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Drodzy Czytelnicy,

do Waszych rgk trafia najnowsze wydanie nasze-
go magazynu, a w nim sylwetki dwdch klientow
naszej firmy, automatykow, ktérzy w czasie poza
obowigzkami zawodowymi oddajg sie niezwyktym
zajgciom. Piotr Slezak uprawia gymkhane, ciekawy
sport motorowy, ktérego poczatki siegaja starozyt-
nej Japonii. Z kolei Radostaw Chitrun z pomagania
innym ludziom uczynit zyciowg pasje — po pracy
jest ratownikiem, strazakiem i prezesem jednostki
ochotniczej strazy pozarne;.

Cho¢ za oknami szaréwka, to zima nie jest wcale tak
z7ta, jak ja malujg w popularnym powiedzeniu. Chtod-
ne miesigce to bowiem najlepszy czas na trenowanie
dtugodystansowych biegdw. Z zimy ciesza sig tez
morsy — bohaterowie kolejnego artykutu. W przeci-
wienstwie do cieptolubnej wigkszosci Polakow tych
amatorow lodowatych kgpieli najbardziej uszczesli-
wiajg mrdz, $nieg i stota.

Na rozgrzewke proponujemy wzig¢ pod lupe emocie:
te gorgce, jak i bardziej wyrafinowane. Warto po-
Swieci¢ im chwile, poniewaz — jak dowiedli uczeni

— sg one nie tylko ciekawym urozmaiceniem naszego
zycia. Okazujg sig tez niezbedne do uczenia sig i lezg
U podstaw naszych decyzji — w zyciu osobistym

i w sferze biznesu.

Na tamach naszego czasopisma tradycyjnie nie moze
zabrakng¢ podrézy. Tym razem proponujemy wyjazd
do Bhutanu, jednego z najbardziej niedostepnych
turystycznie i najmniej znanych zakatkdw Swiata.

0 swoich przezyciach z tego dziewiczego, hima-
lajskiego kraju opowiada Bartek Sabela — znany
podrdznik, dziennikarz i fotograf.

Zapraszam do czytania!

Magdalena Jurek

A

/

CO NOWEGO

4

POLECAMY

8

HOBBY
Ostra jazda z przeszkodami

10

Automatyk wsrod strazakow

16

PRZYGODA
Zimnolubni

20

W FORMIE
Biegacz na zimowej Sciezce

24

ROZWOJ OSOBISTY
Odczuwanie kontra myslenie?

27
PODROZE
Krolestwo u stdp Himalajow

30

HUMOR

35

Na oktadce: Widok na Himalaje ponad dachami $wiatyni

Redaktor naczelny: Magdalena Jurek

Redakcja: Daniel Oszczeda, Szymon Gumoétka, Karol Kowalczyk, zespét PR time
www.balluff.pl

Projekt graficzny: PR time

Rejestr dziennikéw i czasopism nr rej.: pr 3110



e BACLUB MAGAZYN « CO NOWEGO « PRODUKTY

y F =

Wysoka rozdzielczosc i doktadny pomiar

w bliskim zasiegu

Nowa rodzina czujnikéw BOD 24K powstata z mysl3 o aplikacjach o niewielkim zasiggu. Stanowi
potaczenie doskonatych parametréw optycznych z tatwos$cia komunikacji poprzez interfejs 10-Link.

Nowy poziom bezpieczenstwa

Portfolio produktéw z rodziny Safety over 10-Link powigkszyto si¢
0 nowe urzadzenia zabezpieczajace RFID — bezkontaktowe wytaczniki
bezpieczenistwa z funkcja opcjonalnej blokady magnetycznej BID 03K.

Czujniki bezpieczenstwa wspotpracujgce z kodowanym aktywatorem nadajg si¢ idealnie do monitoro-
wania drzwi i oston ochronnych, zapewniajac jednoczesnie wysoki poziom kodowania.

Nowe wytgczniki BID 03K przeznaczone sg do pracy w trudnych warunkach przemystowych,
0 podwyzszonym poziomie pytow, zanieczyszczen i wstrzasow. Dostgpna jest rowniez wersja
urzadzenia z opcjonalng blokadg magnetyczng, ktora idealnie sprawdza sig w przypadku
wystepowania bardzo silnych wibracji.

Zastosowanie zamkéw RFID pozwala na realizacje funkcji bezpieczenstwa w obszarach,
w ktorych wystepuja przeszkody mechaniczne (na przyktad trudnos¢ w dopasowaniu
mechanicznego klucza do zamka lub zakres dziatania), oferujgc tym samym wieksza ela-
stycznos¢ instalacji. Kompaktowe wymiary dodatkowo utatwiajg integracje z konkretng
aplikacjg, a wbudowana logika bezpieczenstwa i wyjScia 0SSD zapewniajg mozliwo$¢
stosowania czujnika BID 03K w aplikacjach bezpieczenstwa do poziomu PLe i SIL 3.

Obie te cechy umozliwiajg tatwiejsze rozwigzywanie
trudnych probleméw, takich jak precyzyjne pozycjo-
nowanie robota lub kontrola matych elementéw. Dal-
mierze BOD24K charakteryzujg sie zakresem pracy
od 50 do 100 milimetrow przy rozdzielczosci 10 mi-
krometrow lub 50 do 650 milimetrow i rozdzielczosci
100 mikrometrow.

Rozbudowana konfiguracja pozwala elastycznie dopa-
sowac urzgdzenia do wymagan konkretnej aplikacji.
Moze byc realizowana bezposrednio przez 10-Link lub
z whudowanego wy$wietlacza. Czujniki wyposazone
sg w funkcje diagnostyczne dostepne poprzez 10-
-Link, co skutecznie wspiera idee zapobiegawczego
utrzymania ruchu w celu zapewnienia najwyzszej do-
stepnosci systemu.

Jako alternatywa dla 10-Link dostepne sq takze wersje
z analogowymi interfejsami (pradowym lub napiecio-
wym), posiadajgce dwa wyjscia cyfrowe, ktére mozna
réwniez ustawic ze zintegrowanego wyswietlacza.




Komunikacja niezalezna
od zakresu czestotliwosci

Oferta uniwersalnych procesoréw RFID zostata wzbogacona o nowy typ —
procesor BIS V 6107. Pomimo kompaktowych rozmiaréw ma on wiele zalet:
urzadzenie wyréznia wspotpraca z roznymi standardami czestotliwosci
oraz mozliwos¢ integracji przy uzyciu standardu TCP/IP oraz USB.

Nowa generacja procesoréw RFID BIS V firmy Balluff
oferuje po raz pierwszy mozliwos¢ wykorzystania zalet
wszystkich czestotliwosci uzywanych w RFID, w tym
takze UHF. Oznacza to, Ze jeden wariant procesora RFID
jest w stanie zarzgdzac przeptywem materiatu w obsza-
rzZe catego przedsigbiorstwa — poczawszy od dostawy
surowcow, a na gotowym produkcie skonczywszy. Do
jednego procesora mozna podtaczy¢ réwnoczesnie czte-
ry gtowice zapisu/odczytu. Zmnigjsza to iloS¢ weztow
sieciowych i koszty sprzetowe. W nowym urzgdzeniu
wszystkie cztery kanaty pracujg catkowicie niezaleznie
od siebie. Zintegrowany port USB zapewnia szybkie uru-
chomienie bez konieczno$ci potaczenia z siecia. Gtowice
odczytu/zapisu moga by¢ konfigurowane, niezaleznie od
interfejsu, za pomocg oprogramowania PC.

Implementacja standardu TCP/IP pozwolita na zastoso-
wanie procesora w obszarach dotychczas niedostepnych,
w szczegdlnosci w laboratoriach przy rozwigzaniach wy-
korzystujgcych standardowe komputery PC lub w cen-
trach obrébczych przy pomiarze narzedzi skrawajgcych.

Nowy procesor wspiera takze nosniki o duzej pojem-
nosci oraz umozliwia zapis i odczyt wysokich predkosci
—do 0$miu razy szybciej niz standardowe nosniki RFID.
Moze petnic¢ réwniez funkcje Mastera |0-Link, umozli-
wiajgc tym samym podtaczenie urzgdzen wykorzystu-
jacych interfejs 10-Link, np. kolumny sygnalizacyjnej
SmartLight lub huba I/0.

Dariusz
Grabowski

inzynier sprzedazy

Samoprzylepny

czujnik pojemnosciowy

Samoprzylepny czujnik pojemnosciowy BCW stuzy do bezstykowego, ciagtego
wykrywania poziomow na $ciankach zbiornikéw lub poziomowskazow.

Gtowice czujnika mozna samemu docig¢ do wymaga-
nej dtugosci w zakresie od 108 do 850 milimetrdw.
Sonda wykonana jest z elastycznego materiatu osadzo-
nego na samoprzylepnej tasmie, dzieki czemu czujnik
mozna tatwo przymocowac do $cianki zbiornika lub
rury bez koniecznosci uzycia dodatkowych akceso-
riow. Dostepny osobno wzmacniacz umozliwia ciggty
pomiar pozioméw w postaci wartosci analogowych
lub za posrednictwem interfejsu 10-Link. Dzigki temu
mozliwe jest state monitorowanie aktualnego poziomu
oraz detekcja przekroczenia wartosci minimalnej lub
maksymalnej w zbiorniku. Monitorowanie odbywa sig
zapomoca tylko jednego czujnika, ktéry nie musi mie¢
kontaktu z medium.

W firmie Balluff Dariusz nalezy do zespotu
IST3, ktdry skupia sie na rozwoju gtéwnie
branzy spozywczej, dlatego na co dzien
wspotpracuje z klientami z tego sektora.

Natomiast w czasie wolnym najwiekszg jego
pasja jest muzyka. Gdy chodzit do pierw-
szej klasy szkoty Sredniej, zaczat stuchac
takich zespotdéw jak Nirvana, Pearl Jam,

The Cranberries czy Smashing Pumpkins.
Byt tak zafascynowany nurtem grunge, ze
postanowit sam nauczyc sie gry na gitarze.

Cwiczyt tak intensywnie, ze pierwsze utwory

umiat wykonac juz po kilku tygodniach.

Dzi$ Dariusz jest doswiadczonym muzykiem.
Gra na gitarze i perkusji, komponuie linie me-
lodyczne i nagrywa ptyty z zespotami Vixo oraz
Revolvers. Wystepuje tez na wielu koncer-
tach — na swoim koncie ma udziat w stynnym
Open’er Festival w Gdyni czy tez Spring Break
Festival w Poznaniu.

Najwieksze marzenie Dariusza to by¢
spetnionym w zyciu zawodowym i prywat-
nym. Podkresla, ze na ostatnim etapie zycia
chciatby mie¢ przekonanie, ze byto tak udane,
iz mogthy je powtorzyé, nic nie zmieniajac.
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Czujnik 4.0

Idea Przemystu 4.0 stawia zupetnie nowe wymagania dla czujnikéw. Odpowiedzia na wyzwania przysztosci
s3 urzadzenia wielofunkcyjne, zdolne do szybkiej adaptacji, gromadzace i przetwarzajace informacje wewnetrznie.

BOS 21 ADCAP to hybryda czterech czujnikow w jed-
nej obudowie: czujnika odbiciowego, odbiciowego
z ttumieniem tta, refleksyjnego i bariery jednokierun-
kowej. Zaleznie od potrzeb wystarczy zmieni¢ funkcje
urzgdzenia poprzez 10-Link, aby wybra¢ najbardziej
niezawodng metode wykrywania. Czujnik wyposazo-
no w licznik oraz kontroler predkosci, pozwalajacy na
natychmiastowe wykrycie przepetnienia lub nieprawi-
dfowej predkosci, ktdra bedzie prowadzi¢ do nieocze-
kiwanego przestoju w aplikacji.

Poprzez 10-Link uzytkownik moze wybra¢ tryb, w ja-
kim ma pracowac licznik. Konfiguracja jest mozliwa \
w szerokim zakresie, dzieki czemu czujnik jest bardzo
elastyczny w niezliczonych zastosowaniach, a informa-
cja moze trafi¢ bezposrednio do ukfadu sterowania.
Catkowicie unikatowym rozwigzaniem jest mozliwo$¢

na przyktad z zabrudzen juz na wczesnym etapie.
W ten sposob zapobiega sie wszelkim krytycznym
awariom jeszcze przed ich wystgpieniem.

ciggtego monitorowania intensywnosci Swiatta i ja-
snos¢ wigzki emitera LED. Dzigki takiej diagnostyce
mozna wykry¢ wszelkie nieprawidtowosci wynikajace

Kontrola jakosci w kolorze Balluffa

Jedna o ostatnich zmian w portfolio produktéw marki Balluff jest
wprowadzenie na rynek kolejnej wersji flagowego systemu przetwarzania
obrazu w wersji z kolorowa matryca — SmartCamery BVS002F

SmartCamera BVS002F zostata skonstruowana
specjalnie z mysla o Przemysle 4.0. Urzadzenie to
umozliwia realizacjg ztozonych aplikacji, ktére do tej
pory nie mogty by¢ realizowane przy uzyciu matrycy
monochromatycznej. Na szczegdlng uwage zastugu-

lokalnego systemu kontroli, gdzie jej efekt widoczny
jest bezposrednio na zewnetrznym panelu LCD.

SmartCamera umozliwia wczesng identyfikacje de-
fektow powstatych podczas wytwarzania produktu

je mozliwo$¢ kontroli jakosci kolorowych elementéw
podczas procesu produkcji oraz przeprowadzenie
analizy barw bez koniecznosci stosowania dodatko-
wego czujnika koloru.

Nowa SmartCamera przejeta wszystkie zalety swojej
monochromatycznej poprzedniczki, gwarantujgc tym
samym mozliwo$¢ rozwigzywania probleméw w pro-
cesie produkcji w czasie rzeczywistym. Parametry
urzgdzenia gwarantujg doskonaty obraz, natomiast
przemyslany interfejs sprawia, ze obstuga zaawanso-
wanego narzedzia mozliwa jest bez koniecznosci by-
cia ekspertem w dziedzinie systemow wizyjnych. Roz-
budowany interfejs gwarantuje szerokie mozliwosci
dostepu do danych. Mozliwe jest takze zbudowanie

oraz kompleksowg kontrole jakosci. Wbudowane
narzedzia pozwalaja m.in. na odczyt kodow kresko-
wych, koddw 2 i 3D, rozpoznawanie tekstu, wery-
fikacje ksztattu, analize jasnosci, pomiar obiektu
czy pozycjonowanie ramienia robota. Dostep do
ustawien kamery, zdefiniowanie programu inspekcji
oraz wyniki testow dostgpne sg z poziomu standar-
dowej przegladarki internetowej po wezesnigjszym
wpisaniu adresu kamery.

Interfejs SmartCamery, w zaleznosci od wersji

urzadzenia, umozliwia podtgczenie cyfrowych wejsc/
wyjs¢ (10), sieci Gigabit Ethernet, Profibus lub skorzy-
stanie z wszystkich zalet, jakie daje zaimplementowa-
ny interfejs 10-Link. Dodatkowo wbhudowany Master

10-Link gwarantuje mozliwos¢ podtgczenia urza-
dzen peryferyjnych, na przyktad gtowicy RFID lub
kolumny sygnalizacyjnej SmartLight.



Dalmierz BOD 37M

Aby zachowac rownowage dla nowych czujnikow BOD 24, firma Balluff
przygotowata takze dalmierze o dtugich zakresach dziatania.

W zaleznos$ci od wersji grupa czujnikéw BOD 37 po-
zwala na niezawodny pomiar odlegtosci do 10 lub 20

IP67, a jej kompaktowy rozmiar utatwia integracje
czujnika w miejscach o ograniczonej przestrzeni.

metrow przy rozdzielczosci jednego milimetra. Czuj-

niki dziatajg w oparciu o pomiar czasu przelotu TOF
(Time of Flight), co gwarantuje bardzo dobry od-
czyt odlegtosci niezaleznie od wtasciwosci czy

wykonczenia powierzchni, od ktdrej odbija
sie Swiatto.

Dalmierze wyposazone sg w funkcje trumie-
nia frontu oraz tta, a takze regulowang histe-
reze. W wersjach urzadzenia o zakresie 10
metréw wszelkie zmiany wprowadza sig za
pomoca przyciskow. Opcja dwudziestome-
trowa ma ponadto wysokiej jakosci wyswie-
tlacz, ktory utatwia wprowadzanie zmian.
Przemystowa obudowa ma klase ochrony

Rygiel bezpieczenstwa z RFID

Zwigkszenie poziomu zabezpieczeri i minimalizowanie mozliwosci
manipulacji przy uktadach bezpieczenstwa to obszary, w ktérych firma
Balluff systematycznie wprowadza nowe rozwigzania. Ich celem jest
zapewnienie ciggtosci i wzrost efektywnosci procesu produkcii.

L
L

SALLU

Najnowszym rozwigzaniem, na ktore zdecydowanie warto zwrg-
ci¢ uwage, jest rygiel bezpieczenstwa z kodowaniem RFID — BID
Z01K. Czujnik ten dziata dwutorowo. Z jednej strony zapewnia
klasyczne zabezpieczenie mechaniczne, z drugiej wyposazony
jestw kodowany transponder RFID, ktéry pasuije tylko do jedne-
go zamka. Dzieki temu uzyskuije sie wysoki poziom kodowania
oraz zabezpieczenia drzwi i oston ochronnych, ktdry zapewnia
skuteczng ochrong personelu i procesu produkcii.

Kompaktowa obudowa wyr6zniajgca sie wysokim stopniem
ochrony IP69 gwarantuje mozliwos¢ zastosowania w trudno-
dostepnych miejscach, narazonych na dziatanie czynnikow
przemystowych, takich jak pyty i zanieczyszczenia. Dodatkowo
zastosowane rozwigzania techniczne w postaci zabudowanej
elektroniki oraz wyjs¢ 0SSD gwarantujg mozliwo$¢ zastosowa-
nia rygli w aplikacjach bezpieczenstwa do poziomu PLe i SIL 3.

tukasz
Jerczynski

inzynier wsparcia
technicznego i serwisu

W pracy zawodowej £ukasz zajmuije sie
wsparciem technicznym klientow firmy,
skupiajac sie przede wszystkim na rozwia-
zywaniu spraw reklamacyjnych. Jest réwniez
zaangazowany w opracowywanie standardow
zarzadzania 5S oraz roznych aspektow lean
thinking — ,szczuptego myslenia”. Jest to
nowoczesne narzedzie biznesowe stuzgce
m.in. do eliminowania marnotrawstwa.

W czasie wolnym pasjg tukasza sg podroze
motocyklowe. Gdy warunki pogodowe dopisu-
ja, wraz z partnerkg rusza w trase. Niedawno

udato im sig objechac Polske, przejezdzajac

w sumie 2,5 tysigca kilometrow i zwiedzajgc

Tatry, Bieszczady, Puszcze Biatowieska,
Mazury oraz Pomorze. Do organizowania
podrdzy jednosladem tukasz podchodzi jak
do projektu, ktory nalezy dobrze zaplanowac,
a nastepnie krok po kroku wykonac.

Oprdcz podrdzy i motocykli tukasz intere-
suje sie rdwniez automatyka, lotnictwem
i 0g6Inie pojeta inzynierig. Chciatby mie¢
udziat w tworzeniu projektéw zmieniajgcych
Swiat, w ktorych procesy beda dziaty sie w tle,
a poziom zycia ludzi bedzie wyzszy.
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WYDARZENIA

13-14 stycznia
Stupsk

Raz, Dwa, Trzy — Miynarski

Przed dziesigcioma laty zespot Raz, Dwa Trzy
wzigt na warsztat tworczo$¢ Wojciecha Mty-
narskiego, aranzujgc na nowo najbardziej znane
utwory mistrza. Efektem tej pracy byt album, nad
ktorym muzycy pracowali wspélnie z samym pie-
$niarzem. Plyta zyskata wielkie uznanie publicz-
nosci, zdobyta miano podwdjnej platyny, a takze
wiele nagrod, m.in. statuetke Fryderyka. Po la-
tach, niemal w pierwsza rocznice Smierci artysty,
grupa postanowita przypomnie¢ ten projekt, pre-
zentujac piosenki Mtynarskiego na koncertach.

2-4 marca
Krakow

Tirate un Paso — Cracow
Reggae Ton Festival

Reggaeton to gatunek muzyczny bedacy potgczeniem
stylu reggae z muzyka hip-hop i rap. Powstat dwie de-
kady temu w Portoryko i od tamtej pory zyskuje coraz
wiecej mito$nikow rowniez poza tg karaibskg wyspa.
Tirate un Paso w Krakowie to pierwszy i jedyny festiwal
reggaetonowy w Europie, ktory odbedzie sie juz po raz
osmy. Jak podajg organizatorzy wydarzenia, drugiego
festiwalu dedykowanego w catosci portorykanskiemu
reggae po prostu nie ma. Reggaeton to zresztg nie
tylko muzyka, ale réwniez nietatwy do opanowania ta-
niec. Trudno$¢ te opisuje hiszpanskojezyczna nazwa
festiwalu Tirate un Paso — ,zréb taneczny krok i pokaz
co potrafisz”.

14 stycznia
Szklarska Porgba

Bieg Piastow — Biegnij dla WOSP

Polana Jakuszycka to arena bodaj najbardziej znanych w naszym kraju
migdzynarodowych zawoddw narciarskich — Biegu Piastow. Od kilku lat
oprocz biegu gtéwnego na dystansie 25 km stylem klasycznym w progra-
mie wydarzenia znajdujg sie pomniejsze imprezy i turnieje odbywajgce sie
od poczatku stycznia az do marca. W 2018 roku w dniu Wielkiego Finatu
Wielkiej Orkiestry Swigtecznej Pomocy na Polanie Jakuszyckiej narciarze
stang na starcie imprezy o nazwie ,Biegnij dla WOSP”. W zawodach tych
najwazniejsze beda nie sportowe wyniki, ale dobra zabawa oraz przede
wszystkim szczytny cel — pienigdze z wpisowego zostang przekazane na

orkiestrowe cele.

Krakow

0d 16 marca
Krakow

Teraz komiks!

Kim jest Bezrobotny Froncek? Czy kiedys byt
bardziej popularny niz Myszka Miki? Dokad
szedt Koziotek Matotek? OdpowiedZ na te oraz
inne pytania bedzie mozna zobaczy¢ na ekspo-
zycji ,Teraz komiks!” w Muzeum Narodowym
w Krakowie. To pierwsza w histori tej placowki
wystawa prezentujgca oryginalne prace, wydaw-
nictwa i przedmioty z lat 1871-2017 — zwigzane
z komiksem w Polsce. W salach muzealnych
zobaczy¢ bedzie mozna ponad 700 obiektdw,
w tym: szkice, plansze, albumy z rysunkami i au-
tografami, a takze ksigzki, katalogi, czasopisma,
unikalne figurki, zabawki, monety, znaczki oraz
przedmioty codziennego uzytku.

28 lutego

BIEGPIASTOW

Jubileuszowy koncert Toto

Przeboje takie jak ,Africa”, ,Hold The Line” czy tez ,Rosanna”
bedzie mozna ustysze¢ w hali Tauron Arena w trakcie koncertu,
na ktorym zespét Toto Swigtowac bedzie jubileusz czterdziesto-
lecia. A bedzie co fetowac — amerykanscy muzycy to giganci
rocka. Od zatozenia formacji przed czterema dekadami nagrali
juz w sumie 17 studyjnych albuméw, sprzedanych na catym
Swiecie w liczbie 40 milionow! Toto chetnie odwiedza nasz
kraj — zesp6t zagrat w Polsce juz kilka razy, a w 2012 roku
zarejestrowat w todzi ptyte DVD na 35-lecie, ktdra okazata sig
kolejnym sukcesem komercyjnym zespotu. Tym razem szanse
na spotkanie z legendg muzyki pop beda mie¢ mieszkancy Kra-
kowa oraz goscie, ktdrzy przyjadg do miasta na wystep Toto.
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Werld Orehesirva

Niezwykta orkiestra, niezwykli ludzie, nie-
zwykte instrumenty: armenski duduk, but-
garski kaval, motdawskie cymbaty, baszkir-
ski kurai, lira, harfa, finski kantele, cytra oraz
tunezyjskie udu. Artysci z Europy, Azji, Afryki
i obu Ameryk. Wybitni solisci ze swiata jaz-
zu, klasyki, etno, folk i otwartej improwizacji.
Brzmienie orkiestry symfonicznej wzbogaco-
ne egzotycznymi instrumentami m.in. z Ar-
menii, Motdawii czy Tunezji. World Orchestra
to jedno z najbardziej oryginalnych polskich
przedsiewzie¢ artystycznych taczacych mu-
zyke popularng z symfoniczna, kulture wyso-
kg z popularng. Na koncert orkiestry w Te-
atrze Wielkim — Operze Narodowej sktadac
sie beda dwie kompozycje Grzegorza Pio-
trowskiego: ,Lech, Czech i Rus” oraz ,Sym-
fonia Stu”. Pierwszy utwdr, ktérego premiera
odbyfa sig w 2016 roku w Sali Filharmonii
NOSPR w Katowicach z okazji 1050-lecia
Chrztu Polski, nawigzuje do legendy o bra-
terskim pochodzeniu Stowian. Drugi zostat
napisany z okazji 100. rocznicy odzyskania
przez Polske niepodlegtosci. Bedzie to pre-
mierowe wykonanie tej kompozycji.

KSIAZKI

ANGLICY [

Praewodnik podglodon

Tom Hanks
Kolekcja nietypowych zdarzen
Wielka Litera

W debiutanckim zbiorze siedemnastu opowiesci stynny hollywoodzki aktor dowo-
dzi, ze jest nie tylko genialnym aktorem, ale takze wysmienitym prozaikiem, twércg
zdystansowanym, petnym empatii wobec ludzkich stabosci. Stworzeni przez niego
bohaterowie sg tak samo roznorodni i nieoczywisci jak jego aktorskie kreacje. Podrd-
zujg wokat ziemskiej orbity samodzielnie zbudowanag rakietg albo cofajg sie w czasie
do 1939 roku, tam zakochuijg sie i decydujg pozostac. Z dystansem i inteligentnym
humorem aktor przyglada sig réwniez swojej rodzimej branzy filmowej, ktorej przed-
stawiciele budza poptoch w ksiegowosci niebotycznymi gazami.

Wojciech Orlinski
Lem. Zycie nie z tej Ziemi
Czarne

Pierwsza w Polsce biografia autora ,Cyberiady”. Korzystajgc z niepublikowanych dotad
Zrédet, Orlinski wyjasnia duze i mate, powazne i zabawne tajemnice z zycia pisarza.
Jak Lem przezyt wojne? Czy kiedykolwiek uwierzyt w komunizm? Dlaczego w 1945
roku porzucit kariere spawacza? Jak sig nauczyt czyta¢ po angielsku? O co chodzito
w ,Solaris” i dlaczego Wajda nie nakrecit ekranizacii? Jak korespondencyjna przyjazn
z Philipem K. Dickiem przerodzita sig w zapiektg ztos¢, w wyniku ktdrej Dick wystat do-
nos na Lema do FBI? Biografia odstania wiele nieznanych dotad faktéw z zycia pisarza.

Mariusz Sepioto
Himalaistki. Opowies¢ o kobietach,

ktore pokonaty kazdy szczyt
Znak

Polki budowaty legende $wiatowego himalaizmu. To one byty pierwsze. Ich zyciorysy
to gotowe scenariusze filmowe. Wanda Rutkiewicz nieraz spojrzata Smierci w oczy.
Dobrostawa Miodowicz-Wolf umarta, pomagajgc innym. Halina Kruger-Syrokomska
zasneta w namiocie na wysokosci kilku tysiecy metréw i nigdy sie nie obudzita. Ale te,
ktdre przezyty, mowig: gory sg po to, zeby w nich zy¢, a nie umierac. Przez wiele lat
zmagaty sig z wtasnym srodowiskiem, ktore nie chciato przyjmowac kobiet. O swojg
pozycje musiaty walczy¢ podwdijnie ciezko.

Matt Rudd

Anglicy. Przewodnik podgladacza
wuJ

Pod$wietlona kopia rzezby Dawida Michata Aniota, perfekcyjny trawnik w pasy, pawi-
lon do jogi i siedemdziesigcioparolatek w stroju Adama — to tylko niektore elementy
ogrodu angielskiego wedtug Matta Rudda. Autor zabiera nas w podréz po zyciu
codziennym mieszkancow swojego kraju. Zaczyna od kanapy, niezbednej w domu
kazdego prawdziwego Anglika. Po drodze odwiedza migdzy innymi kuchnie z wieloma
nieuzywanymi gadzetami. Wsiada tez do pociagu podmiejskiego petnego ludzi o po-
nurych twarzach, ktdrzy wcigz powtarzaja, ze wszystko jest OK. Portret Brytyjczykow
ogladanych z przymruzeniem oka.
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OStI‘a laZda
z przeszkodami
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PIOTR SLEZAK

Gymkhana to sport, ktérego korzeni nalezy szukaé

w dawnej Japonii. Poczatkowo jezdzcy na koniach
omijali tor przeszkdd z rozstawionych tyczek. e
Obecnie konie zostaty zastapione przez ) )
motocykle, a dyscyplina zdobywa coraz
wiecej fanéw na catym swiecie.




by trenowa¢ gymkhane, wystarczy motocykl

oraz pusty plac badz parking, kilka pachotkéw
i odrobina checi. Pierwsze slalomy, nawrotki i petle
wychodzg bardzo topornie, ujawniajgc od razu braki
w umiejetnosciach prowadzenia jednosladu. Wystar-
czy jednak poswigcic dwie godziny w tygodniu, aby
juz po dwach miesiacach dostrzec znaczaca réznice.
Uslizgi két, hamowanie awaryjne czy jazda w duzym
ztozeniu przestajg przerazac, a zaczynajg sprawiac
ogromng frajde. Regularne treningi wyrabiajg pamigc
migs$niowy, dlatego potem, na drodze, w sytuacjach
stresowych motocyklista reaguje odruchowo. Jednym
stowem — gymkhana ratuje zycie.

Klatki, gmole i tankgripy

Atrakeyjnos¢ gymkhany jako sportu motocyklowego
polega gtéwnie na tym, ze do jego uprawiania nie jest
potrzebne specjalistyczne wyposazenie. Chcac skupic
sie tylko na poprawie swoich umiejetnosci, wystarczy
zabezpieczy¢ motocykl klatkg badz gmolami — specjal-
ng ramg chronigca motocyk! w razie wywrotki, ktore na
poczatkowym etapie zdarzaja sie dos¢ czgsto. Treno-
wac nalezy zawsze w petnym ubiorze motocyklowym,
najlepiej skdrzanym. Ubrania tekstylne potrafig szybko
przetrze¢ sie od kontaktu z asfaltem.

Motocykle wykorzystywane do profesjonalnej jazdy
w gymkhanie maja wigcej modyfikacji. Podwyzszone
kierownice i spitowane ograniczniki skretu poprawiajg
mozliwo$ci szybkiej zmiany kierunku jazdy. Montuje sig
tez specjalne klatki chronigce silnik, ktérych konstruk-
cja nie ogranicza ztozenia w zakretach. Do zbiornika

PIOTR SLEZAK

Giéwny automatyk w firmie Vorster, w czasie wolnym
— mitosnik tuningowanych motocykli oraz sportow
motorowych.

paliwa przykleja sie tankgripy — specjalne gumy zapo-
biegajgce slizganiu sig po baku. Specjalna linka (zryw-
ka), ktdrg motocyklista zaczepia o element swojego
ubioru wytgcza zapton podczas wywrotki.

By poprawi¢ przyspieszenie, zmienia sig przetozenia
(zebatki), zwieksza obroty jatowe lub elektronicznie
modyfikuje mapy zaptonu. Duzo uwagi poswigca sig ha-
mulcom, ktdre podczas treningdw i zawoddw eksploato-
wane s3 do granic mozliwosci. Migkkie klocki, specjalne
wyscigowe ptyny i przewody w metalowych oplotach to
absolutna podstawa. Dobrze ustawione zawieszenie,
wysokiej jakosci opony i obnizone cisnienie w kotach
poprawiajg trakcje i przyczepnos¢. Jednak najlepiej
przygotowany motocykl w rekach nieprzygotowanego
kierowcy nie pozwoli uzyska¢ dobrych wynikéw. Dlatego
wszelkie modyfikacje powinno sie wprowadzac stopnio-
w0, wraz ze wzrostem swoich umiejetnosci.

Pig¢ dsemek

Trening nalezy rozpocza¢ od rozgrzewki. Z reguty przez
kilkanascie minut pokonuje sie mniejsze i wigksze sla-
lomy, by rozgrzac¢ opony i zwigkszyc ich przyczepno$c.
Trenowac mozna elementy — czyli podstawowe figury
wystepujgce w gymkhanie, badz trasy — potaczenie
tych figur ustawionych jedna za druga w dowolnej kon-
figuracji. Pachotki czerwone omija sie z ich lewej strony
natomiast niebieskie z prawej. Pachotki dwukolorowe
nalezy okrazy¢ zgodnie (czerwono-zotte) badz przeciw-
nie (niebiesko-zotte) do kierunku wskazowek zegara.
Pachotkami z6ttymi oznacza si¢ koperte startu, mety,
bramy, petle, tuki i inne nietypowe figury.
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Duzo czasu zawodnicy po$wigcajg na trening GP8. Jest
to ustandaryzowana figura w postaci dwoch pachotkéw
ustawionych od siebie w odlegtosci dwunastu metrow.
Konkurencja polega na wykonaniu pigciu dsemek w jak
najkrdtszym czasie i zatrzymaniu motocykla w kopercie
mety. To z pozoru proste zadanie pozwala wytrenowac
praktycznie kazdy aspekt jazdy technicznej.

Osoby bez przygotowania sg w stanie wykonac to za-
danie w granicach 45 sekund, a profesjonalisci w gra-
nicach 28 do 30 sekund. Najlepsi wyczynowcy $wiata
moga sie pochwali¢ wynikami w okolicach 26 sekund.
Mozliwos¢ poréwnania swoich umiejetnosci z zawod-
nikami z catego globu jest duzym motywatorem. Figura
GP8 jest tak wazna, ze stanowi osobng konkurencije
rozgrywang podczas zawodow, ktore organizowane s
kilka razy w roku.

Zawody, w ktdrych wystartowa¢ mogg zaréwno ama-
torzy, jak i profesjonalisci, to doskonata okazja do
sprawdzenia samego siebie, ale tez poznania innych
zawodnikow, wymiany doswiadczen i mitego spedzenia
czasu w towarzystwie takich samych motocyklowych
zapalencow. To, co czyni ten sport wyjgtkowym, jest
klimat zaangazowanej spotecznosci.

System awansu z grupy amatoréw do profesjonalistow
wymusza ciggte dazenie do poprawy techniki jazdy.
Widac to doskonale po osiaganych czasach i poziomie
motocyklistow, ktdry z roku na rok jest coraz wyzszy.
To wiasnie rundy zawodow sg tg wisienkg na torcie.
Zdrowa rywalizacja, che¢ wykazania sig i adrenalina
potrafig uzaleznic. A jak takie zawody wygladajg z mo-
jej perspektywy?

JAKUB KAZMIERCZAK (KAZIK #71) - 20 LAT

0d jak dawna trenujesz?

Pierwsze treningi rozpoczatem trzy lata temu w Zgierzu. Zachecony przez kolege wystartowatem w moich
pierwszych zawodach i od razu wygratem klasg amatorskg. Tym samym z miejsca awansowatem do klasy

pro, w ktorej jezdze do dzisiaj.

Na czym jezdzisz?

Przy wyborze motocykla ograniczato mnie posiadane prawo jazdy kategorii A2. Chciatem mie¢ motocykl
turystyczny, ktory poradzi sobie w wigkszosci warunkéw drogowych. Padto na BMW G650 GS.

Przeciez to duzy motocykl turystyczny. Nie nadaje si¢ do gymkhany!

Doktadnie tak. Wiele osdb pyta mnie, w jaki sposdb tak ptynnie przerzucam tego kolosa z boku na bok?
Odpowiedzig jest nisko umieszczony zbiornik paliwa i silnik, dzigki czemu nie czu¢ wagi maszyny. Malutki
promien zawracania oraz Swietne fabryczne opony pozwalajg skutecznie urywac cenne sekundy podczas
przejazdu. Jako jeden z nielicznych startuje na fabrycznym motocyklu, @ mimo to odnoszg sukcesy.

Skad tak dobre wyniki?

Motocykl, ktorym jezdze w zawodach, wykorzystuje tez na co dzien. W ten sposéb moge go pozna¢ we
wszystkich sytuacjach i doskonale sig z nim zgra¢. Jazda maszyna enduro na gymkhanie jest trudna, bo
wymaga stosowania dwach technik: przeciwsiadu, by dogigé motocykl do ziemi podczas ciasnych nawrotéw,
oraz jazdy w osi motocykla podczas dtugich tukow. Ale wtasnie te niedogodnosci sg dla mnie dodatkowym
motywatorem, by dalej wykorzystywac w startach tak nietypowy sprzet.

Rozmawiat: Piotr Slezak

Napiecie przed startem

Przygotowania do rundy zaczynam juz dzien wcze-
$niej, by na spokojnie sie spakowac i o niczym nie
zapomniec¢. Kombinezon, kask, pomiary czasu, woda,
batony — gdyby brakto energii — i przede wszystkim
kluczyki do motocykla. Ktade sie spac, a moje mysli
kraza z reguty wokdt maszyny: czy wszystko bedzie
dziata¢? Czy cisnienie w oponach jest odpowiednie,
a akumulator natadowany?

Gdy sie dojezdza na miejsce zawodow, z daleka widac
pierwszych zawodnikow rozstawiajgcych swoje ma-
szyny. Cztowiek zaczyna sig cieszy¢, widzac znajome
motocykle i tych wariatow, ktdrzy zamiast siedzie¢ wy-
godnie w domu na fotelach, wolg cata sobote spedzac
na placu. Usciski, poklepywania po plecach, z6twiki
i wielkie usmiechy zajmujg duzo czasu, ale jest to czas
dobrze wykorzystany.

Zdjecie motocykla z przyczepy, sprawdzenie, czy od-
pala, i marsz na rejestracje. Nie wiem dlaczego, ale
Z rana zawsze wszyscy bardzo sie spieszg, by zacza¢
jezdzi¢, mimo ze konkurs rozpoczyna sie dopiero trzy
godziny pozniej. Sam tez cierpie na te przypadto$¢
i zaraz po rozstawieniu namiotu pedze przed siebie na
rozpoznanie terenu. Bardzo lubig ten moment, gdy zna-
jome sylwetki zaczynaja przemieszczac sig na trasach
rozgrzewkowych. Oznacza to po prostu, ze wreszcie
nadszedt ,ten” dzier i mozemy dac upust swoim skry-
wanym w manetce gazu i sercu potrzebom.

Amatorzy jada pierwsi

Na starcie GP8 od razu ustawia si¢ sznurek amato-
réw, ktorzy bez rozgrzewki idg na zywiot. Pierwsze
wywrotki, pierwsze czasy i pomiary. Profesjonalisci
z reguty podjezdzajg ostatni, bo spedzajg duzo czasu
na rozgrzewaniu opon i samych siebie. Czas mierzony



jest urzadzeniem, ktére zbudowatem i zaprogramo-
watem. Bramka pomiarowa oparta byta na zwyktym
czujniku bramowym, ale refleksy stoneczne potrafity
pomiar zatrzymac. Dlatego wymienitem go na czujnik
BOS0121 i problem zniknat, za co jestem wdzigczny
firmie Balluff.

Po przejechaniu trasy GP8 jest chwila, by porozma-
wiac z innymi zawodnikami, a takze by wypoczac przed
konkursem gtéwnym. Przed startem dostajemy mape
z zaznaczong trasg. Mamy tylko pot godziny na jej za-
pamigtanie, nie ma tez mozliwosci probnego przejazdu.
Na kilka pozycji przed startem odpalam silnik mojej

KRZYSZTOF DZIKOWSKI (DZIKI #29)

27 lat, inzynier konstruktor w branzy Automotive, najbardziej utytutowany zawodnik gymkhany
w Polsce (trzykrotny mistrz Polski, wicemistrz Europy, zwycigstwo w Pucharze Polski w WMMPC,
klasa Youngtimer 500)

Jak to si¢ stato, ze zaczates trenowaé gymkhane?
Moja przygoda z motocyklami zaczeta sie w 2012 roku, a gymkhane zaczatem trenowac rok pézniej. Wtedy
tez wygratem moje pierwsze zawody i awansowatem do klasy Pro.

Dlaczego gymkhana?
To najbardziej dostepny i bezpieczny sport motocyklowy. Uczy panowania nad motocyklem, skutecznego
hamowania oraz pozwala poznawac ograniczenia — swoje i sprzetu.

Jaki masz sprzet?

Obecnie jezdze 180-konng hondg CBR1000RR z 2008 roku. Dokonatem w niej modyfikacji, dodajgc klatke
chronigcg motocyk! i jezdzca, wysoka kierownice oraz duzg zgbatke, ktdra pozwala zmniejszy¢ predkos$c
oraz usprawnic rozpedzanie. Poprzednio miatem hondg CBR600 F4, wiec przesiadka na ,litra” byta duzym
wyzwaniem. Jest to bardzo wymagajgcy, trudny w prowadzeniu motocykl. Ogromna moc wrecz utrudnia
ptynng jazde. Jej opanowanie wymaga wiele wysitku, ale daje niesamowicie duzo satysfakcji.

Co jest zrodtem Twoich sukcesow?

Mysle, ze moje sukcesy wynikajg przede wszystkim z cigzkiej pracy oraz duzej liczby trening6w. Jestem raczej
typem hard workera. Nie bez znaczenia jest takze moja praca przy motocyklu, na ktdrym staruje. Osobiscie
dbam o najmniejsze szczegoty, ktére moga zadecydowac o wygranej lub przegranej.

Jakie masz plany na przyszto$¢?
Zamierzam dalej startowa¢ w motocyklowym Pucharze Polski Classic oraz kolejnych rundach gymkhany.
Ostatnia zmiana motocykla z pewnoscia zwigkszy moje mozliwosci.

Rozmawiat: Piotr Slezak
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maszyny. Z kazdym zawodnikiem, ktdry zjezdza z trasy,
serce bije coraz szybciej. Dostownie czuje adrenaling
we krwi. To wewnetrzne napiecie sprawia, ze rece mi
dretwieja, a trasa natychmiast ulatnia sig z gtowy.

Nerwy na najwyzszych obrotach
Podjezdzam na start. Serce rwie w klacie, motocyk!
wyje na podwyzszonych obrotach niczym rumak bojo-
wy gotowy do szarzy. Hatas ttumika, ktdry ttumikiem
w tej chwili jest juz chyba tylko z nazwy, i pot sptywa-
jacy po czole. Pytajace spojrzenie sedziego — czy je-
stem gotowy? Przed oczami pojawia sig flaga w krate...
i dzieje sie cos wspaniatego — w utamku sekundy caty
strach znika, czas zwalnia, a mdj motocykl, ryczac,
rusza przed siebie. Zaweza sig pole widzenia, dtonie
i nogi wykonujg automatycznie korekty predkosci, gto-
wa wypatruje kolejnych przeszkdd na zapamigtanej tra-
sie, a poziom koncentracii jest tak wysoki, ze nie widzi
sig absolutnie nic poza torem jazdy.

Slalom, nawrotka, teraz brama, ciasniej, nizej, szyb-
ciej — to jedyne mysli pojawiajgce sie w mojej gtowie.
Chemiczny koktajl ztozony z adrenaliny, noradrenaliny
i kortyzolu podwyzsza stezenie glukozy we krwi. Uktad

nerwowy pracuje na najwyzszych obrotach, zwigksza-
jac szybkos¢ reakciji i zmieniajac poczucie uptywaja-
cego czasu.

Kolejne pokonywane bezbtednie przeszkody i wybro-
nione uslizgi kot cieszg. Trudno by nie cieszyty, skoro
w tym momencie jezdziec i motocykl stanowig jakby
jeden organizm. Serce pompuje paliwo, a silnik krew.
Migsnie precyzyjnie odkrecajac manetke kierujg ma-
szyne poprzez slalomy, tuki i nawrotki w kierunku mety.
W koricu dwa palce zaciskaja sig mocno na przednim
hamulcu i szalenczy galop rumaka dobiega konca.
Dopamina — hormon szcze$cia wypetnia ciato i wielki
usmiech pojawia sie na twarzy.

Gdy cichnie warkot silnika, magia znika. Czas znowu
przyspiesza, oddech zwalnia i znika wrazenie, ze jest
sie nieSmiertelnym. Pot zalewa szyje, czu¢ bdl nad-
garstkow, ktore kurczowo operowaty manetkami.
Bolg uda, ktdrymi zawodnik trzyma sie motocykla.
Kontuzje powstate na treningach w wyniku upadkdw,
obtarc i obi¢ zaczynajg dawac znac o swoim istnieniu.
Zmeczenie przychodzi nagle i niespodziewanie, a za-
raz za nim pragnienie. | w tej wtasnie chwili cztowiek

uswiadamia sobie jedng bardzo wazng sprawe — ze juz
za chwile bedzie przezywat to wszystko jeszcze raz.
W koncu przejazdy sg dwa.




Fotografie: Karolina Tomezyk
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Automatyk
wsrod strazakow

MICHAL WOJTYNIAK

Jak organizuje si¢ druzyne pozarnicza? Co trzeba zrobi¢, by zostac
strazakiem? Czy w ochotniczej strazy sg kobiety? Skad si¢ bierze potrzeba
pomagania innym ludziom? Odpowiedzi na te pytania udziela Radostaw




JAK TO SIE STALO, ZE ZOSTAL PAN STRAZAKIEM?
W dziecinstwie mieszkatem w Swiebodzinie niedale-
ko jednostki strazy pozarnej i podpatrywatem, co sie
tam dzieje i rozmawiatem ze strazakami. Interesowato
mnie wszystko, co sie wigzato z gaszeniem pozardw,
ratowaniem ludzi. Ta moja fascynacja nie wygasta
i pozniej w szkole wygratem turniej wiedzy pozarniczej,
zakwalifikowatem sie nawet do szczebla wojewddzkie-
go. Myslatem tez, zeby wstgpi¢ do szkoty pozarniczej.
Te plany przekreslit wypadek i powazny uraz kosci udo-
wej, gdy bytem w technikum mechanicznym. Z tego
powodu na komisji wojskowej dostatem kategorie D
i zwolniono mnie z obowigzkowej, zasadniczej stuzby.
Niestety réwniez o studiowaniu pozarnictwa po matu-
rze nie miatem wtedy co marzyc.

NIE ZREZYGNOWAL PAN JEDNAK ZUPEENIE Z TYCH
PLANOW.

Poszedtem w troche inng strong, poniewaz jako mto-
dy chtopak zdobytem uprawnienia ratownika Wodnego
Ochotniczego Pogotowia Ratunkowego. Od 1994 roku
wielokrotnie petnitem stuzbe ratowniczg na pobliskim
Jeziorze Niestysz. Wspdtpracowatem przy okazji z po-
licja, pogotowiem, miatem tez kontakt ze strazakami.
Siedem lat temu przeprowadzitem sig z rodzing ze
Swiebodzina do Mostek, gdzie byta remiza i jednostka
Ochotniczej Strazy Pozarnej, ktdra miata na wyposaze-
niu wystuzonego zuka stuzgcego do transportu sprze-
tu. Poniewaz bytem ratownikiem WOPR, to zaproszono
mnie na zebranie strazakéw. Akurat zmart poprzedni
prezes jednostki OSP i jako Swiezg krew wybrano mnie
na jego miejsce.

WZBRANIAEL SIE PAN?

Bytem bardzo zaskoczony, ale nie odrzucitem tej
propozyciji. Pomyslatem, ze nadarza sig okazja, by
co$ zrobi¢ dla jednostki w Mostkach i tchng¢ w nig
wiecej zycia. Od tamtego czasu do OSP wstgpito
troche nowych ochotnikdw, ktérzy zastapili odcho-
dzacych strazakdw.

UDALO SIE PANU OZYWIC | ZAKTYWIZOWAC
JEDNOSTKE?

Duzo juz zrobilismy. Nasz zespdt sporo urdst. Mamy
obecnie trzynascie dobrze przeszkolonych 0sdb, ktdre
mogg wyjezdzac do dziatan, jak rowniez stuzyc oficjal-
nie jako wsparcie dla jednostek Panstwowej Strazy
Pozarnej w trakcie akcji ratowniczych i gasniczych.
Do tego cztery osoby sg przeszkolone w zakresie
udzielania pomocy przedmedycznej, a ja jeszcze
dodatkowo jestem ratownikiem wodnym. Mamy tez
wiecej sprzetu. Dwa lata temu lokalny przedsiebiorca
ufundowat nam specjalne stroje, ktore chronig przed
ukaszeniem btonkoskrzydtych, czyli os i szerszeni.
Przed rokiem dostaliSmy z gminy pompe szlamowa.
A niedawno otrzymaliSmy tez profesjonalny plecak ra-
towniczy, dwie deski ortopedyczne i kotnierze, ktére
przydajg sie na przyktad przy interwencjach po wy-
padkach drogowych. Zdobylismy réwniez kilka kom-
pletéw specjalistycznych ubran strazackich. Jeden
taki komplet razem z butami kosztuje okoto czterech
tysiecy ztotych. W tym roku wyremontowalismy takze
Swietlice w remizie. Do 2020 roku nasza jednostka ma
wej$¢ do Krajowego Sytemu Ratowniczo-Gasniczego,
dostaniemy wtedy nowy samochod i bedziemy bardziej

dyspozycyjni niz obecnie. Nasza OSP finansowana jest
z dotacji z kilku zrédet: z gminy Lubrza, pod ktérg
podlegamy, Zarzadu Gtownego OSP oraz MSWiA.
Wspierajg nas tez sponsorzy.

JAK CZESTO JEZDZICIE NA AKCJE?

Szes¢ lat temu w ogdle nie byto wyjazddw, rok pdzniej
byty cztery, dwa lata temu byto szes$¢ akcji, w ubiegtym
roku dziesie¢, a do kofica wrzesnia 2017 roku juz je-
denascie razy wyjezdzaliSmy na wezwanie. Najczgsciej
chodzi o usunigcie drzewa powalonego przez wichure,
pompowanie wody przy podtopieniach, ratowanie ma-
tych zwierzat oraz likwidowanie gniazd os i szerszeni.
Akurat w ubiegtym roku to owady daty nam najbardziej
w ko$¢ — az siedem interwencii to likwidowanie siedlisk
os i szerszeni. Uczestniczylismy tez w akcjach gasni-
czych, ale jako wsparcie, poniewaz nie mamy na wy-
posazeniu samochodu gasniczego. Wszedzie jezdzimy
naszym matym zuczkiem. Czasem to my prosimy o po-
moc ze Swiebodzina, gdy na przyktad potrzebujemy
duzg drabine, bo nie mozemy siegna¢ do gniazda os.
Jedng z wigkszych akcji naszej jednostki byta pomoc
w usuwaniu skutkéw podtopienia okolic Zielonej Gory
i Swiebodzina po ulewnych deszczach w sierpniu 2017
roku. Wzywano nas kilka razy do pompowania wody.
A na pierwszy wyjazd to pojechalismy w Nowy Rok,
do gaszenia ognia. Kto$ podpalit dla zabawy pien na
plazy Jeziora Niestysz, a poniewaz drewno byto bardzo
suche, to palito sig porzadnie.

WSPOMNIAL PAN, ZE ZESPOX. OSP W MOSTKACH
LICZY OBECNIE KILKANASCIE 0SOB. TRUDNO NA-
MOWIC LUDZI, BY ZOSTALI STRAZAKAMI?

To nietatwe zadanie, poczatki bywajg trudne. Trze-
ba namawiac. Ale gdy kto$ zacznie specjalistyczny
kurs, to szybko zaraza sig tg pasjg. | to bez wzgledu
na pte¢ — potowa strazakow w naszej jednostce to
kobiety. Stuzba pozarnicza i szerzej — ratunkowa —
jest bardzo atrakcyjna réwniez dla mtodziezy i dzieci.
Dochowali$my sie wtasnej mtodziezowej druzyny po-
zarniczej. To az siedemnastu mtodych ludzi w wieku



od dwunastu do szesnastu lat. Niedawno wygrali na-
wet gminne i powiatowe zawody pozarnicze! Krecg
sie tez maluchy. Tylko otworzymy drzwi do remizy, juz
sie zbiegajg. Kilkulatki potrafig zaczepi¢ mnie na ulicy
i pyta¢: panie Radku, kiedy ¢wiczenia? A jak syrena
w jednostce zawyije, to pedzg na rowerkach, by sie
poprzygladac. Co ciekawe, dziewczeta sg bardziej
chetne do dziatania, a chfopcy to roznie, bo bardzo
ciggnie ich tez pitka nozna.

JAKI STOSUNEK DO PANA PASJI MA RODZINA?
ZAJECIE STRAZAKA | RATOWNIKA TO DUZY 0BO-
WIAZEK, ZAJMUJE CZAS, NO | CZASEM BYWA
NIEBEZPIECZNE.

Zona nie ma nic przeciwko, bo sama nalezy do druzyny
OSP w Mostkach. Jest nawet sekretarzem jednostki.
To pasja rodzinna! Na przyktad strazakiem i skarb-
nikiem jest tez zona komendanta. A matzonka jego
zastepey tez przychodzi na zbiorki. Mdj syn, obecnie
na studiach, poszedt w moje slady, a nawet dalej. Tez
jest strazakiem po kursach, zdobyt rowniez certyfikat
jako nurek-ratownik.

A KOLEDZY Z FIRMY CO MOWIA, GDY OPOWIADA
PAN O STRAZY POZARNEJ? | JAK GODZI PAN ZYCIE
ZAWODOWE ZE SkUZBA?

Jestem automatykiem wsrdd strazakéw (usmiech).
Na poczatku byto troche zartow. Ale potem okazato
sie, ze w naszej firmie jest wiecej strazakéw-ochot-
nikéw z innych jednostek, ktorzy dziela mojg pasje.
Godzenie stuzby z pracg to tez nie jest ktopot, poniewaz
wyjazdow z interwencjami nie ma na szczgscie duzo.
A sprawy organizacyjne, szkolenia, dziatania edukacyj-
ne — to wszystko dzieje sig gtéwnie w czasie wolnym.
Chciatbym tez podkreslic, ze przedsigbiorstwo wsparto
dziatalno$¢ naszej jednostki w Mostkach. Napisalismy
projekt w ramach migdzynarodowego projektu Blue
Sky, wystalismy do centrali firmy w USA i uzyskalismy
dotacje na wyposazenie remizy.

SKAD SIE WZIELA TA POTRZEBA POMOCY | RATO-
WANIA INNYCH?

Trudno powiedzie¢, skad sie to wszystko wzigto.
Od matego ciggneto mnie do ratownictwa. Chcia-
tem po prostu pomagac ludziom, dlatego przez caty




czas szedtem w tym kierunku: zostatem ratownikiem
WOPR, ratownikiem medycznym, no a teraz jestem
jeszcze strazakiem i prezesem jednostki OSP. To daje
mi ogromng satysfakcje. Robi¢ co$ dobrego dla miesz-
kancow wsi i okolicznych migjscowosci — to ma gteboki
sens. Wazne jest tez to, ze taka jednostka OSP jak na-
szatgczy ludzi. Robig co$ razem, wspdtpracuja, szkolg
sie, jezdzg na akcje, prowadzg rozne dziatania eduka-
cyjne. To buduje relacje, zaciesnia wigzi. Oczywiscie
nie jest fatwo i czasami mam po prostu dos¢ — trudno
jest o fundusze na dziatalnos¢, na nowy sprzet, eduka-
cje. Wszystko trzeba wypracowa¢ samemu, bo dotacje
to za mato. Szybko mi jednak przechodzi i ide dalej.

KTORA AKCJA NAJBARDZIEJ PANA DO TEJ PORY
PORUSZYLA?

0 piatej rano dostalismy wezwanie do ugaszenia poza-
ru przyczep turystycznych w Przetazach nad Jeziorem

RADOSEAW CHITRUN

Niestysz. Gdy dojechaliSmy na miejsce, ogier ogarnat
juz cztery przyczepy. Niestety jedna z nich nalezata do
naszej rodziny. Gasitem wiec mojg wtasnosc i niestety
nie udato sie jej uratowac. Sptoneta niemal do szczetu.
Spektakularnych akcji, na przyktad ratowania zycia,
jeszcze nie mielismy. Tak jak wspominatem, krok za
krokiem budujemy nasze kompetencje i zdobywamy
kolejne pozwolenia i certyfikaty, a przy wiekszych ak-
cjach stuzymy na razie jako wsparcie. Z pewnoscig be-
dziemy dostawac tez wezwania do samodzielnych, po-
waznych akgji. Tu niedaleko wsi jest taka gorka,
tam czesto dochodzi na drodze do wypadkow.
My jestesmy najblizej, a karetka czy straz
jedzie ze Swiebodzina do kilkunastu
minut. Gdy zdobedziemy odpowied-
nie uprawnienia i wigcej sprzetu,
bedziemy pierwsi na miejscu zda-
rzenia. Liczy sie przeciez czas.

jest specjalista utrzymania ruchu w firmie Adient w Swiebodzinie. Kontakty
zawodowe z firma Baluff utrzymuije od kilkunastu lat — najpierw z centrala
w Niemczech, potem juz z wroctawska spotkg-corkg tego znanego pro-
ducenta czujnikéw. Po godzinach Radostaw Chitrun jest znanym spotecz-
nikiem, prezesem Ochotniczej Strazy Pozarnej w Mostkach, ratownikiem
WOPR, a takze zapalonym didzejem. Jego zona i syn podzielajg jego pasje
pozarnicza i tez sa strazakami.

MA PAN JESZCZE CZAS NA INNE ZAJECIA?
Niewiele, ale od 1994 roku jestem tez didzejem i lu-
big prowadzi¢ rézne imprezy muzyczne: spotkania
firmowe, wesela, zabawy andrzejkowe i sylwestrowe.
Mam teraz na to mniej czasu, ale staram sie, jak moge,
nie zaniedbywac rowniez tej pasji.

Ochotnicza Straz Pozarna w odrdznie-
niu od zawodowej strazy jest organizacjg spo-
teczng, ale ma takie same zadania: walke z pozarami,
Kleskami zywiotowymi i innymi zagrozeniami. Pierwsze
pisemne wzmianki o strazy ogniowej na ziemiach polskich

pochodza ze Sredniowiecza. Natomiast zastepy pozarnicze
zorganizowane w podobny sposob jak dzisiejsze jednostki OSP
powstaty w XIX wieku we wszystkich trzech zaborach. Po zdo-
byciu niepodlegtosci w 1918 roku dziatajgce samodzielnie
straze ogniowe potgczyty sie w jeden zwigzek. Obecnie

jednostki OSP dziatajg w oparciu 0 przepisy
ustawy o stowarzyszeniach oraz ustawy

0 ochronie przeciwpozarowe;.
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to z pewnoscia morsy — amatorzy lodowatych kapieli. L =1



Sobotni, listopadowy poranek. Niebo zasnuwajg
geste, otowiane chmury. Na pustym o tej porze
roku publicznym kapielisku Morskie Oko we Wroctawiu
pierwsi pojawiajg sie organizatorzy kapieli ze stowa-
rzyszenia Wroctawskie Morsy. Instalujg nagtosnienie,
mierzg temperature powietrza i wody. \Wskazanie ter-
mometru i tu i tu jest podobne. Nie wigcej niz trzy
stopnie Celsjusza, czyli dos¢ ciepto jak dla amatorow
morsowania, dla ktérych zimowa stota i mrozy to $wiet-
na wiadomosc¢ i najlepsza okazja do kapieli.

Taneczna rozgrzewka

Po chwili nad stawem pojawiaja sig kolejni ludzie.
Nie wszyscy wejdg do wody — na brzegu zostang
obserwatorzy, wsrdd nich bliscy i przyjaciele kapig-
cych sie, osoby fotografujace i filmujgce spotkanie,
a takze ciekawscy z pobliskich domdw, ktorzy wyszli
na poranny spacer z psem. Przygotowania to réwniez
najlepszy czas, by przeszkoli¢ nowicjuszy. Kazdy, kto
po raz pierwszy w zyciu wejdzie do lodowatej wody,
dostaje opiekuna, ktéry mu bedzie towarzyszyc,
a takze dyskretnie pilnowac. W trakcie kapieli nie-
ktorzy tracg poczucie czasu, a nowicjusze powinni
morsowac raczej krotko. Minuta czy dwie wystarczg
na lodowaty ,chrzest”.

Lodowate kapiele to najbezpieczniejszy
z ekstremalnych sportow, ale osoby

cierpigce na choroby sercowo-naczyniowe
powinny zachowa¢ ostrozno$¢. Zalecana
jest wezesniejsza wizyta u lekarza.

— Nie od razu zdecydowatem sie na wejscie do wody.
Pierwszy raz poszedtem nad rzekg Otawe, ktdra we
Wroctawiu wpada do Odry, by tylko popatizec, jak sie
kapig inni. To byto w 2011 roku, ale jako mors zadebiu-
towatem dopiero rok pdzniej— méwi Krzysztof Zygadto,
dzi$ wiceprezes stowarzyszenia Wroctawskie Morsy.
— Gdy juz sig zdecydowatem, nie miatem probleméw
Z wejsciem do zimnej wody do pasa. Trudniej byto zrobic
kolejne kroki i zanurzyc sig po szyje. Ale udafo sie.

Nad Morskim Okiem trwa energiczna rozgrzewka
w rytm muzyki. Osoby, ktdre dzi$ wejdg do wody,
tafczg w kotku. Ten wstepny etap jest nieodzowny.
Nie mozna go poming¢, poniewaz produkcja ciepta

PIERWSZA KAPIEL KROK PO KROKU:

. ldac na miejsce morsowania, miej stroj kapielowy na sobie.

. Zrob energiczna rozgrzewke (wymachy rak, sktony, podskoki, przebiezka).

. Zdejmij wierzchnia odziez, zat6z czapke, buty i rekawice do kapieli.

. Zanurzaj sie stopniowo, ale zdecydowanie. Nie wahaj sig, ale takze nie whiegaj
do wody, jakbys byt na wakacjach w Grecji.

. W trakcie kapieli nie zanurzaj rak. Nie nurkuj.
6. Dtugosc kapieli uzaleznij od stazu — na poczatek wystarczy minuta lub dwie.

. Po wyj$ciu natychmiast si¢ wytrzyj i przebierz w ciepta odziez.
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MORSOWANIE
JAK KRIOTERAPIA

e poprawia krazenie w tkankach,
¢ obniza poziom insuliny we krwi,
® przyspiesza regeneracje miesni
po duzym wysitku,
e poprawia dziatanie uktadu odpornosciowego,
e przyspiesza metabolizm,
* zmniejsza uczucie bolu,
e zwigksza 0gding odpornosé na chiéd,
e wywotuje btogostan dzigki wydzielaniu endorfin.

w organizmie musi by¢ wigksza niz jego utrata. Po roz-
grzewce morsy $ciggajg wierzchnig odziez, pod ktdrg
ubrani sg w stroje kapielowe, i zdecydowanie wchodzg
do wody. Z kapieli po kilku krokach rezygnuje jedna
nowicjuszka. Przetamanie wewnetrznych barier to wy-
sitek wigkszy od samego spotkania z zimnem.

Szok termiczny nie taki straszny

— Najlepiej nie myslec o tym, Ze wiasnie wchodzi sig
do lodowatej wody. Nie analizowac, bo wiedy pojawig
sig tez walpliwosci. A to oznacza wahanie i czgsto ko-
niec morsowania— ttumaczy Dymitr Bondarenko, mors
z szescioletnim stazem. — Nasza psychika jest zreszta
bardzo podatna na sugestie. Pewnego razu pewien mors
probowat wprowadzic do wody Swojg zong, a ona przez
caty czas kizyczata, ze jest jej zimno. To mi Sig udzielito

LODOWATY
REKORD

Morsy z Polski trafity do Ksiegi Rekor-
dow Guinnessa. W lutym 2015 roku
roku w trakcie XIl Migdzynarodowego
Zlotu Morséw w Mielnie weszto
do Battyku 1799 osdb.

i rzeczywiscie odczuwatem wtedy
duzy dyskomfort, z ktérym musiatem
Sobie poradzic.

Morsy twierdza, ze tez lubig ciepto. Podobnie jak scep-
tyczna wigkszo$¢, ktora odktada kapiele na cieplejsze
pory roku, uwielbiajg siedzie¢ w domu pod kocem
z filizankg goracej herbaty czy kawy w reku. A maty
wyjatek od tej zasady robig tylko na czas morsowych
spotkan. Zresztg szok termiczny przy zimowych kapie-
lach jest mocno wyolbrzymiony, poniewaz temperatura
wody i powietrza jest podobna. Whrew pozorom gorzej
jest latem na przyktad nad polskim morzem. Pomimo
ponadtrzydziestostopniowego upatu Battyk przy brze-
gu ma zwykle temperature maksymalnie kilkunastu
stopni. Dla rozgrzanych opalaniem wczasowiczow
wejscie do takiej wody bedzie naprawde trudnym
przezyciem.

WYPOSAZE-
NIE MORSA:

stroj kapielowy, czapka, rekawiczki,
buty (najlepiej neoprenowe), recznik,
ciepta odziez do przebrania, gorgcy
napéj w termosie.

Rece do gory

Na kapielisku Morskie Oko morsy przechadzajg sie
spokojnie w wodzie (gdy Scisnie mréz, bedg kapac
sie w przereblu, opierajg sie plecami o tafle lodu,
jakby opalali sig na plazy na Lazurowym Wybrzezu).
Wigkszos¢ trzyma dfonie w gorze albo splecione na
karku. To nie przypadek — ciato traci przez rece duzo
ciepta, podobnie jak przez stopy i skore gtowy. Dla-
tego wiekszo$¢ morsow nosi rekawiczki, specjalne
obuwie z neoprenu i czapki.

Pierwsi z wody wychodzg debiutanci, potem reszta
kapigcych sig, a na koncu na brzegu poja-
wiajg sie weterani. Niektorzy robig sobie
przebiezke i wracajg na drugg kapiel
do wody, inni od razu biegng, by
sie wytrze¢ i przebrac. — Ten etap
jest o wiele trudniejszy niz samo
morsowanie — ttumaczy Jerzy
Niedzielski. — Dopiero wtedy bywa
mi naprawde zimno. Szybko sig
wycieram | przebieram w ciepte
ciuchy. Zabieram tez buty, ktdre tatwo
zatozyc, poniewaz walka ze sznurdwkami
zgrabiatymi dtorimi to nie lada wyczyn. Ten

dyskomfort termiczny mija jednak btyskawicznie
i ciato szybko sie grzeje. Dodatkowo pojawia sig bto-
gie uczucie, ktore — oprocz spotkania towarzyskiego
Z innymi amatorami chlapania sig zimg — jest gtéwnym
celem morsowania.



Zimno dla zdrowia

— Zimowe kapiele majg doskonaty wptyw na psychi-
ke — zapewnia Krzysztof Zygadto. — Chidd poprawia
KkraZenie, dzieki czemu zwigksza sig dotlenienie mozgu.
Dodatkowo wydzielaja sie tak zwane hormony szcze-
scia. To wszystko w sumie powoduje, Ze jesiennie i zi-
mowe smutki nie maja szans. Prosze zobaczyc, morsy
to bardzo radosni ludzie. Dobry nastréj to nie jedyna
korzys¢, ktorg wymieniajg mitosnicy lodowatych ka-
pieli. Zimno ma korzystny wptyw réwniez na ciato, co
wykorzystuje sie przeciez w przebadanej naukowo
krioterapii. Wigkszos¢ morsow podkresla, ze nie ma

Fotografie: Jerzy Piatek

probleméw z sezonowymi infekcjami, cho¢ mogtoby
sie wydawac, ze po zimnych kapielach przezigbienie
mamy jak w banku.

Dymitr Bondarenko wspomina, ze od dziecka byt cho-
rowity. Czeste wirusowe zapalenia gornych drog od-
dechowych na zamiang z anging. Z powodu ostabienia
organizmu przeszedt kilka razy zapalenie ptuc. — Jako
dorosty cztowiek rzadziej chorowatem, ale mimo to co
sezon cos Sig dziato— mowi. — Problemy skoriczyly sig,
od kiedy morsuje. Nie od razu oczywiscie, ale od kilku lat
ani razu Sig nie przeziebitem. To nie przypadek!

23)

Nad wroctawskim Morskim Okiem po skoriczonej
kapieli i ogrzaniu sig w cieptej odziezy morsy jeszcze
chwile rozmawiajg towarzysko w grupach, po czym
rozjezdzajg sie do domoéw. Ostatni demontuja na-
gtosnienie i po godzinie, pottorej od rozpoczecia na
kapielisku znowu zapada cisza. Az do nastgpnego
razu — poczatku kwietnia, kiedy zwykle konczy sig
Sezon na morsowanie.




Biegacz




Bieganie to jedna z bardziej ulubionych aktywno-
$ci sportowych naszych rodakéw. Regularnie na
trasy biegowe wyrusza osiem miliondw Polakdw, czyli
mniej wiecej co piaty z nas. Tyle mowig dane Polskiego
Zwigzku Lekkiej Atletyki z 2015 roku i cho¢ moze wy-
daja sie nieco przeszacowane, to rzeczywiscie w par-
kach, na biezniach, a nawet ulicach z roku na rok widac
coraz wigcej 0s6b uprawiajgcych jogging.

Jak grzyby po deszczu mnozg sie tez coraz to nowe
zawody dla biegaczy: maratony, pétmaratony, a takze
biegi na krétszych dystansach, imprezy charytatywne,
okolicznosciowe z okazji np. Swigt narodowych czy
jubileuszy. Sg biegi dzienne i nocne, w miescie i na
tonie natury, po ptaskim i w gdrach — do wyboru, do
koloru, wedle upodoban i doswiadczenia. Pojawito sig
tez nieznane wczesnej zjawisko turystyki biegowej.
Polacy coraz czgsciej jezdza po kraju, by wystartowac
w wymarzonych zawodach.

Potowa nie boi si¢ $niegu

Najwigcej 0sob biega w cieptych porach roku, ale ist-
nieje duza grupa wytrwatych biegajacych, ktorzy nie
przerywajg treningow jesienia i zima. Najbardziej za-
cieci zawodnicy kontynuujg plan biegowy nawet wtedy,
gdy za oknem sypie $nieg, a termometry strasza mro-
zem. Portal Polskabiega.pl, ktéry przygotowat raport
,Narodowy spis biegaczy 2014”, prébowat dowiedzie¢
sig, komu zima nie straszna. Z zebranych danych wy-
nika, ze 57 proc. biegajgcych trenuje przez caty rok.

— Mysle, ze w Zi
mnigj 0s6b niz late

trzecia lub nawet mniej
sach wsrdd biegaczy. Jes
Andrzej Rafalski, doswiadczo
Skad sie wzieto prawie szescazies
cie? By¢ moze cieptolubni sporadyc:
przebiec, jednak nie robig tego tak requla

Wymarzona temperatura
Ciepto kojarzy sig z przyjemnoscia, relaksem i dobryn
humorem. Okazuije sig jednak, ze najlepsze do biegania
sa temperatury od 2 do 10 stopni Celsjusza. Zostato to
dowiedzione naukowo — badacze sprawdzili, ze w ta-
kich warunkach biegacze ciesza sie Swietng forma,
najmniej sie mecza, osiagajac najlepsze wyniki. Naj-
trudniejsze s3 whrew pozorom letnie treningi, szczegol-
nie w upale, gdy organizm musi na wszelkie sposoby
walczyc¢ z przegrzaniem i odwodnieniem. Nie trzeba by¢
sportowcem, by doswiadczy¢ tego zjawiska na wiasnej
skorze. Gdy storice prazy, a stupki rteci szybujg w gore,
trudniej jest sie skupic czy zebrac sity do pracy.

Co zrobi¢, gdy temperatura spada ponizej optymalnego
przedziatu? Biegac dalej! — powiedzg zgodnie doswiad-
czeni zawodnicy. Nalezy tylko przestawic cele treningo-
we —zima nie da sig budowac predkosci czy dynamiki,
za to $wietnie udajg sie treningi objetosciowe, czyli na
dhugich dystansach. Stuzg one podtrzymaniu sporto-
wej formy, ktdrej potem nie trzeba odbudowywac po
kilkumiesiecznej przerwie w treningach. Dodatkowa
korzyscig jest zahartowanie organizmu, ktdry rzadziej
zapada na infekcje, a takze satysfakcja, ze wyszto sie
biega¢ pomimo stoty za oknem.

PRZYKLADOWY
TRENING ZIMOWY

Dynamiczna rozgrzewka (energiczne wymachy
rak, krecenie biodrami, przysiady, sktony, przytu-
py) — 10 minut

Bieg — poczatkowo szybki trucht, potem zwigk-
szy¢ predkos¢ — do 60 minut

Cooling down - stopniowe przejscie od biegu do
szybkiego marszu — 5 minut

Rozcigganie w domu — min. 15 minut, optymalnie
— pét godziny

Mréz to nie przes:
Kiedy darowa¢ sobie bieganie
bariera jest minus 20-25 stopni.
nismy wstuchiwac sig w potrzeby na
— ttumaczy Rafalski. — / rezygnowac

uznamy, Ze dana temperatura to grani
Jesli w trakcie treningu odczuwamy c
nie mija, jest to wyrazny znak, ze
lepiej zostac w domu albo isc¢ na si

Trzaskajgce mrozy i zalegajacy

w naszych warunkach rzadkosc. Termometry w Polsce
nieczesto pokazujg 20 stopni ponizej zera (wyjatkiem
sg oczywiscie gory). W sezonie zimowym 2016—2017
takich dni byto bardzo niewiele. Rekord padt 6 stycznia
w Katowicach, gdzie zarejestrowano blisko trzydzie-
Sci stopni mrozu. Pierwszy miesigc roku zawsze jest
chtodniejszy, ale $rednia temperatura to jeden stopien
ponizej zera. Cieplej jest w grudniu — przecietnie jeden

UWAGA NA SMOG!

Biegacze w duzych miastach powinni stale moni-
torowac jakos¢ powietrza. Wdychanie smogu moze
by¢ bardzo niebezpieczne dla zdrowia, poniewaz trujgce
drobiny pytu przenikaja do ptuc, a najmniejsze z nich mogg
dostac sie do krwiobiegu. Alerty smogowe mozna sledzi¢

np. dzigki specjalnej aplikacji na smartfony. Gdy norma

jest przekroczona —

lepiej zrezygnowac z treningu

lub zatozy¢ specjalna maske.
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stopien na plusie. W lutym powietrze znowu jest zwykle
cieplejsze i termometry wskazujg srednio dwa stopnie
Celsjusza. A to juz wymarzone warunki dla biegaczy.

Biega¢ z gtowa

Naczelng zasadg kazdej aktywnosci sportowej jest
umiar. Przesada moze nie tylko popsu¢ przyjemnosc,
ale by¢ szkodliwa dla zdrowia. Na przyktad proba bicia
rekordu w dtugosci biegu moze sig skonczy¢ zimg
spadkiem odporno$ci, a nawet urazem. Podobnie
bedzie, gdy skusimy sig na trening szybkosciowy.
— Nalezy biegac na tyle wolno, by mdc swobodnie
rozmawiac, ale oczywiscie nie na tyle wolno, by czuc
dokuczliwy chtdd, bo wtedy zlapiemy przezigbienie —
radzi Andrzej Rafalski.

Wolniejsze tempo wynika z fizjologii. Zimg wzrasta
zapotrzebowanie organizmu na energie, potrzebuje
on 0 20 proc. wigcej tlenu, by utrzymac tempo biegu.
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Szyhciej tez zuzywa sig glikogen — cukier, ktdry jest
paliwem dla migs$ni. Wolniejszy bieg zabezpiecza
rowniez przed posliznigciem sig na oblodzonej czy
o$niezonej nawierzchni.

Metoda na cebulke

Zimowy trening staje sie przyjemnoscig dzigki od-
powiedniemu ubiorowi. — Biegam szesc lat i te kilka
Zim nauczyto mnie, Ze najlepiej ubierac sig na cebulke
— mowi Robert Czyzynski, mitosnik biegéw maraton-
skich z Warszawy. — Gdy barazo zimno, zakiadam trzy
warstwy odziezy. Ale czesto wystarcza mi dwie: bluza
termiczna z atugim rekawem i kurtka. A takze dfugie
elastyczne spodnie typu legginsy, czapka, rekawicz-
ki. Buty mam te same co latem, ale mdj model ma
grubsze podeszwy. Zaktadam tez cieplejsze skarpe-
ty. Zbyt duzo warstw odziezy tez moze skonczyc sie
przezigbieniem. Wrazenie przyjemnego cieptg moze
by¢ zgubne. Prawidtowo ubrany jogger po wyjsciu
Z pomieszczenia na powietrze powinien czu¢ leki
chtodek. To wrazenie minie po kilku minutach biegu,
gdy organizm sie rozgrzeje.

Nie tylko bieganie

Madry biegacz nie zapomni o rozgrzewce przed
rozpoczeciem biegu. Pominiecie tego etapu trenin-
gu moze spowodowac uraz. Nierozruszane migsnie
w chtodzie sg m.in. bardziej podatne na skurcze czy
naderwania. W ogdle powinno sig unika¢ biegania
z gotymi nogami, w krotkich, sportowych spoden-
kach. Nawet gdy sie rozbiegamy i przestaniemy czuc
zimno, to kolana nam nie wybacza brakow w ubiorze.
Zapalenia stawow to tylko jedno ze schorzen, ktore
moga by¢ zaptatg za lekkomysino$c.

Podtrzymaniu formy w zimie stuza rowniez treningi
uzupetniajgce. Moga to by¢ zajecia na sitowni, joga,
ptywanie w krytym basenie, ale tez na przykfad tyzwy
czy narty biegowe. — Wazne, by obserwowac siebie
i umie¢ odpuscic, gdy organizm mowi juz stop. Prze-
trenowanie oraz niewtasciwie dobrane biegi uziemig
nas w domu i wywolaja zniechecenie. A przeciez kazdy
trening powinien byc endorfinowg przyjemnoscia, a nie
meka — podkresla Andrzej Rafalski.

ZIMOWA SZAFA BIEGACZA

Dtugie spodnie typu legginsy

Diugie skarpety zakrywajace sciggno Achillesa
Buty do biegania o grubszej podeszwie
Naktadki antyposlizgowe

Bielizna termoaktywna

Bluza sportowa z dtugim rekawem
Kurtka np. z poliestru

Rekawiczki

Szalik lub komin

Czapka zakrywajaca uszy
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MALGORZATA SKORSKA

chowaj zimng krew, nie goraczKuj sie¢ — styszeliSmy
w%o‘tnie od rodzicow, mentorow, nauczycieli. Chtodny
in iat.zagwarantowaé nam sukcesy zawodowe,
kutecznosc w biznesie.i ekonomiczna rozwage. Tymczasem
‘wspotczesna nauka wmaca te przekonania do gory nogami.
Emocje okazuje sie nie tylko ciekawym urozmaiceniem

naszego zycia, ale sa niezbedne do uczenia si¢ i leza
u podstaw naszych decyzji.
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dy w XVII wieku Kartezjusz powiedziat Mysle wigc jestem (Cogito

ergo sum), ktadt podwaliny pod cata nowozytng filozofie, wptywa-
jac jednoczesnie na rozwoj psychologii i nasz stosunek do Swiata przez
kolejne wieki. Myslenie zdefiniowato nasze cztowieczenstwo, spychajgc
emocje i ciato do roli wtdrnej, niegodnej i mato znaczacej. Emocje
postrzegano jako prymitywne i zwierzgce, wymagajgce ukrycia.

Whbrew dualizmowi

Kartezjanski dualizm zakorzenit si¢ tak mocno w naszej kulturze, ze
toczaca sie od kilku dziesigcioleci rewolucja w postrzeganiu emocii,
funkcjonowaniu naszego mézgu i ciata przypomina niemal kopernikariski 1
przewrdt. Odkrycia neurobiologdéw i neuropsychologow zakopuja przepasc ‘
migdzy intelektem a uczuciami, racjonalnymi decyzjami a emocjami. Nie przez
przypadek profesor Antonio Damasio zatytutowat jedng ze swoich ksigzek
Bfad Kartezjusza. Przekonuje w niej, ze nie tylko to, co duchowe, oddziatuje na
materig, ale réwniez nasze materialne struktury maja odzwierciedlenie w ducho-
wosci. Umyst i ciato, emocje i rozum przejawiajg sig w naszym uktadzie nerwowym.

Rozum nie taki doskonaty
Przekonanie o racjonalnosci naszych decyzji mozna wtozy¢ miedzy bajki. Dotyczy to
réwniez kwestii tak twardych jak finanse i ekonomia. Psychologowie Daniel Kahneman
i Amos Tversky udowodnili, ze maksymalizacja zyskéw opiera sig na subiektywnych, emo-
cjonalnych decyzjach. Wigkszo$¢ z nich zapada w trybie automatycznym, zanim w ogéle
rozpoczniemy proces myslenia racjonalnego w korze mézgowej. Ten ostatni tryb wymaga
wiele energii i wysitku, wigc nasza natura chroni nas przed niepotrzebnymi wydatkami
energetycznymi. Decyzje automatyczne zapadajg szybko i tatwo.

Chcemy jednak wierzy¢ w dominacje $Swiadomego umystu, dlatego do mistrzostwa opa-
nowalisSmy mechanizm racjonalizacji automatycznych decyzji. Ale to nie koniec. Drugg
trudng informacja jest fakt, ze nasz umyst czgsto oszukuje — chodzi na skroty, postuguje
sie uproszczeniami, lubi schematy. Za swoje badania Kahneman w 2002 roku otrzymat
Nagrode Nobla w dziedzinie ekonomii.

Sukces ukryty w emocjach
Dla 0s6b przywigzanych do kultu rozumu i ludzkiej dominacji, bedacej jej naturaing kon-
sekwencja, emocjonalna rewolucja moze by trudna do zaakceptowania. Nie da sig za-
przeczy¢, ze emocje dzielimy ze zwierzetami. Kazdy wtasciciel psa doskonale komunikuje
sie ze swoim czworonogiem i rozpoznaje u niego catkiem pokazna palete emocjonalnych



MADROSC
EMOCJI

Emocie sg piekne i madre, powstaty na drodze
ewoluciji, podobnie jak ciato i mozg. Dostalismy
je po to, aby lepiej dostosowac sie do zmiennych
warunkow zwigzanych z dzikg przyroda, groznymi
drapieznikami i innymi ludzmi, ktérzy albo nam
sprzyjali, albo chcieli nas skrzywdzic.

Rafat Ohme: Emo sapiens

reakcji. Jednak Daniel Goleman, autor bestsellera Inteligencja emocjonalna, jest
przekonany, Ze to wtasnie emocje decydujg o naszych zawodowych sukcesach i po-
wodzeniu w relacjach. Nadaja zyciu koloryt, stanowig o naszej wyjatkowosci, bo kazdy
odczuwa inaczej, unikalnie i we wtasny sposéb.

Koncepcja inteligencji emocjonalnej skutecznie zdetronizowata iloraz inteligencii,
ktore przez lata miat okresla¢ nasze zawodowe predyspozycje. Tymczasem 0soby
z najwyzszym IQ miewaja powazne problemy w pracy. Okazuje sig, ze znacznie
wazniejsza jest elastycznos¢ dostosowania, empatia, umiejetnos¢ budowania relacji,
za ktdrymi stojg emocie.

Szybkie i skuteczne

Emocje towarzyszg kazdemu zdarzeniu, majg bezposrednie przetozenie na to, co zro-
bimy, a czego nie. Na tym etapie nie sg ani zte, ani dobre. Sg prawdziwym sygnatem.
Negatywne elementy moga pojawiac sie dopiero na etapie ekspresji emocji, np. gdy
gniew eksploduje awantura, krzykiem czy wrecz rekoczynami.

Emocje odczuwamy w ciele, a ich uwazne odbieranie moze by¢ waznym elemen-
tem intuicji. Co najwazniejsze, emocje zawsze sg prawdziwe, w przeciwienstwie do
myslenia, ktére czgsto zwodzi nas i kieruje na manowce. Reakcje emocjonalne sg
tez szybsze i bardziej elastyczne niz logiczne mySlenie. Stanowig wazny element
dostosowywania sig do ciagtych zmian warunkow i otoczenia.

Pomagaja przetrwaé

Sceptycy sg gotowi zaakceptowac pozytywna role radosci, zadowolenia, ekscytaci,
ciekawosci czy euforii. Jednak nadal odmawiajg sensu istnienia smutkowi, ztosci
i rozpaczy. Tymczasem negatywne emocje maja kluczowe znaczenie dla przetrwa-
nia i w tym kontekscie stanowia pewien wentyl bezpieczenstwa dziatajacy zarowno
w pierwotnej dzungli, jak i w cywilizowanym $wiecie.

Strach to cenna informacja o zagrozeniu. Zto$¢ jest olbrzymim zastrzykiem energii,
impulsem do dziatania, ochrony rodziny lub siebie przed atakiem. Wstret chroni przed
nieSwiezym, trujgcym pokarmem. Smutek pozbawia nas energii, odbiera site do
dziatania, aby unikng¢ fizycznych szkod. Nie sposob wyobrazi¢ sobie przetrwania
rasy ludzkiej bez tych emociji.

Regulator grupowych relaciji

Najblizsza rodzina, krag przyjaciét, kontakty zawodowe, znajomi z Facebooka — zy-
jemy w stadzie. Relacje w duzych grupach najlepiej regulujg emocje. Nasze relacje
sg spajane i porzagdkowane wcale nie w procesie mowienia, a znacznie wczesniej,
na poziomie komunikaciji niewerbalnej. Mimika twarzy pozwala na ekspresje setek
emociji. Jestesmy w stanie odczytywac je niezaleznie od kultury, migjsca i tradycji.

Wspolna rados¢ i entuzjazm sg najlepszym budulcem grupowej jednosci. Ale rowniez
te negatywne emocje majg swoja role w wyznaczaniu wtasnych granic, obrony przed
niesprawiedliwoscig. Bez emocii nie bytoby altruizmu i poSwigcenia dla innych.

Narzedzie do przekraczania ograniczen

W zarzadzaniu emocje okazujg sig¢ rowniez nie do przecenienia. To wtasnie one
decydujg o tym, ze kierowanemu przez ciebie zespotowi bedzie sig bardziej chciato,
pracowac. Do dziatania duzo mocniej niz racjonalne argumenty zapala nas entuzjazm,
ciekawosé, ekscytacja. Wielokrotnie dowiedziono, ze pozytywna motywacja jest duzo
skuteczniejsza niz strach, presja, poczucie obowigzku.

Nadzieja tez jest emocjg. To ona daje nam szanse na przezycie nawet w najtrudniej-
szych momentach. Pozwala nam wierzy¢, ze wydobedziemy sie z najgorszej sytuacii,
ze zrealizujemy najtrudniejszy projekt, ze przekroczymy ograniczenia.
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Zdjecie: Bartek Sabela

BHUTHAN TO PANSTWO POZA POPULARNYMI TRA-
SAMI TURYSTYCZNYMI. CO ROKU ODWIEDZA JE
MOZE ZE STO TYSIECY OBCOKRAJOWCOW. PO CO
JECHAC DO TAK ZAMKNIETEGO KRAJU?

Z tego co wiem, w ubiegtym roku Bhutan odwiedzito
jeszcze mniej ludzi. Obowigzuje tam roczny limit tury-
stéw — obecnie jest to dwadziescia tysigcy, a do nie-
dawna byto nawet tylko pie¢ tysigcy. Ograniczenie to
powoduije, ze Bhutan jest krajem mato znanym. Jesz-
cze kilka dziesiecioleci wstecz byt zupetnie odizolo-
wany od $wiata. Zaczat sig powoli otwierac w potowie
lat 70. dzieki krolowi Jigme Singye Wangchuckowi,
ktory wprowadzit reformy gospodarcze i spoteczne. Ich
celem byta modernizacja panstwa, ktére do pdznych
lat 60. byto tak naprawdg feudalng monarchia. Mimo
tego uchylania drzwi az do lat 80. i 90. Bhutan byt
bardzo trudno dostepny, dzieki czemu zachowata sie
tam nieskazona obcymi wptywami kultura i tradycja
buddyjska. Nie sposdb ich juz znalez¢ w takiej formie
w innych krajach tego regionu, w duzej mierze zadep-
tanych przez turystéw. Mam na mysli Indie, Nepal.
Te turystyczne wptywy najmniej wida¢ w Tybecie, ale
znowu w tym regionie rdzenna kultura jest niszczona
przez dziatania ludowych Chin, ktore okupujg Dach
Swiata nieprzerwanie od poczatku lat 50. ubiegtego
stulecia. Natomiast Bhutan, malefka enklawa wci-
$nieta miedzy Indiami a ChRL, dwoma lokalnymi su-
permocarstwami, jak do tej pory przetrwat rézne histo-
ryczne zawieruchy dziejace sie w poblizu — panowanie

BARTEK SABELA

rocznik 1982 — z wyksztatcenia architekt, z zamitowa-
nia podréznik, reportazysta, fotograf, snowboardzista

i przede wszystkim wspinacz. Jako pisarz debiutowat
w 2013 roku ksigzka ,Moze (morze) wréci”, ktora jest
opowiescig o gingcym Jeziorze Aralskim. W 2015 roku
wyszedt drukiem jego drugi reportaz ,Wszystkie ziarna
piasku” — o Saharze Zachodnigj, ostatniej afrykanskiej
kolonii. W ubiegtym roku ukazata sig trzecia pozycja

— ,Afronauci” to opowie$¢ o zambijskim marzeniu
podboju Kosmosu. Podréznik regularnie wspotpracuje
z ,Kontynentami”, publikowat takze w ,,Duzym Forma-
cie” i ,Gazecie Wyborczej”.

Brytyjczykow, chinskg rewolucje, imperialne zakusy
Indii. Dzigki temu jest dzi$ oaza prawdziwej, nieska-
zonej kultury i tradycii.

DOMYSLAM SIE, ZE ROWNIEZ NATURA JEST TAM
NAJMNIEJ PRZEKSZTALCONA PRZEZ CZLOWIEKA?
Kolejng korzyscig ptynaca z izolacji jest Swietnie za-
chowana przyroda. | zaréwno ludno$¢ Bhutanu, jak
i administracja sg $wiadome tego bogactwa. O Sro-
dowisko sie tam po prostu dba. | to do tego stopnia,
ze nie zezwala sig na inwestycje, ktdre mogtyby ten
porzadek zaktocic. Nie ma tam przemystu cigzkiego.
Choc¢ jednym z bogactw naturalnych Bhutanu jest we-
giel, to sie go tam celowo nie wydobywa. Nie pozyskuje
sie tez przemystowo drewna, choc blisko trzy czwarte
powierzchni tego kraju pokryte jest lasami. Taki stan
ma przetrwac w przysztosci — mowi o tym nawet bhu-
taniska konstytucja. Dzigki takiej polityce jest to jedy-
ny kraj na swiecie, ktory pochtania wigcej dwutlenku
wegla i innych gazow cieplarnianych niz sam emituje.

BEDAC W BHUTANIE, OBJECHAL PAN CALY KRAJ
CZY SKONCENTROWAX SIE NA JAKIMS REGIONIE?
Trafitem tam w 2016 roku, ale nie bytem w kazdym
zakatku kraju. Po Bhutanie, ktdry jest bardzo maty
i odlegtosci nie sg tam wielkie, paradoksalnie trudno
i wolno sie podrézuje, poniewaz jest tam mato drdg.
Zobaczytem zachod i centrum. Udato nam sig tez do-
jechac do jednej z potnocnych prowincji — Bumthang.



WSPOMNIAL PAN, ZE RZAD BHUTANU ODNOSI SIE
DO SWIATA ZEWNETRZNEGO Z REZERWA. A ZWY-
KLI BHUTANCZYCY? JAK PRZYJMUJA NIELICZNYCH
TURYSTOW?

Chciatbym podkresli¢, ze rezerwa, o ktdrej pan mowi,
nie wynika z niecheci wobec obcych, ale raczej z dba-
tosci o panstwo — o kulture i Srodowisko naturalne.
Prosze sobie wyobrazi¢, ze ten malutki kraj zamiesz-
kuje tylko 750 tysiecy ludzi. Wpuszczenie tam milio-
now turystow, a z pewnoscia tyle by przyjechato do
tak atrakcyjnego miejsca, musiatoby mie¢ katastrofalny
skutek. Mowimy o kraju, gdzie mato kto ma dzi$ dostep
dointernetu, a radio i telewizja rozpowszechnity sig tam
dopiero dwadziescia lat temu. Limity przyjezdnych nie
wynikajg z wrogosci, jak to ma miejsce na przyktad
w Korei Ptnocnej. Jest to raczej wynik dbatosci o spo-
teczenstwo i zasoby naturalne kraju. Sami Bhutariczycy
3 przyjaznie nastawieni do gosci ze Swiata. Dla mnie
uderzajacy byt szacunek do mnie jako przybysza, dla
mojej odmiennosci, innej kultury i systemu wartosci.
Nie spotkatem sig ani razu z sytuacja, by kto$ chciat
mi narzuci¢ swoja wole, wierzenia czy punkt widze-
nia. Zupetnie inaczej niz na przyktad w Indiach, gdzie
przybysz z Zachodu jest na kazdym kroku nagabywany,
gtéwnie ekonomicznie.

JAK ORGANIZUJE SIE WYPRAWY DO KRAJU Z TAK
RZADKA SIATKA DROG, BEZ ROZWINIETYCH TECH-
NOLOGII KOMUNIKACYJNYCH, ZE SKAPA INFRA-
STRUKTURA TURYSTYCZNA?

Paradoksalnie nie jest to tak trudne, jak by sig mo-
gto wydawac. Bhutan prowadzi osobliwg polityke tu-
rystyczng. Nie da sig tam tak po prostu swobodnie
wjechac i zwiedzac — do tego nie wystarczy sama wiza.
Nalezy zgtosic sig najpierw do bhutanskiej agencii tury-
stycznej, ktdra zorganizuje caty wyjazd. Juz na etapie
starania si¢ o wizg trzeba podac doktadny czas pobytu
oraz miejsca, ktore planuje sig odwiedzic. Nastegpnie
za kazdy dzien trzeba uisci¢ opfate, ktdra jest wyso-
ka — wynosi od 220 do 270 dolaréw za osobe. Nie
jest to jednak jakis haracz, poniewaz z tych pieniedzy
agencja wykupuje noclegi w hotelach co najmniej trzy-
gwiazdkowych, organizuje i optaca transport na caty
czas pobytu wraz kierowcg i przewodnikiem, a takze
tak zwany podatek krolewski w wysokosci, o ile dobrze
pamigtam, okoto szescdziesigciu dolardw za kazdy
dzien pobytu. Turysta ptaci tylko za pamigtki i inne
osobiste wydatki niezwigzane z organizowaniem samej
podrozy. Tak funkcjonuje ten system i innej mozliwosci
dostania si¢ do Bhutanu i podrézowania po tym kraju
nie ma. Wyjatkiem jest imienne, oficjalne zaproszenie

od obywatela tego kraju, jednak i tu obowigzuja roz-
maite obostrzenia. To wszystko moze brzmie¢ bardzo
restrykcyjnie, moze nawet zniechecajgco, ale prosze
mi wierzy¢ — tak nie jest.

PRZEWODNIK JEST TYLKO POMOCA CZY PEENI
ROWNIEZ FUNKCJE STRAZNIKA ALBO NADZORCY?
Przewodnik wita przybysza juz na lotnisku i od tej pory
jest z nim do konica pobytu. Taka goscinno$¢ moze
sie wydac oczywiscie podejrzana i rodzi¢ skojarzenia
panstwami autorytarnymi, dyktaturami. Tam rowniez
dostaje sie opiekuna, ktdry oczywiscie jest agentem
stuzb specjalnych. W Bhutanie nie jest jednak tak, ze
otrzymujemy towarzystwo kogos, kto pilnuje, bysmy nie
zboczyli ani kroku z drogi i nie zobaczyli czego$, czego
nie trzeba. Jestem wyczulony na takie préby ograni-
czenia wolnoci i z reka na sercu moge powiedziec,
ze w Bhutanie przewodnik jest po prostu osobg, ktdra
ma pokazac turystom kraj. Jest tez odpowiedzialny
za przejazdy, transport itp. Nie ma tu drugiego dna.
Ta opieka jest z jednej strony bardzo serdeczna, z dru-
giej w ogole nie odnosi sie wrazenia, ze przewodnik
narzuca si¢ z czymkolwiek.

Zdjecie: Bartek Sabela



W BHUTANIE JEST
DZIESIEC PARKOW NARO-
DOWYCH. NAJWIEKSZY TO

PARK NARODOWY JIGME DORJI

NA POENOCNYM-ZACHODZIE
KRAJU. ZAJMUJE BLISKO DZIE-
SIEC PROCENT POWIERZCHNI
CALEGO BHUTANU!

PODEJRZEWAM, ZE ZE WZGLEDU NA SPECYFIKE
BHUTAN NIE JEST ZBYT DOBRZE SKOMUNIKOWA-
NY ZE SWIATEM?

W kraju jest tylko jedno migdzynarodowe lotnisko pa-
sazerskie —w dolinie Paro, oddalone okoto piec¢dziesiat
kilometréw drogg od Thimphu, stolicy kraju. Latajg tam
tylko dwie bhutanskie linie. Mozna powiedzie¢, ze az
dwie, bo jeszcze niedawno potgczenie to obstugiwato
tylko jedno towarzystwo lotnicze. Rowniez siatka pota-
czen nie jest duza. Do Paro mozna doleciec tylko z kilku
portéw lotniczych w regionie, migdzy innymi z Delhi,
Katmandu oraz Dhaki, stolicy Bangladeszu. Bhutarskie
linie nie sg czescig ogoinoswiatowego systemu rezer-
wagji, dlatego nie mozna poleciec¢ na przyktad z War-
szawy do Paro na jednym bilecie. Za ten ostatni odcinek
podrdzy juz bezposrednio do Bhutanu trzeba zaptacic¢

jak za oddzielny przelot. Samo posiadanie biletu tez
nie oznacza sukcesu, poniewaz lotnisko Paro potozo-
ne jest w dolinie otoczonej gérami i kazde zatamanie
pogody, 0 co w wysokich gérach nietrudno, powoduje
opoznienia czy nawet odwotywanie lotéw. Do Bhutanu
mozna tez wjecha¢ drogowym przejsciem granicznym,
ale takich punktéw jest niewiele — na przyktad na gra-
nicy z Indiami o dtugosci pigciuset kilometréw sg tylko
trzy takie przejscia.

A SAMO PODROZOWANIE PO BHUTANIE JEST BEZ-
PIECZNE? W LATACH 90. W KRAJU BUNTOWALI SIE

Bhutan jest krolestwem, obecnie panuje
tam Jigme Khesar Namgyel Wangchuck.
Oficjalna nazwa Bhutanu to Druk Jul,

czyli po polsku Krélestwo Smoka.

Stolica Thimphu lezy w Himalajach na wysokosci
2000 m n.p.m. Zyje tam niespetna 100 tys. ludzi.

Zdjecie: Bartek Sabela

NEPALCZYCY, ANAPOCZATKU NOWEGO STULECIA
POJAWILY SIE NIEPOKOJE ZWIAZANE Z POWSTA-
NIEM PARTYZANTKI TYGRYSY BHUTANU...

Nie znam doktadnie zawito$ci wewnetrznej sytuacji po-
litycznej w Bhutanie. Moge tylko powiedzie¢, ze w trak-
cie podrézy po tym kraju ani razu nie odniostem wraze-
nia, ze narazam si¢ na jakiekolwiek niebezpieczenstwo.
Wprost przeciwnie — na kazdym kroku spotykatem ser-
decznych, pomocnych ludzi. Mniejszy komfort miatem
w krajach azjatyckich czy afrykanskich, gdzie turysta
jest na kazdym jest w jaki$ sposob nagabywany, proébu-
je sie go materialnie wykorzysta¢ i mozna straci¢ duzo

Mieszkancy nazywaja siebie Druk Pa

— ludzmi grzmotu. Ludno$¢ Bhutanu to
ok. 750 tys. obywateli — tyle samo liczy
sobie np. Krakow.

Bhutan w wigkszosci potozony jest
powyzej 3000 m n.p.m. Az 67 proc.
powierzchni kraju porastaja lasy.
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pieniedzy. Dla kontrastu w Bhutanie moja obecnos¢
byta zawsze szanowana i nikt nie naduzywat mojego
zaufania. Podobne doswiadczenia majg rowniez inne
osohy, ktdre podrozowaty po tym kraju.

CO JEST TURYSTYCZNA WIZYTOWKA BHUTA-
NU? JAKIE NAJWIEKSZE ATRAKCJE MOGLBY
PAN POLECIC?

Pierwsza rzecz to niezwykte krajobrazy przedgorza
Himalajéw. Tak naprawde sg to potezne gory pokryte

ATRAKCJE BHUTANU:

Taktsang - klasztor Gniazdo Tygrysa, zbudowany na klifie opa-

dajacym na gtehokosc 1200 metrow

Drukgyel Dzong - pochodzaca z XVI w. forteca w dolinie Paro
Jakar — miasto bedace centrum buddyzmu w Bhutanie, liczne
Swigtynie i monumenty, patac krélewski Wangdicholing

Punakha Dzong - Swiatynia potozona na wyspie na rzece Pho
Chhu i Mo Chhu w dawnej stolicy kraju Punakhce

subtropikalnym lasem, z gtebokimi dolinami, licznymi
rzekami i potokami. Wzniesienia te siegaja miejscami
wysokosci nawet pigciu tysiecy metrow. Na horyzoncie
czesto widac oczywiscie te prawdziwe, wielkie Himala-
je. Niewatpliwie wielkg atrakcjg dla ludzi Zachodu jest
takze bhutanska architektura. Kraj usiany jest dzon-
gami, czyli okazatymi zamkami-klasztorami. Budowle
te petnity funkcje religijne, administracyjne i obronne.
Mozna je napotkac ukryte w gtebokich dolinach, ale
tez na gdrskich zboczach czy na szczytach wzniesien.
Niektdre wygladajg, jakby byty przyklejone do skat nad
przepasciami. Klasztory te, bardzo zadbane i czgsto
bogato zdobione, sg otwarte dla ludzi z zewnatrz.
Mozna w nich podejrze¢ codzienne zycie mnichdw,
obrzedy i religijne uroczystosci. W ogole wielka atrakcjg
Bhutanu jest wtasnie buddyjska kultura, ktéra mozna
zobaczy¢ nie tylko w dzongach, ale tez na licznych fe-
stiwalach buddyjskich. Fantastyczne, kolorowe stroje,
maski, tance, muzyka, wielobarwny folklor to nieod-
taczne elementy takich wydarzen. To cate bogactwo

mozna obserwowac z bliska, filmowac i fotografowac,
a takze bra¢ w tych wydarzeniach czynny udziat.

DLA JAKIEGO TYPU TURYSTY JEST BHUTAN I CO
CZEOWIEKOWI Z NASZEGO KREGU KULTUROWEGO
MOZE DAC TEN KRAJ?

Bhutan powinien by¢ miejscem dla wszystkich chca-
cych doswiadczy¢ prostoty i szczerosci w stosunkach
miedzy ludzmi. To miejsce, gdzie widac tez wielki sza-
cunek dla nieskazonej, dzikiej natury. Pobyt w Bhu-
tanie przypomina znaczenie podstawowych wartosci,
nieprzemielonych jeszcze przez cywilizacje. Przybysza
z zewnatrz, a szczegolnie z Europy czy USA, uderzajg
prostota zycia wyzbytego pragnien cztowieka Zachodu,
a takze silna tacznos¢ z miejscem, w ktdrym sie zyje.
To byta dla mnie najwazniejsza nauka z wyjazdu na
przedgorze Himalajow. Z powodu wysokich kosztow
kraj ten z pewnoscig nie jest dla wszystkich, natomiast
jesli istniejg miejsca na Ziemi, na ktore warto zbiera¢
pienigdze, to Bhutan z pewnoscig do nich nalezy.

JEZDZI PAN W MIEJSCA RZADKIE, DOKAD NIE KAZ-
DY BY POJECHAL. OGLADAE PAN WYSYCHAJACE
JEZIORO ARALSKIE, BYt W ZAMBII, GDZIE ZETKNAL
SIE PAN Z HISTORIA ZAMBIJSKIEGO PROGRAMU
PODBOJU KOSMOSU. POTEM MALQ DOSTEPNY
BHUTAN. JAK PAN WYBIERA TAKIE CELE PODROZY?
Nie robie sobie ogolnych zatozen, ze oto od dzi$ jez-
dze tylko w regiony konfliktéw albo tylko do Afryki.
Podrozuje w miejsca, ktore wydajg mi sig ciekawe.
Najpierw wynajduje interesujgce mnie tematy, jak
na przyktad znikanie Jeziora Aralskiego, jedng z naj-
wiekszych wspotczesnych katastrof ekologicznych na
Swiecie. Natomiast do Zambii nigdy bym nie pojechat,
gdybym przypadkiem nie natknat sie na fantastyczng
historig 0 afrykanskich marzeniach podboju kosmosu.
Bhutan byt w tym kontekscie wyjatkiem, poniewaz do
tego kraju zabrata mnie moja partnerka. Wielokrotnie
opowiadata mi o tym miejscu, az w koricu tam pole-
cielismy. To byta dla mnie niespodzianka.
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