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Drodzy Czytelnicy,
do Waszych rąk trafia najnowsze wydanie nasze-
go magazynu, a w nim sylwetki dwóch klientów 
naszej firmy, automatyków, którzy w czasie poza 
obowiązkami zawodowymi oddają się niezwykłym 
zajęciom. Piotr Ślęzak uprawia gymkhanę, ciekawy 
sport motorowy, którego początki sięgają starożyt-
nej Japonii. Z kolei Radosław Chitruń z pomagania 
innym ludziom uczynił życiową pasję – po pracy 
jest ratownikiem, strażakiem i prezesem jednostki 
ochotniczej straży pożarnej.

Choć za oknami szarówka, to zima nie jest wcale tak 
zła, jak ją malują w popularnym powiedzeniu. Chłod-
ne miesiące to bowiem najlepszy czas na trenowanie 
długodystansowych biegów. Z zimy cieszą się też 
morsy – bohaterowie kolejnego artykułu. W przeci-
wieństwie do ciepłolubnej większości Polaków tych 
amatorów lodowatych kąpieli najbardziej uszczęśli-
wiają mróz, śnieg i słota.

Na rozgrzewkę proponujemy wziąć pod lupę emocje: 
te gorące, jak i bardziej wyrafinowane. Warto po-
święcić im chwilę, ponieważ – jak dowiedli uczeni 
– są one nie tylko ciekawym urozmaiceniem naszego 
życia. Okazują się też niezbędne do uczenia się i leżą 
u podstaw naszych decyzji – w życiu osobistym 
i w sferze biznesu.

Na łamach naszego czasopisma tradycyjnie nie może 
zabraknąć podróży. Tym razem proponujemy wyjazd 
do Bhutanu, jednego z najbardziej niedostępnych 
turystycznie i najmniej znanych zakątków świata. 
O swoich przeżyciach z tego dziewiczego, hima-
lajskiego kraju opowiada Bartek Sabela – znany 
podróżnik, dziennikarz i fotograf.

Zapraszam do czytania!

Magdalena Jurek
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Wysoka rozdzielczość i dokładny pomiar 
w bliskim zasięgu
Nowa rodzina czujników BOD 24K powstała z myślą o aplikacjach o niewielkim zasięgu. Stanowi 
połączenie doskonałych parametrów optycznych z łatwością komunikacji poprzez interfejs IO-Link.

Obie te cechy umożliwiają łatwiejsze rozwiązywanie 
trudnych problemów, takich jak precyzyjne pozycjo-
nowanie robota lub kontrola małych elementów. Dal-
mierze BOD24K charakteryzują się zakresem pracy 
od 50 do 100 milimetrów przy rozdzielczości 10 mi-
krometrów lub 50 do 650 milimetrów i rozdzielczości 
100 mikrometrów.

Rozbudowana konfiguracja pozwala elastycznie dopa-
sować urządzenia do wymagań konkretnej aplikacji. 
Może być realizowana bezpośrednio przez IO-Link lub 
z wbudowanego wyświetlacza. Czujniki wyposażone 
są w  funkcje diagnostyczne dostępne poprzez IO-
-Link, co skutecznie wspiera ideę zapobiegawczego 
utrzymania ruchu w celu zapewnienia najwyższej do-
stępności systemu.

Jako alternatywa dla IO-Link dostępne są także wersje 
z analogowymi interfejsami (prądowym lub napięcio-
wym), posiadające dwa wyjścia cyfrowe, które można 
również ustawić ze zintegrowanego wyświetlacza.

Nowy poziom bezpieczeństwa
Portfolio produktów z rodziny Safety over IO-Link powiększyło się 
o nowe urządzenia zabezpieczające RFID – bezkontaktowe wyłączniki 
bezpieczeństwa z funkcją opcjonalnej blokady magnetycznej BID 03K.

Czujniki bezpieczeństwa współpracujące z kodowanym aktywatorem nadają się idealnie do monitoro-
wania drzwi i osłon ochronnych, zapewniając jednocześnie wysoki poziom kodowania.

Nowe wyłączniki BID 03K przeznaczone są do pracy w trudnych warunkach przemysłowych, 
o podwyższonym poziomie pyłów, zanieczyszczeń i wstrząsów. Dostępna jest również wersja 
urządzenia z opcjonalną blokadą magnetyczną, która idealnie sprawdza się w przypadku 
występowania bardzo silnych wibracji.

Zastosowanie zamków RFID pozwala na realizację funkcji bezpieczeństwa w obszarach, 
w których występują przeszkody mechaniczne (na przykład trudność w dopasowaniu 
mechanicznego klucza do zamka lub zakres działania), oferując tym samym większą ela-
styczność instalacji. Kompaktowe wymiary dodatkowo ułatwiają integrację z konkretną 
aplikacją, a wbudowana logika bezpieczeństwa i wyjścia OSSD zapewniają możliwość 
stosowania czujnika BID 03K w aplikacjach bezpieczeństwa do poziomu PLe i SIL 3.
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Dariusz 
Grabowski

inżynier sprzedaży
	

W firmie Balluff Dariusz należy do zespołu 
IST3, który skupia się na rozwoju głównie 
branży spożywczej, dlatego na co dzień 
współpracuje z klientami z tego sektora.

Natomiast w czasie wolnym największą jego 
pasją jest muzyka. Gdy chodził do pierw-
szej klasy szkoły średniej, zaczął słuchać 
takich zespołów jak Nirvana, Pearl Jam, 

The Cranberries czy Smashing Pumpkins. 
Był tak zafascynowany nurtem grunge, że 

postanowił sam nauczyć się gry na gitarze. 
Ćwiczył tak intensywnie, że pierwsze utwory 

umiał wykonać już po kilku tygodniach.

Dziś Dariusz jest doświadczonym muzykiem. 
Gra na gitarze i perkusji, komponuje linie me-

lodyczne i nagrywa płyty z zespołami Vixo oraz 
Revolvers. Występuje też na wielu koncer-

tach – na swoim koncie ma udział w słynnym 
Open’er Festival w Gdyni czy też Spring Break 

Festival w Poznaniu.

Największe marzenie Dariusza to być 
spełnionym w życiu zawodowym i prywat-

nym. Podkreśla, że na ostatnim etapie życia 
chciałby mieć przekonanie, że było tak udane, 

iż mógłby je powtórzyć, nic nie zmieniając.

Samoprzylepny 
czujnik pojemnościowy
Samoprzylepny czujnik pojemnościowy BCW służy do bezstykowego, ciągłego 
wykrywania poziomów na ściankach zbiorników lub poziomowskazów.

Komunikacja niezależna 
od zakresu częstotliwości
Oferta uniwersalnych procesorów RFID została wzbogacona o nowy typ – 
procesor BIS V 6107. Pomimo kompaktowych rozmiarów ma on wiele zalet: 
urządzenie wyróżnia współpraca z różnymi standardami częstotliwości 
oraz możliwość integracji przy użyciu standardu TCP/IP oraz USB.

Głowicę czujnika można samemu dociąć do wymaga-
nej długości w zakresie od 108 do 850 milimetrów. 
Sonda wykonana jest z elastycznego materiału osadzo-
nego na samoprzylepnej taśmie, dzięki czemu czujnik 
można łatwo przymocować do ścianki zbiornika lub 
rury bez konieczności użycia dodatkowych akceso-
riów. Dostępny osobno wzmacniacz umożliwia ciągły 
pomiar poziomów w  postaci wartości analogowych 
lub za pośrednictwem interfejsu IO-Link. Dzięki temu 
możliwe jest stałe monitorowanie aktualnego poziomu 
oraz detekcja przekroczenia wartości minimalnej lub 
maksymalnej w zbiorniku. Monitorowanie odbywa się 
za pomocą tylko jednego czujnika, który nie musi mieć 
kontaktu z medium.

Nowa generacja procesorów RFID BIS V firmy Balluff 
oferuje po raz pierwszy możliwość wykorzystania zalet 
wszystkich częstotliwości używanych w RFID, w tym 
także UHF. Oznacza to, że jeden wariant procesora RFID 
jest w stanie zarządzać przepływem materiału w obsza-
rze całego przedsiębiorstwa – począwszy od dostawy 
surowców, a na gotowym produkcie skończywszy. Do 
jednego procesora można podłączyć równocześnie czte-
ry głowice zapisu/odczytu. Zmniejsza to ilość węzłów 
sieciowych i koszty sprzętowe. W nowym urządzeniu 
wszystkie cztery kanały pracują całkowicie niezależnie 
od siebie. Zintegrowany port USB zapewnia szybkie uru-
chomienie bez konieczności połączenia z siecią. Głowice 
odczytu/zapisu mogą być konfigurowane, niezależnie od 
interfejsu, za pomocą oprogramowania PC.

Implementacja standardu TCP/IP pozwoliła na zastoso-
wanie procesora w obszarach dotychczas niedostępnych, 
w szczególności w laboratoriach przy rozwiązaniach wy-
korzystujących standardowe komputery PC lub w cen-
trach obróbczych przy pomiarze narzędzi skrawających.

Nowy procesor wspiera także nośniki o dużej pojem-
ności oraz umożliwia zapis i odczyt wysokich prędkości 
– do ośmiu razy szybciej niż standardowe nośniki RFID. 
Może pełnić również funkcję Mastera IO-Link, umożli-
wiając tym samym podłączenie urządzeń wykorzystu-
jących interfejs IO-Link, np. kolumny sygnalizacyjnej 
SmartLight lub huba I/O.
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Kontrola jakości w kolorze Balluffa
Jedną o ostatnich zmian w portfolio produktów marki Balluff jest 
wprowadzenie na rynek kolejnej wersji flagowego systemu przetwarzania 
obrazu w wersji z kolorową matrycą – SmartCamery BVS002F

SmartCamera BVS002F została skonstruowana 
specjalnie z myślą o Przemyśle 4.0. Urządzenie to 
umożliwia realizację złożonych aplikacji, które do tej 
pory nie mogły być realizowane przy użyciu matrycy 
monochromatycznej. Na szczególną uwagę zasługu-
je możliwość kontroli jakości kolorowych elementów 
podczas procesu produkcji oraz przeprowadzenie 
analizy barw bez konieczności stosowania dodatko-
wego czujnika koloru.

Nowa SmartCamera przejęła wszystkie zalety swojej 
monochromatycznej poprzedniczki, gwarantując tym 
samym możliwość rozwiązywania problemów w pro-
cesie produkcji w czasie rzeczywistym. Parametry 
urządzenia gwarantują doskonały obraz, natomiast 
przemyślany interfejs sprawia, że obsługa zaawanso-
wanego narzędzia możliwa jest bez konieczności by-
cia ekspertem w dziedzinie systemów wizyjnych. Roz-
budowany interfejs gwarantuje szerokie możliwości 
dostępu do danych. Możliwe jest także zbudowanie 

Czujnik 4.0
Idea Przemysłu 4.0 stawia zupełnie nowe wymagania dla czujników. Odpowiedzią na wyzwania przyszłości 
są urządzenia wielofunkcyjne, zdolne do szybkiej adaptacji, gromadzące i przetwarzające informacje wewnętrznie.

BOS 21 ADCAP to hybryda czterech czujników w jed-
nej obudowie: czujnika odbiciowego, odbiciowego 
z tłumieniem tła, refleksyjnego i bariery jednokierun-
kowej. Zależnie od potrzeb wystarczy zmienić funkcję 
urządzenia poprzez IO-Link, aby wybrać najbardziej 
niezawodną metodę wykrywania. Czujnik wyposażo-
no w licznik oraz kontroler prędkości, pozwalający na 
natychmiastowe wykrycie przepełnienia lub nieprawi-
dłowej prędkości, która będzie prowadzić do nieocze-
kiwanego przestoju w aplikacji.

Poprzez IO-Link użytkownik może wybrać tryb, w ja-
kim ma pracować licznik. Konfiguracja jest możliwa 
w szerokim zakresie, dzięki czemu czujnik jest bardzo 
elastyczny w niezliczonych zastosowaniach, a informa-
cja może trafić bezpośrednio do układu sterowania. 
Całkowicie unikatowym rozwiązaniem jest możliwość 

ciągłego monitorowania intensywności światła i  ja-
sność wiązki emitera LED. Dzięki takiej diagnostyce 
można wykryć wszelkie nieprawidłowości wynikające 

na przykład z  zabrudzeń już na wczesnym etapie. 
W  ten sposób zapobiega się wszelkim krytycznym 
awariom jeszcze przed ich wystąpieniem.

lokalnego systemu kontroli, gdzie jej efekt widoczny 
jest bezpośrednio na zewnętrznym panelu LCD.

SmartCamera umożliwia wczesną identyfikację de-
fektów powstałych podczas wytwarzania produktu 
oraz kompleksową kontrolę jakości. Wbudowane 
narzędzia pozwalają m.in. na odczyt kodów kresko-
wych, kodów 2 i 3D, rozpoznawanie tekstu, wery-
fikację kształtu, analizę jasności, pomiar obiektu 
czy pozycjonowanie ramienia robota. Dostęp do 
ustawień kamery, zdefiniowanie programu inspekcji 
oraz wyniki testów dostępne są z poziomu standar-
dowej przeglądarki internetowej po wcześniejszym 
wpisaniu adresu kamery.

Interfejs SmartCamery, w  zależności od wersji 
urządzenia, umożliwia podłączenie cyfrowych wejść/
wyjść (IO), sieci Gigabit Ethernet, Profibus lub skorzy-
stanie z wszystkich zalet, jakie daje zaimplementowa-
ny interfejs IO-Link. Dodatkowo wbudowany Master 

IO-Link gwarantuje możliwość podłączenia urzą-
dzeń peryferyjnych, na przykład głowicy RFID lub 
kolumny sygnalizacyjnej SmartLight.
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Łukasz 
Jerczyński

inżynier wsparcia 
technicznego i serwisu

	

W pracy zawodowej Łukasz zajmuje się 
wsparciem technicznym klientów firmy, 

skupiając się przede wszystkim na rozwią-
zywaniu spraw reklamacyjnych. Jest również 
zaangażowany w opracowywanie standardów 
zarządzania 5S oraz różnych aspektów lean 
thinking – „szczupłego myślenia”. Jest to 
nowoczesne narzędzie biznesowe służące 

m.in. do eliminowania marnotrawstwa.

W czasie wolnym pasją Łukasza są podróże 
motocyklowe. Gdy warunki pogodowe dopisu-
ją, wraz z partnerką rusza w trasę. Niedawno 
udało im się objechać Polskę, przejeżdżając 
w sumie 2,5 tysiąca kilometrów i zwiedzając 

Tatry, Bieszczady, Puszczę Białowieską, 
Mazury oraz Pomorze. Do organizowania 

podróży jednośladem Łukasz podchodzi jak 
do projektu, który należy dobrze zaplanować, 

a następnie krok po kroku wykonać.

Oprócz podróży i motocykli Łukasz intere-
suje się również automatyką, lotnictwem 
i ogólnie pojętą inżynierią. Chciałby mieć 

udział w tworzeniu projektów zmieniających 
świat, w których procesy będą działy się w tle, 

a poziom życia ludzi będzie wyższy.

Dalmierz BOD 37M
Aby zachować równowagę dla nowych czujników BOD 24, firma Balluff 
przygotowała także dalmierze o długich zakresach działania.

W zależności od wersji grupa czujników BOD 37 po-
zwala na niezawodny pomiar odległości do 10 lub 20 
metrów przy rozdzielczości jednego milimetra. Czuj-
niki działają w oparciu o pomiar czasu przelotu TOF 
(Time of Flight), co gwarantuje bardzo dobry od-
czyt odległości niezależnie od właściwości czy 
wykończenia powierzchni, od której odbija 
się światło.

Dalmierze wyposażone są w funkcję tłumie-
nia frontu oraz tła, a także regulowaną histe-
rezę. W wersjach urządzenia o zakresie 10 
metrów wszelkie zmiany wprowadza się za 
pomocą przycisków. Opcja dwudziestome-
trowa ma ponadto wysokiej jakości wyświe-
tlacz, który ułatwia wprowadzanie zmian. 
Przemysłowa obudowa ma klasę ochrony 

Rygiel bezpieczeństwa z RFID
Zwiększenie poziomu zabezpieczeń i minimalizowanie możliwości 
manipulacji przy układach bezpieczeństwa to obszary, w których firma 
Balluff systematycznie wprowadza nowe rozwiązania. Ich celem jest 
zapewnienie ciągłości i wzrost efektywności procesu produkcji.

IP67, a  jej kompaktowy rozmiar ułatwia integrację 
czujnika w miejscach o ograniczonej przestrzeni.

Najnowszym rozwiązaniem, na które zdecydowanie warto zwró-
cić uwagę, jest rygiel bezpieczeństwa z kodowaniem RFID – BID 
Z01K. Czujnik ten działa dwutorowo. Z jednej strony zapewnia 
klasyczne zabezpieczenie mechaniczne, z drugiej wyposażony 
jest w kodowany transponder RFID, który pasuje tylko do jedne-
go zamka. Dzięki temu uzyskuje się wysoki poziom kodowania 
oraz zabezpieczenia drzwi i osłon ochronnych, który zapewnia 
skuteczną ochronę personelu i procesu produkcji.

Kompaktowa obudowa wyróżniająca się wysokim stopniem 
ochrony IP69 gwarantuje możliwość zastosowania w trudno-
dostępnych miejscach, narażonych na działanie czynników 
przemysłowych, takich jak pyły i zanieczyszczenia. Dodatkowo 
zastosowane rozwiązania techniczne w postaci zabudowanej 
elektroniki oraz wyjść OSSD gwarantują możliwość zastosowa-
nia rygli w aplikacjach bezpieczeństwa do poziomu PLe i SIL 3.
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14 stycznia
Szklarska Poręba

Bieg Piastów – Biegnij dla WOŚP

Polana Jakuszycka to arena bodaj najbardziej znanych w naszym kraju 
międzynarodowych zawodów narciarskich – Biegu Piastów. Od kilku lat 
oprócz biegu głównego na dystansie 25 km stylem klasycznym w progra-
mie wydarzenia znajdują się pomniejsze imprezy i turnieje odbywające się 
od początku stycznia aż do marca. W 2018 roku w dniu Wielkiego Finału 
Wielkiej Orkiestry Świątecznej Pomocy na Polanie Jakuszyckiej narciarze 
staną na starcie imprezy o nazwie „Biegnij dla WOŚP”. W zawodach tych 
najważniejsze będą nie sportowe wyniki, ale dobra zabawa oraz przede 
wszystkim szczytny cel – pieniądze z wpisowego zostaną przekazane na 
orkiestrowe cele.

13 – 14 stycznia
Słupsk

Raz, Dwa, Trzy – Młynarski

Przed dziesięcioma laty zespół Raz, Dwa Trzy 
wziął na warsztat twórczość Wojciecha Mły-
narskiego, aranżując na nowo najbardziej znane 
utwory mistrza. Efektem tej pracy był album, nad 
którym muzycy pracowali wspólnie z samym pie-
śniarzem. Płyta zyskała wielkie uznanie publicz-
ności, zdobyła miano podwójnej platyny, a także 
wiele nagród, m.in. statuetkę Fryderyka. Po la-
tach, niemal w pierwszą rocznicę śmierci artysty, 
grupa postanowiła przypomnieć ten projekt, pre-
zentując piosenki Młynarskiego na koncertach.

Od 16 marca
Kraków

Teraz komiks!

Kim jest Bezrobotny Froncek? Czy kiedyś był 
bardziej popularny niż Myszka Miki? Dokąd 
szedł Koziołek Matołek? Odpowiedź na te oraz 
inne pytania będzie można zobaczyć na ekspo-
zycji „Teraz komiks!” w  Muzeum Narodowym 
w Krakowie. To pierwsza w histori tej placówki 
wystawa prezentująca oryginalne prace, wydaw-
nictwa i przedmioty z lat 1871-2017 – związane 
z  komiksem w  Polsce. W  salach muzealnych 
zobaczyć będzie można ponad 700 obiektów, 
w tym: szkice, plansze, albumy z rysunkami i au-
tografami, a także książki, katalogi, czasopisma, 
unikalne figurki, zabawki, monety, znaczki oraz 
przedmioty codziennego użytku.

28 lutego
Kraków

Jubileuszowy koncert Toto

Przeboje takie jak „Africa”, „Hold The Line” czy też „Rosanna” 
będzie można usłyszeć w hali Tauron Arena w trakcie koncertu, 
na którym zespół Toto świętować będzie jubileusz czterdziesto-
lecia. A będzie co fetować – amerykańscy muzycy to giganci 
rocka. Od założenia formacji przed czterema dekadami nagrali 
już w sumie 17 studyjnych albumów, sprzedanych na całym 
świecie w  liczbie 40 milionów! Toto chętnie odwiedza nasz 
kraj – zespół zagrał w Polsce już kilka razy, a w 2012 roku 
zarejestrował w Łodzi płytę DVD na 35-lecie, która okazała się 
kolejnym sukcesem komercyjnym zespołu. Tym razem szansę 
na spotkanie z legendą muzyki pop będą mieć mieszkańcy Kra-
kowa oraz goście, którzy przyjadą do miasta na występ Toto.

2 – 4 marca
Kraków

Tirate un Paso – Cracow 
Reggae Ton Festival

Reggaeton to gatunek muzyczny będący połączeniem 
stylu reggae z muzyką hip-hop i rap. Powstał dwie de-
kady temu w Portoryko i od tamtej pory zyskuje coraz 
więcej miłośników również poza tą karaibską wyspą. 
Tirate un Paso w Krakowie to pierwszy i jedyny festiwal 
reggaetonowy w Europie, który odbędzie się już po raz 
ósmy. Jak podają organizatorzy wydarzenia, drugiego 
festiwalu dedykowanego w całości portorykańskiemu 
reggae po prostu nie ma. Reggaeton to zresztą nie 
tylko muzyka, ale również niełatwy do opanowania ta-
niec. Trudność tę opisuje hiszpańskojęzyczna nazwa 
festiwalu Tirate un Paso – „zrób taneczny krok i pokaż 
co potrafisz”.
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Tom Hanks
Kolekcja nietypowych zdarzeń
Wielka Litera 

W debiutanckim zbiorze siedemnastu opowieści słynny hollywoodzki aktor dowo-
dzi, że jest nie tylko genialnym aktorem, ale także wyśmienitym prozaikiem, twórcą 
zdystansowanym, pełnym empatii wobec ludzkich słabości. Stworzeni przez niego 
bohaterowie są tak samo różnorodni i nieoczywiści jak jego aktorskie kreacje. Podró-
żują wokół ziemskiej orbity samodzielnie zbudowaną rakietą albo cofają się w czasie 
do 1939 roku, tam zakochują się i decydują pozostać. Z dystansem i inteligentnym 
humorem aktor przygląda się również swojej rodzimej branży filmowej, której przed-
stawiciele budzą popłoch w księgowości niebotycznymi gażami.

Wojciech Orliński
Lem. Życie nie z tej Ziemi
Czarne 

Pierwsza w Polsce biografia autora „Cyberiady”. Korzystając z niepublikowanych dotąd 
źródeł, Orliński wyjaśnia duże i małe, poważne i zabawne tajemnice z życia pisarza. 
Jak Lem przeżył wojnę? Czy kiedykolwiek uwierzył w komunizm? Dlaczego w 1945 
roku porzucił karierę spawacza? Jak się nauczył czytać po angielsku? O co chodziło 
w „Solaris” i dlaczego Wajda nie nakręcił ekranizacji? Jak korespondencyjna przyjaźń 
z Philipem K. Dickiem przerodziła się w zapiekłą złość, w wyniku której Dick wysłał do-
nos na Lema do FBI? Biografia odsłania wiele nieznanych dotąd faktów z życia pisarza.

Mariusz Sepioło
Himalaistki. Opowieść o kobietach, 
które pokonały każdy szczyt
Znak 

Polki budowały legendę światowego himalaizmu. To one były pierwsze. Ich życiorysy 
to gotowe scenariusze filmowe. Wanda Rutkiewicz nieraz spojrzała śmierci w oczy. 
Dobrosława Miodowicz-Wolf umarła, pomagając innym. Halina Kruger-Syrokomska 
zasnęła w namiocie na wysokości kilku tysięcy metrów i nigdy się nie obudziła. Ale te, 
które przeżyły, mówią: góry są po to, żeby w nich żyć, a nie umierać. Przez wiele lat 
zmagały się z własnym środowiskiem, które nie chciało przyjmować kobiet. O swoją 
pozycję musiały walczyć podwójnie ciężko.

Matt Rudd
Anglicy. Przewodnik podglądacza
WUJ 

Podświetlona kopia rzeźby Dawida Michała Anioła, perfekcyjny trawnik w pasy, pawi-
lon do jogi i siedemdziesięcioparolatek w stroju Adama – to tylko niektóre elementy 
ogrodu angielskiego według Matta Rudda. Autor zabiera nas w podróż po życiu 
codziennym mieszkańców swojego kraju. Zaczyna od kanapy, niezbędnej w domu 
każdego prawdziwego Anglika. Po drodze odwiedza między innymi kuchnię z wieloma 
nieużywanymi gadżetami. Wsiada też do pociągu podmiejskiego pełnego ludzi o po-
nurych twarzach, którzy wciąż powtarzają, że wszystko jest OK. Portret Brytyjczyków 
oglądanych z przymrużeniem oka.

3 marca
Warszawa

World Orchestra

Niezwykła orkiestra, niezwykli ludzie, nie-
zwykłe instrumenty: armeński duduk, buł-
garski kaval, mołdawskie cymbały, baszkir-
ski kurai, lira, harfa, fiński kantele, cytra oraz 
tunezyjskie udu. Artyści z Europy, Azji, Afryki 
i obu Ameryk. Wybitni soliści ze świata jaz-
zu, klasyki, etno, folk i otwartej improwizacji. 
Brzmienie orkiestry symfonicznej wzbogaco-
ne egzotycznymi instrumentami m.in. z Ar-
menii, Mołdawii czy Tunezji. World Orchestra 
to jedno z najbardziej oryginalnych polskich 
przedsięwzięć artystycznych łączących mu-
zykę popularną z symfoniczną, kulturę wyso-
ką z popularną. Na koncert orkiestry w Te-
atrze Wielkim – Operze Narodowej składać 
się będą dwie kompozycje Grzegorza Pio-
trowskiego: „Lech, Czech i Rus” oraz „Sym-
fonia Stu”. Pierwszy utwór, którego premiera 
odbyła się w 2016 roku w Sali Filharmonii 
NOSPR w  Katowicach z  okazji 1050-lecia 
Chrztu Polski, nawiązuje do legendy o bra-
terskim pochodzeniu Słowian. Drugi został 
napisany z okazji 100. rocznicy odzyskania 
przez Polskę niepodległości. Będzie to pre-
mierowe wykonanie tej kompozycji.
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Ostra jazda 
z przeszkodami

PIOTR ŚLĘZAK

Gymkhana to sport, którego korzeni należy szukać 
w dawnej Japonii. Początkowo jeźdźcy na koniach 

omijali tor przeszkód z rozstawionych tyczek. 
Obecnie konie zostały zastąpione przez 
motocykle, a dyscyplina zdobywa coraz 

więcej fanów na całym świecie.
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Aby trenować gymkhanę, wystarczy motocykl 
oraz pusty plac bądź parking, kilka pachołków 

i odrobina chęci. Pierwsze slalomy, nawrotki i pętle 
wychodzą bardzo topornie, ujawniając od razu braki 
w umiejętnościach prowadzenia jednośladu. Wystar-
czy jednak poświęcić dwie godziny w tygodniu, aby 
już po dwóch miesiącach dostrzec znaczącą różnicę. 
Uślizgi kół, hamowanie awaryjne czy jazda w dużym 
złożeniu przestają przerażać, a  zaczynają sprawiać 
ogromną frajdę. Regularne treningi wyrabiają pamięć 
mięśniową, dlatego potem, na drodze, w sytuacjach 
stresowych motocyklista reaguje odruchowo. Jednym 
słowem – gymkhana ratuje życie.

Klatki, gmole i tankgripy
Atrakcyjność gymkhany jako sportu motocyklowego 
polega głównie na tym, że do jego uprawiania nie jest 
potrzebne specjalistyczne wyposażenie. Chcąc skupić 
się tylko na poprawie swoich umiejętności, wystarczy 
zabezpieczyć motocykl klatką bądź gmolami – specjal-
ną ramą chroniącą motocykl w razie wywrotki, które na 
początkowym etapie zdarzają się dość często. Treno-
wać należy zawsze w pełnym ubiorze motocyklowym, 
najlepiej skórzanym. Ubrania tekstylne potrafią szybko 
przetrzeć się od kontaktu z asfaltem.

Motocykle wykorzystywane do profesjonalnej jazdy 
w gymkhanie mają więcej modyfikacji. Podwyższone 
kierownice i spiłowane ograniczniki skrętu poprawiają 
możliwości szybkiej zmiany kierunku jazdy. Montuje się 
też specjalne klatki chroniące silnik, których konstruk-
cja nie ogranicza złożenia w zakrętach. Do zbiornika 

paliwa przykleja się tankgripy – specjalne gumy zapo-
biegające ślizganiu się po baku. Specjalna linka (zryw-
ka), którą motocyklista zaczepia o element swojego 
ubioru wyłącza zapłon podczas wywrotki.

By poprawić przyspieszenie, zmienia się przełożenia 
(zębatki), zwiększa obroty jałowe lub elektronicznie 
modyfikuje mapy zapłonu. Dużo uwagi poświęca się ha-
mulcom, które podczas treningów i zawodów eksploato-
wane są do granic możliwości. Miękkie klocki, specjalne 
wyścigowe płyny i przewody w metalowych oplotach to 
absolutna podstawa. Dobrze ustawione zawieszenie, 
wysokiej jakości opony i obniżone ciśnienie w kołach 
poprawiają trakcję i  przyczepność. Jednak najlepiej 
przygotowany motocykl w rękach nieprzygotowanego 
kierowcy nie pozwoli uzyskać dobrych wyników. Dlatego 
wszelkie modyfikacje powinno się wprowadzać stopnio-
wo, wraz ze wzrostem swoich umiejętności.

Pięć ósemek
Trening należy rozpocząć od rozgrzewki. Z reguły przez 
kilkanaście minut pokonuje się mniejsze i większe sla-
lomy, by rozgrzać opony i zwiększyć ich przyczepność. 
Trenować można elementy – czyli podstawowe figury 
występujące w gymkhanie, bądź trasy – połączenie 
tych figur ustawionych jedna za drugą w dowolnej kon-
figuracji. Pachołki czerwone omija się z ich lewej strony 
natomiast niebieskie z prawej. Pachołki dwukolorowe 
należy okrążyć zgodnie (czerwono-żółte) bądź przeciw-
nie (niebiesko-żółte) do kierunku wskazówek zegara. 
Pachołkami żółtymi oznacza się kopertę startu, mety, 
bramy, pętle, łuki i inne nietypowe figury.

PIOTR ŚLĘZAK

Główny automatyk w firmie Vorster, w czasie wolnym 

– miłośnik tuningowanych motocykli oraz sportów 

motorowych.
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Dużo czasu zawodnicy poświęcają na trening GP8. Jest 
to ustandaryzowana figura w postaci dwóch pachołków 
ustawionych od siebie w odległości dwunastu metrów. 
Konkurencja polega na wykonaniu pięciu ósemek w jak 
najkrótszym czasie i zatrzymaniu motocykla w kopercie 
mety. To z pozoru proste zadanie pozwala wytrenować 
praktycznie każdy aspekt jazdy technicznej.

Osoby bez przygotowania są w stanie wykonać to za-
danie w granicach 45 sekund, a profesjonaliści w gra-
nicach 28 do 30 sekund. Najlepsi wyczynowcy świata 
mogą się pochwalić wynikami w okolicach 26 sekund. 
Możliwość porównania swoich umiejętności z zawod-
nikami z całego globu jest dużym motywatorem. Figura 
GP8 jest tak ważna, że stanowi osobną konkurencję 
rozgrywaną podczas zawodów, które organizowane są 
kilka razy w roku.

Zawody, w których wystartować mogą zarówno ama-
torzy, jak i  profesjonaliści, to doskonała okazja do 
sprawdzenia samego siebie, ale też poznania innych 
zawodników, wymiany doświadczeń i miłego spędzenia 
czasu w towarzystwie takich samych motocyklowych 
zapaleńców. To, co czyni ten sport wyjątkowym, jest 
klimat zaangażowanej społeczności.

 System awansu z grupy amatorów do profesjonalistów 
wymusza ciągłe dążenie do poprawy techniki jazdy. 
Widać to doskonale po osiąganych czasach i poziomie 
motocyklistów, który z roku na rok jest coraz wyższy. 
To właśnie rundy zawodów są tą wisienką na torcie. 
Zdrowa rywalizacja, chęć wykazania się i adrenalina 
potrafią uzależnić. A jak takie zawody wyglądają z mo-
jej perspektywy?

Napięcie przed startem
Przygotowania do rundy zaczynam już dzień wcze-
śniej, by na spokojnie się spakować i  o niczym nie 
zapomnieć. Kombinezon, kask, pomiary czasu, woda, 
batony – gdyby brakło energii – i przede wszystkim 
kluczyki do motocykla. Kładę się spać, a moje myśli 
krążą z reguły wokół maszyny: czy wszystko będzie 
działać? Czy ciśnienie w oponach jest odpowiednie, 
a akumulator naładowany?

Gdy się dojeżdża na miejsce zawodów, z daleka widać 
pierwszych zawodników rozstawiających swoje ma-
szyny. Człowiek zaczyna się cieszyć, widząc znajome 
motocykle i tych wariatów, którzy zamiast siedzieć wy-
godnie w domu na fotelach, wolą całą sobotę spędzać 
na placu. Uściski, poklepywania po plecach, żółwiki 
i wielkie uśmiechy zajmują dużo czasu, ale jest to czas 
dobrze wykorzystany.

Zdjęcie motocykla z przyczepy, sprawdzenie, czy od-
pala, i marsz na rejestrację. Nie wiem dlaczego, ale 
z rana zawsze wszyscy bardzo się spieszą, by zacząć 
jeździć, mimo że konkurs rozpoczyna się dopiero trzy 
godziny później. Sam też cierpię na tę przypadłość 
i zaraz po rozstawieniu namiotu pędzę przed siebie na 
rozpoznanie terenu. Bardzo lubię ten moment, gdy zna-
jome sylwetki zaczynają przemieszczać się na trasach 
rozgrzewkowych. Oznacza to po prostu, że wreszcie 
nadszedł „ten” dzień i możemy dać upust swoim skry-
wanym w manetce gazu i sercu potrzebom.

Amatorzy jadą pierwsi
Na starcie GP8 od razu ustawia się sznurek amato-
rów, którzy bez rozgrzewki idą na żywioł. Pierwsze 
wywrotki, pierwsze czasy i  pomiary. Profesjonaliści 
z reguły podjeżdżają ostatni, bo spędzają dużo czasu 
na rozgrzewaniu opon i samych siebie. Czas mierzony 

JAKUB KAŹMIERCZAK (KAZIK #71) – 20 LAT
Od jak dawna trenujesz?

Pierwsze treningi rozpocząłem trzy lata temu w Zgierzu. Zachęcony przez kolegę wystartowałem w moich 
pierwszych zawodach i od razu wygrałem klasę amatorską. Tym samym z miejsca awansowałem do klasy 
pro, w której jeżdżę do dzisiaj.

Na czym jeździsz?

Przy wyborze motocykla ograniczało mnie posiadane prawo jazdy kategorii A2. Chciałem mieć motocykl 
turystyczny, który poradzi sobie w większości warunków drogowych. Padło na BMW G650 GS.

Przecież to duży motocykl turystyczny. Nie nadaje się do gymkhany!

Dokładnie tak. Wiele osób pyta mnie, w jaki sposób tak płynnie przerzucam tego kolosa z boku na bok? 
Odpowiedzią jest nisko umieszczony zbiornik paliwa i silnik, dzięki czemu nie czuć wagi maszyny. Malutki 
promień zawracania oraz świetne fabryczne opony pozwalają skutecznie urywać cenne sekundy podczas 
przejazdu. Jako jeden z nielicznych startuję na fabrycznym motocyklu, a mimo to odnoszę sukcesy.

Skąd tak dobre wyniki?

Motocykl, którym jeżdżę w zawodach, wykorzystuję też na co dzień. W ten sposób mogę go poznać we 
wszystkich sytuacjach i doskonale się z nim zgrać. Jazda maszyną enduro na gymkhanie jest trudna, bo 
wymaga stosowania dwóch technik: przeciwsiadu, by dogiąć motocykl do ziemi podczas ciasnych nawrotów, 
oraz jazdy w osi motocykla podczas długich łuków. Ale właśnie te niedogodności są dla mnie dodatkowym 
motywatorem, by dalej wykorzystywać w startach tak nietypowy sprzęt.

Rozmawiał: Piotr Ślęzak
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KRZYSZTOF DZIKOWSKI (DZIKI #29)
27 lat, inżynier konstruktor w branży Automotive, najbardziej utytułowany zawodnik gymkhany 
w Polsce (trzykrotny mistrz Polski, wicemistrz Europy, zwycięstwo w Pucharze Polski w WMMPC, 
klasa Youngtimer 500)

Jak to się stało, że zacząłeś trenować gymkhanę?

Moja przygoda z motocyklami zaczęła się w 2012 roku, a gymkhanę zacząłem trenować rok później. Wtedy 
też wygrałem moje pierwsze zawody i awansowałem do klasy Pro.

Dlaczego gymkhana?

To najbardziej dostępny i bezpieczny sport motocyklowy. Uczy panowania nad motocyklem, skutecznego 
hamowania oraz pozwala poznawać ograniczenia – swoje i sprzętu.

Jaki masz sprzęt?

Obecnie jeżdżę 180-konną hondą CBR1000RR z 2008 roku. Dokonałem w niej modyfikacji, dodając klatkę 
chroniącą motocykl i jeźdźca, wysoką kierownicę oraz dużą zębatkę, która pozwala zmniejszyć prędkość 
oraz usprawnić rozpędzanie. Poprzednio miałem hondę CBR600 F4, więc przesiadka na „litra” była dużym 
wyzwaniem. Jest to bardzo wymagający, trudny w prowadzeniu motocykl. Ogromna moc wręcz utrudnia 
płynną jazdę. Jej opanowanie wymaga wiele wysiłku, ale daje niesamowicie dużo satysfakcji.

Co jest źródłem Twoich sukcesów?

Myślę, że moje sukcesy wynikają przede wszystkim z ciężkiej pracy oraz dużej liczby treningów. Jestem raczej 
typem hard workera. Nie bez znaczenia jest także moja praca przy motocyklu, na którym staruję. Osobiście 
dbam o najmniejsze szczegóły, które mogą zadecydować o wygranej lub przegranej.

Jakie masz plany na przyszłość?

Zamierzam dalej startować w motocyklowym Pucharze Polski Classic oraz kolejnych rundach gymkhany. 
Ostatnia zmiana motocykla z pewnością zwiększy moje możliwości.

Rozmawiał: Piotr Ślęzak

jest urządzeniem, które zbudowałem i zaprogramo-
wałem. Bramka pomiarowa oparta była na zwykłym 
czujniku bramowym, ale refleksy słoneczne potrafiły 
pomiar zatrzymać. Dlatego wymieniłem go na czujnik 
BOS0121 i problem zniknął, za co jestem wdzięczny 
firmie Balluff.

Po przejechaniu trasy GP8 jest chwila, by porozma-
wiać z innymi zawodnikami, a także by wypocząć przed 
konkursem głównym. Przed startem dostajemy mapę 
z zaznaczoną trasą. Mamy tylko pół godziny na jej za-
pamiętanie, nie ma też możliwości próbnego przejazdu. 
Na kilka pozycji przed startem odpalam silnik mojej 
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maszyny. Z każdym zawodnikiem, który zjeżdża z trasy, 
serce bije coraz szybciej. Dosłownie czuję adrenalinę 
we krwi. To wewnętrzne napięcie sprawia, że ręce mi 
drętwieją, a trasa natychmiast ulatnia się z głowy.

Nerwy na najwyższych obrotach
Podjeżdżam na start. Serce rwie w klacie, motocykl 
wyje na podwyższonych obrotach niczym rumak bojo-
wy gotowy do szarży. Hałas tłumika, który tłumikiem 
w tej chwili jest już chyba tylko z nazwy, i pot spływa-
jący po czole. Pytające spojrzenie sędziego – czy je-
stem gotowy? Przed oczami pojawia się flaga w kratę... 
i dzieje się coś wspaniałego – w ułamku sekundy cały 
strach znika, czas zwalnia, a mój motocykl, rycząc, 
rusza przed siebie. Zawęża się pole widzenia, dłonie 
i nogi wykonują automatycznie korekty prędkości, gło-
wa wypatruje kolejnych przeszkód na zapamiętanej tra-
sie, a poziom koncentracji jest tak wysoki, że nie widzi 
się absolutnie nic poza torem jazdy.

Slalom, nawrotka, teraz brama, ciaśniej, niżej, szyb-
ciej – to jedyne myśli pojawiające się w mojej głowie. 
Chemiczny koktajl złożony z adrenaliny, noradrenaliny 
i kortyzolu podwyższa stężenie glukozy we krwi. Układ 

uświadamia sobie jedną bardzo ważną sprawę – że już 
za chwilę będzie przeżywał to wszystko jeszcze raz. 
W końcu przejazdy są dwa.

nerwowy pracuje na najwyższych obrotach, zwiększa-
jąc szybkość reakcji i zmieniając poczucie upływają-
cego czasu.

Kolejne pokonywane bezbłędnie przeszkody i wybro-
nione uślizgi kół cieszą. Trudno by nie cieszyły, skoro 
w tym momencie jeździec i motocykl stanowią jakby 
jeden organizm. Serce pompuje paliwo, a silnik krew. 
Mięśnie precyzyjnie odkręcając manetkę kierują ma-
szynę poprzez slalomy, łuki i nawrotki w kierunku mety. 
W końcu dwa palce zaciskają się mocno na przednim 
hamulcu i  szaleńczy galop rumaka dobiega końca. 
Dopamina – hormon szczęścia wypełnia ciało i wielki 
uśmiech pojawia się na twarzy.

Gdy cichnie warkot silnika, magia znika. Czas znowu 
przyspiesza, oddech zwalnia i znika wrażenie, że jest 
się nieśmiertelnym. Pot zalewa szyję, czuć ból nad-
garstków, które kurczowo operowały manetkami. 
Bolą uda, którymi zawodnik trzyma się motocykla. 
Kontuzje powstałe na treningach w wyniku upadków, 
obtarć i obić zaczynają dawać znać o swoim istnieniu. 
Zmęczenie przychodzi nagle i niespodziewanie, a za-
raz za nim pragnienie. I w tej właśnie chwili człowiek 

14 BACLUB MAGAZYN • HOB BY



Fotografie: Karolina Tomczyk
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Automatyk 
wśród strażaków

MICHAŁ WOJTYNIAK

Jak organizuje się drużynę pożarniczą? Co trzeba zrobić, by zostać 
strażakiem? Czy w ochotniczej straży są kobiety? Skąd się bierze potrzeba 

pomagania innym ludziom? Odpowiedzi na te pytania udziela Radosław 
Chitruń – społecznik, ratownik strażak i prezes Ochotniczej Straży Pożarnej 

w Mostkach pod Świebodzinem.
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JAK TO SIĘ STAŁO, ŻE ZOSTAŁ PAN STRAŻAKIEM?
W dzieciństwie mieszkałem w Świebodzinie niedale-
ko jednostki straży pożarnej i podpatrywałem, co się 
tam dzieje i rozmawiałem ze strażakami. Interesowało 
mnie wszystko, co się wiązało z gaszeniem pożarów, 
ratowaniem ludzi. Ta moja fascynacja nie wygasła 
i później w szkole wygrałem turniej wiedzy pożarniczej, 
zakwalifikowałem się nawet do szczebla wojewódzkie-
go. Myślałem też, żeby wstąpić do szkoły pożarniczej. 
Te plany przekreślił wypadek i poważny uraz kości udo-
wej, gdy byłem w technikum mechanicznym. Z tego 
powodu na komisji wojskowej dostałem kategorię D 
i zwolniono mnie z obowiązkowej, zasadniczej służby. 
Niestety również o studiowaniu pożarnictwa po matu-
rze nie miałem wtedy co marzyć.

NIE ZREZYGNOWAŁ PAN JEDNAK ZUPEŁNIE Z TYCH 
PLANÓW.
Poszedłem w trochę inną stronę, ponieważ jako mło-
dy chłopak zdobyłem uprawnienia ratownika Wodnego 
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego. Od 1994 roku 
wielokrotnie pełniłem służbę ratowniczą na pobliskim 
Jeziorze Niesłysz. Współpracowałem przy okazji z po-
licją, pogotowiem, miałem też kontakt ze strażakami. 
Siedem lat temu przeprowadziłem się z  rodziną ze 
Świebodzina do Mostek, gdzie była remiza i jednostka 
Ochotniczej Straży Pożarnej, która miała na wyposaże-
niu wysłużonego żuka służącego do transportu sprzę-
tu. Ponieważ byłem ratownikiem WOPR, to zaproszono 
mnie na zebranie strażaków. Akurat zmarł poprzedni 
prezes jednostki OSP i jako świeżą krew wybrano mnie 
na jego miejsce.

WZBRANIAŁ SIĘ PAN?
Byłem bardzo zaskoczony, ale nie odrzuciłem tej 
propozycji. Pomyślałem, że nadarza się okazja, by 
coś zrobić dla jednostki w Mostkach i tchnąć w nią 
więcej życia. Od tamtego czasu do OSP wstąpiło 
trochę nowych ochotników, którzy zastąpili odcho-
dzących strażaków.

UDAŁO SIĘ PANU OŻYWIĆ I  ZAKTYWIZOWAĆ 
JEDNOSTKĘ?
Dużo już zrobiliśmy. Nasz zespół sporo urósł. Mamy 
obecnie trzynaście dobrze przeszkolonych osób, które 
mogą wyjeżdżać do działań, jak również służyć oficjal-
nie jako wsparcie dla jednostek Państwowej Straży 
Pożarnej w trakcie akcji ratowniczych i gaśniczych. 
Do  tego cztery osoby są przeszkolone w  zakresie 
udzielania pomocy przedmedycznej, a  ja jeszcze 
dodatkowo jestem ratownikiem wodnym. Mamy też 
więcej sprzętu. Dwa lata temu lokalny przedsiębiorca 
ufundował nam specjalne stroje, które chronią przed 
ukąszeniem błonkoskrzydłych, czyli os i  szerszeni. 
Przed rokiem dostaliśmy z gminy pompę szlamową. 
A niedawno otrzymaliśmy też profesjonalny plecak ra-
towniczy, dwie deski ortopedyczne i kołnierze, które 
przydają się na przykład przy interwencjach po wy-
padkach drogowych. Zdobyliśmy również kilka kom-
pletów specjalistycznych ubrań strażackich. Jeden 
taki komplet razem z butami kosztuje około czterech 
tysięcy złotych. W tym roku wyremontowaliśmy także 
świetlicę w remizie. Do 2020 roku nasza jednostka ma 
wejść do Krajowego Sytemu Ratowniczo-Gaśniczego, 
dostaniemy wtedy nowy samochód i będziemy bardziej 

dyspozycyjni niż obecnie. Nasza OSP finansowana jest 
z dotacji z  kilku źródeł: z gminy Lubrza, pod którą 
podlegamy, Zarządu Głównego OSP oraz MSWiA. 
Wspierają nas też sponsorzy.

JAK CZĘSTO JEŹDZICIE NA AKCJE?
Sześć lat temu w ogóle nie było wyjazdów, rok później 
były cztery, dwa lata temu było sześć akcji, w ubiegłym 
roku dziesięć, a do końca września 2017 roku już je-
denaście razy wyjeżdżaliśmy na wezwanie. Najczęściej 
chodzi o usunięcie drzewa powalonego przez wichurę, 
pompowanie wody przy podtopieniach, ratowanie ma-
łych zwierząt oraz likwidowanie gniazd os i szerszeni. 
Akurat w ubiegłym roku to owady dały nam najbardziej 
w kość – aż siedem interwencji to likwidowanie siedlisk 
os i szerszeni. Uczestniczyliśmy też w akcjach gaśni-
czych, ale jako wsparcie, ponieważ nie mamy na wy-
posażeniu samochodu gaśniczego. Wszędzie jeździmy 
naszym małym żuczkiem. Czasem to my prosimy o po-
moc ze Świebodzina, gdy na przykład potrzebujemy 
dużą drabinę, bo nie możemy sięgnąć do gniazda os. 
Jedną z większych akcji naszej jednostki była pomoc 
w usuwaniu skutków podtopienia okolic Zielonej Góry 
i Świebodzina po ulewnych deszczach w sierpniu 2017 
roku. Wzywano nas kilka razy do pompowania wody. 
A na pierwszy wyjazd to pojechaliśmy w Nowy Rok, 
do gaszenia ognia. Ktoś podpalił dla zabawy pień na 
plaży Jeziora Niesłysz, a ponieważ drewno było bardzo 
suche, to paliło się porządnie.

WSPOMNIAŁ PAN, ŻE ZESPÓŁ OSP W MOSTKACH 
LICZY OBECNIE KILKANAŚCIE OSÓB. TRUDNO NA-
MÓWIĆ LUDZI, BY ZOSTALI STRAŻAKAMI?
To niełatwe zadanie, początki bywają trudne. Trze-
ba namawiać. Ale gdy ktoś zacznie specjalistyczny 
kurs, to szybko zaraża się tą pasją. I to bez względu 
na płeć – połowa strażaków w naszej jednostce to 
kobiety. Służba pożarnicza i szerzej – ratunkowa – 
jest bardzo atrakcyjna również dla młodzieży i dzieci. 
Dochowaliśmy się własnej młodzieżowej drużyny po-
żarniczej. To aż siedemnastu młodych ludzi w wieku 
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od dwunastu do szesnastu lat. Niedawno wygrali na-
wet gminne i powiatowe zawody pożarnicze! Kręcą 
się też maluchy. Tylko otworzymy drzwi do remizy, już 
się zbiegają. Kilkulatki potrafią zaczepić mnie na ulicy 
i pytać: panie Radku, kiedy ćwiczenia? A jak syrena 
w  jednostce zawyje, to pędzą na rowerkach, by się 
poprzyglądać. Co ciekawe, dziewczęta są bardziej 
chętne do działania, a chłopcy to różnie, bo bardzo 
ciągnie ich też piłka nożna.

JAKI STOSUNEK DO PANA PASJI MA RODZINA? 
ZAJĘCIE STRAŻAKA I RATOWNIKA TO DUŻY OBO-
WIĄZEK, ZAJMUJE CZAS, NO I  CZASEM BYWA 
NIEBEZPIECZNE.
Żona nie ma nic przeciwko, bo sama należy do drużyny 
OSP w Mostkach. Jest nawet sekretarzem jednostki. 
To pasja rodzinna! Na przykład strażakiem i skarb-
nikiem jest też żona komendanta. A małżonka jego 
zastępcy też przychodzi na zbiórki. Mój syn, obecnie 
na studiach, poszedł w moje ślady, a nawet dalej. Też 
jest strażakiem po kursach, zdobył również certyfikat 
jako nurek-ratownik.

A KOLEDZY Z FIRMY CO MÓWIĄ, GDY OPOWIADA 
PAN O STRAŻY POŻARNEJ? I JAK GODZI PAN ŻYCIE 
ZAWODOWE ZE SŁUŻBĄ?
Jestem automatykiem wśród strażaków (uśmiech). 
Na początku było trochę żartów. Ale potem okazało 
się, że w naszej firmie jest więcej strażaków-ochot-
ników z  innych jednostek, którzy dzielą moją pasję. 
Godzenie służby z pracą to też nie jest kłopot, ponieważ 
wyjazdów z interwencjami nie ma na szczęście dużo. 
A sprawy organizacyjne, szkolenia, działania edukacyj-
ne – to wszystko dzieje się głównie w czasie wolnym. 
Chciałbym też podkreślić, że przedsiębiorstwo wsparło 
działalność naszej jednostki w Mostkach. Napisaliśmy 
projekt w ramach międzynarodowego projektu Blue 
Sky, wysłaliśmy do centrali firmy w USA i uzyskaliśmy 
dotację na wyposażenie remizy.

SKĄD SIĘ WZIĘŁA TA POTRZEBA POMOCY I RATO-
WANIA INNYCH?
Trudno powiedzieć, skąd się to wszystko wzięło. 
Od małego ciągnęło mnie do ratownictwa. Chcia-
łem po prostu pomagać ludziom, dlatego przez cały 
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czas szedłem w tym kierunku: zostałem ratownikiem 
WOPR, ratownikiem medycznym, no a  teraz jestem 
jeszcze strażakiem i prezesem jednostki OSP. To daje 
mi ogromną satysfakcję. Robić coś dobrego dla miesz-
kańców wsi i okolicznych miejscowości – to ma głęboki 
sens. Ważne jest też to, że taka jednostka OSP jak na-
sza łączy ludzi. Robią coś razem, współpracują, szkolą 
się, jeżdżą na akcje, prowadzą różne działania eduka-
cyjne. To buduje relacje, zacieśnia więzi. Oczywiście 
nie jest łatwo i czasami mam po prostu dość – trudno 
jest o fundusze na działalność, na nowy sprzęt, eduka-
cję. Wszystko trzeba wypracować samemu, bo dotacje 
to za mało. Szybko mi jednak przechodzi i idę dalej.

KTÓRA AKCJA NAJBARDZIEJ PANA DO TEJ PORY 
PORUSZYŁA?
O piątej rano dostaliśmy wezwanie do ugaszenia poża-
ru przyczep turystycznych w Przełazach nad Jeziorem 

Ochotnicza Straż Pożarna w odróżnie-

niu od zawodowej straży jest organizacją spo-

łeczną, ale ma takie same zadania: walkę z pożarami, 

klęskami żywiołowymi i innymi zagrożeniami. Pierwsze 

pisemne wzmianki o straży ogniowej na ziemiach polskich 

pochodzą ze średniowiecza. Natomiast zastępy pożarnicze 

zorganizowane w podobny sposób jak dzisiejsze jednostki OSP 

powstały w XIX wieku we wszystkich trzech zaborach. Po zdo-

byciu niepodległości w 1918 roku działające samodzielnie 

straże ogniowe połączyły się w jeden związek. Obecnie 

jednostki OSP działają w oparciu o przepisy 

ustawy o stowarzyszeniach oraz ustawy 

o ochronie przeciwpożarowej.

RADOSŁAW CHITRUŃ

jest specjalistą utrzymania ruchu w firmie Adient w Świebodzinie. Kontakty 

zawodowe z firmą Baluff utrzymuje od kilkunastu lat – najpierw z centralą 

w Niemczech, potem już z wrocławską spółką-córką tego znanego pro-

ducenta czujników. Po godzinach Radosław Chitruń jest znanym społecz-

nikiem, prezesem Ochotniczej Straży Pożarnej w Mostkach, ratownikiem 

WOPR, a także zapalonym didżejem. Jego żona i syn podzielają jego pasję 

pożarniczą i też są strażakami.

Niesłysz. Gdy dojechaliśmy na miejsce, ogień ogarnął 
już cztery przyczepy. Niestety jedna z nich należała do 
naszej rodziny. Gasiłem więc moją własność i niestety 
nie udało się jej uratować. Spłonęła niemal do szczętu. 
Spektakularnych akcji, na przykład ratowania życia, 
jeszcze nie mieliśmy. Tak jak wspominałem, krok za 
krokiem budujemy nasze kompetencje i zdobywamy 
kolejne pozwolenia i certyfikaty, a przy większych ak-
cjach służymy na razie jako wsparcie. Z pewnością bę-
dziemy dostawać też wezwania do samodzielnych, po-
ważnych akcji. Tu niedaleko wsi jest taka górka, 
tam często dochodzi na drodze do wypadków. 
My jesteśmy najbliżej, a karetka czy straż 
jedzie ze Świebodzina do kilkunastu 
minut. Gdy zdobędziemy odpowied-
nie uprawnienia i  więcej sprzętu, 
będziemy pierwsi na miejscu zda-
rzenia. Liczy się przecież czas.

MA PAN JESZCZE CZAS NA INNE ZAJĘCIA?
Niewiele, ale od 1994 roku jestem też didżejem i lu-
bię prowadzić różne imprezy muzyczne: spotkania 
firmowe, wesela, zabawy andrzejkowe i sylwestrowe. 
Mam teraz na to mniej czasu, ale staram się, jak mogę, 
nie zaniedbywać również tej pasji.
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Zimnolubni
LESŁAW HRYNIEWICZ

W chłodnych porach roku w Bałtyku, w rzekach, jeziorach czy stawach 
pławią się zwykle tylko wodne ptaki, które nie odlatują do ciepłych krajów. 
Gdy pewnego dnia w wodzie zobaczymy grupę uśmiechniętych ludzi, będą 

to z pewnością morsy – amatorzy lodowatych kąpieli.

2020 BACLUB MAGAZYN • PR Z YGO DA



PIERWSZA KĄPIEL KROK PO KROKU:

1.	 Idąc na miejsce morsowania, miej strój kąpielowy na sobie.

2.	 Zrób energiczną rozgrzewkę (wymachy rąk, skłony, podskoki, przebieżka).

3.	 Zdejmij wierzchnią odzież, załóż czapkę, buty i rękawice do kąpieli.

4.	 Zanurzaj się stopniowo, ale zdecydowanie. Nie wahaj się, ale także nie wbiegaj 
do wody, jakbyś był na wakacjach w Grecji.

5.	 W trakcie kąpieli nie zanurzaj rąk. Nie nurkuj.

6.	 Długość kąpieli uzależnij od stażu – na początek wystarczy minuta lub dwie.

7.	 Po wyjściu natychmiast się wytrzyj i przebierz w ciepłą odzież.

Sobotni, listopadowy poranek. Niebo zasnuwają 
gęste, ołowiane chmury. Na pustym o tej porze 

roku publicznym kąpielisku Morskie Oko we Wrocławiu 
pierwsi pojawiają się organizatorzy kąpieli ze stowa-
rzyszenia Wrocławskie Morsy. Instalują nagłośnienie, 
mierzą temperaturę powietrza i wody. Wskazanie ter-
mometru i  tu i  tu jest podobne. Nie więcej niż trzy 
stopnie Celsjusza, czyli dość ciepło jak dla amatorów 
morsowania, dla których zimowa słota i mrozy to świet-
na wiadomość i najlepsza okazja do kąpieli.

Taneczna rozgrzewka
Po chwili nad stawem pojawiają się kolejni ludzie. 
Nie  wszyscy wejdą do wody – na brzegu zostaną 
obserwatorzy, wśród nich bliscy i przyjaciele kapią-
cych się, osoby fotografujące i filmujące spotkanie, 
a także ciekawscy z pobliskich domów, którzy wyszli 
na poranny spacer z psem. Przygotowania to również 
najlepszy czas, by przeszkolić nowicjuszy. Każdy, kto 
po raz pierwszy w życiu wejdzie do lodowatej wody, 
dostaje opiekuna, który mu będzie towarzyszyć, 
a  także dyskretnie pilnować. W trakcie kąpieli nie-
którzy tracą poczucie czasu, a nowicjusze powinni 
morsować raczej krótko. Minuta czy dwie wystarczą 
na lodowaty „chrzest”.

– Nie od razu zdecydowałem się na wejście do wody. 
Pierwszy raz poszedłem nad rzekę Oławę, która we 
Wrocławiu wpada do Odry, by tylko popatrzeć, jak się 
kąpią inni. To było w 2011 roku, ale jako mors zadebiu-
towałem dopiero rok później – mówi Krzysztof Żygadło, 
dziś wiceprezes stowarzyszenia Wrocławskie Morsy. 
– Gdy już się zdecydowałem, nie miałem problemów 
z wejściem do zimnej wody do pasa. Trudniej było zrobić 
kolejne kroki i zanurzyć się po szyję. Ale udało się.

Nad Morskim Okiem trwa energiczna rozgrzewka 
w  rytm muzyki. Osoby, które dziś wejdą do wody, 
tańczą w kółku. Ten wstępny etap jest nieodzowny. 
Nie można go pominąć, ponieważ produkcja ciepła 

Lodowate kąpiele to najbezpieczniejszy 

z ekstremalnych sportów, ale osoby 

cierpiące na choroby sercowo-naczyniowe 

powinny zachować ostrożność. Zalecana 

jest wcześniejsza wizyta u lekarza.

2121



i  rzeczywiście odczuwałem wtedy 
duży dyskomfort, z którym musiałem 
sobie poradzić.

Morsy twierdzą, że też lubią ciepło. Podobnie jak scep-
tyczna większość, która odkłada kąpiele na cieplejsze 
pory roku, uwielbiają siedzieć w  domu pod kocem 
z filiżanką gorącej herbaty czy kawy w ręku. A mały 
wyjątek od tej zasady robią tylko na czas morsowych 
spotkań. Zresztą szok termiczny przy zimowych kąpie-
lach jest mocno wyolbrzymiony, ponieważ temperatura 
wody i powietrza jest podobna. Wbrew pozorom gorzej 
jest latem na przykład nad polskim morzem. Pomimo 
ponadtrzydziestostopniowego upału Bałtyk przy brze-
gu ma zwykle temperaturę maksymalnie kilkunastu 
stopni. Dla rozgrzanych opalaniem wczasowiczów 
wejście do takiej wody będzie naprawdę trudnym 
przeżyciem.

MORSOWANIE 
JAK KRIOTERAPIA

•	 poprawia krążenie w tkankach,

•	 obniża poziom insuliny we krwi,

•	 przyspiesza regenerację mięśni 
po dużym wysiłku,

•	 poprawia działanie układu odpornościowego,

•	 przyspiesza metabolizm,

•	 zmniejsza uczucie bólu,

•	 zwiększa ogólną odporność na chłód,

•	 wywołuje błogostan dzięki wydzielaniu endorfin.

WYPOSAŻE-
NIE MORSA:

strój kąpielowy, czapka, rękawiczki, 

buty (najlepiej neoprenowe), ręcznik, 

ciepła odzież do przebrania, gorący 

napój w termosie.

w organizmie musi być większa niż jego utrata. Po roz-
grzewce morsy ściągają wierzchnią odzież, pod którą 
ubrani są w stroje kąpielowe, i zdecydowanie wchodzą 
do wody. Z kąpieli po kilku krokach rezygnuje jedna 
nowicjuszka. Przełamanie wewnętrznych barier to wy-
siłek większy od samego spotkania z zimnem.

Szok termiczny nie taki straszny
– Najlepiej nie myśleć o tym, że właśnie wchodzi się 
do lodowatej wody. Nie analizować, bo wtedy pojawią 
się też wątpliwości. A to oznacza wahanie i często ko-
niec morsowania – tłumaczy Dymitr Bondarenko, mors 
z sześcioletnim stażem. – Nasza psychika jest zresztą 
bardzo podatna na sugestię. Pewnego razu pewien mors 
próbował wprowadzić do wody swoją żonę, a ona przez 
cały czas krzyczała, że jest jej zimno. To mi się udzieliło 

Ręce do góry
Na kąpielisku Morskie Oko morsy przechadzają się 
spokojnie w wodzie (gdy ściśnie mróz, będą kąpać 
się w  przeręblu, opierają się plecami o  taflę lodu, 
jakby opalali się na plaży na Lazurowym Wybrzeżu). 
Większość trzyma dłonie w górze albo splecione na 
karku. To nie przypadek – ciało traci przez ręce dużo 
ciepła, podobnie jak przez stopy i skórę głowy. Dla-
tego większość morsów nosi rękawiczki, specjalne 
obuwie z neoprenu i czapki.

Pierwsi z wody wychodzą debiutanci, potem reszta 
kąpiących się, a  na końcu na brzegu poja-

wiają się weterani. Niektórzy robią sobie 
przebieżkę i wracają na drugą kąpiel 

do wody, inni od razu biegną, by 
się wytrzeć i przebrać. – Ten etap 
jest o wiele trudniejszy niż samo 
morsowanie – tłumaczy Jerzy 
Niedzielski. – Dopiero wtedy bywa 
mi naprawdę zimno. Szybko się 

wycieram i  przebieram w  ciepłe 
ciuchy. Zabieram też buty, które łatwo 

założyć, ponieważ walka ze sznurówkami 
zgrabiałymi dłońmi to nie lada wyczyn. Ten 

dyskomfort termiczny mija jednak błyskawicznie 
i ciało szybko się grzeje. Dodatkowo pojawia się bło-
gie uczucie, które – oprócz spotkania towarzyskiego 
z innymi amatorami chlapania się zimą – jest głównym 
celem morsowania.

LODOWATY 
REKORD

Morsy z Polski trafiły do Księgi Rekor-

dów Guinnessa. W lutym 2015 roku 

roku w trakcie XII Międzynarodowego 

Zlotu Morsów w Mielnie weszło 

do Bałtyku 1799 osób.
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Zimno dla zdrowia
– Zimowe kąpiele mają doskonały wpływ na psychi-
kę – zapewnia Krzysztof Żygadło. – Chłód poprawia 
krążenie, dzięki czemu zwiększa się dotlenienie mózgu. 
Dodatkowo wydzielają się tak zwane hormony szczę-
ścia. To wszystko w sumie powoduje, że jesiennie i zi-
mowe smutki nie mają szans. Proszę zobaczyć, morsy 
to bardzo radośni ludzie. Dobry nastrój to nie jedyna 
korzyść, którą wymieniają miłośnicy lodowatych ką-
pieli. Zimno ma korzystny wpływ również na ciało, co 
wykorzystuje się przecież w  przebadanej naukowo 
krioterapii. Większość morsów podkreśla, że nie ma 

problemów z sezonowymi infekcjami, choć mogłoby 
się wydawać, że po zimnych kąpielach przeziębienie 
mamy jak w banku.

Dymitr Bondarenko wspomina, że od dziecka był cho-
rowity. Częste wirusowe zapalenia górnych dróg od-
dechowych na zamianę z anginą. Z powodu osłabienia 
organizmu przeszedł kilka razy zapalenie płuc. – Jako 
dorosły człowiek rzadziej chorowałem, ale mimo to co 
sezon coś się działo – mówi. – Problemy skończyły się, 
od kiedy morsuję. Nie od razu oczywiście, ale od kilku lat 
ani razu się nie przeziębiłem. To nie przypadek!

Nad wrocławskim Morskim Okiem po skończonej 
kąpieli i ogrzaniu się w ciepłej odzieży morsy jeszcze 
chwile rozmawiają towarzysko w grupach, po czym 
rozjeżdżają się do domów. Ostatni demontują na-
głośnienie i po godzinie, półtorej od rozpoczęcia na 
kąpielisku znowu zapada cisza. Aż do następnego 
razu – początku kwietnia, kiedy zwykle kończy się 
sezon na morsowanie.

Fotografie: Jerzy Piątek
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Biegacz 
na zimowej 

ścieżce
JOWITA KOŹLARSKA

Gdy za oknem słońce i ciepło, popularne trasy 
biegowe okupowane są przez grupy biegaczy. 

Zimą jest ich sporo mniej, bo tylko połowa. 
Chłód jednak sprzyja biegającym, czego dowiedli 

naukowcy. Jogging można uprawiać nawet 
wtedy, gdy trzaska mróz.

24 BACLUB MAGAZYN • W FOR M I E



– Myślę, że w zimne miesiące regularnie biega o wiele 
mniej osób niż latem. Szacuję, że może to być jedna 
trzecia lub nawet mniej. Widać to na popularnych tra-
sach wśród biegaczy. Jest tam o wiele luźniej – mówi 
Andrzej Rafalski, doświadczony jogger z Poznania. – 
Skąd się wzięło prawie sześćdziesiąt procent w rapor-
cie? Być może ciepłolubni sporadycznie wychodzą się 
przebiec, jednak nie robią tego tak regularnie jak latem.

Wymarzona temperatura
Ciepło kojarzy się z przyjemnością, relaksem i dobrym 
humorem. Okazuje się jednak, że najlepsze do biegania 
są temperatury od 2 do 10 stopni Celsjusza. Zostało to 
dowiedzione naukowo – badacze sprawdzili, że w ta-
kich warunkach biegacze cieszą się świetną formą, 
najmniej się męczą, osiągając najlepsze wyniki. Naj-
trudniejsze są wbrew pozorom letnie treningi, szczegól-
nie w upale, gdy organizm musi na wszelkie sposoby 
walczyć z przegrzaniem i odwodnieniem. Nie trzeba być 
sportowcem, by doświadczyć tego zjawiska na własnej 
skórze. Gdy słońce praży, a słupki rtęci szybują w górę, 
trudniej jest się skupić czy zebrać siły do pracy.

Co zrobić, gdy temperatura spada poniżej optymalnego 
przedziału? Biegać dalej! – powiedzą zgodnie doświad-
czeni zawodnicy. Należy tylko przestawić cele treningo-
we – zimą nie da się budować prędkości czy dynamiki, 
za to świetnie udają się treningi objętościowe, czyli na 
długich dystansach. Służą one podtrzymaniu sporto-
wej formy, której potem nie trzeba odbudowywać po 
kilkumiesięcznej przerwie w  treningach. Dodatkową 
korzyścią jest zahartowanie organizmu, który rzadziej 
zapada na infekcje, a także satysfakcja, że wyszło się 
biegać pomimo słoty za oknem.

Mróz to nie przeszkoda
Kiedy darować sobie bieganie? – Niektórzy mówią, że 
barierą jest minus 20-25 stopni. Ja uważam, że powin-
niśmy wsłuchiwać się w potrzeby naszego organizmu 
– tłumaczy Rafalski. – I rezygnować w momencie, gdy 
uznamy, że dana temperatura to granica możliwości. 
Jeśli w trakcie treningu odczuwamy dyskomfort, który 
nie mija, jest to wyraźny znak, że następnym razem 
lepiej zostać w domu albo iść na siłownię.

Trzaskające mrozy i  zalegający tygodniami śnieg to 
w naszych warunkach rzadkość. Termometry w Polsce 
nieczęsto pokazują 20 stopni poniżej zera (wyjątkiem 
są oczywiście góry). W sezonie zimowym 2016 – 2017 
takich dni było bardzo niewiele. Rekord padł 6 stycznia 
w Katowicach, gdzie zarejestrowano blisko trzydzie-
ści stopni mrozu. Pierwszy miesiąc roku zawsze jest 
chłodniejszy, ale średnia temperatura to jeden stopień 
poniżej zera. Cieplej jest w grudniu – przeciętnie jeden 

PRZYKŁADOWY 
TRENING ZIMOWY

1.	 Dynamiczna rozgrzewka (energiczne wymachy 
rąk, kręcenie biodrami, przysiady, skłony, przytu-
py) – 10 minut

2.	 Bieg – początkowo szybki trucht, potem zwięk-
szyć prędkość – do 60 minut

3.	 Cooling down – stopniowe przejście od biegu do 
szybkiego marszu – 5 minut

4.	 Rozciąganie w domu – min. 15 minut, optymalnie 
– pół godziny

UWAGA NA SMOG!
Biegacze w dużych miastach powinni stale moni-

torować jakość powietrza. Wdychanie smogu może 

być bardzo niebezpieczne dla zdrowia, ponieważ trujące 

drobiny pyłu przenikają do płuc, a najmniejsze z nich mogą 

dostać się do krwiobiegu. Alerty smogowe można śledzić 

np. dzięki specjalnej aplikacji na smartfony. Gdy norma 

jest przekroczona – lepiej zrezygnować z treningu 

lub założyć specjalna maskę.

Bieganie to jedna z bardziej ulubionych aktywno-
ści sportowych naszych rodaków. Regularnie na 

trasy biegowe wyrusza osiem milionów Polaków, czyli 
mniej więcej co piąty z nas. Tyle mówią dane Polskiego 
Związku Lekkiej Atletyki z 2015 roku i choć może wy-
dają się nieco przeszacowane, to rzeczywiście w par-
kach, na bieżniach, a nawet ulicach z roku na rok widać 
coraz więcej osób uprawiających jogging.

Jak grzyby po deszczu mnożą się też coraz to nowe 
zawody dla biegaczy: maratony, półmaratony, a także 
biegi na krótszych dystansach, imprezy charytatywne, 
okolicznościowe z  okazji np. świąt narodowych czy 
jubileuszy. Są biegi dzienne i nocne, w mieście i na 
łonie natury, po płaskim i w górach – do wyboru, do 
koloru, wedle upodobań i doświadczenia. Pojawiło się 
też nieznane wcześnej zjawisko turystyki biegowej. 
Polacy coraz częściej jeżdżą po kraju, by wystartować 
w wymarzonych zawodach.

Połowa nie boi się śniegu
Najwięcej osób biega w ciepłych porach roku, ale ist-
nieje duża grupa wytrwałych biegających, którzy nie 
przerywają treningów jesienią i zimą. Najbardziej za-
cięci zawodnicy kontynuują plan biegowy nawet wtedy, 
gdy za oknem sypie śnieg, a termometry straszą mro-
zem. Portal Polskabiega.pl, który przygotował raport 
„Narodowy spis biegaczy 2014”, próbował dowiedzieć 
się, komu zima nie straszna. Z zebranych danych wy-
nika, że 57 proc. biegających trenuje przez cały rok.
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ZIMOWA SZAFA BIEGACZA
•	 Długie spodnie typu legginsy

•	 Długie skarpety zakrywające ścięgno Achillesa

•	 Buty do biegania o grubszej podeszwie

•	 Nakładki antypoślizgowe

•	 Bielizna termoaktywna

•	 Bluza sportowa z długim rękawem

•	 Kurtka np. z poliestru

•	 Rękawiczki

•	 Szalik lub komin

•	 Czapka zakrywająca uszy

stopień na plusie. W lutym powietrze znowu jest zwykle 
cieplejsze i termometry wskazują średnio dwa stopnie 
Celsjusza. A to już wymarzone warunki dla biegaczy.

Biegać z głową
Naczelną zasadą każdej aktywności sportowej jest 
umiar. Przesada może nie tylko popsuć przyjemność, 
ale być szkodliwa dla zdrowia. Na przykład próba bicia 
rekordu w długości biegu może się skończyć zimą 
spadkiem odporności, a  nawet urazem. Podobnie 
będzie, gdy skusimy się na trening szybkościowy. 
– Należy biegać na tyle wolno, by móc swobodnie 
rozmawiać, ale oczywiście nie na tyle wolno, by czuć 
dokuczliwy chłód, bo wtedy złapiemy przeziębienie – 
radzi Andrzej Rafalski.

Wolniejsze tempo wynika z  fizjologii. Zimą wzrasta 
zapotrzebowanie organizmu na energię, potrzebuje 
on o 20 proc. więcej tlenu, by utrzymać tempo biegu. 

52%
biegaczy kontynuuje 

treningi zimą

59%
biegających męż-

czyzn biega również 

w chłodne pory roku

43%
biegaczek decyduje się 

na zimowe treningi*

2 – 5°C 
tyle wynosi opty-

malna temperatura 

do biegania

-30°C
temperatura, poniżej 

której lepiej nie biegać

3%
tyle wzrasta masa 

ciała osób trenujących 

biegi zimą

Szybciej też zużywa się glikogen – cukier, który jest 
paliwem dla mięśni. Wolniejszy bieg zabezpiecza 
również przed pośliźnięciem się na oblodzonej czy 
ośnieżonej nawierzchni.

Metoda na cebulkę
Zimowy trening staje się przyjemnością dzięki od-
powiedniemu ubiorowi. – Biegam sześć lat i  te kilka 
zim nauczyło mnie, że najlepiej ubierać się na cebulkę 
– mówi Robert Czyżyński, miłośnik biegów maratoń-
skich z Warszawy. – Gdy bardzo zimno, zakładam trzy 
warstwy odzieży. Ale często wystarczą mi dwie: bluza 
termiczna z długim rękawem i kurtka. A także długie 
elastyczne spodnie typu legginsy, czapka, rękawicz-
ki. Buty mam te same co latem, ale mój model ma 
grubsze podeszwy. Zakładam też cieplejsze skarpe-
ty. Zbyt dużo warstw odzieży też może skończyć się 
przeziębieniem. Wrażenie przyjemnego ciepłą może 
być zgubne. Prawidłowo ubrany jogger po wyjściu 
z  pomieszczenia na powietrze powinien czuć leki 
chłodek. To wrażenie minie po kilku minutach biegu, 
gdy organizm się rozgrzeje.

Nie tylko bieganie
Mądry biegacz nie zapomni o  rozgrzewce przed 
rozpoczęciem biegu. Pominięcie tego etapu trenin-
gu może spowodować uraz. Nierozruszane mięśnie 
w chłodzie są m.in. bardziej podatne na skurcze czy 
naderwania. W ogóle powinno się unikać biegania 
z gołymi nogami, w krótkich, sportowych spoden-
kach. Nawet gdy się rozbiegamy i przestaniemy czuć 
zimno, to kolana nam nie wybaczą braków w ubiorze. 
Zapalenia stawów to tylko jedno ze schorzeń, które 
mogą być zapłatą za lekkomyślność.

Podtrzymaniu formy w  zimie służą również treningi 
uzupełniające. Mogą to być zajęcia na siłowni, joga, 
pływanie w krytym basenie, ale też na przykład łyżwy 
czy narty biegowe. – Ważne, by obserwować siebie 
i umieć odpuścić, gdy organizm mówi już stop. Prze-
trenowanie oraz niewłaściwie dobrane biegi uziemią 
nas w domu i wywołają zniechęcenie. A przecież każdy 
trening powinien być endorfinową przyjemnością, a nie 
męką – podkreśla Andrzej Rafalski.

* Dane za „Narodowy spis biegaczy 2014” www.polskabiega.pl
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Odczuwanie 
kontra 

myślenie?
MAŁGORZATA SKÓRSKA

Zachowaj zimną krew, nie gorączkuj się – słyszeliśmy 
wielokrotnie od rodziców, mentorów, nauczycieli. Chłodny 

intelekt miał zagwarantować nam sukcesy zawodowe, 
skuteczność w biznesie i ekonomiczną rozwagę. Tymczasem 
współczesna nauka wywraca te przekonania do góry nogami. 

Emocje okazuję się nie tylko ciekawym urozmaiceniem 
naszego życia, ale są niezbędne do uczenia się i leżą 

u podstaw naszych decyzji.
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Gdy w XVII wieku Kartezjusz powiedział Myślę więc jestem (Cogito 
ergo sum), kładł podwaliny pod cała nowożytną filozofię, wpływa-

jąc jednocześnie na rozwój psychologii i nasz stosunek do świata przez 
kolejne wieki. Myślenie zdefiniowało nasze człowieczeństwo, spychając 
emocje i ciało do roli wtórnej, niegodnej i mało znaczącej. Emocje 
postrzegano jako prymitywne i zwierzęce, wymagające ukrycia.

Wbrew dualizmowi
Kartezjański dualizm zakorzenił się tak mocno w naszej kulturze, że 
tocząca się od kilku dziesięcioleci rewolucja w  postrzeganiu emocji, 
funkcjonowaniu naszego mózgu i ciała przypomina niemal kopernikański 
przewrót. Odkrycia neurobiologów i neuropsychologów zakopują przepaść 
między intelektem a uczuciami, racjonalnymi decyzjami a emocjami. Nie przez 
przypadek profesor Antonio Damasio zatytułował jedną ze swoich książek 
Błąd Kartezjusza. Przekonuje w niej, że nie tylko to, co duchowe, oddziałuje na 
materię, ale również nasze materialne struktury mają odzwierciedlenie w ducho-
wości. Umysł i ciało, emocje i rozum przejawiają się w naszym układzie nerwowym.

Rozum nie taki doskonały
Przekonanie o racjonalności naszych decyzji można włożyć między bajki. Dotyczy to 
również kwestii tak twardych jak finanse i ekonomia. Psychologowie Daniel Kahneman 
i Amos Tversky udowodnili, że maksymalizacja zysków opiera się na subiektywnych, emo-
cjonalnych decyzjach. Większość z nich zapada w trybie automatycznym, zanim w ogóle 
rozpoczniemy proces myślenia racjonalnego w korze mózgowej. Ten ostatni tryb wymaga 
wiele energii i wysiłku, więc nasza natura chroni nas przed niepotrzebnymi wydatkami 
energetycznymi. Decyzje automatyczne zapadają szybko i łatwo.

Chcemy jednak wierzyć w dominację świadomego umysłu, dlatego do mistrzostwa opa-
nowaliśmy mechanizm racjonalizacji automatycznych decyzji. Ale to nie koniec. Drugą 
trudną informacją jest fakt, że nasz umysł często oszukuje – chodzi na skróty, posługuje 
się uproszczeniami, lubi schematy. Za swoje badania Kahneman w 2002 roku otrzymał 
Nagrodę Nobla w dziedzinie ekonomii.

Sukces ukryty w emocjach
Dla osób przywiązanych do kultu rozumu i ludzkiej dominacji, będącej jej naturalną kon-
sekwencją, emocjonalna rewolucja może być trudna do zaakceptowania. Nie da się za-
przeczyć, że emocje dzielimy ze zwierzętami. Każdy właściciel psa doskonale komunikuje 
się ze swoim czworonogiem i rozpoznaje u niego całkiem pokaźną paletę emocjonalnych 
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reakcji. Jednak Daniel Goleman, autor bestsellera Inteligencja emocjonalna, jest 
przekonany, że to właśnie emocje decydują o naszych zawodowych sukcesach i po-
wodzeniu w relacjach. Nadają życiu koloryt, stanowią o naszej wyjątkowości, bo każdy 
odczuwa inaczej, unikalnie i we własny sposób.

Koncepcja inteligencji emocjonalnej skutecznie zdetronizowała iloraz inteligencji, 
które przez lata miał określać nasze zawodowe predyspozycje. Tymczasem osoby 
z najwyższym IQ miewają poważne problemy w pracy. Okazuje się, że znacznie 
ważniejsza jest elastyczność dostosowania, empatia, umiejętność budowania relacji, 
za którymi stoją emocje.

Szybkie i skuteczne
Emocje towarzyszą każdemu zdarzeniu, mają bezpośrednie przełożenie na to, co zro-
bimy, a czego nie. Na tym etapie nie są ani złe, ani dobre. Są prawdziwym sygnałem. 
Negatywne elementy mogą pojawiać się dopiero na etapie ekspresji emocji, np. gdy 
gniew eksploduje awanturą, krzykiem czy wręcz rękoczynami.

Emocje odczuwamy w ciele, a ich uważne odbieranie może być ważnym elemen-
tem intuicji. Co najważniejsze, emocje zawsze są prawdziwe, w przeciwieństwie do 
myślenia, które często zwodzi nas i kieruje na manowce. Reakcje emocjonalne są 
też szybsze i bardziej elastyczne niż logiczne myślenie. Stanowią ważny element 
dostosowywania się do ciągłych zmian warunków i otoczenia.

Pomagają przetrwać
Sceptycy są gotowi zaakceptować pozytywną rolę radości, zadowolenia, ekscytacji, 
ciekawości czy euforii. Jednak nadal odmawiają sensu istnienia smutkowi, złości 
i rozpaczy. Tymczasem negatywne emocje mają kluczowe znaczenie dla przetrwa-
nia i w tym kontekście stanowią pewien wentyl bezpieczeństwa działający zarówno 
w pierwotnej dżungli, jak i w cywilizowanym świecie.

Strach to cenna informacja o zagrożeniu. Złość jest olbrzymim zastrzykiem energii, 
impulsem do działania, ochrony rodziny lub siebie przed atakiem. Wstręt chroni przed 
nieświeżym, trującym pokarmem. Smutek pozbawia nas energii, odbiera siłę do 
działania, aby uniknąć fizycznych szkód. Nie sposób wyobrazić sobie przetrwania 
rasy ludzkiej bez tych emocji.

Regulator grupowych relacji
Najbliższa rodzina, krąg przyjaciół, kontakty zawodowe, znajomi z Facebooka – ży-
jemy w stadzie. Relacje w dużych grupach najlepiej regulują emocje. Nasze relacje 
są spajane i porządkowane wcale nie w procesie mówienia, a znacznie wcześniej, 
na poziomie komunikacji niewerbalnej. Mimika twarzy pozwala na ekspresję setek 
emocji. Jesteśmy w stanie odczytywać je niezależnie od kultury, miejsca i tradycji.

Wspólna radość i entuzjazm są najlepszym budulcem grupowej jedności. Ale również 
te negatywne emocje mają swoja rolę w wyznaczaniu własnych granic, obrony przed 
niesprawiedliwością. Bez emocji nie byłoby altruizmu i poświęcenia dla innych.

Narzędzie do przekraczania ograniczeń
W zarządzaniu emocje okazują się również nie do przecenienia. To właśnie one 
decydują o tym, że kierowanemu przez ciebie zespołowi będzie się bardziej chciało, 
pracować. Do działania dużo mocniej niż racjonalne argumenty zapala nas entuzjazm, 
ciekawość, ekscytacja. Wielokrotnie dowiedziono, że pozytywna motywacja jest dużo 
skuteczniejsza niż strach, presja, poczucie obowiązku.

Nadzieja też jest emocją. To ona daje nam szanse na przeżycie nawet w najtrudniej-
szych momentach. Pozwala nam wierzyć, ze wydobędziemy się z najgorszej sytuacji, 
że zrealizujemy najtrudniejszy projekt, że przekroczymy ograniczenia.

MĄDROŚĆ 
EMOCJI

Emocje są piękne i mądre, powstały na drodze 

ewolucji, podobnie jak ciało i mózg. Dostaliśmy 

je po to, aby lepiej dostosować się do zmiennych 

warunków związanych z dziką przyrodą, groźnymi 

drapieżnikami i innymi ludźmi, którzy albo nam 

sprzyjali, albo chcieli nas skrzywdzić.

Rafał Ohme: Emo sapiens
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Królestwo u stóp 
Himalajów

ROZMAWIAŁ: JERZY PIĄTEK

Nieskażona przyroda przedgórza Himalajów, głębokie doliny i wysokie 
góry, tropikalny las i niemal pustynny krajobraz. Fascynująca 
kultura buddyjska i przyjaźni ludzie – o wyprawie do Bhutanu, 

jednego z najbardziej niedostępnych krajów świata, rozmawiamy 
z Bartkiem Sabelą, podróżnikiem, reporterem, fotografem.
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BHUTHAN TO PAŃSTWO POZA POPULARNYMI TRA-
SAMI TURYSTYCZNYMI. CO ROKU ODWIEDZA JE 
MOŻE ZE STO TYSIĘCY OBCOKRAJOWCÓW. PO CO 
JECHAĆ DO TAK ZAMKNIĘTEGO KRAJU?
Z tego co wiem, w ubiegłym roku Bhutan odwiedziło 
jeszcze mniej ludzi. Obowiązuje tam roczny limit tury-
stów – obecnie jest to dwadzieścia tysięcy, a do nie-
dawna było nawet tylko pięć tysięcy. Ograniczenie to 
powoduje, że Bhutan jest krajem mało znanym. Jesz-
cze kilka dziesięcioleci wstecz był zupełnie odizolo-
wany od świata. Zaczął się powoli otwierać w połowie 
lat 70. dzięki królowi Jigme Singye Wangchuckowi, 
który wprowadził reformy gospodarcze i społeczne. Ich 
celem była modernizacja państwa, które do późnych 
lat 60. było tak naprawdę feudalną monarchią. Mimo 
tego uchylania drzwi aż do lat 80. i 90. Bhutan był 
bardzo trudno dostępny, dzięki czemu zachowała się 
tam nieskażona obcymi wpływami kultura i  tradycja 
buddyjska. Nie sposób ich już znaleźć w takiej formie 
w innych krajach tego regionu, w dużej mierze zadep-
tanych przez turystów. Mam na myśli Indie, Nepal. 
Te turystyczne wpływy najmniej widać w Tybecie, ale 
znowu w tym regionie rdzenna kultura jest niszczona 
przez działania ludowych Chin, które okupują Dach 
Świata nieprzerwanie od początku lat 50. ubiegłego 
stulecia. Natomiast Bhutan, maleńka enklawa wci-
śnięta między Indiami a ChRL, dwoma lokalnymi su-
permocarstwami, jak do tej pory przetrwał różne histo-
ryczne zawieruchy dziejące się w pobliżu – panowanie 

Brytyjczyków, chińską rewolucję, imperialne zakusy 
Indii. Dzięki temu jest dziś oazą prawdziwej, nieska-
żonej kultury i tradycji.

DOMYŚLAM SIĘ, ŻE RÓWNIEŻ NATURA JEST TAM 
NAJMNIEJ PRZEKSZTAŁCONA PRZEZ CZŁOWIEKA?
Kolejną korzyścią płynącą z  izolacji jest świetnie za-
chowana przyroda. I  zarówno ludność Bhutanu, jak 
i administracja są świadome tego bogactwa. O śro-
dowisko się tam po prostu dba. I to do tego stopnia, 
że nie zezwala się na inwestycje, które mogłyby ten 
porządek zakłócić. Nie ma tam przemysłu ciężkiego. 
Choć jednym z bogactw naturalnych Bhutanu jest wę-
giel, to się go tam celowo nie wydobywa. Nie pozyskuje 
się też przemysłowo drewna, choć blisko trzy czwarte 
powierzchni tego kraju pokryte jest lasami. Taki stan 
ma przetrwać w przyszłości – mówi o tym nawet bhu-
tańska konstytucja. Dzięki takiej polityce jest to jedy-
ny kraj na świecie, który pochłania więcej dwutlenku 
węgla i innych gazów cieplarnianych niż sam emituje.

BĘDĄC W BHUTANIE, OBJECHAŁ PAN CAŁY KRAJ 
CZY SKONCENTROWAŁ SIĘ NA JAKIMŚ REGIONIE?
Trafiłem tam w 2016 roku, ale nie byłem w każdym 
zakątku kraju. Po Bhutanie, który jest bardzo mały 
i odległości nie są tam wielkie, paradoksalnie trudno 
i wolno się podróżuje, ponieważ jest tam mało dróg. 
Zobaczyłem zachód i centrum. Udało nam się też do-
jechać do jednej z północnych prowincji – Bumthang.

BARTEK SABELA

rocznik 1982 – z wykształcenia architekt, z zamiłowa-

nia podróżnik, reportażysta, fotograf, snowboardzista 

i przede wszystkim wspinacz. Jako pisarz debiutował 

w 2013 roku książką „Może (morze) wróci”, która jest 

opowieścią o ginącym Jeziorze Aralskim. W 2015 roku 

wyszedł drukiem jego drugi reportaż „Wszystkie ziarna 

piasku” – o Saharze Zachodniej, ostatniej afrykańskiej 

kolonii. W ubiegłym roku ukazała się trzecia pozycja 

– „Afronauci” to opowieść o zambijskim marzeniu 

podboju Kosmosu. Podróżnik regularnie współpracuje 

z „Kontynentami”, publikował także w „Dużym Forma-

cie” i „Gazecie Wyborczej”.

Zdjęcie: Bartek Sabela
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WSPOMNIAŁ PAN, ŻE RZĄD BHUTANU ODNOSI SIĘ 
DO ŚWIATA ZEWNĘTRZNEGO Z REZERWĄ. A ZWY-
KLI BHUTAŃCZYCY? JAK PRZYJMUJĄ NIELICZNYCH 
TURYSTÓW?
Chciałbym podkreślić, że rezerwa, o której pan mówi, 
nie wynika z niechęci wobec obcych, ale raczej z dba-
łości o państwo – o kulturę i środowisko naturalne. 
Proszę sobie wyobrazić, że ten malutki kraj zamiesz-
kuje tylko 750 tysięcy ludzi. Wpuszczenie tam milio-
nów turystów, a z pewnością tyle by przyjechało do 
tak atrakcyjnego miejsca, musiałoby mieć katastrofalny 
skutek. Mówimy o kraju, gdzie mało kto ma dziś dostęp 
do internetu, a radio i telewizja rozpowszechniły się tam 
dopiero dwadzieścia lat temu. Limity przyjezdnych nie 
wynikają z wrogości, jak to ma miejsce na przykład 
w Korei Północnej. Jest to raczej wynik dbałości o spo-
łeczeństwo i zasoby naturalne kraju. Sami Bhutańczycy 
są przyjaźnie nastawieni do gości ze świata. Dla mnie 
uderzający był szacunek do mnie jako przybysza, dla 
mojej odmienności, innej kultury i systemu wartości. 
Nie spotkałem się ani razu z sytuacją, by ktoś chciał 
mi narzucić swoją wolę, wierzenia czy punkt widze-
nia. Zupełnie inaczej niż na przykład w Indiach, gdzie 
przybysz z Zachodu jest na każdym kroku nagabywany, 
głównie ekonomicznie.

JAK ORGANIZUJE SIĘ WYPRAWY DO KRAJU Z TAK 
RZADKĄ SIATKĄ DRÓG, BEZ ROZWINIĘTYCH TECH-
NOLOGII KOMUNIKACYJNYCH, ZE SKĄPĄ INFRA-
STRUKTURĄ TURYSTYCZNĄ?
Paradoksalnie nie jest to tak trudne, jak by się mo-
gło wydawać. Bhutan prowadzi osobliwą politykę tu-
rystyczną. Nie da się tam tak po prostu swobodnie 
wjechać i zwiedzać – do tego nie wystarczy sama wiza. 
Należy zgłosić się najpierw do bhutańskiej agencji tury-
stycznej, która zorganizuje cały wyjazd. Już na etapie 
starania się o wizę trzeba podać dokładny czas pobytu 
oraz miejsca, które planuje się odwiedzić. Następnie 
za każdy dzień trzeba uiścić opłatę, która jest wyso-
ka – wynosi od 220 do 270 dolarów za osobę. Nie 
jest to jednak jakiś haracz, ponieważ z tych pieniędzy 
agencja wykupuje noclegi w hotelach co najmniej trzy-
gwiazdkowych, organizuje i opłaca transport na cały 
czas pobytu wraz kierowcą i przewodnikiem, a także 
tak zwany podatek królewski w wysokości, o ile dobrze 
pamiętam, około sześćdziesięciu dolarów za każdy 
dzień pobytu. Turysta płaci tylko za pamiątki i  inne 
osobiste wydatki niezwiązane z organizowaniem samej 
podróży. Tak funkcjonuje ten system i innej możliwości 
dostania się do Bhutanu i podróżowania po tym kraju 
nie ma. Wyjątkiem jest imienne, oficjalne zaproszenie 

od obywatela tego kraju, jednak i tu obowiązują roz-
maite obostrzenia. To wszystko może brzmieć bardzo 
restrykcyjnie, może nawet zniechęcająco, ale proszę 
mi wierzyć – tak nie jest.

PRZEWODNIK JEST TYLKO POMOCĄ CZY PEŁNI 
RÓWNIEŻ FUNKCJĘ STRAŻNIKA ALBO NADZORCY?
Przewodnik wita przybysza już na lotnisku i od tej pory 
jest z nim do końca pobytu. Taka gościnność może 
się wydać oczywiście podejrzana i rodzić skojarzenia 
państwami autorytarnymi, dyktaturami. Tam również 
dostaje się opiekuna, który oczywiście jest agentem 
służb specjalnych. W Bhutanie nie jest jednak tak, że 
otrzymujemy towarzystwo kogoś, kto pilnuje, byśmy nie 
zboczyli ani kroku z drogi i nie zobaczyli czegoś, czego 
nie trzeba. Jestem wyczulony na takie próby ograni-
czenia wolności i z ręką na sercu mogę powiedzieć, 
że w Bhutanie przewodnik jest po prostu osobą, która 
ma pokazać turystom kraj. Jest też odpowiedzialny 
za przejazdy, transport itp. Nie ma tu drugiego dna. 
Ta opieka jest z jednej strony bardzo serdeczna, z dru-
giej w ogóle nie odnosi się wrażenia, że przewodnik 
narzuca się z czymkolwiek.

Zdjęcie: Bartek Sabela
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PODEJRZEWAM, ŻE ZE WZGLĘDU NA SPECYFIKĘ 
BHUTAN NIE JEST ZBYT DOBRZE SKOMUNIKOWA-
NY ZE ŚWIATEM?
W kraju jest tylko jedno międzynarodowe lotnisko pa-
sażerskie –w dolinie Paro, oddalone około pięćdziesiat 
kilometrów drogą od Thimphu, stolicy kraju. Latają tam 
tylko dwie bhutańskie linie. Można powiedzieć, że aż 
dwie, bo jeszcze niedawno połączenie to obsługiwało 
tylko jedno towarzystwo lotnicze. Również siatka połą-
czeń nie jest duża. Do Paro można dolecieć tylko z kilku 
portów lotniczych w regionie, między innymi z Delhi, 
Katmandu oraz Dhaki, stolicy Bangladeszu. Bhutańskie 
linie nie są częścią ogólnoświatowego systemu rezer-
wacji, dlatego nie można polecieć na przykład z War-
szawy do Paro na jednym bilecie. Za ten ostatni odcinek 
podróży już bezpośrednio do Bhutanu trzeba zapłacić 

jak za oddzielny przelot. Samo posiadanie biletu też 
nie oznacza sukcesu, ponieważ lotnisko Paro położo-
ne jest w dolinie otoczonej górami i każde załamanie 
pogody, o co w wysokich górach nietrudno, powoduje 
opóźnienia czy nawet odwoływanie lotów. Do Bhutanu 
można też wjechać drogowym przejściem granicznym, 
ale takich punktów jest niewiele – na przykład na gra-
nicy z Indiami o długości pięciuset kilometrów są tylko 
trzy takie przejścia.

A SAMO PODRÓŻOWANIE PO BHUTANIE JEST BEZ-
PIECZNE? W LATACH 90. W KRAJU BUNTOWALI SIĘ 

NEPALCZYCY, A NA POCZĄTKU NOWEGO STULECIA 
POJAWIŁY SIĘ NIEPOKOJE ZWIĄZANE Z POWSTA-
NIEM PARTYZANTKI TYGRYSY BHUTANU…
Nie znam dokładnie zawiłości wewnętrznej sytuacji po-
litycznej w Bhutanie. Mogę tylko powiedzieć, że w trak-
cie podróży po tym kraju ani razu nie odniosłem wraże-
nia, że narażam się na jakiekolwiek niebezpieczeństwo. 
Wprost przeciwnie – na każdym kroku spotykałem ser-
decznych, pomocnych ludzi. Mniejszy komfort miałem 
w krajach azjatyckich czy afrykańskich, gdzie turysta 
jest na każdym jest w jakiś sposób nagabywany, próbu-
je się go materialnie wykorzystać i można stracić dużo 

W BHUTANIE JEST 
DZIESIĘĆ PARKÓW NARO-
DOWYCH. NAJWIĘKSZY TO 

PARK NARODOWY JIGME DORJI 
NA PÓŁNOCNYM-ZACHODZIE 

KRAJU. ZAJMUJE BLISKO DZIE-
SIĘĆ PROCENT POWIERZCHNI 

CAŁEGO BHUTANU!

Bhutan jest królestwem, obecnie panuje 
tam Jigme Khesar Namgyel Wangchuck. 
Oficjalna nazwa Bhutanu to Druk Jul, 
czyli po polsku Królestwo Smoka.

Bhutan w większości położony jest 
powyżej 3000 m n.p.m. Aż 67 proc. 

powierzchni kraju porastają lasy.

Stolica Thimphu leży w Himalajach na wysokości 
2000 m n.p.m. Żyje tam niespełna 100 tys. ludzi.

Mieszkańcy nazywają siebie Druk Pa 
– ludźmi grzmotu. Ludność Bhutanu to 
ok. 750 tys. obywateli – tyle samo liczy 

sobie np. Kraków.

Zdjęcie: Bartek Sabela
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pieniędzy. Dla kontrastu w Bhutanie moja obecność 
była zawsze szanowana i nikt nie nadużywał mojego 
zaufania. Podobne doświadczenia mają również inne 
osoby, które podróżowały po tym kraju.

CO JEST TURYSTYCZNĄ WIZYTÓWKĄ BHUTA-
NU? JAKIE NAJWIĘKSZE ATRAKCJE MÓGŁBY 
PAN POLECIĆ?
Pierwsza rzecz to niezwykłe krajobrazy przedgórza 
Himalajów. Tak naprawdę są to potężne góry pokryte 

można obserwować z bliska, filmować i fotografować, 
a także brać w tych wydarzeniach czynny udział.

DLA JAKIEGO TYPU TURYSTY JEST BHUTAN I CO 
CZŁOWIEKOWI Z NASZEGO KRĘGU KULTUROWEGO 
MOŻE DAĆ TEN KRAJ?
Bhutan powinien być miejscem dla wszystkich chcą-
cych doświadczyć prostoty i szczerości w stosunkach 
między ludźmi. To miejsce, gdzie widać też wielki sza-
cunek dla nieskażonej, dzikiej natury. Pobyt w Bhu-
tanie przypomina znaczenie podstawowych wartości, 
nieprzemielonych jeszcze przez cywilizację. Przybysza 
z zewnątrz, a szczególnie z Europy czy USA, uderzają 
prostota życia wyzbytego pragnień człowieka Zachodu, 
a także silna łączność z miejscem, w którym się żyje. 
To była dla mnie najważniejsza nauka z wyjazdu na 
przedgórze Himalajów. Z powodu wysokich kosztów 
kraj ten z pewnością nie jest dla wszystkich, natomiast 
jeśli istnieją miejsca na Ziemi, na które warto zbierać 
pieniądze, to Bhutan z pewnością do nich należy.

JEŹDZI PAN W MIEJSCA RZADKIE, DOKĄD NIE KAŻ-
DY BY POJECHAŁ. OGLĄDAŁ PAN WYSYCHAJĄCE 
JEZIORO ARALSKIE, BYŁ W ZAMBII, GDZIE ZETKNĄŁ 
SIĘ PAN Z HISTORIĄ ZAMBIJSKIEGO PROGRAMU 
PODBOJU KOSMOSU. POTEM MAŁO DOSTĘPNY 
BHUTAN. JAK PAN WYBIERA TAKIE CELE PODRÓŻY?
Nie robię sobie ogólnych założeń, że oto od dziś jeż-
dżę tylko w regiony konfliktów albo tylko do Afryki. 
Podróżuję w miejsca, które wydają mi się ciekawe. 
Najpierw wynajduję interesujące mnie tematy, jak 
na przykład znikanie Jeziora Aralskiego, jedną z naj-
większych współczesnych katastrof ekologicznych na 
świecie. Natomiast do Zambii nigdy bym nie pojechał, 
gdybym przypadkiem nie natknął się na fantastyczną 
historię o afrykańskich marzeniach podboju kosmosu. 
Bhutan był w tym kontekście wyjątkiem, ponieważ do 
tego kraju zabrała mnie moja partnerka. Wielokrotnie 
opowiadała mi o tym miejscu, aż w końcu tam pole-
cieliśmy. To była dla mnie niespodzianka.

subtropikalnym lasem, z głębokimi dolinami, licznymi 
rzekami i potokami. Wzniesienia te sięgają miejscami 
wysokości nawet pięciu tysięcy metrów. Na horyzoncie 
często widać oczywiście te prawdziwe, wielkie Himala-
je. Niewątpliwie wielką atrakcją dla ludzi Zachodu jest 
także bhutańska architektura. Kraj usiany jest dzon-
gami, czyli okazałymi zamkami-klasztorami. Budowle 
te pełniły funkcje religijne, administracyjne i obronne. 
Można je napotkać ukryte w głębokich dolinach, ale 
też na górskich zboczach czy na szczytach wzniesień. 
Niektóre wyglądają, jakby były przyklejone do skał nad 
przepaściami. Klasztory te, bardzo zadbane i często 
bogato zdobione, są otwarte dla ludzi z  zewnątrz. 
Można w nich podejrzeć codzienne życie mnichów, 
obrzędy i religijne uroczystości. W ogóle wielką atrakcją 
Bhutanu jest właśnie buddyjska kultura, którą można 
zobaczyć nie tylko w dzongach, ale też na licznych fe-
stiwalach buddyjskich. Fantastyczne, kolorowe stroje, 
maski, tańce, muzyka, wielobarwny folklor to nieod-
łączne elementy takich wydarzeń. To całe bogactwo 

ATRAKCJE BHUTANU:

•	 Taktsang – klasztor Gniazdo Tygrysa, zbudowany na klifie opa-
dającym na głębokość 1200 metrów

•	 Drukgyel Dzong – pochodząca z XVI w. forteca w dolinie Paro

•	 Jakar – miasto będące centrum buddyzmu w Bhutanie, liczne 
świątynie i monumenty, pałac królewski Wangdicholing

•	 Punakha Dzong – świątynia położona na wyspie na rzece Pho 
Chhu i Mo Chhu w dawnej stolicy kraju Punakhce

Zdjęcie: Bartek Sabela
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STACJA Z KLIMATEM
GOTOWI NA #SZUSOWANKO? 
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