietnie zatanczy¢, powala-
* jac ludzi na kolana.
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E JAK EMINEM

Joanna Tomasik

Eminem, czyli Marshall Bruce Mathers III, urodzit sie w Kansas City.
Jest synem Debbie Mathers i Marshalla Bruce’a Mathersa II. Niedlugo
po jego narodzinach ojciec zostawil rodzine.

Pierwszym utworem rapowym, ktéry

juzjako Eminem, wydat swéj debiutancki
album , Infinite”, ktéry sprzedat sie w na-
kladzie 1100 egzemplarzy. W 1997 roku

na Olimpiadzie Muzyki Rap w Los Ange-

les Eminem zajat drugie miejsce w kon-

kurencji freestyle. Tam odkryt go Dr. Dre :

ipodpisat z nim kontrakt ptytowy dla wy-

tworni Aftermath/Interscope. Nastepnie :
przyszta kolej na drugi album, juz dla In- :

terscope — ,The Marshall Mathers”. Zostat
on wydany 22 maja 2000 roku. Juz w dwa
miesigce po premierze krazek przekroczyt

plyt hiphopowych. Kolejny album nosi
nazwe ,The Eminem Show”. — ,Prezento-

wane na nim piosenki majg bardziej roc- :

kowe brzmienie i stycha¢ w nich inspiracje

muzyka lat 70.” — opowiada mi znajoma
fanka Eminema. Po dwuletniej przerwie :

ukazal sie kolejny album niepokornego
rapera, zatytulowany ,Encore”.

Pod koniec 2005 roku z grupy Emine-

ma zaczely dobiega¢ niepokojace wiesci.

Na poczatku jeden z jego wspélpracowni-

kéw ujawnit, ze raper planuje zakoncze-
nie kariery i zajecie sie jedynie produk-

cja plyt. Pézniej Eminem odwotat trase °

¢ koncertowa po Europie z powodu kuracji
ustyszal przyszty artysta, byt ,Reckless” :
wwykonaniu Ice-T. W 1995 r. dotaczyt do
grupy Soul Intent jako M&M. Rok pézniej,
. Call: The Hits”. Na kolejny, szosty z kolei
. album - longplay ,Relapse”, fani musieli

sklepéw trafit podsumowujacy kariere ar- :

- czekac az pie¢ lat. W 2008 roku artysta
I Am”; wlagnie tam oficjalnie potwierdzit

lapse”. Okazalo sie, ze w ciaggu dwéch lat

bumu na Swieto Dziekczynienia pod
. koniec 2008 roku, jednak na miesiac
. przed ogloszonym terminem okazato :
sprzedaz 5 milionéw egzemplarzy, stajac
sie jedna z najszybciej sprzedajacych sie
* ku 2009 roku do sieci wyciek? singiel
- ,Crack a Bottle”, kompletnie zmiksowa- :
- ny i z go$cinnymi udzialem 50 Centa

. oraz Dr. Dre. ,Jest to utwér energety-

nicach, ktéra stucha Eminema.
: Ostatecznie ptyte ,Relapse” wydano

tysty album o znaczacym tytule ,Curtain

Poczatkowo planowano premiere al-

sie, ze ta wstepna data to zwykla dzien-
nikarska plotka. Tymczasem na poczat- !

na z uczennic gimnazjum w Niegowo- :

: niedawnego uzaleznienia od narkotykéw
odwykowej. A w grudniu 2005 roku do

oraz bezposredniego wplywu natogu na
artyste.
W swoich tekstach Eminem jest do

bélu szczery, opisal w nich wszystkie

swoje przezycia, a takze wlozyl w nie

: cate swoje serce. Jest wzorem do nasla-
opublikowal swoja autobiografie ,The Way :

dowania, inspiracja, aby walczy¢ o swoje

: marzenia. - ,Teksty Eminema sprawily,
wydanie nowego albumu pod tytulem ,Re-

ze mam wiecej odwagi, a takze sity, by ni-

¢ gdy sie nie poddawac” - dodaje uczennica.
napisal imponujaca ilos¢ az stu utworéw!

CIEKAWOSTKI:

+ Raper ma niemieckie, szwajcarskie,
szkockie, a podobno nawet i polskie
korzenie.

+ Po osiagnieciu sukcesu przez Emine-
ma sprzedano na aukgji internetowe;j
jego pierwszy magnetofon; osiagnat
on cene kilku tysiecy dolaréw.

: » Jako 20-latek raper zostal aresztowa-
zujacy i bardzo taneczny” - méwi jed- :

ny po tym, jak strzelal do radiowo-
zu z broni pneumatycznej uzywanej
w paintballu.

-+ Eminem jest jedna z nielicznych
w maju 2009 roku. Oktadka plyty to mo- :
- zaika twarzy rapera, sktadajaca sie z ty-
siecy réznych tabletek. Naklejka w lewym °
* dolnym rogu przypomina recepte, jaka pa- :
* cjent (Eminem) dostaje od swojego leka- :
rza (Dr. Dre.) Jest to jak gdyby aluzja do °

gwiazd, ktére wlasnorecznie obcina-
ja sobie wlosy.

+ Wzrost Slima Shady’ego (Eminema)
to 172 cm.

+ Poza hip-hopem raper interesuje sie
koszykéwka.




STRES NASZ CODZIENNY

Klaudia Kukot

Stres w spoteczenstwie jest bardzo czesto spotykany. Moze by¢ przyczyna
agresywnego zachowania, negatywnej samooceny, rozchwiania emocjonalnego,
napadow paniki, bezsennosci, depresji, niepokoju, zmeczenia i wyczerpania.
Stres wywotuje choroby, takie jak arytmia, béle brzucha, tuszczyca, béle
plecow. Jak wida¢, jest to bardzo powazny problem. Dlatego przeprowadzitam
wywiad z naszym pedagogiem szkolnym, pania Marzena Pajda.

> Jest Pani pedagogiem szkolnym. Czy
byto to Pani marzeniem od dziecinstwa? :
> Marzena Pajda: Zawsze marzytam :
o psychologii. Zostalam nauczycielem, :
ale moja pasja zwigzana z psychologia :
nadal sie rozwija. W 2005 roku ukon- :
czytam studia podyplomowe z terapii
psychopedagogicznej, na ktérych mia- :
tam bardzo duzo zaje¢ wlasnie z r6z- :
nych kierunkéw psychologicznych. Za- :
tem w pewnym sensie moje marzenie :
spelnilo sie, ale nadal uczestnicze wréz- :
nych warsztatach, szkoleniach, czytam :
na ten temat wiele ksigzek. :

» Jak dtugo pracuje Pani w swoim za- :
wodzie?
» W tym roku obchodze 20-lecie pracy
zawodowej.

» Zjakimi problemami spotyka sie Pani

w swojej pracy? :
» Zbardzo réznymi. Te ,standardowe” to
na przyklad to, ze uczniom (oczywiscie
nie wszystkim) nie chce sie uczy¢, nie
odrabiaja prac domowych, nie czytaja
ksigzek, ze nic im sie nie chce. Te bar- :
dziej skomplikowane to m.in. problemy °
emocjonalne uczniéw, problemy w §ro- :
dowisku domowych, ktére rzutuja na za- -
chowanie ucznia w szkole, konflikty ré-
wiesnicze, a takze konflikty nauczyciel
- uczen - rodzic, i wiele innych.

s Wykorzystuje Pani w swojej pracy pe-

dagoga ¢wiczenia zjogi. Czy przynosza

. one efekty?
> Cwiczenia z jogi wykorzystuje

szczegblnie podczas prowadzenia

w potaczeniu z innymi formami pra- :
cy terapeutycznej przynosza one
$wietne efekty: ucza dzieci koncen-
tracji, uwaznosci, $wiadomosci wta- :
© snego ciata, umiejetnosci radzenia so- :

¢ bie z réznymi emocjami, poprawiaja

» Od jak dawna zajmuje sie Pani joga?
> Od okolo o$miu lat.

» Jest Pani samoukiem jogi czy uczesz- :
cza na jakies kursy? '
» Uczeszczam na kursy, szkolenia, wyjez- :
dzam na warsztaty, a od prawie dwoch lat
chodze do krakowskiej szkoty, gdzie ucze sie
terapii joga. Ale tak naprawde jogi nie moz- :
na uczy¢ sie tylko od warsztatu do warsz-
tatu. Joga to ciagla, systematyczna praca.

© prace obu pétkul mézgowych, ucza
. orientacji w przestrzeni, cierpliwoéci, !
. a takze pomagaja uwierzy¢ w siebie, :

pomagaja w stabilizacji rozchwianego

: systemu nerwowego.

e Czy Pani zdaniem stres jest czestym

problemem ludzi?

obecny, zaréwno w zyciu 0séb dorostych,

© jak i wszystkich uczniéw.

> Czy moze udzieli¢ Pani jakiej$ rady
. dla naszych czytelnikéw, jak poradzi¢
. sobie ze stresem?

. » Mysle, ze podstawowa rzecza jest to,
. aby sobie uswiadomi¢, iz wiele cho-
. zajel terapeutycznych. Uwazam, ze

réb, dolegliwosci czy zaburzen to wy-
nik dlugotrwalego stresu. Wazne jest,
aby umie¢ rozpoznad stres i w miare
mozliwosci szybko na niego zareago-
waé. Kazdy tez powinien znalez¢ so-
bie wlasng metode, ktéra sprawi, ze

: poczuje sig zrelaksowany. Moze to by¢
jazda na rowerze, bieganie, plywanie,

taniec, stuchanie ulubionej muzyki,
malowanie lub inne zajecia; kazdy

: na pewno znajdzie co$ dla siebie. Ja
- oczywiscie zachecam do ¢wiczen jogi,
- ktéra przynosi swietne efekty w elimi-
‘ nowaniu stresu. Skad to wiem? Spraw-
. dzilam na sobie.

. » Powiedziatabym, ze stres jest wszech-

: - » Dziekuje za rozmowe.
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Aby uzyska¢ natychmiastowa popra-
we samopoczucia, najlepiej zrobic cos, :
co nas odprezy. Nalezy zastapi¢ zle od- :
czucia wynikajace ze stresu dobrymi od- :
czuciami, jakie daje relaks, czyli rozluz- :
nieniem, odprezeniem, zmniejszeniem
stanu mobilizacji organizmu. Stan re- :
laksu jest to przyjemny stan psychicznej :
demobilizacji, odczuwany jako spokdj, :
. mi do sufitu, palce swobodnie ugiete. :
: Rozszerz i rozluznij gérna i dolng czes¢

odprezenie. W stanie relaksu:
+ zmniejszone jest napiecie miesni;

+ zwolniony i pogtebiony jest oddech,
serce pracuje oszczednie, zuzycie tle- :

: ¢ji od 30 sekund do kilku minut. Aby :
+ rozszerzane s3 naczynia krwionosne.
- unie$ tuléw, zaczynajac ruch od kosci -

Jednym ze sposobéw zrelaksowania ' '
sie jest joga. Osoby, ktére ja ¢wicza, sa
bardziej opanowane oraz zdrowsze. Oto

nu przez organizm jest wieksze;

kilka prostych ¢wiczen odprezajacych:

Jak wykona¢ ¢wiczenie krok po kroku:

na pietach.

2. Wyciagnij sie do gory, tak aby !
plecy byty proste. Na wydechu ze-!
gnij sie do przodu, prowadzac ruch :
od miednicy, tak aby klatka piersiowa :
opadta ku udom, a gtowa spoczetana :
udach, w strone pepka; mozna podlo-:
zy¢ pod gltowe koce lub poduszki. _

3. Ramiona wyciagnij do tylu obok :
ciata, pot6z dlonie na podtodze tuz obok :
st6p. Dlonie maja by¢ zwrécone wnetrza-

plecéw, odprez tokcie, rozluznij szyje.
4. Zrelaksuj sie. Pozostan w pozy-:
wyjs$¢ z pozycji, najpierw na wydechu !

ogonowej, powr6¢ do pozycji siedzacej :
z prostymi plecami.

IL.

Zaczniemy od pozycji wyjsciowej.

© W tym celu wykonujemy klek podpar-

1. Ukleknij na podtodze, trzymaj kola- : '
na razem, nastepnie usiadz posladkami :
© tomiast kolana i stopy — bioder. Gtowa

ty, czyli ,na czworaka”. Gdzie dlonie :
rozstawiamy na szeroko$¢ ramion, na- :

jest przedluzeniem naszego kregostu-
pa i tworzy z nim linie prosta. Wzrok
jest skierowany w dét. Z takiej pozy-
¢ji zaczynamy wykonywac ruch ,ko-
ciego grzbietu”, to znaczy wypychamy
nasz kregostup delikatnie w gére, réw-

' noczeénie przesuwajac miednice ku

przodowi, a glowe zadzieramy w stro-
ne mostka. Ruch ten wykonujemy pod-
czas wydechu; powrét do pozycji wyj-
$ciowej to wdech.

CIEKAWOSTKA

Znani ludzie tez ¢wicza joge. Sa to
miedzy innymi Tomasz Stanko, Iwona
Pochitonow, Anna Popek, Barbara Stre-

. isand, Halina Frackowiak i wiele innych
© zagranicznych i polskich gwiazd.

UWAGA!

Wysitek fizyczny

.+ usuwa z organizmu hormony stresu

poprzez przyspieszenie krazenia;

: » powoduje wydzielanie ,hormonéw

szczeécia” (endorfin);
+ jest odpowiedzialny za poprawe
nastroju;
poprawia wydolno$¢ oddechowsa.




OSTRE CIECIE (CZESC 2)

Karolina Kozlovski

Pierwszy raz spotkata mnie taka szansa. Mnie, Colina Baxtera, ktéry
zawsze byt tylko ,,chlopaczkiem na posylki”. A teraz? Zajmuje sie
prawdziwa sprawa kryminalna. Tylko po co w pakiecie do tego dodali mi
Amande? Nie, no az tak mi ona nie przeszkadza. Czasami jest dobrze,
a kiedy indziej zachowuje sie, jakby zjadla wszystkie rozumy.

- No, nie za ciekawie tu masz - po-
wiedziala Amanda, ogladajac moja
kawalerke.

- Serio? Nie wiedzialem - rzucilem

sarkastycznie.

Gdy zaczeta mi robi¢ w domu , test bia-

tej rekawiczki”, nie spodziewalem sie tego,
co sie zaraz stanie. Amanda przewrdcita
sie o miske ze starymi chipsami, ktérych

rowego (mam nadzieje) smaku, wpadajac
ze co$ wisi w powietrzu, i to wcale nie byt
zapach moich starych chipséw. Po tym in-

cydencie zaczeliémy nie§mialo rozmawiac

tymi zwlokami. Przegadalismy calg noc.

Nastepnego dnia, siedzac w biurze,

caly czas o niej myslatem. Gdy przyszta
i powiedziata, ze ma dla mnie jaka$ nie-

dziemy na romantyczna kolacje albo
gnela dwa bilety, moja zalosna nadzieja

okazalo sie, ze to bilety do... cyrku. Po-
myslatem sobie: ,czy to maja by¢jaja? Czy
jestem jakim§ dzieciakiem?”.

- Czemu do cyrku? -zapytalem
niesmiato.

. powiedziala, ze mainne sprawy na glowie.

. sz¢ przyznac, ze Rosjanie znaja sig na
. sztuce cyrkowej i baletowej. Bo bylismy
spodzianke, spodziewalem sie, ze pdj- .

i mocno wali¢ w bebny, na arenie pojawit
* sie dziwny, mroczny facet w czarnym
© plaszczu. Z rosyjskim akcentem przed- :
. stawil sie jako Ivan Mamonov oraz po-
: wiedzial, ze dzi$ zaskoczy wszystkich :

- Moja sasiadka oddala mi te bilety, bo

W miedzyczasie sprawa zwlok tak

lesie. No bo jak mozna zlozy¢ w ca-

. tos¢ przeciete na pél zwloki, zezna- :
w moje ramiona. Pierwszy raz poczutem, :

nia dzieciaka, ktéry znalazt potéwki

tej biedaczki, zatosny raport koronera,
- niedopatki rosyjskich papieroséw przy
ofierze i inne $mieci, pozbierane przy :
owszystkim, nie tylko o sprawie z przecie- '

okazji? Byliémy w kropce. .
W cyrku, pomijajac zapach odcho-
déw stoni, byto dosy¢ ciekawie. Mu-

wlasnie na przedstawieniu rosyjskiego

i cyrku, ktéry dwa tygodnie temu zawi- :
wjakies inne ciekawe miejsce. Gdy wycia- .

tat do Nowego Jorku. Na koniec wszyst-

. kich atrakdji, gdy $wiatla zostaty przy-
wzrosta. Kiedy przyjrzalem sig im blizej, .

ciemnione i cyrkowa orkiestra zaczeta

{ sWojg....

wtasnorecznie zbudowana

. magiczna skrzynia grozy. Gdy odsto-
: . nil swoja skrzynie, zobaczylem, ze stu-
. jakby utkneta w miejscu. Nasi szefo- :
. wie zadali ode mnie i Amandy jakich$
konkretow. Niestety, zebrane przez nas
¢ dotychczas watki i dowody, ktére mia- :
i 1y rzuci¢ $wiatlo na sledztwo, dawaty
. tylko poczucie zagubienia w ciemnym
nie dojadtem z powodu ich dziwnego, se- :

zy ona do... chwila... do... przecinania

ludzi!

- Czy jest jaka$ chetna pani, ktéra be-
dzie moja asystentka? Zaraz bedzie tu

: ostre ciecie! - wykrzyczal magik.

Amanda u$miechnela sie do mnie
i powiedziata:

- Péjde dla zartéw.

Wtasnie wszystkie informacje w gto-
wie zaczely sktada¢ mi sie w kupe (ale nie

: slonia, rzecz jasna).

Cialo nalezace do kobiety, ktére zosta-

. to znalezione przed restauracja Blue Hill,

byto przeciete na pét.
- Amanda! Nie! - wrzasnatem na

i caly cyrk. Wszyscy patrzyli na mnie
. jak na idiote.

Ale mnie to nie obchodzilo, naj-
wazniejsze bylo to, zeby Amandzie
nie stata sie krzywda. Chwycilem ja
za reke i wyprowadzilem poza are-

. ng. W drodze do domu nakreslitem
. jej nowy watek w sprawie, w ktorej
i nasz mroczny magik zaczal odgry-

waé gléwna role.
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CO WIESZ O SPORCIE I SZKOLE
W NIEGOWONICACH?

Adrian Pater

1. .... Niegowonice - klub sportowy. 4. Nazwisko patrona szkoly. 7. To czasopismo tworzg uczniowie
2. Imie prezesa Uczniowskiego Klubu 5. Liga, w ktérej gra Szkolny Klub Spor-  klasy II ....
Sportowego. towy (sekcja siatkéwki). < T matematyczno-fizyczna.

3. Nazwisko dyrektora Zespotu Szk6t 6. Obiekt znajdujacy sie za szkola:
nr 2 w Niegowonicach.

............. wielofunkcyjne.
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ZESPOEL SZKOE NR 2 W NIEGOWONICACH

Dane teleadresowe:
Zespot Szkot nr 2 w Niegowonicach
ul. Szkolna 11, 42-454 Niegowonice
tel. sekret. (32) 67 29 526,
e-mail: niego@onet.pl
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Lider projektu:

Centrum Inicjatyw Lokalnych (CIL) to organizacja pozytku
publicznego, majaca na na celu wspieranie aktywnosci spo-
tecznej oraz animowanie lokalnych inicjatyw.

: W 2010 r. zarzad CIL powotat do zycia Fundusz Inicjatyw Lo-
Centrum Inicjatyw Lokalnych © kalnych, zasilany odpisami 1% podatku, dzieki ktéremu wspar-
© die finansowe przekazywane jest na najciekawsze inicjatywy

Dane teleadresowe: : z terenu powiatéw zawierciafskiego i myszkowskiego. Orga- Starostwo Powiatowe

ul. Senatorska 14, { nizacja nie ogranicza sie jedynie do wsparcia zarejestrowanych w Zawierciu

42-400 Zawiercie inicjatyw. Stowarzyszenie pomaga réwniez grupom nieformal-

tel./fax: 32 67 020 14 nym, jak réwniez prowadzi swoje programy i projekty.

e-mail: cil@cil.org.pl
www.cil.org.pl

KRS: 0000 215 720 ‘] /centrum.inicjatyw.lokalnych



