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Po dobranocce wczoraj
Gdy sie skoriczyta bajka
znalaztam na stomiance
matego Mikotajka

Okropnie byt zmarzniety
i ptakat po cichutku

wiec wzietam go na rece
- Jak sie masz Krasnoludku?

Jak Smiesz mnie tak nazywac!
To wcale nie jest mite!
Ja jestem Mikotajem
lecz z zimna sie skurczytem.
Chodz ze mnga - powiedziatam
i sama posztam przodem
nalatam w kuchni kubek
herbatki z lipy z miodem

| wiecie co sie stato?
Mikotaj wypit tyczek
i urdst! Zachichotat

i cmoknat mnie w policzek

A potem nagle uciekt
lecz co$ mi sie wydaje,
Ze jeszcze sie zobacze
z tym Swietym Mikotajem.

Pismo Mtodziezowego OSrodka Socjoterapii Nr 3 ,Dom na Trakcie” im. prof. Stanistawa Jedlewskiego
zrealizowane we wspétpracy z Fundacja Pedagogium




Quo vadis
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W tym numerze ostatecznie rozliczymy sie z
Mikotlajem za te wszystkie skarpetki, ktore nam
podarowatl. Ponadto opis imprez i przedsiewziec

realizowanych zaréwno w Osrodku, jak i poza
nim. Polecamy takze przygotowane specjalnie
dla trzecioklasistow kompendium wiedzy na
temat kierunkoéw ksztalcenia. Oprocz tego NSR
czyli bagnet na bron! Jak zawsze nie zabraknie
sportu, a tym razem na widelcu $wigtecznym
pitka nozna i jak zawsze bieganie, a takze porady
psychologiczne dla rodzicéw - czyli jak z Wami
rozmawia¢ - z Wami nastolatkami.
Serdecznie dziekujemy wszystkim nauczycielom
i wychowawcom za pomoc, Fundacji Pedagogium
za wsparcie techniczno-logistyczne. Zapraszamy
wszystKich chetnych do wspétpracy w
redagowaniu kolejnego numeru. Pamietajcie, Ze
nie wiemy o wszystkim a mozemy o ciekawych
zdarzeniach napisa¢. Przekazcie nam tylko
informacje co Was zaciekawito. Czekamy na
_ Wasze opinie i Zyczymy mitej lektury!
Zyczymy wszystkim Czytelnikom spokojnych i
pieknych Swiat oraz szczesliwego Nowego Roku!

Redakcja ,,Quo vadis”
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Starszy gos¢, niezbyt atletycz-
nie zbudowany, przypominaja-
cy raczej bawarskiego piwosza
lub cztonka gangu motocyklo-
wego, niz wypielegnowanego
faceta z reklam. Wchodza-
cy przez kominy do naszych
mieszkan, parkujgcy renifery
na dachu. Kim jest ten dziwnie
ubrany cztowiek? Dzi$ przed
nami Misja Mikotaj

imie: Mikotaj

nazwisko: nieznane

pseudo: Swiety

zawod: roznosiciel zabawek,
wynalazca worka bez dna
pochodzenie zabawek: niezna-
ne obywatelstwo: wedtug réz-
nych wersji zamieszkuje wraz
z grupg elféw Laponie lub bie-
gun pétnocny.

znaki szczegdlne: gruby, w
czerwonym wdzianku, czer-
wona czapka z biatym pompo-
nem, siwa broda, wielki worek,
lata zaprzegiem reniferow.

znani  wspodlnicy: $niezynka,
elfy, Wrézka Zebuszka, Wielka-
nocny Zajac oraz bocian, ktéry
przynosi dzieci.

znane sposoby dziatania w te-
renie: wchodzi przez komin i
»Zostawia towar” w skarpetach
lub pod choinka.

okres wzmozonej dziatalnosci:
6 grudnia oraz 24 grudnia, we
wspotpracy z aniotkiem.
Wedtug legendy urodzit sie
w Patarze ok. 270 roku w Azji
Mniejszej (dzisiejsza Turcja).
Zgodnie z podaniami Swiety
Mikotaj po bogatych rodzicach
otrzymat w spadku znaczny
majgtek, ktorym chetnie dzie-
lit sie z ubogimi. Wyrdzniat sie
niespotykanym mitosierdziem.
Zastynat jako cztowiek o do-
brym sercu, zadziwiat swojg
serdecznoscig i zyczliwoscig
wobec innych, zwtaszcza lu-
dzi biednych i schorowanych.
.Mieszkancy Miry wybrali go
na swojego biskupa. Po zyciu
gorliwym i petnym dobrych
czyndéw, zmart w potowie IV
wieku, spontanicznie czczony
przez wiernych. Swiety Mikotaj
jest patronem Grecji, Rusi, Ber-
lina, Miry, Moskwy, Nowogro-
du; matych dzieci, panien na
wydaniu, sedziow, adwokatow,
notariuszy, piekarzy, cukierni-
kéw, marynarzy, pielgrzymdw,
podréznych, rzemieslinikow,
ubogich, wieznidéw. Jego wsta-
wiennictwa uprasza sie pod-
czas burz na morzu, klesk
gtodowych czy witaman i we
wszystkich innych naglgcych
potrzebach.

W Polsce zwyczaj obdarowy-

wania sie prezentami 6
grudnia  rozpowszechnit
sie dzieki ks. Piotrowi
Skardze, ktéry zatozyt tak
zwang skrzynke swietego
Mikotaja, do ktérej caty
rok zbierat datki, by 6
grudnia zebrane pienia-
dze przekazywaé¢ ubogim
dziewczetom.

Co trzeba zrobi¢ aby przy-
szedt Mikotaj?

By¢ grzecznym i poszerzyc
komin

Czym jezdzi Mikotaj?
Szescioreniferowym  ry-
dwanem. Szefem jest tam
Rudolf - latajacy renifer,
ktéry ciggnie sanie Swie-
tego Mikotaja. Ma on
magiczny ,,czerwony nos”,
ktéry oswietla Mikotfajowi
droge w noc wigilijna.
Skad wie, czy bytem
grzeczny?

Ma swoich szpiegow -
szczegblnie rozwinieta
siatka jest w$rdd rodzicow
i nauczycieli.

Od potowy listopada siat-
ka nie wychowuje lecz ra-
portuje do Mikotaja.

Jak rozpoznac czy Mikotaj
jest prawdziwy?

To proste — trzeba pocig-
gnac go za brode. Tylko, ze
to niegrzeczne i jezeli jest
prawdziwy na pewno do-
staniemy rézge lub rdézga.
Lepiej nie sprawdzad.

Redakcja Quo Vadis
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To juz Wasz ostatni rok w tej szkole. Niektdrzy odetchng z ulga, ale sa tez tacy, ktérzy beda tesknié
za Domem na Trakcie. Dla tych, ktérzy chcg kontynuowac nauke w szkotach ponadgimnazjalnych,
ale nie sg zdecydowani do jakiej szkoty chca pdj$¢, mamy kilka propozycji:

1) Szkoty zawodowe (tzw. zawoddwki) w kierunku:

fryzjer
sprzedawca
ogrodnik

kucharz

mechanik
blacharz samochodowy
malarz-tapeciarz
lakiernik

piekarz

murarz

stolarz

krawiec

cukiernik
rzeznik-wedliniarz
introligator
elektryk

$lusarz

2) Technika:

technik weterynarii

technik informatyki

technik obstugi turystycznej
technik ustug fryzjerskich
technik organizacji reklamy
technik urzadzen i systemow energetyki
odnawialnej

technik logistyk

technik optyk

technik analityk

technik budownictwa
technik hotelarstwa
technik energetyk

technik geodeta

technik ortopeda

technik handlowiec

3) Licea:
Profil Humanistyczny- przygotowuje do ta-
kich kierunkow jak:

o prawo
. psychologia

. socjologia

3 dziennikarstwo

. politologia

. stosunki miedzynarodowe

Profil matematyczny- przygotowuje
do takich kierunkéw jak:

. ekonomia

. zarzadzanie

. fizyka

. logistyka

. rachunkowos¢
. budownictwo
. architektura

Profil biologiczno-chemiczny- przygotowuje
do takich kierunkéw jak:

. medycyna

3 ochrona srodowiska
. biotechnologia

. zoologia

. rehabilitacja

. biologia

. fizjoterapia

3 chemia

. kosmetologia

. farmacja

Mysle, ze te propozycje pomogg Wam wybraé odpowiednig szkote.
Powodzenia!

Redakcja Quo Vadis

Quo vadis

HISTORIA PIL kI NO2ZNEJ

Pitka nozna to dyscyplina, ktérej historia sie-
ga dtugie lata wstecz. Oczywiscie niegdys ta
gra wygladata nieco inaczej. Jednak z czasem
rozwijata sie i przybrata forme statej dyscy-
pliny, ktéra dzi$ na catym swiecie jest zna-
na jako pitka nozna. Juz Aztekowie zyjacy w
przedkolumbijskiej Ameryce grali w gre, kto-
ra przypominata obecng pitke nozna. Duze
znaczenie dla popularnej ,nogi” miato poja-
wienie sie jej na ziemiach brytyjskich, gdyz
w Szkocji oraz w Anglii niezwykle polubiono
ten sport i zaczeto go uprawiaé z olbrzymia
pasja i zainteresowaniem. Oczywiscie wtedy
nie istniaty takie zasady jak dzisiaj, jednak
tamten rodzaj sportu mozna $miato nazwac
pradziadkiem (moze jednak prababka®) pitki
noznej.

Réznit sie takze wyglad oraz wykonanie pi-
tek. Do stworzenia pitki wykorzystywano
zwierzece pecherze. Pierwsze prawdziwe
rozgrywki pitki noznej odbyty sie w Anglii.
Rozgrywki te odbyty sie w potowie wieku
XIX. Kluczowe dla rozwoju pitki noznej oka-
zaty sie reguty spisane w Cambridge w 1848
r. i w Sheffield w 1857 roku, ktére ulegaty
zmianom na przestrzeni wieku ( m.in. zakaz
gry reka, zagrania gtéwka, rzuty karne, roz-
ne, kartki, spalone, etc...). Wtedy tez zostaty
spisane wszelkie przepisy i zasady zwigzane z
gra w pitke nozna. Od 1900 roku pitka nozna
jest dyscypling olimpijska. Wszystko to spra-
wito, ze pitka nozna jest dzisiaj tak lubianym i
najbardziej popularnym sportem na swiecie.

Cytujac za Wikipedia:
Federacjg zrzeszajaca europejskie zwigzki
pitkarskie jest Unia Europejskich Zwigzkow

Pitkarskich Pitki Noznej (UEFA). Organizacja zosta-
ta zatozona w 1954 r. w Bazylei. Obecnie zrzesza 54
zwigzki pitkarskie. UEFA jest organizatorem europej-
skich pucharéw (Liga Mistrzow UEFA, Liga Europy
UEFA, Superpuchar Europy UEFA) oraz organizuje

Mistrzostwa Europy.

Klubowe rozgrywki miedzynarodowe

Najwazniejszym klubowym turniejem pitki noznej w
Europie jest Liga Mistrzow UEFA. Biorg w niej udziat
najlepsze druzyny Europy. Turniej jest organizowany
przez UEFA i stanowi kontynuacje Pucharu Klubo-
wych Mistrzéw Europy (utrzymujac oficjalnie obie
nazwy). Liga Europy UEFA to cykliczne rozgrywki pit-
karskie, organizowane przez Europejska Federacje
Pitkarska jako kontynuacja Pucharu UEFA, w ktérych

biorg udziat zespoty pitkarskie, zajmujgce czotowe
lokaty w narodowych rozgrywkach pitkarskich naj-
wyzszego szczebla, z wytaczeniem druzyn biorgcych

udziat w Lidze Mistrzéw.

Rozgrywki reprezentacji narodowych

Najwazniejszymi rozgrywkami reprezentacji narodo-
wych Europy sg Mistrzostwa Europy w pitce noznej.
Odbywaja sie co 4 lata i poprzedzone sg eliminacjami
toczacymi sie w grupach. Pierwsze mistrzostwa od-
byty sie w roku 1960 i wtedy byty nazywane Puchar
Narodéw Europejskich pdzniej przemianowane do
obecnej nazwy. W 2007 roku do turnieju, ktéry odbyt
sie w roku 2008 po raz pierwszy zakwalifikowata sie

Reprezentacja Polski.

Krajowe rozgrywki ligowe i pucharowe

W kazdym kraju europejskim rozgrywane sg rozgryw-
ki ligowe, gdzie wytaniany jest mistrz kraju oraz roz-
grywki pucharowe (m.in. rozgrywki o puchar kraju,
puchar ligi i superpuchar kraju). Sezon pitkarski w Eu-
ropie trwa od lipca lub sierpnia do maja lub czerwca
(w krajach o systemie jesien-wiosna) i od marca lub
kwietnia do listopada lub grudnia (w krajach o syste-

mie wiosna-jesien).

Jednoczesnie dwa razy w roku otwarte jest tzw. okno
transferowe, czyli mozliwo$é transferow pitkarzy do
innych klubéw. Wyrdznia sie dwa okna transferowe:
letnie (najczesciej od 1 lipca do 31 sierpnia) i zimowe

(najczesciej od 1 do 31 stycznia).

Patryk Krywal, Patryk Banaszek



CIEKAWOSTKI O PIL.CE NOZNEJ

... prosto z Internetu

Najwiecej mistrzostw Polski zdoby-
ty: Ruch Chorzéw i Gérnik Zabrze —
po 14. Gratulujemy!!!

Trzech rzutéw kar-
nych w ciggu jed-
nego  spotkania
nie strzelit Argen-
tynczyk  Martin
Palermo w meczu
z Kolumbig pod-
czas Copa Ame-
rica w 1999 roku.
Chyba byt to jego ostatni mecz...

W stolicy Tajlandii, Bangkoku, no-
wiutkie BMW zostato zniszczone
przez ogromng pitke, ktora byta re-
klamg mistrzostw Europy w pitce
noznej w Portugalii. Zapewne wta-
Sciciel BMW juz nigdy wiecej nie
zaparkowat pod zadng gigantyczng
pitka.

Kazimierz Goérski w dniu meczu ni-
gdy sie nie golit i podkreslat, ze to
nie przesad. Mowit, ze kiedy mysli,
to pociera reka twarz i jesli ma za-
rost to lepiej mu sie mysli. Rozumie-
my, ze jak sie juz ogolit to potem juz
nie myslat...

23 mecze rozegrat bramkarz Dick

Rose w jednej nie pranej bluzie.
Dziato sie to w 1911 roku. Zapew-

ne w ten sposob odstraszat od bramki
pitkarzy druzyny przeciwnej. Pomyst ge-
nialny w swojej prostocie!

Eskimosi wierzg, ze bogo-
wie rozgrywajg mecz pitki
noznej na lodzie postugu-
jac sie gtowg morsa. Bez
komentarza...

Winton Rufer (potkrwi Ma-
orys) zostat wybrany pitka-
rzem XX wieku Australii i
Oceanii. Gratulujemy!

Na wysokosci 4100 m n.p.m., w miescie
La Paz w Boliwii znajduje sie najwyzej
potozony stadion na $wiecie. Zacheca-
my do obejrzenia tego cudu w necie.

Pitkarz Mirostaw Szymkowiak dostat
specjalne buty od pewnej znanej firmy
sportowej. Na ich ,jezykach” wyhafto-
wano napis ,,Szymek”, bo tak nazywany
jest przez kolegéw. Podobne buty majg
m.in. David Beckham i Raul. Z napisem
»Szymek”?!

Najciezszym graczem w historii byt
bramkarz ,,Grubas” Foulke, ktéry wazyt
blisko 140 kg. Byt niesamowicie silny —
potrafit wyrzucic¢ reka pitke na przeciw-
legte pole karne. | pewnie catym soba
zastaniat bramke?

Quo vadis

W 1982r. do FIFA wptynat
whniosek o zakaz catowa-
nia sie na boisku. Pytamy
dlaczego?!

Najwiecej goli w repre-
zentacji Polski zdobyt
Wtodzimierz Lubanski
- 48 bramek. Miato to
miejsce  w poprzednim
wieku i pewnie przyjdzie
nam poczekacd kolejne sto
lat na mozliwo$¢ powtd-
rzenia tego sukcesu...

W 1950 r. druzyna He-
erenveen rozegrata naj-
dramatyczniejszy mecz w
swej historii. Na 30 minut
przed koricem spotkania
przegrywata z Ajaxem
Amsterdam 5:1, jednak
ostatecznie wygrata 5:6.
Cuda sie zdarzaja, ale nie
naszym...

Najwiecej meczy w repre-
zentacji Polski rozegrat
Michat Zewtakow — po-
nad 100. Niestety jedna
jaskétka wiosny nie czy-
ni...

| Najwiekszy i naj-
4| Nowoczesniejszy

i zbudowat polski
inzynier Edmund
Obiata. | jestesmy
z tego dumnil

W 1923r. Manchester
United zremisowat 2:2 z
Oldhamem. Nie bytoby w
tym nic dziwnego gdyby
nie fakt, ze wszystkie gole
zdobyt jeden zawodnik
— obronca Manchesteru
Sammy Wynne. Dwie w
dobrym kierunku, i dwie
w troszke innym. Wida¢
Sammy umie robi¢ inte-
resy. Etatowo optacit go
Manchester a kontrakto-
wo Oldham.

W 1921 roku w trakcie
finatowego spotkania pu-
charu Szkocji Jim Bowie
pilnowat Thistlea.

W koricdwce meczu pekta

&)

Qe

mu gumka w spoden-
kach. Kiedy je zmieniat,
wyzej wymieniony Thi-
stle strzelit pierwszego i
ostatniego gola meczu.
Od tamtego wydarzenia
Jim juz nigdy nie zmie-
niat spodenek...

Ricardo (Portugalia)
jest pierwszym bramka-
rzem, ktory obronit trzy
rzuty karne podczas
mundialu 2006 - doko-
nat tego wyczynu w me-
czu z Anglig (1:0, 3:0dla
Portugalii w karnych).
Gratulujemy stalowych
nerwow.

Pierwsza transmisja
telewizyjna miata miej-
sce podczas Mistrzostw
Swiata w 1954 roku w
Szwajcarii. Nadano re-
lacje z dziewieciu spo-
tkan turnieju. Pierwszg
transmisje  satelitarng
z mistrzostw przepro-
wadzono w 1966 roku
z Anglii do Stanéw Zjed-
noczonych. Az trudno
uwierzy¢, ze to sie wy-
darzyto stosunkowo tak
niedawno.

Redakcja Quo Vadis
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WARSZAWSKA LIGA PItKI NOZNEJ OSRODKOW WYCHOWAWCZYCH
| DOMOW DZIECKA - to petna nazwa ligi, ktéra zostata utworzona we
wrzesniu 2005 roku. Uczestnikami ligi s3 wychowankowie i wychowaw-
cy warszawskich(i podwarszawskich)placéwek wychowawczych oraz do-
mow dziecka. Goscinnie kazdego roku udziat bierze tez jedna lub kilka
druzyn podwodrkowych, ktére jednak moga grac tylko w Il lidze bez moz-
liwosci awansu do | ligi.

W tym roku nasza druzyna spisuje sie znakomicie a Patryk Krywal nasz

czotowy snajper ma szanse zostac krolem strzelcow.
Redakcja Quo Vadis

Lp Drutyna M| Pkt | Zw |Re | Po Bramki Forma
1 | Gim23Tamowiecka 8 20 6|2 0 53 : 20 | +33 rrazzz
2 | MOS"SOS"Rzymowskiego 8 18 6 |0 2 42 : 33 +9 z27Ip2
3  MOSOsowskall 8 16 5 1 2 53 : 22 | +31 zzppr
4  MOSTrakt Lubelski 8 165 1 2 51 : 23 | 428 pzpzzr
5  MOW Barska ll 8 14| 4 |2 2 65|: 25 | #40 rpzzir
6  MOSOsowska lll 8 113 2 3 41 : 57| -16 rpzpzp
7 MOSZielonka Il 8 6 2 0 6 20 : 7 | -56 Ippzpp
8  ORUZagorze 8§ 3|1 0 7 18|: 79 -61 PpEppz
9 | G.S.Roianalwycofana z rozgrywek) 8 0 0 0 &8 0 : 8 -] PPPPRP

Quo vadis
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Krok za krokiem w str()ne,
.

Wszystko zaczyna sie od impulsu.

Tak zaczat sie stynny Bieg Rzeznika.
Bieg liczacy 78 kilometrow w
Bieszczadach, wiodacy przez kilka
nieznos$nych szczytéow. Grupa kolegow
chodzacych po goérach zatozyta sie, ze
od s$witu do zmierzchu pokona blisko
osiemdziesieciokilometrowg trase,
wiodacg bieszczadzkim  czerwonym
szlakiem z Komarnczy przez Cisna,
gory Jasto i Fereczata, Smerek oraz
potoniny do Ustrzykéw Goérnych. O
dziwo przebiegli. Dzi$ limit czasu na
pokonanie tego dystansu wynosi 16
godzin. Najlepszy czas to zaledwie
10 godzin 11 minut i dwie sekundy.
Kto$ wygrat skrzynke napojow i tak
zaczeta sie legenda, ktéra trwa juz
jedenascie lat. U nas byto troche
inaczej Pan PW. powiedziat kiedys: ,Za
rok przebiegniemy bieg konstytucji”.
Zgodzitem sie. Biegatem zimg w parku
kompletnie Zle ubrany. Uczytem sie
biegania. Szczesliwy, ze biegne a potem
ide i znéw biegne. Kiedy (lub kedy jak
powiedziatby jeden z wychowankdw)
przyszedt maj, staneliSmy razem z
przyjaciétmi na trasie (Pan PW., jego
zona Pani R.W., Pan J.W. i ja). Na mecie
czekata moja cérka — Motywacja .

Coz to byt za wyczyn! 5 kilometréw w

trzydziesci minut! Tak zaczeta
sie moja historia z bieganiem.
Pierwszy medal, pierwsza trasa
(bardzo

dzisiejszej perspektywy), ale céz

pokonana wolno  z
to byta za rados¢ po raz pierwszy
przekroczy¢ mete. Od tego czasu
minety trzy lata. Rozbiegalismy
sig, zmienilismy kilka par butow,
a bieganie stato sie czyms$
wiecej niz zainteresowaniem
— stato sie sposobem na Zzycie.
ZaczeliSmy zarazac. | zarazilismy
Was. Zaczeliscie biega¢ z nami.
Jeden 1z biegaczy powiedziat
kiedys, ze jezeli masz problem
i nie potrafisz go sobie utozy¢ w
gtowie w ciggu godzinnego biegu,
to albo nie potrafisz myslec, albo
problem jest nie do rozwigzania.
W bieganiu jest co$ wiecej niz
endorfiny, zmeczenie i pot. Jest w
nim rados$¢ pokonywania siebie.
W tym roku w naszym osrodku
zatozyliSmy z Panem PW. klub
biegowy. Biegamy w poniedziatki
i w czwartki po dziewietnastej.
Czekamy na wszystkich chetnych.
Jest nas juz ponad dziesie¢
0s6b. ZaczynaliSmy od truchtu

— teraz juz biegniemy, a wiosng

biegania

. i A

bedziemy lata¢! B Dotgcz do nas!
Nie jest to klub dla najlepszych,
gwiazdoréow i gwiazdek, lecz
dla  najbardziej wytrwatych.
Dla tych, ktérzy mimo ztej
pogody, zimna, deszczu potrafig
pokona¢ monotonie i zatozy¢
buty. Bedziemy sie mierzy¢ na
turniejach — oczywiscie, ale w
tym wszystkim chodzi jedynie o
to, aby pokonac siebie i zrobi¢
kolejny krok, ktory nauczy Cie
pokory do s$wiata i pokaze Ci,
ze w matych rzeczach tkwi jego
sedno. BadZz z nami, napieraj,

gon sie!

UWAGA KONKURS!

Ogtaszamy konkurs na logo
i nazwe naszego  klubu
biegowego.
Narysuj logo oraz wymysl nazwe
dla naszego klubu biegowego i
wygraj bon o wartosci 100 pln
na zakupy sprzetu sportowego.
Na Wasze pomysty czekamy
do konca lutego 2014 roku.
Zgtaszajcie sie do mnie lub do
Pana Piotra Wojtyly. Liczymy na
Waszg pomystowosc!
Barttomiej Gaik
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Jak biegaé sZybciej?

Wszystko jest w Twojej gtowie. Gdy zaktadasz, ze bedziesz maszerowat przez dwie godziny Twoja
gtowa zaczyna przeliczac sity- wie jakie tempo marszu wybraé. Wie jak dysponowac sitami, abys sie
za bardzo nie zmeczyt. Musisz jg oszukac, pokazaé, ze da sie szybciej.

Chcesz biegac szybciej? Przyspiesz. Zmeczysz sie bardziej, ale pokazesz swojej gtowie, ze da sie to

wytrzymac i bedziesz biegat coraz szybcie;j.

Mozesz tez robic¢ trening interwatowy, czyli biega¢ w réoznym tempie. Polega on na wykonywaniu
wysitku o zmiennej intensywnosci, np. sprint wykonywany na zmiane z truchtem lub biegiem w
Srednim tempie. Taka konstrukcja treningu sprawia, ze ciato zmuszone zostaje do wiekszego wysit-
ku niz ten, na jaki bytoby je sta¢ w czasie dtuzszego wysitku o statej, Sredniej lub niskiej intensyw-
nosci. Sprobuj w ten sposéb: po kilkunastu minutach truchtu — dopiero gdy sie rozgrzejesz - przy-
spiesz bardzo mocno na 30-60 sekund. Nastepnie zwolnij do truchtu na 30-90 sekund. Powtarzaj

te sekwencje kilka razy.

| pamietaj trening to nie zawody. Jednak to trening pozwala Ci zrobi¢ ,,zycidwke” na zawodach. Nie

lekcewaz go. Dawaj z siebie wszyst

ko.

Jak biegac bezpieczne?

Przed bieganiem staraj sie nie jes¢ za duzo. Poczekaj
przynajmniej czterdziesci minut po positku.

Nie biegaj jezeli jeste$ chory i boli Cie co$ ponizej gar-
dta. Nie zaczynaj zbyt mocno. Ty - maszyna musisz na-
braé rozpedu - rozgrzac sie. Rozciggaj Sciegna Achillesa
natychmiast po biegu. To ma bole¢, ale jutro wstaniesz
pewnym krokiem z tézka. Trenuj plecy i ramiona- da-
dza Ci site podczas biegu. Jezeli podczas biegu czujesz
sie zle — migocze Ci przed oczami, stabo Ci - stan. Jezeli
czujesz, ze to nie Twdj dzien, zwolnij- i tak mnie nie
dogonisz, ale nie odpuszczaj treningu. Przed biegiem
pij wode matymi tykam i- ominie Cie kolka. Gdy masz
kolke biegnij wolniej — utéz oddech. Po biegu wez ma-
gnez i witamine C. Jest w naszej szafce w Swietlicy.
Odpowiednio sie ubieraj — masz czu¢, ze jest Ci chtod-
no jak wychodzisz biegaé. Po chwili sie rozgrzejesz. W
zime staraj sie nie stawac — truchtaj, ale biegnij, unikaj

stania na mrozie po biegu. Zatéz czapke i rekawiczki.
Organizm najszybciej wychtadza sie przez nieokryta
gtowe. Po biegu nie rozpinaj sie. Pot stanie sie zimny i
przestanie Cie grzac.

Po biegu pij duzo wody. Matymi tykami. Jezeli chcesz
schudnad, nie jedz po bieganiu przynajmniej czterdzie-
$ci minut. W biegu dtugim staraj sie utrzymywac state
tempo, nie szarp sie sam z sobg. Duzo $pij- organizm
musi sie regenerowac. Jedz owoce i warzywa — wita-
miny to podstawa. Nie zapominaj o biatku - to pod-
stawowy budulec miesni. Biatko znajduje sie w mleku,
serach (biatym i z6ttym), fasoli, suszonych morelach,
miesie.

Nie doktadaj dystansu wiekszego niz 10 procent w cig-
gu tygodnia. RAb dwa treningi w miare szybko i jedno
wybieganie — najlepiej w weekend — dtugi wolny bieg.
Nigdy nie stawaj jak nie musisz. Nie poddawaj sie.
Jezeli nie mozesz biec, to truchtaj. Jezeli nie mozesz
truchtaé, to idz.

MINIMARATON - LESZNO-WOLA

Juz po raz trzeci wystartowaliSmy w zawodach biegowych w Lesznowoli.

W dniu 26 pazdziernika nasza druzyna sktadajaca sie z naszych wychowankdéw i wychowawcéw oraz zaproszo-
nych gosci z Menden z Niemiec, ktérzy byli w tym czasie na wymianie, pobiegta w dwdch biegach - mtodsi na
dystansie 1500 metrdw, a starsi w minimaratonie na dystansie 4219 metréw.

Wszyscy dostalismy pamigtkowe medale i piekne kubki.

W zawodach startowali :



Bieg gtéwny Minimaraton Niepodlegtosci - 4219 m.
1 Dirk Dupont czas 22:24

2 tukasz Nalepa czas 19:24

3 Fabian Schumacher czas 29:34

4 Dawid Nowak czas 20:36

5 Patryk Banaszek czas 21:56

6 Réza Woijtyta czas 26:40

7 Bartek Gaik czas 19:28

8 Piotr Wojtyta czas 23:15

Bieg na 1500 m.

1 Adrian Gietzynski czas 5:58

2 Daniel Dudkiewicz czas 4:50

3 Mateusz Nowowiejski czas 5:10

Naszym trenerem i opiekunem byt niezawodny Jurek Ptuzanski czas 01:01

BIEG O PUCHAR DYREKTORA

W ramach Otrzesin odbyt sie miedzyosrodkowy bieg o puchar Dyrektora. Tym razem puchar
zostat u nas!

Pierwsze miejsce w biegu chtopcow zajat Sebastian Gotebiewski, drugie Mateusz Nowowiejski,
a trzecie Adrian Gietzycki. Gratulujemy!

Redakcja Quo Vadis

Quo vadis

JAK ROZMAWIACZ NASTOIATKIEM?

Wychowanie dziecka zaczy-
na sie w rodzinie. O tym, jaki
cztowiek z niego wyrosnie
decyduje atmosfera domu ro-
dzinnego, relacje miedzy jego
cztonkami i wysitki wychowaw-
cze rodzicow. Niemniej wazne
sg oddziatywania ze strony na-
uczycieli i wychowawcéw.

W wieku dorastania w organi-
zmie dziecka zachodzg gwat-
towne zmiany. Oprdcz widocz-
nych zmian w budowie ciafa,
zachodzg réwniez zmiany psy-
chiczne. Nastolatki przestaja
by¢ dzie¢mi i przeobrazajg sie
w dorostych. Jest to bardzo
trudny okres, poniewaz mtodzi
nie sg juz dzie¢mi, ale tez nie
sg jeszcze dorostymi. Sami nie
wiedzg kim sg, a my dorosli nie
zawsze wiemy jak ich trakto-
wac.

Zmiany hormonalne zachodza-
ce w organizmie dziecka po-
wodujg chwiejnos¢ nastrojow,
nerwowos$¢, niepokdj, czasem
zniechecenie lub agresje. Do
tego dotacza sie rosngce pra-
gnienie podkreslenia wiasnej
niezaleznosci, swobody i sa-
modzielnosci.

W procesie ksztattowania sie
wtasnej niezaleznosci pojawia
sie przekora, bunt, mierzenie
sie z rodzicami i wychowaw-
cami, sprawdzanie na ile moge
sobie pozwoli¢.

Dorastanie jest okresem po-
gtebionego poznawania siebie,
poszukiwania sensu zycia, py-

tania ,kim jestem?”, ,jaki je-
stem?”, ,po co zyje?”. Poszu-
kiwaniu wtasnej tozsamosci
towarzyszy niepokdj i zagu-
bienie, ktore mtody cztowiek
maskuje pozorng pewnoscig
siebie i aroganckim zachowa-
niem. W zyciu dziecka dzieje
sie tak wiele, ze trudno mu
sobie z tym poradzi¢.

Dzieci w tym trudnym dla
nich okresie zycia, mimo, ze
prezentujg bunt i opdr po-
trzebuja akceptacji i wsparcia
ze strony dorostych, rodzi-
cow, wychowawcédw, nauczy-
cieli. Mtody cztowiek prze-
zywa ambiwalentne uczucia
od mitosci, euforii, potrzeby
akceptacji i przynaleznosci
po nienawis¢, ztos¢ i negacje
wszystkiego co wychodzi od
dorostych. Od naszych umie-
jetnosci rozmawiania z nimi,
cierpliwosci, préb zrozumie-
nia i ukierunkowania zalezy
jak sobie poradzg z tym trud-
nym okresem, jak uksztattuje
sie ich osobowosc i kim beda
jako dorodli.

Dobry kontakt z dzieckiem
to podstawa procesu wycho-
wania. Aby nawigza¢ relacje
z dzieckiem, warto okazac
akceptacje i wystuchaé go ze
zrozumieniem, nawet jesli
nie zgadzamy sie z jego zda-
niem. Dopiero, kiedy damy

dziecku mozliwos¢ wyraze-
nia swoich racji i emocji, jest
miejsce na to, by mogto usty-
sze¢ co my mamy do powie-
dzenia. Badz szczery. Masz
prawo powiedzie¢ otwarcie,
ze nie podoba Ci sie co$ w za-
chowaniu dziecka. Nie badz
strong atakujacg, nie krzycz,
nie wystepuj z pozycji sity.
Unikaj ztosliwosci i nie obra-
zaj dziecka. Warto potrakto-
wac je jako partnera w doj-
rzatym porozumieniu, z takim
samym prawem wypowiada-
nia sgdow, jakie masz Ty. Wy-
powiadaj sie jednoznacznie
i zdecydowanie. Formutuj
mysli tak, aby dziecko mogto
zrozumieé, czego od niego
oczekujesz. Staraj sie kon-
centrowac na biezagcym pro-
blemie. Nie wyciggaj zalow z
przesztosci. Akceptuj dziecko,
daj mu odczug, ze jest Ci bli-
skie i zalezy Ci na nim, mimo,
ze nie akceptujesz jego nega-
tywnych zachowan. Zawsze
okazuj swoje zadowolenie,
gdy dziecko zrobi co$ dobrze.
To doda mu wiary w siebie i
bedzie zacheta do dalszych
staran.

Anna Ptaczkiewicz - psycholog



Horror

Platek trzynastege w Demu na Trakele
czyll herror 2 szerszeniaml

Szerszen europejski — gatunek
owada z rodziny osowatych,
pospolity na terenie catej pol-
ski. Osigga dtugosc ciata od 17
do 35mm. Zywi sie mniejszymi
owadami (jest wiec drapiezni-
kiem), owocami oraz sokami
z niektérych drzew. Zamiesz-
kuje brzegi laséw lisciastych
gdzie zaktada gniazda w dziu-
plach starych drzew. Gniazdo
buduje z drewna przezutego
ze $ling. Rozmiary gniazd sie-
gajg czasem 50 cm dtugosci i
wysokosci.

Samica matka,
zwana kroélo-
w3  wczesna
wiosng bu-
duje gniazdo,
gdzie sktada
pierwsze jaja,
z ktérych le-
gng sie lar-

Quo vadis

- M Na poczatku roku szkolnego prze-

wy, ktére karmione przez
matke szybko dorastaja.
Gdy sg doroste, samica
zajmuje sie tylko sktada-
niem jaj, a robotnice zaj-
muja sie obrong gniazda,
jego rozbudowsg i karmie-
niem nastepnych larw.
Krélowa zyje okoto roku,
robotnice okoto 3-4 tygo-
dni, natomiast cata kolo-
nia funkcjonuje okoto 7
miesiecy.  Cieka-
wostkg jest, ze w
potowie wrzesnia
wszystkie osobniki
wylatujg z gniazd i
ging, z wyjatkiem
zaptodnionych
samic, ktére prze-
sypiajg zime po-
grazone w stanie

zylismy w Osrodku prawdziwe
chwile grozy. Do pokojow i $wie-
tlic zaczety wlatywac szerszenie,
zwtaszcza
zwabione cieptem i swiattem kra-
zyty wokot zyrandoli,

chociaz wygladaty na otumanione,
to jednak stanowity zagrozenie.

wieczorami. Owady

Na szczescie na pomoc przyszli
nam dzielni strazacy, ktérzy po bo-
haterskiej akcji w dniu 13 wrzesnia
zneutralizowali gniazdo na podda-
szu. A oto kilka ciekawostek doty-
czacych szerszeni.

hibernacji, po to, by wio-
sng zatozyé nowe gniazda.
Uzadlenie szerszenia jest
bolesniejsze od uzadlen
pszczo6t czy os z powodu
wiekszego i gtebiej pe-
netrujgcego zadta, byc
moze dlatego wiele osob
twierdzi, ze wystarczy
kilka szerszeni by zabic
cztowieka. Badania wska-
zujq jednak, ze do zabicia
dorostego zdrowego czto-
wieka nie uczulonego na
ich jad musiatoby dojs¢ do
kilkuset uzadlen.

Autor artykutu —
Marek Szczepanski
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BAGNET NA BRON!!!

Honor, wyzwanie, braterstwo.

Ro b to co kochass. Zyj « pasjal
W stap do Narod0wych Sit Rezerwowych!

Jezeli szukasz ciekawej pracy lub chciatbys
przezyé meska przygode, wstap do Narodo-
wych Sit Rezerwowych.

Podstawowym Zrédtem tworzenia zasobow
osobowych Narodowych Sit Rezerwowych
beda Zotnierze po zwolnieniu z zawodo-
wej stuzby wojskowej oraz dotychczasowi
zotnierze rezerwy. Ochotnicy, ktdérzy nie
posiadaja przeszkolenia wojskowego, a za-
interesowani sg tg forma stuzby, beda kiero-
wani do stuzby przygotowawczej. Promocje
i rekrutacje beda realizowaty Wojskowe Ko-
mendy Uzupetnien.

Stuzba przygotowawcza to oferta dla oséb,
ktére dotychczas nie odbyty szkolenia woj-
skowego a chciatyby je odby¢ w trybie
ochotniczym. Wprowadzenie tej stuzby
wychodzi naprzeciw takze oczekiwaniom
osbb, ktére identyfikujg sie ze stuzbg woj-
skowa, jednak nie zamierzajg na state wia-
zac sie z zawodem Zotnierza, a widzg swoje
miejsce w szeregach Zotnierzy rezerwowych
w NSR i taczacych swojg cywilng aktywnos¢
zawodowg z obowigzkami zotnierskimi. To
nowy element systemu szkolenia obywateli
w warunkach armii zawodowej, pozwala-
jacy na gromadzenie zasobdow Zotnierzy
rezerwy na potrzeby NSR. To jednoczesnie
szansa na osobisty rozwdj oséb, ktére mysla
nie tylko o sobie, lecz takze o tym, co wazne
dla nas wszystkich.

Odbycie stuzby przygotowawczej umozliwia
podpisanie kontraktu na petnienie stuzby w
ramach NSR. W petni ochotnicza formuta
petnienia zaréwno stuzby przygotowaw-
czej, jak i stuzby w ramach NSR oznacza
jednoczesdnie, ze w przypadku nie podpisa-
nia takiego kontraktu sity zbrojne zyskaja
wyszkolonego Zotnierza rezerwy a osoba,
ktéra odbyta stuzbe przygotowawcza nowe,
cenne umiejetnosci i kwalifikacje, pozada-
ne na wielu cywilnych stanowiskach zawo-
dowych.

Stuzba przygotowawcza nie trwa dtugo:

. dla Zotnierza ksztatcgcego sie na oficera do szesciu
miesiecy;

. dla zotnierza ksztatcacego sie na podoficera do pieciu
miesiecy;

. dla zotnierza ksztatcgcego sie na szeregowego do czte-
rech miesiecy;

Osoby zainteresowane petnieniem stuzby przygotowawczej po-
winny udac sie do najblizszej wojskowej komendy uzupetnien.
Program ksztatcenia w ramach stuzby przygotowawczej zawiera
tresci, ktérych opanowanie jest niezbedne do objecia pierwszych
stanowisk w poszczegdlnych korpusach kadry. Dlatego obejmuje:
. ksztatcenie podstawowe;

. ksztatcenie specjalistyczne (w tym praktyke dowddczg
w jednostkach wojskowych w przypadku ksztatcenia na potrzeby
korpusu oficeréw lub podoficeréw).

Szkolenie w pierwszych tygodniach (szkolenie podstawowe) jest
jednakowe dla wszystkich. Obejmuje teoretyczne i praktyczne za-
jecia (m.in. szkolenie strzeleckie, taktyczne, musztre, zapoznanie z
uzbrojeniem i wyposazeniem), przygotowujgc, w stopniu podsta-
wowym, do petnienia czynnej stuzby wojskowej.

Waznym i uroczystym momentem dla Zotnierzy, ktérzy wczesniej
nie petnili czynnej stuzby wojskowej, jest ztozenie przysiegi woj-
skowej. Ta uroczystos¢ odbywa sie juz po trzech tygodniach od
przekroczenia bramy koszar.

,Zycie codzienne zawodowego 7otnierza”.

Codzienna stuzba w zawodowym wojsku zazwyczaj trwa osiem
godzin, lecz jak w kazdej pracy sg wyjatki. Niektérzy z zotnierzy
pracujg w stuzbach 24 godzinnych. Najwazniejszg z réznic jaka
dzieli normalnego pracownika cywilnego od pracy zotnierskiej jest
taka, ze zotnierz stuzy dla kraju a nie pracuje. Srednie zarobki jakie
mozna uzyskac jako zotnierz zawodowy w stopniu najnizszym tzn.
Szeregowy wynoszg Srednio 3000 pln netto.

Podczas stuzby w wojsku kazdy z zotnierzy przechodzi obowigzko-
wo wiele szkolen dotyczgcych obronnosci kraju jak i odpowied-
nich szkolen stanowiskowych np. magazynieréw, kierownikéw
sekgji i szeféw pododdziatéw. Kazdy zotnierz ma obowigzek szkoli¢
sie indywidualnie z zakresu sprawnosci fizycznej. Tylko Zotnierze
ambitni i wyrdzniajgcy sie dostajq awanse i s wysytani na szkole-
nia specjalistyczne.

Redakcja Quo Vadis
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NA TRAKCIE
RELACJE - SPRAWOZDANIA - OPINIE

IPomocnayliion

Od wrzesnia grupa druga dziewczat wspétpracuje z osobami nie-
petnosprawnymi intelektualnie. Wspdlnie spotykamy sie dwa razy
W miesigcu, organizujemy zabawy oraz uczestniczymy w zajeciach
z muzykoterapii. Podopieczni fundacji zostali rowniez zaproszeni
na otrzesiny organizowane w naszym osrodku. Zwiedzali budynek,
przygladali sie zmaganiom otrzasanych pierwszorocznych, brali
udziat w loterii zorganizowanej przez wychowawcéw i wychowan-
kéw oraz stuchali piosenek wykonywanych przez zagranicznego
muzyka, ktory dat koncert w naszym osrodku. Pézniej dzielnie i z
entuzjazmem kibicowali pitkarzom, ktérzy grali mecz na naszym
boisku. Sg to ludzie sympatyczni, otwarci i ciekawi $wiata. Wpa-
dlismy réwniez na pomyst zorganizowania jasetek, ktore wspdlnie

przedstawimy na wigilii w ich Domu. Mamy nadzieje, ze wspotpraca
bedzie nadal trwata i bedziemy mogli spotykac sie jak najczesciej.
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Dziewczyny z grupy pierwszej i drugiej wziety udziat w konkursie ,, Aniotki”, ktéry organizowat Zesp6t Wolskich
Placéwek Edukacji Kulturalnej. Z réznych materiatéw zrobitysmy przepiekne boskie stworzenia. Wszystko od-
byto sie z rozmachem i na bardzo duzg skale. Na konkurs wptyneto az 900 prac, wiec jest to dla nas ogromny
sukces, poniewaz zostatySmy wyrdznione sposrdd tylu oséb. W naszym osrodku prace nadzorowaty i wspie-
raty nas nasze wychowawczynie Pani Krystyna Chmura i Pani Matgorzata Sokolik. W dniu 4 grudnia pojecha-
ty$my na uroczystos$¢ rozdania nagréd, potaczong z wystawg prac konkursowych. Wystawa zrobita na nas
wielkie wrazenie, gdyz wszystkie prace prezentowaty wysoki poziom. Tym bardziej cieszy nas wyrdznienie!

Karte prezentowg ,empik” w nagrode za wyrdznienie otrzymaty:

. Dutkowska Zaneta

3 Kus Lena

3 Michalska Anna

3 Stariczuk Beata

3 Domariska Natalia

3 Gtowiriska Weronika

3 Skwarek Klaudia

D Zmudzka Justyna

Redakcja Quo Vadis
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Uirnzesinyg i3

25 pazdziernika 2013 roku odby-
ty sie otrzesiny nowych uczniéw
Domu na Trakcie. Motywem prze-
wodnim byly grzyby i wszystko
krecito sie wokét lasu. W otrze-
sinach  uczestniczyli réwniez
nasi koledzy z Niemiec, ktorzy w
tym czasie przebywali w naszym
osrodku na wymianie mtodziezy.
Zabawa polegata na odgadnieciu
zagadek, ktéore znajdowaty sie w

kopercie. Otrzymata jg kazda z pieciu grup. Najzabaw-
niejszy byt fakt, ze jedna zagadka byta sformutowana
po niemiecku, co sprawito duzo ktopotu, ale i $mie-
chu. Pomyst byt troche inny niz w zesztym roku i kil-
ka lat temu, ale nie zabrakto emocji, wysitku i przede
wszystkim dobrej zabawy. Ci, ktorzy byli otrzasani rok
lub dwa lata temu bacznie przygladali sie zmaganiom
swoich kolegéw. Nauczyciele i wychowawcy byli bar-
dzo zaangazowani (jak co roku) i pomagali wychowan-
kom. Po rozmowach z pierwszorocznymi mozna wy-
wnioskowac, Ze sa zadowoleni z takiej formy otrzesin.

Redakcja Quo Vadis
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KONKURS

Dnia 25 pazdziernika 2013r. odbyt sie kon-
kurs ,, Pierwsza pomoc w nagtych wypad-
kach”. Konkurs zostat zorganizowany przez
Biuro Bezpieczenstwa i Zarzgdzania Kryzy-
sowego oraz Mtfodziezowy Osrodek Wy-
chowaweczy nr. 4 w Warszawie, we wspot-
pracy z Komendg Miejskg Panistwowej
Strazy Pozarnej m.st. Warszawy. Zadaniem
konkursu byto nagranie krétkiego filmiku
0 udzieleniu pierwszej pomocy przedme-
dycznej. Film wyrezyserowata, z naszym
udziatem, Pani Marta Kabala-Alzuszczak.
Pojechalismy na pokaz pierwszej pomocy
w wypadku samochodowym organizowa-
ny przez straz pozarng. Tydzien pdzniej
udalismy sie do Mtodziezowego Osrodka
Wychowawczego nr. 4 na test wiedzy o
udzielaniu pierwszej pomocy, oraz obej-
rzenie materiatéw filmowych wykonanych
przez mtodziez. W czwartek 28 listodada
2013r. odbyto sie rozstrzygniecie konkur-
su ,, Pierwsza pomoc w nagtych wypad-
kach”

I. miejsce zajeta nasza placéwka (!!!), czyli
Mtodziezowy Osrodek Socjoterapii nr. 3 w

Warszawie

Il. miejsce zajat Mfodziezowy
Osrodek Wychowawczy nr. 4 w
Warszawie

[ll. miejsce zajat Mfodziezowy
Osrodek Socjoterapii nr. 6 w
Warszawie

Dzieki wygranej nasza placéwka

otrzymata w nagrode pie¢ no-

wych rowerdw gorskich, dyplomy

i drobne gadzety.

Film mozesz zobaczy¢ na stronie

http://www.domnatrakcie.pl/.
Polecam!
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WYCIECZKA

Dnia 21 listopada w ramach od-
bywajgcej sie polsko-niemieckiej
wymiany mifodziezy udalismy sie
wraz z naszymi przyjaciétmi w
Gory Swietokrzyskie. Wycieczka
trwata trzy dni. Pierwszym miej-
scem, ktore zwiedziliSmy byt Ju-
raPark w Baftowie- miejscowosci
oddalonej od Warszawy o 180km.
Podrdz trwata okoto trzech godzin.
Nie obyto sie bez niespodzianek.
Gdy ruszyliSmy w droge po pierw-
szym postoju (facznie byto ich
okoto pieciu) zorientowalismy sie
ze dwdch naszych kolegéw z Nie-
miec zostato na stacji benzynowej.
Kiedy po nich wrécilismy bardzo
sie ucieszyli nie dato sie ukry¢ ze
byli bardzo wystraszeni. Jadac au-
tokarem wiele oséb odkryto swoj
talent wokalny $piewajac , nieste-
ty” disco-polo.

W JuraParku, najwieksze zainte-
resowanie u chtopcow wzbudzit
stary jeep, wobec ktérego obmy-
$lili plan , przywtaszczenia”. Oczy-
wiscie skonczyto sie tylko na pla-
nach.

Nastepnie zwiedziliSmy gére zwa-
na tysica (potocznie- géra Swietej
Katarzyny). Ma ona 600m wysoko-

Sci i pokonanie jej zajeto nam godzine. Géra ma dwa
wierzchotki. Wschodni wierzchotek, nazywany Skatg
Agaty lub Zamczyskiem, wznosi sie na wysokos¢ 608
m n.p.m. Jest to skalna gran o dtugosci ok. pot ki-
lometra. Na wyzszym wierzchotku zachodnim znaj-
duje sie replika pamigtkowego krzyza z 1930 roku.
Podania moéwig, ze u podndza tysicy istniata kiedys
poganska swigtynia, na miejscu, ktérej obecnie znaj-
duje sie klasztor siéstr bernardynek.

Po zejsciu z gory, poszlismy w strone hotelu, zeby
zjes¢ kolacje i troche odpoczgé. Po takim dniu nie
chciato nam sie w ogéle spac. Pierwszej nocy wszy-
scy stuchaliSmy muzyki; IntegrowaliSmy sie z grupa
niemiecka i byto bardzo fajnie. PuszczaliSmy im nasz
hip-hop, a Niemcy swojg muze, m.in. tez hip-hop.
Prawie wszyscy siedzieli do pdzna, niektérzy nawet
do godziny drugiej w nocy. Pobudke mieliSmy o
godzinie 7:30 rano. Udato nam sie wstac i o czasie
ogarnac i zej$¢ na Sniadanie.

Kolejny dzien wycieczki rozpoczelismy od wejscia na
,Lysa Gore”zwana inaczej ,Swietym Krzyzem”. Jest
to drugi, co do wielkosci szczyt Gor Swietokrzyskich.
Znajduje sie na nim klasztor benedyktynski. Po zej-
Sciu z goéry mieliSmy pare minut czasu wolnego zeby
obejrzec i kupi¢ pamiatki w sklepiku. Nastepnie po-
jechalismy do jaskini ,,Raj”. Po kilku godzinach zwie-
dzania wrécilismy do hotelu.

Trzeciego dnia pojechalismy na Majdanek. Wraz z
przewodnikiem poznaliSmy okrutng historie tego
miejsca, ktéra wstrzasneta kazdym z nas. Pdézniej
mieliSmy czas wolny w Lublinie, tam spacerowali-
Smy po starym miescie. Na zakonczenie poszlismy
na pyszng pizze. Podréz do Warszawy mineta nam
szybko okofo godziny 20:00 dojechaliémy do Domu
Na Trakcie. Wycieczka bardzo nam sie podobata i
chcielibySmy pojechaé tam jeszcze raz. Polecamy jg
wszystkim. Warto byto pojechac.

Dominik Polowczyk, Daniel Dudkiewicz




SUCHARY

Rozmawiajg dwie ameby,
jedna zdenerwowana moéwi do
drugiej:

- przestan, bo zaraz Cie kopne!
- a niby czym?

- a nibynézka.

- Tato! Tato! Dlaczego idziemy
do domu okrezng drogg?

- Bo obchodzimy Swieto Nie-
podlegtosci.

- Dlaczego Polska przegrata
mecz?
- Bo grata z Katarem.

- Jaki jest najgoretszych dzien
w roku?
- Dzien Zaduszny.

- Co jest najtrudniejsze

w zawodzie okulisty?

- Przekonac pacjentke, zeby sie
rozebrata.

- Dlaczego komputer ma bdl
plecow?
- Bo mu wypadt dysk.

- Jak nazywa sie zamrozona
zona?
- Mrozonka.

- Co robi chirurg w operze?
- Operuje.
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- Co napisat Informatyk na drzwiach
w Swieto Trzech Kréli?
- CTRL-ALT-DEL.

- Gdzie mozna znalez¢ psa bez przednich
i tylnych tap?
- Tam gdzie sie go zostawito.

Wybrata: Redakcja Quo Vadis
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